Volkshochschule Klettgau

ANMELDUNG vhs?:

Fir alle Kurse ist eine Anmeldung vor Beginn erforderlich; sie ist
in jedem Fall verbindlich.

Die Anmeldung erfolgt bei Frau Heike Dolderer im Rathaus Grie-
Ren, Telefon: 07742 935-205, Mail: vhs@klettgau.de

Folgende Daten werden zur Bearbeitung lhrer Anmeldung benétigt:
Name, Vorname, Anschrift sowie die Telefonnummer des Teilnehmers,
Kursnummer und Kurstitel.

Die Anmeldung wird schriftlich bestatigt. Eine weitere Mitteilung erfolgt
nur bei Anderung oder Kursabsage. Mit der Anmeldung werden die all-
gemeinen Geschaftsbedingungen der vhs anerkannt.

Anmeldeschluss ist jeweils eine Woche vor Kursbeginn (wenn
nicht anders angegeben).

SPRACHEN

K 406 004 Englisch fur Fortgeschrittene B1

Sie haben bereits Grundkenntnisse in Englisch und mdchten diese auffri-
schen und weiter vertiefen? Der Kurs richtet sich an Fortgeschrittene mit
soliden Basiskenntnissen (Niveau B1), die ihre Sprachkenntnisse aktiv
anwenden und verbessern mdchten. In angenehmer Lernatmosphére er-
weitern Sie lhre Fahigkeiten in den Bereichen:

o freies Sprechen und Horverstehen

e Wortschatzaufbau fur Alltag, Reisen und Beruf

e sichere Anwendung von Grammatik

e Lesen und verstehen von Texten

o Diskussion aktueller Themen in einfacher Sprache.
Geleitet wird der Kurs von einer muttersprachlichen Lehrerin, die mit viel
Erfahrung und Freude am Unterrichten fir lebendige, praxisnahe Stun-
den sorgt.
Buch: Wird noch festgelegt



Beginn: Dienstag, 13.01.2026 19:00 Uhr — 20:30 Uhr
Dauer: 10 Abende
Ort; Realschule Erzingen, Neubau Raum 207
Gebiihr: ab 7 Teilnehmern 95,- €
bei 6 Teilnehmern 110,- €
bei 5 Teilnehmern 132,- €
Leitung: Rhiannon Hunt, MA in Education, Cambridge CELTA

K 409 002 Italienisch fur fortgeschrittene Anfanger (A2.2)

Wir arbeiten weiter im Buch Nuovo Espresso 2 und setzen Lektion 6 fort.
Themen sind kulinarische Spezialitdten, Gesundheit, Sport und Ferraris.
Wir beschéftigen uns auch mit den Videos zum Buch. Parallel lesen wir
die Lektire ,La Rossa“ von Giovanni Ducci (Hueber Verlag, Niveau 2:
A1/A2) und erfahren dabei alles Gber Sportfahrzeuge. Dazu nutzen wir
begleitende Hortexte. Wiinsche der Teilnehmenden werden gerne jeder-
zeit mitaufgenommen. Wir arbeiten viel mit Dialogen, kiimmern uns aber
auch um die Grammatik und wiederholen parallel zu den A2- Themen den
Stoff aus Al. Ziel ist das Niveau A2. Alte und neue Teilnehmende sind
herzlich willkommen!

Buch: Lehrbuch Nuovo Espresso 2, Verlag Hueber, Lektlire ,La
Rossa“ von Giovanni Ducci (Verlag Hueber)

Beginn: Montag, 09.02.2026, 18:30 Uhr — 20:00 Uhr

Dauer: 14 Abende

Ort: Realschule Erzingen, Neubau Raum 205

Gebiihr: ab 8 Teilnehmern 67,- €

bei 7 Teilnehmern 78,- €
bei 6 Teilnehmern 89,- €

Leitung: Pascale Boller, Bachelor of Arts Italianistik,
Sprachassistentin

MUSIK
Neu im Programm!

K 204 001 Stimme und Selbst

Die Stimme ist unser korpereigenes Instrument. Sie befahigt uns, Ge-
danken und Geflhle, Erfahrungen und Sehnstichte hérbar zu machen -
in Wort und Ton.

Im Rahmen der vier Abendkurse erforschen wir im achtsamen Miteinan-
der spielerisch unsere Stimme(n) und ihre Ausdrucksmaglichkeiten.



