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Nutzen Sie die Chance! 
Online-Anmeldung – einfach und schnell unter: www.vhs.gerstetten.de

Trägerin der Volkshochschule:
Gemeinde Gerstetten

Leitung: Gabriela Zimmermann
Geschäftsstelle: Petra Wildfeuer
Karlstraße 34 (Bahnhotel), 89547 Gerstetten
Tel. 07323 919250 · Fax 07323 919251
vhs@gerstetten.de

Öffnungszeiten:
Montag		    9.00 – 11.30 Uhr
Mittwoch		 16.00 – 19.00 Uhr
Außerhalb der Öffnungszeiten ist 
der Anrufbeantworter geschaltet.

Während der Schulferien ist die 
Geschäftsstelle der VHS geschlossen.

Herbstferien:� 30.10.2023 – 04.11.2023
Weihnachtsferien:� 22.12.2023 – 05.01.2024
Winterferien:� 12.02.2024 – 17.02.2024

Bankverbindungen:
Heidenheimer Volksbank
IBAN DE40 6329 0110 0180 1050 00
Kreissparkasse Heidenheim
IBAN DE69 6325 0030 0002 7600 18
Volksbank Brenztal
IBAN DE97 6006 9527 0045 2840 08

Die Anmeldung zu einem Kurs muss spätestens 
eine Woche vor Kursbeginn erfolgen.
Zur Anmeldung bitte die beigefügte Anmelde-
karte benutzen. Anmeldungen sind auch per 
Fax, Telefon oder E-Mail möglich.

Bitte beachten Sie unsere Hompage, den 
Albboten und die Tagespresse.

Wenn Sie nach der Anmeldung nichts von 
der VHS hören, beginnt Ihr Kurs wie im 
Programm angegeben.
Eine zusätzliche Bestätigung erhalten Sie 
nicht.

Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB) 
der VHS Gerstetten
Die AGB liegen in der VHS – Geschäftsstelle 
zur Einsicht aus. Rücktritt durch die Teilneh-
menden: Bei allen Kursen / Vorträgen ist der 
Rücktritt bis 7 Tage vor Beginn schriftlich zu 
erklären. Bei nicht fristgerechten Abmeldun-
gen wird eine Gebühr in Höhe von 5,00 Euro 
fällig, bei Rücktritt nach Kursbeginn bzw. bei 
Nichtteilnahme an Einzelveranstaltungen ist 
die volle Kurs-, Veranstaltungsgebühr fällig.
Wenn kein SEPA-Lastschriftmandat vorliegt, 
ist die Kursgebühr 1 Woche vor Kursbeginn 
auf eines der o.g. Konten unter Angabe der 
Kursnummer zu überweisen.
Um besser planen zu können, ist es wichtig, 
dass Sie sich bitte auch zu den Einzelveranstal-
tungen und Vorträgen rechtzeitig anmelden.
Warum rechtzeitig anmelden?
Es kann passieren, dass Teilnehmer unange-
meldet kommen und der Vortrag ist eventuell 
bereits abgesagt.
Das hat zur Folge, dass wir entweder erboste 
oder verärgerte bzw. enttäuschte Teilnehmer / 
Referenten haben.
-	� Teilnehmer stehen vor geschlossenen Türen, 

weil der Vortrag wegen nicht genügender 
Anmeldungen abgesagt wurde. Es waren aber 
so viele nicht angemeldete Interessierte, dass 
die Veranstaltung hätte stattfinden können.

-	� Ein Vortrag wurde wegen zu geringer 
Teilnehmerzahl abgesagt, anschließend 
erreichen uns genügend Anmeldungen und 
der Vortrag hätte stattfinden können.

-	� Ein Vortrag muss abgesagt werden, weil der 
Dozent verhindert ist. Alle angemeldeten 
Teilnehmer können in diesem Fall informiert 
werden.

Die mit diesem Logo markierten Kurse 
sind Kooperationskurse von zwei 

oder mehreren der kooperierenden 
Volkshochschulen von Herbrech-
tingen, Gerstetten, Giengen,  

Königsbronn, Nattheim, Niederstotz- 
ingen, Sontheim und Oberkochen.

Aus organisatorischen Gründen ist eine Teilnahme 
an Kursen und Exkursionen ohne vorherige Anmeldung nicht möglich.
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Kursräume
Im Bahnhotel

2 Kursräume im 1. OG sowie je 
1 Kursraum im 2. und 3. OG
Aufzug bis ins 2. OG vorhanden

Im Schulzentrum Forststrasse
gegenüber der kath. Kirche

Computerraum, Hof überqueren, 
Haus A Haupteingang, 2. Stock

Schulküche, Haus B, 
Erdgeschoss, 1. Tür rechts

Im alten Schulhaus
Gartenstrasse 7

Westflügel, hinterer Eingang, 2. Stock rechts

Im Gymnastikraum
Flachbau gegenüber der Turn- und Festhalle

Im Lehrschwimmbecken
in der Turn- und Festhalle

Stucksaal im Bahnhotel
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Es ist uns sehr wichtig, die Kultur in unserer 
Gesellschaft besonders zu unterstützen und Ihnen 

ein vielfältiges und interessantes Programm zu bieten. 

Wir hoffen, Sie haben Spaß beim Durchstöbern des neuen 
Hefts und finden den für Sie passenden Kurs oder besuchen 

eine unserer interessanten Veranstaltungen!

Natürlich freuen wir uns auch immer über Anregungen, 
Ideen und auch neue Dozenten bzw. Kursleiter! 

Also zögern Sie bitte nicht und 
melden sie sich bei uns!

Ihre Gabriela Zimmermann 
Leiterin 

der Volkshochschule

Gemeinsam
für mehr Bildung

INHALT
Seite

Einzelveranstaltungen

•	 Vorträge� 6, 7
•	 Workshop� 7
•	 Schwäbisches Kabarett� 9

Kultur

•	 Literaturfrühstück � 7
•	 Krimilesung � 8
•	 Weihnachtskrimi � 8
•	 Theater � 8

Gesellschaft

•	 Seniorentreff � 5
•	 Sturzprophylaxe � 6
•	 Vorsorge � 6

Kreativität

•	 Malen� 12
•	 Seifenherstellung � 11
•	 Klöppeln � 10
•	 Patchwork � 10
•	 Stricken � 11
•	 Cajonkurs � 12
•	 Weihnachtsschmuck aus Draht � 12
•	 Holzstele � 12

� Seite

Gesundheit

•	 Entspannung � 13, 14
•	 Bewegung � 14 - 18
•	 Gesundheitsbildung � 19
•	 Kochen und Genießen � 20

Arbeit und Beruf

•	 Coaching � 22
•	 Businessenglisch � 22

Sprachen

•	 Französisch � 21, 22
•	 Englisch� 21
•	 Businessenglisch � 21
•	 Spanisch � 22

Junge Familie

•	 Beckenbodentraining für junge Mütter � 23, 24
•	 Babymassage, PEKIP � 24

Kinder und Jugendliche

•	 Cajonkurs � 25
•	 Mountainbiketraining � 25
•	 Mathe 10. Klasse Realschule � 26
•	� Vorbereitung auf die Realschulabschlussprüfung 

Englisch � 26
•	� Vorbereitung auf die Realschulabschlussprüfung 

Mathe � 26
•	 Junge VHS � 27 - 29
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English Discussion Group, 
Jeden zweiten Montag, 18.00 – 19.30 Uhr

Englisch für Fortgeschrittene, Stufe 1, 
Jeden zweiten Mittwoch, 18.00 – 20.00 Uhr

Englisch für Fortgeschrittene, Stufe 2, 
Jeden zweiten Mittwoch, 18.00 – 20.00 Uhr

Sprachliche Allgemeinbildung, 
Einmal pro Monat, montags, 18.00 – 19.30 Uhr

Chemische Grundkenntnisse, 
Einmal pro Monat, montags, 18.00 – 19.30 Uhr

Leiter der Gruppen: 
OStR a.D. Hans Vogl, Tel. 07323/921337

Um telefonische Voranmeldung wird gebeten.

Jeder Interessierte, alle Altersstufen und auch 
Auswärtige sind herzlich zur Teilnahme einge-
laden

Alle Veranstaltungen sind kostenfrei, Spenden 
sind willkommen.

Die genauen Termine entnehmen sie bitte dem 
Albboten.

ORTSSENIORENRAT 
GERSTETTEN

Die PC – Gruppe und die 
Gesprächsrunden des 
Ortsseniorenrats treffen sich in 
den Räumen der VHS Gerstetten 
im Bahnhotel im 1. OG PC–Gruppe, jeden Montag von 15.00 – 17.00 Uhr, 

Anmeldung unter: anmelden@pcgruppe.de

VHS FÜR SENIOREN

100-000
Seniorentreff im Bahnhotel
Elfriede Heinle und Team

Bahnhotel, 1. OG
Dienstags, ab 26.09.2023, 
14.00 - 16.00 Uhr, 
1,50 Euro pro Nachmittag

Zwei Stunden abwechslungsreiches Programm 
erwartet Sie: Vorträge, Dia-Schau, Lieder, Ge-
dichte, Geschichten, Bastelnachmittage, „Kaf-
feeklatsch“, Spiele-Nachmittag oder Gymnastik. 
Mal lehrreich, mal lustig und immer gesellig.

Die jeweiligen Programmpunkte entnehmen Sie 
bitte dem Albboten. 
Alle Seniorinnen und Senioren sind herzlich 
eingeladen. Ein „Einstieg“ oder „Hereinschnup-
pern“ ist jederzeit möglich.

Wer einen Fahrdienst benötigt meldet sich bei 
Fr. Heinle, Tel. 07323/5463.
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VORTRÄGE /
EINZELVERANSTAL-
TUNGEN

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Die VHS versteht sich als demokratischer Ort 
des sozialen und politischen Lernens. Das  
Programmangebot des Fachbereichs „Politik, 
Gesellschaft, Umwelt“ ist breit gefächert und 
umfasst sowohl politische, soziale, ökonomische, 
ökologische, rechtliche, als auch geschichtliche, 
psychologische und pädagogische Themen. Die 
VHS hält hier ein breites Angebot zur Informa-
tion, Diskussion und zum aktiven Handeln vor.

100-018
Erbrecht - Testament - Pflichtteil
Christian Uhrig

Fachanwalt für Erbrecht
Der Vortrag befasst sich anhand von kleineren 
Beispielsfällen mit dem gesamten Erbrecht. Ein 

Schwerpunkt bildet das Pflichtteilsrecht und die 
Möglichkeit, den Pflichtteil zu umgehen bzw. zu 
reduzieren.

Ferner werden die Risiken, Änderungen und Neue-
rungen der Erbrechtsreform 2010 erläutert. Auch 
wird dargestellt, wie ein Testament erstellt werden 
kann und erklärt, aus welchen Gründen ein Groß-
teil der Privattestamente unwirksam sind.

Mittwoch, 29.11.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Bahnhotel Stucksaal
4,00 Euro Abendkasse

100-015
Vorsorgepapiere
Rosemarie Helbich

Unabhängig wie alt Sie sind, kann es ganz schnell 
gehen und Sie können Ihre eigenen Wünsche nicht 
mehr mitteilen. Dann ist es wichtig, vorgesorgt zu 
haben, damit Ihre Angehörigen wissen, was Ihnen 
am Herzen liegt. 

302-017
Sturzprophylaxe für Senioren*innen, 
Übungskurs
Janette Allgöwer

Das Altern des Körpers ist ein natürlicher Vor-
gang, der dazugehört. Das Zusammenspiel von 
Körperteilen und Körpersystemen funktioniert 
nicht mehr fehlerfrei. Die richtige und gezielte 
Bewegung kann gerade für die Bereiche Musku-
latur, Knochen, Sehnen etc. eine Eindämmung 
und Verbesserung von Bewegungseinschrän-
kungen ermöglichen.

