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

herzlich willkommen im Friihjahr/Sommer-Semester 2026.

Der Friihling steht vor der Tir, die Tage werden wieder langer und die Farben kehren zuriick. Oder besser
gesagt: vor uns liegt ein neues Jahr voller Chancen, Ideen und wundervollen Moglichkeiten.

Deshalb laden wir Sie ein, die kommenden Wochen als Gelegenheit zu nutzen, sich weiterzubilden, zu
vernetzen und sich selbst zu liberraschen — mit Kursen und Veranstaltungen, die neugierig machen und
Lebensfreude schenken.

In unserem vielfaltigen Programm finden Sie Angebote aus Kreativitat, Sprache, Gesundheit, Kulinarik,
Gesellschaft und vielen anderen Bereichen. Ob Sie eine neue Fertigkeit erlernen, lhr Wissen vertiefen oder

einfach den Alltag mit inspirierenden Momenten bereichern mochten - bei uns ist fiir jeden etwas dabei.

Tauchen Sie ein, bringen Sie frische Impulse in Ihren Alltag und gestalten Sie gemeinsam mit uns einen
lebendigen, fréhlichen Friihling.

Wir freuen uns darauf, Sie in unseren Kursen und Veranstaltungen begriBen zu diirfen und stehen lhnen
gerne flir Fragen oder Anregungen zur Seite. Wenn Sie das Richtige fiir sich gefunden haben, konnen Sie
sich bequem von zu Hause ohne viel Aufwand Uiber unsere Homepage www.vhsoberesfilstal.de anmel-
den.

.Bildung ist nicht das Fiillen eines Eimers, sondern das Entziinden eines Feuers.”

William Butler Yeats, irischer Dichter

Ilhr Team der VHS Oberes Filstal

vhs' Volkshochschule
‘®s® Oberes Filstal

Weitere Informationen erhalten Sie unter: www.vhsoberesfilstal.de
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Kurs Nr. 261-190002

Stadtfiihrung Stuttgart - Ein Hopser vom
Bopser zum Weienburgpark

Stuttgart - die GrofBstadt zwischen Wald und
Reben! Ein Viertel der Flache Stuttgarts ist be-
waldet, besonders reizvoll sind die Hangwaélder
unterhalb des Fernsehturms.

Von der Haltestelle “Stelle”, den schon ein Stutt-
garter "Casanova' liebte, geht es durch den
Bopserwald, in dem die Herzogin Wera und der
Dichter und Pfarrer Karl Gerok gerne herumfla-
nierten.

Im Bopserwald kiindet ein Schillerstein vom ehe-
maligen Freilichttheater dort, das Giber 20 Jahre
die Stuttgarter mit eindrucksvollen Auffiihrun-
gen begeisterte. Im ersten Weltkrieg hielt hier
der prophetische Wanderprediger Gusto Graser
gedichtete Reden und Friedrich Schiller trug sei-
nen Freunden in seiner Jugendzeit Proben aus
seinem Drama “Die Rduber” vor.

Sagen und Legenden ranken sich um die ver-
schwundene Burg WeiRenburg und ein Stutt-
garter Architekt bekommt Besuch von seinem
schreibenden “Mittwochsonkel”.

Danach gerne bei gutem Wetter Ausklang im
Biergarten des beliebten Teehauses.

Treffpunkt: U-Bahn Haltestelle,,Stelle” Linie U15,
eine Station von Endhaltestelle "Ruhbank/Fern-
sehturm".

Endpunkt: Haltestelle "Bopser’, Stadtbahnen U5,
ué6, U7, U12.

Am Freitag, 22.05.2026

16:00 - 18:00 Uhr

Gebihr: 18,00 €

Kursleitung: Bernd Mobs, Kulturfiihrer

T L e

Stadtfilhrungen Stuttgart

'li\-r’ =" . | {
Kurs Nr. 261-190003
Stadtfithrung Stuttgart - Stuttgart in
allen Facetten
Stuttgart in allen Facetten - Geschichte, Rathaus,
Markthalle, Stiftskirche und mehr
Bernd Md&bs - als langjahriger reingeschmeckter
Rheinlander - erzahlt Thnen zwischen Schloss,
Rathaus und Stiftskirche die skurrile und lustige
Geschichte der Stadt Stuttgart: Entstanden aus
den Suimpfen des Nesenbachs als Stutengarten,
ausgebaut von rauberischen Grafen und verlas-
sen von treulosen Herzégen entwickelte sich die
Stadt und wuchs tiber die Hiigel hinaus.

Lassen Sie sich Uberraschen von 1000 Jahren
Stuttgarter Geschichte — zwischen Wald und Re-
ben und ,Hangen und Wiirgen” inklusive Pater
Noster im Rathaus, einer Stiftskirchenfiihrung
und Wein & Imbiss in der Markthalle!

Treffpunkt:  Markplatzbrunnen,  Marktplatz
Stuttgart, Nahe Stadtbahnhaltestelle Rathaus.
Ende: Markthalle Stuttgart, Nahe S-Bahn und
Stgt. Hauptbahnhof.

Extra-Kosten: 11 Euro/P. fiir Wein/Imbiss und
Fihrung Stiftskirche 4 Euro. Diese Kosten sind
bereits in der Kursgebiihr enthalten.

Am Mittwoch, 15.07.2026

14:00 - 17:30 Uhr

Gebdhr: 33,00€

Kursleitung: Bernd Mobs, Kulturfiihrer



Junge VHS - Kids & Teens

VIR EVER 1V

Kurs Nr. 261-160003

Wecke den Lowen in Dir - Du musst Dich

trauen, Dich zu wehren!

Fir Kinder von 5-11 Jahren

Ermutigungs- und Selbstsicherheitstraining

«  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 grof3e 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 fiur starke und ausgeglichene
Personlichkeiten

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

Ab Mittwoch, 11.03.2026

15:45 - 16:45 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebdhr: 44,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu,
Kampfkunstlehrer

Kurs Nr. 261-160004

Wecke den Lowen in Dir - Du musst Dich
trauen, Dich zu wehren!

Flr Kinder von 5-11 Jahren

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-160003

Ab Mittwoch, 17.06.2026

15:45 - 16:45 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Geblhr: 44,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu,
Kampfkunstlehrer

Kurs Nr. 261-160005
Eltern-Kind-Programm -

Kurs fiir verschiedene Familienformen
Kinder und Eltern diirfen gemeinsam in lhre Kraft
kommen und bleiben

Damit sich Kinder gut entwickeln kdnnen, be-
notigt es eine stabile und zuverlassige Bindung.
Menschen sind Beziehungswesen, Kinder brau-
chen Mut, um die Welt zu hinterfragen und zu
entdecken. Wichtig ist eine positive Beziehung
zu dem direkten Umfeld.

Als Eltern haben Sie hier den groBten Anteil in
den ersten Lebensjahren. Gerade hier ist Anspra-
che wichtig, um den Halt zu geben. In unserem
Kurs geht es darum: Miteinander Zeit zu verbrin-
gen (Bindungsaufbau) und Werkzeuge mitzube-
kommen und im Alltag diese Bindung fortzuset-
zen. Zudem ein besseres Verstandnis wo und in
welchen Bereichen noch eine Starkung moglich
ist.

Schwerpunkt: Alltagsbewaltigung, Erziehung,
emotionale Kompetenz, Beziehung und Gesund-
heit. Sie erhalten Werkzeuge, um im Alltag mit
den Kindern gemeinsam die Bindung zu stérken
und das Kind zu unterstitzen, und um Resilienz
und Selbstwirksamkeit zu fordern.



Zielgruppe: Eltern und Kinder aus allen Familien-
formen (Vater/Mutter, Alleinerziehende, Patch-
work, etc.), Kinder ab 4 Jahren

Weitere Informationen zum Kurs finden Sie auf
unserer Webseite unter www.vhsoberesfilstal.de

Ab Sonntag, 14.06.2026
14:00 - 16:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 3x

Geblhr: 65,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu, Kampfkunst-
lehrer

Kurs Nr. 261-2A0003

Kreativer Topfernachmittag fiir Kinder
Ihr tépfert nach Lust und Laune.

Nach ca. 14 Tagen Trocknungszeit werden die
Einzelstlicke gebrannt und kénnen dann bei Frau
Fuchs abgeholt werden.

Wer seine Sachen bunt glasiert haben méchte,
kann dies mit einem Aufpreis gerne bekommen.
Am Mittwoch, 25.02.2026

16:30 - 18:00 Uhr

Ideenwerkstatt, SchonblickstraBBe 10,
73326 Deggingen

Gebdhr: 17,00 €

Kursleitung: Sandra Christine Fuchs

Kurs Nr. 261-2A0004
Kreativer Topfernachmittag fiir Kinder
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-2A0003

Am Montag, 13.04.2026

16:30 - 18:00 Uhr

Ideenwerkstatt, SchonblickstraBBe 10,
73326 Deggingen

Gebihr: 17,00 €

Kursleitung: Sandra Christine Fuchs

Kurs Nr. 261-350002

Osterfest fiir kleine und gro8e Nasch-
hasen

Sie wollen das Osterfest zusammen mit lhren
Kindern gestalten? Dann zaubern wir gemein-
sam ein Mix an siilen und salzigen Leckereien.

Bevor wir uns an die Ostertafel setzen, werde ich
mit den Kindern eine Kleinigkeit basteln. Danach
genieBen wir zusammen unser leckeres Oster-
mahl.

Mitzubringen: verschlieBbare Boxen, Getrank!

