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GrufBwort

Liebe Mitbirgerinnen und Mitbirger,
liebe Freunde der VHS Oberes Filstal,

herzlich willkommen im neuen Jahr und damit im Friihjahr/Sommer-Semester 2024.
Jahresbeginn - die Zeit fiir gute Vorsatze und die Zeit fiir unser neues VHS-Programm.

Sie denken, beides hat nichts miteinander zu tun?
Wir sagen: Doch! Denn unser neues, abwechslungsreiches VHS-Programm hilft lhnen, lhre guten Vorsétze
in die Tat umzusetzen.

Egal, ob Sie mehr Sport treiben, eine neue Sprache lernen, etwas Neues erleben oder nette Leute treffen
mochten - all dies wird lhnen durch unser VHS-Angebot ermdglicht.

Die Mischung aus vielfdltigen Sport- und Bewegungskursen, lehrreichem Sprachunterricht, anregenden
Kunst- und Kulturveranstaltungen, spannenden Exkursionen und vielen weiteren Fortbildungs- und Frei-
zeitangeboten bietet jedem die Méglichkeit, seinem inneren Schweinehund den Kampf anzusagen und
die Vorsdtze in die Tat umzusetzen.

Sobald Sie den passenden Kurs oder die richtige Veranstaltung fiir sich gefunden haben, kdnnen Sie sich
bequem von zu Hause ohne viel Aufwand lber unsere Homepage www.vhsoberesfilstal.de anmelden.
Selbstverstandlich freuen wir uns aber auch tber Ihre Anrufe und E-Mails und stehen Ihnen gerne fir
Fragen oder Anregungen zur Seite.

Und nun wiinschen wir [hnen viel Spal3 mit unserem neuen VHS-Programm. Stébern Sie durch die Ange-
bote, lassen Sie sich inspirieren und entdecken Sie etwas Neues. Wir sind uns sicher, dass furr jeden etwas
geboten ist und Sie bestimmt etwas Tolles fir sich finden.

<Werimmer tut, was er schon kann, bleibt immer das, was er schon ist.”
Henry Ford

IHR VHS-Team ,Oberes Filstal”

Wussten Sie schon? Unser VHS Programm wird
im FAIR-TRADE-DRUCK hergestelit.

. klimaneutral

- mitBio-Farben und Oko-Strom

. auf Papier aus kontrolliertem, forstwirtschaftlichen
Waldanbau und chemiereduziert

vhs ,' Volkshochschule
‘®s® Oberes Filstal

Weitere Informationen erhalten Sie unter: www.vhsoberesfilstal.de
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Stadtfiihrungen Stuttgart

Kurs Nr. 241-190003
Stuttgart wie im Hochgebirge

Stuttgart ist mehr als Konigstralle und Parkhaus:
Hinauf geht es bei dieser Tour auf Stuttgarts Ho-
hen mit der Zahnradbahn und durch den Wald
zum Dornhaldenfriedhof mit den Grébern der
RAF-Terroristen. Am historischen Garnisons-
schitzenhaus vorbei gelangen wir zum stim-
mungsvollen Waldfriedhof. Abenteuerlich geht
es wieder hinunter mit einer Original Standseil-
bahn von 1929. Unterwegs erfahren wir viel tiber
Stuttgarts Stadtgeschichte.

Treffpunkt: Marienplatz, Stuttgart-Siid, Halte-
stelle der Zahnradbahn
Endpunkt: Haltestelle Stidheimer Platz, Linie U1

VVS-Tickets flr Zahnradbahn/Seilbahn bitte
selbst erwerben

Am Samstag, 02.03.2024

15:00 - 18:30 Uhr

Gebtuhr: 17,00 €

Kursleitung: Bernd Mobs, Kulturfiihrer

o ¥

Kurs Nr. 241-190004

Traumereien auf der Stuttgarter Gans-
heide

Verwunschene Villen, vertraumte Wege und
Aussichtspunkte: Die Gansheide hat ihren be-
sonderen Charme und ihr besonderes kulturelles
Leben bewahrt. Erst um 1900 besiedelt, lebten
hier friiher Kiinstler wie Albert Kappis oder Sally
Wiest. Schriftsteller lebten hier, wie der Erfolgs-
schriftsteller Friedrich Hacklander, der sich hier
ein Landhaus baute. Robert Bosch baute sich
seine Villa im Stil der italienischen Frihrenais-
sance, aber auch moderne Villen gibt es wie das
Haus Ketteler aus den 1950er Jahren.

Eine original erhaltene Villa von Paul Bonatz be-
herbergt heute die Galerie Valentien. Baronin
Helene von Reitzenstein baute sich das heutige
Staatsministerium, nicht weit entfernt steht das
Kinstlerhaus des Wiirttembergischen Kunstver-
eins.

Wir durchstreifen das Viertel auf ruhigen Wegen
und stoBen immer wieder auf weite Ausblicke
Uber die Stadt und ins Land. Es ist ein Besuch in
einer Kunstinstitution angedacht.

Treffpunkt: Haltestelle Bubenbad, Stadtbahn
U15, 10 Minuten von Stgt. Hbf Richtung Ruh-
bank/ Fernsehturm

Endpunkt: Haltestelle Strauf3staffel, Bus 42, Stg.-
Ost und zurtick zum Bahnhof

Am Samstag, 01.06.2024

15:00 - 17:30 Uhr

Gebiihr: 17,00 €

Kursleitung: Bernd Mobs, Kulturfiihrer



Kurs Nr. 241-190005

Stuttgart, Wein-Panorama!

Bei diesem schonen Stadtspaziergang mit tollen
Ausblicken und Einsichten erleben wir Stuttgart
auf allen Hohenmetern: Im stadtischen Wein-
berg der Ménchhalde laufen wir nach einem
BegriiBungssecco los, dann geht es hinliber zum
Killesberg, zum “Theodor-Heuss-Haus” und zum
“Porsche”-Landhaus.

Oben auf der Feuerbacher Heide haben wir ei-
nen Rundumbilick Gber Stuttgart vom Stromberg
bis zur Schwabischen Alb.

Durch schéne Wohnviertel geht es treppab in
die Stadt, vorbei am Kriegsbergturm, zu einem
schonen ,Barockschloss” und vorbei an der Wein-
bergslage ,Kriegsberg” und in den chinesischen
Garten.

Wir fahren kurz mit der Stadtbahn zur Vinothek
des Weinguts der Stadt, dort wird es gemiit-
lich: Wir lassen die Fiihrung ausklingen bei zwei
Weinen und einer Brezel.

Treffpunkt: Haltestelle ,Obere Ménchhalde’, Bus
44 von Stgt. Hbf. Richtung Killesberg

Endpunkt: Vinothek,,Schattenbruder”, Breite
StraBBe 4, Ndhe S-Bahn ,Stadtmitte”

ACHTUNG: Das Kurzstreckenticket ist nicht im
Preis enthalten.

Am Samstag, 15.06.2024

10:30 - 14:30 Uhr

Gebuhr: 30,50 € Kosten fur Wein & Sekt in
Hohe von 12,50 € sind in der
Gebuhr enthalten!

Kursleitung: Bernd Mobs, Kulturfiihrer

Einzelveranstaltung

Kurs Nr. 241-160002

Fit fiir die Schule aus Sicht

der Evolutionspadagogik®

Im Vorschulalter stellen sich viele Eltern die Fra-
ge: ,Ist mein Kind schon schulreif?” und sind un-
sicher Uiber die Einschulung und die bevorste-
hende Schulzeit.

In diesem Vortrag werden Mdglichkeiten auf-
gezeigt, wie Kinder bis zur Einschulung optimal
unterstiitzt werden kdnnen, um mit viel Begeis-
terung und vollem Vertrauen in den neuen Le-
bensabschnitt einzutreten zu kénnen.

Hierbei wird der Schulreifebegriff mit der Evoluti-
onspadagogik® erweitert.

