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A Bl AUMA - EIN
UNTERNEHMEN
IN BEWEGUNG

Zuverldssig, innovativ, nachhaltig: AUMA
entwickelt und baut seit Gber 50 Jahren
elektrische Stellantriebe und zahlt zu den
international fihrenden Lieferanten fur
Energiewirtschaft, Wasserwirtschaft und
Petrochemie.

m Als Familienunternehmen identifizieren wir uns mit unseren weltweit 2 600 Mitarbeitern an allen
Standorten.

m \Weiter zu wachsen, uns permanent zu verbessern, das ist unser taglicher Anspruch.

® Dazu setzen wir auf Kompetenz, Kreativitat und die Bereitschaft, Verantwortung zu tbernehmen.

Dazu setzen wir auf Sie.
Starten Sie lhre Karriere in unserem Unternehmen. AUMA bietet:

m Flexible Arbeitszeiten und Arbeitszeitmodelle
m Attraktive Bezahlung

m Betriebliches Gesundheitsmanagement

m Ausgezeichnetes Betriebsrestaurant

® |nteressante und vielseitige Aufgaben in
unterschiedlichen Bereichen

m Respektvolle Unternehmenskultur

m Beste Arbeitsbedingungen

m Optimale Ausstattung der Arbeitsplatze

dumd

Solutions for a world in motion

[E]¥Z[m] Erfahren Sie mehr Gber
3 Ry unsere Karrieremoglichkeiten
[=] www.auma.com

Die VolkRshochschule Markgraflerland ist eine gemeinnutzige
Einrichtung fUr Jugend- und Erwachsenenbildung, sie arbeitet
Uberkonfessionell und Uberparteilich. Die VHS Markgraflerland
istMitglieddesVVolkshochschulverbandesBaden-Wurttemberg,
des Arbeitskreises der VVolkRshochschulen im LandRkreis Breis-
gau-Hochschwarzwald und des Volkshochschul-Leistungs-
verbundes Berufliche Bildung Sudlicher Oberrhein. Die VHS
Markgraflerland wird unterstitzt von den Mitgliedsgemeinden
Auggen, Bad Bellingen, Badenweiler, Buggingen, Mullheim,
Schliengen, Sulzburg und dem Land Baden-Wurttemberg.

Geschaftsstelle Miillheim

VHS MarRgréaflerland, Gerbergasse 8, 79379 MUllheim
Leiterin Stefanie Heuberger

Verwaltung Nicole Koch, Daniela Franck-Schurr, Silke Schneider
Telefon 07631716686

Telefax 07631716499

E-Mail info@vhs-markgraeflerland.de

Internet www.vhs-marRgraeflerland.de

Geschaftszeiten

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag 9.00 - 12.00 Uhr
14.00 - 16.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr
Sprechstunde Deutsch: Bitte vereinbaren Sie einen Termin

unter 07631/16686.

Dienstag
Donnerstag

AuBenstellen der
Volkshochschule Markgraflerland

Auggen, Bad Bellingen, Badenweiler, Buggingen, Mullheim,
Schliengen, Sulzburg. Bitte wenden Sie sich in Belangen der
AufRenstellen an die Geschaftstelle in Mullheim.

Vorstand der VolkRshochschule Markgraflerland:
Martin Loffler, BUrgermeister, MUllheim | Beate Wagner,
Oberstudiendirektorin, Mullheim | Johannes Ackermann,
Burgermeister, Buggingen | Dr. Christian RenRert, BUrgermeister,
Schliengen | Ulli WaldRirch, Burgermeister, Auggen | Vincenz
Wissler, BUrgermeister, Badenweiler | Dr. Carsten VVogelpohl,
Burgermeister, Bad Bellingen | Dirk Blens, Burgermeister,
Sulzburg | Birgit Drefs, Buggingen

AnzeigenRontakt:
TYPO|GRAFIK MedienproduRtion Staufen, 07633/9252991
guido@typografir-medien.de

Bilder aus Vhs Kursen in diesem Heft
In dieser Jubilaumsausgabe haben wir versucht die Vielfalt
des Vhs-Angebots durch Fotos aus aRtuellen Vhs-Kursen
lebendig werden zu lassen. Wir danken unserem Dozenten
KKurt Jurgen Seitz ganz herzlich fur die vielen tollen Bilder,

die er gemacht hat und den Teilnehmenden und Lehrenden

fUr ihre Bereitschaft mitzumachen. Wollen Sie mehr

Kursfotos sehen, dann besuchen Sie unsere Rleine

Ausstellung in den Fluren des Vhs-Hauses.
Wir freuen uns auf Sie.

Herzlichen Gliickwunsch zu
50 Jahren Volkshochschule Markgraflerland

Was fUr ein schones Jubilaum, zu
dem wir gerne gratulieren.

Am 5. April 1973 wurde die VolRs-
hochschule Markgraflerland als
erste interkommunale Bildungs-
einrichtung im LandRreis, damals
mit ModellcharakRter gegrindet.
Noch heute wird die Vhs von sie-
ben Mitgliedgemeinden, die eng
zusammenarbeiten, gemeinsam
getragen.

Bereits die Grundungsvater haben schon erkannt, dass Wei-
terbildung und lebenslanges Lernen immer groRere gesell-
schaftspolitische Bedeutung erlangen werden. Und die Ent-
wicRlung der letzten Jahrzehnte gibt ihnen Recht: Die VVhs hat
einen stetigen Aufwartstrend erfahren. Im Jahr 1973 lag die Un-
terrichtsleistung noch bei 1.500 Unterrichtsstunden, 2019 vor
der Pandemie, lagen sie bei Uber 15.000.

Geburtstage sind Tage der Bilanz und der PerspeRtive. Dass
die Vhs nach 50 Jahren stolz auf ihre geleistete Arbeit sein
Rann, steht aufRer Frage. Deshalb ist es wichtig an ihrem Ge-
burtstag auch in die ZuRunft zu blicken. ARtuell und auch zu-
RUnNftig gibt es viele Themen, die die Gesellschaft und somit
auch die Vhs, die immer auch ein Spiegel der Gesellschaft ist,
beschaftigen: der demografische Wandel, die Migration und
die damit verbundene Integration, die rasante Digitalisierung
in Alltag und Beruf, der Klimawandel und seine Auswirkungen,
die Bewahrung unserer DemokRratie. Den Kursteilnehmenden
Angebote zu machen, die ihnen helfen, diese akRtuellen Ent-
wicRlungen einzuordnen und nachhaltig zu meistern, zeigt wie
wichtig die Arbeit der VVhs auch in ZuRunft sein wird.

Die VVhs Rann stolz darauf sein, seit 50 Jahren dank engagierter
Dozentinnen und Dozenten, Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen,
langjahriger Kooperationspartner sowie unterstltzender Mit-
gliedsgemeinden, ein vielseitiges, interessantes und mit der
Zeit gehendes Weiterbildungsprogramm zu prasentieren.

Ich wunsche unserer Vhs weiterhin gutes Gelingen und eine
erfolgreiche ZuRunft — sie wird mehr denn je gebraucht und ist
aus unserer Bildungslandschaft im Markgraflerland nicht mehr
wegzudenken.

alg

Martin Loffler
Burgermeister Mullheim,
1. Vorsitzender der Vhs
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‘ So melden Sie sich an ... ‘ Bitte beachten Sie ‘ VHS Spezial ' Gesundheit&Ernéhrung ‘ Berufund EDV
- Ihre Anmeldung gilt als verbindlich und wird von uns in der Vortré d Einzel | 4 Kraftquellen & Heilmethoden 30 Lehrgénge 55
@ schriftlich per AnmeldeRarte Regel nicht bestéatigt. Sie erhalten nur eine Benachrichtigung, ortrage un _ Inzelveranstaltungen Stressbewadltigung & Entspannung 31 Présentation 56 c
AUf der Seite 62 finden Sie unsere Anmeldekarte. wenn die Veranstaltung bereits belegt ist, abgesagt werden Vhs Wissen live 8 Yoga online 31  Computerschreiben 56 g
Bitte geben Sie uns ein SEPA Lastschriftmandat. muss oder sich irgendwelche /—\nderungen ergeben. ExRkursionen 9 UbefsiCht Entspannung 32 EDV Grundlagen 56 '9
Wir berlcRsichtigen die Anmeldungen in der zeitlichen Rei- Junge Vhs 10 zoga lfn Pt:ase_nz Ziel gg \EVDVC]AuFbauhurse 2; E
schriftlich per E-Mail henfolge des Eingangs. Ansonsten gelten unsere Geschafts- JugendRunstschule in der Vhs 12 0ga furbestimmte Zleigruppen P or Point 58 e
: bedingungen, die Sie auf Seite 63 finden. Mit Ihrer Anmeldung Taji& QiGong 36 owerom —
info@vhs-markgraeflerland.de e ; ) i Pilates 38  Excel 58 ,E
Bitte alle Angaben machen, die auch auf der erhenn?n Sie die Geschaftsbedingungen der Volkshochschule Allaemeinbildun Ubersicht Fitnesskurse 39 Tablet & Smartphone 59 [
MarRgraflerland an. g 9 Cantieni 40  Soziale Medien 60 e
AnmeldeRarte abgefragt werden. o . o . . antienica D
Wir bitten Sie, uns fur die Bezahlung maéglichst ein SEPA Last- Faszientraining 40 ~
o schriftmandat zu erteilen, damit erleichtern Sie uns das Anmel- Ratgﬂeber _ 14 Ricken - Nacken - Schulter 40 T
— schriftlich per Fax deverfahren enorm. Gedachtms 8 Lernen ' . 1S Gymnastik fr bestimmte Zielgruppen 4 | AuBenstellen <
E 07631/16499 Herzlichen Dank. [KommuniRation & PersonlichReit 15 Fithess/Ausdauer 41 =
Auf der Seite 62 finden Sie unsere Anmeldekarte. Religion & Philosophie 16 Zumba®/Dance Fitness 42 Badenweiler, Schliengen, Sulzburg 61
Bitte geben Sie uns eine Einzugsermachtigung. Naturwissenschaften 16 Life Kinetik 42 Anmeldeharte_ 62
Impressum Gastgeber Wein 17 AiRido 43  SEPA Lastschriftmandat 62
Natur & ORologie 18 Ernahrung 43
per Internet o -- ; Geschaftsbedi 63
D www.vhs-markgraeflerland.de Programmheft der VHS Markgraflerland e. V. Nachhaltigkeit 19 Ernahrungsstile 43 eschansbedingingen
A o Garten >0 Kochen 44 Datenschutzbestimmungen 64
Hier finden Sie alle Veranstaltungen der Verantwortlich fur den Inhalt: : Kochen mit Kindern 45
i 5qli it Stefanie Heuberger, VHS Geschaftsfuhrerin Tierhaltunge 20
Volhshochschule mit Anmeldempghchheu Uber il Zur schnellen Orientierung sind
eine sichere, verschlisselte Verbindung. Gestaltung/ProduRtion: unsere Onlinekurse mit diesem
TYPO | GRAFIK MedienproduRtion, Staufen K 5G | Sprachen :
Druck Badischer Verlaa Freib unst estalten P Symbol geRennzeichnet.
>\ telefonisch ruck: Badischer Verlag, Freiburg
j, ) 07631-16686 Auflage: 21000 Exemplare Literatur & Geschichren 21  Integrationskurse 46
Erscheinungsweise: 2 x jahrlich Malen & Gestalten 21 Deutsch als Fremdsprache 47
snlich Bildnachweis: AdobeStocR; Pixabay; Guido Schmidt; Grafik & Schrift 22  Englisch 49
® perso"n Ic o VHS-Verband; Mitgliedsgemeinden; Kurt Jirgen Seitz; privat. Plastisches Gestalten 23 Franzosisch 50
P Geschaftsstelle Miillheim, Gerbergasse 8 Textiles Gestalten 25  lalienisch 51
“. Mo, Di, Do, Fr 9.00 -12.00 Uhr [KunsthandwerR 25 Spanisch 52
Di 1400 -16.00 Uhr Fotografie 26 Portugiesisch 53
Do 14.00 -=18.00 Uhr Musik 27  Latein 54
Standardtanz 29  Arabisch 54
Internationaler Tanz 29  Russisch 54
Gebardensprache 54
Haupt-Kursraume in Mullheim ...
Jubildumsgewinnspiel Ich gehe gerne zur Vhs, weil ...

5 x 50 Euro Vhs Gutschein zu gewinnen

Seit 50 Jahren erreicht die VVolrshochschule Markgraflerland

] viele Menschen mit ihrem umfangreichen Bildungsangebot.

| So vielseitig unser Angebot, so vielseitig unsere Teilneh-
menden. Jeder und jede verbindet etwas Anderes mit der \VVhs.
Teilen Sie uns mit, warum Sie gerne zur Vhs gehen und was die
Vhs fur Sie bedeutet und gewinnen Sie einen VVhs-Gutschein
im Wert von 50,00 fur einen VVhs Kurs. Bitte vervollstandigen
Sie den nebenstehenden Satz und geben Sie den Abschnitt
bis spatestens 17.03.2023 bei uns in der Geschaftsstelle ab
oder senden ihn an info@vhs-markgraeflerland.de

VHS-Raume, Hacher Stralde 7

Viel GlucR!
in der Nahe des Bahnhofes im
VHS_HaUS' Gerbergasse 8 Erdgeschoss des Burohauses. Bitte ; ) - , N
im historischen Gebaude ,Oberer benutzen Sie die markierten Unter allen Einsendungen werden fUnf VVhs-Gutscheine, jeder im Wert von 50 € ame

Alemannen Realschule,
BismarcRstralle 8

ausgelost und die Gewinner personlich benachrichtigt. Die Teilnahme ist nur in-

Engler”. Hierin befindet sich die ) _ o X -
nerhalb des Teilnahmezeitraums madglich. Nach Teilnahmeschluss eingehende

VHS-Parkplatze im Hof direkt

GPeSChhlaftSS[(ej“esel’ \/ll—_||5. |<OS[$B|OSG . ) . vor dem Haus. Einsendungen werden bei der Auslosung nicht mehr bertcRsichtigt. Pro Teil- Adresse
arrplatze direRt am Haus auf dem zwischen G\/m_ﬂaSM"n L_J_nd Flnanzamt. nehmendem nimmt nur eine tibermittelte Einsendung am Gewinnspiel teil. Die
ViehmarRtplatz. IKostenfreie Parkplatze in der Ermittlung der Gewinner erfolgt nach Teilnahmeschluss im Rahmen einer auf E-Mail Telefon

Bismarckstralke oder 100 m entfernt
beim Rathaus.

dem Zufallsprinzip beruhenden Verlosung unter allen Teilnehmenden.




Bitte beachten Sie auch unsere
digitalen Vortrage im Livestream unter
vhs.wissen digital (Seite 8). Fiir alle
Vortrage und Einzelveranstaltungen ist
eine Anmeldung erforderlich.

Februar

P10412 - Seite 20

Lichtbildvortrag: Steine, Mauern und
Einfassungen — Materialien im Garten
zielgerichtet verwenden

Hansjorg Haas, Gartenbauingenieur

Mittwoch, 08.02.23,19:00 - 20:30 Uhr
Mullheim, Gemeindesaal Hugelheim
5,00 EUR AbendRasse

P10421 - Seite 20

Vortrag: Welcher Hund passt zu mir?
Janine Lachmann

Mittwoch, 15.02.23,19:00 - 20:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
8,00 EUR

Q30000 - Seite 42

Life KinetiR® Infotermin
Judith Seebacher, Life-Kinetik-Trainerin

Montag, 27.02.23,19:00 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
Gebuhrenfreil

Q10901 - Seite 6

Vortrag am Nachmittag: Der Westweg
Schwarzwald

zu FuB von Pforzheim nach Basel

Josef Schlegel

Mittwoch, 08.03.23,15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
Gebuhrenfrei!

Q30306 - Seite 31

Atherische Ole leichtgemacht
Diana Breh

Mittwoch, 08.03.23,19:00 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
10,00 EUR

Q10303 - Seite 14

Kleine Finanzkunde fiir Grenzganger
Dr. Michael Ritzau

Donnerstag, 09.03.23,19:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

QI0605 - Seite 15
Vortrag:

Aus der Trauer ins Leben
[Kerstin Frenzel

Montag, 13.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
10,00 EUR

Iy
VHS Spezial

————

Q50180 - Seite 55

Infotermin

Lehrgang Office-Manager/-in (VHS)
Donnerstag, 23.03.2023,

Mullheim, Vhs-Haus, Raum 24, 18:00 Uhr
GebUhrenfreil

Q10304 - Seite 14

Geldanlage bei hoher Inflation und
niedrigen Zinsen
Michael Ritzau

Donnerstag, 23.03.23,19:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

Q10606 - Seite 15

Vortrag:

Streiten Sie noch oder lachen
Sie schon?

Kerstin Frenzel

Montag, 27.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
10,00 EUR

Q10305 - Seite 15
Friiher in Rente?
Anja Gunther, Betriebswirtin

Mittwoch, 29.03.23,18:00 - 19:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

Semester 2023-1 | Volkshochschule Markgraflerland

QI0803 - Seite 16

Vortrag: Der ZwecR heiligt die Mittel -
gibt es gerechten Terrorismus oder darf
man sich fiirs IKlima festkleben?

Anna Langstrom

Donnerstag, 30.03.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

Q10607 - Seite 15

Vortrag: Sei du selbst. Alle anderen gibt
es schon.

Kerstin Frenzel

Montag, 17.04.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
10,00 EUR

Q10902 - Seite 6

Vortrag am Nachmittag: Holland und
Flandern auf Wasserwegen

Peter Stecher

Mittwoch, 19.04.23,15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
GebUhrenfreil

Q30301 - Seite 30
Vortrag: Besser sehen
Heinz Hauenstein

Mittwoch, 19.04.23,18:00 - 19:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
10,00 EUR

Q10407 - Seite 18

Vortrag:

.Natur vor der Haustir” eine Bilderreise
in IKooperation mit dem

NABU Nordliches Markgraflerland

Edgar Erler

Mittwoch, 26.04.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

vhs
H&:Ec‘-&l.!ulmd

Q10408 - Seite 18

Der Steinkauz als typischer Bewohner
von Streuobstwiesen

in IKooperation mit dem

NABU Noérdliches Markgraflerland

Dr. Helmut Mett

Mittwoch, 03.05.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

Q10903 - Seite 7

Vortrag am Nachmittag: Irlands
Sudwesten - die Bilderbuchecke Irlands
Marion Landwerth-Hesselmann

Mittwoch, 10.05.23, 15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
GebUhrenfrell

Q10424 - Seite 20
Futtermittelintoleranz und Allergien bei
Hunden

Nicole Michels

Mittwoch, 24.05.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
9,00 EUR

Q10804 - Seite 16

Vortrag: ARtuelle Fragestellungen der
Tierethik

Anna Langstréom

Donnerstag, 11.05.23,18:30 - 21.00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
12,00 EUR

Q30307 - Seite 31

Atherische Ole leichtgemacht
Diana Breh

Mittwoch, 24.05.23,19:00 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
10,00 EUR

Q10805 - Seite 16

Vortrag: Einfilhrung in das
Judentum & das jlidische Festjahr
Anna Langstrom

Donnerstag, 25.05.23,18:30 - 20:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
12,00 EUR

Q10428 - Seite 17

Vortrag: Theoretische Einfilthrung in die
Astronomie

Yannik HecRel

Mittwoch, 05.07.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
1200 EUR

..................

......................................................