Pro Elternteil konnen 2 Kinder teilnehmen! Die
Kursgebuhr gilt fir hdchstens 3 Personen.

Am Freitag, 20.03.2026

14:00 - 17:30 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Gebuhr: 41,00 €

Kursleitung: Melanie Sitter

In der Gebiihr sind die Lebensmittelkosten be-
reits enthalten.

Kurs Nr. 261-350006

Wir backen ein Eis

Fiir Kinder von 6-12 Jahren

In diesem Kurs zaubern wir bunte Kuchen-Lecke-
reien, die aussehen wie Eis am Stiel und in der
Waffel. Gemeinsam wird geriihrt, gebacken, ver-
ziert und genascht.

Freut euch auf ein tolles Backabenteuer mit mir.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze, Box und
Getrank!

Am Freitag, 12.06.2026

14:00 - 17:00 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Gebluhr: 29,00 €

Kursleitung: Melanie Sitter

In der Gebiihr sind die Lebensmittelkosten be-
reits enthalten.



/V\/ AlbWerk
DIE KRAFT DER
SONNE NUTZEN

Mit einer Albwerk Photovoltaik-Anlage und
unserem Albwerk Rundum-sorglos-Paket
entspannt Stromkosten sparen.

Wir kimmern uns um:
+/ Beratung

« Installation
v Inbetriebnahme

Jetzt mitmachen!
(07331) 209-800

photovoltaik@albwerk.de
www.albwerk.de/
albwerk-solarsystem



Kurs Nr. 261-160006

Wecke den Lowen in Dir - Du musst Dich
trauen, Dich zu wehren!

Selbstbewusst behaupten fiir Frauen - Sicher
durch den Alltag mit Assistenz Ingrid Kriittner

Es ist groBartig, dass du dich mit dem Thema
Selbstverteidigung fiir Frauen beschaftigst!
Selbstverteidigung ist nicht nur eine wichtige Fa-
higkeit, sondern kann auch das Selbstbewusst-
sein stirken und helfen Angste zu iberwinden.
Wenn es darum geht Blockaden zu tiberwinden,
ist es hilfreich sich zunéchst bewusst zu man-
chen, welche Angste oder Unsicherheiten dich
zuriickhalten.

Oft kann es hilfreich sein, in einem geschiitzten
Rahmen, wie einem Selbstverteidigungskurs zu
Uben. Dort kannst du Techniken erlernen und
gleichzeitig in einer unterstiitzenden Umgebung
an deinen Angsten arbeiten.

Um nicht im Fokus einer Auseinandersetzung zu
sein, muss die Handlungsfahigkeit sowie recht-
zeitiges Erkennen von Gefahren geschult wer-
den.

Rechtzeitig Grenzen setzen sowie einfache Me-
thoden und Techniken aus der Kampfkunst ver-
helfen zu mehr Selbstbewusstsein. Denn Tater
suchen Opfer und keine Gegner.

Das Schlag- und Trittkrafttraining an Schlag-
polstern ist von gro3er Bedeutung. Die meisten
wissen nicht, welche Krafte in ihnen schlummern
und trauen sich nicht, sich zu wehren.

Fir viele ist dies eine neue Erfahrung und fordert
die Starkung des Selbstvertrauens.

Ab Donnerstag, 12.03.2026

19:30 - 20:30 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,
Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen
Termine: 5x

Geblhr: 56,00 €

Kursleitung: Ingrid Krittner

Starke Frauen - starke Kurse

Kurs Nr. 261-160007
Wecke den Léwen in Dir - Du musst Dich
trauen, Dich zu wehren!

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-160006

Ab Donnerstag, 18.06.2026

19:30 - 20:30 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,
Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen
Termine: 5x

Geblhr: 56,00 €

Kursleitung: Ingrid Krittner

Immer eine tolle Geschenkidee!

Erhaltlich
bei lhrer VHS-Geschaftsstelle in
Deggingen, Bahnhofstr. 9

Tel. 07334 78-264
E-Mail vhs@deggingen.de



50+ Best Ager

Kurs Nr. 261-160010

Gedachtnistraining fiir Senioren mit
Stocken aus der Kampfkunst

Hilfestellung um die kognitiven Funktionen zu
erhalten besonders das Geddchtnis.

Neuroplastizitat sorgt dafir, dass das Lernverhal-
ten bis zum Tod erhalten bleibt. Sie dient dazu
die Funktionen des Nervensystems zu erhalten,
anzupassen oder zu erweitern. Neuronale und
synaptische Verschaltungen kénnen trainiert
werden.

Bei der Rhythmusarbeit mit Stocken und Elemen-
ten aus der Kampfkunst, werden Ressourcen und
Potentiale mittels Gehirnintegration erweitert.

Mit Hilfe von Schlagabfolgen aus der Stock-
kampfkunst in Kombination mit Tanz erweitern
wir unser Bewegungsspektrum, unsere Flexibili-
tat und Spontanitat.

Wir schulen dabei Rechts-Links-Augen-Hand-
Koordination, Kérperwahrnehmung und kogni-
tive Funktionen z. B. Erhalt des nichtdeklarativen
Gedachtnisses oder Starkung des prospektiven
Gedachtnisses. Verbesserung der Motorik, Kon-
zentration, sowie die Erhohung der Gedachtnis-
leistung.

Durch das 3-Dimensionale Arbeiten werden die
Bildung neuer Nervenbahnen geférdert und der
Informationsfluss wird erweitert. Dadurch kann
Eigenverantwortung entstehen. Gesundheit for-
dert die Selbstbestimmtheit und den Selbstwert.
Stocke werden gestellt
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Ab Mittwoch, 11.03.2026

18:00 - 19:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5Xx

Gebiihr: 56,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu,
Kampfkunstlehrer

Kurs Nr. 261-160011

Gedachtnistraining fiir Senioren mit
Stocken aus der Kampfkunst

Hilfestellung um die kognitiven Funktionen zu
erhalten besonders das Gedachtnis.

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-160010

Ab Mittwoch, 17.06.2026

18:00 - 19:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebiihr: 56,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu,
Kampfkunstlehrer

Kurs Nr. 261-160012

Wecke den Lowen in dir - Du musst dich
trauen, dich zu wehren

Fir 50+/Best Ager/Senioren

Alle 9 Minuten wird in Deutschland jemand Op-
fer einer Gewalttat auf offener Straf3e. Gerade fiir
die Selbstverteidigung bei Menschen uber 50
gelten nochmals andere Regeln. Die Fahigkeit,
sich gegeniiber anderen durchsetzen zu kdnnen,
fallt oft auch Erwachsenen sehr schwer.

Fur altere Menschen wird es heute immer wich-
tiger, sich angemessen im Alltag zu behaupten
und wenn nétig, sich zu verteidigen. Im Vorder-
grund steht, woher die Angste kommen, wie
man sie abschwdchen oder ganz aus dem Weg
rdumen kann.



Um nicht im Fokus einer Auseinandersetzung
zu sein, muss die Handlungsfahigkeit sowie
rechtzeitiges Erkennen von Gefahren geschult
werden. Rechtzeitig Grenzen setzen, einfache
Methoden und Techniken aus der Kampfkunst
verhelfen zu mehr Selbstbewusstsein. Denn Té-
ter suchen Opfer und keine Gegner.

Das Schlag- und Trittkrafttraining an Schlag-
polstern ist von groer Bedeutung. Die meisten
wissen nicht, welche Kréfte in lhnen schlummern
und trauen sich nicht sich zu wehren. Fiir viele ist
dies eine neue Erfahrung und fordert die Star-
kung des Selbstvertrauens.

Anhand von Rollenspielen wird die Sicherheit
und Reaktionsfahigkeit geschult. z.B. hat der Er-
wachsene eine Tasche, Regenschirm, Handy in
der Hand und wird bedroht, kénnen diese Ge-
genstdnde als Behelfswaffe bei Bedrohung ein-
gesetzt werden. Wir Gilben auch hier den Umgang
damit.

Ab Mittwoch, 11.03.2026

19:00 - 20:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Gebdhr: 56,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu,
Kampfkunstlehrer

Kurs Nr. 261-160013

Wecke den Lowen in dir - Du musst dich
trauen, dich zu wehren

Fur 50+/Best Ager/Senioren

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-160012

Ab Mittwoch, 17.06.2026

19:00 - 20:00 Uhr

Kampfsportschule Deggingen,

Geislinger Str. 2, 73326 Deggingen

Termine: 5x

Geblhr: 56,00 €

Kursleitung: Roberto Cabriolu,
Kampfkunstlehrer
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Kurs Nr. 261-330001

Geistig fit im Alter

Wie Sie lhre kognitiven Fahigkeiten starken

Wer rastet, der rostet” — das gilt nicht nur im
Sport, sondern auch fiir unser Gehirn. Um auch
im Alter geistig fit zu bleiben, kann man deshalb
nicht friih genug mit Gehirntraining beginnen.

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie durch ge-
zieltes Training lhre Aufmerksamkeit, Konzentra-
tion, Kreativitdt und Gedachtnisleistung (z.B. fur
Namen, Vokabeln, Passworter und PIN) starken
und erhalten kénnen.

Sie erhalten Informationen Uber Aufbau und
Funktion unseres Gehirns, praktische Tipps fir
den Alltag und fiir Ubungen.

Erfahren Sie zudem, welche Rolle gesunde Le-
bensgewohnheiten wie Bewegung und Erndh-
rung fir ein leistungsfahiges Gehirn spielen.