Am Mittwoch, 21.02.2024

Beginn: 19:30 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (grof3)

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Gebuhr: 10,00 €

Kursleitung: Stephanie Weber, Evolutions-
padagogik

Dann wenden Sie sich an die
VHS Oberes Filstal
BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen
Tel. 07334 78-264
E-Mail vhs@deggingen.de




& Volkshochschule
Vhs W | “Obsims e ALB FILS KLINIKEN

Kurs Nr. 241-360005

KlinikDialog Nah dran

Hautkrebs im Gesicht - Wie sieht das aus und
was kann man tun?

Die Zahl der Menschen, die im Laufe ihres Lebens an Hautkrebs erkranken, hat in den
vergangenen 20 Jahren stark zugenommen. Allein in Deutschland gibt es mehr als
280.000 neue Hautkrebsfdlle pro Jahr - bei vielen davon ist das Gesicht betroffen.
Hautkrebs entsteht vor allem, wenn die Haut zu viel ultravioletter Strahlung ausge-
setzt wird. Das Gesicht zeigt dabei meist Formen‘von weifem Hautkrebs, wahrend
man den schwarzen Hautkrebs am ganzen Korper findet.

Hautkrebs hat viele Gesichter und kann gerade/im Gesicht eine asthetische Heraus-
forderung fiir die behandelnden Arzt*innen darstellen.

Dr. Dr. Dr. Winfried Kretschmer, Chefarzt der Klinik fir Mund-,
Kiefer- und plastische Gesichtschirurgie der ALB FILS KLINIKEN,
informiert Gber die verschiedenen Arten und das Aussehen von
Hauttumoren und die chirurgische Therapie insbesondere un-
ter asthetischen Aspekten im Gesichtsbereich.

Am Dienstag, 14.05.2024
Beginn: 18:30 Uhr
Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal, Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Fiur die Veranstaltung ist keine Anmeldung erforderlich - der Eintritt ist freil



Neue Kurse

Kurs Nr. 241-330001

Hilfe zur Selbsthilfe mit mentalen Tech-
niken und der Neuro Linguistik

(Wie viel gllicklicher kannst Du werden)

Sie haben die Méglichkeit mit mentalen Techni-
ken fiir sich Probleme zu |8sen, Ziele zu erreichen
und Wiinsche zu verwirklichen. Mentaltraining
ist eine Methode zur bewussten Gestaltung des
Lebens. Insbesondere zu erfahren, was mit der
NEURO LINGUISTIK alles moglich ist.

Eine Kombination unterschiedlicher Methoden
erlernen Sie und kdnnen diese dann zielgerich-
tet anwenden.

Beispiele der Anwendungsbereiche:

«  Starkung der Selbstheilungskréfte / es
steckt alles in Dir!

. Klarheit und Orientierung im Alltag

«  Entspannung mit Hilfe von Meditati-
onstechniken & Stressabbau (Burnout
vorbeugen)

«  Neuorientierung im Beruf - Entscheidungen
treffen

«  Verhandlungs- & Kommunikationsfahigkei-
ten verbessern

«  Gewohnheiten dandern und ungeliebte
Glaubenssdtze [6sen

- Angste lésen (Phobien, Flugangst, ...)

«  allgemeine Verbesserung der Gesundheit

Ab Mittwoch, 05.06.2024

19:00 - 20:30 Uhr

Vereinszimmer Miihlhausen, Gosbacher
Str. 16, 73347 Miihlhausen

Termine: 5x

Gebiuhr: 55,00 €

Kursleitung: Katharina Jurcec, Mental &
NLP Coach

Kurs Nr. 241-360004

Das Rauchfrei Programm

Das Rauchfrei Programm richtet sich an alle auf-
horwilligen Raucher*innen, welche in einem
zielorientierten Kurs in die eigene Rauchfreiheit
begleitet werden wollen.

In drei Gruppentreffen und zwei freiwilligen Te-
lefonterminen erfahren Sie Wissenswertes zum
Thema Rauchen und lernen Methoden ken-
nen, die lhnen helfen, rauchfrei zu werden und
zu bleiben. Gemeinsam in der Gruppe wird der
Rauchstopp vorbereitet und umgesetzt.

Das Rauchfrei Programm wurde vom Miinchner
Institut flr Therapieforschung in Zusammenar-
beit mit der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung entwickelt und hat sich seit vielen
Jahren in der Praxis bewahrt.

Detaillierte Informationen zum Programm fin-
den Sie unter www.rauchfrei-programm.de.

Das kursbegleitende Arbeitsbuch muss fiir 23 €
von der Dozentin erworben werden. Das Teilneh-
merbuch wird zu Kursbeginn ausgeteilt und be-
inhaltet Aufgaben sowie die wichtigsten Inhalte
des Kurses.

Am Dienstag, 16.04. + Freitag, 19.04. +

Dienstag, 23.04.2024

jeweils 18:00 - 21:00 Uhr

In den Raumlichkeiten des Senioren-

treffs im Biirgerzentrum, Bahnhofstr. 9,

73326 Deggingen

Termine: 3x

Gebhr: 65,00 €

Kursleitung: Ines Doll, zertifizierte Rauchfrei-
Trainerin



Junge VHS - Kids & Teens

Kurs Nr. 241-150002

Konzentrieren leichtgemacht

Das Marburger Konzentrationstraining
fiir Grundschiiler

Wir alle wissen, was im Kopf eines Kindes vor-
geht. Nur kdnnen wir uns nicht mehr so genau
daran erinnern. Kleinigkeiten reichen oft schon,
ein Kind von seiner momentanen Aufgabe abzu-
lenken.

Je mehr Fantasie ein Kind mitbringt, umso leich-
ter ist das. Leider nehmen unsere Bildungssys-
teme keine Rucksicht auf die Fantasie unserer
Kinder. Und kurzfristig wird sich das wohl auch
kaum dndern.

Aber es gibt durchaus Techniken, die Kindern
dabei helfen, sich nicht so schnell ablenken zu
lassen.

In diesem Kurs erlernen die Kinder ein Arbeits-
verhalten und Strategien, die es ihnen erleich-
tern, konzentriert, systematisch und selbststan-
dig zu arbeiten. Sie trainieren das sogenannten
LLaute Denken” und das ,Innere Sprechen”. In
spielerischen Ubungen sensibilisieren die Kinder
ihre Wahrnehmung.

Da die Methoden in der Gruppe vermittelt wer-
den, erleichtert dies den Kindern nicht nur den
Transfer in den Schulalltag, sondern bietet zu-
satzlich viel Méglichkeiten zur sozialen Ausein-
andersetzung und Ubung.

Der Kurs richtet sich an Kinder zwischen 7 und
10 Jahren.

Ab Dienstag, 09.04.2024

15:00 - 16:30 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen
Termine: 6 X

Gebuhr: 51,00 €

Kursleitung: Gertrud Duwe, Erzieherin

Kurs Nr. 241-160003

Wecke den Léwen in Dir -

Du musst Dich trauen, Dich zu wehren!
Ermutigungs- und Selbstsicherheits-
training

Fir Kinder von 5-11 Jahren

«  Speziell entwickeltes Kindertraining, umge-
hen mit der eigenen Angst, richtiges Verhal-
ten in Stress-Situationen

+  Deeskalieren des Kampfes

+  Reale Situationen werden in Rollenspielen
gelibt - in unvermeidlichen Situationen uni-
versell vorgehen

«  Erste ganzheitliche, konzeptionelle und
intelligente Selbstverteidigung & Selbstbe-
hauptung

«  Erlernen von einfachen Techniken, sich ge-
gen Mobbing oder Ubergriffe erfolgreich zu
wehren

«  Das groB3e und das kleine "NEIN". - Geh nie
mit einem Fremden mit. - Mein Korper ge-
hort mir.