Ferien

Osterferien
03.04. —14.04.2023

Pfingstferien
29.05. - 09.06.2023

Sommerferien

27.07. — 08.09.2023 .E
(]

- Q
Kursraume un
wn

Mullheim ;

Alter Rathaussaal, Grundbuchamt
Ecke Werderstrafse/Wilhelmstral3e
Alter Schulsaal, Niederweiler
WeilertalstralRe 20a

Alemannen Realschule, BismarcRstr. 8
Burgerhaus, Hauptstrafie 122
Festhalle Hugelheim, Industriestrafse 1
Freie Waldorfschule, ZirkRusplatz 1
Frick Muhle, Gerbergasse 74 +76
VHS, Hacher Stral3e 7

MarRgrafler Museum, Wilhelmstral3e 7
Rémerberghalle, Niederweiler,
Weilertalstrafze 20

Rosenburg Grundschule, MUhlenstr. 71
VHS-Haus, Gerbergasse 8

Auggen
Ev. Gemeindehaus, Oberdorfstralie 2
Rathaus, Hauptstrafse28

Bad Bellingen
Balinea Thermen, Badstral3e 14
Burgersaal, Hertingen

Badenweiler

Rathaus, Luisenstrafse 5
Schulhaus, Schweighof
René-SchicRele-Schule, Oberweiler

Buggingen

Grund- und Hauptschule,
Wilhelm-Ritter Str. 3
Rathaus, Hauptstrafie 31

Schliengen

Burger- und Gastehaus, Nidauer Platz 1
Burgunderhalle, Mauchen

Gasthaus Sonne, MarRtplatz 1
Hebelschule, Schwarzwaldstrafse 9

Sulzburg
Ernst-Leitz Schule, Ernst-Leitz-Weg 3
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Marion Landwerth-Hesselmann:
Irlands Stidwesten

Die VOLKSHOCHSCHULEN des Landkreises
Breisgau-Hochschwarzwald / Freiburg

... Exkursionen

Vhs; und Fihrungen

vhs Umkirch Waldfihrung ,Abentever Wald”
Samsta Wir laden dlle interessierten Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu einem Waldspaziergang
9 durch den Umkircher Gemeindewald ein. Unser Forster, Martin Ehrler, erklért unterwegs
29.03.2023 alles Wissenswerte zum Thema Wald und beantwortet lhre Fragen.

16:30-18:30 Uhr

Holland und gen

Frihjahr/Sommer 2023

Fishrung: Martin Ehrler

Treffpunkt: Grillplatz Umkirch, (nach Bushalte-
stelle , Schloss an der Waltershofener Strafle)
Anmeldung: & 07665 — 50516
Kursnummer: 100.015

Teilnahmegehiihr: 5.- €

Fishrung: Philipp Schell, Revierleiter Schavinsland
Treffpunkt: Talstation Schavinslandbahn
Anmeldung: & 0761 36895-10

Kursnummer: 104.449

Teilnahmegebihr: 20.- €

(inklusive Fahrkarte Schavinslandbahn)

vhs Freiburg Forstliche Wanderung vom Schauinsland zur Talstation
Samsta Naturschutz, land- und Forstwirtschaft am Schavinland sind die Themen dieser VWande-
9 rung. Sie bekommen einen Uberblick iber die historische Waldnutzung am Schauinsland.
06.05.2023 Die Folgen des Klimawandels fir den Wald und Waldbaustrategien werden angespro-
. 4 h chen. Wir wandem vom Gipfel des Schauinslands zur Talstation Schauvinslandbahn. Eine
09:30-14:30 Uhr anspruchsvolle Wanderung, die sfeil bergab geht, ca. 800 Héhenmeter, teils auf Wald-
wegen, feils auf schmalen FuBwegen. Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuh-
werk, Rucksackvesper (keine Einkehrméglichkeit auf der Strecke). - Anmeldung erforderlich.
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Vo"(sbﬂdungswerk Wiedehopf und Hefezopf

Botzingen

In den 1980er Jahren gab es am Kaiserstuhl nur noch 3-5 Brutpaare des Wiedehopfes.
Dank der Bemithungen des NABU Kaiserstuhl konnte das Aussterben des schénen Vogels
Sonntug nicht nur verhindert werden, sondern sogar wieder ein groer Bestand aufgebaut werden.
16.04.2023 Der langjéhrige Vorsitzende des NABU Kaiserstuhl, Engelbert Mayer, wird uns auf seiner
VT Exkursion wichtige Einblicke Lebensweise des VWiedehopfes geben und von seinen vielféh-

07:00-09:30 Uhr tigen Erfahrungen mit diesem wunderschénen Vogel berichten. Die Beobachtung schlieft

mit einer kleinen Stérkung ab, die Kosfen sind in der Kursgebihr enthalten.

Fishrung: Engelbert Mayer
Veranstaltungsort: Eichstetten
Treffpunki: Wird mit der Anmeldebestitigung

hekannt gegeben.

Anmeldung: & 07663 — 931020
Teilnahmegebiihr: 10.- €

vhs March Studienfahrt nach Gengenbach und Oberkirch

S " Auf den Spuren der Dichter Grimmelshausen und Hauff. Die wichtigen literarischen Orte
amstag  ,m mitelbadischen Oberthein sind Gengenbach und Oberkirch. U.a. ist das FlsBerer
22.07.2023 Museum [mit Filhrung) unser Ziel, sowie das GrimmelshausenMuseum in Oberkirch. Auch

. . ein Besuch der Schauenburg ist geplant. Die Enistehung der Burg héngt eng mit den Frei-
08:30-18:00 Uhr burger Zshringern zusammen. In der Burgwirtschaft lassen wir den Tag ausklingen, und
werden uns dabei die Sage von der Weiflen Dame anhéren. Einen Einfihrungsvortrag zur

Exkursion gibt es am Di. 27.06.2023.

Fishrung: Dr. Ewald Hall

Treffpunkt: March-Buchheim, Biirgleplatz, Sport-
platzstr. 9

Anmeldung (bis 23.06.23): www.vhsmarch.de
Kursnummer: 109.000

Teilnahmegebihr: 68.- € (mind. 20 TN)

Mittwochsreihe
Vortrage am Nachmittag

® Q10901

Vortrag am Nachmittag: Der Westweg
Schwarzwald

zu FuB von Pforzheim nach Basel

Josef Schlegel

Der weithin beRannte ,Westweg” fuhrt von
Pforzheim nach Basel Uber den Hauptkamm
des gesamten Schwarzwaldes. Er lockt mit so
bedrohlich-verheiBungsvoll Rlingenden Etap-
penzielen wie ,Zuflucht’, Kalte Herberge”
oder gar ,Notschrei” und gipfelt schlief3lich
in der Endstation, dem ,Badischen Bahnhof”
- im schweizerischen Basel. Ab dem Titisee
Rann sogar eine westliche wie ostliche Vari-
ante begangen werden. Der Referent hat den
Rompletten Weg westlich nach Basel und ost-
lich zurtck zum Titisee erwandert und Ronnte

VHS-Homepage
aRtuell - serviceorientiert -
ubersichtlich
Schauen Sie doch mal rein und nutzen
Sie die vielen Servicefunktionen unter:
www.vhs-marRkgraeflerland.de

unterwegs so manche Eindrlicke sammeln,
von denen er Raum zu traumen gewagt hatte:
Humorvolles, NachdenRliches, Kurioses, aber
in jedem Fall: Schwarzwaldnatur pur. Von
seinen Erfahrungen auf diesem ,Fernwan-
derweg im Nahen” berichtet Josef Schlegel in
seinem Bildvortrag.

Mittwoch, 08.03.23,15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
Gebuhrenfreil Anmeldung erforderlich!

Josef Schlegel, -

® Q10902

Vortrag am Nachmittag: Holland und
Flandern auf Wasserwegen

Peter Stecher

KKanale, Flusse und Meeresarme durchzie-
hen Holland und Belgien und fUhren Sie zu
malerischen Stadtchen und pulsierenden
Hafenstadten wie Amsterdam, Rotterdam
und Antwerpen. Rund um die eingedamm-
te ehemalige Zuidersee bewundern Sie das

Fischerdorf Medemblik und das malerische
Hansestadtchen Hoorn. Seit dem 17. Jh. ist
Delft fur seine Porzellanmanufaktur mit der
blau-weifen Delfter Ware berihmt. Bei einer
Grachtenfahrt haben Sie die beste Moglich-
Reit die Amstelmetropole Amsterdam Ren-
nenzulermen. Romantisch und bezaubernd,
Stadte wie im Bilderbuch, sind Brigge und
Gent. Als Herzstuck von Brussel gilt der scho-
ne und imposante Grand Place (Grote Mark).
Hollands Markenzeichen sind seit dem 15. Jh.
die Windmuhlen und tauchen in fast jedem
Landschaftsgemalde auf. Erleben Sie in die-
ser Multivision mit Live-Vortrag die ganze
Vielfalt der einzigartigen Flusslandschaft und
Rulturelle Stadte von Holland und Flandern.

Mittwoch, 19.04.23,15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
Gebuhrenfreil Anmeldung erforderlichl

® Q10903

Vortrag am Nachmittag: Irlands
Sudwesten - die Bilderbuchecke
Irlands

Marion Landwerth-Hesselmann

Der Sudwesten Irlands mit den Grafschaften
Cork und Kerry ist mit den funfHalbinseln und
vielen vorgelagerten Inseln die bekRannteste
und meist besuchte Gegend Irlands. Killarney
mit seinen Seen und Bergen und der ,Ring of
Kerry” — eine der schonsten Kustenstrafden —
sind weltberthmt. Meilen weite Strande aber
auch schroffe Berge begeistern die Besucher.
Hier befindet sich auch der héchste Berg
Irlands. Die Beruhmtheit verdankt der ,Gar-
ten Irlands” dem vom Colfstrom verursachten
Klima, in dem eine subtropische Vegetation
gedeiht. Der Weg geht aber nicht nur vorbei
an wunderschoner und abwechslungsrei-

-

MARKGRAFLER IMMOBILIEN-BURO
PONKRATZ & LEHMANN GMBH & C0.KG

cher Landschaft mit Uppiger Flora, sondern
immer wieder auch an prahistorischen und
franhchristlichen Baudenkmalern, die von der
Ceschichte Irlands erzahlen, und durch die
typisch irisch bunten und lebhaften Orte mit
ihren Festen und Traditionen.

Mittwoch, 10.05.23,15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
Gebuhrenfreil Anmeldung erforderlich!

IHR IMMOBILIENBURO IM MARKGRAFLERLAND

WerderstraRe 11 - 79379 Miillheim
Tel.07631/17890
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vhs
wissen
live

das digitale Wissenschaftsprogramm

SiiddeutscheZeitung

® Q10004 [—1

vhs.wissen live: Welternahrungssiche-
rung und nachhaltige Ernahrungssy-
steme

Martin Qaim
Montag, 06.02.23,19:30 - 21:00 Uhr

® Q10005 1

vhs.wissen live: Landwirtschaftliche
Tierhaltung in Deutschland, 1945-1990
\eroniRa Settele

Mittwoch, 08.02.23,19:30 - 21:00 Uhr

® Q10006 1

vhs.wissen live: Inflation und Globali-
sierung - von 1850 bis heute

Herold James

Sonntag, 12.02.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Qi0007 1

vhs.wissen live: Journalistinnen der
Suiddeutschen Zeitung im Gesprach
Mittwoch, 22.02.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Qioo08 1

vhs.wissen live: Kkann man Demokratie
messen?

Philip Mano

Montag, 27.02.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Q10009 1

vhs.wissen live: Humanoide Roboter in
Raumfahrt, Industrie und Pflege

Alin Albu-Schaffer

Dienstag, 07.03.23,19:30 - 21:00 Uhr

Mit vhs.wissen live bieten wir erstmals ein digitales Wissenschaftsprogramm an.

Die interessanten \Vortrage hochRaratiger Referenten werden live von den

VVolkshochschulen Erding und Stdost im LandRreis MUnchen gestreamt. Eine Telil-

nahme ist von jedem digitalen Endgerat moglich (z.B. Smartphone oder Laptop).

Sie melden sich bei uns gegen eine Gebuhr von 10,00 € unter der IKursnummer

Q10004 an und erhalten die Zugangslinks fiir alle Vortrage im Livestream, die Sie

dann bequem von liberall zu den angegebenen Zeiten im Livestream anschauen

Ronnen.

vhs.wissen live ist eine Kooperation von ca. 160 VolkRshochschulen in Deutsch-
land und Osterreich sowie dem Deutschlandfunk, der Max Planck Gesellschaft

und der Suddeutschen Zeitung.

Eine ausfiihrliche Beschreibung aller Vortrage finden Sie auch auf unserer Home-

page unter www.vhs-markgraeflerland.de.

@ Q10010 1

vhs.wissen live: Was ist TechniR? -
Vom Rreativen Ausufern eines Begriffs
Ulrich Wengenroth

Dienstag, 28.02.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ qQioon 1

vhs.wissen live: Journalistinnen der
Suiddeutschen Zeitung im Gesprach
Mittwoch, 22.03.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ qQiooi2 1

vhs.wissen live: DunRle Materie: Das
groBRe Ratsel der Kosmologie

Sybille Anderl

Mittwoch, 15.03.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Qio013 -1

vhs.wissen live: Mehr Sicherheit fiir das
Auto der ZuRunft: Wie werden
Fahrerassistenzsysteme entwickelt?
Christoph von Hugo

Dienstag, 21.03.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ qQiooi1s 1

vhs.wissen live: Lasst sich eine globale
Wasserkrise abwenden?

Dieter Gerten

Donnerstag, 16.03.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Qi0016 1

vhs.wissen live: Der sterbliche Gott.
Staat und Revolution in Russland.
Jorg BaberowsRi

Sonntag, 16.04.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ qQioois [

vhs.wissen live: Countdown: IK6nnen
wir der KlimaRrise noch etwas
entgegensetzen?

Mojib Latif

Dienstag, 18.04.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Qioo19 1

vhs.wissen live: Exit - Warum Men-
schen aufbrechen. Globale Migration
im 21. Jahrhundert

Thomas Faist

Sonntag, 23.04.23,19:30 - 21:00 Uhr

© Q10020 1

vhs.wissen live: Eine andere Judische
Weltgeschichte

Michael Wolffsohn

Mittwoch, 26.04.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Qi0021 1

vhs.wissen live: Krieg und Frieden in
der URraine. Wissen wir heute mehr als
vor einem Jahr?

KKateryna Mishchenko/Martin Schulze Wes-
sel

Montag, 08.05.23,19:30 - 21:00 Uhr

@ Q10023 1

vhs.wissen live: Romantik - der zweite
Impuls der europaischen Moderne
Stefan MatuscheR

Donnerstag, 11.05.23,19:30 - 21:00 Uhr

© Q10026 [1

vhs.wissen live: Ethik der
Digitalisierung

Wolfgang Huber

Montag, 22.05.23,19:30 - 21:00 Uhr
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50 Jahre Vhs: Unser GeschenR an Sie

Die VVhs MarRgraflerland feiert inren 50. Geburtstag und natUrlich gibt es zum
Geburtstag auch GeschenRe. Wir schenken lhnen interessante Einblicke in
Form von 5 ganz unterschiedlichen ExRursionen im Rahmen unserer Reihe
JBlickR hinter die Kulissen”. Alle Rostenfrei, als GeschenR fUr Sie. Wenn das
Rein Grund zum Feiern istl Eine Anmeldung ist fur alle ExRursionen unbe-
dingt erforderlich, Platze sind begrenzt.

Blick hinter die KKulissen

® Q10040

Flugplatz Freiburg
Bernhard SchnekRenburger

Der VerRehrsflugplatz Freiburg gehort zu
den beliebtesten Flugplatzen in Deutsch-
land. Neben der Bedeutung fur privaten
Reiseflug und Flugsport ist er eine wichtige
InfrastruRtureinrichtung fur Geschaftsreise-
flige sowie fur Ambulanzflige (Patienten-
und Organspendentransport) und Rettungs-
einsatze fUr die Universitatsklinik Freiburg,
die etwa die Halfte der Uber 30.000 Flige
pro Jahr ausmachen. Bei der FUhrung mit
Flugleiter Bernhard SchnekRenburger be-
Rommen die Teilnehmenden interessante
Informationen Uber den Flugbetrieb sowie
die Ausbildung von Piloten. Besichtigt wer-
den Roénnen: Tower-Vorfeld mit Flugplatz-
feuerwehr, Hangar eines Fliegervereins mit
historischen Flugzeugen und Kunstflug-
maschinen, Ultraleichtflugzeuge und UL-
Gyrocopter (Tragschrauber), Rettungshub-
schrauber der DRF (wenn er nichtim Einsatz
ist), Hangar der VerRehrsfliegerschule und
der Flugwerft, alles unter dem Vorbehalt,
dass der Flugbetrieb es zulasst.

Freitag, 24.03.23,15:00 - 17:30 Uhr
TreffpunRt: Flugplatz Freiburg,

Am Flughafen 8, vor dem Tower
Gebuhrenfrei. Anmeldung erforderlich!

® Q10041

Die Gartnerei Piluweri
Horst Ritter

Wussten Sie, dass im biologisch-dynami-
schen Anbau Praparate aus Kuhmist und
Bergkristallen in feinstofflicher Dosierung
verwendet werden? Kennen Sie den Unter-
schied zwischen einer samenfesten Gur-
Rensorte und einer Fl Hybride? Seit Uber 90
Jahren gibt es schon Demeter-Anbau, seit
mehr als 25 Jahren die Gartnerei Piluweri in
Mullheim-Hugelheim, die seit dem ersten Tag
an nach Demeter-Richtlinien bewirtschaftet

wird. Im geschutzten Anbau werden ca. 70
verschiedene Arten an Cemduse, Salaten,
Krautern und Kartoffeln ganzjahrig Rultiviert.
Samtliche Jungpflanzen werden im eigenen
Betrieb angezogen. Mehrfach ausgezeichnet
und Uber die Region hinaus beRannt gewor-
den, ist der Betrieb flr sein nachhaltiges Be-
triebskonzept und seine Saatgut- und Zuch-
tungsarbeit. Nehmen Sie die Gelegenheit
wahr, in einer Rleinen Gruppe den Betrieb zu
besichtigen, seine Arbeitsweise und Philo-
sophie Rennen zu lernen und Einblick in den
Anbau hochwertiger, regionaler Lebensmittel
zu bekRommen..

Freitag, 14.04.23,16:30 - 18:00 Uhr
Mullheim, TreffpunRt: Gartnerei Piluweri,
Eingang Glasgewachshauser
Gebuhrenfrei.

Anmeldeschluss ist der 06. April 2023

® Q10042

Besuch beim Technischen Hilfswerk in
Miillheim

Jonathan Delleske

Das THW ist eine Einsatzorganisation des
Bundes, die zu 98% ehrenamtlich getragen
ist und mit bundesweit mehr als 80.000
Freiwilligen die Grundlage fur die Arbeit des
THW im BevolRerungsschutz bildet. Mit sei-
nem Fachwissen und den vielfaltigen Erfah-
rungen ist das THW gefragter Unterstltzer
flr Feuerwehr, Polizei, Hilfsorganisationen
und andere und wird zudem im Auftrag der
Bundesregierung weltweit eingesetzt. Der
Ortsverband Mullheim stellt sich und seine
vielfaltigen Aufgaben, die daftr notwendigen
Gerate sowie ihre Einsatzgebiete bei diesem
Blick hinter die Kulissen vor.

Donnerstag, 04.05.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, Neuenburger Str. 11 in MUllheim
Gebuhrenfrei. Anmeldung erforderlich!

® Q10043

Die Staudengartnerei
Grafin von Zeppelin
Sigrid Siefritz

\or uber 90 Jahren hat Helen von Stein-Zep-
pelin, die Iris-Grafin, die Gartnerei gegriindet.
Die Liebe zu Pflanzen, das Fachwissen, eine
grof3e Vielfalt, besondere Zuchtungen und
naturlich Stauden in bester Qualitat pragen
bis heute die Gartnerei. Innerhalb einer FUh-
rung stellen wir Ihnen die Gartnerei und ihre
Arbeit vor und durchstreifen gemeinsam die
Schaubeete und Topfquartiere. Zusammen
mit der BlutenfUlle und der Aussicht auf die
Weinberge des MarRkgraflerlandes wird aus
dieser FUhrung Genuss pur.