Ab Samstag, 09.05.2026

14:00 - 16:00 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (groR3)
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Termine: 3X

Gebdhr: 30,00 €

Kursleitung: Udo Bittner, Diplom-Psychologe

Kurs Nr. 261-360006
Altersvergesslichkeit oder Demenz?

Diese Frage verunsichert viele Menschen, des-
halb grenzt Alexandra Werkmann vom Projekt
DEMENZ, Ev. Diakonieverband Ulm/Alb-Donau
im Vortrag die Vergesslichkeit von der Demenz
ab.

Wir sprechen Uber die unterschiedlichen For-
men, Stadien und die Diagnostik einer Demenz.
Zwischendurch und im Anschluss ist Zeit flr lhre
Fragen und Anliegen.

Am Dienstag, 10.03.2026

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen
Gebuhr: 6,00 €

Kursleitung: Alexandra Werkmann



Einzelveranstaltungen

h ,' Volkshochschule P -
v S ‘@® Oberes Filstal ALB FILS KLINIKUM

Arthrose in Knie-

und Huftgelenk

Am Mittwoch, 06. Mai 2026
Beginn: 17:00 Uhr

im Bargerzentrum, Bargersaal im EG,
BahnhofstrafBe 9, 73326 Deggingen

Schmerzen in Hiift- und Kniegelenken lassen alltégliche Dinge zu einer standigen
Herausforderung werden. Der Grund dafiir ist hdufig eine Arthrose, eine
Gelenkerkrankung, bei der es zu einem langsamen, aber stetigen Abbau des
Gelenkknorpels kommt.

Arthrose ist zwar nicht heilbar, die daraus resultierenden Schmerzen kénnen aber
gelindert, ein weiteres Fortschreiten der Erkrankung aufgehalten und die
Gelenkfunktion verbessert werden.
Dariiber berichten die Experten Thomas MeiBen und Dr. Andreas Ellinger vom
Orthopadisch-Unfallchirurgischen Zentrum des
ALB FILS KLINIKUMS.
Sie kldren tiber die Ursache der Schmerzen sowie die konservativen und
operativen Behandlungsmaéglichkeiten auf.

T X “Jf-i

|

V'
Thomas Mei3en Dr. Andreas Ellinger

Fir diese Veranstaltung ist keine Anmeldung erforderlich — der Eintritt ist frei!

Bei Riickfragen diirfen Sie sich gerne an die Volkshochschule Oberes Filstal wenden:

Frau Eva Neher: Frau Nicole Kugler:
e.neher@deggingen.de n.kugler@deggingen.de
07334/78-260 07334/78-264
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Einzelveranstaltungen

Kurs Nr. 261-2A0001

Backstubenfiihrung in der Steinofen-
béackerei Bopp GmbH

Ein Blick hinter die Kulissen

Willkommen in der duftenden Welt des traditio-
nellen Backerhandwerks!

Erleben Sie bei einer Fihrung durch unsere
Steinofenbéackerei, wie echtes Brot noch mit
Herz, Hand und regionalen Zutaten entsteht.
Schauen Sie hinter die Kulissen und erfahren Sie
die Geschichte des Traditionsbetriebs der fiir Lei-
denschaft, Qualitat und Tradition steht.

Nach zwei informativen Stunden wird lhnen ein
frisch gebackenes Brot Uberreicht - als kleines,

kulinarisches Andenken an das Erlebte.

Anmeldeschluss: 13. April 2026

Am Mittwoch, 22.04.2026

16:00 - ca. 18:00 Uhr

Bédckerei Bopp GmbH, Geislinger Str. 70,
73312 Geislingen/Tiirkheim

18,00 €

Gebluhr:

Kurs Nr. 261-2A0002

Fiihrung in der Manufaktur Jorg Geiger
in Schlat

Gleich zu Beginn begriiBen wir Sie mit unseren
prickeInden Alkoholfreien, serviert auf unserer
Terrasse unter freiem Himmel, sofern das Wetter
es zuldsst.

Ihr Weg fiihrt Sie von der Geschichte unseres
Hauses, Uber die Destillation, bis hin zur Fla-
schengarung und der Vielfalt unserer alkoholfrei-
en Genussmomente.

Erfahren Sie, wie sich der traditionelle "Landgast-
hof Lamm" zur "Manufaktur Jorg Geiger" entwi-
ckelt hat und wie eine alkoholfreie Idee zu einem
echten Erfolg wurde.

Selbstverstandlich werden wir Sie wahrend der
Fihrung mit verschiedenen fliissigen Kostlich-
keiten verwohnen.

Wir laden Sie daher herzlich dazu ein, Teil unserer
Welt zu werden, in der Tradition und Innovation
sich in jedem Tropfen vereinen.

Die Manufaktur Jorg Geiger erwartet Sie mit offe-
nen Armen und gefillten Glasern.

Wir freuen uns auf Ilhren Besuch!

Anmeldeschluss: 01. Juni 2026

Am Freitag, 12.06.2026

15:00 - ca. 17:00 Uhr

Manufaktur Jorg Geiger GmbH, Eschen-
bacherstr. 1, 73114 Schlat

Gebuhr: 28,00 €



Kurs Nr. 261-360006
Altersvergesslichkeit oder Demenz?

Diese Frage verunsichert viele Menschen, des-
halb grenzt Alexandra Werkmann vom Projekt
DEMENZ, Ev. Diakonieverband Ulm/Alb-Donau
im Vortrag die Vergesslichkeit von der Demenz
ab.

Wir sprechen Uber die unterschiedlichen For-
men, Stadien und die Diagnostik einer Demenz.
Zwischendurch und im Anschluss ist Zeit fur Ihre
Fragen und Anliegen.

Am Dienstag, 10.03.2026

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen
Gebuhr: 6,00 €

Kursleitung: Alexandra Werkmann

Kurs Nr. 261-160008

Was ist Kommunikation?

Verstehen, verstanden werden, in Verbindung
bleiben

Laut Google ist Kommunikation der Austausch
von Informationen, Gedanken und Gefiihlen
zwischen Menschen. Sie besteht aus Sprechen,
Zuhoren, Kérpersprache und Kontext. Guter Aus-
tausch gelingt durch klare Botschaften, aktives
Zuhoren und Empathie. Kommunikation findet
im Auf3en und Innen statt.

Das klingt konkret und einfach. Doch im Alltag
ist es das oft nicht. Emotionen und Missverstand-
nisse fiihren zu Arger und Gesprichsabbriichen.
Man wird nicht verstanden oder versteht den An-
deren nicht- sei es im privaten oder im geschaft-
lichen Kontext.
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Der Vortrag soll als Impuls oder Anregung die-
nen, dass es viele Moglichkeiten der Kommuni-
kation gibt, aber auch unseren eigenen Anteil
sichtbar machen. Dies flihrt zur Férderung von
gegenseitigem Verstdndnis und gewahrt neue
Einblicke sowie AHA-Momente.

Mit Modellen von Rosenberg, Watzlawik, Schulz
von Thun und dem DISG-Modell erhdlt man ei-
nen ausgewihlten Uberblick tiber verschiedene
Kommunikationsstile und Entwicklungen. Auch
ein Blick auf Glaubensséatze wird geworfen.

Um das Erlernte noch anschaulicher zu machen,
integrieren wir kleine Ubungen und praktische
Beispiele. Das macht die Kommunikation erleb-
bar und verstandlich.

Wer mochte kann mitmachen und wer es beob-
achten mochte, ist naturlich auch herzlich will-
kommen.

Ingrid Krittner, gepriifte psychologische Be-
raterin/Vertriebscoach, Businesstrainer sowie
Kampfkunsttrainerin und viele Jahre als Fih-
rungskraft tatig, verschafft uns einen Einblick in
die spannende Welt der Kommunikation.

Am Dienstag, 28.04.2026

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (groB),
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Geblhr: 14,00 €

Kursleitung: Ingrid Krittner



Kooperation mit der Bucherel Deggmgen

Kurs Nr. 261-150006

Lesenachmittag in der Biicherei
Bilderbuchkino mit Onilo fiir Kinder ab 3 Jahren.
Eine Bilderbuchgeschichte wird auf dem groRen
Bildschirm gezeigt und vorgelesen.
AnschlieBend wird gespielt, gemalt oder gebas-
telt.

Kostenlos und ohne Anmeldung!

Am Mittwoch, 11.02.2026
15:00 - 15:45 Uhr
Biicherei Deggingen
Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos!
Kursleitung: Martina Junusic Vorgic,
Leitung der Blicherei Deggingen

Kurs Nr. 261-150007

Lesenachmittag in der Biicherei
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-150006
Am Mittwoch, 04.03.2026

15:00 - 15:45 Uhr

Biicherei Deggingen

Kurs Nr. 261-150008

Lesenachmittag in der Biicherei
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-150006
Am Mittwoch, 25.03.2026

15:00 - 15:45 Uhr

Biicherei Deggingen

Kurs Nr. 261-150009

Lesenachmittag in der Biicherei
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-150006
Am Mittwoch, 15.04.2026

15:00 - 15:45 Uhr

Biicherei Deggingen

Kurs Nr. 261-150010

Lesenachmittag in der Biicherei
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-150006
Am Mittwoch, 06.05.2026

15:00 - 15:45 Uhr

Biicherei Deggingen
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Kurs Nr. 261-150011

Lesenachmittag in der Biicherei
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-150006
Am Mittwoch, 10.06.2026

15:00 - 15:45 Uhr

Biicherei Deggingen

Kurs Nr. 261-150012

Lesenachmittag in der Biicherei
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-150006
Am Mittwoch, 08.07.2026

15:00 - 15:45 Uhr

Biicherei Deggingen

Immer eine tolle Geschenkidee!