«  Lernen Mimik, Gestik und Stimme bewusst
und gezielt einzusetzen

«  Steigerung des gesunden Selbstbewusst-
seins

+  Wegbereiter fiir starke und ausgeglichene
Personlichkeiten

«  Lustige und padagogisch funktionale Spie-
le, Koordinations-, Sensitivitdts-, Balance-
und Konzentrationsiibungen

Ab Mittwoch, 06.03.2024

16:00 - 17:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebuhr: 39,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu, Kampfkunst-
lehrer



Kurs Nr. 241-160004

Wecke den Lowen in Dir -

Du musst Dich trauen, Dich zu wehren!
Ermutigungs- und Selbstsicherheits-
training

Far Kinder von 5-11 Jahren

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 241-160003

Ab Mittwoch, 05.06.2024

16:00 - 17:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebuhr: 39,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu, Kampfkunst-
lehrer

Kurs Nr. 241-160005
Wecke den Léowen in Dir -
Du musst Dich trauen, Dich zu wehren!

Sicher durch den Alltag!
Flir Mddchen ab 12 Jahren und Frauen!

Sie sind auf dem Heimweg. Seit einiger Zeit ho-
ren Sie Schritte hinter sich. Wie reagieren?

Sich umdrehen und wenn nétig, selbstsicher die
Situation kldren oder schnell weiterlaufen und
hoffen, dass nichts passiert? Seit den korperli-
chen Ubergriffen in Kéln fiihlen sich die Mad-
chen und Frauen unsicher. Der Kurs soll daher
Sicherheit geben.

Themeninhalte sind:

+  Umgehen mit der eigenen Angst - Richtiges
Verhalten in Stress-Situationen

+  Abgrenzung, Erkennung von Wirdeverlet-
zung wie Mobbing und aktive Abwehr sol-
cher seelischer Ubergriffe

+  Deeskalieren des Kampfes

+  Reale Situationen werden in Rollenspielen
gelibt. In unvermeidlichen Situationen uni-
versell vorgehen

«  Erste ganzheitliche, konzeptionelle und
intelligente Selbstverteidigung & Selbstbe-
hauptung

«  Erlernen von einfachen Techniken, sich ge-
gen Ubergriffe erfolgreich zu wehren

. Lernen Mimik, Gestik und Stimme bewusst

und gezielt einzusetzen

«  Steigerung des gesunden Selbstbewusst-

seins

+  Wegbereiter fiir starke und ausgeglichene

Personlichkeiten

«  Du hast dann die beruhigende Gewissheit,

sich bestens vorbereitet zu haben

Ab Mittwoch, 06.03.2024

18:00 - 19:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebtuhr: 49,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu, Kampfkunst-
lehrer

Kurs Nr. 241-160006
Wecke den Léwen in Dir -
Du musst Dich trauen, Dich zu wehren!

Sicher durch den Alltag!
Fiir Madchen ab 12 Jahren und Frauen!

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-160005

Ab Mittwoch, 05.06.2024

18:00 - 19:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebtuhr: 49,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu, Kampfkunst-
lehrer



Kurs Nr. 241-160007
HipHop, Freestyle und mehr -

Let's make it real!
Fir Jugendliche im Alter von 12 - 15 Jahren!

Habt ihr Freude an Rhythmus und Bewegung?
Dann "Come on and let's make it real"!
Entdecke den Tanzteufel in dir. Gemeinsam ler-
nen wir die abgefahrensten Moves. Alles ist da-
bei: Hip-Hop, Freestyle Dance, Popping, Afro
Moves, Funky Moves und vieles mehr.

Von Dienstag, 02.04. - Freitag, 05.04.24
jeweils von 14:00 - 15:00 Uhr
Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen
Termine: 4x

Gebuhr: 32,00 €

Kursleitung: Olivia Appiah-Mischke

Kurs Nr. 241-350001

Asiatische Kiiche

Lassen Sie sich von exotischen Diiften und Ge-
schméckern verfiihren und starten Sie mit uns
eine Reise in die vielfaltige Kiiche der Asiaten mit
Fisch, Fleisch, Gefligel, Meeresfriichten, Glasnu-
deln, Reis, Gemlse, Ingwer und Sojasof3e.

Bitte mitbringen: Behalter fir "Kostproben".

Am Freitag, 12.04.2024

18:00 - 22:00 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Geblhr: 20,00 €

Kursleitung: Elnora Hummel

Bitte bezahlen Sie die Lebensmittelkosten direkt
an die Dozentin.

Kurs Nr. 241-350006

Italienische Kiiche

Haben Sie Lust zusammen etwas leckeres, ltali-
enisches zu kochen? Ganz traditionell, Antipasti,
2-Gange-Meni - all' italiano!

Bitte mitbringen: Behalter fir "Kostproben".

Am Mittwoch, 10.07.2024

18:00 - 22:00 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Geblhr: 20,00 €

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello

Bitte bezahlen Sie die Lebensmittelkosten direkt
an die Dozentin.



BUCHEREI
([ ]

im Biirgerzentrum Deggingen

& Romane & Filme, Hérbiicher

& Sachbiicher & Tonies

& Kinder- und & Spiele
Jugendbiicher [ Onleihe 24*7

o Brockhaus Online Enzyklopadie

Bahnhofstrasse 9
73326 Deggingen
07334/78250

Anzeige

Anzeige



Kooperation mit der Biicherei Deggingen

Kurs Nr. 241-150006
Lesestunde mit Bilderbuchkino
Auf dem groB3en Bildschirm wird eine animierte
Bilderbuchgeschichte gezeigt und vorgelesen.
Anschlieend wird gebastelt, gespielt und gerat-
selt.
Am Dienstag, 05.03.2024, 15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen
Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Jessica Schwanzara,

Leitung der Blicherei Deggingen

Kurs Nr. 241-150007

Lesestunde mit Bilderbuchkino
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-150006
Am Dienstag, 19.03.2024, 15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Jessica Schwanzara

Kurs Nr. 241-150008

Lesestunde mit Bilderbuchkino
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-150006
Am Dienstag, 16.04.2024, 15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Jessica Schwanzara

Kurs Nr. 241-150009

Lesestunde mit Bilderbuchkino
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-150006
Am Dienstag, 30.04.2024, 15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Jessica Schwanzara

Kurs Nr. 241-150010

Lesestunde mit Bilderbuchkino
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-150006
Am Dienstag, 14.05.2024, 15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Jessica Schwanzara

Kurs Nr. 241-150012

Lesestunde mit Bilderbuchkino
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-150006
Am Dienstag, 18.06.2024, 15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Jessica Schwanzara

Kurs Nr. 241-150011

Puppentheater

"Wie Findus zu Pettersson kam"

Das "theater en miniature" spielt das Stlick ,Wie
Findus zu Pettersson kam” nach der Geschichte
des Schwedischen Autors Sven Nordquvist.

+Es war einmal ein alter Mann namens Petters-
son. Er war so allein, dass er sich am Morgen am
liebsten die Decke Uber den Kopf gezogen hat-
te. Bis seine Nachbarin ihm ein kleines Katzchen
schenkte...”

Kartenvorverkauf in der Blicherei Deggingen
zum Preis von 6 Euro.

ACHTUNG: Mindestalter 4 Jahre!
Jungere Kinder haben zu dieser
Veranstaltung KEINEN Zutritt!

Am Mittwoch, 21.02.2024
15:00 - ca. 16:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen



Kooperation mit dem Familientreff

Offenes Café am Dienstag

Fiir alle mit Babys und kleinen Kindern im Alter von
0 bis zum 3. Lebensjahr sowie fiir Schwangere

il

Das Offene Café ist ein Angebot fiir alle mit Babys und kleinen Kindern 7 Al b Eﬁ
sowie Schwangere. Hier gibt es die Moglichkeit, sich mit anderen Eltern FGWHI |eV\‘|'r
auszutauschen und neue Kontakte zu kniipfen. Die Kleinsten kénnen sich Burgerzentrum

in dieser Zeit spielerisch austoben. Bahnhofstrafe 9

73326 Deggingen
Am Schluss jedes Cafetreffs findet ein Spielkreis mit Fingerspielen,
Bewegungsspielen und Mitmachliedern statt.

Keine Anmeldung erforderlich - das Angebot ist kostenfrei.