Die Vermeidung sturzbedingter Schädigungen 
ist für die Gesundheit im Alter von erheblicher 
Bedeutung. Neben den Verletzungen durch 
den Sturz ist die Angst vor Stürzen für den 
Senior nicht unerheblich. Durch eine gezielte 
Verbesserung der individuellen gesundheit-
lichen Situation der Teilnehmer - Abbau von 
Bewegungsmangel, Förderung physischer und 

psychosozialer Ressourcen, Vermittlung von 
gesundheitsgerechtem Bewegungsverhalten 
- sollen sie weiter selbstständig steh und geh-
fähig bleiben.
Für eine bessere Koordination werden bestimm-
te Methoden eingesetzt. Dieses Training hat 
eine Anpassung im zentralen Nervensystem zur 
Folge, welches Bewegungsabläufe besser koor-
diniert. Der Kursinhalt ist  umfangreich ange-
legt und deckt nicht nur Training von Alltags-
situationen sondern auch Kraft, Koordination, 
Beweglichkeit, Ausdauer und Entspannungsfä-
higkeit ab.

Donnerstag, 28.09.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 05.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 12.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 19.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 26.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
6,7 UE
Bahnhotel 3. OG
26,70 Euro
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An diesem Abend erfahren Sie, was Sie im Vorfeld 
regeln sollten, damit Ihre Angehörigen im Bedarfs-
fall in Ihrem Interesse handeln können.
Sie erhalten kostenlose Unterlagen.
In Zusammenarbeit mit dem Kreisseniorenrat.

Mittwoch, 25.10.2023, 19.00 - 21.00 Uhr
Bahnhotel 1. OG
4,00 Euro Abendkasse

300-010
Workshop - „Der weibliche Zyklus - 
die verborgene Kraftquelle der Frau. 
Wie Zyklusbewusstsein Ihr Leben 
verändert.“
Evelyn Ulbl

Lebe im Einklang mit dei-
ner Natur, um in deine vol-
le Kraft zu kommen.Vielen 
Frauen fehlt es an Selbstliebe, 
Körperakzeptanz und Selbst-
annahme. 
In diesem Workshop befassen wir 
uns mit den 4 Phasen des weiblichen Zyklus: 
Winter, Frühling, Sommer und Herbst. Verständnis 
und Annahme der eigenen Vorgänge schafft Leich-
tigkeit, Stabilität und Sicherheit.
Wir lernen, wie wir als Frau zu unserer Natur zu-
rückfinden und dadurch mit Leichtigkeit, Sicher-
heit, Mut und voller Vertrauen durchs Leben gehen.

Freitag, 17.11.2023, 15.00 - 17.30 Uhr
Bahnhotel 3. OG
15,00 Euro

300-1014
Reizdarmsyndrom
Ursachen und Lösungen
Karin Schön

Circa 10 Millionen Menschen leiden in Deutsch-
land unter dem Reizdarmsyndrom. Die klassische 
Meinung: „Reizdarm ist unheilbar“, doch dies ist 
falsch! In diesem Vortrag erfahren Sie, warum sich 
Darmprobleme entwickeln können und was Sie 
Positives für Ihre Verdauung tun können, damit Sie 
mit mehr Wohlbefinden und Lebensqualität ihr Le-
ben wieder genießen können.

Mittwoch, 25.10.2023, 19:00 – 20:30 Uhr
5,00 Euro

Parlatorium, EG 10
Kulturzentrum Kloster
Eselsburger Str. 8
89542 Herbrechtingen

300-1037
Resilienz - stark und 
mutig durchs Leben -
für Kinder von 8 - 12 Jahren
Irini Wirbeleit

Resilienz bedeutet psychische Widerstandskraft 
oder auch Immunsystem der Seele. Diese innere 
Widerstandskraft lässt sich ein Leben lang trai-
nieren. Die Kinder lernen, besser mit schwierigen 
Situationen und ihren eigenen Gefühlen umzuge-
hen. Durch gezielte Übungen trainieren die Kinder 
selbstsicherer zu werden und in stressigen Situ-
ationen gelassener zu bleiben. Der Schwerpunkt 
des Kurses beinhaltet, dass die Kinder eine positive 
Selbstwahrnehmung sowie das Vertrauen in die 
eigene Selbstwirksamkeit erlernen und im Alltag 
anwenden können.

Samstags, ab 04.11.2023, 9.30 - 11.00 Uhr  3x
6 UE
22,00 Euro
Kloster, Raum 0.2, EG
Kulturzentrum Kloster
Eselsburger Str. 8
89542 Herbrechtingen

201-000
Literaturfrühstück - 
Heumahd -
Eugenie Andres-Dambacher

In gemütlicher Runde, bei einer 
Tasse Kaffee und einem kleinen 
Frühstück wird  Eugenie Andres-
Dambacher aus dem Roman  „Heumahd „  von Su-
sanne Betz lesen.
Ein bildmächtiger Roman über das einfache Leben 
einer eigensinnigen Bergbäuerin und über eine ins-
pirierende Freundschaft - so kraftvoll und authen-
tisch wie - Herbstmilch -.
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Mittwoch, 25.10.2023, 9.30 - 11.00 Uhr
Bibliothek Gerstetten, Forststrasse, 
im Schulgebäude
13,00 Euro  inklusive Frühstück
Anmeldung in der Bücherei und der VHS Gerstetten.

201-003
Krimilesung „Solas“
von und mit Klaus Zeh

SOLAS
Psychodrama in Irlands Norden

... eine Insel mitten im Atlantik ... 

... die Leiche eines Mädchens ...

... �ein Kommissar, der mit 56 Jahren noch immer 
bei seiner Mutter lebt ...

... und den Sie nicht vergessen werden!

Was geschah in jener Septembernacht hoch oben 
im rauen irischen Norden?

Karten erhältlich bei:
VHS Gerstetten, Tel. 07323/919250, vhs@ 
gerstetten.de, beim Rathaus und  in der Bücherei 
in Gerstetten.

Freitag, 13.10.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Bahnhotel Stucksaal
7,00 Euro

201-001
Weihnachts(krimi)-Lesung 
im Weinkeller
Thomas Jentsch und Marita Kasischke

Bei Punsch, Glühwein und 
weihnachtlichem Gebäck 
lesen Marita Kasischke und 
Thomas Jentsch in schumm-
riger Atmosphäre im Wechsel 
Schauriges, Spannendes und 
auch Skurriles rund ums Fest 
der Liebe.

Karten erhältlich bei:
VHS Gerstetten, Tel. 07323/919250, vhs@ 
gerstetten.de, beim Rathaus und  in der Bücherei 
in Gerstetten.

Freitag, 08.12.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Bahnhotel Weinkeller
12,00 Euro inclusive Gebäck und Punsch oder 
Glühwein

201-007
Die Wunderübung
Klaus Ellmer

von Daniel 
Glattauer

Joana und Va-
lentin haben 
sich eigentlich 
nichts mehr 
zu sagen, ihre 
Beziehung ist am 
Tiefpunkt angelangt. 

Die Stimmung im Therapieraum des Paarthera-
peuten – eisig. Aber Joana hat eine ganze Menge 
über Valentin zu sagen, und der muss sich verteidi-
gen und schießt treffsicher zurück. Doch da Joana 
immer schon vorher weiß, was ihr Ehemann sagen 
will, sorgt sie mit einem Redeschwall dafür, dass er 
oft gar nicht erst zu Wort kommt.

Die bekannten Klischees von Frauen, die nicht zu-
hören und ständig reden, von Männern, die nicht 
zu Wort kommen, von Seitensprüngen und der 
Reue darüber, von Therapeuten, die ihrer Klientel 
nicht gewachsen sind, sie alle werden hier genüss-
lich aufgefächert.

Köstlich, feinfühlend ironisch und fast zärtlich, 
aber auf jeden Fall mit viel Sympathie, führt uns 
Daniel Glattauer wieder einmal ins Labyrinth zwi-
schenmenschlicher Beziehungen. 

Beginn der Vorstellung: 20.00 Uhr
Einlass: 19.00 Uhr
14,00 Euro Vorverkauf, 16,00 Euro Abendkasse
Karten erhältlich bei:
VHS Gerstetten, Tel. 07323/919250, vhs@ 
gerstetten.de, beim Rathaus und  in der Bücherei 
in Gerstetten.

Samstag, 03.02.2024, 20.00 - 21.30 Uhr
Bahnhotel Stucksaal
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204-007
„SCHWÄBISCH - PRAKTISCH - GUT“
Thomas Rühl

Der schwäbische Kabarettist 
Thomas R. Ruehl in seinen Rol-
len als Karle Käpsele  (schwä-
bischer Nörgler und Bruddler) 
und Prof. Dr. schwab. Karl Käp-
sele (Inhaber mehrerer Lehr-
stühle für modernes Trend- und 
Designschwabentum und für 
neuzeitliche Schwabologie). 
Nörgeleien und Bruddeleien zum schwäbischen 
Alltag, zur Landespolitik und anderen erheitern-
den Katastrophen. Knapp zwei heitere Stunden für 
Schwaben und für solche, die es werden wollen. 
Bestens geeignet auch für „Reingschmeckte“, die 
noch an ihrer Integration ins Schwäbische arbeiten.

Freuen Sie sich auf einen urigen schwäbischen Ka-
barettabend im Stucksaal im Bahnhotel in Gerstet-
ten. Weitere Informationen zum Stück und zu dem 
Künstler unter: www.karle-kaepsele.de
Beginn der Vorstellung: 19.30 Uhr
Einlass: 19.00 Uhr
Karten im VVK: 14,00 Euro, erhältlich bei:
VHS Gerstetten, Tel. 07323/919250, vhs@ 
gerstetten.de, beim Rathaus und in der Bücherei 
in Gerstetten.
Karten an der AK: 16,00 Euro

Samstag, 11.11.2023, 19.30 - 21.30 Uhr
Bahnhotel Stucksaal

110-008
Multivisionsshow Abenteuerpfade: 
Sagenhafte Trails und Bären in den 
Dolomiten, Südtirol und in Slowenien
Sagenumworben, betörend, naturge-
waltig. 
Inge Rötlich

Inge und Matthias, die beiden Dokumentarfoto-
grafen und Alpinisten aus Böblingen, sind wieder 
in wilden Gebirgswelten unterwegs, dieses Mal in 
den Dolomiten, Südtirol und Slowenien.
Die Reise der beiden führt nicht nur zu Touris-
ten-Hot-Spots wie den 3 Zinnen und dem Pragser 
Wildsee sowie dem Sorapis-See. Dort zeigt sich 

die Faszination von 
Südtirol und den 
Dolomiten, aber 
auch die zahlrei-
chen Probleme, die 
der Massentourismus 
auslöst. 
Für viele eher unbekannt leben in der Brenta nörd-
lich vom Gardasee wieder über 100 Bären, aber 
auch in Slowenien,  und das Thema Bären wird 
sehr unterschiedlich empfunden. In Slowenien, 
von wo aus vor über 20 Jahren Bären in die Brenta 
umgesiedelt wurden, ist die Anwesenheit der über 
1000 Bären im Land viel selbstverständlicher als 
in Italien.
Geschichtsträchtige Orten finden Inge & Matthias 
aber auch – verlief doch z. B. am Karnischen Hö-
henweg in Südtirol die Front im 1. Weltkrieg. Viele 
Stellungen und Bunker z. B. am Monte Pasubio, 
aber auch in der Sextener Gegend um die 3 Zinnen 
zeugen noch heute von diesem Kriegswahnsinn, in 
dem sich nicht nur Österreicher und Italiener für 
einen sinnlosen Kampf gegenüberstanden, und 
viele damals ihr Leben ließen. Viele alte Kriegsstei-
ge und Spuren von damals sind auch heute noch 
sichtbar.
Im Bann der 3 Zinnen, umgeben 
von majestätischen Bergen, 
streifen die beiden staatlich 
geprüften Bergwanderführer 
durch die Südtiroler Geschichte 
– hat Südtirol doch über 500 Jahre 
lang bis 1919 zu Österreich gehört, seither zu Itali-
en. Immer wieder gehen Inge & Matthias dem Him-
mel entgegen, um die Berge im Kopf zu versetzen. 
Der sagenumworbene Rosengarten, ebenfalls 
UNESCO-Weltkulturerbe, fasziniert nicht nur mit 
der König-Laurin-Sage, sondern vor allem mit sei-
nem Alpenglühen und ungewöhnlichen Lärchen. 
Kommen Sie mit auf einem Streifzug unter ande-
rem auf dem Dolomiten-Höhenweg Nr. 4 durch ei-
nige der schönsten Orte im Wechselspiel zwischen 
Tourismus und Einsamkeit.