Guischrein

Bei der VHS-Geschaftsstelle
Tel. 07334 78-264
E-Mail vhs@deggingen.de




BUCH EREI
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Vor Ort und Onllne'

i

mmmum L ﬁié

Online-Katalog

Folge uns
auf Instagram!

'“‘IE“

o b
BahnhofstraBe 9 hetes 'lF:E ,S}':l'.‘l!

Bl io25] N Hoirkl R
buecherei@deggingen.de F PR st g
S R

7 T L e

Montag, Dienstag, Mittwoch 14 -18 Uhr

Kinder- und
Jugendbucher Konsolenspiele

Comics Nintendo Switch WLAN
Tonies Tablets Recherchehilfe

Romane
Sachbucher
Horbucher

Filme
Spiele

(3 Learning

Anzeige




Kooperation mit der VHS Geislingen

Kurs Nr. 261-510001

Grundkurs Powerpoint 2021

Powerpoint ist ein vielseitiges Programm fiir un-
terschiedliche Prasentationen.

Ziel ist es, den Teilnehmenden Grundlagen der
Prasentationstechniken zu vermitteln, um Kennt-
nisse und Fahigkeiten sowohl in privaten als auch
beruflichen Handlungsfeldern zu erweitern und
zu vertiefen. Die Teilnehmenden werden befa-
higt, das im Kurs das erworbene Wissen in Ei-
genregie weiter auszubauen und nachhaltig zu
festigen.

Die Inhalte dieses Grundkurses beziehen sich so-

wohl auf berufliche, private als auch ehrenamtli-

che Anlasse:

. Folien und Notizblatter erstellen und dru-
cken

. Diashow und Bildschirmprasentationen er-
stellen

. Professionelles Prasentieren auch in Verbin-
dung mit anderen Office-Programmen

. Interaktive Elemente nutzen

Methoden: Praktische Ubungsformen im Pri-
senzunterricht mit Laptop und Beamer

Am Dienstag, 19.05.2026 +
Donnerstag, 21.05.2026

jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S3,

73312 Geislingen

Termine: 2x

Gebuhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 261-510002

Grundkurs Word 2021

Ziel ist es, den Teilnehmenden Grundlagen der

Textverarbeitung zu vermitteln, um Kenntnisse

und Fahigkeiten sowohl in privaten als auch be-

ruflichen Handlungsfeldern zu erweitern und zu

vertiefen. Die Teilnehmenden werden beféahigt,

das im Kurs erworbene Wissen in Eigenregie wei-

ter auszubauen und nachhaltig zu festigen.

Inhalt:

+  Dokumente erstellen, bearbeiten und ge-
stalten

+  Arbeiten mit Tabulatoren

+  nutzliche Word-Funktionen

+  Arbeiten mit Tabellen und Grafiken

Methoden: Praktische Ubungsformen im Pra-

senzunterricht mit Laptop und Beamer

Am Dienstag, 17.03.2026 +
Donnerstag, 19.03.2026

jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S3,

73312 Geislingen

Termine: 2x

Gebuhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

vhs’.

Geislingen/ Steige



Kurs Nr. 261-510005

Tipps und Tricks zu Word 2021

Ziel: Aufbaukurs, um Kenntnisse und Fahigkeiten
insbesondere in beruflichen Handlungsfeldern
zu erweitern und zu vertiefen.

Inhalt: Wer bereits Grundkenntnisse in Word hat,
kann in diesem Kurs mehr erfahren Gber das Ar-
beiten mit

«  Tabulatoren

+  Tabellen

. Nummerierungen

«  Spalten

Methoden: Praktische Ubungsformen im Pra-
senzunterricht mit Laptop und Beamer

Am Dienstag, 14.04.2026 +
Donnerstag, 16.04.2026

18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S6,

73312 Geislingen

Termine: 2x

Gebuhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 261-510006

Erste Schritte am PC

Die Teilnehmenden sollen einen niederschwel-
ligen Einstieg in das weitverbreitete Windows-
System bekommen.

Ziel des Kurses ist es, Hemmnisse abzubauen
und Sicherheit sowie Vorwissen im Umgang mit
dem PC aufzubauen.

Die Teilnehmenden werden befahigt, das im Kurs
erworbene Grundlagenwissen in Eigenregie zu
erweitern und nachhaltig zu festigen.

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 tiben und einen Uberblick tiber
weitere Moglichkeiten Ihres Computers kennen-
lernen.

Wir werden an vielen Beispielen das Schreiben,
Anlegen von Dateien und Ordnern, Speichern
und Wiederfinden von Texten und Bildern tben.
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Dieser Kurs ist eine ideale Grundlage flr unsere
weiteren PC-Kurse.

Methoden: Praktische Ubungsformen im Pra-
senzunterricht mit Laptop und Beamer

Am 03.03.,05.03., 10.03. und 12.03.2026
jeweils von 18:30 - 20:45 Uhr

VHS Geislingen, Raum S3,

73312 Geislingen

Termine: 4x

Gebhr: 91,20 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 261-510007

Grundkurs Excel 2021

Ziel ist es, den Teilnehmenden Grundlagen der
Tabellenkalkulation zu vermitteln, um Kenntnis-
se und Fahigkeiten sowohl in privaten als auch
beruflichen Handlungsfeldern zu erweitern und
zu vertiefen. Die Teilnehmenden werden befa-
higt, das im Kurs das erworbene Wissen in Ei-
genregie weiter auszubauen und nachhaltig zu
festigen.

Inhalt: Ob beruflich oder ehrenamtlich engagiert
mit diesen Grundkenntnissen fallt das Erfassen
von Daten und ein aktueller Uberblick leicht. Sie
lernen an zwei Abenden Grundsatzliches liber:

«  den Aufbau einer Excel-Arbeitsmappe

«  Dateneinabe in Zeilen und Spalten

+  Gestaltung und Formatierung von Tabellen

+  Einfache Zellbeziige, Formeln und Funktio-
nen

+  Excel-Symbolleisten

Methoden: Praktische Ubungsformen im Pra-
senzunterricht mit Laptop und Beamer

Am Dienstag, 24.03.2026 +
Donnerstag, 26.03.2026

18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S3,

73312 Geislingen

Termine: 2X

Geblhr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer



Kurs Nr. 261-510008

Unvergessliche Augenblicke -

Wir gestalten ein CEWE-Fotobuch

Ziel ist es, eigene Bilder auszuwahlen, zu archi-
vieren und vor allem zu prasentieren. Die Teil-
nehmenden lernen einfache Werkzeuge der
Bildbearbeitung kennen und anzuwenden. Sie
erweitern lhr Wissen Uiber Gestaltungsmerkmale
und -regeln.

Inhalt: Wer gerne fotografiert und seine digita-
len Fotos in einem selbstgemachten Fotobuch
eindrucksvoll prasentieren mochte, der hat in
diesem Kurs die Moglichkeit, unter fachlicher An-
leitung ein CEWE-Fotobuch zu gestalten.

Auffilhrung ,My Fair Lady* der Stauferfestspiele

,{& Y e
Weil Kultur! °
unsere Region
lebenswerter

macht!
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Die CEWE-Software wird bei Drogerie Miiller und
auch bei dm verwendet.

Schritt furr Schritt wird Ihnen gezeigt, wie Sie Fo-
tos auswahlen und welche Gestaltungsméglich-
keiten es gibt: Seitenansicht und Hintergrund,
das Optimieren der Fotos, das Einfligen von Tex-
ten und Rahmen, das ansprechende Gestalten
der Titel- und Buchseiten.

Methoden: Praktische Ubungsformen im Pra-
senzunterricht mit Laptop und Beamer
Voraussetzung: PC-Kenntnisse (Umgang mit
Maus und Tastatur)

Am Dienstag, 21.04.2026 +
Donnerstag, 23.04.2026

18:00 - 21:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S3,

73312 Geislingen

Termine: 2X

Gebiihr: 60,80 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Gemeinsam fiir die Region.
Gemeinschaft heit fiireinander
da zu sein. Die Bandbreite der
Unterstiitzung ist dabei so
vielfdltig wie das Leben in

der Region.

S

LB=BW LBS~

Weil’s um mehr als Geld geht.

Kreissparkasse
Goppingen

Anzeige



Kooperation mit dem Familientreff

Familientreff Deggingen

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

Bei uns findet ihr einen geschiitzten Ort, an dem Familien miteinander in
Verbindung kommen, Kinder spielerisch wachsen diirfen und Eltern sich
verstanden fiihlen.

Familientreft
Blrgerzentrum
Bahnhofstrafie 9
73326 Deggingen

@  Geniellt ein gemiitliches gemeinsames Friihstiick - eine wunder-
bare Gelegenheit, andere Familien kennenzulernen und neue
Kontakte zu kniipfen.

@ Kinder finden bei uns schnell neue Spielkameraden -
Freundschaften entstehen oft ganz von selbst.

@ Im offenen Austausch kénnt ihr euch gegenseitig unterstiitzen
und Uber die Herausforderungen des Familienalltags sprechen -
ehrlich, herzlich und auf Augenhéhe.

@ RegelmiBig laden wir kompetente Gaste ein - z.B. eine Kinder-
krankenschwester, Hebamme oder Logopd&din. Sie geben Im-
pulse rund um das Familienleben oder stehen in einer offenen
Sprechstunde fiir eure Fragen zur Verfiigung.