Wann: Dienstags von 9:00 bis 11:30 Uhr
Wo: Biirgersaal im Biirgerzentrum (EG),
BahnhofstraBBe 9, Deggingen

Babytreff am Mittwoch

Fiir alle mit Babys ab dem 3. bis zum 12. Lebensmonat

Bei diesem Treff nehmen wir uns Zeit, die Babys zu beobachten, mit ihnen zu spielen, ihre Bedirfnisse zu
erkennen und ernst zu nehmen.

Gleichzeitig bekommen Sie Informationen tber die kindliche Entwicklung sowie die Mdglichkeit, Kontak-
te zu anderen Eltern zu kntpfen.

Wann: Mittwochs von 9:30 bis 10:30 Uhr
Wo: VHS Raum gro8 (3. OG), Biirgerzentrum,
BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen

Wir bitten um eine Anmeldung.
Diese ist jederzeit moglich. Das Angebot ist kostenfrei.

Kontakt
Mochten Sie mehr Gber unser Angebot erfahren, dann kénnen Sie uns gerne schreiben oder anrufen:

Dorota Schumann Telefon 0172 417 3651

Birgerzentrum 2. OG Telefonisch erreichbar: Mo - Fr von 9:00 bis 13:00 Uhr
Bahnhofstral3e 9 E-Mail:  d.schumann@drk-goeppingen.de

73326 Deggingen Internet: www.familientreffs.de




Kooperation mit dem Familientreff

Familientreft
Blrgerzentrum
Bahnhofstrafie 9

El“‘ adun § ZUum 73326 Deggingen

SOMMERFEST

fr Familien mit Babys und kieinen Kindern

Dienstag, 09. Juli 2024
von 9:00 big 14:30 Uhr

Auf dem Spielplatz im Mehrgenerationenpark

Wik FREUEN UNS AUF SiE!

Fiir dag leibliche Wohl. 8paR und Spielmdglichkeiten ist bestene gecorgt!

i allen Fragen rund um den Familientreff und das Sommerfest
L. o
kdnnen Sie gich gerne unter folgender Telefonnummer:

0172 417 3651 oder \
per E-Mail: d.echumann@drk-goeppingen.de melden. \

b



Kooperation mit der VHS Geislingen

ST
T ede eSS

-~

Kurs Nr. 241-510001
Grundkurs Powerpoint 2016
Powerpoint ist ein vielseitiges Programm fiir un-
terschiedliche Prasentationen. Die Inhalte dieses
Grundkurses beziehen sich sowohl auf berufli-
che, private als auch ehrenamtliche Anlasse:
Folien, Flyer und Notizblatter erstellen und
drucken
Diashow und Bildschirmprdsentationen er-
stellen
Professionelles Prasentieren auch in Verbin-
dung mit anderen Office-Programmen
Interaktive Elemente nutzen

Am Dienstag, 14.05. +

Donnerstag, 16.05.2024

jeweils 18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S4,

73312 Geislingen

Termine: 2x

Gebtuihr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Vhs:.!

Geislingen / Steige

Kurs Nr. 241-510002
Grundkurs Word 2016
Der Kurs ist fur Teilnehmer gedacht, die die
Grundlagen der Textverarbeitung kennenlernen
mochten. Zum Inhalt gehort:
Dokumente erstellen, bearbeiten und ge-
stalten
Arbeiten mit Tabulatoren
nitzliche Word-Funktionen
+  Arbeiten mit Tabellen und Grafiken
Am Dienstag, 19.03. +
Donnerstag, 21.03.2024
jeweils 18:00 - 21:00 Uhr
VHS Geislingen, Raum S4,
73312 Geislingen
Termine: 2 X
Gebhr: 60,80 €
Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 241-510005
Tipps und Tricks zu Word 2016
Wer bereits Grundkenntnisse in Word hat, kann
in diesem Aufbaukurs mehr erfahren lber das
Arbeiten mit:

Tabulatoren

Tabellen

Nummerierungen

Spalten

Am Dienstag, 23.04. +

Donnerstag, 25.04.2024

jeweils 18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S4,

73312 Geislingen

Termine: 2x

Gebuhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer




Kurs Nr. 241-510006

Erste Schritte am PC

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger/innen ohne
PC-Vorkenntnisse, die sich in ruhigem Lerntem-
po und anhand vieler Beispiele und Ubungen
mit dem Arbeiten am Computer vertraut ma-
chen wollen.

Sie lernen die wichtigsten Tasten lhrer Tastatur
kennen, werden die ersten Schritte im Umgang
mit dem Internet iben und einen Uberblick tiber
weitere Moglichkeiten Ihres Computers kennen-
lernen. Wir werden an vielen Beispielen das Sch-
reiben, Anlegen von Dateien und Ordnern, Spei-
chern und Wiederfinden von Texten und Bildern
Uben.

Ziel dieses Kurses ist es, mehr Sicherheit im Um-
gang mitdem PCzu erlangen. Dieser Kurs ist eine
ideale Grundlage fiir unsere weiteren PC-Kurse.

Am 05.03.,07.03., 12.03. und 14.03.2024
jeweils 18:30 - 20:45 Uhr

VHS Geislingen, Raum S4,

73312 Geislingen

Termine: 4x

Gebiuhr: 91,20 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 241-510007

Grundkurs Excel 2016

Dieser Kurs vermittelt die ersten Grundlagen
der Tabellenkalkulation mit Excel. Ob beruflich
oder ehrenamtlich engagiert - mit diesen Grund-
kenntnissen fallt das Erfassen von Daten und ein
aktueller Uberblick leicht.

Sie lernen an zwei Abenden Grundsatzliches
tber:

«  den Aufbau einer Excel-Arbeitsmappe

«  Dateneingabe in Zeilen und Spalten

+  Gestaltung und Formatierung von Tabellen

«  Einfache Zellbezlige, Formeln und Funktio-
nen

+  Excel-Symbolleisten

Am Dienstag, 16.04. +

Donnerstag, 18.04.2024

jeweils 18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S4,

73312 Geislingen

Termine: 2 X

Gebhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 241-510008

Unvergessliche Augenblicke

Wir gestalten ein CEWE-Fotobuch

Wer gerne fotografiert und seine digitalen Fotos
in einem selbstgemachten Fotobuch eindrucks-
voll prasentieren mochte, der hat in diesem Kurs
die Moglichkeit, unter fachlicher Anleitung ein
CEWE-Fotobuch zu gestalten.

Schritt flir Schritt wird lhnen gezeigt, wie Sie Fo-
tos auswahlen und welche Gestaltungsméglich-
keiten es gibt:

Seitenansicht und Hintergrund, das Optimieren
der Fotos, das Einfligen von Texten und Rahmen,
das ansprechende Gestalten der Titel- und Buch-
seiten. Im Kurs erhalten Sie zudem einen Gut-
schein fir lhr erstes Fotobuch.

Voraussetzung: PC-Kenntnisse (Umgang mit
Maus und Tastatur)

Am Dienstag, 09.04. +

Donnerstag, 11.04.2024

jeweils 18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S4,

73312 Geislingen

Termine: 2 X

Gebhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer



Sprachen

Deutsch fiir Alltagssituationen - A2

Der Unterricht thematisiert die von den Teilneh-

mern erlebten und im Unterricht geschilderten

Sprachprobleme.

Er hat auBerdem das Ziel, sprachliche Hemmun-

gen zu vermindern und den Wortschatz der Teil-

nehmer zu den u.g. Inhalten auszubauen.

Nebenher werden grundlegende Grammatik-

kenntnisse erworben.

«  BegriiBung, Vorstellung, Verabschiedung

- Kontakt zur Arbeitsagentur, zu Amtern und
Behorden; Ausfillen von Formularen

+  Kontakt zum Kindergarten, zur Schule und
den Lehrern der Kinder

+  Wohnungssuche, Kontakt zum Vermieter,
Mietvertrag

+  Arzt- und Apothekenbesuche

- Einkauf: z. B. Lebensmittel, Wohnungs-
einrichtung

«  Arbeitsplatzsuche, Bewerbung,
Vorstellungsgesprach

«  schriftliche Mitteilungen

Der Kurs findet zwei Mal pro Woche statt.
Dienstag und Donnerstag von 17.30 - 19.00 Uhr.