Die Multivisions-Show wird live kommentiert von 
Dr. Inge Rötlich und dauert ca. 90 min.
www.abenteuerpfade.de
www.mountain-coaching.eu

Mittwoch, 28.02.2024, 19.00 - 21.00 Uhr
Bahnhotel Stucksaal
8,00 Euro Abendkasse
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KREATIVITÄT

Kultur, Gestalten

Kultur macht stark. In unseren Angeboten der Kul-
turellen Bildung erlernen, erproben, entwickeln 
und erweitern Sie Kernkompetenzen wie Kreativi-
tät, Flexibilität, Improvisationsbereitschaft, Prob-
lemlösungsstrategien und Teamfähigkeit. Nutzen 
Sie Kreativkurse, um Ihre Lern- und Erfahrungs-
räume zu erweitern. Persönliche und berufliche 
Interessen lassen sich dabei optimal miteinander 
verbinden

209-001
Treffen der Patchwork-Gruppe
Christel Borek 

Die Patchwork-
Gruppe trifft sich im 
monatlichem Rhyth-
mus. Es wird an 
neuen Projekten ge-
arbeitet, aber auch 
solche beendet, die 
zu Hause schon lan-
ge als UFOS herum-
liegen.
Kosten pro Treffen: 1,50 Euro (beim Treffen bar zu 
zahlen)

Dienstag, 29.08.2023, 14.00 - 16.30 Uhr
Dienstag, 26.09.2023, 14.00 - 16.30 Uhr
Dienstag, 31.10.2023, 14.00 - 16.30 Uhr
Dienstag, 28.11.2023, 14.00 - 16.30 Uhr
Dienstag, 19.12.2023, 14.00 - 16.30 Uhr
Dienstag, 30.01.2024, 14.00 - 16.30 Uhr

Bahnhotel 1. OG rechts

209-002
Klöppeln
Bärbel Fortenbacher

Klöppeln???
Das kennt man doch von alten Dokumentationen 
aus dem Fernsehen: da sitzen alte Frauen auf der 

Bank vor ihrem Haus, mit einem merkwürdigen 
Kissengestell vor sich, haben beide Hände voller 
Holzstäbchen mit Garn (die Klöppel), die sie zwi-
schen den Händen hin und her werfen. Und heraus 
kommt – man weiß nicht wie – ein Spitzendeck-
chen, das sie auf ihre altmodischen Möbel legen. 

Klöppeln!!!
• �Es stimmt, dass Klöppeln ein sehr altes Kunst-

handwerk ist, aber es stimmt nicht, dass nur 
altmodische Spitzen entstehen. Zeitgenössische 
Spitzen werden für moderne Raumdekorationen, 
Kleidung und sogar Schmuck geklöppelt. 

• �Es stimmt, dass manche, selbst kleine Spitzen, 
mit sehr vielen Klöppeln verfertigt werden, aber 
tatsächlich arbeitet man bei einem Schlag (beim 
Häkeln oder Stricken würde man sagen „einer 
Masche“) nur mit 2 Paaren, also 4 Klöppeln.

• �Es stimmt, dass man sich beim Klöppeln konzen-
trieren muss, aber das bedeutet auf keinen Fall, 
dass wir alle schweigend vor uns hin arbeiten. 
– Im Gegenteil: Wir sind eine sehr fröhliche und 
gesellige Gruppe.

Übrigens: Geduld muss man nicht haben, die lernt 
man beim Klöppeln automatisch! Schnuppern Sie 
gern mal bei uns herein. Melden Sie sich aber bit-
te vorher telefonisch an, damit Sie nicht nur zu-
schauen, sondern auch gleich einmal ausprobieren 
können. 
(Tel. 07322/6174 oder VHS 
Tel. 07323/919250)

Kursgebühr pro 
Nachmittag, gestaffelt: 
Anfänger 6,50 Euro 
Fortgeschrittene mit Hilfe 3,80 Euro 
Fortgeschrittene ohne Hilfe 2,60 Euro

Samstag, 09.09.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 23.09.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 07.10.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 21.10.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 04.11.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 18.11.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 02.12.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 13.01.2024, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 27.01.2024, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 10.02.2024, 14.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 24.02.2024, 14.00 - 16.00 Uhr

Bahnhotel 1. OG
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Kreativität ist Intelligenz, 
die Spaß hat - Albert Einstein, Zitat

209-007
Strickrunde - 2 links, 2 rechts
- für alle die gern „nadeln“
Birgit Banzhaf

Stricken ist 
wieder in -
in jedem 
Alter. 

Wir treffen uns wöchentlich, stricken gemeinsam, 
tauschen Ideen aus, helfen uns bei Bedarf gegen-
seitig, zaubern schöne Sachen und geniessen die 
Zeit zusammen.

Wer Lust auf Stricken hat, darf gerne einfach mal 
vorbeikommen und reinschnuppern.
Wir freuen uns immer über neue Teilnehmer.

Gebühr pro Nachmittag: 1,00 Euro

Wolle und Stricknadeln für den Eigenbedarf bitte 
mitbringen.

Dienstags, ab 12.09.2023, 14.00 - 16.30 Uhr, 
Bahnhotel 2. OG

100-001
Naturseifenherstellung 
im Kaltverfahren 1
Michaela Kohn

Seife sieden ist ein kreativ, reines Vergnügen. Aus 
Ölen, Düften, Kräutern und Natronlauge werden 
wir gemeinsam Schritt für Schritt die Kunst der 
Seifenherstellung erlernen. Verwendet werden 
nur vegetarische Zutaten, rein pflanzliche Fette 
und Öle in Lebensmittelqualität. Angereichert mit 
Duftölen, ätherischen Ölen und/oder Kräutern, 
farbigen Tonerden oder Pigmentfarben entstehen 
individuelle Seifen die hautfreundlich und ohne 
Konservierungsstoffe sind. In jedem Stück selbst-
gesiedeter Seife steckt ein Stück Mystik und die 
Freude einen so alltäglichen Gegenstand kunstvoll 
zu gestalten.

Bitte mitbringen: Schürze, Haushaltshandschuhe, 
wer hat Schutzbrille, Schreibzeug, altes Handtuch 
oder Decke zum Isolieren der Seife, wer möchte 
Joghurt,- Quark,- Sahnebecher, Tetrapack, kleine 
Silikonförmchen, etc. ...
Körbe oder Kartons zum Transportieren der ferti-
gen „Kunstwerke“.

Freitag, 24.11.2023, 19.00 - 22.30 Uhr
Bahnhotel 1. OG
4,67 UE
14,00 Euro zzgl. Materialkosten ca. 15,00 Euro - 
20,00 Euro direkt bei der Kursleiterin zu bezahlen

100-002
Naturseifenherstellung 
im Kaltverfahren 2
Michaela Kohn

Für alle, die schon Erfahrung in der Seifenher-
stellung haben und evtl. beim ersten Kurs schon 
teilgenommen haben, möchte ich einen Fortge-
schrittenen-Kurs anbieten. Wir werden uns auf-
wändigeren Rezepten widmen, z.B. Milchseifen, 
Seife mit Seide, Honig. Durch besondere Zusatz-
öle, und -Fette wie z.B. Mandelöl, Rizinusöl, Shea-
butter, Kakaobutter werden cremige Luxusseifen 
entstehen, die ein richtiger Genuss im hektischen 
Alltag sind.

Bitte mitbringen: Schürze, Haushaltshandschuhe, 
wer hat Schutzbrille, Schreibzeug, wer möchte Jo-
ghurt,-Quark,-Sahnebecher, Tetrapack, kleine Sili-
konförmchen, etc. ...
Körbe oder Kartons zum Transportieren der ferti-
gen „Kunstwerke“.

Freitag, 02.02.2024, 19.00 - 22.30 Uhr
Bahnhotel 1. OG
4,67 UE
14,00 Euro zzgl. Materialkosten ca. 15,00 Euro - 
20,00 Euro direkt bei der Kursleiterin zu bezahlen
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213-005
Cajon-Workshop
Bauen und Spielen des 
Instruments für Er-
wachsene und junge 
Leute ab 8 Jahren
Ridha Slimi, Percus-
sion- und Trommel-
lehrer

Eine Cajon ist ein aus Kuba und Peru stammendes 
Schlaginstrument aus Holz. Gebaut in Form einer 
Kiste hat die Cajon einen trommelähnlichen Klang.
Die Cajon ist im modernen Konzertleben nicht 
mehr wegzudenken und sie ist ein ideales Instru-
ment für den Unterricht.
Bauen sie ihr eigenes Cajon und erwerben sie sich 
im Anschluß daran praktische und theoretische 
Grundkenntnisse im Spielen.

Im ersten Teil am Vormittag des Workshops wird 
die Cajon unter fachmännischer Anleitung zusam-
mengebaut. 
Am Nachmittag können Sie dann die ersten 
Schlag- und Spielversuche unternehmen.
Die Materialkosten in Höhe von 63,00 Euro sind 
direkt beim Dozenten zu bezahlen.
 
Kinder und Jugendliche erhalten 30% Ermässigung 
auf den Kurspreis.
Bitte Hammer und einen Akkuschrauber mitbrin-
gen, sowie evtl. 1 Getränk und 1 kleines Vesper

Samstag, 21.10.2023, 10.00 - 15.00 Uhr
6,7 UE
Grund- und Werkrealschule Werkraum
34,00 Euro

205-004
Malen mit Aquarell und Acryl
Kurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Peter Maier

Malen mit Aquarell- und Acrylfarben. Landschaf-
ten, Stilleben, freies Gestalten. 

Bitte mitbringen: Aquarellblock, Größe ca. 
36x48cm Papiergewicht nicht unter 200 gr/
m2, Aquarellfarben (Tuben oder Näpfchen), Blei-
stift: 2B, Radiergummi, Pinsel Größe 12 - 6 – 2, 
Schwämmchen und Lappen.

Für Acrylfarben sind Tuben geeignet und ein spe-
zieller Malblock.

Dienstags, ab 07.11.2023, 19.00 - 21.15 Uhr, 
7x abends
21 UE
Bahnhotel 1. OG 
84,00 Euro

210-002
Holzstele gestalten
Nadine Nägele

Holz ist ein wunderbar, natürliches 
Material, das sich individuell ge-
stalten läßt. Wir gestalten an die-
sem Abend eine Holzstele, je nach 
Wunsch für Haus oder Garten.

Bitte mitbringen: 
verschiedene Pinsel

Freitag, 13.10.2023, 
19.30 - 21.30 Uhr
2,7 UE
Bahnhotel 1. OG
9,00 Euro, zzgl. 10,00 Euro Materialkosten, diese 
sind beim Dozenten dirket zu bezahlen

210-001
Weihnachtsschmuck aus Draht
Nadine Nägele

Wir gestalten bei Punsch und Plätzchen verschie-
dene Symbole, wie z.B. Engel, Sterne, Tannenbäu-
me ect. aus Draht.