Freitag, 26.05.23,15:00 - 16:00 Uhr
Sulzburg, Weinstr. 2, 79295 Sulzburg-Laufen
Gebuhrenfrei.

Anmeldeschluss ist der 1. Mai 2023

® Q10044

Die Miinsterbauhiitte Freiburg
Dr. Ruth Hotzel

Entdecken Sie die Geheimnisse des MUn-
sterbaus bei einer FUhrung durch die Man-
sterbauhutte. Wozu gibt es eine Munsterbau-
hutte? Welches Werkzeug verwendeten die
Steinmetze im Mittelalter? Wie wird in der
heutigen Werkstatt gearbeitet? [Bestaunen
Sie Wasserspeier, SRulpturen und Kreuzblu-
men im BauhUttenmuseum und erfahren Sie,
vor welchen Herausforderungen die Mun-
sterbaumeister standen und stehen.

Donnerstag, 15.06.23,15:00 - 16:30 Uhr
TreffpunkRt: MUnsterladen,

Herrenstr. 30, Freiburg

Gebuhrenfrei.

Anmeldeschluss ist der 09.06. 2023

www.vhs-marhgraeﬂerland.gg_



I
N
@
a

4

)]

L

>

10

Volkshochschule Markgraflerland | Semester 2023-1

........................................................

Lernen

@ Q10502 1

Webinar: Superhirn - VoRabeln lernen
im SeRundentakt fiir Schiler*innen
Helmut Lange, Dipl. Padagoge

Wer mochte nicht im Sekundentakt VoRa-
beln lernen Rénnen? Und dabei noch Spafs
haben? Die Schlisselwortmethode hilft
euch dabei VoRabeln nicht nur schneller zu
erfassen, sondern auch langer im Kopf zu
behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf
ein Minimum reduziert. Der Bestsellerautor
und Dipl. Padagoge Helmut Lange hat zum
Thema ,VoRabeln lernen” mehrere Bucher
geschrieben und zeigt euch anhand von wei-
terentwicRelten Lernstrategien den Weg zu
verblUffenden Lernerfolgen - schon wahrend
des Webinars. Helmut Lange zeigt euch die
besten VoRabellern-Tricks. Es wird die Platt-
form ,edudip” benutzt, diese Plattform ist
browserbasiert. Sie erhalten den LinR, sowie
eine Anleitung zur Nutzung von edudip vor
Kursbeginn per Mail.

Dienstag, 21.03.23,16:00 - 18:00 Uhr
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
24,00 EUR

Computerschreiben

@ Qso110 1

Online: Computerschreiben
firr alle ab 10 Jahren und Erwachsene
Beate Freytag

Mit einer neuen beschleunigten Lehr- und
Lernmethode lernt man in  angenehmer
Atmosphare an zwei Terminen die Beherr-
schung des Tastaturfeldes eines Computers.
Das Erlernen beruht auf einer ganzheitlichen
Methode, die Ergebnisse der Hirnforschung
mit Visualisierungs- und Assoziationstechni-
Ren verbindet. Es wird das 10-Finger System
mit Spall und wenig Aufwand gelemnt. Um
Fingerfertigheit und SchnelligReit zu trainie-
ren, sollte im Anschluss Zuhause geschrie-
ben und gelbt werden. Anmeldeschluss ist
der 10.03.2023, da die Kursunterlagen vorab
per Post versendet werden.

samstags, ab 18.03.23, 9:00 - 10:45 Uhr, 2x
Mullheim, Online, bequem von Zuhause
49,00 EUR inRIl. umfangreichen Materials.
KKeine Ermaligung mehr moglich!

................

e qQsom =1

Online: Computerschreiben
fur alle ab 10 Jahren und Erwachsene
Beate Freytag

Kursbeschreibung siehe Q50110.

samstags, ab 22.04.23,9:00 - 10:45 Uhr, 2x
Mullheim, Online, bequem von Zuhause
49,00 EUR inRI. umfangreichen Materials.
KKeine Ermafsigung mehr moglich!

Kreatives

@ Q20707
Basteln mit Papier vor Ostern fiir I{inder
ab 7 Jahren

Simone Engelsberger

Du machtest fur Ostern etwas Schones aus
[Papier basteln? Hier hast du die Wahl zwi-
schen Korbchen, Schachteln oder Fensterbil-
dern. Bitte mitbringen: Bastelschere, Kleber,
Bleistift.

Samstag, 25.03.23,10:00 - 11:30 Uhr
Schliengen, Hebelschule

8,00 EUR zzgl. Materialkosten, je nach Ver-
brauch, direRt an die Dozentin zu entrichten.

@ Q20710
Stoffdruck in den Osterferien Fiir Kinder
ab 7 Jahren

Simone Engelsberger

Gestalte eine Stofftasche oder Kissenbezug
nach deinen Wunschen mit Stoffdruck. Bitte
MalRittel mitbringen.

Mittwoch, 12.04.23,10:00 - 13:00 Unhr
Schliengen, Hebelschule

15,00 EUR zzgl. Materialkosten, je nach Ver-
brauch, direkt an die Dozentin zu entrichten.

@ Q20912
NahRurs in den Osterferien fiir Kinder
ab 12 Jahren

Annette Kempf, Schneiderin

Die Osterferien eignen sich super fur Nahpro-
jeRte, die praRtisch sind im Schulalltag oder
Personliches zum Verschenken. Wie z.B.
Kosmetiktasche, Laptophulle, MinirucksacR,
Lunch-Bag, witzige Topflappen, Tischsets.
Gerne Ronnt ihr auch eigene Projekte mit-
bringen, wie T-Shirt oder einfache Récke oder
Kleider. Grundkenntnisse an der Nahmaschi-
ne erforderlich. Bitte mitbringen: Nahmaschi-
ne, Schere, Faden usw. Gerne Ronnen die

[ProjeRte vor Beginn des Kurses besprochen
werden. Den KontaRt der Kursleiterin erhalten
Sie Uber die VHS.

Dienstag, 11.04.23 bis Donnerstag, 13.04.23,
taglich 14:00 - 17:00 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

45,00 EUR zzgl. eventuell Materialkosten je
nach Bedarf direRt an die Dozentin zu ent-
richten.

® Q20801

Topfern am Nachmittag

fiir Schiller*innen ab 7 Jahren und Erwachsene
Ursel Sofie Scheil

Durch das Erlernen verschiedener Aufbau-
techniRen soll den Teilnehmenden (auch
ohne Vorkenntnisse) ermoglicht  werden,
nach Rurzer Zeit selbstandig und nach ei-
genen Ideen zu arbeiten. Die Tonarbeiten
entstehen ohne elektrische Drehscheibe,
nur in Handarbeit und werden anschlief3end
gebrannt und glasiert. Wir arbeiten mit wun-
derschonen, bleifreien Glasuren. Vor etlichen
Jahren entstand die Idee, aus Schulern und
Erwachsenen eine Gruppe zu bilden. In die-
ser Zusammensetzung wird das gegenseiti-
ge Helfen und der Gedanken- und Ideenaus-
tausch besonders grofsgeschrieben.

donnerstags, ab 02.03.23,15:00 - 16:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

50,00 EUR

Anmeldung und AusRunft bei der K
ursleiterin, Telefon: 07632/5756.

Abgabe der AnmeldeRarte ebenfalls nur bei
der Kursleiterin.

® Q20807

Tonwerkstatt zum Geburtstag oder
Offene Werkstatt

Antje Stadtler, Keramikgestalterin und
Padagogin

Sie haben Lust, mit Freunden, BekRannten, Ih-
rer Familie zu toépfern? Ihr Kind mochte den
Geburtstag einmal anders feiern, Ideen und
Wunsche in Ton modellieren und mit Rerami-
schen Farben umsetzen? Sehr anschaulich
und individuell wird beim Arbeiten mit Ton
Einblick in handwerRliches Gestalten gege-
ben. Buchen Sie einen Rompletten Nachmit-
tag nach lhren Vorstellungen. Gerne kann
im Vorfeld auf Ideen, Winsche oder Motto
eingegangen werden. Weitere Informationen
und Terminabsprache direRt mit der Dozentin
unter 07631/1836501.

96,00 EUR, Gesamtpreis fUr einen gebuchten
I<urs fUr max. 8 Personen, inkl. Brennen, zzgl.
Material wird nach Verbrauch gerechnet. Ter-
mine nach Absprache - Dauer 2,5 Stunden.
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IKochen

@ Q30522
IKochRurs fiir Kinder von 9 - 12 Jahren

Romy Gever,
Tagesmutter, Restaurantfachfrau

Schnippeln, schneiden, schalen und dann
gemeinsam Rochen, backen und naturlich
essen! Der frohliche KinderkochRurs, der
junge FeinschmecRer*innen mit einfachen
und leckeren Gerichten an eine gesunde und
abwechslungsreiche Ernahrung heranfUhren
mochte. Dazu werden Grundlagen im richti-
gen Umgang mit Kuchengeraten und Koch-
bestecRk vermittelt. Bitte schreiben Sie uns, ob
lhr Kind irgendwelche Allergien oder Unver-
traglichReiten hat. Bitte Kochschurze und ein
Geschirrtuch mitbringen.

Samstag, 29.04.23,10:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Kuche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. MaterialRosten

Die Materialkosten werden vor Ort abgerech-
net und variieren je nach Tagespreise beim
Handler.

AiRido

® Q30282

AIKIDO Bonsai (ab 7 Jahren)
Martin Litschgi, Dipl. Instrumentalpadagoge,
Dan-Trager (Schwarzgurt) AiRikRai Japan

AIKIDO ist eine moderne, friedvolle Selbst-
verteidigung, basierend auf jahrhundertealter
Tradition, zur PersonlichReitsentwicklung mit
innerer Ruhe und Starke. Trainingsinhalte:
Abwehr- und Haltetechniken, Fallschulung,
Atem- und Meditationsubungen. AIKIDO
dient der Gewaltpravention, der aggressions-
freien verbalen oder physischen KonfliRtlo-
sung sowie einem harmonischen Miteinander
ohne wertendes Vergleichen. AIKIDO fordert
auf geistiger Ebene: Selbstvertrauen, Konzen-
tration, Toleranz, Geduld, RespeRt und die Ver-
netzung von rechter (Kreativitat, Intuition) und
linRer (Rechnen, Sprache) Gehirnhalfte sowie
auf Rorperlicher Ebene: Gesundheit, Beweg-
lichReit, Koordination, Ausdauer und ReaRtion.
Anfanger*innen und Fortgeschrittene trainie-
ren zusammen und lernen respektvoll mit-
und voneinander.

montags, ab 06.03.23,14:30 - 15:15 Uhr, 12x
MUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
5400 EUR

'—'—.": *

AiRido Kurs.

® Q30280

AIKIDO Kids (ab ca. 9 Jahre)
Martin Litschgi, Dipl. Instrumentalpadagoge,
Dan-Trager (Schwarzgurt) AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q3028

montags, ab 06.03.23,15:30 - 1615 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
54,00 EUR

© Q30283

AIKIDO Kids (ab ca. 9 Jahre)
Martin Litschgi, Dipl. Instrumentalpadagoge,
Dan-Trager (Schwarzgurt) AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q30281

freitags, ab 03.03.23,17:00 - 17:45 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
54,00 EUR

® Q30281

AIKIDO Jugend (ab ca. 12 Jahre)
Martin Litschgi, Dipl. Instrumentalpadagoge,
Dan-Trager (Schwarzgurt) AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q3028

montags, ab 06.03.23,16:30 - 17:15 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
54,00 EUR

© Q30284

AIKIDO Jugend (ab ca. 12 Jahre)
Martin Litschgi, Dipl. Instrumentalpadagoge,
Dan-Trager (Schwarzgurt) AiRiRai Japan

KKursbeschreibung siehe Q3028lI.

freitags, ab 03.03.23,18:00 - 18:45 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
54,00 EUR

® Q42208

Basteln und Spanisch lernen fiir Kinder
ab 6 Jahren - Kleingruppe

Marina Barbero

Es werden jedes Mal Rleine, tolle Kunstwerke
gebastelt und nebenbei lernt ihr Spanischl Wir
werden viel Spald haben!

Samestag, 11.03.23,15:.00 - 17:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

14,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

zzgl. Materialkosten Uber EUR 3 werden im
Kurs separat eingesammelt.

® Q42209

Basteln und Spanisch lernen fiir Kinder
ab 6 Jahren - Kleingruppe

Marina Barbero

Es werden jedes Mal Rleine, tolle Kunstwerke
gebastelt und nebenbei lernt ihr Spanischl Wir
werden viel Spals haben!

Freitag, 21.04.23,16:00 - 18:00 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum O1

14,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

zzgl. Materialkosten Uber EUR 3 werden im
KKurs separat eingesammelt.

VHS-Spezial
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JugendRunstschule

Offenes Atelier fiir Jugendliche
Nanette Zimmermann & Stephanie Bar

Wir bieten Raum fUr Kunst. Die Jugend-
Runstschule Mullheim &dt euch ein zum
Offenen Atelierl Wo? VHS Mullheim - Ger-
bergasse 8 - Werkraum. Wann? Jeden er-
sten Samstag im Monat - 18:00 bis 20:00
Uhr. Was? Die Materialschranke sind ge-
offnet zum Thema: Mein Kreativer Raum!
Wie? Vor allem vollig Rostenfrei und spon-
tan. Wer? |hr seid jung, habt Spaf? an der
IKunst und wollt einen Ort in toller Atmo-
sphare.

I<ommt zum Offenen Atelier am Samstag,
040220231 04.03.2023! 01.04.2023!

Wir freuen uns auf euch!

MUllheim, VHS-Haus, Gerbergasse 8,
Raum Ol
GebUhrenfreil

Natur & Kunst

® P20013

Feuer und Flamme: Ein Feuer-KKreativ-
Erlebnistag
fiir Kinder von 6 - 10 Jahren

Kerstin Schmitt, Naturpadagogin

Im MittelpunRt des Tages steht das Feuer —
vom ersten Funken Uber lodernde Flammen
bis zur letzten Asche. Wir sammeln Zunder
und entfachen Rleine eigene Feuer, was gar
nicht mal so leicht ist. Wir gestalten Feuerbil-
der und machen FacReln. Uber dem groRRen
Lagerfeuer halten wir unsere geschnitzten
Stecken mit Bratapfel und Stockbrot. Aufer
bei Sturm und Cewitter findet der Kurs bei
jedem Wetter statt. Der Tag mdchte den Kin-
dern neben Spal? und Gemeinschaftlichem,
Wertschatzung und Verbundenheit mit der
Natur vermitteln.

Freitag, 24.02.23,10:00 - 15:00 Uhr
MuUllheim, Treffpunkt Vogisheimer Grillhttte
27,00 EUR zzgl. 3,00 € MaterialRosten direRt
an die Dozentin zu entrichten.

VHS-Homepage
aRtuell - serviceorientiert -
ubersichtlich

Schauen Sie doch mal rein und nutzen Sie
die vielen Servicefunktionen unter:

www.vhs-markgraeflerland.de

® Q20012

Natur - Kreativ- Friihlingszeit
far Kinder von 6 - 10 Jahren

[Kerstin Schmitt, Naturpadagogin

Es summt und werkelt allerorten, es ist Fruh-
ling in der Naturl Wir wollen an diesen drei
Nachmittagen die frische Luft in Wald und
auf der Wiese tanken, die erwachende Natur
erleben, staunen und spielen- und so man-
ches auch selber werkeln und ausprobieren.
Die Nachmittage werden naturpadagogisch
geleitet, neben angeleiteten Angeboten bie-
ten sie Raum fUr freie EntdecRerfreude in der
Natur. Aufer bei Sturm und Gewitter finden
die Nachmittage bei jedem Wetter statt.

freitags, ab 21.04.23,15:00 - 18:00 Uhr, 3x
MUllheim, TreffpunRt VVogisheimer Grillhtte
45,00 EUR zzgl. 3,00 € Materialkosten direRt
an die Dozentin zu entrichten.

Malen & Zeichnen

® Q20704

Kleine Kunstwerkstatt fiir Kinder von
5-12Jahren

Claudia Annette Maier, KUnstlerin

J<ann ich nicht, gibt es nicht”. In diesem Kurs
darf jeder basteln, bauen, modellieren, malen
oder zeichnen wie es ihm/ihr Spafl macht.
Es steht eine Auswahl an Materialien und
Gestaltungsideen zur Verflgung. Es wird
eine Rurze Einfuhrung in die GrundtechnikRen
des Malens mit Gouache, des Zeichnens mit
Buntstiften und Graphit, des Modellierens
mit Ton, und in die Verwendung der zahlrei-
chen Werkzeuge und Malmittel geben. Jedes
[ProjeRt wird individuell begleitet. Das eigene
Entdecken steht dabei im Vordergrund. Der
handwerkliche Prozess kann sowohl ARLi-
vierung sein als auch Gelassenheit fordern
und bietet Kindern die Moglichkeit in ihre
eigenen Welten schopferisch einzutauchen.
Bitte MalRittel oder alte Kleidung mitbringen/
anziehen.

mittwochs, ab 01.03.23,16:00 - 18:00 Uhr, 15 x
Mullheim, VHS-Haus, Raum O1

129,00 EUR zzgl. 20,00 € Materialkosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.
Anmeldung nur auf Warteliste moglich!

® Q20705

Kleine Kunstwerkstatt fir IKinder von
8 - 14 Jahren

Claudia Annette Maier, Kunstlerin

J<ann ich nicht gibt es nicht”. In diesem Kurs
darf jeder basteln, bauen, modellieren, malen
oder zeichnen wie es ihm/ihr Spafl macht.

Es steht eine Auswahl an Materialien und
Cestaltungsideen zur Verfugung. Es wird
eine Rurze Einfihrung in die Grundtechniken
des Malens mit Gouache, des Zeichnens mit
Buntstiften und Graphit, des Modellierens
mit Ton, und in die Verwendung der zahlrei-
chen Werkzeuge und Malmittel geben. Jedes
ProjeRt wird individuell begleitet. Das eigene
Entdecken steht dabei im Vordergrund. Der
handwerRliche Prozess Rann sowohl ARtivie-
rung sein als auch Gelassenheit fordern und
bietet Kindern die MaglichReit in ihre eige-
nen Welten schopferisch einzutauchen. Bitte
MalRittel oder alte Kleidung mitbringen/an-
ziehen. Bitte beachten Sie, die Kurstage sind
nicht aufeinanderfolgend!

freitags, ab 24.03.23,15:30 - 17:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

69,00 EUR zzgl. 20,00 € Materialkosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q20706

Malen, Basteln, Werkeln fiir Kinder
von 8 bis 12 Jahren

Nanette Zimmermann, Buhnen- und
IKostUmbildnerin

In diesem Kurs werden wir mit den unter-
schiedlichsten Farben, Materialien und Tech-
niken malen, basteln und plastisch arbeiten.
Die 4 Elemente (Feuer, Wasser, Luft und Erde)
sind unser Thema. Bitte MalerRittel mitbrin-
gen!

montags, ab 17.04.23,15:00 - 16:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

52,00 EUR zzgl. 8,00 € MaterialRosten direRe
an die Dozentin zu entrichten.

© Q20708

Freies Malen und Zeichnen fiir
Jugendliche ab 13 Jahren und
Erwachsene

Nanette Zimmermann, Buhnen- und Ko-
stUmbildnerin

Der Runstlerische SchwerpunRt liegt auf dem
freien Zeichnen mit Bleistift, IKohle und farbi-
ger Tusche - das Malen mit Acrylfarbe wer-
den wir streifen! Wir gehen es ganz frei und
locker an und lernen verschiedene Techniken
Rennen, sich dem leeren Papier zu nahern -
Uber Stillleben, Képfe und Portrait zeichnen
bis hin zum abstrakten Bild probieren wir al-
les aus! Bitte MalerRittel, Bleistifte und Pinsel
mitbringen!

mittwochs, ab 19.04.23,18:30 - 20:00 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum O1
69,00 EUR zzgl. 8,00 € MaterialRosten direRe
an die Dozentin zu entrichten.