Dabei setzen wir verschiedene Schwerpunkte, widmen uns dem Atem,
der Korperwahrnehmung und dem intuitiven Ténen und verbinden un-
sere Stimmen beim gemeinsamen Singen von einfachen Liedern und
Melodien. Die Kursleiterinnen begleiten und unterstiitzen den kreativen
Prozess immer wieder mit verschiedenen Instrumenten.
Im (Gespréchs-)Kreis bist du eingeladen, zu teilen, was dich bewegt, zu-
zuhoren, was andere berihrt, und zu erleben, wie heilsam es sein kann,
sich mit der eigenen Stimme zu zeigen.
Thematisch befassen wir uns mit dem "Anfangen”. Welche Kraft und
Energie liegt im (Neu)beginn? Wie gehe ich meine ersten Schritte? Wel-
che Ressourcen stehen mir dafir zur Verfigung? Vom vorsichtigen Vor-
antasten bis hin zum Sprung ins kalte Wasser driicken wir stimmlich aus,
wofir wir (noch) keine Worte haben.
Eingeladen sind alle, die Lust haben zu singen: ,Stimm-Neugierige®,
.Unter-der-Dusche-Sanger:innen, erfahrene ebenso wie unerfahrene
Sanger:innen, Chorsanger:innen und Solist:innen. Es sind keine musika-
lischen Vorkenntnisse nétig — nur die Bereitschaft, dich auf dich selbst
und andere einzulassen.
Mitbringen: Bequeme Kleidung, etwas zu trinken
Die Termine kdnnen sowaohl Einzeln als auch in Kombination ge-
bucht werden — sie sind jeweils vertiefend, aber nicht ausdrticklich auf-
einander aufbauend.
Termine: Mo.,19.01.2026, Mo.,09.02.2026, Mo., 02.03.2026,
Mo.,23.03.2026

Dauer: jeweils 19:30 Uhr - 22:00 Uhr (mit Pause)
Ort: Aula der Grundschule Erzingen
Gebiihr: ab 8 Teilnehmern 19,-€/ pro Termin

bei 7 Teilnehmern 22,-€/ pro Termin
bei 6 Teilnehmern 25,-€/pro Termin
Kursleitung: Lara Suf3, Stimmkunstlerin, Prozessbegleiterin
Julia SUR, Musiktherapeutin

GESELLSCHAFT & UMWELT

1324 Online: Entriimpeln — aber richtig

Die Wohnung und die Seele aufraumen

Wir besitzen viel zu viel: Kleidung, Schuhe, Blcher, Ererbtes, Geschenk-
tes, Uberflussiges. Vieles ist Ballast, der Geld, Zeit und Kraft kostet und
der uns blockiert. Aufriumen und Wegwerfen ist indes gar nicht so ein-



fach, denn es konfrontiert uns mit lieb gewordenen Dingen, Uberzeugun-
gen und auch mit Angsten. Trennt man sich jedoch von Uberfliissigem
Ballast, so raumt man oft zugleich seine Psyche auf und kann letztlich
freier leben. Erfahren Sie in diesem Vortrag:

¢ welche tiefliegenden Ursachen hinter Unordnung stecken kénnen,

e wie Sie es schaffen, sich von Uberfliissigem Ballast zu trennen,

o mit welchen einfachen Tricks Sie dauerhaft Ordnung in Ihrer Woh-

nung halten kénnen.

Termin: Montag, 12.01.2026, 19:00 Uhr - 20:30 Uhr

Dauer: 1 Abend

Ort: Online Uber Zoom

Gebuhr: 20,00 €

Leitung: Elke Burkhardt, Supervisorin und Heilpraktikerin flir Psy-

chotherapie, Udo Bittner, Diplom-Psychologe
(in Kooperation mit der vhs Filderstadt)