Freitag, 17.11.2023, 19.30 - 21.30 Uhr
2,7 UE
Bahnhotel 1. OG
9,00 Euro, zzgl. 10,00 Euro Materialkosten, diese 
sind direkt beim Dozenten zu bezahlen
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Bezuschussung von Präventionskursen

Die VHS Gerstetten bietet seit vielen Jahren 
Präventionskurse mit hohem Qualitätsstand-
art zu sozial verträglichen Gebühren an. 
Seit 2016 schreibt die Zentrale Prüfstelle 
Prävention (ZPP) ein aufwändiges Zertifizie-
rungsverfahren vor, das unsere Kurse erheb-
lich verteuern würde. 
Zudem widersprechen die starren zeitlichen 
und inhaltlichen Festlegungen der ZPP dem 
pädagogischen Anspruch der VHS Gerstet-
ten, flexibel und fachlich kompetent auf 
unsere Teilnehmer zu reagieren. 
Jeder Krankenkasse obliegt die Entschei-
dung, ob sie eine präventive Maßnahme für 
ihr Mitglied individuell fördert. Ob und wie 
ihre Kursteilnahme gefördert wird, klären sie 
bitte direkt mit ihrer Krankenkasse.

ENTSPANNUNG – 
BEWEGUNG - 
GESUNDHEIT

„VHS macht gesünder!“ 
Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind 
entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolg-
reich bewältigen zu können. Gesundheitskompe-
tenz ist unerlässlich, wenn Sie Ihre Gesundheit 
eigenverantwortlich stärken möchten. In unseren 
Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu 
einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress 
abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die ei-
gene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren 
können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer 
Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress 
konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu 
überwinden.

Qi Gong
Eintauchen in die 
Ruhe und mit ein-
fachen Übungen 
den Körper be-
wusst bewegen 
und das innere Lä-
cheln stärken.

Qi Gong ist das Aktive von der Akupunktur und ist 
eine  wichtige Säule in der Traditionellen Medizin.
In diesen Kursen werden die Übungen auf die Be-
dürfinsse der Teilnehmer/innen abgestimmt. 
Durch das ruhige Üben und bewußte Atmen in den 
Unterbauch - Dantian  wird das Zusammenspiel 
der Organe gefördert und bei beständigem Üben 
können sich Stagnationen auflösen.
Qi Gong kann je nach körperlicher Verfassung im 
Stehen, Sitzen sowie im Liegen und Gehen ausge-
führt werden.

301-001
Qi Gong - Schnupperkurs
Ingrid Schabel

Im Kirchengarten, bei schlechtem Wetter: altes 
Schulhaus Dachjuhe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste 
Socken oder leichte Gymnastikschuhe.

Mittwoch, 27.09.2023, 10.00 - 11.00 Uhr
Mittwoch, 04.10.2023, 10.00 - 11.00 Uhr
Mittwoch, 11.10.2023, 10.00 - 11.00 Uhr
Mittwoch, 18.10.2023, 10.00 - 11.00 Uhr
Mittwoch, 25.10.2023, 10.00 - 11.00 Uhr
6,7 UE
Altes Schulhaus Dach Juhe
28,00 Euro

301-101
Qi Gong
Ingrid Schabel

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste 
Socken oder leichte Gymnastikschuhe.

Mittwochs, ab 15.11.2023, 10.00 - 11.00 Uhr, 
10x vormittags
13,3 UE
Altes Schulhaus, Dach Juhe
56,00 Euro

Anmeldung auch online möglich 
unter www.vhs.gerstetten.de



14

300-1011K
Achtsamkeit ins Leben 
bringen
Ulrike Ohnmeiß

Der MBSR-Kurs ist ein 8-Wochen-Achtsamkeits-
kurs nach Jon Kabat-Zinn. Er befähigt die Teilneh-
merin*innen, ihre persönlichen Stress-Reaktions-
muster offen und achtsam wahrzunehmen, sich 
selbst gegenüber eine Haltung der Freundlichkeit 
zu kultivieren und wieder mehr Wahlfreiheit zu 
erlangen. Basis des Kurses sind die Grundübun-
gen des MBSR (Achtsamkeitsübungen, BodyScan,  
Yoga-Übungsreihe und Sitzmeditation sowie kleine 
Achtsamkeitsübungen im Alltag) und die Bereit-
schaft, während des Kurses möglichst täglich ca. 
45 bis 60 Minuten zu üben. Der MBSR-Kurs ist eine 
zertifizierte Präventionsmaßnahme. Teilnehmende, 
die gesetzlich krankenversichert sind, erhalten ca. 
80,00 Euro Zuschuss von ihrer Krankenkasse. 

Anmeldung erforderlich! Auf Wunsch bietet die 
Leiterin gerne ein telefonisches Vorgespräch an, 
Terminvereinbarung über 
E-Mail: kontakt@ulrikeohnmeiss.de

Der Einführungs-Vortrag zum Kurs findet am 
19.10.2023 um 19.30 Uhr im VHS Gebäude statt. 
Gebühr: 3,50 Euro

Mittwochs, ab 08.11.2023, 
18.30 - 21.00 Uhr, 
9 Termine, 8 Abende und 1 Samstag 
(Tag der Achtsamkeit)
VHS-Gebäude, Giengen, Spitalstraße 5, 
Raum 03 OG
290,00 Euro

Yoga

Körper-, Atem- und Entspannungsübungen lösen 
Energieblockaden, Stress und körperliche Anspan-
nungen auf sanfte Weise. Regelmäßiges und acht-
sames Üben regt die körpereigenen Heilkräfte an, 
beruhigt die Nerven, stärkt die Konzentrationsfä-
higkeit und schenkt uns innere Ruhe und Gelas-
senheit.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, war-
me Socken 

301-006
Yoga für Dich
Isolde Vetter

Ziel des Yogakurses ist es einen Ausgleich für  
Körper, Seele und Geist zu schaffen. sich auf den 
Weg zu machen zu sich selbst. Wir üben mit traditi-
onellen Asanas und neuen Variationen wie Faszien- 
Yoga und Yoga der Energie um Blockaden zu lösen.

Wir freuen uns über „Schnupper“-Teilnehmer*innen

Mittwochs, ab 27.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr, 
15x abends
30 UE
Bahnhotel 3. OG
120,00 Euro
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301-009
Yoga am Donnerstagabend mit Sabine
Sabine Färber

YOGA ist ein uraltes indisches Übungssystem das 
auf Körper, Geist und Seele wirkt. Mit Hilfe von 
Bewegungsfolgen, Körperhaltungen (Asanas) und 
Atemtechniken (Pranayama) wird die Muskulatur 
gestärkt, Beweglichkeit gefördert und das Körper-
bewusstsein geschult. Darüber hinaus fördert Yoga 
die Konzentrationsfähigkeit, Ruhe und Ausgegli-
chenheit.
Jede Einheit beginnt und endet mit Entspannungs-
übungen. Dieser Kurs ist für Menschen mit und 
ohne Yogakenntnisse geeignet. Zwei Stunden vor 
Kursbeginn bitte nichts mehr Essen.

Die Dozentin ist Yogalehrerin BDY/EYU., Diplom 
Sozialpädagogin, Transaktionsanalytikerin

Donnerstags, ab 12.10.2023, 
19.00 - 20.30 Uhr, 12x abends
24 UE
Bahnhotel 3. OG
96,00 Euro

301-010
Faszien Yoga am 
Vormittag 1
Marianne Otto

Achtsamkeitsbasierter Hatha-Yoga mit modernen, 
dynamischen Yoga-Flows 
 
Geschmeidige Bewegungen mobilisieren deine fas-
zialen Strukturen und sorgen  für einen gesunden 
Rücken. Durch koordiniertes Atmen wird dein Geist 
ruhig und dein Körper entspannt. Ideal zum Stress-
abbau, Fitwerden und Entspannen!
Fitte Faszien mit allem was die Faszien an Be-
wegung brauchen: Stretchings, elastische Fede-
rungen, Körper-, Atemübungen und Entspannung 
sorgen für ein geschmeidiges und kraftvolles Bin-
degewebsnetz.

Bitte mitbringen: Decke und evtl. ein Kissen

Die Dozentin ist Yogalehrerin,mit Zusatzqualifi-
kation Fascial Fitness, Übungsleiter für präventive 
Gymnastik, DOSB Lizenz Trainerin C Fitness und 
Gesundheit.

Montags, ab 25.09.2023, 
8.30 - 10.00 Uhr, 
14x vormittags
28 UE
Bahnhotel 3. OG
112,00 Euro

301-011
Faszien Yoga am Vormittag 2
Marianne Otto

Montags, ab 25.09.2023, 10.15 - 11.45 Uhr, 
14x vormittags
28 UE
Bahnhotel 3. OG
112,00 Euro

Wirbelsäulengymnastik
Ziel der Kurse ist, die Beweglichkeit der Wirbelsäu-
le, Schulter- und Hüftgelenke zu verbessern und 
u.a. Bauch- und Rückenmuskulatur zu kräftigen, 
um Rückenproblemen vorzubeugen, bestehende 
Beschwerden auszugleichen und die Haltung zu 
verbessern.

302-001
Wirbelsäulengymnastik 1
Elke Ketterle

Physiotherapeutin
Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch

Montags, ab 25.09.2023, 18.15 - 19.15 Uhr, 
15x abends
20 UE
Bahnhotel 3. OG
80,00 Euro

NEU
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302-002
Wirbelsäulengymnastik 2
Renate Wörle-Glomb

Flotte WS - Gymnastik nach aktuellen, funktionel-
len und anatomischen Kenntnissen.

Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch, ABS-Socken 
oder barfuß

Dienstags, ab 26.09.2023, 17.15 - 18.15 Uhr, 
14x abends
18,67 UE
Bahnhotel 3. OG
74,70 Euro

302-003
Wirbelsäulengymnastik 3
Gordon Powell
Rückenschullehrer

Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch

Mittwochs, ab 27.09.2023, 17.45 - 18.45 Uhr, 
14x abends
18,67 UE
Grund-, Werkrealschule, Gymnastikraum
74,70 Euro

302-004
Wirbelsäulengymnastik 4
Gordon Powell
Rückenschullehrer

Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch

Mittwochs, ab 27.09.2023, 19.00 - 20.00 Uhr, 
14x abends
18,67 UE
Grund-, Werkrealschule, Gymnastikraum
74,70 Euro

302-005
Wirbelsäulengymnastik 5
Heike Kindermann
Physiotherapeutin

Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch und Turn-
schuhe

Mittwochs, ab 20.09.2023, 20.15 - 21.15 Uhr, 
14x abends
18,67 UE
Grund-, Werkrealschule, Gymnastikraum
74,70 Euro

302-006
Rücken Fit am Morgen
Elke Ketterle
Physiotherapeutin

Machen Sie Ihren Rücken stark. 
Funktionelle Wirbelsäulengymnastik 
mit Kräftigung, Dehnung und 
Entspannung. Einfache Übungen 
wirken sich positiv auf die Haltung 
aus und beugen Schmerzen und 
Verspannungen vor.

Donnerstags, ab 28.09.2023, 9.45 - 10.45 Uhr, 
15x vormittags
20 UE
Bahnhotel 3. OG
80,00 Euro

302-007
Wirbelsäule, Becken, Beckenboden
Elke Ketterle

Physiotherapeutin

Die Wirbelsäule, das Becken und der 
Beckenboden ergeben eine Einheit. 
Eine gut arbeitende Muskulatur 
in diesen Bereichen ist die stabile Basis 
für unseren Körper und eine enorme Kraftquelle. 
In diesem Kurs sprechen wir speziell diese 
stabilisierende Muskulatur an und gehen auf 
Entdeckungsreise, um zu erfahren, welche 
Auswirkungen ein funktionierender Beckenboden 
auf den gesamten Körper haben kann.

Bitte mitbringen: 1 großes Handtuch

Donnerstags, ab 28.09.2023, 8.30 - 9.30 Uhr, 
15x vormittags
20 UE
Bahnhotel 3. OG
80,00 Euro
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302-008
Latin Flow
Elke Ketterle
Physiotherapeutin

Lateinamerikanische Musik ist Lebensfreude pur.
Sich bewegen im Fluss der Musik, vom Alltag ab-
schalten, den Moment spüren und die Seele bau-
meln lassen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe und Getränk

Montags, ab 25.09.2023, 19.30 - 20.30 Uhr, 
15x abends
20 UE
Bahnhotel 3. OG
80,00 Euro

302-1009
Orientalischer Bauchtanz
Regina Lienert

Bauchtanz ist als echtes Ganzkörper-Fitnesstrai-
ning für jeden geeignet. Auch Anfänger, die viel-
leicht noch nie mit dem orientalischen Tanz in Be-
rührung gekommen sind, können sich schon bald 
der Freude und Faszination dieser Bewegungsform 
nicht mehr entziehen. 