Semester 2023-1 | Volkshochschule Markgraflerland

® Q20709

Das grafische Atelier: Linolschnitt
far Kinder ab 12 Jahren und
Erwachsene

I<ompaRtkurs am Wochenende

Claudia Annette Maier, Kunstlerin

Unser Ziel ist es, ein eigenes Motiv als Linol-
schnitt umzusetzen. Wir bendtigen handwerk-
liche Experimentierfreude und Gelassenheit.
Am Ende drucken wir unsere eigenen Bilder
oder BriefRarten mit einer Handdruckpresse.
KKeine Vorkenntnisse notwendig.

Freitag, 30.06.23,18:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 01.07.23,10:00 - 15:00 Uhr
Sonntag, 02.07.23,10:00 - 15:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 01

69,00 EUR zzgl. 30,00 € Materialkosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q20711

Handlettering - Die Kunst der schénen
Buchstaben

fiir Jugendliche und Erwachsene

Christiane Cousquer

Handlettering, die Kunst der Buchstabenmale-
rei. Hier steht das handwerRliche Selbermachen
im Vordergrund. Passend zu der Jahreszeit
werden wir an diesem Vormittag mit Hilfe von
Beispielen, Ubungen und Tipps wunderschéne
Texte oder Karten gestalten. Handlettering bie-
tet eine gute MoglichReit der Entschleunigung.
Bitte mitbringen: Farbsitifte, Bleistift, Radiergum-
mi, Fineliner, Anspitzer, GeodreiecR.

Samstag, 04.03.23,9:30 - 12:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

16,00 EUR zzgl. 3,00 € MaterialRosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q20712

Handlettering - Die Kunst der schénen
Buchstaben

fiir Jugendliche und Erwachsene

Christiane Cousquer

KKursbeschreibung siehe Q20711.

Samstag, 13.05.23,9:30 - 12:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

16,00 EUR zzgl. 3,00 € MaterialRosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

© Q20714

Journaling - Kreatives Tagebuch
gestalten fur Kinder und Jugendliche
ab 10 Jahren

Stephanie Bar, Heilpadagogin und bildende
KKunstlerin

Kreatives Tagebuchschreiben - auch genannt
Journaling - ist wunderbar, um seinen Tag,
seine Gedanken und Geflhle auszudricken

und zu ordnen. In diesem Kurs bedienen wir
uns dabei nicht nur des Stifts, sondern wer-
den Rreativ mit Collagen aus Zeitschriften,
Naturmaterialien, Rleine personliche Acces-
soires (Eintrittskarten, PostRarten, Polaroids).
AuRerdem Feder und Tusche, Acrylstifte,
KKohlestifte, Kreiden. Schluss mit einfachen
Zeilen, der Kreativitat sind Reine Grenzen
gesetzt! In diesem Kurs wird am Ende dein
ganz personliches, einzigartiges Journal ent-
stehen.

dienstags, ab 07.03.23,18:00 - 19:00 Uhr, 6x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22

29,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialrosten
direRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q20014

Ferienfreizeit im Frihlingswald -
IKurs in den Osterferien
fiir Kinder von 6 - 10 Jahren

Kerstin Schmitt, Naturpadagogin

Es zwitschert, duftet, sprief3t, endlich Fruh-
ling! In der Woche nach Ostern wollen wir
gemeinsam den Frahling im Wald und auf
den Wiesen willkommen hei3en. Wir wer-
den Neues entdecken, spielen, Spals haben,
werReln und Rreativ werden. Bist du dabei?
Bitte mitbringen: Vesper. Info und Anmel-
dung direRt bei der Dozentin Kerstin Schmitt,
per Mail an: Re.schmitt@web.de (Tel. 07631-
937423).

dienstags - freitags, 11.04.23 - 14.04.23,
8:30 - 13:00 Uhr, 4x

Mullheim,

TreffpunRt VHS-Haus; Haupteingang
85,00 EUR zzgl. 12,00 EUR Materialkosten,
Geschwisterermafigung moglich.

® Q20015

Sommerferien: Waldgeistertreffen
Kinder von 6-12 Jahren

Martina August und Claudia Krauss

In dieser Woche treffen sich eine Menge
Waldgeister. Wir werden sie Rennenlernen
und ihnen eine Gestalt geben. Sie bekom-
men eine Wohnung, ein Haus, damit sie
einen Ort zum Leben haben. Schlief3lich
bekommen sie auch eine Geschichte, die
wir am Ende den Eltern vorspielen werden.
Zwischendurch wird Zeit zum Spielen, Feu-
er machen und Geschichten héren sein. Bit-
te mitbringen: Vesper. Info und Anmeldung
direRt bei der Dozentin Martina August,
07631715001 oder E-Mail: martina.august@
t-online.de

montags - freitags, 31.07.23 - 04.08.23,

8:30 - 13:00 Uhr, 5x

Treffpunke MUllheim, VHS-Haus; Haupteingang
105,00 EUR zzgl. 15,00 EUR Materialkosten,
Geschwisterermafsigung maoglich.

® Q20016
Sommerferien: Waldgeistertreffen
Kinder von 6-12 Jahren

Martina August und Kerstin Schmitt

In dieser Woche treffen sich eine Menge
Waldgeister. Wir werden sie Rennenlernen
und ihnen eine Gestalt geben. Sie bekommen
eine Wohnung, ein Haus, damit sie einen Ort
zum Leben haben. Wir spielen, werden kreativ
und entdecken den Wald. Im Laufe der Wo-
che entstehen viele schone Naturkunstwerke,
die wir am Ende den Eltern prasentieren wol-
len. Bitte mitbringen: Vesper. Info und Anmel-
dung direRt bei der Dozentin Kerstin Schmit,
Tel. 07631-937423, Mail: Re schmitt@web.de

montags - freitags, 04.09.23 - 08.09.23,
8:30 - 13:00 Uhr, 5x

Treffpunke Mullheim, VHS-Haus,; Haupteingang
105,00 EUR zzgl. 15,00 EUR MaterialRosten,
Geschwisterermafigung maglich.
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VHS: Demokratische Orte des Lernens

Die Volkshochschulenverstehensich seitihrer Grindungals demokratische Orte
des sozialen und politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert Rommt dabei
derpolitischen Bildung zu, die weder Belehrung noch ParteipolitiR verfolgt und die
allgemeines Engagement flr demoRratische Werte fordert. In den angebotenen
Lernraumen Ronnen UrteilsfahigReit und HandlungskRompetenzen erfahren und

B TRIYMMMAY VDO -

O

- |

entwicRelt werden. Das Programmangebot des Fachbereichs ,Politik — Gesell-

aRtiven Handeln vor.

schaft — Umwelt” ist breit angelegt und umfasst sowohl politische, soziale, dRo-
nomische, 6Rologische, rechtliche als auch geschichtliche, psychologische und
padagogische Themen. Bildung fUr nachhaltige EntwicRlung, Umweltbildungund
Globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. Die Volrshoch-
schulen halten hier ein breites Angebot zur Information, DiskRussion und zum

e

Ratgeber

® Q10303

Kleine Finanzkunde fiir Grenzganger
Michael Ritzau

Die Situation der Grenzganger bei Versicherun-
gen, Altersvorsorge, Steuern und Geldanlage ist
Romplex, da zwei Systeme, das deutsche und
das schweizerische, beachtet werden mussen.
In beiden Landern gibt es immer wieder Ande-
rungen wie die schon beschlossene AHV-Re-
form und die anstehende BVC-Reform. Fur die
meisten Grenzganger bildet die 2. Saule” (BVG,
PensionskRasse) den Hauptteil der Altersvorsor-
ge, aber BegrifflichReiten wie ,Freizligigreitska-

pital”, Koordinationsabzug” oder ,Uberobliga-
torische Vorsorge” sind nicht selbsterklarend.
Crenzganger haben viele Fragen: Wie werden
die Schweizer Renten in Deutschland besteu-
ert? Lohnt sich ein PensionskRasseneinkauf?
Was ist von einer DireRtversicherung fUr Grenz-
ganger zu halten? Woran muss man denken,
wenn man seine Schweizer Stelle aufgibt? Im
Vortrag beleuchtet Dr. Michael Ritzau, ehemals
Vizeprasident der Novartis Pensionskasse |,
heute bankenunabhangiger Honoraranlage-
berater und Buchautor (,Die grofse Fondsluge”),
aus unabhangiger Sicht die Situation deut-
scher Crenzganger in der Schweiz.

Donnerstag, 09.03.23,19:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

" KNIHA.O.STESTI_ |
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® QI0304

Geldanlage bei hoher Inflation und
niedrigen Zinsen
Michael Ritzau

Die dramatische Entwicklung der Inflation
verunsichert Sparer, Anleger und Immobili-
enRaufer gleichermafien. Privatanleger, die ihr
Geld nur auf niedrig verzinsten Konten belas-
sen, erleiden zurzeit einen hohen Kaufkraft-
verlust. Viele BanRkunden werden gezielt
von ihrer Bank RontaRtiert mit Vorschlagen,
wie das Geld vorteilhaft anzulegen sei. Hier ist
Vorsicht geboten, denn die vorgeschlagenen
Anlagen mégen zwar einen Inflationsschutz
bieten, zeichnen sich aber typischerweise
durch hohe Kosten aus. Was kRann man in
dieser Situation tun? Welche Alternativen hat
man und auf welche Kriterien muss man bei
Geldanlagen achten? Soll man in die oft emp-
fohlenen ZertifiRate, Fonds oder fondsgebun-
denen Versicherungen investieren oder bes-
serin Rostengunstige Indexfonds (ETFs), Gold
oder Immobilien? Was ist von der Beratung
bei Banken, Versicherungen und scheinbar
unabhangigen Finanzvertrieben zu halten?
Im Vortrag geht Dr. Michael Ritzau, ehemals
Vizeprasident der Novartis [PensionsRasse
[l und heute bankRenunabhangiger Honora-
ranlageberater und Buchautor (,Die groRe
Fondsltge”), auf all diese Fragen ein und
beleuchtet die verschiedenen in Frage Rom-
menden Anlageoptionen. Er zeigt Fallstricke
auf und erRlart allgemeinverstandlich grund-
legende Konzepte der Geldanlage.

Donnerstag, 23.03.23,19:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR
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® Q10305

Friher in Rente?

Tipps und Hinweise

Anja Gunther, Betriebswirtin (VWA) Speziali-
sierung Thema Altersvorsorge und Rente

Wie sieht der bestmagliche Weg in Ihre Ren-
te aus? Wann und unter welchen Vorausset-
zungen Rénnen Sie, unter Bertcksichtigung
der einzelnen Rentenarten, in Rente gehen?
Welche Abschlage oder Zuschlage sind zu er-
warten? Welcher Hinzuverdienstist rentenun-
schadlich maglich? Kann ich fUr mich Nutzen
aus der Flexirente ziehen? Was sind haufige
JRenten-Irrtimer”? Was sollte man Uber die
Hinterbliebenenrente unbedingt wissen? Wer
die Einflussfaktoren auf seine Rente kennt,
weifs, an welchen ,Stellschrauben” man evtl.
drehen Rann. Anja Gunther informiert praxis-
orientiert, wie sich was in wie viel Euro aus-
wirken Rann. Sie erhalten Hinweise und Tipps,
wie Sie Abschlage reduzieren und den Uber-
gang sowie die eigene Rente optimieren RON-
nen. Der Vortrag richtet sich an alle, die sich
auf die MdglichReiten des Rentenbeginns der
gesetzlichen Altersvorsorge vorbereiten wol-
len. Anja Gunther ist Betriebswirtin mit Spezi-
alisierung im Bereich Altersvorsorge und Ren-
te und befindet sich im Zulassungsverfahren
zur gerichtlich zugelassenen Rentenberaterin.
Rentenberater verRaufen Reine Versicherun-
gen, sondern beraten nur auf dem Gebiet der
gesetzlichen Rentenversicherung.

Mittwoch, 29.03.23,18:00 - 19:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

Gedachtnis & Lernen

@ Q10500 1

Webinar: Superhirn - Kopfrechnen,
schneller als mit dem Taschenrechner
Helmut Lange, Dipl. Padagoge

Sie lernen verblUffende Kopfrechentricks, mit
deren Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen
Ronnen als mit einem Taschenrechner. Mit ein
bisschen Ubung kRénnen Sie vielleicht auch
schneller rechnen als Sie sprechen Ronnen.
Die aus Indien stammenden Rechenmetho-
den (vedische MathematiR) sind in unserem
Kulturkreis noch unbekannt, machen viel
Spall und erhéhen das generelle Interesse
an Mathematik um ein Vielfaches. Der Buch-
autor und Andragoge Helmut Lange zeigt Ih-
nen die besten Kopfrechen-Tricks. Es wird die
Plattform ,edudip” benutzt, diese Plattform ist
browserbasiert. Den Link, sowie eine Anlei-
tung zur Nutzung von edudip erhalten Sie per
Mail vor Kursbeginn.

Donnerstag, 09.03.23,19:00 - 21:30 Uhr
Mullheim, Online, bequem bei lhnen Zuhause
24,00 EUR

@ qQioso1 [l

Webinar: Superhirn - Vokabeln lernen
im SekRundentakt

Helmut Lange, Dipl. Padagoge

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabeln
lernen Ronnen? Und dabei noch Spafs haben?
Die Schltsselwortmethode hilft Ihnen dabei
\JoRabeln nicht nur schneller zu erfassen, son-
dern auch langer im Kopf zu behalten. Das
zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum
reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pad-
agoge Helmut Lange hat zum Thema ,Vo-
Rabeln lernen” mehrere BUcher geschrieben
und zeigt lhnen anhand von weiterentwickel-
ten Lernstrategien den Weg zu verbluffenden
Lernerfolgen - schon wahrend des Webinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten VoRa-
bellern-Tricks. Es wird die Plattform ,edudip”
benutzt, diese Plattform ist browserbasiert. Sie
erhalten den LinRk, sowie eine Anleitung zur
Nutzung von edudip vor Kursbeginn per Mail.

Donnerstag, 16.03.23,19:00 - 21:30 Uhr
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
24,00 EUR

@ Q10503 1

Webinar: 5 Wege zu einem perfekten
Gedachtnis

Helmut Lange, Dipl. Padagoge

Das Denken und Lernen sind zu einem gro-
3en Teil durch die Schulzeit gepragt. Wenn
Sie als Lernender an Fort- und Weiterbildung
teilnenmen, greifen Sie meist auf altherge-
brachtes Lernverhalten zuruck und wundern
sich, dass Raum etwas hangen bleibt. Dabei
Rann Lernen so einfach sein, wenn Sie nur
ein paar Merktechniken anwenden. Wenn
Sie also in ZuRunft Zahlen, Daten, Fakten,
\VVoRabeln, Namen und Gesichter schnell
und sicher behalten mochten, dann lassen
Sie sich von einem Rreativen und einfluss-
reichen Gedachtnistrainer inspirieren. Denn
Ihr Gehirn kRann viel mehr als Sie denken. Sie
bekRommen faszinierende Gedachtnistech-
niken von dem professionellen Andragogen
Helmut Lange vermittelt. Schon wahrend des
Seminars Rann |hre Merkfahigkeit um 300%
gesteigert werden. Danach werden Sie nicht
mehr lernen, weil Sie mussen, sondern Sie
werden lernen, weil Sie wollen! Just for fun!
Der OnlineRurs spricht jeden an - ob Schuler,
Studenten, Berufstatige oder Senioren - pro-
bieren Sie es gerne aus! Sie erhalten den LinR,
sowie eine Anleitung zur Nutzung von edudip
vor Kursbeginn per Mail.

Samstag, 25.03.23,9:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
55,00 EUR

IKommunikRation &

PersonlichReit

® QI0605

Vortrag: Aus der Trauer ins Leben
KKerstin Frenzel

Wenn der/die Partner(in) stirbt, ist dies ein
sehr schmerzvoller und lebensbedrohlicher
Einschnitt. In der Trauer entwickeln sich auch
Rérperliche Symptome. Man ist Uberfordert
und orientierungslos. Fremde und Verwandte
wenden sich haufig ab. Es ist einfach nichts
mehr, wie es war. Wenn du wissen willst, wie
du einen gesunden Weg durch die Trauer fin-
dest, um wieder ein neues gutes Leben auf-
bauen zu Ronnen, dann bist du an diesem
Abend herzlich willkommen.

Montag, 13.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
10,00 EUR

® Q10606

Vortrag: Streiten Sie noch oder lachen
Sie schon?

KKerstin Frenzel

Da hort man ein freundliches Wort und ein
Lacheln zaubert sich auf das Gesicht. Jemand
nimmt sich Rurz Zeit, hort einem zu und schon
fuhlt man sich verstanden. Die Arbeit gelingt
leichter, man freut sich auf den Feierabend
mit den Kindern und dem Partner. Im Alltag
gelingt es uns leider oftmals nicht mehr eine
gute KommuniRation zu fuhren. Die Kinder
horen nicht zu, mit dem Partner gibt es hau-
fig Missverstandnisse, Konflikte beim Erzie-
hungssitil. Ich zeige lhnen wie gute Kommu-
niRation gelingt. Ich arbeite mit Beispielen aus
lhrem Alltag, mit Rleinen Ubungen und Rol-
lenspielen. Das macht den Vortrag alltagsnah,
Ronkret und lebendig.

Montag, 27.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
MUllheim, VHS-Haus, Raum 22
10,00 EUR

® Q10607

Vortrag: Sei du selbst. Alle anderen gibt
es schon.

KKerstin Frenzel

Eines hat uns die Pandemie gelehrt: ewige
Optimierung und Anpassung fuhrt nicht zu
einem glucRlichen Leben. Dies fuhrt nur zu
Selbstzweifeln und wir leben privat und/oder
beruflich ein Leben, welches uns gar nicht
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entspricht. Dabei sind wir so wie wir sind ab-
solut einzigartig und wundervoll. Wer sich
selbst Renntund liebtist erfolgreich, zufrieden
und lebt seine Traume. Finden Sie lhre Star-
Ren heraus, wie einzigartig sie sind und nut-
zen Sie diese Kombination fUr die Erreichung
lhrer Ziele. Eine Anleitung wie dies einfach
gelingt, bekommen Sie von mir an die Hand.

Montag, 17.04.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
10,00 EUR

Religion & Philosophie

© Q10801
Philosophie: Schopenhauer und Nietz-
sche: der ,,Buddha von Frankfurt” und
der ,,Philosoph mit dem Hammer”

Dr. VolRer Pfeifer

Die beiden [Philosophen Arthur Schopen-
hauer und Friedrich Nietzsche mochten die
traditionelle Philosophie von Grund auf er-
neuern. Schopenhauer wendet sich gegen
die Vernunft als Grundlage der Philosophie
und vertritt ein neues Prinzip: ,den Willen
zum Leben, den der Mensch mit den ande-
ren Lebewesen teilt”. Nietzsche will alle bis-
herige Philosophie ,zertrttmmern” und alle
Uberlieferten Werte verneinen, um ein neues,
umfassendes ,Ja zum Leben” zu begrinden.
Anhand ausgewahlter Texte und mit dem
SchwerpunRt auf philosophischen Gespra-
chen wollen wir uns ein eigenes Bild von den
beiden Philosophen erarbeiten und Rritisch
beurteilen, inwieweit sie uns auch heute noch
Orientierung geben Rénnen. Zu unseren Per-
sonen: Dr. VolRer Pfeifer ist ehemaliger Leh-
rer der Philosophie, Ethik und Geschichte am
Faust-Gymnasium Staufen. Er ist Autor einer
Didaktik des Ethikunterrichts sowie eines
Lehrbuchs zum ethischen Argumentieren.
Andrea Welz war bis zum August 2020 Leh-
rerin am Max-PlanckR-Gymnasium Lahr, wo sie
Philosophie, Ethik und Theater unterrichtete.

dienstags, ab 14.03.23,17:45 - 1915 Uhr, 6x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
5500 EUR

® Q10803

Vortrag: Der ZwecR heiligt die Mittel -
gibt es gerechten Terrorismus oder darf
man sich fiirs KKlima festkleben?