Kommt vorbei - wir freuen uns auf euch!
Alle Angebote sind fiir die Familien kostenlos.

Unsere Angebote:

Familientreff am Dienstag

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

Beginn:  9:00 Uhr

Ende:  11:30 Uhr

Im Biirgerzentrum

Burgersaal EG

BahnhofstraBe 9
73326 Deggingen

Kontakt

Dorota Schumann
Burgerzentrum 2. OG
Bahnhofstral3e 9

73326 Deggingen

E-Mail:
d.schumann@drk-goeppingen.de

Babytreff am Mittwoch

Fur alle mit Babys
ab dem 3. bis 12. Lebensmonat

Beginn:  9:30 Uhr
Ende:  10:30 Uhr

Im Burgerzentrum

VHS Raum grof3 im 3. 0G
Bahnhofstra3e 9

73326 Deggingen

Telefon 0172 417 3651
Telefonisch erreichbar:
Mo - Fr von 9:00 - 13:00 Uhr

Internet:
http://www.familientreffs.de

Der Familientreff Deggingen ist ein kostenloses Angebot aus Landkreismitteln.



Kooperation mit dem Familientreff

» . |/E‘Tf\]m\1'rfif\
Familiewrtreff
E I n ‘ da d un g ZU m Birgerzentrum

Blirgersaal im EG
Bahnhofstrafle 9

SOMMER "
FEST

fiir alle mit Babyg und kleinen Kindern
big zum 3. Lebens jahr

Dienstag, 7. Juli 2026
von 9:00 big 14:30 Uhr
Auf dem Spielplatz im Mehrgenerationenpark
neben dem Burgerzentrum

Wik FREVEN UNS AUF EUCH!

Fiir das leibliche Wohl, Spa@ und Spieimdglichkeiten ist bestens gesorgt!

Alle Fragen rund um den Familientreff und dag Sommerfest beantworten wir sehr gerne:
Tel.: 0172 Y47 3654, E-Mail: d.echumann@drk-goeppingen.de
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Kurs Nr. 261-440002

Deutsch als Fremdsprache A1.1/Modul 1
Dieser Kurs ist fir alle, die keinen Integrations-
kurs besuchen konnen und fihrt zu Niveau A1.
Er besteht aus zwei Modulen und einem freiwil-
ligen Priifungsvorbereitungskurs mit anschlie-
Bender telc A1-Priifung. Im September 2026
besteht die Moglichkeit, mit einem A2 -Kurs wei-
terzumachen.

Dies ist das erste Modul und schlieB3t nicht mit ei-
ner Prifung ab. AnschlieBend beginnt das Modul
2. Dieser ist ein Prasenzkurs und wird nicht vom
BAMF, Landratsamt oder Job-Center gefordert.

Ziel: A1-Niveau: Nach dem Kurs kdnnen sie sich
vorstellen und einfache Gesprache fiihren, kurze
Texte lesen und schreiben, alltdgliche Situatio-
nen verstehen.

Inhalt: In kleinen Gruppen Uben Sie Sprechen,
Horen, Lesen und Schreiben fiir den Alltag - beim
Einkaufen, Arztbesuch oder im Beruf.

Methoden: Der Unterricht erfolgt mit kommuni-
kativen und praxisnahen Methoden

Kurs- und Arbeitsbuch:

Die neue Linie 1, A1, Klett Verlag

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
VHS-Geislingen statt.

Fur weitere Informationen beziglich der an-
schlieBenden Module oder Priifungsmodalitdten
wenden Sie sich bitte direkt an die VHS-Geislin-
gen. Tel. 07331-24-269

Immer mittwochs - freitags,
ab 04.03.2026

jeweils von 19:15 - 21:30 Uhr
VHS Geislingen, Raum 120,
73312 Geislingen

Termine: 16 x

Kursleitung: llyas Ugur

Gebiihrenstaffelung fiir Modul 1:

120,00 € ab 13TN
130,00 € ab 12TN
140,00 € ab 11TN
150,00 € ab 10TN
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Kurs Nr. 261-440003

Deutsch als Fremdsprache B2 NEU
INTENSIV - Block 1: B2. 0/1

Mit schnellen Schritten zum B2-Niveau. Dieser
Kurs ist fur Teilnehmende, die nach einer B1-
Prifung weiterlernen mochten und als Ziel die
B2-Priifung haben.

Der Kurs besteht aus 3 Blocken a 120 Unterrichts-
einheiten (jeder Block hat 2 Module) und einem
Prifungsblock a 40 UE.

Inhalte des ersten Blockes: der Schwerpunkt ist
der Erwerb einer soliden Grammatikgrundlage
und eines korrekten Satzbaus. Zielfiihrend ware,
dass die Teilnehmenden alle Blocke in Betracht
ziehen.

Dieser Kurs ist in Prasenz, eine Onlineteilnahme
nur im Notfall. Dieser Kurs wird weder vom Land-
ratsamt, noch vom Jobcenter oder vom BAMF
geférdert.

Ziel: Mit schnellen Schritten zur B2-Telc Priifung!
Inhalt: Der Schwerpunkt ist der Erwerb einer so-
liden Grammatikgrundlage und eines korrekten
Satzbaus.

Methoden: Textbearbeitung, Audios, Diskussio-
nen und Hausaufgaben.

Dieser Kurs wird weder vom Landratsamt, noch
vom Jobcenter oder vom BAMF geférdert.
Lehr- und Arbeitsbuch:

Weitblick B1 + / Cornelsen Verlag
Unkostenbeitrag fiir Kopien

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
VHS-Geislingen statt.

Fur weitere Informationen beziglich der an-
schlieBenden Module oder Priifungsmodalitdten
wenden Sie sich bitte direkt an die VHS-Geislin-
gen.Tel. 07331-24-269

Immer montags - donnerstags,
ab 04.05.2026

jeweils von 16:30 - 19:45 Uhr

VHS Geislingen, Raum S7,
73312 Geislingen

Termine: 15x

Kursleitung: Daniela Herrmann



Gebiihrenstaffelung fiir Modul 1:

168,00 € ab 13TN
182,00 € ab 12TN
198,50 € ab 11 TN
218,40 € ab 10TN
242,60 € ab 9TN

Kurs Nr. 261-440004

Deutsch als Fremdsprache B2 Abend-
kurs- Modul 1

Dieser Kurs ist fiir Teilnehmende, die nach einer
B1-Prifung weiterlernen mochten und als Ziel
die B2-Priifung haben.

Der Schwerpunkt ist der Erwerb einer soliden
Grammatikgrundlage.

Der Kurs umfasst 6 Module a 48 Unterrichtsein-
heiten. Das ist das erste Modul. Die Folgemodule
werden ab September 2026 stattfinden.

Dieser Kurs wird weder vom Landratsamt, noch
vom Jobcenter oder vom BAMF geférdert.

Ziel: Prifung zur Deutsch B2 - Allgemein

Inhalt: Festigung der Grammatik (Modul 1 und
Modul 2), Training der kommunikativen sprach-
lichen und schriftlichen Kompetenzen (Modul 3
bis Modul 5)

Methoden: Lese- und Horverstehen, schriftliche
und miindliche Produktion von Inhalten.

Lehr- und Arbeitsbuch:

Weitblick B1 + / Cornelsen Verlag

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
VHS-Geislingen statt.

Fur weitere Informationen beziglich der an-
schlieBenden Module oder Priifungsmodalitdten
wenden Sie sich bitte direkt an die VHS-Geislin-
gen.Tel. 07331-24-269

Immer montags + mittwochs,
ab 27.04.2026

jeweils von 17:30 - 20:00 Uhr

VHS Geislingen, Raum S5,
73312 Geislingen

Termine: 15 x

Kursleitung: Giovanna Weitz

Gebiihrenstaffelung fiir Modul 1:

134,40 € ab 13TN
145,60 € ab 12TN
158,84 € ab 11 TN
174,75 € ab 10TN
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Kurs Nr. 261-480001
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 Lektlire von der Dozen-
tin bestellt.

Die Gebuhr in Hohe von 12 Euro muss direkt an
die Dozentin bezahlt werden.

Ab Montag, 23.02.2026

18:45 - 20:15 Uhr

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

Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen

Termine: 10 x

Kursleitung: Evelyne Ohngemach,
Franzosischlehrerin

Gebiihrenstaffelung
bei Sprachkurs - Franzosisch

Die tatsachliche Gebdihr ist abhangig
von der Teilnehmerzahl. Es gilt folgende

Staffelung fir 10 Abende (20 UE):

ab 8 TN
ab7TN
ab 6 TN
ab5TN

100 €
110€
125 €
145 €



Kurs Nr. 261-480002
English A1 Conversation -

Fiir Anfinger:innen mit geringen
Vorkenntnissen - ONLINE

Wie lernen wir als Kinder sprechen? Genau, in-
dem wir zuhéren, ausprobieren und sprechen!

Es geht vor allem darum, Mut zum Sprechen zu
gewinnen und die englische Sprache aktiv anzu-
wenden, zu hoéren und zu verstehen.

Wir beschreiben Bilder, beantworten einfache
Fragen, lesen kurze Geschichten und tben kleine
Dialoge. Es wird also nie langweilig! Vokabular
und Grammatik werden natrlich und beildufig
eingefiihrt oder aufgefrischt.

Ein Lehrwerk ist nicht erforderlich.
Die Unterrichtsmaterialen werden Teilnehmen-
den nach jeder Stunde zur Verfligung gestellt.

Die Kurse finden live Giber Zoom statt.
Ein Zoom Link wird gestellt.