Wer die positiven Veränderungen für die eige-
ne Gesundheit spürt, wird den Bauchtanz sicher 
schon bald zu einem regelmäßigen Bestandteil 
seines Lebens machen wollen. 

In jedem Lebensalter kann mit dem Bauchtanz be-
gonnen werden und auch Bauchtänzerinnen und 
Bauchtänzer im hohen Lebensalter sind keine Sel-
tenheit. Denn der orientalische Tanz fördert und 
erhält Gesundheit und Vitalität und ist damit ein 
echter Jungbrunnen.

Durch die anregende Musik sowie das Training in 
einer Gruppe kann man dem Alltagstrott sehr gut 
entgehen. Diese Tanzform strahlt Temperament, 
Lebensfreude und Sinnlichkeit aus und hat des-
wegen viele positive Aspekte auf die Psyche. Wei-
terhin sorgt der Tanz für einen Ausgleich zu meist 
einseitig belastenden Tätigkeiten auf der Arbeit 
oder im Alltag und ist ein „kleiner Aufenthalt in 
der orientalischen Welt“.

Bitte mitbringen: ein Tuch für die Hüfte und eine 
Decke oder Gymnastikmatte 

Dienstags, ab 26.09.2023, 19.15 - 20.30 Uhr, 
10x abends
16,66 UE
Kinderhaus Gutenbach, Bewegungsraum, Oberko-
chen
63,00 Euro

Pilates

Bei der Pilates -
Methode 
dreht sich alles 
um die 
Körpermitte. 

Die tiefen Bauch-, Rücken- und Beckenbodenmus-
keln werden zu einem Kraftzentrum aufgebaut. 
Fließende, rhythmische, weiche und elegante Be-
wegungen dehnen und kräftigen die Muskeln. 
Der rasch spürbare Erfolg dieses Trainings wirkt 
sich positiv auf die Körpersilhouette, einer auf-
rechteren Haltung, geschmeidigeren Bewegungen 
sowie mehr Kraft und Flexibilität aus. 

Das Angebot eignet sich sowohl für Einsteiger als 
auch für Trainings- und Sporterprobte.

Wir trainieren mit und ohne verschiedene Klein-
geräte.

Erleben Sie es selbst!

302-016
Pilates am Abend
Renate Wörle-Glomb

Bitte mitbringen: kleines und großes Handtuch, 
ABS-Socken (oder barfuß)

Dienstags, ab 26.09.2023, 18.30 - 19.30 Uhr, 
14x abends
18,67 UE
Bahnhotel 3. OG
74,70 Euro
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302-013
Aqua Fitness
Monika Frisch
 
Sich im Wasser be-
wegen bringt nicht 
nur Spaß. 
Die Besonderheiten 
des Wassers tragen 
zu einem gelenk-
schonenden Fit-
nesstraining bei.
 
Das Arbeiten gegen den Wasserwiderstand fördert 
Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft.

Donnerstags, ab 28.09.2023, 
17.30 - 18.15 Uhr, 15x abends
15 UE
Turn- und Festhalle Lehrschwimmbad
97,50 Euro

302-017
Sturzprophylaxe für 
Senioren*innen, 
Übungskurs
Janette Allgöwer

Das Altern des Körpers ist ein natürlicher Vor-
gang, der dazugehört. Das Zusammenspiel von 
Körperteilen und Körpersystemen funktioniert 
nicht mehr fehlerfrei. Die richtige und gezielte 
Bewegung kann gerade für die Bereiche Muskula-
tur, Knochen, Sehnen etc. eine Eindämmung und 
Verbesserung von Bewegungseinschränkungen 
ermöglichen.

Die Vermeidung sturzbedingter Schädigungen ist 
für die Gesundheit im Alter von erheblicher Be-
deutung. Neben den Verletzungen durch den Sturz 
ist die Angst vor Stürzen für den Senior nicht un-
erheblich. Durch eine gezielte Verbesserung der 
individuellen gesundheitlichen Situation der Teil-
nehmer -  Abbau von Bewegungsmangel, Förde-
rung physischer und psychosozialer Ressourcen, 
Vermittlung von gesundheitsgerechtem Bewe-
gungsverhalten -  sollen sie weiter selbstständig 
steh und gehfähig bleiben.

Für eine bessere Koordination werden bestimm-
te Methoden eingesetzt. Dieses Training hat eine 
Anpassung im zentralen Nervensystem zur Folge, 
welches Bewegungsabläufe besser koordiniert. Der 
Kursinhalt ist  umfangreich angelegt und deckt 
nicht nur Training von Alltagssituationen sondern 
auch Kraft, Koordination, Beweglichkeit, Ausdauer 
und Entspannungsfähigkeit ab.

Donnerstag, 28.09.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 05.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 12.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 19.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag, 26.10.2023, 16.00 - 17.00 Uhr
6,7 UE
Bahnhotel 3. OG
26,70 Euro

302-1018
Einsteigerkurs im 
instinktiven 
Bogenschießen
Christian Burkhard

In diesem Kurs werden Technik und Basiswissen im 
instinktiven Bogenschießen vermittelt.

Intuitives Bogenschießen wird ohne technische 
Hilfsmittel ausgeübt, vertrauen Sie auf Ihre unter-
bewussten Fähigkeiten. Die Kombination von Ruhe 
und Konzentration, Bewegung und Naturerlebnis 
lässt Sie die große Faszination des Bogenschießens 
hautnah erleben. 

Inhalt:
– �Einführung in die Grundtechnik (Theorie und 

Praxis)
– �Übung und Training
die Ausrüstung wird gestellt!

Anmeldeschluss: 20.10.2023

Samstag, 28.10.2023, 13.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 29.10.2023,   9.00 - 12.00 Uhr
9,3 UE
Vereinsheim TSG Nattheim, YUKON Bogenparcours
85,00 Euro

NEU
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303-1045
Fahrtechniktraining für 
Fahrrad- & E-Bike-
Einsteiger ab 60 Jahre
Thomas Lehner
Trainer B im Radsport (Straße/MTB), staatl. Ge-
prüfter Sport- und Gymnastiklehrer, Bike-Fitting-
Experte

Sie haben noch nicht so viele Erfahrungen auf dem 
Fahrrad oder E-Bike gesammelt und würden gern 
mehr können? Bremsmanöver gelingen nicht im-
mer so, wie sie sollten? Enge Kurven und steiles 
Gelände sind regelmäßig eine Herausforderung für 
Sie? Dann ist unser Fahrtechnik-training für Fahr-
rad & E-Bike-Einsteiger ab 60 Jahre für Sie genau 
richtig, denn die richtige Fahrtechnik ist kein Ding 
der Unmöglichkeit, sondern für jeden erlernbar. 
Wir üben ausgiebig die Fahrrad- & E-Bike Fahr-
technik, um Ihnen ganz neue Welten mit und auf 
dem Rad oder E-Bike zu eröffnen. Sie lernen, im-
mer die Kontrolle zu behalten, jederzeit sicher an-
halten und absteigen zu können, sinnvoll zu schal-
ten, leichter bergauf zu fahren, auf verschiedenen 
Untergründen zu bremsen und Kurven zu meistern. 
Sie sind hier genau richtig, wenn... Sie schon mal 
auf einem Fahrrad oder E-Bike gesessen haben, 
Sie sich als Einsteiger/in bezeichnen, Sie Spaß am 
Radfahren haben, Sie Lust haben, sich fahrtech-
nisch zu verbessern.

Bitte beachten Sie in unseren AGBs die Hinweise 
zur Haftung.

Bitte mitbringen: funktionsfähiges Fahrrad, Helm, 
Handschuhe (wenn vorhanden), festes Schuhwerk, 
wetterangepasste Kleidung

Samstag, 14.10.2023, 13.00 - 15.00 Uhr
2,7 UE
Ort: ehemaliger Verkehrsübungsplatz Niederstot-
zingen, Bergstraße
(zwischen Familienzentrum St. Anna und Schule)
35,00 Euro

GESUNDHEIT UND 
ERNÄHRUNG

„VHS macht gesünder!“ 

Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind 
entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolg-
reich bewältigen zu können. Gesundheitskompe-
tenz ist unerlässlich, wenn Sie Ihre Gesundheit 
eigenverantwortlich stärken möchten. In unseren 
Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu 
einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress 
abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die ei-
gene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren 
können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer 
Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress 
konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu 
überwinden.

300-010
Workshop - „Der weibliche Zyklus - 
die verborgene Kraftquelle der Frau. 
Wie Zyklusbewusstsein Ihr Leben 
verändert.“
Evelyn Ulbl

Lebe im Einklang mit 
deiner Natur, um in 
deine volle Kraft zu 
kommen.
Vielen Frauen fehlt es 
an Selbstliebe, Körper-
akzeptanz und Selbst-
annahme. 
In diesem Workshop be-
fassen wir uns mit den 4 
Phasen des weiblichen Zyklus: 
Winter, Frühling, Sommer und Herbst. 

Verständnis und Annahme der eigenen Vorgänge 
schafft Leichtigkeit, Stabilität und Sicherheit.
Wir lernen, wie wir als Frau zu unserer Natur zu-
rückfinden und dadurch mit Leichtigkeit, Sicher-
heit, Mut und voller Vertrauen durchs Leben gehen.

Freitag, 17.11.2023, 15.00 - 17.30 Uhr
Bahnhotel 3. OG
15,00 Euro
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307-001
Kochclub
Gülüzar Winter

Es werden 
schmackhafte und 
gesunde 
Leckereien der 
internationalen 
und mediterranen 
Küche zubereitet. 
Mit viel Gemüse und 
exotischen Gewürzen zaubern 
wir gemeinsam mit Ihnen Menüs. 
Freuen Sie sich darauf in geselliger Runde kulina-
rische Köstlichkeiten zu kreieren und zu genießen.

- Zuzüglich Lebensmittelkosten - diese sind 
direkt bei der Kursleiterin zu bezahlen.

Dienstag, 17.10.2023 und 30.01.2024, 
18.30 - 21.30 Uhr, 
2 Abende
8 UE
Schulküche / Schulzentrum
28,00 Euro
Anmeldeschluss: 09.10.2023

307-016
Kochen mit Bier
Andreas Fink

Für motivierte Einsteiger und Freunde des guten 
Essens. Wer Lust am Kochen und Schlemmen hat 
und einfache Kochtechniken und Rezepte erlernen 
möchte, ist hier genau richtig. Lassen sie sich über-
raschen, was man mit Bier Tolles kochen kann.

Bitte mitbringen: 2 Behälter, eine Schürze und 
2 Geschirrthandtücher

Samstag, 27.01.2024, 9.00 - 13.00 Uhr
5,3 UE
Schulküche / Schulzentrum
18,70 Euro,  zzgl. Lebensmittelkosten, diese sind 
direkt beim Kursleiter zu bezahlen

Anmeldeschluss: 20.01.2024

307-010
Internationaler Kochtreff
Gemeinsam kochen, essen, sprechen
Gülüzar Winter

Wir möchten miteinander ins Gespräch kommen. 
Angesprochen und eingeladen sind Alle. Vor allem 
Familien. Alle Nationen sollen die Möglichkeit er-
halten, ihre „spezielle Küche“ vorzustellen um sich 
beim anschließenden gemeinsamen Essen gut zu 
unterhalten.
Diesesmal wollen wir zusammen türkisch kochen.
Kooperation von Gemeinde Gerstetten, GWRS, 
VHS, C-Punkt und  Ortsseniorenrat Gerstetten.