Anna Langstrom

In diesem Vortrag beschaftigen wir uns mit
aktuellen Themen der Weltpolitik und versu-
chen diese in ethische Prinzipien einzuord-
nen. Ist es gerechtfertigt, wenn sich Klimaak-

tivisten an der StralRe festRleben? Darf man
Krieg fuhren, um Frieden zu erlangen? Wann
ist ein Krieg gerecht?

Donnerstag, 30.03.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

® Q10804

Vortrag: ARtuelle Fragestellungen der
Tierethik

Anna Langstrom

Darf man Tiere essen? Darf man Lebens-
raume von Tieren zubauen, wenn man daflr
ein KranRenhaus auf eine Wiese baut? Sind
Menschen auch Tiere oder gibt es einen Un-
terschied? Darf es Massentierhaltung geben?
In diesem Vortrag beschaftigen wir uns mit
einigen philosophischen Fragen zur Tierethik.
Dabei geht es nicht darum, eine richtige Ant-
wort zu finden, denn diese gibt es meistens
nicht. Stattdessen schauen wir uns die wich-
tigsten Theorien der TierethikR an und versu-
chen, solche alltaglichen Fragen darin einzu-
ordnen. Der Vortrag regt an, sich mit der Stel-
lung des Tieres naher zu befassen und bis-
lang bekRannte Denkmuster zu durchbrechen.

Donnerstag, 11.05.23,18:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
12,00 EUR

® Q10805

Vortrag: Einfiihrung in das Judentum &
das judische Festjahr

Anna Langstrom

Wer ist eigentlich Jude? Darf man am Shab-
bat Auto fahren oder das Handy benutzen?
Stimmt es, dass ChanuRRa das judische Weih-
nachten ist? Kénnen alle Juden Hebraisch?
Diesen und anderen Fragen und Mythen ge-
hen wir in diesem Vortrag nach. Auf dem Pro-
gramm steht zuerst eine lockere und vielseiti-
ge EinfUhrung in das Thema Judentum, bevor

wir uns nachher dem Judischen Festjahr und
insbesondere dem Thema Shabbat zuwen-
den werden. Die Zuhorer erhalten auch die
Celegenhelt, alle ihre Fragen zum Judentum
zu stellen. Ziel des Vortrags ist es, einen erfri-
schenden Einstieg in das Thema Judentum zu
bieten, der zum Weiterlesen und -héren anregt
und samtliche Berthrungsangste mit dem Ju-
dentum versucht in Interesse umzuwandeln.

Donnerstag, 25.05.23,18:30 - 20:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
12,00 EUR

Naturwissenschaften

® Q10426

Unser Wetter

Eine Rleine Wetterkunde
Bernhard Schnekenburger

In diesem Wetterseminar Uber drei Abende
erhalten Sie einen Einblick in unser Wetter,
fur Laien verstandlich und auf unsere loRalen
,Spezialitaten” bezogen.

1. Termin: ,Die WetterkRtche": Die weltumspan-
nende Wettermaschine ist faszinierend und
verblUffend einfach. Was bringt die weltweite
WetterkRuche zum Kochen und zum Toben?
Warum regnet es am Amazonas taglich und
in der Sahara fast nie? Zusammen mit diesen
Themen werden ebenso verbreitete wie un-
verstandene Wettermeldungen nachvollzieh-
bar und Wetterphanomene wie verstandlich.
Spannende physiRalische Zusammenhange
wie die Auswirkung der Temperatur auf die
Wolkenbildung erRlaren sich im Zusammen-
hang fast nebenbei.

2. Termin: "Wetter Deutschland”: Fronten zwi-
schen Kaltund Warm. Woher Rommen , T-Shirt-
Wetter” im Januar und Frostnachte im Juni?
Wieso sind Hochdruckgebiete Ralt und Tief-
druckgebiete warm? Warum Rann das Wetter

Produktfotografie im
hauseigenen Studio

Fiir Onlineshops jeder Art,

Sortiments-Kataloge, Prasentationen,

Broschiiren und Prospekte

TYPO GradFIK

guido@typografik-medien.de

Tel. 07633-9252991
www.typografik-medien.de
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fUr SUdspanien besser vorhergesagt werden
als fur MUllheim? Zu diesem Abend gehoren
unsere ,Island Tiefs", Kalt- und Warmfronten”
und wie man sie mit einem Blick an den Him-
mel erkennt. Dabei helfen viele Fotos markan-
ter Wolkenbilder aus der Region.

3. Termin: ,LoRales Wetter”: Wie funRtionieren
unsere loRalen ,Spezialwetter” im Hollen- und
Munstertal? Und warum liegt auf dem Feld-
berg im Mainoch Schnee? Warum es auf dem
auf dem Belchen und Hochblauen schneller
Ruhl wird als in Mullheim oder Schliengen?
Und warum hat das Markgraflerland Uber-
haupt so ein bekRannt freundliches Klima?
Wie sagen mir die Wolken, die ich morgens
um acht Uhr am Himmel sehen Rann und um
zehn Uhr wieder verschwunden sind, dass es
am Nachmittag wahrscheinlich Gewitter gibt?
Am Schluss werden wir Wetterberichte viel
besser verstehen und dadurch das Wetter
sehr prazise vorhersagen Ronnen, zumindest
fUr den Tagesausflug.

Gastgeber We

iy F

i

® Q50001

.echte GastlichReit”

Diplom ,Naturpark-Gastgeber -
Wein spezial”

Dozententeam

VHS-Lehrgang mit Diplom ,Naturpark -
Gastgeber - Wein spezial” und ZertifiRat
L/AnerRannter Berater fur Deutschen Wein”
(DWI). In Kooperation mit dem Naturpark
Sudschwarzwald und der Schwarzwald Tou-
rismus GmbH.

Im touristischen Serviceangebot werden
neue und spannende Angebote, Erlebnis-
fihrungen und die persénliche Betreuung
ihrer Gaste immer wichtiger, um einen un-
vergesslichen Urlaub zu garantieren. Der
Weintourismus spielt in unserer Region
dabei eine immer groRere Rolle und erfahrt
eine zunehmende Professionalisierung.
Mit der ZusatzqualifiRation zum ,Natur-
parkR-Gastgeber - Wein spezial” wollen
wir mit einem vielseitigen Kursprogramm,
gestaltet von einem erfahrenen Dozen-
tenteam, weinkRompetente Gastgeber fr

Mittwoch, 08.03.23,18:30 - 21:00 Uhr
Mittwoch, 15.03.23,18:30 - 21:00 Uhr
Mittwoch, 22.03.23,18:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11

39,00 EUR

@ Q10428

Vortrag: Theoretische Einfiihrung in die
Astronomie

Yannik Heckel

Warum fasziniert uns der Sternenhimmel? In
diesem Vortrag betrachten wir die Entwick-
lung der Astronomie von den ersten Auf-
zeichnungen bis heute. Der Vortrag richtet
sich an alle, die einen groben Uberblick tiber
die Geschichte der Astronomie und der Him-
melsobjeRte bekommen machten. Der Vor-
trag ist der erste Teil. Es folgt eine zweiteilige
praRtische Einfuhrung in die Astronomie. Die-
se ist separat buchbar.

den NaturparkR Sudschwarzwald ausbil-
den. Lassen Sie sich begeistern von dem
spannenden Wissen Uber das Thema Wein
in den unterschiedlichsten Facetten, und
erfahren Sie, wie sie diese Informationen
Rreativ und Rurzweilig fur Ihre Gaste um-
setzen Rénnen. Daruber hinaus enthalt der
Lehrgang die Ausbildung des Deutschen
Weininstituts (DWI) zum ,AnerRannten Be-
rater fUr Deutschen Wein” mit Abschluss-
test und ZertifiRat.

Gehen Sie auf eine Wein-EntdeckRungstour
der besonderen Art.

Der Lehrgang umfasst folgende Themen:
Wein & Tourismus

Wein & Geschichte

Wein & Veranstaltungen

Weinberg & Keller

Wein, Geologie & Boden

AnerRannter Berater fur Deutschen Wein

Zielgruppe: Gastgeber/innen (Hoteliers,
Gastronomen/innen, Mitarbeiter/innen in
Gastronomie/Tourismus/Winzergenossen-

Mittwoch, 05.07.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
12,00 EUR

® Q10429
Einfiihrung in die Astronomie

Praktischer Kurs
Yannik Heckel

Wie bedient man ein Teleskop und wie findet
man sich am Sternenhimmel zurecht? Dieser
KKurs richtet sich an alle, die gerne unter frei-
em Himmel mit und ohne Instrumente beob-
achten maochten. Gerne Ronnen Teleskope
und Fernglaser mitgebracht werden. Der Kurs
findet nur bei Rlaren Himmel statt. Zusatzlich
Rann ein einfUhrender Vortrag gebucht wer-
den. Der Kursort wird noch beRannt gegeben.

Samstag, 08.07.23, 21:00 - 22:30 Uhr
Samstag, 15.07.23, 21:00 - 22:30 Uhr
Mullheim, Ort wird noch beRannt gegeben.
24,00 EUR

schaften/Weingutern, Vermieterinnen und
Vermieter) im Naturpark Stdschwarzwald.

Dozententeam:

- Anna Maria Freitag, Weintourismus
Schwarzwald Tourismus GmbH

- Signe Gau, WeinakRademiRerin,
WeinerlebnisfUhrerin

- Werner Krause, Dipl. Geologe

- Jan MerR, HistoriRer, Leiter des Fachbe-
reichs Kultur und Tourismus Mullheim,
Museumsleiter

- Martin Schmidt, Winzermeister
Deutsches Weininstitut GmbH (DWI)

Abschluss: Der Lehrgang schliefst mit dem
Diplom ,Naturpark-Gastgeber Wein Spezial”
sowie dem ZertifiRat ,Anerkannter Berater
fUr deutschen Wein" ab. Voraussetzung ist
eine regelmafige und erfolgreiche Teilnah-
me sowie die bestandene Prifung des DWI.

Wann: 21.04.2023-15.07.2023

Wie oft: 7 Termine, 45 Unterrichtseinheiten
Wo: Die Weiterbildung findet an verschie-
denen interessanten Platzen in der Region
statt, wie z.B. dem MarRgrafler Museum in
Mullheim, in den Rebbergen um Auggen
oder dem Weingut Engler in Mullheim,
Staatsweingut Blankenhornsberg in
Ihringen.

KKursgebiihr: 145,00 € inRl. Weinproben und
\erkostungen

Einen digitalen Flyer mit den einzelnen
Kurstermine finden Sie unter
www.vhs-markgraeflerland.de oder senden
wir lhnen gerne zu.
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Natur & ORologie

® Q10401

ICultur und Natur historischer
Weinberge

im Weinbaubereich Markgraflerland
Werner BuRmann

In der Vorbergzone des Schwarzwaldes
pragt sudlich von Freiburg der Weinbau das
Landschaftsbild. In einigen Weinbergen,
nahe dem westlichen Schwarzwaldrand,
finden sich noch historisch terrassierte Reb-
grundsticke mit einem hohen Rulturellen
und naturkRundlichen Wert. Diese Steillagen
sind die Wiege von Spitzenweinen. Gleich-
zeitig sind sie auch Lebensraum fUr eine
spezielle Tier- und Pflanzenwelt. Bei der ers-
ten ExRursion am Innerberg bei Badenwei-
ler-Oberweiler sind wir im Wald, aber auch
in den RebRulturen unterwegs. Bei den drei
weiteren ExRursionen erkunden wir weiter
nordlich gelegene Terrassenweinberge. Da-
bei erfahren wir Vieles Uber den historischen
Rebbau, die heutige Bewirtschaftungsweise
und die Weinbergsokologie. Immer wie-
der genief3en wir herrliche Aussichten zum
Schwarzwald, Ubers Rheintal und zu den Vo-
gesen. Themen im Detail: Von der Wildrebe
zur Kulturrebe. Biologie der Weinrebe. Reb-
blUte und Rebschadlinge. WeinbauRlima und
Probleme mit dem Klimawandel. Besonder-
heiten des Steillagenweinbaus. Weinbergs-
boden und Nahrstoffbedarf (,Terroir"). Die
wichtigsten Rebsorten im Markgraflerland.
Weinernte: Granlese - Vorlese - Hauptlese.
Lese mit dem Vollernter und Handlese. Die
Gutedelrebe, eine wichtige LoRalrebsorte.
Informationen zur Geologie. Tier- und Pflan-
zenwelt an Trockenmauern und anderen
Weinbergsbiotopen. Voraussetzungen: Gu-
tes Gehvermaogen (Wegstrecke bis ca. 4 kRm),
der Witterung angepasste Wanderausris-
tung (Trinkflasche, Sonnenschutz). Bitte Rei-
ne Hunde! Die Termine Rénnen nicht einzeln
gebucht werden.

14.04.2023: Exkursion am Innerberg,
MUllheim

12.05.2023: ExRursion am Castellberg,
Sulzburg

16.06.2023: ExRursion am Schlossberg,
Staufen

08.09.2023: ExRursion am Olberg,
EhrenRirchen

Die genauen Treffpunkte werden bei der
Anmeldung mitgeteilt.

49,00 EUR

® Q10402

Weinkul-Tour!
Martin Schmidt

Bei dieser ExRursion erleben Sie das Jahr des
Winzers in all seinen Facetten. Winzermeister
Martin Schmid, lange Jahre auch Vorsitzen-
der der Winzergenossenschaft in Auggen,
erlautert lhnen bei einer Wanderung (ca. 3
Stunden) durch die MarRgrafler Reben mit
anschlieBender Kellerfihrung (ca. 1 Stunde)
Themen wie die EntwicRlung der Weinrebe,
VegetationszyRlen der Rebe, die Arbeiten
im Weinberg, KranRheiten, Schadlinge und
BeRampfungsmethoden sowie Themen des
modernen Weinbaus wie Ertragsregulierung
oder Traubenqualitat uv.m. Den Abschluss
dieser ExRursion bildet, wie Ronnte es anders
sein, eine Rleine Weinverkostung. Bitte wet-
terfeste Kleidung, gutes Schuhwerk sowie
Vesper fUr ein gemeinsames Picknick mit-
bringen.

Samestag, 20.05.23,14:00 - 18:00 Uhr
Auggen, Treffpunke. WG Auggen, an der B3
24,00 EUR inRI. Weinprobe

® Q10407

Vortrag: , Natur vor der Haustiir” eine
Bilderreise

in I{ooperation mit dem

NABU Nordliches Markgraflerland

Edgar Erler

Eine Bilderreise mit Fotos von Edgar Erler.
Ich mochte Sie mit meinen Fotos auf die
wunderschone Natur im Markgraflerland, der
,Joscana Deutschlands”, aufmerksam ma-
chen. Ich bin aRtiv beim NABU Nordliches
MarRkgraflerland und von der Schonheit dieser
Landschaft, ihrer Vielfalt, Flora und Fauna so
fasziniert, dass ich immer mehr das Bedurf-
nis hatte, diese GeschenRe der Natur im Bild
festzuhalten. Es ist nicht nur das Fotografie-
ren, sondern auch die Jagd nach dem Licht,
dem richtigen Moment und das Erleben einer

einmaligen Situation. Mit jedem Bild verbin-
det sich ein Erlebnis, Spannung, Aufregung,
Momente und Lichtverhaltnisse, die unwie-
derbringlich sind. Kommen Sie mit auf diese
faszinierende Bilderreise. www.edgar-erlerde

Mittwoch, 26.04.23,18:30 - 20:00 Uhr
MUllheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

® Q10408

Der Steinkauz als typischer Bewohner
von Streuobstwiesen

in IKooperation mit dem

NABU Noérdliches Markgraflerland

Dr. Helmut Mett

Die Veranstaltung besteht aus einem Vortrag
Uber die Bestandsentwicklung des SteinRauz
in den letzten Jahren im Markgraflerland so-
wie einem Termin zur Beringung von Stein-
Rauzen. Der Steinkauz (Athene noctua) ist
eine Rleine Eule. In den 70er bis 90er Jahren
ist dieser typische Vertreter von Streuobst-
wiesen mit alten Hochstammbaumen in einer
bestimmten Region des MarRgraflerlandes
praktisch vollstandig verschwunden, da der
Bestand an alten Obstbaumen mit Natur-
hohlen als NistmoglichReit massiv zurickge-
gangen ist. In de den 2010er Jahren wurde
begonnen, das nur sehr sparlich vorhandene
Angebot an Runstlichen Nisthilfen in diesem
Bereich zu erfassen und systematisch in ge-
eigneten Biotopen auszubauen. ARtuell wer-
den mehr als 160 Nistrohren von 21 Betreu-
ern gewartet. Es ist erfreulich zu sehen, dass
die Zahl der besetzten Reviere bislang jedes
Jahr anwuchs und im Jahr 2022 gab es einen
Besiedlungsschwerpunkt auf dem Gebiet der
Gemarkung Neuenburg mit drei neu besetz-
ten Revieren. In diesem Vortrag erfahren Sie,
wo die beliebtesten Reviere zu sein scheinen
und Vieles Uber den Zusammenhang zwi-
schen guten und magigen Bruterfolgen. Herr
Edgar Erler wird zum Abschluss der Veran-
staltung noch einige seiner schonen Fotos
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zum SteinkRauz prasentieren. Fur Interessier-
te Ronnen wir an diesem Abend auch schon
einen Beringungstermin bekannt geben, an
dem Sie ebenfalls teilnehmen Rénnen.

Mittwoch, 03.05.23,18:30 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
9,00 EUR

® QI0410

Wildpflanzen aus Garten, Wald und
Wiese fiir sich nutzen - ein Mitmach-
Vormittag mit der Heilpflanze Beinwell
in IKooperation mit dem

NABU Noérdliches Markgraflerland

Dorina Marguet

Beinwell wachst in vielen Garten, an Wegran-
dern, Flussufern, teilweise sogar im Wald -
doch wer Rennt und nutzt seine heilkraftigen
Fahigkeiten heute noch? Beinwell wird im me-
dizinischen Bereich ua. geme bei Knochen-
brlchen, Schwellungen und Prellungen ein-
geselzt, hat aber auch noch viele weitere An-
wendungsbereiche im Garten und der Kuche.
An diesem Vormittag werden wir den Bein-
well, seine Eigenschaften und einige Verwen-
dungsmoglichkReiten Rennenlernen, aus der
Wurzel eine Beinwellsalbe fUr den Hausge-
brauch rlhren und ein lecReres vegetarisches
Essen mit Beinwell-Blattern Uber dem Feuer
zubereiten. Der Kurs findet draufien statt. Nicht
geeignet fUr schwangere Frauen. Ersatztermin
bei schlechtem Wetter: 24.06.2023. Anmel-
deschluss ist am 12.06.2023.

Samstag, 17.06.23,9:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, Feldberg, Grillnltte am Stalten
22,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialkosten di-
reRt an die Dozentin zu entrichten.