Ab Dienstag, 09.01.2024

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (grof3)

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Termine: 20 x

Gebuhr: 75,00 € zzgl. Materialkosten in
Hohe von ca. 15 Euro

Kursleitung: Reiner Uhlenbrok, Lehrer

Kurs Nr. 241-440002
Grundalphabetisierung
Grundalphabetisierung und Vermittlung ele-
mentarer Deutschkenntnisse flir zugewanderte
Erwachsene.

Der Kurs fuhrt in das Alphabet und die Umlau-
te sowie in wichtige Buchstabengruppen ein.
Schreib- und Lesekompetenz werden gefordert
sowie mit phonetischen Ubungen die korrekte
Aussprache trainiert.

Der Kurs findet zwei Mal pro Woche statt. Diens-
tag und Donnerstag von 19.15 - 20.45 Uhr.

Ab Dienstag, 09.01.2024
Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (grof3)
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

20 x

75,00 € zzgl. Materialkosten in
Hohe von circa 15 Euro
Kursleitung: Reiner Uhlenbrok, Lehrer

Termine:
Geblihr:




Kurs Nr. 241-480001

Franzosisch fiir gelibte Anfanger

In diesem Kurs wird anhand von Kurzgeschich-
ten die Fahigkeit zur Konversation sowie die Vo-
kabel- und Grammatikkenntnisse gefestigt und
vertieft. Der Kurs richtet sich an gelibte Anfanger.

Fir diesen Kurs wird eine Lektiire von der Do-
zentin bestellt. Die Gebuhr in Hohe von 12 Euro
muss direkt an die Dozentin bezahlt werden.

Ab Montag, 19.02.2024
19:00 - 20:30 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (klein)

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen
Termine: 8x

Kursleitung: Evelyne Ohngemach,
Franzosischlehrerin

Kurs Nr. 241-490001

Italienisch - Fiir Anfanger ohne Vor-
kenntnisse

Sie wollen nach Italien in den Urlaub?

Sie lernen die Basis zum Reden und typische All-
tagssituationen!

Ebenfalls lernen Sie Land und Kultur kennen.

Ab Dienstag, 20.02.2024

18:30 - 20:00 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (klein)

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Termine: 12 x

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello,
Italienischdozentin

Kurs Nr. 241-490002
Italienisch -

Fiir Anfanger mit Vorkenntnisse

Vertiefen Sie das Gelernte. Erfahren Sie mehr
Uber Land und Kultur! Zusatzlich vertiefen wir
die Grammatik!

Ab Mittwoch, 21.02.2024
19:30 - 21:00 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (klein)

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen
Termine: 12x

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello,
Italienischdozentin




Eine Region und eine Gesellschaft,
die zusammenhalt und an der wir
alle teilhaben kénnen: Dafir steht
die Kreissparkasse. Seit unserer
Griindung engagieren wir uns fiir
unsere Gesellschaft, die Menschen
und unseren Lebensraum.

Weil‘s um mehr als Geld geht.

ksk-gp.de

Kreissparkasse
Goppingen

Anzeige




Online-Kurse

Kurs Nr. 241-310010

Yin Yoga in Kombination mit dtherischen
Olen - Online-Kurs

Nehmen Sie sich in diesem Yin Yoga-Kurs be-
wusst Zeit fur sich selbst und erleben Sie eine
tiefgreifende und sanfte Yogapraxis. Der Kurs ist
fir Anfanger mit oder ohne Vorkenntnisse ge-
eignet. Sie erfahren, wie Sie durch angeleitete
Entspannungs-, Dehnungs- und Konzentrations-
Ubungen zu mehr Gelassenheit finden und neue
Kraft schopfen kénnen - und das ganz bequem
online von zuhause aus.

Im Yin Yoga werden die Positionen (Asanas)
langer und ohne Kraftanstrengung gehalten.
Dadurch wird das Fasziengewebe (das tiefer ge-
legene Bindegewebe) gedehnt, Verklebungen
konnen gelést werden. Der Korper kann sich
entspannen und die Gedanken kénnen zur Ruhe
kommen. Die Wirkung beim Yin Yoga wird durch
den Einsatz atherischer Ole zusatzlich gestarkt.
Untersuchungen haben gezeigt, dass dtherische
Ole physische und emotionale Vorteile bieten.
Beendet wird die Stunde mit einer kleinen ge-
fuhrten Meditation.

Die Ole sind in der Gebiihr enthalten und werden
lhnen nach der Anmeldung von unserer Dozen-
tin per Post zugeschickt.

Falls eine Teilnahme am Live-Kurs nicht moglich
ist, schicken wir lhnen die Aufzeichnung der
Stunde im Nachhinein bei Bedarf zu.

Fir die Teilnahme bendtigen Sie ein internetfahi-
ges Gerat (Laptop, Smartphone, Tablet, etc.), eine
Matte, eine Decke und/oder Kissen.
Anmeldeschluss: 15.02.2024

Ab Donnerstag, 22.02.2024

18:15-19:30 Uhr

Termine: 8 x

Geblihr: 65,00 €/ 10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin
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Kurs Nr. 241-310011
Yin Yoga in Kombination mit dtherischen
Olen - Online-Kurs

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-310010
Anmeldeschluss: 25.04.2024

Ab Donnerstag, 02.05.2024

18:15-19:30 Uhr

Termine: 8 x

Gebiihr: 65,00 €/ 10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 241-310013

Entspannungszeit fiir mich - Online-Kurs
Der Alltag ist meist voll mit Terminen und ToDo-
Listen. Druck, Hektik und Stress duf3ern sich oft
in flachem, unruhigem und/oder unregelmafi-
gem Atem, Verspannungen und Energieverlust.
Haben Sie auch das Gefiihl, nicht richtig durch-
atmen zu kénnen?

In diesem Kurs geht es darum, sich bewusst Zeit
fur sich und seinen Kérper zu nehmen. Sie lernen
praktische Atem- und Achtsamkeitsiibungen
kennen, verbunden mit sanften Bewegungs-
und Entspannungselementen - und das ganz
bequem online von zuhause aus. Die Wirkung
wird durch den Einsatz &therischer Ole und
durch sanfte Kldange unterstitzt.

Ziel ist es, am Ende einen frei flieBenden Atem
und einen lockeren, entspannten Korper zu spii-
ren.

Beendet wird die Stunde mit einer gefiihrten Me-
ditation.



Die Ubungen sind fiir Teilnehmer mit und ohne
Vorkenntnisse geeignet.

Die Ole sind in der Gebiihr enthalten und werden
lhnen nach der Anmeldung von unserer Dozen-
tin per Post zugeschickt. Falls eine Teilnahme am
Live-Kurs nicht maoglich ist, schicken wir lhnen
die Aufzeichnung der Stunde im Nachhinein bei
Bedarf zu. Fiir die Teilnahme wird neben einem
ruhigen Sitzplatz ein internetfdhiges Gerat (Lap-
top, Smartphone, Tablet, etc.), benétigt.
Anmeldeschluss: 15.02.2024

Ab Donnerstag, 22.02.2024

20:00 - 21:00 Uhr

Termine: 8 x

Gebiihr: 65,00 €/ 10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 241-310014

Entspannungszeit fiir mich - Online-Kurs
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 241-310013
Anmeldeschluss: 25.04.2024

Ab Donnerstag, 02.05.2024

20:00 - 21:00 Uhr

Termine: 8 x

Gebiihr: 65,00 €/ 10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin

=

Die Zugangsdaten zu den Onlinekur-
sen erhalten Sie rechtzeitig vor dem
Kurstermin per E-Mail zugesandt.
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Kurs Nr. 241-510009

Smartphones sicher beherrschen -
Online-Kurs

Smartphones mit dem Betriebssystem Android
verfuigen Uiber einen enormen Funktionsumfang,
aber nicht jede Einstellung ist auf den ersten Blick
verstandlich - es gibt doch einiges zu entdecken.
Dieser Kurs stellt Ihnen Android vor und macht
Sie sicher im Umgang mit dem System.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursinhalt:

+  Smartphone - was ist das eigentlich? Was
"kann" es und was nutzt es mir?