Erwachsene 5,00 Euro
Kinder bis 12 Jahre 2,50 Euro
Kinder bis 3 Jahre kostenlos

Samstag, 11.11.2023, 16.00 - 19.30 Uhr
4,7 UE
Schulküche / Schulzentrum

307-015
„Brötlesbacken“ für den Weihnachts-
markt in Cébazat

Auch in diesem Jahr wird der Partnerschaftsverein 
auf dem Weihnachtsmarkt in unserer Partnerstadt 
Cébazat das bei uns traditionelle Weihnachtsge-
bäck verkaufen. Diese Leckereien sind sehr begehrt 
und die Einwohner in und um Cébazat warten 
an jedem ersten Adventswochenende auf unsere 
„Brödle“, Es gibt bereits etliche Stammkunden.
Der Erlös kommt dem Jugendaustausch zugu-
te, ebenso dem TRINA, der zwischen Gerstetten,  
Cébazat und Pilisvörösvár stattfindet.

Wenn Sie gerne Plätzchen backen und dies gerne 
in Gemeinschaft tun wollen, sind Sie bei unserem 
Backabend herzlich willkommen. 

Backzutaten sind vorhanden.

Freitag, 17.11.2023, 18.00 - 21.30 Uhr
Samstag, 18.11.2023, 9.00 - 13.00 Uhr
Schulküche / Schulzentrum
kostenlos
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SPRACHEN

In der Welt zu Hause.
Die zunehmende Internationalisierung von Wirt-
schaft und Kultur, die wachsende Mobilität in 
Europa und sich verstärkende Migrationsbewe-
gungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse 
und interkulturelle Kompetenzen. 

Die herkunftssprachliche und fremdsprachliche 
Kompetenz gehört zu den vom Europarat empfoh-
lenen Schlüsselkompetenzen des lebensbegleiten-
den Lernens.

Die Mindestteilnehmerzahl für 
Sprachkurse beträgt 6 TN.

Die angegebenen Gebühren für unsere 
Sprachkurse werden bei weniger als 

6 Teilnehmern entsprechend angepasst.  

406-002
Englisch B1
Fortsetzungskurs
Rosemarie Schütt

Dieser Kurs ist fürTeilnehmer gedacht, die schon 
über Grundkenntnisse in der englischen Sprache 
verfügen. Mit viel Spaß verbessern wir uns in der 
Weltsprache Englisch! 

Lehrwerk: English network 3, Unit 4, Step 3
ISBN 3-526-50431-8 (Langenscheidt, new edition)

Montags, ab 16.10.2023, 18.00 - 19.30 Uhr, 
7x abends
14 UE
Bahnhotel 2. OG
70,00 Euro

406-005
Business English
Sabine Huber

Kommunikation mit internationalen Geschäfts-
kontakten erfolgt meist in Englisch. Dies ist effi-
zient nur möglich, wenn man die relevanten Voka-
beln kennt, passende Textbausteine zur Verfügung 
hat und mit einigen Do‘s and Dont‘s vertraut ist.

Wir erarbeiten eine Vokabelsammlung und Text-
bausteine für Emails und üben Gesprächssituatio-
nen. 

Grundkenntnisse in Englisch sind erforderlich.

Mittwochs, ab 08.11.2023, 18.00 - 19.00 Uhr, 
10x abends
13,3 UE
Bahnhotel 1. OG
70,00 Euro

408-000
Französisch B1
Fortsetzungskurs
Christian Lallemand

Allons-y! Parlons!
Im Mittelpunkt des neu eingeführten, sehr praxis-
orientierten Kurs- und Übungsbuches B1 Allez-y! 
liegt das Anregen des progressiven Sprechens.
Die TeilnehmerInnen, die schon gute Vorkenntnisse 
(3 – 4 Jahre) besitzen, werden auf unterhaltsame 
Weise dazu ermutigt, frei zu reden.

Die im Lehrbuch notwendige Grammatik und die 
dazugehörigen Übungen werden berücksichtigt.
Alles in allem: schöne Erfolgsperspektiven!

Lehrwerk: „Perspectives Allez-y B1“ Cornelsen 
ISBN 9783065201872

Mittwochs, ab 27.09.2023, 17.50 - 19.20 Uhr, 
15x abends
30 UE
Bahnhotel 2. OG
150,00 Euro

NEU

Aus organisatorischen Gründen ist eine 
Teilnahme an Kursen und Exkursionen 

ohne vorherige Anmeldung nicht möglich.
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408-002
Französisch
Wiedereinsteigerkurs
Christian Lallemand

Ein französisch Auffrischungskurs für diejenigen, 
die ihre Grundkenntnisse wieder beleben wol-
len und dadurch etwas mehr erreichen möchten. 
Aussprache, Wortschatz und einfache Grammatik 
werden jeweils geübt, vertieft und erweitert. Es 
wird ohne Lehrbuch gearbeitet. Alles in einer un-
gezwungenen und entspannten Atmosphäre!

Vorkenntnisse: Ein bis zwei Jahre.

Mittwochs, ab 27.09.2023, 19.30 - 21.00 Uhr, 
10x abends
20 UE
Bahnhotel 2. OG
100,00 Euro

422-002
Spanisch für Fortgeschrittene A1
Fortsetzungskurs
Rufina Theilacker

Für fortgeschrittene Spanisch-Interessierte!

Gerne dürfen Sie zu einem Schnupperabend nach 
vorheriger Anmeldung vorbeikommen. 

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Wörterbuch und 
Schreibheft

Donnerstags, ab 28.09.2023, 
19.30 - 21.00 Uhr, 
12x abends 
24 UE
Bahnhotel 2. OG
120,00 Euro

ARBEIT UND BERUF

Fit für den Beruf – Weiterkommen mit der VHS

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeu-
tung für die Entwicklung und Bewahrung der per-
sönlichen Identität sowie für die gesellschaftliche 
Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung 
unverzichtbar und zentraler Bestandteil der Volks-
hochschularbeit.

106-1001
Businesscoaching. 
Persönlichkeitscoaching. 
Veränderungscoaching. 
Karin Zell
Systemischer Coach (ProC), NLC-Master-Coach®, 
wingwave®-Coach, LUXXprofile®-Master für Ei-
gen- und Team-Motivation, Business-Trainerin mit 
EQ

Sie wollen sich beruflich oder privat verändern und 
endlich das Leben leben, das Sie mit Sinn erfüllt 
und glücklich macht?

Dabei fragen Sie sich vielleicht…
„Was will ich wirklich?“ - „Welcher Weg ist der 
richtige?“ - „Wie schaffe ich es, innere Blockaden 
zu lösen?“ - „Wie kann ich mein Ziel am besten 
erreichen?“

Im individuellen Einzelcoaching finden Sie heraus, 
was Sie wirklich wollen und wie Sie Ihr Ziel schnel-
ler und leichter erreichen können.

Als Ihr Coach unterstützt Sie Karin Zell mit Metho-
den, die wirken und nachhaltig erfolgreich sind – 
wertschätzend, lösungsorientiert, vertraulich.

Termin: 	 nach Vereinbarung
Anmeldung:	 direkt bei Karin Zell, 
	 Tel. 07325/9516895 oder per E-Mail
	 an info@coachdichgluecklich.de
Web:	 www.coachdichgluecklich.de
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406-005
Business English
Sabine Huber

Kommunikation mit internationalen Geschäfts-
kontakten erfolgt meist in Englisch. Dies ist effi-
zient nur möglich, wenn man die relevanten Voka-
beln kennt, passende Textbausteine zur Verfügung 
hat und mit einigen Do‘s and Dont‘s vertraut ist.

Wir erarbeiten eine Vokabelsammlung und Text-
bausteine für Emails und üben Gesprächssituatio-
nen. 

Grundkenntnisse in Englisch sind erforderlich.

Mittwochs, ab 08.11.2023, 18.00 - 19.00 Uhr, 
10x abends
13,3 UE
Bahnhotel 1. OG
70,00 Euro

JUNGE FAMILIE

„VHS macht gesünder!“

Körperliches und psychisches 
Wohlbefinden sind 
entscheidende
Voraussetzungen, um 
die Herausforderungen 
im Beruf und im 
Privatleben 
erfolgreich 
bewältigen zu 
können. 
Gesundheitskompetenz ist unerlässlich, 
wenn Sie Ihre Gesundheit 
eigenverantwortlich stärken möchten. 
In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was 
alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie 
Stress abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, 
die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen er-
nähren können. 

Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, 
erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv 
umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden. 

302-020
Beckenbodentraining für junge Mütter
Denise Arnold

Beginn ca. 6 Wochen nach der Entbindung

Kennenlernen, wahrnehmen und Kräftigung des 
Beckenbodens und der umliegenden Muskulatur.

Freitags, ab 08.09.2023, 16.00 - 17.00 Uhr, 
10x abends
13,3 UE
Bahnhotel 3. OG
53,30 Euro

302-120
Beckenbodentraining für junge Mütter
Denise Arnold

Beginn ca. 6 Wochen nach der Entbindung

Kennenlernen, wahrnehmen und Kräftigung des 
Beckenbodens und der umliegenden Muskulatur.

Freitags, ab 24.11.2023, 16.00 - 17.00 Uhr, 
10x abends
13,3 UE
Bahnhotel 3. OG
53,30 Euro

NEU

Bitte beachten Sie:
Anmeldungen sind online möglich 

unter www.vhs.gestetten.de
oder per 

beiliegender Anmeldekarte.
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302-220
Beckenbodentraining für junge Mütter
Denise Arnold

Beginn ca. 6 Wochen nach der Entbindung

Kennenlernen, wahrnehmen und Kräftigung des 
Beckenbodens und der umliegenden Muskulatur.

Freitags, ab 16.02.2024, 16.00 - 17.00 Uhr, 
10x abends
13,3 UE
Bahnhotel 3. OG
53,30 Euro

300-000
Babymassage
für Babys zwischen 
6 Wochen und 6 Monaten
Stefanie Gallner

Die sanfte Massage unterstützt die Entwicklung 
des Kindes, fördert seine Motorik und wirkt gegen 
Blähungen, Unruhe und Schlafstörungen. Sie trägt 
zu einer innigen und liebevollen Beziehung zwi-
schen Mutter/Vater und Kind bei.
Bitte bei der Anmeldung das Geburtsdatum des 
Kindes angeben.

Bitte mitbringen: Wolldecke, wasserdichte Unter-
lage (z.B. Moltontuch), Wickelutensilien, Stoffwin-
del zum Abdecken. Massageöl wird gestellt.

Dienstags, ab 07.11.2023, 10.00 - 11.15 Uhr, 
5x vormittags
8,3 UE
Bahnhotel 2. OG
40,00 Euro

PEKiP – Bewegungsspiele für Babys

Dieser Kurs vermittelt Spiel- und Bewegungsanre-
gungen nach dem Prager-Eltern-Kind-Programm.
Im intensiven Kontakt und in der genauen Be-
obachtung erfahren Eltern, was ihrem Kind Spaß 
macht, wie lange es sich bewegen und spielen will.
Eltern haben die Möglichkeit, ihre Kinder in ihrer 
Ganzheit - Bewegung, Denken, Fühlen, Wollen und 
Erkennen – auf spielerische Weise zu fördern. 
Die Babys machen ihre ersten Erfahrungen im Um-
gang mit Gleichaltrigen. In den Ruhepausen der 
Babys können die Eltern Erfahrungen austauschen, 
Probleme ansprechen und Kontakte finden. Ein  
Elternabend ist Bestandteil des Kurses.

302-014
PEKiP – Bewegungsspiele für Babys
von der 8. Woche bis zum 1. Lebensjahr
Regina Ueberschär

Donnerstags, ab 28.09.2023, 
10.00 – 11.30 Uhr, 10x vormittags
20 UE
Bahnhotel 2. OG
90,00 Euro
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KINDER UND 
JUGENDLICHE

213-005
Cajon-Workshop
Bauen und Spielen des Instruments für Erwachse-
ne und junge Leute ab 8 Jahren
Ridha Slimi
Percussion- und Trommellehrer

Eine Cajon ist 
ein aus Kuba 
und Peru stam-
mendes Schlag-
instrument aus 
Holz. Gebaut in 
Form einer Kis-
te hat die Cajon 
einen trommel-
ähnlichen Klang.
Die Cajon ist im 
modernen Kon-
zertleben nicht 
mehr wegzu-
denken und sie 
ist ein ideales Instrument für den Unterricht.