Nachhaltigkeit

® Q10411

Wildpflanzen aus Garten, Wald und
Wiese fiir sich nutzen - Krauterseifen
sieden

in IKooperation mit dem

NABU Noérdliches Markgraflerland

Dorina Marguet

Holen Sie sich die Natur mitins Badezimmer.
Ist es nicht herrlich, eine Seife zu benutzen,
in dem selbst gesammelte Krauter aus dem
Garten oder anderen Naturraumen enthalten
sind? In diesem Kurs lernen Sie theoretisch
und praRtisch, wie Sie eine Naturseife im
IKaltrthrverfahren herstellen und mit Krautern
verfeinern Ronnen, sodass Sie am Ende des
Vormittags eine Frauenmantel-Handseife
und eine Brennnessel-Dusch- und Haarseife

mit nach Hause nehmen kRénnen. Auflerdem
gibt es Informationen zu der Heilwirkung
der verwendeten Krauter. Bitte mitbringen:
5 frische Lowenzahnbliten und 5 frische
junge Brennnesselblatter (falls machbar),
Gummihandschuhe,  ArbeitsRittel/Schurze,
Schutzbrille, Rleine Kiste flr die Seifen und
alte TUcher zum Seifen einwickReln. Anmelde-
schluss ist am 01.05.2023.

Sonntag, 07.05.23,9:00 -12:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

20,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialkosten di-
reRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q10416

Seifen aus natiirlichen Zutaten selbst
herstellen

fiir Erwachsene

Patricia Lupberger

Seifen selbst herstellen? Nichts einfacher als
das oder fast! Wir werden an diesem Vormit-
tag eine herrlich duftende und hautfreundli-
che Seife und ein Shampoo fUr alle Haarty-
pen aus naturlichen Zutaten ohne Runstliche
Zusatzstoffe selbst herstellen. Als Duft- und
Wirkstoffe verwenden wir dabei atherische
Ole, die rein pflanzlichen Ursprungs sind und
deren heilende Wirkung schon den Men-
schen im Altertum beRannt war. Sie stellen
eine hervorragende Alternative zu den Runst-
lichen Stoffen dar, die sonst in den meisten
Seifen und Shampoos enthalten sind. Wegen
der vielfaltigen Wirkungen atherischer Ole ist
der Kurs fur Menschen mit einer Neigung zu
Allergien und epileptischen Anféllen nicht
geeignet. Bitte mitbringen: Kittel oder alte
Kleider und Schutzbrille (sofern vorhanden),
da mit Natronlauge gearbeitet wird, die Lo-
cher in Textilien verursachen kann.

Samstag, 29.04.23,9:00 - 12:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

20,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialkosten
direRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q10417
Schone Ostergeschenke: IK6rper- und
Gesichtspflege fiir Sie und Ihn

Patricia Lupberger

Haben Sie sich schon Gedanken gemacht
was Sie zu Ostern verschenkRen mochten?
KKein Problem, wir haben die Losung: eine
schone Box mit selbst gemachter Kosmetik.
Wir werden an diesem Vormittag vier Pflege-
produRte fur die Damen (ein Peeling fur den
KKorper, ein Duschgel, ein bezauberndes Kor-
per6l, und ein Lippenbalsam) und vier [Pro-
duRte fUr die Herren (ein Aftershave, ein Bart-
Pflege-Ol, ein erfrischendes Gesichts-Gel
und eine Rasiercreme) herstellen. Das Ganze

.................

.......................................................

selbst zu machen, macht sehr viel Spaf3, und
Sie werden noch ein paar Tricks und Tipps be-
Rommen. Wegen der vielfaltigen Wirkungen
atherischer Ole ist der Kurs fir Menschen mit
einer Neigung zu Allergien und epileptischen
Anfallen nicht geeignet. Bei Bedarf Rann eine
genaue Liste der verwendeten Zutaten ange-
fordert werden. Bitte mitbringen: Vier Rleine
Behaltnisse und vier Flaschen a ca. 100 m,
um etwas mit nach Hause zu nehmen.

Samstag, 25.03.23,9:00 - 12:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

20,00 EUR zzgl. 13,00 € Materialkosten di-
reRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q10418

NaturRosmetik selbst herstellen
fiir Erwachsene

[Patricia Lupberger

Atherische Ole sind die naturlichen Wirkstof-
fe der Pflanzen und sie stellen eine hervor-
ragende Alternative zu den aufserst bedenk-
lichen Runstlichen Stoffen dar, die heute in
den meisten Kosmetika enthalten sind. An
diesem Vormittag werden wir ein paar die-
ser Pflanzenwunder und ihre heilenden Ei-
genschaften entdecken und verschiedene
Kosmetik-ProduRkte wie einen Make-Up-Ent-
ferner, ein Gesichts-Peeling, eine Lehm-Ge-
sichtsmaske sowie eine Tagescreme herstel-
len. Dabei verwenden wir nur natdrliche Zuta-
ten und pflanzliche Ole. Die Produkte werden
gleich ausprobiert und jeder Teilnehmende
darf etwas mit nach Hause nehmen. Wegen
der vielfaltigen Wirkungen &therischer Ole ist
der Kurs fur Schwangere, Stillende und Men-
schen mit einer Neigung zu Allergien und
epileptischen Anfdllen nicht geeignet. Bei
Bedarf Rann eine genaue Liste der verwen-
deten Zutaten angefordert werden. Bitte mit-
bringen: Kleine Schussel, Spiegel, Haarband,
4 Claser von ca. 150-250 ml, um etwas mit
nach Hause zu nehmen.

Samstag, 24.06.23,9:00 - 12:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

20,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialrosten, di-
reRt an die Dozentin zu entrichten.

® Q10419

Seifen aus natiirlichen Zutaten selbst
herstellen

fir Fortgeschrittene

Patricia Lupberger

Wir werden an diesem Vormittag zwei herrli-
che, duftende Seifen aus naturlichen Zutaten
ohne Runstliche Zusatzstoffe selbst herstel-
len. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmen-
de, die bereits Seifen hergestellt haben. Wir
werden an diesem Vormittag den Hot Pro-
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.......................................................

cess sehen und eine MarmorierungstechnikR
besprechen. Wir werden das Prinzip der Ver-
seifung nicht durchftihren. Wir werden zwei
Seifen herstellen, die Sie zu Weihnachten
verschenken Ronnen. Bitte mitbringen: Kittel
oder alte Kleider und Schutzbrille (sofern vor-
handen), da mit Natronlauge gearbeitet wird,
die Locher in Textilien verursachen Rann.

Samstag, 08.07.23,9:00 - 12:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

20,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialkosten di-
reRt bei der Dozentin zu entrichten.

Garten

©® P10412

Lichtbildvortrag: Steine, Mauern und
Einfassungen - Materialien im Garten
zielgerichtet verwenden

Hansjorg Haas, Gartenbauingenieur

NatUrlich sollten Pflanzen im Vordergrund ste-
hen. Aber die StruRturen bilden Steine, Beton
oder Metallelemente. Welche Materialien pas-
sen zu meinem Garten? Soll es naturhaft oder
formal sein? Lieber Naturstein oder Sichtbe-
ton? Erfahren Sie, wie Sie sehr unterschiedlich
gestalten Rénnen und trotzdem den roten Fa-
den in der Hand behalten - passend zu Ihnen,
lhrem Haus und lhrem Geschmack.

Mittwoch, 08.02.23,19:00 - 20:30 Uhr
Mullheim, Gemeindesaal Hugelheim
5,00 EUR, AbendRasse

® P10411

Reiche Ernte und Asthetik: Schnitt von
Obst- und Ziergeholzen im Hausgarten
Theorie und Praxis

Hansjorg Haas, Gartenbauingenieur

An einem theoretischen Abend sprechen
wir Uber GesetzmalSigReiten des Wachsens,
BlUhens und der Fruchtbildung bei Obst- und
Ziergeholzen. Sie erfahren wie die einzelnen
Straucher zu reicher Blute gelangen, wie Ro-
sen optimal geschnitten werden und an wel-
chen Trieben die verschiedenen Obstarten
fruchten, welchen Einfluss der Wurzelstock
auf die Pflanze hat, warum manche Sorten
robuster sind oder besser fruchten als andere
und wie ein Baum oder Strauch aufgebaut ist.
VVom Apfel bis zur Rose, von Buchs bis zum
Rebspalier werden die einzelnen Schnittvor-
gange und die besten ZeitpunRkte bespro-
chen. Am Samstag schneiden wir in den
Garten der Teilnehmenden junge und alte
Ceholze sowie Kletterpflanzen und Rosen.
Dabei werden die Begriffe des Bluten- und
Fruchtholzes von ein- oder zweijahrigen Trie-
ben noch einmal erlautert.

.................

Donnerstag, 16.02.23,18:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 18.02.23,9:00 - 13:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11

4500 EUR

Tierhaltung

® P10421

Vortrag: Welcher Hund passt zu mir?
Janine Lachmann

Immer wieder werden Hunde im Tierheim
abgegeben oder ausgesetzt. Leider liegen
in den meisten Fallen nicht einmal triftige
Grunde vor - vielmehr hat der Mensch sich
fur den falschen Hund entschieden und hat
die BedUrfnisse der Rasse unterschatzt. Ein
HundeRauf sollte deshalb niemals eine spon-
tane Sache sein. Klar kann man Gluck haben
und einen Hund finden welcher optimal ins
eigene Leben passt. Mochte man das Risiko
eingehen?

Mittwoch, 15.02.23,19:00 - 20:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
8,00 EUR

©® Q10422
Vortrage zum ThemenkRomplex Hunde-
erziehung
Christian Fuchs, Ganzheitlicher Hundetrainer

1. Abend: Hundische KommuniRation - Die
Sprache der Hunde

Wie spricht mein Hund? Die hundische Kom-
muniRation findet zum Uberwiegenden Teil
auf der Rorpersprachlichen Ebene statt. Hun-
de drlicken Uber inre Kérpersprache Gefthle,
Stimmungen oder Bedurfnisse aus. Wer es
schafft, die hundische Sprache mit ihrer spe-
ziellen Grammatik und ihrem Wortschatz zu
erlernen, versteht seinen Hund besser und
sorgt fUr ein harmonischeres Miteinander!

2. Abend: Mein gltcRlicher Hund - Die Be-
durfnisse unserer Hunde

Seite an Seite mit dem treuen Begleiter durch
die Welt schlendern; gemeinsam durch
dick und dunn. Eine Idee, von der wohl alle
Hundehalterinnen traumen. Wir Rébnnen uns
diesem Ziel StlcR fur Stuck nahern, wenn
wir die Bedurfnisse unseres Hundes Rennen
und unseren Alltag entsprechend gestalten.
In diesem Vortrag werfen wir einen Blick auf
die individuellen BedUrfnisse unserer Hunde.
3. Abend: ,Der sture Hund” — Wie ,Lernen” bei
Hunden funRtioniert und wie es leichter wird
JDerist halt so!” - ,Der ist einfach stur” - ,Der
DicRRopfl” Ja? Viele Verhaltensweisen un-
serer Hunde Ronnen wir durch Training und
Erziehung beeinflussen. Klar, nicht alle. Aber
aufgeben oder ein ,der ist halt so”, muss in

den meisten Fallen wirklich nicht sein. Wie
Rann ich Motivation erzeugen und gemein-
sam mit Spal’ die Aufgaben des Alltags an-
gehen?

donnerstags, ab 20.04.23,19:00 - 2030 Uhr, 3x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
2500 EUR

® Q10423

Hunde und KKatzen brauchen eine ge-
sunde Ernahrung

Nicole Michels, TierheilpraRtiRerin

Immer mehr Katzen- und Hundehalter moch-
ten ihren Lieblingen eine ausgewogene, be-
darfsgerechte und vor allem naturliche Er-
nahrung bieten. Sie ist Voraussetzung fUr ein
gesundes und vitales Leben. Im ersten Teil
dieses Vortrages erfahren Sie mehr Uber die
Grundlagen der Ernahrung und Verdauung
sowie Wissenswertes Uber QualitatsRkriteri-
en von Fertigfuttermitteln. Gerne Rénnen Sie
das Futter lhrer Katze oder lhres Hundes zur
Beurteilung mitbringen. Im zweiten Teil geht
es um die Rohfutterung (Barfen). Sie erfahren,
wie Sie selbst aus frischen, naturlichen Zuta-
ten eine gesunde Nahrung zubereiten Ron-
nen. Sie erhalten wichtige Hinweise und zum
Einstieg Rezeptvorschlage. Interessantist der
Vortrag fUr alle Katzen- bzw. Hundehalter so-
wie diejenigen, die sich schon bevor eine Kat-
ze oder ein Hund ins Haus einzieht Uber eine
gesunde Ernahrung informieren mochten.

mittwochs, ab 26.04.23,18:30 - 20:00 Uhr, 2 x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
1800 EUR

© Q10424
Futtermittelintoleranz und Allergien bei
Hunden

Nicole Michels, TierheilpraRtiRerin

Viele Hunde leiden unter Problemen mit der
Verdauung, Juckreiz oder wiederkehrenden
Ohrenentzindungen. Haufig werden dahin-
ter Futtermittelintoleranz oder Allergien ver-
mutet. In diesem Vortrag werden Sie erfah-
ren, was man Uber Allergien, insbesondere
Futtermittelallergien, wissen sollte: Welche
Allergie-Formen gibt es beim Hund? Welche
Symptome Rénnen auftreten? Wie Rann eine
Futtermittelallergie festgestellt werden? Was
ist eine Eliminationsdiat, wie wird sie richtig
durchgefthrt? Welche MaéglichReiten gibt es,
den Hund naturheilkundlich zu unterstutzen?

Mittwoch, 24.05.23,18:30 - 20:00 Uhr
MUllheim, VHS-Haus, Raum 23
9,00 EUR

IKultur macht stark!

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung erlernen, erproben, entwickeln
und erweitern Sie Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvisations-
bereitschaft, Problemldsungsstrategien und TeamfahigReit. Nutzen Sie Kreativ-
Rurse, um lhre Lern- und Erfahrungsraume zu erweitern. Personliche und beruf-
liche Interessen lassen sich dabei optimal miteinander verbinden.

KKulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit fUr alle Burgerinnen und Burger Zu-
gange zur Kultur und ermaoglicht gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert Integra-
tion und InRlusion. ,Gerade die sozialen, Rreativen und RommuniRativen Poten-
ziale der Rulturellen Erwachsenenbildung sind perspeRtivisch von grofser und
wachsender Bedeutung”, betont etwa auch die Enquete-Kommission ,Kultur in

Deutschland” in inrem Abschlussbericht.

Literatur & Geschichten

Q20201

Ich schreib’ meine eigene Biografie
KKurt Jurgen Seitz

Es gibt nichts Schoneres als auf ein bewegtes,
erfahrungsreiches Leben zurlcRzublicken.
Die wenigsten Menschen schreiben aber ihre
Lebensgeschichte auf. Vieles an Lebenser-
fahrung und Wissen geht dadurch verloren.
Denken Sie nicht, dass es schon und inter-
essant ware, wichtige AspeRte |hres Lebens
fur die Nachwelt und im speziellen fur lhre
NachkRommen festzuhalten, und lhnen damit
auf dem eigenen Lebensweg mit Rat, Tat und
Ideen zur Seite zu stehen? In diesem Kurs
zeigt lhnen der Reisejournalist Kurt J. Seitz
wie man seine Lebensgeschichte schriftlich

struRturiert. Er erkRlart Aufbau und Gestaltung
einer unterhaltsamen eigenen Biografie und
gibt viele praRtische Tipps!

Samstag, 17.06.23, 11:00 - 14:00 Uhr
Samstag, 01.07.23,11:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21
4500 EUR

P20202
Storytelling: Geschichten erfinden und
lebendig erzahlen
Workshop zum Kennenlernen
KKathleen Iselt, Theaterpadagogin, Erzahlerin

Gemeinsam tauchen wir in die faszinieren-
de Welt der Geschichten ein, die jedem von
uns beRannt sind, denn jeder Mensch ist ein
Geschichtenerzahler.  Durch  Geschichten,
egal ob auf der BUhne, in ein Theaterstick
verpacRt oder improvisiert, im Freundeskreis

oder anderswo erzahlt, verlassen wir die ratio-
nale Ebene, die Menschen entspannen und
es werden Raume erdffnet. Was macht eine
gute Geschichte aus? Wie kann ich spannend
erzahlen? Wir lernen die Prinzipien und Re-
geln fUr gutes Erzahlen Rennen und befassen
uns mit den Grundtechniken des Geschich-
tenerzahlens/Storytellings. Bitte mitbringen:
Schreibzeug.

Samstag, 11.02.23,10:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21
26,00 EUR

Q20202

Geschichten erfinden und lebendig
erzahlen - Storytelling
Workshop zum Kennenlernen

Kathleen Iselt, Theaterpadagogin, Erzahlerin
Kursbeschreibung siehe P20202.

Samstag, 22.07.23,10:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
26,00 EUR

Malen & Gestalten

Q20010

Im Sommerwald - Ein Workshop zu
I(reativitat, Landart und Inspiration
Kerstin Schmitt, Naturpadagogin

An diesem Sommerabend lassen wir uns auf
Rreative Weise auf die Eigenart der naturli-
chen Materialien vor Ort ein. Wir gestalten
eigene ObjeRte und erweitern in der Natur
unsere Inspiration. Bitte SitzRissen und aus-
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Kurs Malen mit Pastellkreide

reichend zu trinken mitbringen. Auf3er bei Ge-
witter und Sturm findet die Veranstaltung bei
jedem Wetter statt. Veranstaltungsort: Wald
bei Lipburg, Treffpunkt: Abzweig von der Lip-
burger StrafRe ,[Parken zum BlauenblicR".

Samstag, 24.06.23,17:00 - 21:00 Uhr
TreffpunRke ,Parken zum Blauenblick” Lipbur-
gerstrafte

24,00 EUR

Q20701
Aquarellmalen fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Dr. Karin Wagner

Ob Landschaften, Gebdude, Tiere, Blumen
oder abstrakte Motive in Nass-in-nass- oder
Lasurtechnik: In diesem Kurs ist sicherlich fur
jede*n etwas dabel. Bitte mitbringen: Aqua-
rellpapier (300 g/m?), Aquarellpinsel (z. Bsp.
Rundpinsel Gr. 8 und 12), Aquarellfarben (Tu-
ben oder Napfchen), Kichenrolle, Wasserge-
far, Bleistift HB, weicher Radiergummi.

mittwochs, ab 01.03.23, 9:30 - 11:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

93,00 EUR zzgl. ca. 200 € fur Fotovorlagen,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

Q20702

Malen mit Pastellkreide
Cornelia Huber

In die Technik und das Arbeiten mit den
pudrig, weichen Farben wird eingefthrt. Pa-
stellkreide eignet sich sowohl fur Rraftige,
farbige Bilder, als auch fUr solche, die in pa-
stellig dezenten Farben zur Geltung Rommen
sollen. Pastellrreide ist eine Technik, mit der
man sich schnell anfreundet. Die benétigten
Materialien werden am ersten Kurstermin ab-
gesprochen.

mittwochs, ab 01.03.23,17:15 - 18:45 Uhr, 10x
Schliengen, Hebelschule, Raum 302

68,00 EUR Anmeldung nur auf Warteliste
maoglich!

Q20703
Malen mit Aquarell- und Gouachefarben
I{ompaktkurs am Wochenende
Claudia Annette Maier, IKUnstlerin

Was die Aquarellfarbe nicht mehr Rann, das
Rann Gouache und umgeRehrt. Von hauch-
dunn lasierend einerseits bis samtig pastos
andererseits ist mit diesen zwei Farbgat-
tungen die Palette unendlich reich und bie-
tet uns viele Moglichkeiten. Minimale Ge-
staltungen sind genauso willkommen wie
expressive. Das freie Experimentieren mit
Form und Farbe und die eigene Bildidee sind
gleichermafen wichtig. Es sind Reine Vorer-
fahrungen notwendig. Bitte einen eigenen
AquarellfarbRasten, Gouachefarben, sowie
einen AgquarellmalblocR (A3) und Pinsel mit-
bringen.

Freitag, 31.03.23,18:00 - 21:00 Uhr

Samstag, 01.04.23,10:00 - 15:00 Uhr
Sonntag, 02.04.23,10:00 - 15:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

69,00 EUR zzgl. 5,00 € MaterialRosten, direRt
an die Dozentin zu entrichten.