- Uberblick tiber das Betriebssystem Android:
wie alles zum Laufen kommt und wichtige
Sicherheitseinstellungen sowie Backup Sze-
narien

«  Das Google-Konto - Ihr Zugang zu Apps

+  Apps und Widgets - Programme fiir alle Le-
benslagen: Quellen, Installation, Verwaltung

«  Security Themen - Tastensperre, Viren-
schutz, Verschlisselung, Fernzugriff bei Ver-
lust;

«  Zahlungswege fiir Apps

+  Kontakte, Telefonbuch, Kalender, E-Mails
und deren Verwaltung und Synchronisie-
rung mit dem

+  PCundinderCloud

+  Beliebte Apps und nitzliche Helfer

+ Informations- und Hilfequellen im Internet

Bitte bringen Sie |hr Android Smartphone mit al-
lem Zubehor und ggf. auch Vertragsunterlagen,
Kennworte etc. mit.

Der Kurs ist auch geeignet fiir Nutzer anderer Be-
triebssysteme als Android z. B. iOS/Apple, Black-
berry/RIM, Symbian/Nokia!

Tablet méglich mit Android OS.

Am Samstag, 04.05.2024

14:30 - 16:30 Uhr

Gebuhr: 39,00 €

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte



Ge, »
St
Kurs Nr. 241-510010
Zur richtigen Traumstelle durch online
Bewerbung - Online-Kurs
Wer sich nach einem langen Angestelltenver-
haltnis oder aus der Selbststandigkeit bzw. Ar-
beitslosigkeit neu bewirbt, ist sehr oft unsicher
was die Erwartungshaltung der Unterlagen, so-
wie die Gesprachsfiihrung und die Ansprache fiir
eine Traumstelle betrifft.

Viele Firmen setzen mit Karriere-Portalen darauf
den richtigen Bewerber schnell zu finden. Hierzu
ist es wichtig, dass die Personalabteilung mit we-
nig Zeit- und Priifungsaufwand erkennt, dass Sie
der Richtige fir die ausgeschriebene Stelle sind.
Im Schnitt werden max. nur 3 Minuten fir eine
Auswahl investiert. Genau hier missen Sie auf
den ersten Blick liberzeugen.

Oft sind die Bewerbungen wenig aussagekraftig
oder haben nicht den richtigen Bezug zur Stelle
und auch in der Gesprachsfiihrung werden Feh-
ler gemacht. Hier ist die richtige Vorbereitung
das A&QO!

In dem Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps und
Tricks und Hinweise zu absoluten "No-Go's"
sowie zu den Bewerbungsportalen, wie Sie auch
zu interessanten Stellen kommen. Gestaltung,
Aufbereitung CV, Lebenslauf, Format und Auf-
tritt, Gesprachsfiihrung sind ebenfalls Bestand-
teile des Kurses.

Am Sonntag, 05.05.2024

10:30 - 12:30 Uhr

Gebdihr: 39,00 €

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte
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Gesundheit
Bewegung
Enspannung

Kurs Nr. 241-310002

Yoga am Abend

Yoga ist ein ganzheitliches System das Korper,
Geist und Seele in Einklang bringt.

Wir praktizieren Koérper-, Atem- und Konzentra-
tionsiibungen und erlangen dadurch mehr kor-
perliche und geistige Flexibilitat.

Wir iben immer achtsam und gelenkschonend
und lernen unsere Energien zu kontrollieren und
zu lenken.

Durch gezielte Entspannungstechniken gelingt
es uns, den Stress des Alltags hinter uns zu lassen
und zu Freude, Ausgeglichenheit und Gelassen-
heit zurlickzufinden.

Bitte mitbringen: Gymnastik- oder Yogamatte,
evtl. Sitzkissen und evtl. Decke

Ab Mittwoch, 21.02.2024

18:30 - 19:45 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Termine: 14 x

Gebihr: 109,00 €

Kursleitung: Barbara Baumgartner,
Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 241-310003

Yoga fiir den Riicken

Die Hauptursache fiir Riickenschmerzen sind zu
schwache Riickenmuskeln, verkirzte Bander und
Sehnen. Chronische Riickenschmerzen reagie-
ren prompt auf ein gut abgestimmtes Yogapro-
gramm, welches auf die Starkung und Flexibilitat
der schwachen Muskeln abzielt sowie auf die
Dehnung der Bander und Sehnen.

Zudem entwickeln wir Gelassenheit und Ausge-
glichenheit. Die Ubungen sind einfach zu erler-
nen - altersunabhangig.



Bitte mitbringen: Gymnastik- oder Yogamatte,
evtl. Sitzkissen und evtl. Decke

Ab Dienstag, 20.02.2024
16:45 - 18:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, Helfensteinstr. 18,

73342 Bad Ditzenbach
Termine: 15x

Gebuhr: 115,00 €

Kursleitung: Barbara Baumgartner,

Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 241-310004

Yogal

In jeder Yogastunde ist die Mobilisation und
Aufrichtung sowie die Gesunderhaltung der Wir-
belsdule ein zentrales Thema. Die aufrichtende
Muskulatur wird gekréftigt, um die Wirbelsdule
zu entlasten. Durch Yogalibungen, kleine Bewe-
gungsabfolgen, Atem- und Entspannungstech-
niken werden die eigenen Kréfte aktiviert, die
Beweglichkeit gesteigert und wir finden wieder
zu innerer Ruhe und Gelassenheit.

Ab Donnerstag, 22.02.2024

17:40 - 19:10 Uhr

Kath. Gemeindehaus Wiesensteig,
Bahnhofstr. 10, 73349 Wiesensteig
Termine: 14 x

Geblhr: 92,00 €

Kursleitung: Claudia Keyser, Yogalehrerin BDY

Volkshochschule
Oberes Filstal

VhS':;o
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Kurs Nr. 241-310005

Yogal ll

In jeder Yogastunde ist die Mobilisation und
Aufrichtung sowie die Gesunderhaltung der Wir-
belsdule ein zentrales Thema. Die aufrichtende
Muskulatur wird gekréftigt, um die Wirbelsdule
zu entlasten. Durch Yogalibungen, kleine Bewe-
gungsabfolgen, Atem- und Entspannungstech-
niken werden die eigenen Kréfte aktiviert, die
Beweglichkeit gesteigert und wir finden wieder
zu innerer Ruhe und Gelassenheit.

Ab Donnerstag, 22.02.2024
19:30 - 21:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus Wiesensteig,
Bahnhofstr. 10, 73349 Wiesensteig
Termine: 14 x

Gebduhr: 92,00 €

Kursleitung: Claudia Keyser, Yogalehrerin BDY

R ]

Kurs Nr. 241-310006

Yoga zur Stressreduzierung

Yoga ist ein Ubungsweg, der Kérperiibungen,
Atemlenkung, Konzentrationsiibungen beinhal-
tet, unsere Vorstellungskraft starkt, die Atmung
vertieft, das Korper- und Bewegungsgefiihl ver-
bessert sowie Kérper und Geist entspannt.

Bitte mitbringen: Wolldecke, Yogamatte (rutsch-
feste Matte), Wollsocken.

Ab Montag, 19.02.2024
18:30 - 20:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Termine: 12x
Gebuhr: 80,00 €
Kursleitung: Marianne Maurer, Heilpadagogin/

Yogalehrerin



Kurs Nr. 241-310008

Yoga am Morgen

Ziel des Yoga ist ein Leben in Harmonie. Dies
bedeutet mehr Freude, Zufriedenheit, Ausgegli-
chenheit und Achtsamkeit. Durch Yoga entwi-
ckeln wir ein neues Korper- und Lebensgefiihl.
Wir erlernen einfache Korper-, Atem- und Ent-
spannungsiibungen fiir spirbar mehr Kraft, Fle-
xibilitdt und Gelassenheit. Yoga kann von jedem,
gleich welchen Alters, praktiziert werden.