Bauen sie ihr eigenes Cajon und erwerben sie sich 
im Anschluß daran praktische und theoretische 
Grundkenntnisse im Spielen.

Im ersten Teil am Vormittag des Workshops wird 
die Cajon unter fachmännischer Anleitung zusam-
mengebaut.
 
Am Nachmittag können Sie dann die ersten 
Schlag- und Spielversuche unternehmen.

Die Materialkosten in Höhe von 63,00 Euro sind 
direkt beim Dozenten zu bezahlen.
 

Kinder und Jugendliche erhalten 30% Ermässigung 
auf den Kurspreis.
Bitte Hammer und einen Akkuschrauber mitbrin-
gen sowie evtl. 1 Getränk und 1 kleines Vesper

Samstag, 21.10.2023, 10.00 - 15.00 Uhr
6,7 UE
Grund-, Werkrealschule Werkraum
34,00 Euro

303-1040
Mountainbikefahr-
techniktraining 
für KIDS
von 8 - 13 Jahren
Thomas Lehner
Trainer B im Radsport (Straße/MTB), staatl. Ge-
prüfter Sport- und Gymnastiklehrer, Bike-Fitting-
Experte

Du fährst gerne mit Deinem Rad oder Mountain-
bike und würdest gerne mehr können? Bremsma-
növer gelingen Dir nicht immer so, wie sie sollten? 
Enge Kurven und steiles Gelände sind eine Heraus-
forderung für Dich? Dann ist das Fahrtechniktrai-
ning für KIDS genau das Richtige! Wir üben aus-
giebig die Fahrrad-Fahrtechnik, um Dir noch mehr 
Sicherheit und Freude bei der Beherrschung Deines 
Rades zu vermitteln. Dazu gehört zum Beispiel im-
mer die Kontrolle zu behalten, jederzeit sicher an-
halten und absteigen zu können, sinnvoll zu schal-
ten, leichter bergauf zu fahren, auf verschiedenen 
Untergründen zu bremsen, Kurven zu meistern! In 
der Gruppe macht es noch mehr Spaß, sicher biken 
zu lernen.

Ort: Ehemaliger Verkehrsübungsplatz Niederstot-
zingen, Bergstraße (zwischen Familienzentrum St. 
Anna und Schule)

Bitte beachten Sie in unseren AGBs (VHS Nieder-
stotzingen) die Hinweise zur Haftung

Bitte mitbringen: funktionsfähiges Fahrrad, Helm, 
Handschuhe (wenn vorhanden), festes Schuhwerk, 
wetterangepasste Kleidung

Samstag, 14.10.2023, 10.00 - 12.30 Uhr
2,7 UE
45,00 Euro
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VORBEREITUNG AUF DIE 
REALSCHULABSCHLUSS-
PRÜFUNG

Englisch

406-010
Englisch 10. Klasse Realschule 
Vorbereitung Kommunikationsprüfung
in den Winterferien
Carmen Thomas

Wir sprechen nur Englisch, auch mit den Mit-
schülerInnen. Der Fokus liegt hauptsächlich auf 
der Präsentation. Hierfür solltet ihr Informationen 
zu eurem Thema gesammelt haben. Ihr bekommt 
dann Hilfe in der Ausarbeitung und Aussprache.
Unser Ziel: Präsentation ist fertig und kann vor-
getragen werden. Außerdem üben wir Rollenspiele 
und Mediation.

Die Dozentin freut sich auf eine spannende Woche 
mit interessanten Themen.

Montag, 12.02.2024, 10.00 - 12.15 Uhr
Dienstag, 13.02.2024, 10.00 - 12.15 Uhr
Mittwoch, 14.02.2024, 10.00 - 12.15 Uhr
9 UE
Bahnhotel 1. OG rechts
54,00 Euro

406-110
Englisch 10. Klasse Realschule 
Vorbereitung Kommunikationsprüfung
in den Winterferien
Carmen Thomas

Wir sprechen nur Englisch, auch mit den Mit-
schülerInnen. Der Fokus liegt hauptsächlich auf 
der Präsentation. Hierfür solltet ihr Informationen 
zu eurem Thema gesammelt haben. Ihr bekommt 
dann Hilfe in der Ausarbeitung und Aussprache.
Unser Ziel: Präsentation ist fertig und kann vor-
getragen werden. Außerdem üben wir Rollenspiele 
und Mediation.
Die Dozentin freut sich auf eine spannende Woche 
mit interessanten Themen.

Montag, 12.02.2024, 13.00 - 15.15 Uhr
Dienstag, 13.02.2024, 13.00 - 15.15 Uhr
Mittwoch, 14.02.2024, 13.00 - 15.15 Uhr

9 UE
Bahnhotel 1. OG rechts
54,00 Euro

Mathematik 

602-006
Mathematik Realschule 10. Klasse
Celine Wittlinger

Du schreibst in diesem 
Schuljahr deine Real-
schulabschlussprüfung? 

Frühzeitig beginnen ist 
hier die Devise!
Daher  beginnen wir bereits jetzt  mit der geziel-
ten Vorbereitung. Wir wiederholen und vertiefen 
alle wichtigen Aufgabenbereiche. Wir bearbeiten 
Übungsaufgaben zu jedem mathematischen Inhalt 
und besprechen die Lösungen ausführlich.

Mittwochs, ab 04.10.2023, 16.30 - 18.00 Uhr, 
10x nachmittags
20 UE
Bahnhotel 1. OG
100,00 Euro

602-007
Mathematik Prüfungsvorbereitung 
Realschule
Celine Wittlinger

Anhand von typischen Aufgabenbeispielen zu den 
Themengebieten Algebra, Trigonometrie, Sach-
rechnen und Wahrscheinlichkeitsrechnung werden 
die prüfungsrelevanten Inhalte wiederholt.
Zielgruppe: Schüler/innen der 10. Klasse Realschu-
le mit Abschlussprüfung 2024

Mittwochs, ab 21.02.2024, 16.30 - 18.00 Uhr, 
5x nachmittags
10 UE
Bahnhotel 1. OG
50,00 Euro
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ANGEBOTE JUNGE 
VHS

In Gerstetten finden folgende 
Veranstaltungen statt: 
106-9000
Kinder Knigge jvhs – Gute Manieren 
sind gefragt
Für Mädchen und Jungen der Klassen 1 – 4
Stefanie Gallner

Gutes Benehmen ist wieder gefragt. Wer sich 
gegenüber anderen höflich verhält, kommt gut 
bei seinen Mitmenschen an. Auch der Alltag der 
Eltern vereinfacht sich, wenn die Kinder Um-
gangsformen kennen.

Wie stelle ich mich richtig vor? Wie melde ich 
mich am Telefon? Wie bedanke ich mich rich-
tig? Wer grüßt zuerst? Wie verhalte ich mich bei 
Tisch? Dieser Kurs wird Fragen über angemes-
senes Verhalten im Zusammenleben mit ande-
ren Menschen in der Familie, in der Schule, mit 
Freunden, … beantworten. Spielerisch, in locke-
rer Atmosphäre werden die grundlegenden „Be-
nimmregeln“, gutes Benehmen, Höflichkeit und 
Rücksichtnahme vermittelt.

Bitte mitbringen: eine Kleinigkeit zum Essen und 
Trinken, Geld für Bastelmaterial 2,00 Euro
Samstag, 18.11.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
Bahnhotel 1. OG
kostenlos
Anmeldeschluss: 13.11.2023

209-9004
Upcycling
Wir knüpfen einen Rock
Claudia Saccone

Wir knüpfen uns einen Rock aus Stoffbahnen 
(aus übrigen Textilien), dieser kann im Sommer 
am Strand oder auch an Fasching getragen wer-
den. Selbst für Hula-Hoop-Freunde gut geeignet, 
da er schön mitschwingt.

Gerne können vorhandene Textilien, die nicht 
mehr getragen werden (können auch etwas fle-
ckig oder löchrig sein) mitgebracht werden.

Samstag, 13.01.2024, 10.00 - 12.00 Uhr
Bahnhotel 1. OG
kostenlos
Anmeldeschluss: 08.01.2024

210-9003
Kreative Kunstwerke 
(mit kleinen Pflänzchen)
Claudia Saccone

Es werden kleine Pflänzchen in unterschiedliche 
Gefäße gesetzt und mit selbstgebastelten keinen 
Tieren dekoriert.

Samstag, 14.10.2023, 10.00 - 12.00 Uhr
2,7 UE
Bahnhotel 1. OG
kostenlos
Anmeldeschluss: 09.10.2023

Bitte beachten sie den Sonderdruck 
junge VHS im Landkreis Heidenheim 
(wird über die Grundschulen verteilt). 

Die Angebote sind kostenlos und gelten 
ausschließlich für Kinder aus dem 

Landkreis Heidenheim der Klassen 1 - 4. 
Die VHS berechnet bei unentschuldigtem 

Fehlen - eine Woche vor Kursbeginn 
bitte abmelden - eine Bearbeitungsgebühr 

in Höhe von 10,00 Euro. 
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210-9009
Wir bauen ein Insektenhotel jvhs
für Kinder von 8 – 10 Jahren
Janette Allgöwer

Wildbienen und andere Insekten freuen sich über 
einen schönen Ort zum Nisten und Überwintern. 
Deshalb möchten wir mit euch schöne, bunte & 
kreative Insektenhotels gestalten, für die ihr zu-
hause bestimmt einen tollen Platz findet!

Bitte mitbringen: Hammer, Schere, alte Kleidung, 
kleiner Kreuzschlitzschraubenzieher

Samstag, 30.09.2023, 9.30 - 11.30 Uhr
2,7 UE
Bahnhotel 1. OG rechts
kostenlos
Es fallen Materialkosten in Höhe von 10,00 
Euro an, die mit der Dozentin vor Ort abge-
rechnet werden.
Anmeldeschluss: 25.09.2023

307-9001
Plätzchen backen mit Papa -
ein lustiges Backvergnügen
Für Mädchen und Jungen der Klassen 1 – 4
Michael Thorbahn

Wie wär‘s an Weihnachten gemeinsam mit dem 
Papa zu backen? Es macht total Spaß - und viel-
leicht werden Eure Plätzchen ja sogar noch bes-
ser als die von Mama?!

Bitte mitbringen: Behälter für das Gebäck, Schür-
ze, Getränk

Sonntag, 26.11.2023, 9.00 - 12.00 Uhr
Schulküche / Schulzentrum
kostenlos
Lebensmittelkosten ca. 8,00 Euro, diese sind 
direkt bei dem Dozenten zu bezahlen.
Anmeldeschluss: 20.11.2023

307-9002
Plätzchen backen mit Papa -
ein lustiges Backvergnügen
Für Mädchen und Jungen der Klassen 1 – 4
Michael Thorbahn

Wie wär‘s an Weihnachten gemeinsam mit dem 
Papa zu backen? Es macht total Spaß - und viel-
leicht werden Eure Plätzchen ja sogar noch bes-
ser als die von Mama?!

Bitte mitbringen: Behälter für das Gebäck, Schür-
ze, Getränk

Sonntag, 26.11.2023, 13.30 - 16.30 Uhr
Schulküche / Schulzentrum
kostenlos
Lebensmittelkosten ca. 8,00 Euro, diese sind 
direkt bei dem Dozenten zu bezahlen.
Anmeldeschluss: 20.11.2023

307-9003
Frische vegetarische Küche
für Mädchen und Jungen der Klassen 1 – 4
Volker Eder

Wir kochen mit frischem Obst und Gemüse und 
leckeren Salaten ein vegetarisches Menü. Inter-
nationale und nationale Rezepte werden frisch 
zubereitet und serviert.