Ab Montag, 30.03.2026
18:45 - 20:15 Uhr

Termine: 10 x

Gebihr: 123,00 €
Kursleitung: Saskia Weniger

Vhsg.:e
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Kurs Nr. 261-480003

English A1 Repetition - Auffrischungs-
kurs fiir Englisch-Anfanger*innen -
ONLINE

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits erste
Grundkenntnisse in Englisch haben und diese
festigen und erweitern méchten.

In jeder Stunde gibt es einen kurzen themati-
schen Input und anschlieBend viel Gelegenheit,
in der Gruppe und in Kleingruppen zu sprechen,
zu liben und SpaB an der Sprache zu haben.

Am Ende des Kurses sind die wichtigsten
Themen des Sprachniveaus A1 gefestigt und
wiederholt. Zu Beginn jeder Stunde erfolgt eine
kurze Einflihrung zum Thema und je nach Kennt-
nisstand der Teilnehmenden.

Ein Lehrwerk ist nicht erforderlich.

Die Unterrichtsmaterialien werden den Teilneh-
menden nach jeder Stunde zur Verfligung ge-
stellt.

Die Kurse finden live Giber Zoom statt.
Ein Zoom Link wird gestellt.

Ab Montag, 30.03.2026
17:00 - 18:30 Uhr

Termine: 10x

Gebihr: 123,00 €
Kursleitung: Saskia Weniger

Volkshochschule
Oberes Filstal



Kurs Nr. 261-2A0005

Eine Wimpelkette aus Ton

Wer kennt es nicht - nach 2 Jahren bei Sonne,
Wind und Regen sind sie einfach nicht mehr
schon - die Wimpelketten!

Sie topfern 20 Wimpel und nach dem Glasur-
brand haben Sie eine einzigartige, UV-bestandi-
ge Gartenwimpelkette.

Am Dienstag, 10.03.2026

19:00 - 21:00 Uhr

Ideenwerkstatt, Schonblickstra3e 10,
73326 Deggingen

Gebuhr: 47,00 €

Kursleitung: Sandra Christine Fuchs

Kurs Nr. 261-2A0006

Eine Wimpelkette aus Ton

Wer kennt es nicht - nach 2 Jahren bei Sonne,
Wind und Regen sind sie einfach nicht mehr
schon - die Wimpelketten!

Sie topfern 20 Wimpel und nach dem Glasur-
brand haben Sie eine einzigartige, UV-bestandi-
ge Gartenwimpelkette.

Am Montag, 16.03.2026
19:00 - 21:00 Uhr

Ideenwerkstatt, Schonblickstra3e 10,

73326 Deggingen
Gebdhr: 47,00 €
Kursleitung: Sandra Christine Fuchs
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Kunst & Kreativitat

Kurs Nr. 261-2A0007

Eine Gartenstele herstellen

Kreativ sein und bei Prosecco und Fingerfood
einen schonen Abend genie3en!

Sie topfern einzelne Elemente fiir ihre ganz per-
sonlich, passende Gartenstele fiir den Garten/
Balkon.

Nach dem Glasurbrand werden alle Teile auf ei-
nen stabilen Metallstab gefadelt und fixiert.

Am Donnerstag, 26.02.2026

19:00 - 21:00 Uhr

Ideenwerkstatt, Schonblickstra3e 10,
73326 Deggingen

Gebubhr: 67,00 €

Kursleitung: Sandra Christine Fuchs

Kurs Nr. 261-2A0008

Eine Gartenstele herstellen

Kreativ sein und bei Prosecco und Fingerfood
einen schénen Abend genie3en!

Sie topfern einzelne Elemente fiir ihre ganz per-
sonlich, passende Gartenstele fiir den Garten/
Balkon.

Nach dem Glasurbrand werden alle Teile auf
einen stabilen Metallstab gefadelt und fixiert.

Am Donnerstag, 11.03.2026
19:00 - 21:00 Uhr

Ideenwerkstatt, Schonblickstra3e 10,

73326 Deggingen
Gebdhr: 67,00 €
Kursleitung: Sandra Christine Fuchs



Kochen & Backen

Kurs Nr. 261-350002

Osterfest fiir kleine und groe Nasch-
hasen

Sie wollen das Osterfest zusammen mit lhren
Kindern gestalten? Dann zaubern wir gemein-
sam ein Mix an stifen und salzigen Leckereien.
Bevor wir uns an die Ostertafel setzen, werde ich
mit den Kindern eine Kleinigkeit basteln. Danach
genieBen wir zusammen unser leckeres Oster-
mahl.

Mitzubringen: verschlieBbare Boxen, Getrank!

Pro Elternteil kdnnen 2 Kinder teilnehmen!
Die Kursgebdihr gilt fiir hbchstens 3 Personen.

Am Freitag, 20.03.2026

14:00 - 17:30 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Gebluhr: 41,00 €

Kursleitung: Melanie Sitter

In dieser Gebiihr sind die Lebensmittelkosten
bereits enthalten.

Kurs Nr. 261-350004

Italienische Kiiche

Haben Sie Lust zusammen etwas leckeres Italie-
nisches zu kochen? Ganz traditionell, Antipasti,
3-Gange-Mend - all'italiano!

Bitte mitbringen: Behalter fiir "Kostproben".

Am Mittwoch, 08.07.2026

18:00 - 22:00 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Gebdhr: 20,00 €

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello

Bitte bezahlen Sie die Lebensmittelkosten direkt
an die Dozentin.
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Kurs Nr. 261-350007
Bento Cake, kleine Tértchen mit grof3er

Wirkung
Kurs fur Erwachsene

Sie sind klein, bunt und absolut im Trend. Liebe-
voll dekorierte Minitértchen im handlichen For-
mat.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie aus einfachen
Zutaten stilvolle, kleine Torten zaubern, die sich
ideal als personliches Geschenk oder fiir beson-
dere Anldsse eignen.

Wir backen gemeinsam die Boden, stellen
verschiedene Cremes her und dekorieren die
Tortchen individuell mit Spritztechnik, Farben,
Toppings und Schriftziigen.

Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!
Die fertigen Kunstwerke werden in kleinen Boxen
verpackt und freuen sich, verschenkt zu werden.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Getrank!

Am Freitag, 24.04.2026

18:30 - 22:00 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstr. 15-19

73326 Deggingen

Gebubhr: 38,00 €

Kursleitung: Melanie Sitter

In dieser Gebulhr sind die Lebensmittelkosten
bereits enthalten.



Kurs Nr. 261-350008

Brot backen mit dem Backermeister

An diesem Tag gibt es jede Menge Infos rund
ums Brot. Wie entsteht Sauerteig und wie bleibt
er langer haltbar? Sie backen zwei gro3e Brote,
Fladen und Baguette, die Sie mit nach Hause
nehmen kdnnen. Auch lernen Sie grundsatzliche
Begriffe und ganz konkret die Unterschiede zwi-
schen Dinkel, Weizen, Roggen, Vollkorn, Schrot
und Mehl. Dazu erhalten Sie Rezepte und zum
Schluss des Abends kdnnen die ersten Produkte
gemeinsam verkostet werden.

Ziel: Bewusstsein flir das Backen nur mit wenigen
Zutaten, Wirkung von verschiedenen Teigflh-
rungen auf Unvertrdglichkeiten

Inhalt: Verschiedene Getreidesorten und deren
unterschiedliche Verarbeitung. Auswirkung der
Fermantation auf die Vertraglichkeit

Methoden: praktisches Arbeiten

Bitte bringen Sie eine Schiirze, geniligend Ta-
schen fur die Backwaren und die Materialkosten
von 17,- € mit.

Am Mittwoch, 11.03.2026

18:00 - 21:30 Uhr

Backerei Kiene, Weberallee 19/1,
73329 Kuchen

Geblhr: 30,00 €

Kursleitung: Andreas Kiene, Backermeister

Kurs Nr. 261-350010
Brot backen mit dem Backermeister
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-350008

Am Samstag, 18.04.2026

09:00 - 12:30 Uhr

Béckerei Kiene, Weberallee 19/1,
73329 Kuchen

Gebdhr: 30,00 €

Kursleitung: Andreas Kiene, Backermeister
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Kurs Nr. 261-350009

Tournierte Teige fiir siiBes und salziges
"Fingerfood"

Es ist einfacher als man denkt
Plunderschnecken, Schinkenhérnchen, Crois-
sant, Blatterteig, werden aus tourierten Teigen
hergestellt.

Hier lernen sie verschiedene Methoden um Tei-
ge zu tourieren (falten des Teiges). Auflerdem
verwenden wir einen Grundteig auch fiir Bur-
gerbrotchen. Zusétzlich stellen wir Quiches mit
einem schnellen geriebenen Teig her.

Far welches Produkt empfiehlt sich welche Art
des Tourierens, wie viel und welches Fett sind fir
welches Produkt sinnvoll.

AuBerdem gibt es Rezepte und Tipps zu siiBen
und salzigen Fiillungen fiir unsere Teige.

Ziel: Herstellung lockerer, Gebacke durch das
einschlagen von Fett. Daraus stiBes und salziges
,fingerfood” herzustellen. Das Kombinieren ver-
schiedener Fillungen in einem Geback.

Inhalt: Techniken der Teigherstellung und Auf-
arbeitung zu vermitteln. Kombinieren von ver-
schiedensten Geschmacksrichtungen in einem
Produkt. Tipps zu unterschiedlichsten Formen
der Gebdcke.

Methoden: Zeigen der Tatigkeiten, dann missen
die Teilnehmer selbst die Teige unter Anleitung
aufarbeiten.