1325 Online: Abgrenzung Uben — Die Kunst des NEIN-Sagens
Sagen Sie oft Ja, obwohl Sie eigentlich Nein sagen wollen? Haben Sie ein
schlechtes Gewissen, wenn Sie Nein sagen? Leiden Sie gar am Helfer-
syndrom?
Vielen fallt oft schwer, Nein zu sagen und Grenzen zu setzen, aus Angst,
als egoistisch zu gelten, als unkollegial angesehen zu werden oder andere
zu verprellen. Doch ein Nein zur richtigen Zeit erspart nicht nur Arger, son-
dern auch viel Zeit. Der Vortrag zeigt anhand von Beispielen auf, in wel-
chen Situationen ein Nein die richtige Antwort ist und gibt Tipps zum er-
folgreichen Nein-sagen. Haben Sie Mut, |hre Interessen auszudriicken!
Denn jedes Nein zu anderen ist ein Ja zu sich selbst!
Inhalte des Seminars:

e Warum féllt Nein-sagen so schwer?
Welche Vorteile Sie durch Nein-sagen erlangen
Hilfsbereitschaft und ihre Grenzen
Wie Nein-sagen und Selbstwert zusammenh&ngen
Nein-sagen ohne zu verletzen
Grenzen setzen - Nein-sagen in der Kindererziehung
Nein-sagen in Beruf und Ehe

Termin: Montag, 19.01.2026, 19:00 Uhr - 20:30 Uhr
Dauer: 1 Abend

Ort: Online Uber Zoom

Geblhr: 20,- €



Leitung: Elke Burkhardt, Supervisorin und Heilpraktikerin fir Psy-
chotherapie, Udo Bittner, Diplom-Psychologe
(in Kooperation mit der vhs Filderstadt)

JUNGE VHS

K 202 008 Kinderyoga fur Kinder von 6 - 9 Jahren

Entdecke die zauberhafte Welt des Kinderyogas und tauche ein in eine
Welt voller Magie Spal3 und Spannung!

Gemeinsam, in einer kleinen Gruppe, erkundest du spannende Yoga-Re-
quisiten, reist durch fantasievolle Landschaften und verwandelst dich in
mutige Tiere, tapfere Helden oder zauberhafte Wesen. Jede Stunde ist
ein neues Abenteuer, bei dem du spielerisch deine Beweglichkeit, Ba-
lance und Konzentration starkst.

Mit liebevollen Geschichten, lustigen Ubungen und kreativen Atemspielen
wird dein Selbstbewusstsein und deine innere Ruhe geférdert.

Der Kurs ist perfekt fur dich, wenn du Spall an Bewegung hast, deine
Fantasie ausleben méchtest und auf spielerische Weise lernen willst, dich
zu entspannen und wohl zu fihlen.

Bitte mitbringen: Stoppersocken, bequeme Kleidung, eine kleine Flasche
Wasser, eine Decke

Beginn: Dienstag, 13.01.2026, 16:30 Uhr - 17:30 Uhr
Dauer: 10 Nachmittage

Ort: Aula der Grundschule Erzingen

Gebuhr: bei 8 Teilnehmern 54,- €

bei 7 Teilnehmern 62,- €
bei 6 Teilnehmern 72,- €
Leitung: Melanie Stanco, zertifizierte Kinderyoga Lehrerin

GESUNDHEIT & BEWEGUNG

K 302 025 Bauch-Beine-Po - Training von Kraft und Beweglichkeit
Unter diesem Motto bieten wir gezielte Ubungen fur Bauch, Beine, Po und
Oberkorper mit und ohne Handgerate (z. B. Gewichte oder Thera-Béander)
an. Stretching und Entspannungstechniken runden das Angebot ab. Ziel
ist neben der Konditionsverbesserung eine gezielte Muskelkraftigung.
Einzelne Ubungen aktivieren den Stoffwechsel und begiinstigen die Fett-
verbrennung. Dehnungs- und Entspannungsiibungen am Ende jeder
Kursstunde fordern die Regeneration. Selbstverstandlich wird bei allen
Ubungen auf eine riickengerechte Ausfiihrung geachtet.



Bitte mitbringen: Feste Turnschuhe, ein Handtuch und eine Isomatte.

Beginn: Mittwoch, 14.01.2026, 18:30 Uhr - 19:30 Uhr
Dauer: 10 Abende

Ort: Gemeindehalle Rechberg

Gebduhr: 45,- €

Leitung: Petra Bar, Trainerin fur Aerobic und Gymnastik

K 302 026 ZUMBA® Fitness - ist ein Fitness-Programm mit siidamerika-
nischer und internationaler Musik und Tanzstilen, bei dem man tanzend
abnehmen und sich fit halten kann. Aus dieser Kombination entsteht ein
dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Fitnesstraining. Ein Zu-
mba-Kurs verbindet schnellere und langsamere Rhythmen und Bewe-
gungsablaufe zu einem Aerobic- und Fitness-Workout, das die optimale
Balance zwischen Ausdauertraining und kdrperformendem Muskelaufbau
bietet. Sie sind fur jedermann ohne Einschrankungen geeignet, weil kei-
nerlei Vorkenntnisse im Bereich Tanz erforderlich sind.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, ein Handtuch und ein Ge-
trank.