Bitte mitbringen: Wolldecke, Yogamatte (rutsch-
feste Matte), Wollsocken.

Ab Mittwoch, 28.02.2024

08:30 - 10:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen
Termine: 13x

Gebdhr: 98,00 €

Kursleitung: Doris Rostan, Yogalehrerin

Kurs Nr. 241-310009

Yoga am Vormittag

Wir lernen einfache Korper-, Atem- und Ent-
spannungsibungen fir spirbar mehr Kraft,
Flexibilitdit und Gelassenheit. Der Kérper wird
durch Yoga-Ubungen beweglicher, die Riicken-
muskulatur gestarkt, die ganze Muskulatur wird
gleichmaBig gekraftigt. Somit erlernen wir mehr
Beweglichkeit und psychische Stédrke. Unsere
Gesundheit wird ganzheitlich geférdert. Wir ler-
nen unsere Energien bewusst zu lenken und die
Entspannung fiihrt uns zu den Wurzeln unserer
Kraft. Dadurch verfligen wir Gber mehr innere
Ruhe und Lebensfreude. Yoga kann von jedem,
gleich welchen Alters, praktiziert werden.

Bitte mitbringen: Wolldecke, Yogamatte (rutsch-
feste Matte), Wollsocken.

Ab Donnerstag, 29.02.2024
08:30- 10:00 Uhr

Sickenbiihlhalle, Walter-Frie3-Zimmer
Mittelbronnenteichweg 2,

73344 Gruibingen

Termine: 13 x

Gebdhr: 98,00 €

Kursleitung: Doris Rostan, Yogalehrerin
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Kurs Nr. 241-310017
Yoga-Flow 'E‘“‘

In diesem Yogakurs werden verschiedene Ele-
mente des Hatha-Yogas harmonisch miteinander
verbunden, sodass ein richtiger Fluss entsteht.
Getragen vom naturlichen Atemrhythmus er-
méglichen die flieBenden Ubungen einen me-
ditativen Bewegungsablauf. Der Korper wird ge-
starkt, der Geist findet zur Ruhe und Stress wird
abgebaut. Abgerundet wird der Kurs durch eine
kleine Meditation am Ende der Stunde.

Der Kurs ist sowohl fiir Anfénger als auch fiir Fort-
geschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Gymnastik- oder Yogamatte,
evtl. Decke

Ab Dienstag, 20.02.2024

18:30 - 19:45 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, Helfensteinstr. 18,
73342 Bad Ditzenbach

Termine: 14 x

Gebduhr: 102,00 €

Kursleitung: Nicole Mirzwa, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 241-320027

Kaha

KAHA heil3t Gbersetzt aus der Sprache der Maori
"Kraft" oder "energiegeladen’, wurde von Bern-
hard Jakszt mit Unterstlitzung von Simone Mul-
ler, Physiotherapeuten und Sportwissenschaft-
lern entwickelt. Es ist inspiriert vom Taiji, Kung
Fu, dem Haka (traditionelle ausdrucksstarke Be-
wegungen der Ureinwohner Neuseelands) und
dem klassischen Yoga.

Langsam und flieend geht eine Bewegung in
die andere Uber, so dass immer genligend Zeit
bleibt, diese kontrolliert auszufiihren und einen
sofortigen Effekt zu spliren- eine gesunde Ba-
lance zwischen Beweglichkeit und Stabilitdt des
Korpers. Es kraftigt, dehnt und entspannt ent-
scheidende Muskelgruppen. Kaha ist von jedem
Teilnehmer und in jedem Alter durchfiihrbar, ist
mobilisierend, fiihrt zu innerer Ruhe, beruhigt
den Geist und gibt Gelassenheit.

Die Musik stammt von Bands hauptsachlich aus
Neuseeland, Samoa und Hawaii. Sie verstarkt die
Emotionen und Motivation.



Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank, Sportschu-
he sind nicht unbedingt erforderlich, da das
Programm auch barfull gemacht werden kann.
Wenn vorhanden Matte mitbringen - jedoch
nicht erforderlich.

Ab Donnerstag, 29.02.2024
09:30- 10:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 13 x
Gebuhr: 103,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor

Kurs Nr. 241-320028

rundum fit 1

Es erwartet uns ein Ganzkdrpertraining, um
unseren Korper fit zu halten und uns in ihm
wohlzufiihlen. Zu den Kursinhalten gehoren
Muskelstarkung, Stabilisierung der Korperhal-
tung, Sensibilisierung des Korpergefiihls und
Steigerung der Gelenkbeweglichkeit. Mit ver-
schieden Trainingsgeraten z.B dem Rubberband,
Gewichtsbdllen, dem Redondoball und der Faszi-
enrolle, dem Faszienball, sowie Intervalltraining,
Pilatesstunden, Aroha, Kaha und Faszientraining
lernen wir Ubungen fiir unsere Kérperfitness.

Bitte mitbringen: Indoor Sportschuhe, kleines
Handtuch, Getranke und Gymnastikmatte.

Ab Donnerstag, 29.02.2024
18:00 - 19:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 13 x
Gebiihr: 83,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor

26

Kurs Nr. 241-320029

rundum fit 2

Es erwartet uns ein Ganzkdrpertraining, um
unseren Korper fit zu halten und uns in ihm
wohlzufiihlen. Zu den Kursinhalten gehoren
Muskelstarkung, Stabilisierung der Korperhal-
tung, Sensibilisierung des Korpergefiihls und
Steigerung der Gelenkbeweglichkeit. Mit ver-
schieden Trainingsgeraten z.B dem Rubberband,
Gewichtsbdllen, dem Redondoball und der Faszi-
enrolle, dem Faszienball, sowie Intervalltraining,
Pilatesstunden, Aroha, Kaha und Faszientraining
lernen wir Ubungen fiir unsere Kérperfitness.

Bitte mitbringen: Indoor Sportschuhe, kleines
Handtuch, Getranke und Gymnastikmatte.

Ab Donnerstag, 29.02.2024

19:15-20:15 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 13 x

Gebluhr: 83,00 €

Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und
Aroha Instructor




Kurs Nr. 241-320030

Zumba

Fast jeder hat inzwischen davon gehdrt. Zumba
ist ein Fitness-Programm, das Aerobic und Tanz-
schritte zu schnellen und langsamen Rythmen
der lateinamerikanischen Musik (Salsa, Meren-
que) enthalt. Das Wichtigste bei Zumba ist, sich
einfach zur Musik zu bewegen und Spal3 daran
zu haben. Haben Sie auch Spal3 mit uns!

Bitte mitbringen: Indoorsportschuhe mit flacher
Sohle, kleines Handtuch, Getrank.

Ab Dienstag, 27.02.2024
19:30 - 20:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 13 x
Gebuhr: 80,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor

Kurs Nr. 241-320031

Zumba light

Wir tanzen zu lateinamerikanischen Rhythmen
wie Merengue, Salsa, Tango, Flamenco, Cumbia,
Reggeaton. Zumba light ist leichter als Zumba
Fitness. Geeignet fiurr Teilnehmer die z.B. nicht
mehr so viel Springen wollen. Wir machen leich-
tere Choreographien und haben daher einen
leichteren Start in dieser Stunde fiir Neueinstei-
ger. Wichtig ist, sich einfach zur Musik zu bewe-
gen und dabei Spal3 zu haben!