Bitte bringen Sie eine Schiirze, geniligend Ta-
schen fiir die Backwaren und die Materialkosten
von ca. 17,- € mit.

Am Mittwoch, 25.03.2026

18:00 - 21:30 Uhr

Backerei Kiene, Weberallee 19/1,
73329 Kuchen

Gebdhr: 30,00 €

Kursleitung: Andreas Kiene, Backermeister



Kurs Nr. 261-310010

Yin Yoga - fiir mehr Beweglichkeit, Ent-
spannung und innere Ruhe - Online
Fuhlen Sie sich oft gestresst und wiinschen sich
regelmaBige Ruhepausen im Alltag? Oder moch-
ten Sie etwas fiir Ihre Beweglichkeit und Flexibi-
litdat tun? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige
fur Sie.

Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir sich selbst und
erleben Sie eine sanfte und zugleich tiefgreifen-
de Yogapraxis —ganz entspannt von zuhause aus.
Im Yin Yoga werden die Haltungen (Asanas) lan-
ger und ohne Kraftanstrengung gehalten. Mit
Unterstlitzung von Decken oder Kissen darf der
Korper loslassen. So wird das Fasziengewebe
sanft gedehnt, Verspannungen kénnen sich 16-
sen und Gelenke sowie Bindegewebe geschmei-
diger werden. Durch Atemiibungen, bewusste
Dehnungen und Entspannungstechniken be-
ruhigt sich das Nervensystem — Stress reduziert
sich spurbar und Gedanken kommen zur Ruhe.
Den Abschluss jeder Stunde bildet eine gefiihrte
Korperreise oder Meditation.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger:innen
als auch fiir Fortgeschrittene. Zusétzlich erhalten
Sie nach jeder Stunde eine Aufzeichnung, sodass
Sie die Praxis wahrend des Kurszeitraums jeder-
zeit wiederholen kénnen.

Benotigt werden: eine Yoga- oder Gymnastik-
matte, Kissen und/oder Decken sowie ein inter-
netfahiges Gerat.

Der Kurs findet per Zoom statt. Auf Wunsch kon-
nen Sie auch ein eigenes itherisches Ol bereit-
halten und lhre Praxis damit individuell berei-
chern.

Anmeldeschluss: 15.01.2026

Ab Donnerstag, 22.01.2026

18:30 - 19:30 Uhr

Termine: 8x

Gebiihr: 70,00 €

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin
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Kurs Nr. 261-310011

Yin Yoga - fiir mehr Beweglichkeit, Ent-
spannung und innere Ruhe - Online
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-310010
Anmeldeschluss: 19.03.2026

Ab Donnerstag, 26.03.2026

18:30 - 19:30 Uhr

Termine: 8x

Gebiihr: 70,00 €

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 261-310012

Zeit fiir mich - mehr Selbstfiirsorge und
Achtsamtkeit im Alltag - Online

Ist Ihr Alltag gefillt mit Terminen, ToDo-Listen
und hohen Anforderungen? Fiihlen Sie sich oft
gestresst und verspannt oder spiiren Energie-
verlust? In diesem Kurs nehmen Sie sich bewusst
Zeit fur sich selbst, fir Ruhe und Entspannung -
ganz bequem online von zuhause aus.

Sie lernen praktische Atem- und Achtsamkeits-
Ubungen kennen, kombiniert mit sanften Bewe-
gungs- und Entspannungselementen.

Jede Einheit endet mit einer kurzen gefiihrten
Entspannung oder Meditation, die Kérper und
Geist zur Ruhe bringt und dabei hilft, Stress ab-
zubauen.

So kdnnen Sie am Ende der Stunde einen frei flie-
Benden Atem, einen lockeren, entspannten Kor-
per und mehr Gelassenheit fiir den Alltag spuren.

Der Kurs ist fur alle geeignet, die sich nach Ent-
spannung, Ruhe und Selbstfiirsorge sehnen -
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Fir den
Kurs benotigen Sie lediglich ein internetfdahiges
Gerét (Laptop, Smartphone oder Tablet) sowie
bequeme Kleidung.

Falls eine Teilnahme am Live-Kurs nicht mdglich
ist, erhalten Sie die Aufzeichnung, um die Ubun-
gen flexibel in lhren Alltag zu integrieren.
Anmeldeschluss: 12.02.2026



Ab Donnerstag, 19.02.2026

20:00 - 20:45 Uhr

Termine: 4x

Gebilihr: 38,00 €

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 261-310013

Zeit fiir mich - mehr Selbstfiirsorge und
Achtsamtkeit im Alltag - Online
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 261-310012
Anmeldeschluss: 19.03.2026

Ab Donnerstag, 26.03.2026
20:00 - 20:45 Uhr

Termine: 4x
Gebilihr: 38,00 €
Leitung: Sabrina Holzl, Yoga-Lehrerin

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

Kurs Nr. 261-510010

Kl (Kiinstliche Intelligenz) im Alltag -
Revolution 2.0 - Online

KI-Anwendungen haben langst Einzug in unse-
ren Arbeitsalltag gehalten und sind nach dem In-
ternet die grofte Revolution der Neuzeit. Dieses
Webinar bietet lhnen einen umfassenden Uber-
blick darliber, was Kl ist und wie kiinstliche Intel-
ligenz (KI) den modernen Arbeitsplatz transfor-
miert und Mitarbeiter*innen dabei unterstitzt,
effizienter und kreativer zu arbeiten, aber auch
im privaten Bereich.
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Erledigen Sie schneller lhre Aufgaben, z.B. von
der Erstellung und Verfassen von Texten, bis hin
zur Nutzung von Grafiken, Scripts, und Uber-
setzungen oder PowerPoint Prdsentation und
Sprachassistenten. In diesem Webinar erfahren
Sie die Bedeutung von Kl und wie Sie diese Tech-
nologien optimal einsetzen kdnnen, um lhre Pro-
duktivitdt zu steigern und neue Arbeitsmetho-
den zu entdecken.

Folgende Themen werden behandelt:

«  WasistKI?

«  Welche Einsatzbereiche gibt es?

«  Welche Risiken und Chancen stecken dahin-
ter?

+ Welche Kl-Portale gibt es?

. Was nitzt es mir?

. Praktische Einsatzbereiche z.B. Generierung
und Uberarbeitung von Texten oder blitz-
schnelles Erstellen von Prdsentationen, Bil-
der, Videos uvm.

Das Webinar eignet sich fiir private, als auch be-
rufliche Teilnehmer ohne KI-Vorkenntnisse.

Am Samstag, 30.05.2026

14:30 - 16:30 Uhr

Geblhr: 41,00 €

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte

Kurs Nr. 261-510011

Apple 10S vs. Windows und die Apple
Welt verstehen lernen - Online

Sie tragen sich mit dem Gedanken auf Apple
umzusteigen und die Windows Welt hinter sich
zu lassen, haben aber Angst vor dem Umstieg?
Dann sind Sie in dem Webinar genau richtig!
Apple Produkte sind schick, sehr stabil, sehr si-
cher, wertig und lange haltbar!

Aber wo sind die Unterschiede gegentiber Win-
dows Systeme? Welches Apple Produkt z.B. iMax,
Macbook Air, Pro, Mini ist das richtige fiir mich?

Dieses Webinar gibt lhnen eine Entscheidungs-/
Umzugshilfe, Kaufberatung und praktische Hil-
fen, bzw. einen Uberblick, wo die Unterschiede
liegen und was Sie beachten missen bei einem
Umzug.



Behandelt werden auch die wichtigsten Pro-
gramme, um lhre tdgliche Office Aufgaben erle-
digen zu kénnen. Tauchen Sie ein in die Welt von
Apple!

Am Samstag, 28.03.2026

14:30 - 16:30 Uhr

Geblhr: 41,00 €

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte

Kurs Nr. 261-510012

Online Bewerben zur Traumstelle -
Online

Wer sich nach einem langen Angestellten-
verhdltnis oder aus der Selbstdndigkeit bzw.
Arbeitslosigkeit heraus neu bewirbt, ist sehr oft
unsicher was die Erwartungshaltung der Unter-
lagen sowie die Gesprachsfilhrung und die An-
sprache 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 wenig Zeit und Prifungsaufwand erkennt,
dass Sie der oder die Richtige fiir die ausge-
schriebene Stelle sind.

Im Schnitt werden max. nur 3 Minuten fiir eine
Auswahl investiert. Genau hier missen Sie auf
den ersten Blick Giberzeugen.

Oft sind die Bewerbungen wenig aussagekréftig
oder haben nicht den richtigen Bezug zur Stelle;
und auch in der Gesprachsfiihrung werden Feh-
ler gemacht. Hier ist die richtige Vorbereitung
dasA&O!

In dem Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps und
Tricks und absolute "No-Go's" sowie Tipps zu den
Bewerbungsportale, wie Sie auch zu interessan-
ten Stellen kommen.

Gestaltung, Aufbereitung CV, Lebenslauf, Format
und Auftritt und Gesprachsfilhrung sind eben-
falls Bestandteile des Kurses.

Am Samstag, 25.04.2026

14:30 - 16:30 Uhr

Gebiihr: 41,00€

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte
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Gesundheit
Bewegung
Entspannung

Kurs Nr. 261-250001

Linedance fiir Beginner

Wie es der Name "Linedance" sagt, wird in einer
Linie nebeneinander und hintereinander ge-
tanzt.