Beginn: Freitag, 16.01.2026, 18:30 Uhr - 19:30 Uhr
Dauer: 10 Abende

Ort: Gemeindehalle Rechberg

Gebiihr: 45,- €

Leitung: Petra Bar, Zumba® - Instructor

K 301 004 Deine ,,Fasten Auszeit“
Neue Energie gewinnen durch ambulantes Fasten: 8 Tage fur Kdrper,
Geist und Seele.
Mochten Sie Threm Korper etwas Gutes tun und neue Energie tanken?
Das 8-tagige Fasten nach Buchinger/ Litzner fir Gesunde bietet die per-
fekte Mdglichkeit, um Korper, Seele und Geist zu regenerieren und neu
zu beleben. Entdecken Sie die Vorziige des Fastens in Verbindung mit
Wanderungen, Informationen rund ums Fasten und Ernahrung, sowie Ent-
spannung — alles in einer wunderschénen Umgebung. Durch das Fasten
fur Gesunde nach Buchinger/Litzner erfahren Sie eine nachhaltige Rege-
neration, die Uber die kérperliche Reinigung hinausgeht. Gonnen Sie sich
diese Pause vom Alltag, um mit neuem Schwung, einem gestarkten Im-
munsystem und einer klaren inneren Ausrichtung zurtickzukehren.
Highlights:
o Professionelle Fastenbegleitung durch geprifte Fastenleiterin
e Wanderungen in der Natur an den Fastentagen



Bewegung und Entspannungsiibungen
Einfuhlsame und individuelle Betreuung in der Gemeinschaft
Individuelle Glauberanamnese, Anleitung zum Glaubern
Informationsabend/ Kennenlernrunde der Gruppe
Informationen Aufbaukost nach dem Fasten, Kurzvortrage
zum Thema
Einkaufsliste fur die Fastentage
Ein Sortiment an Wirkstofftees, Rezept fir die Fastenbriihe
Bereitstellung von Literatur zum Thema Fasten

e Fastenbrechen mit Abschlussrunde
Jetzt anmelden und den Wandel erleben!
Ausfihrliche Unterlagen zum Ablauf erhalten Sie nach der Anmeldung.
Anmeldeschluss ist Freitag, der 13.02.2026.

Termine: Mi.,18.02.2026 Informationsabend,
Fr., 20.02.2026 — Fr., 28.02.2026

Dauer: 7 Tage

Ort: Burgerhaus Geil3lingen

Gebdihr: 119,00 €

Leitung: Ursula Loparco, Fastenleiterin AGL

TANZEN

K 302 009 Tanzen fur Erwachsene

Wollen Sie wieder einmal tanzen?

Haben Sie Lust auf kreativen Ausdruck in Bewegung und wollen seine
wohltuende Wirkung erfahren? Wir werden in den Kérper spiren, Prasenz
tben, Gesten und Haltungen finden und kommen mit imagin&ren Bildern
und Objekten in einen freien Tanz — jenseits von Bewertungen wie richtig
oder falsch. Die Anleitung gibt sowohl Struktur als dass sie auch Frei-
rAume zum Experimentieren eroffnet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken

Termin: Freitag, 30.01.2026, 19:30 Uhr - 21:00 Uhr
Dauer: 1 Abend

Ort: Aula der Grundschule Erzingen

Gebiihr: 15,- €

Leitung: Julia Brumann-Hosp, Tanzpadagogin



ENTSPANNUNG

Meditationskurs mit neuen Rahmenbedingungen!

K 302 018 Meditation

Ein meditativer ,Spielplatz“ mit vielfaltigen Angeboten zur Bewusstseins
Schulung.