Q20708
Freies Malen und Zeichnen fiir Jugendliche
ab 13 Jahren und Erwachsene
Nanette Zimmermann, Buhnen- und Kostum-
bildnerin

Der RUnstlerische Schwerpunkt liegt auf dem
freien Zeichnen mit Bleistift, Kohle und farbi-
ger Tusche, das Malen mit Acrylfarbe werden
wir streifen! Wir gehen es ganz frei und locker
an und lernen verschiedene Techniken ken-
nen, sich dem leeren Papier zu nahern, Uber
Stillleben, Képfe und Portrait zeichnen bis hin
zum abstraRten Bild probieren wir alles aus!
Bitte MalerRittel, Bleistifte und Pinsel mitbrin-
gen!

mittwochs, ab 19.04.23,18:30 - 20:00 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol
69,00 EUR zzgl. 8,00 € MaterialkRosten direkt
an die Dozentin zu entrichten.

Q20716
Airbrush fir Einsteiger
Wochenend-IKompaktkurs
Cornelia Huber

Airbrush Einsteiger erhalten in diesem Wo-
chenendrurs Kenntnisse Uber Material, Farben-
IKunde und den richtigen Umgang und Hand-
habung der Airbrush Pistolen. Im Kurs werden
Ubungen, feine Striche bis hin zu Farbverlaufen
gelbt, Bildaufbau, Maskenherstellung, Motiv-
Ubertragung gezeigt und danach in praktische
Arbeiten umgesetzt, fir spatere eigene Arbei-
ten mit dem ,Luftpinsel”. Verwendet werden un-
giftige Acrylfarben auf Wasserbasis, Airbrush-
Pistolen inRlusive KKompressoren werden be-
reitgestellt. 3 Motive stehen zur Auswahl. Wenn
Sie selbst ein Motiv mitbringen mochten, bitte
mit der Dozentin vorab besprechen. Die Kon-
taktdaten erhalten Sie Uber die VHS. Dozentin:
Cornelia Huber ,conny h airbrush und design”.

Samstag, 18.03.23,9:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 19.03.23,9:00 - 17:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

120,00 EUR zzgl. 35,00 € MaterialRosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

Q20717
Airbrush fiir Einsteiger
Wochenend-IKompaRtkurs
Cornelia Huber

IKursbeschreibung siehe Q20716.

Samstag, 22.04.23,9:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 23.04.23,9:00 - 17:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

120,00 EUR zzgl. 35,00 € Materialkosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

GrafikR & Schrift

Q20709

Das grafische Atelier: Linolschnitt fiir
Kinder ab 12 Jahren und Erwachsene
I<ompakRtkurs am Wochenende

Claudia Annette Maier, Kunstlerin

Unser Ziel ist es ein eigenes Motiv als Linol-
schnitt umzusetzen. Wir benotigen handwerk-
liche Experimentierfreude und Gelassenheit.
Am Ende drucken wir unsere eigenen Bilder
oder BriefRarten mit einer Handdruckpresse.
KKeine Vorkenntnisse notwendig.

+Freitag, 30.06.23,18:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 01.07.23,10:00 - 15:00 Uhr
Sonntag, 02.07.23,10:00 - 15:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 01

69,00 EUR zzgl. 30,00 € Materialkosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.
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Q2071
Handlettering - Die IKunst der schonen
Buchstaben
fiir Jugendliche und Erwachsene
Christiane Cousquer

Handlettering, die Kunst der Buchstaben-
malerei. Hier steht das handwerkliche Sel-
bermachen im Vordergrund. Passend zu der
Jahreszeit werden wir an diesem Vormittag
mit Hilfe von Beispielen, Ubungen und Tipps
wunderschone Texte oder Karten gestalten.
Handlettering bietet eine gute MoglichReit der
Entschleunigung. Bitte mitbringen: Farbstifte,
Bleistift, Radiergummi, Fineliner, Anspitzer,
Geodreieck.

Samstag, 04.03.23,9:30 - 12:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

16,00 EUR zzgl. 3,00 € Materialkosten, direRt
an die Dozentin zu entrichten.

Q20712
Handlettering - Die IKunst der schonen
Buchstaben
fiir Jugendliche und Erwachsene
Christiane Cousqguer

KKursbeschreibung siehe Q20711.

Samstag, 13.05.23,9:30 - 12:30 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

16,00 EUR zzgl. 3,00 € MaterialRosten, direRt
an die Dozentin zu entrichten.

Q20715
Journaling - Kreatives Tagebuch
gestalten fiir Erwachsene

Stephanie Bar, Heilpadagogin und bildende
[KUnstlerin

Kreatives Tagebuchschreiben - auch genannt
Journaling - ist wunderbar, um seinen Tag, sei-
ne GedanRken und GefUhle auszudricken und
zu ordnen. In diesem Kurs bedienen wir uns
dabei nicht nur des Stifts, sondern werden
Rreativ mit Collagen aus Zeitschriften, Natur-
materialien, Rleine personliche Accessoires
(EintrittsRarten, PostRarten, [Polaroids). Aufser-
dem Feder und Tusche, Acrylstifte, Kohlestif-
te, Kreiden. Der Kreativitat sind Reine Grenzen
gesetzt! In diesem Kurs wird am Ende |hr ganz
personliches einzigartiges Journal entstehen.

dienstags, ab 07.03.23,19:15 - 20:15 Uhr, 6x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22

34,00 EUR zzgl. 10,00 € Materialkosten di-
reRt an die Dozentin zu entrichten.

Wir versenden Reine
Anmeldebestatigungen!

Plastisches Gestalten

Q20801
Topfern am Nachmittag
fiir Schiler*innen ab 7 Jahren und Erwachsene
Ursel Sofie Scheil

Durch das Erlernen verschiedener Aufbau-
techniRen soll den Teilnehmenden (auch ohne
Vorkenntnisse) ermoglicht werden, nach Rur-
zer Zeit selbstandig und nach eigenen |deen
zu arbeiten. Die Tonarbeiten entstehen ohne
eleRtrische Drehscheibe, nur in Handarbeit
und werden anschlieflend gebrannt und gla-
siert. Wir arbeiten mit wunderschonen, blei-
freien Glasuren. Vor etlichen Jahren entstand
die Idee, aus Schulern und Erwachsenen eine
Cruppe zu bilden. In dieser Zusammenset-
zung wird das gegenseitige Helfen und der
Gedanken- und Ideenaustausch besonders
grofigeschrieben.

donnerstags,ab 02.03.23,15:00 - 16:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

50,00 EUR

Anmeldung und Auskunft bei der Kursleiterin,
Telefon: 07632/5756. Abgabe der Anmelde-
Rarte ebenfalls nur bei der Kursleiterin.

Q20804
Tonwerkstatt
Antje Stadtler, KeramiRgestalterin und
Padagogin

Ton ist ein wunderbar weiches und leicht
formbares Naturmaterial. Vom nutzlichen
Gebrauchsgegenstand bis zur Runstlerischen
PlastikR sind seit Menschengedenken aus
dem Urmaterial Ton in den verschiedenen
Kulturen unterschiedliche Werke entstan-
den. Besonders in unserer technisierten Welt
Ronnen beim Arbeiten mit Ton urspringliche
Erfahrungen gesammelt werden. Mit den ei-
genen Handen etwas zu erschaffen, Rann ein
guter Ausgleich zum heRtischen Alltagsleben

sein. In meinen Kursen ist es mir besonders
wichtig, schopferische Prozesse individuell
und anschaulich zu begleiten. So gelingt es,
eigene Ideen zu entwicReln und umzusetzen.
Dabei werden verschiedene Modellier- und
Aufbautechniken vermittelt. Engoben, Oxide
und eine bunte Glasurpalette erméglichen fUr
jedes Werk die passende Reramische Dekor-
und Oberflachengestaltung.

freitags, ab 21.04.23,19:00 - 21:00 Uhr, 6 x
MuUllheim, VHS-Haus, Raum O1

75,00 EUR inRI. Brennen, zzgl. Materialkosten,
direRt an die Dozentin zu entrichten.

Q20808

InseRtenhotel aus Ton gestalten
Gundula Binder

An diesem Abend gestaltet jeder sein ganz
eigenes ca. ziegelgroflRes Insektenhotel aus
Ton. Diese Art von Nisthilfen sind besonders
haltbar und langlebig. Die Formgebung ist
mit diesem Material individuell moglich und
ohne grofle VorRenntnisse gut umsetzbar.
Wer mag, setzt mit einem buntbemalten
Werk ARzente im Garten oder setzt auf na-
tUrliche Farben, die sich gut in der Natur ein-
flgen.

Mittwoch, 01.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, Keramik Atelier,

Ehebachstr. 25, Britzingen

1800 EUR zzgl. Material- und BrennRosten,
ca. 20,00 € direRt bei der Dozentin zu ent-
richten.

Q20809

Pflanzenschilder aus Ton
Gundula Binder

Beim Setzen junger Pflanzen, Stauden und
Krautern Rann man leicht den Uberblick ver-
lieren, wo was steht. In zwei Abenden stellen
wir robuste und wetterfeste Pflanzenschilder
aus Ton her. Es gibt verschiedene Varianten
als Vorschlag, eigene Ideen dazu Ronnen

Kurs Aquarellmalen
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auch gerne umgesetzt werden. Bitte beach-
ten Sie, die Kurstage sind nicht aufeinander-
folgend!

Dienstag, 14.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
Dienstag, 28.03.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, KeramiR Atelier,

Ehebachstr. 25, Britzingen

35,00 EUR zzgl. Material- und BrennRosten,
25,00 € bej ca. 10-25 Stlck, direkt bei der
Dozentin zu entrichten.

Q20810
Ubertopf fiir die Lieblingszimmerpflanze
topfern
Gundula Binder

Mit einem schénen Ubertopf Rommen Zim-
merpflanzen noch besser zur Geltung. Ob
schmal oder rund, in dezenten Farben oder
bunt und fréhlich - an diesen zwei Terminen
topfert und glasiert jeder den passenden
Ubertopf fur seine Lieblingspflanze. Méglich-
Reiten fUr den Aufbau gibt es verschiedene
und wird passend zur gewlnschten Form un-
ter Anleitung umgesetzt. Ein weiterer Termin
nach Absprache ca. | Stunde.

Dienstag, 18.04.23,19:00 - 21:00 Uhr

und ein weiterer Termin ca. 1 Stunde nach
Absprache.

Mullheim, Keramik Atelier,

Ehebachstr. 25, Britzingen

27,00 EUR zzgl. Material- und Brennkosten, ca.
35,00 € direkt bei der Dozentin zu entrichten.

Q208I1

Gartenstele aus Ton
Gundula Binder

In Vorfreude auf den erwachenden Garten
formen wir 6-8 Teile aus Ton fur eine Rleine
Gartenstele frei von Hand. Ob mit Reliefmu-
ster, einem bestimmten Thema, SchriftzU-
gen oder einfach aus dem Moment gestaltet
werden die bunten Formen ,aufgefadelt” auf
einen Metallstab, eine Trend-DeRoration mit
individuellem CharaRter. Bitte beachten Sie,
die Kurstage sind nicht aufeinanderfolgend!

Mittwoch, 10.05.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mittwoch, 24.05.23,19:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, KeramiR Atelier,

Ehebachstr. 25, Britzingen

35,00 EUR zzgl. Material- und Brennkosten,
20,00 E bei ca. 6-8 Teile + Stab, direkt bei der
Dozentin zu entrichten.

................

Q20812

Fliesen selber herstellen und gestalten
Gundula Binder

Wer Rennt sie nicht, die bunten Fliesen aus
MaroRRko. Davon lassen wir uns inspirieren
und gestalten unsere eigenen Fliesen. Je
nach Wunsch mit bunten Mustern, Stem-
peln und einer bunten Palette von Farben.
Am Ende haben wir ein Fliesenbild, eine
Bordure oder einzelne Fliesen fur das ge-
wisse Etwas in der Kuche oder im Bad. Bitte
beachten Sie, die Kurstage sind nicht auf-
einanderfolgend!

Mittwoch, 28.06.23,19:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 01.07.23,10:00 - 12:00 Uhr
Mittwoch, 19.07.23,19:00 - 21:00 Uhr
MuUllheim, KeramiR Atelier,

Ehebachstr. 25, Britzingen

59,00 EUR

zzgl. Materialkosten und Brennkosten nach
Gewicht (je ProjeRt zwischen 60-100 €) direkt
bei der Dozentin zu entrichten.

Q208I3
Plastisches Gestalten mit Ton nach
Fotovorlage
I{ompaktkurs
Ellen Baumbusch

In diesem Seminar wird eine Figur (Portrat, Bu-
ste, etc.) aus Ton modelliert. Digital aufgenom-
mene Fotos auf DIN A4 ausgedruckt sind die
\orlage. Die digitale Fotografie ersetzt in die-
sem Fall die bildhauerisch gezeichnete SRiz-
ze. Teilnehmende, die wissen nach welchen
Kriterien die Fotos gemacht werden mussen,
Ronnen diese in den Kurs mitbringen. Anson-
sten wird empfohlen, ein Selbstportrat zu mo-
dellieren. Die Fotos werden dann zu Beginn
des Kurses von der Dozentin gemacht und
ausgedruckt. Die Umsetzung in Ton erfolgt
in einem ,chaotischen Verfahren”, eine Mi-
schung aus Aufbau- und skulpturaler Technik,
mit der jederzeit KorreRturen méglich sind. Ein
\orteil, der gerade Anfangern die Scheu vor
einem entschiedenen Vorgehen nimmt und
den Fortgeschrittene nicht missen wollen.
Am Ende des Seminars wird die Tonskulptur

soweit vorbereitet, dass sie gebrannt werden
Rann. Das Seminar dient auch als Seh- und
IKonzentrationstibung, geubt wird, das mit der
Hand in Ton umzusetzen, was das Auge sieht,
eigentlich ganz einfach.

Montag 10.04.23 - Samstag 15.04.23

taglich von 09:00 - 16:00 Uhr

Sulzburg, Emst-Leitz-Schule, Werkraum
313,00 EUR

zzgl.ca. 40,00€ Material (Ton) direRt vor Ort bei
der Dozentin zu entrichten. Das Brennen der
SRulptur wird von der Dozentin durchgefthrt.
Die BrennRosten sind in der Gebuhr enthalten.
Wartezeit aufgrund der Grofi3e der SRulpturen
(langsame Trocknung) mindestens drei Monate.

Q20820

Holzbildhauerei
Ellen Baumbusch

Holz ist ein warmes, faszinierendes Ausgangs-
material fUr SRulpturen. Wer immer schon mal
ein Stuck Holz bei Seite gelegt hat, weil es ein-
fach zu schade war es z. Bsp. zu verbrennen,
weifd von dieser Faszination. Die Bearbeitung
des WerRkstoffes bedarf einiger grundsatzli-
cher, handwerRlicher Voraussetzungen, die
im Kurs, neben der Diskussion um die Form,
vermittelt werden. Der Umgang mit dem
Werkzeug (Beitel und Klupfel) wird Innen nach
dem Kurs bestens vertraut sein. Eine Frage
bei einem RundholzstlcR ist stets, wie Rann
ich trotz gegebener Beschrankungen durch
Astansatze oder Drehungen eine Idee, sei sie
figUrlicher oder abstrakter Art, umsetzen ohne
mir die Form vom vorgegebenen Holzstlck
aufdrickRen zu lassen. Sinnvoll ist es vor der
Arbeit am Holz eine Skizze oder ein Tonmodell
zu erstellen, so dass vorab die Rniffligen Fra-
gen bei der Umsetzung seiner Vorstellung in
die dreidimensionale Realitat geRlart werden
Ronnen. Der Kurs ist fur Anfanger*innen und
Fortgeschrittene geeignet. Bitte geschlossene
Schuhe anziehen. Zum Schutz der Hande sind
Fahrradhandschuhe geeignet. Auf jeden Fall
sollten Sie Papier, Bleistift, und Taschenrech-
ner mitbringen. Holz und Ton, sofern Sie das
Material nicht selbst mitbringen, Rénnen vor
Ort erworben werden. Falls Sie Holz mitbrin-
gen, wird zu Beginn des Kurses entschieden,
ob das Holz fUr den Kurs geeignet ist. Wenn
Sie das im Vorfeld Rlaren wollen, ist es sinnvoll
mit der Kursleiterin Rucksprache zu halten (Tel.
07634/505597).

Montag, 29.05.23 bis Samstag, 03.06.2022,
taglich 9:00 - 16:00 Uhr

Sulzburg, Emst-Leitz-Schule, Werkraum
313,00 EUR ca. 30,00 € Holz, direkt bei der
Dozentin zu entrichten. Werkzeug wird Ro-
stenfrei zur Verflgung gestellt.
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Q20821
Holzbildhauerei

Ellen Baumbusch
IKursbeschreibung siehe Q20820.

Montag, 05.06.23 bis Samstag, 10.06.23, tag-
lich 9:00 -16:00 Uhr

Sulzburg, Emnst-Leitz-Schule, Werkraum
313,00 EUR ca. 30,00 € Holz, direkt bei der
Dozentin zu entrichten. Werkzeug wird Ro-
stenfrei zur Verfligung gestellt.

Textiles Gestalten

Q20901
Handspinnen mit Fallspindel
(Handspindel)
KKerstin Bauer

Ich mochte Sie sehr gerne dazu einladen,an’5
Abenden die Geschichte und Grundlagen so-
wie die Techniken des Handspinnens mit der
Handspindel kennenzulermnen.

1. Abend: Crundlagen und Geschichte des
Spinnens. Demonstration des Equipments,
welches im Vorfeld zum Spinnen zur Faser-
aufbereitung benotigt wird. Handout einer
professionellen Handspindel und 50 g 6Rolo-
gisch aufbereitete heimische Deichschafwol-
le. Die Handspindel ist Leihgabe und Rann bei
Interesse im Nachgang Uber mich bezogen
werden

2. Abend: Demonstration der Faseraufberei-
tung vor dem Spinnen. Kammen und Kardie-
ren. Rolags und Punis. Erlernen der Spinn-
technik mit einer Fallspindel. Ubungen im
Sitzen.

3. Abend: Weitere Vertiefung des Spinnens.
RhythmikR-Drall-Verhaltnis.  Andenzwirnen.
Zwirnen mit zwei Handspindeln, Zwirnbox.

4. Abend: Spinn- und Zwirnubungen. Has-
peln. Letzte Schritte zum eigenen, nachhalti-
gen und vollig naturbelassenen Gam.

5. Abend: Spinn- und Zwirnubungen. Mog-
lichReiten, wie man eine Handspindel selber
basteln Rann. Demonstration weiterfUhren-
den Equipments. Spinnrader, Buchcharkha,
Zoom Loom, Gatterkammwebrahmen, diver-
se Textilien in Strick und gewebt zur Inspira-
tion.

donnerstags, ab 02.03.23,18:30 - 21:00 Uhr, 5x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 08

79,00 EUR zzgl. 500 € Materialkosten direRt
an die Dozentin zu entrichten.

Wir versenden Reine
Anmeldebestatigungen!

Q20902
NahRurs fiir Einsteiger/innen und
Fortgeschrittene
Annette Kempf, Schneiderin

Dieser Kurs steht allen offen die gerne Nahen
oder es lernen wollen, ob BeRleidung, Haus-
textilien oder Kindersachen. Man muss nicht
gleich wegwerfen. Es gibt auch jede Menge
Tipps fur Anderungen und Reparaturen. Je
nach Kenntnis der Kursteilnehmenden Uben
wir den Umgang mit der Nahmaschine und
anderen Helferlein, auch bugeln will gelernt
sein. Bitte mitbringen: Nahmaschine, Schere,
MaRband, Faden und Nadeln, fur BeRleidung
entsprechende Schnittmuster. Gerne Ronnen
die ProjeRte vor Beginn des Kurses bespro-
chen werden. Den Kontakt der Kursleiterin
erhalten Sie Uber die VHS.

donnerstags, ab 02.03.23,9:00 - 12:00 Uhr, 5x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

9200 EUR zzgl. eventuell MaterialkRosten je nach
Bedarf direkt an die Dozentin zu entrichten.

Q20903

NahRurs fiir Einsteiger/innen und
Fortgeschrittene
Annette Kempf, Schneiderin

KKursbeschreibung siehe Q20902

donnerstags, ab 02.03.23,18:00 - 21:00 Uhr, 5x
Mullheim, VHS-Haus, Raum O1

92,00 EUR zzgl. eventuell Materialkosten je nach
Bedarf direkt an die Dozentin zu entrichten.