Der "Linedance" kommt urspriinglich aus den
USA und wird in vielen Variationen getanzt.
Klassischer Linedance, moderner Linedance bis
ins irische und ins lateinamerikanische sind viele
weitere Tanzstilrichtungen vorhanden.

Es werden Grundschritte erlernt und zu Ténzen
zusammengefihrt!

Diese Tanze werden erlernt und zu toller fetziger
New Country, Rock oder Oldies getanzt.
Linedance wird ohne Tanzpartner getanzt!

Mitzubringen sind flache Schuhe, ein Getrdnk
und gute Laune!

Ab Donnerstag, 05.03.2026

18:30-19:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock
Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen
Termine: 7 X

Gebdhr: 67,00 €

Kursleitung: Uwe Wagner & Monika Bohner



Kurs Nr. 261-310002

Yoga am Abend

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

Wir praktizieren Korper-, Atem- und Konzentra-
tionsibungen und erlangen dadurch mehr kor-
perliche und geistige Flexibilitat.

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

Durch gezielte Entspannungstechniken gelingt
es uns den Stref3 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, 25.02.2026

18:30 - 19:45 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock

Ditzenbacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 15x

Geblhr: 125,00 €

Kursleitung: Barbara Baumgadrtner,
Yoga-Lehrerin

Kontakt
VHS Oberes Filstal
Telefon 07334 78-264
E-Mail vhs@deggingen.de

31

Kurs Nr. 261-310003

Yoga fiir den Riicken

Die Hauptursache fiir Riickenschmerzen sind zu
schwache Riickenmuskeln, verkiirzte Bander und
Sehnen.

Chronische Riickenschmerzen reagieren prompt
auf ein gut abgestimmtes Yogaprogramm, wel-
ches auf die Starkung und Flexibilitdt der schwa-
chen Muskeln abzielt, so wie auf die Dehnung
der Bander und Sehnen.

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

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

Ab Dienstag, 24.02.2026

16:45 - 18:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, Helfensteinstr. 18,
73342 Bad Ditzenbach

Termine: 15x
Geblhr: 125,00 €
Kursleitung: Barbara Baumgartner,

Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 261-310004

Yogal

In jeder Yogastunde ist die Mobilisation und Auf-
richtung sowie die Gesunderhaltung der Wirbel-
sdule ein zentrales Thema.

Die aufrichtende Muskulatur wird gekréftigt, um
die Wirbelsdule zu entlasten.

Durch Yogaiibungen, kleine Bewegungsabfol-
gen, Atem- und Entspannungstechniken werden
die eigenen Kréfte aktiviert, die Beweglichkeit
gesteigert und wir finden wieder zu innerer Ruhe
und Gelassenheit.

Ab Donnerstag, 26.02.2026
17:40-19:10 Uhr

Biirgersaal Miihlhausen

Gosbacher Str. 16, 73347 Miithlhausen
Termine: 15x

Gebdhr: 98,00 €

Kursleitung: Renate Richards, Yoga-Lehrerin



—

Kurs Nr. 261-310005

Yogall

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 Yogaiibungen, 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, 26.02.2026

19:30 - 21:00 Uhr

Biirgersaal Miihlhausen,

Gosbacher Str. 16, 73347 Miithlhausen
Termine: 15x

Gebihr: 98,00 €

Kursleitung: Renate Richards, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 261-310006

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

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

Ab Montag, 23.02.2026

18:30 - 20:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstr. 9, 73326 Deggingen
Termine: 12 x

Geblhr: 84,00 €

Kursleitung: Marianne Maurer, Yogalehrerin
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Kurs Nr. 261-310008

Yoga am Morgen

Ziel des Yoga ist ein Leben in Harmonie. Dies
bedeutet mehr Freude, Zufriedenheit, Ausgegli-
chenheit und Achtsamkeit.

Durch Yoga entwickeln wir ein neues Korper-
und Lebensgefiihl. Wir erlernen einfache Kérper-,
Atem- und Entspannungstibungen fiir spirbar
mehr Kraft, Flexibilitdt und Gelassenheit.

Yoga kann von jedem, gleich welchen Alters,
praktiziert werden.

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

Ab Mittwoch, 04.03.2026

08:30- 10:00 Uhr

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

Gebdhr: 107,00 €

Kursleitung: Doris Rostan, Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 261-310017

Yoga-Flow

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 medi-
tativen Bewegungsablauf.

Der Korper wird gestarkt, 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 Anfanger als auch flr Fort-
geschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Gymnastik- oder Yogamatte, 2
Yogablocke und evtl. Decke fiir Shavasana

Ab Dienstag, 24.02.2026

18:30 - 19:45 Uhr

Biirgerhaus Bad Ditzenbach,
Hauptstr. 15, 73342 Bad Ditzenbach
Termine: 16 x

Gebilhr: 106,00 €

Kursleitung: Nicole Mirzwa, Yoga-Lehrerin



Kurs Nr. 261-310018

Pilates

Pilates ist ein systematisches Ganzkorpertrai-
ning, bei dem Atmung und Bewegung in Ein-
klang gebracht werden.

Es setzt auf Kraftlibungen, Stretching und be-
wusste Atmung. Neben der korperlichen Fitness
ist aber auch die mentale Starke ein zentrales
Element.

Durch gezielte Aktivierung, Entspannung oder
Dehnung wird insbesondere die Tiefenmuskula-
tur an Rucken, Oberschenkel und Beckenboden
trainiert und die Korpermitte — das Powerhouse
— aktiviert.

Zudem wird durch das Training von funktionel-
len Bewegungsabldufen die Beweglichkeit ge-
fordert. Die Qualitat der Ausfiihrung geht dabei
immer Uiber die Quantitat.

Langsame, hochkonzentrierte und ganz bewusst
ausgefiihrte Bewegungen zeichnen das Training
aus.

Ziel von Pilates ist es die Kraftausdauer, die
Grundlagenausdauer, die Koordination und die
Beweglichkeit zu verbessern.

Ab Donnerstag, 26.02.2026

18:30 - 19:30 Uhr

Ev. Gemeindezentrum Auendorf,
Kirchstr. 19, 73342 Auendorf

Termine: 8 x

Geblhr: 73,00 €

Kursleitung: Madlen Schéadler, Pilatestrainerin
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Kurs Nr. 261-320032

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 Stdrkung des Herz-/Kreislaufsystems
durch Aufwdarmiibungen mit Spiel und SpaB,
funktionelle Gymnastik mit Koordinations-,
Mobilisations-, Dehn- und Gleichgewichtslibun-
gen sowie die Anregung des Engergieflusses mit
Elementen aus Yoga, Pilates und Qigong, runden
unsere Kursstunden ab.

Mit verschiedenen Entspannungsformen und
Haltungsschulung nehmen wir unseren Korper
wabhr. Durch diese Methode von Gymnastik und
Progressiver Muskelentspannung bleiben wir fit
im Alltag.

Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt!

Ab Donnerstag, 05.03.2026
18:30- 19:30 Uhr
Feuerwehrhaus, Saal, Goppinger Str. 5,

73344 Gruibingen

Termine: 12 x

Gebdhr: 108,00 €

Kursleitung: Brigitte Vester-Schneider,

zertifizierte Ubungsleiterin
Immer eine tolle Geschenkidee!
G uwhclhen

Erhaltlich bei Ihrer VHS-Geschafts-
stelle in Deggingen, Bahnhofstr. 9

Tel. 07334 78-264
E-Mail vhs@deggingen.de



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
Durchfiihrung vorvertraglicher MaBnahmen und zur
Vertragserfullung 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-
derjéhrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fiir beson-
dere Kurse, z.B. Babykurs, kann die Angabe des Geburtsda-
tums zwingend erforderlich sein.

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

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

3. Newsletter

Sie konnen 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 fir diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung kén-
nen Sie jederzeit mit Wirkung fuir die Zukunft widerrufen.
Den Widerruf kdnnen Sie uns tiber jedweden Kommunika-
tionskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4, Weitergabe lhrer Daten

Wir geben [hren 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 Priifungen und Abschlis-
sen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachfiihrungen, IHK-Pri-
fungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlisse) leiten
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wir die hierzu erforderlichen Daten an die Priifungsinsti-
tute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragser-
fullung. Fir die Teilnahme an Integrationskursen mussen
wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das
Bundesamt fur Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF”)
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und
solchen, welche durch die Agentur fir 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 lhres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt
abhdngig von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als Inter-
essent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vorvertrag-
licher MaBnahmen bzw. zur Vertragserfillung.

6. Speicherdauer und Loschung

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

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

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft Uiber die
bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige
Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder I6schen zu
lassen.

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

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftrag-

ten lauten:

Verbandsvorsitzender Bernd Schaefer, Bahnhofstral3e 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 Frithjahr-/Sommersemester (Februar - August).
Das Programmheft erscheint jeweils im September und im Januar.

2. Anmeldung

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

«  Alle angebotenen Programmpunkte sind &ffentliche Veranstaltungen der VHS.

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

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

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

«  Wirweisen darauf hin, dass wir fiir 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 kldren 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
Kursgebuhren féllig 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 méglich.

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

4. Gebiihren

«  Die Hohe der Gebiihren ist aus dem Programm ersichtlich und umfasst das Dozentenhonorar ein-
schlieB8lich Neben-, Raum-, und Verwaltungskosten.

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

5. Bezahlung

Aus organisatorischen Griinden ist nur eine Abbuchung vom Konto durch Lastschriftverfahren méglich.
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 lhrerseits beruhen, erlau-
ben wir uns, Ihnen die Bankgebiihren sowie eine Bearbeitungsgebiihr zu berechnen.

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

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