Bitte mitbringen: Indoor Sportschuhe mit flacher
Sohle, kleines Handtuch, Getrank.
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Ab Dienstag, 27.02.2024
18:00 - 19:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 13 x
Gebuhr: 80,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor

Kurs Nr. 241-320032

Fitness-Gymnastik

Durch die Gymnastik werden Menschen befa-
higt, Teilhabe an der Gesellschaft zu erhalten.
Die Forderung der Eigenstandigkeit und Erhalt
fur ein selbstbestimmtes Leben ist unser Ziel. Es
erwartet Sie ein vielfdltiges, ganzheitliches Be-
wegungsprogramm. Mit der Starkung des Herz-/
Kreislaufsystems durch Aufwarmibungen mit
Spiel und SpalB, funktionelle Gymnastik mit Ko-
ordinations-, Mobilisations-, Dehn- und Gleich-
gewichtsiibungen sowie die Anregung des En-
gergieflusses mit Elementen aus Yoga, Pilates
und Qigong, runden unsere Kursstunden ab.
Mit verschiedenen Entspannungsformen und
Haltungsschulung nehmen wir unseren Korper
wahr. Durch diese Methode von Gymnastik und
Progressiver Muskelentspannung bleiben wir fit
im Alltag.

Ab Donnerstag, 07.03.2024
18:30 - 19:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, Goppinger Str. 5,

73344 Gruibingen

Termine: 12x

Gebuhr: 107,00 €

Kursleitung: Brigitte Vester-Schneider,

zertifizierte Ubungsleiterin
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Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Die Volkshochschule Oberes Filstal (nachfolgend ,VHS”
oder ,wir” genannt) ist Verantwortliche im Sinne des Da-
tenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur
Durchfuhrung vorvertraglicher MaBnahmen und zur
Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird zwischen
zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen ge-
kennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten un-
terschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten
(Name, Adresse, Geburtsjahr, Geschlecht) kann kein Ver-
trag geschlossen werden. lhr Geburtsjahr erheben wir, um
sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. um bei Min-
derjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fir beson-
dere Kurse, z.B. Babykurs, kann die Angabe des Geburtsda-
tums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer sowie
Ihrer E-Mailadresse erfolgt in unserem berechtigten Inte-
resse, Sie bei Kursanderungen unmittelbar kontaktieren
zu kdnnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfiigung
stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen.
Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur Ver-
tragsdurchfiihrung verwendet.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elek-
tronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Daten-
banken und Anwendungen kénnen durch von uns beauf-
tragte [T-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung
Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich
vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten
hat keine Auswirkungen.

3. Newsletter

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mailad-
resse zur Zusendung von Werbeinformationen der VHS zu
verwenden. Ohne Einwilligung werden wir lhre E-Mailad-
resse nicht fur diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung kon-
nen Sie jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen.
Den Widerruf konnen Sie uns tiber jedweden Kommunika-
tionskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben lhren Namen, E-Mailadresse und - soweit ange-
geben - Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter zur
Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies
umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir
die Teilnahme an zertifizierten Prifungen und Abschlus-
sen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachfiihrungen, IHK-Prii-
fungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlisse) leiten
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wir die hierzu erforderlichen Daten an die Prifungsinsti-
tute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragser-
fullung. Fur die Teilnahme an Integrationskursen missen
wir lhren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das
Bundesamt fiir Migration und Flichtlinge (kurz ,BAMF")
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und
solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit gefordert
werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich sein.
Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Ver-
pflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir
uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen
Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als
berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die an-
gegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbei-
tung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt
abhéngig von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als Inter-
essent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vorvertrag-
licher MaBnahmen bzw. zur Vertragserfillung.

6. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gel6scht, es
sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflich-
ten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre auf-
bewahrt. Ihre Daten werden fiir jegliche andere Verwen-
dung auBer ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer
Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geldscht, so-
bald die Kommunikation beendet beziehungsweise |hr
Anliegen vollstandig geklart ist und diese Daten nicht zu-
gleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommu-
nikation zur Geltendmachung von Rechtsanspriichen wird
fuir die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft tiber die
bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige
Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder |6schen zu
lassen.

Ferner kénnen Sie den Datenverarbeitungen widerspre-
chen und Ihre Daten durch uns auf jemand anderen tber-
tragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer
Datenschutzaufsichtsbehorde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftrag-

ten lauten:

Verbandsvorsitzender Bernd Schaefer, Bahnhofstrale 9,
73326 Deggingen;

E-Mail: gemeinde@deggingen.de; Tel.: 07334 78-0



Allgemeine Geschaftsbedingungen

1. Semestereinteilung
Die Kursarbeit wird in zwei Abschnitte gegliedert:
Herbst-/Wintersemester (September - Februar) und Friihjahr-/Sommersemester (Februar - August).

Das Programmbheft erscheint jeweils im September und im Januar.

2. Anmeldung

«  Sie kdnnen sich personlich, telefonisch, schriftlich oder online anmelden.

«  Alle angebotenen Programmpunkte sind offentliche Veranstaltungen der VHS.

«  Zuallen Kursen ist 7 Werktage vor Kursbeginn eine Anmeldung bei der Geschaftsstelle erforderlich.

«  Sollte ein Kurs nicht stattfinden, werden Sie von uns informiert.

- Die Zahl der Teilnehmer ist begrenzt. Andererseits konnen die angekiindigten Kurse nur stattfinden,
wenn die Mindestteilnehmerzahl erreicht wird. Ist dies nicht der Fall, muss der Kurs abgesagt werden
oder die Teilnehmer erklaren sich bereit, gemeinsam die zur Mindestzahl fehlenden Gebuhren zu
Ubernehmen oder gemeinsam mit dem Dozenten eine entsprechende Verkiirzung der Kursdauer zu
akzeptieren.

«  Wirweisen darauf hin, dass wir fir unsere Abwicklung Ihre personenbezogenen Daten speichern und
verarbeiten. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.

«  Unsere Kursleiter entsprechen den Qualitatskriterien unserer VHS. Besonders bei Gesundheitskursen
weisen wir darauf hin, dass Krankenkassen eigene Anforderungen an zuschussfahige Kurse bzw. de-
ren Leiter stellen. Bitte klaren Sie im Vorfeld, ob Ihre Krankenkasse die Kursgebiihren erstattet.

3. Abmeldung

«  Falls Sie verhindert sein sollten, lassen Sie uns dies bitte 1 Woche vor Kursbeginn wissen, damit keine
Kursgebihren fallig werden.

+  Bei Abmeldung berechnen wir generell eine Verwaltungsgebiihr von 6,00 €.

«  Bei unentschuldigtem Fehlen und kurzfristigem Abmelden von einem gebuchten Kurs wird die ge-
samte Kurssumme fallig und es kann kein Ersatz geleistet werden.

«  Abmeldungen bei den Kursleitern und -leiterinnen sind nicht moglich.

«  Das Fernbleiben von einer Veranstaltung gilt nicht als Abmeldung und die Gebiihren werden féllig.

4, Gebiihren

+  Die Hohe der Gebihren ist aus dem Programm ersichtlich und umfasst das Dozentenhonorar ein-
schlief8lich Neben-, Raum-, und Verwaltungskosten.

- Die Kosten fiir Lehr- und Arbeitsmaterial sowie Lebensmittelkosten sind im Normalfall nicht in der
Kursgebihr enthalten; sie mussen in bar direkt beim Kursleiter/ der Kursleiterin bezahlt werden.

5. Bezahlung

Aus organisatorischen Griinden ist nur eine Abbuchung vom Konto durch Lastschriftverfahren moglich.
Sie erteilen uns eine Abbuchungserméachtigung. Die SEPA-Abbuchung erfolgt erst, wenn die Durchfiih-
rung des Kurses gesichert ist. Bei falschen Kontoangaben, die auf einem Fehler Ihrerseits beruhen, erlau-
ben wir uns, lhnen die Bankgebiihren sowie eine Bearbeitungsgebiihr zu berechnen.

Eine Uberweisung ist nur in begriindeten Ausnahmefillen méglich. Fiir den erhéhten Verwaltungsauf-
wand missen wir eine Pauschale von 10 € pro Kurs berechnen. Barzahlung ist nur bei ausgewiesenen
Einzelveranstaltungen (Vortrdage) vorgesehen.

Haftung
Die VHS Oberes Filstal Ubernimmt fiir Unfélle, Verluste und Schaden, die beim Besuch einer Veranstaltung
entstehen, keine Haftung. Es gilt die jeweilige Hausordnung des Veranstaltungsortes.
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