Innehalten. Die gewohnte Dynamik im trubeligen, hektischen Alltag unter-
brechen. Im Jetzt und Hier ankommen. So wie du bist. Nichts leisten mis-
sen. Keine bestimmte Rolle spielen missen. Hinter die vordergrindigen
Gedankenspiralen blicken, die sich doch immer mit Vergangenem und Zu-
kiinftigem befassen. Eintauchen in deinen innersten Kern. Bewusster wer-
den. Das ist fir mich Meditation, welche ich Dir in verschiedenen Formen
naherbringen will. Du erfahrst, neben etwas Korper- und Atemuibungen,
vor allem Meditationen im stillen Sitzen, als auch in Bewegung mit Musik,
sowie Entspannungs- und Kontemplationseinheiten.

Der Kurs eignet sich sowohl fur Anfanger, wie auch fur Gelbte.

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Yogamatte, Decke und evtl. Getrank

Beginn: Montag, 19.01.2026, 09:30 Uhr - 10:45 Uhr
Dauer: 6 Vormittage

Ort: Birgerhaus Geil3lingen

Gebdhr: 60,00 €

Leitung: Dietrich (Dieter) Meyer, Meditationslehrer

K 302 019 Meditation
Beschreibung siehe Kurs K 302 018.

Beginn: Montag, 19.01.2026, 18:30 Uhr - 19:45 Uhr
Dauer: 6 Abende

Ort: Birgerhaus Geif3lingen

Gebiihr: 60,00 €

Leitung: Dietrich (Dieter) Meyer, Meditationslehrer

KOOPERATIONS-KURSE MIT DER VHS JESTETTEN

Kurs-Nr. JL-25-26-G002 Vortrag: Dein Passwort steht im Darknet
Ein Blick hinter die Kulissen der digitalen Unterwelt — und wie man
sich schitzen kann

Hacker schlafen nie. Langst haben sie es nicht mehr nur auf Unternehmen
abgesehen. Gestohlene Passwdrter, Bankdaten oder personliche Infor-
mationen werden im Darknet gehandelt wie Ware auf einem Schwarz-



markt. Doch wie gelangen diese Daten dorthin? Wer sind diese Cyberkri-
minellen und welche Methoden nutzen sie, um ahnungslose Birger aus-
zutricksen? Und vor allem: Wie kdnnen Sie sich davor schiitzen?
Mathias Toth, Information Security Specialist an der Zurcher Hochschule
fur Angewandte Wissenschaften (ZHAW) in Winterthur, befasst sich in-
tensiv mit der Sensibilisierung und Schulung von Menschen im sicheren
Umgang mit digitalen Bedrohungen. Er kennt die Denkweise der Hacker,
ihre Methoden und die fatalen Fehler, die wir alle machen, oft ohne es zu
merken. Sein Wissen und seine Erfahrungen modchte er einem breiten
Publikum zugénglich machen und ladt Sie ein, die dunkle Welt der Cyber-
kriminalitat aus nachster N&he zu erkunden.

Anhand realer Praxisbeispiele zeigt er auf, wie Cyberkriminelle vorgehen
und vermittelt einfache, aber effektive SchutzmaflRnahmen, mit denen Sie
sich und Ihre Familie wirksam schitzen konnen.

Termin: Donnerstag, 15.01.2026, 19:00 Uhr bis 20:30 Uhr

Ort: Multifunktionsraum, Seniorenresidenz Jestetten, Fried-
hofstr. 6a (Raum 1), 79798 Jestetten

Geblihr: 4,00 € Euro, Bezahlung vor Ort (Barzahlung)

Dozent: Mathias Toth, Information Security Spezialist

Wir bitten um pulnktliches Erscheinen. Die Eingangstire wird bei
Vortragsbeginn geschlossen.

Bitte beachten Sie bei den Kooperations-Kursen

Fur alle Kurse ist eine Anmeldung vor Beginn erforderlich.
Informationen und Anmeldung (telefonisch, E-Mail, Homepage) er-
folgt bei der Jestetten:

Volkshochschule Jestetten-Lottstetten

Telefon: 07745 9209-26

E-Mail: info@vhs-jestetten-lottstetten.de

STUDIENREISEN

Bei Interesse an Studienreisen melden Sie sich bitte direkt bei
Tangram Tours:

Tangram Tours

Heiner Patrzek

Auf Linden 9

79790 Kussaberg

Telefon: 07741 642 71

E-Mail: info@tangram-tours.de