Gerne sind die Eltern eingeladen, nach jedem 
Kurstag die leckeren Speisen ihrer Kinder zu pro-
bieren und mit einem gemeinsamen Essen den 
Kurstag zu beschließen (hierfür fallen 5,00 Euro 
Kosten pro Elternteil an, sind beim Kursleiter zu 
bezahlen).



29

Bitte mitbringen: 2 Behälter für Lebensmittel, 
eine Schürze, 2 Geschirrhandtücher

Samstag, 11.11.2023, 9.00 - 13.00 Uhr
Schulküche / Schulzentrum
kostenlos
Lebensmittelkosten ca. 5,00 Euro, diese sind 
direkt bei dem Dozenten zu bezahlen.
Anmeldeschluss: 06.11.2023

307-9008
Nudel und Pasta jvhs
für Mädchen und Jungen der Klassen 1 – 4
Volker Eder

Die Kinder lernen selbstständig, wie man Nudeln 
und Pasta, Ravioli und Maultaschen herstellt und 
mit leckeren Saucen serviert.

Wir machen selber Nudeln und Ravioli wie früher 
und erleben wie vielseitig diese Küche sein kann.  
Wer Lust am Kochen und Schlemmen hat, ist hier 
genau richtig.

Gerne sind die Eltern eingeladen nach jedem 
Kurstag die leckeren Speisen ihrer Kinder zu pro-
bieren und mit einem gemeinsamen Essen den 
Kurstag zu beschließen (hierfür fallen 5,00 Euro 
Kosten pro Elternteil an, sind beim Kursleiter zu 
bezahlen).

Bitte mitbringen: 2 Behälter für Lebensmittel, 
eine Schürze, 2 Geschirrhandtücher

Samstag, 20.01.2024, 9.00 - 13.00 Uhr
Schulküche / Schulzentrum
kostenlos
Lebensmittelkosten ca. 5,00 Euro, diese sind 
direkt bei dem Dozenten zu bezahlen.
Anmeldeschluss: 14.01.2024

406-9002
Englisch für Kids - 
für Grundschüler der 
3. und 4. Klasse jvhs
Sabine Grosz

Mit Igel George setzen wir 
unsere Englisch-Reise mit 
Spiel, Spaß und Bewegung 
fort.  Angepasst an den 
Lehrplan der Grundschule 
soll dieser Kurs fit für die 
weiterführenden Schulen 
machen. 
Lernen ohne Druck und Freude an der englischen 
Sprache ist das Ziel. 
Neueinsteiger sind herzlich willkommen.

Dienstags, ab 07.11.2023, 
17.00 - 17.45 Uhr, 10x nachmittags
kostenlos
Bahnhotel 1. OG rechts
Anmeldeschluss: 25.10.2023

501-9003
Fit am PC
Für Mädchen und Jungen der Klassen 3 und 4
Michael Thorbahn

Du möchtest wissen, was Du alles mit einem PC 
anstellen kannst? Zum Beispiel: drucken, Tex-
te gestalten, Dateien sichern und natürlich ins 
Internet gehen.
Spielerisch, mit viel Freude und garantiert ohne 
Langeweile findet ihr den Zugang zum PC. Team-
geist wird gefördert, aber keiner kommt zu kurz. 
Darum arbeitet jedes Kind an seinem eigenen 
Computerarbeitsplatz.
Voraussetzung: keine

Bitte mitbringen: USB-Stick, Vesper und Getränk

Samstag, 27.01.2024, 9.00 - 13.00 Uhr
Samstag, 03.02.2024, 9.00 - 13.00 Uhr
kostenlos
Grund-, Werkrealschule Computerraum
Anmeldeschluss: 22.01.2024

Meldet euch

      schnell an!
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Anmeldung jetzt auch online möglich unter 

www.vhs.gerstetten.de

Erweiterte 
Lernwelten

DIE VOLKSHOCHSCHULEN IN UNSERER NACHBARSCHAFT

VHS Böhmenkirch
Hauptstraße 100
89558 Böhmenkirch
Tel. 07332/9600-31 oder -34
Fax 07332/960050
vhs@boehmenkirch.de

VHS Giengen
Spitalstraße 4
89537 Giengen
Tel. 07322/7758
Fax 07322/919043
vhs@giengen.de

VHS Heidenheim
Rieger am Markt
Am Wedelgraben 5
89522 Heidenheim
Tel. 07321/3274422
Fax 07321/3274411
vhs@heidenheim.de

VHS Herbrechtingen
Eselsburger Strasse 8
89542 Herbrechtingen
Kulturzentrum Kloster
Tel. 07324/955-1360
Fax 07324/955-1333
vhs@kulturzentrum-kloster.de

VHS Königsbronn
Herwartstraße 2
89551 Königsbronn
Tel. 07328/9625-13
Fax 07328/9625-27
vhs@koenigsbronn.de

VHS Nattheim
Schulstraße 18
89564 Nattheim
Tel. 07321/979419
Tel. 07321/7302050 
(Homeoffice)
Fax 07321/73617
vhs@nattheim.de

VHS Niederstotzingen
Im Städtle 26
89168 Niederstotzingen
Tel. 07325/102-27
vhs@niederstotzingen.de

VHS Oberkochen
Eugen-Bolz-Platz 1
73447 Oberkochen
Tel. 07364/27221 (vormittags)
vhs@oberkochen.de

VHS Sontheim
Brenzer Straße 25
89567 Sontheim
Tel. 07325/1772
Fax 07325/1747
vhs@sontheim-an-der-brenz.de
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AnmeldekarteAnmeldekarte Volkshochschule Gerstetten
Karlstr. 34 
Bahnhotel
89547 Gerstetten
Tel. 07323/919 250
Fax 07323/919 251
vhs@gerstetten.de
www.vhs.gerstetten.de

 
Kurs-Nummer	  Kurs-Titel	  Kursgebühr

Kurs-Nummer	  Kurs-Titel	  Kursgebühr

 
Kurs-Nummer	  Kurs-Titel	  Kursgebühr

     
Name	 Vorname

	
Straße	 PLZ / Wohnort

     
Telefon / Mobil	 E-Mail

     	  
Geburtsdatum	 Adressänderung 	 ja	  nein

	  
Ermäßtigung nur mit Nachweis*		  ja 	  nein
*siehe Allgemeine Geschäftsbedingungen der VHS Gerstetten

Erteilung einer Einzugsermächtigung und eines SEPA-Lastschriftenmandats

Die Beiträge können von folgendem Konto abgebucht werden:

 
Kontoinhaber:	

 
Name des Kreditinstituts:

     
IBAN	 BIC

Hiermit ermächtige ich die Gemeinde Gerstetten widerruflich, die von mir geschuldeten Kursgebühren bei Fälligkeit zu Lasten meines 
Girokontos mittels Lastschrift einzuziehen.
Gleichzeitig weise ich mein Kreditinstitut an, die von o.g. Zahlungsempfänger auf mein Konto gezogene(n) Lastschrift(en) einzulösen. Mir ist 
bekannt, dass ich innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen kann.
Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.:

     
Ort, Datum	 Unterschrift des Kontoinhabers

Die allgemeinen Geschäftsbedingungen der VHS Gerstetten erkenne ich rechtsverbindlich an.
Diese Angaben sind Voraussetzung für die Durchführung der Kurse und für statistische Zwecke. 
Mit meiner Unterschrift erkläre ich mich einverstanden, dass die Daten zu diesem Zweck erhoben und gespeichert werden.

     
Datum	 Unterschrift

Falls abweichend Unterschrift des Kontoinhabers

Die Volkshochschule verschickt keine Anmeldebestätigung.
Wir benachrichtigen Sie nur bei Kursausfall oder Änderungen.
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"DER WEIBLICHE ZYKLUS - DIE 
VERBORGENE KRAFTQUELLE DER 

FRAU
„ Wie Zyklusbewusstsein Ihr Leben verändert „

Kraft zu kommen.
Vielen Frauen fehlt es an 
Selbstliebe, Körperakzeptanz und
Selbstannahme.

Zy
Herbst. 

schafft Leichtigkeit, Stabilität und Sicherheit.
Wir lernen, wie wir als Frau zu unserer Natur 
zurückfinden und dadurch mit Leichtigkeit, Mut, 
Sicherheit und voller Vertrauen durchs Leben gehen.
Von und mit Evelyn Ulbl

Freitag, 17.11.2023, 15.00 - 17.30 Uhr
Bahnhotel 3.OG, 15,00 €

Anmeldung und nähere Informationen unter:
07323/919250 oder per E-Mail: vhs@gerstetten.de
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BUSINESS ENGLISH
SABINE HUBER

Kommunikation mit internationalen 
Geschäftskontakten erfolgt meist in Englisch. 
Dies ist effizient nur möglich, wenn man die 
relevanten Vokabeln kennt, 
passende Textbausteine zur Verfügung hat und mit 
einigen Do's and Dont's vertraut ist.

Wir erarbeiten eine Vokabelsammlung und 
Textbausteine für Emails und üben 
Gesprächssituationen.

Grundkenntnisse in Englisch sind erforderlich.

Mittwochs, ab 08.11.2023
18.00 - 19.00 Uhr, 10x abends
13,3 UE
Bahnhotel 1.OG
70,00 €

Anmeldung und nähere Informationen unter:
07323/919250 oder per E-Mail: vhs@gerstetten.de
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"SCHWÄBISCH -
PRAKTISCH- GUT"

Der schwäbische Kabarettist Thomas R. 
Ruehl in seinen Rollen als Karle Käpsele 
und Prof. Dr. schwab. Karl Käpsele . 
Nörgeleien und Bruddeleien zum 
schwäbischen Alltag, zur Landespolitik 
und anderen erheiternden Katastrophen. 
Knapp zwei heitere Stunden für 
Schwaben und für solche, die es werden wollen. 
Bestens geeignet auch für "Reingschmeckte", die 
noch an ihrer Integration ins Schwäbische arbeiten.

Ein uriger schwäbischer Kabarettabend 

Beginn der Vorstellung: 19:30 Uhr
Einlass: 19:00 Uhr
Karten im VVK: 14,00 €, erhältlich bei:
VHS Gerstetten, im Rathaus und in der Bücherei in 
Gerstetten.
Karten an der AK: 16,00 €

Samstag, 11.11.2023, 19.30 - 21.30 Uhr
Bahnhotel Stucksaal

Anmeldung und nähere Informationen unter:
07323/919250 oder per E-Mail: vhs@gerstetten.de
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KRIMILESUNG
" SOLAS "

von und mit Klaus Zeh
dem „ Meister der literarischen Skizze „

Psychodrama in Irlands Norden
... eine Insel mitten im Atlantik 
... die Leiche eines Mädchens 
... ein Kommissar, der mit 56 

Jahren noch immer bei seiner 
Mutter lebt

... und den Sie nicht vergessen 
werden!

Was geschah in jener 
Septembernacht hoch oben im 
rauen irischen Norden?

Freitag, 13.10.2023
ab 19.30 Uhr

Bahnhotel Stucksaal, 7,00 €

Anmeldung und Informationen unter:
07323/919250 oder vhs@gerstetten.de



TOURNEETHEATER STUTTGART
DIE W
VON DANIEL GLATTAUER

Joana und Valentin haben sich
nichts mehr zu sagen, ihre 
Beziehung ist am Tiefpunkt 
angelangt. Die Stimmung im 
Therapieraum – eisig. 

Männern, die nicht zu Wort kommen, von 
Seitensprüngen und der Reue darüber, von 
Therapeuten, die ihrer Klientel nicht gewachsen sind, 
sie alle werden hier genüsslich aufgefächert.

Köstlich, feinfühlend ironisch und fast zärtlich 
gelangen wir ins Labyrinth zwischenmenschlicher 
Beziehungen. 
Samstag, 03.02.2024
Beginn: 20:00 Uhr Einlass: 19:00 Uhr
14,00 € Vorverkauf, 16,00 € Abendkasse
Karten bei: VHS Gerstetten, beim Rathaus und in der 
Bücherei in Gerstetten.

Anmeldung und nähere Informationen unter:
07323/919250 oder per E-Mail: vhs@gerstetten.de