Q20904

NahRurs fiir Einsteiger/innen und
Fortgeschrittene
Annette Kempf, Schneiderin

KKursbeschreibung siehe Q20902

dienstags, ab 06.06.23,14:00 - 17:00 Uhr, 5x
Mullheim, VHS-Haus, Raum Ol

92,00 EUR zzgl. eventuell Materialkosten je nach
Bedarf direkt an die Dozentin zu entrichten.

.................

.......................................................

Ndhkurs

IKunsthandwerk

Q21001
GoldschmiedeRurs fiir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene
Eva Dresander, Goldschmiedemeisterin

Nach einer Rurzen Einfihrung werden wir lhre
Entwrfe besprechen. Wenn z. Bsp. Schmuck
umgearbeitet oder geschmolzen werden soll-
te, werden wir die Feingehalte Uberprifen. Es
Rann ebenso Material vor Ort gestellt werden.
Es sollte vor der Entwurfsgestaltung sicherge-
stellt sein, dass jeder Teilnehmende in diesem
Kurs sein SchmucRstUcR fertig stellen Rann.
Falls die personlichen Fahigkeiten zu den
Entwarfen zu stark auseinandergehen, mus-
ste hier neu Uberdacht werden was gefertigt
wird. Wenn nun ein StucR in einem Kurs nicht
fertig gestellt werden Rann, stehen weitere
Kurse Uber die VHS zur Verfigung, die dann
eventuell neu gebucht werden mussten. Falls
einzelne Stunden angehangt werden, werden
diese gesondert berechnet. Es sollte bei Be-
darf eine Lesebrille mitgebracht werden.

Samstag 29.04. und Sonntag 30.04.2023,
jeweils von 10.00 - 16.00 Uhr

Badenweiler, Goldschmiede

Atelier Dresander, Weilertalstr. 32

129,00 EUR zzgl. Materialkosten direRt an die
Dozentin zu entrichten.

Q21014

I{erzenziehen und -gieflen
Marcus Taruttis

Ein Werkstatt-Tag rund um das NaturproduRt
Bienenwachs. Wir werden Kerzen in verschie-
denen Formen giefsen, sowie mit ein wenig
Geduld eigens gezogene Kerzen herstellen.
Kinder ab 12 Jahren Rénnen nur in Begleitung
von Erwachsenen teilnehmen. Bitte bringen
Sie eine Schurze mit.

25
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Samstag, 25.03.23,10:00 - 13:00 Uhr
WerRsiedlung St. Christoph,

Glashutte 1, 79400 Kandern

18,00 EUR zzgl. ca. 500 € Materialkosten (je
nach Menge) direRt an den Dozenten zu ent-
richten.

Fotografie

Q21101

Foto-Jahreskurs 2023
Heinz Hauenstein

Im Fotojahreskurs fordern die regelmafiigen
Treffen eine Vertiefung und ein besseres Ver-
standnis fUr die eigene Spiegellose-, Spiegel-
reflex- oder KompaRktRamera, was Anteil an
besseren Fotoergebnissen hat. Wir beschaf-
tigen uns mit Bildgestaltung, Fototechnik und
Handhabung der eigenen Kamera, den Grund-
zUgen der Reisefotografie sowie Landschafts-,
ArchiteRtur-, Makro- und Portratfotografie. Das
erworbene Wissen vertiefen wir in Fotospa-
ziergangen. Wir gestalten ein CEWE-Fotobuch
und eine Bildershow mit Musik. Im Unterricht
benotigen wir das Handbuch zur Kamera.

Samstag, 25.03.23,22.04.23,13.05.23,
17.06.23,01.07.23,22.07.23,23.09.23,
14.10.23, jeweils 10:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
154,00 EUR

Q21102

Besser fotografieren
Kurt Jurgen Seitz

Sie Rennen bestimmt das Gefuhl: Sie waren im
Urlaub, haben jeden Tag beherzt die tollen Ur-
laubsmotive fotografiert, Rommen nach Hause
und stellen bei der Sichtung der Fotos fest,
dass die meisten Aufnahmen nicht so ausse-
hen, wie Sie es sich vorgestellt haben. Trotz,
oder gerade wegen, modernster TechniR. Der
Reisejournalist Kurt Jurgen Seitz ist beruflich
20 Jahre um den Globus gereist und hat foto-
grafiert und gefilmt. In unserem Seminar gibt
er nun viele Insidertipps bezUglich Bildgestal-
tung, Aufnahme- und Kameratechnik und Bild-
bearbeitung. Am 1. Kurstag fuhrt der Dozent
ein in die theoretischen AspeRte der perfekten
AufnahmetechniRen. Er erRlart KKameraein-
stellungen und BlickwinRel, Beleuchtung und
technische Begriffe. Zudem gibt es einen Ein-
blick in ein Bildoptimierungsprogramm, dass
jeder Teilnehmende mit nach Hause nehmen
Rann. Am 2. Kurstag gibt es eine FotoexRursi-
on durchs Landle, wo sie anhand der erlernten
Regeln fotografieren werden. Am 3. Kurstag
werden die Bilder dann analysiert, bearbeitet

................

Kurs Besser Fotografieren

und zu einem gemeinsamen Fotobuch verar-
beitet. Mitzubringen: eigene Kamera mit aufge-
ladenem ARRuU und mit Bedienungsableitung
der Kamera, es geht auch ein Smartphone so-
wie einen eigenen Laptop und Schreibmateri-
al. Grund-PC-Kenntnisse sind notwendig.

Samstag, 22.04.23,06.05.23,20.05.23,
jeweils 11:00 - 14:00 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum 11

69,00 EUR

Q21104

Fotografieren mit der digitalen IKamera
Heinz Hauenstein

Bilder erwecken Emotionen, faszinieren, be-
rUhren, machen uns Freude. Aber wie Rommen
wir zu solchen Aufnahmen, die uns nahege-
hen? Die Vollautomatik Rann doRumentieren,
aber fUr Rreative Aufnahmen braucht es mehr.
Die modernen KompaRtRameras, Spiegelre-
flex- und spiegellose Kameras bieten mit den
Halbautomatiken eine gute Unterstltzung an
und lassen uns dazu die Freiheit fur eigene
Ideen. Im Kurs Uben wir den Blick fUr das Motiv.
Die Handhabung der eigenen Kamera gehen
wir mit praktischen Ubungen an. Es werden
GrundRenntnisse und aufbauende Elemente
vermittelt. Dazu Rommen Anleitungen zur Auf-
nahmetechnik und Bildgestaltung. Beim Fo-
tospaziergang werden wir das Erlernte in die

Praxis umsetzen. Zum Kurs benotigen wir die
Bedienungsanleitung der Kamera und einen
geladenen ARRu. Bitte LadeRabel und/oder
Power Bank mitbringen bei schwachen ARRus.

Samstag, 06.05.23,10:00 - 16:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
42,00 EUR

Q21103

Streetfotografie Freiburg
Guido Schmidt, Medienfachwirt

Freiburg hat fotografisch einiges zu bieten:
bekRannte und weniger bekRannte Sehenswur-
digReiten, interessante Passanten in Alltags-
szenen, grof3e und Rleine Platze, verwinkelte
Gasschen. In diesem einzigartigen FotoRurs
steht die Bildgestaltung im Vordergrund. Guido
Schmidt zeigt Ihnen, wie Sie Motive spannend,
sehenswert und aus aullergewohnlichen
Blickpunkten in Szene setzen. Nach einer
Rurzen theoretischen Einleitung schlendern
Sie mit dem Dozenten durch Freiburgs In-
nenstadt und lassen sich von einer Vielzahl
von Motiven inspirieren. Dabei unterstitzt Sie
Cuido Schmidt gerne bei der Handhabung
|hrer Kamera. Bei diesem ausgiebigen ,Foto-
spaziergang” legen Sie eine grofere Strecke
zu Fuld zurlcR, bitte denken Sie an entspre-
chendes SchuhwerR. Der Kurs findet bei jedem
Wetter statt. Bitte mitbringen: Spiegelreflex-
oder SystemRamera, geladene ARRus, ggf. zu-
satzliche Speicherkarte und gute Laune. Wenn
vorhanden auch (Reise-)Stativ, AufstecR-Blitz-
gerat und ggf. Wechsel-Objekte (Weitwinkel-,
Festbrennweiten- und/oder TeleobjeRtiv).

Samstag, 06.05.23,9:00 - 17:00 Uhr
TreffpunRt: vor dem Haupteingang
IKonzerthaus Freiburg

54,00 EUR

Kurs Streetfotografie
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Q21105

Besser fotografieren mit Handys
Heinz Hauenstein

Die Uberwiegende Mehrheit der Bilder wird heu-
te mit dem Handy aufgenommen und oft ist es
die bevorzugte Kamera fUr Schnappschisse.
Der rasante technische Fortschritt hat die Qua-
litat und die MoglichReiten dieser Smartpho-
nes deutlich verbessert. Im Kurs lernen wir die
Vorzuge und die Grenzen der Handykamera
Rennen und durch einfache Gestaltungsregeln
gelangen wir zu beachtlichen Fotos. Sinnvolle
Apps werden besprochen. Im praRtischen Teil
werden wir das eigene Gerat naher Rennenler-
nen und auch fur mehr Ubersicht in der Bilder-
Galerie sorgen. Beim Foto-Spaziergang vertie-
fen wir die neuen Erfahrungen. Bitte geben Sie
bei der Anmeldung |hr Handymodell an. Zum
IKurs bendtigen wir einen geladenen ARRu. Bit-
te LadeRabel und/oder Power Bank mitbringen
bei schwachen ARRus.

Samstag, 29.04.23,10:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
2700 EUR

MusiR

Q21301

URulele fiir Anfanger*innen
IKurt Jurgen Seitz

Die URulele wird eigentlich als ,Rleine Schwe-
ster” der Gitarre bezeichnet. Aber ihre musika-
lischen MoglichReiten sind Reinesfalls zu un-
terschatzen. Bei Sudseeliedern, bei Schlagern
und in der Popmusik wird sie heute eingesetzt
und verzaubert mit ihren zarten Tonen alle Zu-
horenden. Nebenbei ist sie noch sehr handlich
und Uberall hin mitzunehmen. Wer erste Erfah-
rungen auf dem Instrument sammeln moch-
te, ist herzlich willkommen. Bitte Instrument
mitbringen (am besten Konzert- oder Tenor
URulele) und Schreibsachen. Notenkenntnis-
se werden nicht verlangt. Liederbuch mit 111
Songs fur den Kurs (zusatzlich Euro 16.-) bringt
der Dozent am 1. Kursabend mit.

donnerstags,ab 20.04.23,19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum Ol
64,00 EUR

Q21302
URulele Aufbaukurs
Kurt Jurgen Seitz

Sie Rennen sicherlich den schwergewichti-
gen Hawaiianer Izi mit seinem Hit ,Over the
rainbow”. Wenn Sie solche und ahnliche
Songs auf der URulele spielen wollen, dann

Ukele-Kurs.
h 4

sind Sie hier genau richtig! Sie sollten aber
bereits die ersten ARRorde auf dem Instru-
ment beherrschen. Dann wird lhnen der Do-
zent Kurt-Jurgen Seitz viele weitere Tricks und
Tipps fUr neue Songs geben Ronnen. Ukulele
und Schreibsachen mitbringen. Keine Noten-
Renntnisse notig.

mittwochs, ab 19.04.23,18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 08
64,00 EUR

Q21303
Gitarre am Vormittag fiir Generation 50+
Anfangerkurs
KKurt Jurgen Seitz

Zum Gitarre spielen Rann man eigentlich nie
zu alt sein! Mit einigen wenigen Griffen las-
sen sich unendlich viele VolRslieder, Schla-
ger, Kinderlieder und Pop-Songs begleiten.
Der Dozent Kurt-Jurgen Seitz hat vieljahrige
Erfahrung mit dem Unterricht auf der Gitarre
und bietet einen Vormittagskurs an. Wer also
gerne singt und nebenher ein Instrument ler-
nen mochte, ist in diesem Kurs genau richtig.
Wir benutzen alle ein Songbuch (Euro 19.-) mit
150 Liedern. Lediglich Gitarre und gute Laune
mitbringen. Wer noch Reine Gitarre hat kann

Gitarren-Kurs.

sich gerne vorher mit dem Dozenten in Ver-
bindung setzen. Kontakt Uber die VHS.

donnerstags, ab 09.03.23, 1115 - 12:45 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
116,00 EUR

Q21304

Gitarre fiir Greenhorns (Anfanger)
Kurt Jurgen Seitz

Wer schon immer germne gesungen hat, wird
irgendwann wuinschen, sich auch selbst auf
der Gitarre begleiten zu Ronnen. Nichts ein-
facher als das! Mit Kurt-Jirgen Seitz erlernen
Sie innerhalb von wenigen Wochen alle wich-
tigen GrundakRRorde sowie Schlag- und Zupf-
techniken um Dutzende von Songs spielen
zu Rénnen! Zum Kurs bitte Gitarre mitbringen
(@am besten Konzertgitarre mit Nylonsaiten).
Wer noch Reine eigene Gitarre hat, Rann sich
an den Dozenten wenden. Kapodaster und
Stimmgerat waren gut, Rann aber am Abend
fur wenig Geld erworben werden. Liederbuch
mit 150 Songs (zusatzlich Euro 19--) bringt der
Dozentam 1. Kursabend mit.

freitags, ab 31.03.23,18:30 - 19:30 Uhr, 12 x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum Ol
7700 EUR
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Q21305
Gitarre am Vormittag Generation 50+
Aufbaukurs
Kurt Jurgen Seitz

In diesem Vormittagskurs lermen alle, die
schon ein wenig Gitarre spielen, neue ARRor-
de, neue Schlag- und Zupfmuster und viele
neue Songs. Lediglich Gitarre und gute Laune
mitbringen.

mittwochs, ab 15.03.23,10:00 - 11:30 Uhr, 15 x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
144,00 EUR

Q21306

Gitarre AufbauRurs (Level 2)
Kurt Jurgen Seitz

Aufbauend auf die Kenntnisse des Anfanger-
Rurses werden weitere ARRorde und Begleit-
muster erlernt. Jetzt Rann jeder Teilnehmende
auch schon seine Lieblingssongs mitbringen.
Voraussetzung: Beherrschung der gangigen
CrundaRRorde. Keine Notenkenntnisse not-
wendig.

donnerstags, ab 20.04.23,18:00 - 19:00 Uhr, 12 x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum Ol
7700 EUR

Q21307

Gitarre Mittelstufe (Level 3)
Kurt Jurgen Seitz

Wer schon ein wenig auf der Gitarre spielen
Rann, hat irgendwann das GefUhl, dass er/sie
noch mehr leren mochte. Kein Problem — mit
KKurt JUrgen Seitz geht das spielerisch! Er ver-
mittelt weiterfUhrende Schlagtechniken von
Schlager bis Pop, zeigt einfache Zupftechni-
Ren und Riffs, fUhrt ein in die Barreetechnik.
Damit lassen sich nun Unmengen an Songs
aus FolR, Rock und Pop realisieren. Voraus-
setzung: Beherrschung der gangigen Grund-
aRRorde (F-Dur und B-Dur sind ein Muss). Kei-
ne Notenkenntnisse notwendig. Bitte Gitarre
mitbringen.

mittwochs, ab 08.03.23,19:00 - 20:30 Uhr, 15 x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum O8
144,00 EUR

Q21308
Gitarre Fortgeschrittene (Level 4)
Kurt Jurgen Seitz

Kursbeschreibung siehe Q21308.

freitags, ab 31.03.23,19:30 - 21:00 Uhr, 12 x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum Ol
116,00 EUR

Kurs Singen macht fit

Q21309
Liedbegleitung - Gitarre fiir
Anfanger*innen mit Vorkenntnissen
Melanie Langela

Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Kennt-
nisse auf der Gitarre auffrischen und erwei-
tern mochten. Anhand von beRannten FolRk-,
[Pop- und RockR-5Songs werden verschiedene
Anschlags- und ZupftechniRen erlernt. Fur
die Teilnahme am Kurs sollten Sie folgende
ARRorde greifen und wechseln Rénnen: D, A,
A7,Am, E, Em, G, C, D, D7. Mitzubringen sind:
Gitarre, Kapodaster, PleRtrum, eventuell Fuf3-

bank. Ein Kostenbeitrag fur Kopien wird im
[Kurs abgerechnet.

mittwochs, ab 01.03.23,19:00 - 20:30 Uhr, 10x
MuUllheim, Alemannen-Realschule,

Raum 120 (B-Bau)

86,00 EUR

Kurs Singen macht fit

Q21314

Singen macht fit!
Anette Hall

Medizinische Studien belegen, dass gerade
Singen fUr die Gesundheit (Atmung) wichtig
ist und fur gute Laune (Selbstbewusstsein)
und geistige BeweglichReit sorgt. Der Kurs
,Singen macht fit” richtet sich an sangesfreu-
dige Damen und Herren, die gerne in frohli-
cher Atmosphare gemeinsam ihre Stimme
mit lustigen VoRalisen fit erhalten wollen und
ein- und zweistimmige Lieder, besonders
deutsche VolRkslieder singen mochten. In den
Schulferien findet das Singen nicht statt. Der
IKurs wird mit einer monatlichen Gebuhr von
15,00 € abgerechnet, immer quartalsweise.

mittwochs, ab 19.04.23,10:00 - 11:00 Uhr, 9x
MuUllheim, Romerberghalle Niederweiler
45,00 EUR

Q21312

Einfach nur singen
Susanne Fock

Einfach nur singen drauen im Freien, weil:

- singen entstresst,

- singen Gluckshormon-Bildung anregt,

-singen das Immunsystem und Selbstbe-
wusstsein unterstutze,

- singen sozialen Zusammenhalt starke.

IKurzum: Singen in entspannter Atmosphare

Rann heilsam wirken und Synapsenbildung

anregen. Nach locRernden Ubungen fiir Kor-

per und Stimme werden einfache, meist spiri-

tuelle Lieder aus aller Welt gesungen. Noten-

Renntnisse sind nicht erforderlich.

donnerstags, ab 20.04.23,10:30 - 11:30 Uhr, 4x
Mullheim, Waldesrand bei Niederweiler
29,00 EUR

Erster TreffpunRt: Vor der ,WartecR" in
Niederweiler.
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Q21313

Einfach nur singen
Susanne Fock

IKursbeschreibung siehe Q21313.

freitags, ab 21.04.23,16:30 - 17:30 Uhr, 4x
Mullheim, Waldesrand bei Niederweiler
29,00 EUR

Erster Treffpunkt: Vor der WartecR" in
Niederweiler.

Standardtanzkurse

Q20540

Tanzen fiir fortgeschrittene Paare
Ehepaar Delvendahl/Ehepaar Weber

Wir tanzen seit vielen Jahren alle 10 Tan-
ze (Standard und Latein), ausdrucksstarR,
techniRbegeistert, gesellig und humorvall,
unter Anleitung von turniererfahrenen Trai-
nern. Einstieg in die Gruppe und vorheriges
Schnuppern  (Probetraining) ist  jederzeit
maoglich. Bei Interesse bitte in der Vhs Ge-
schaftsstelle melden.

Sulzburg, Emst-Leitz-Schule;

Termine und Gebuhren auf Anfrage.

Internationaler Tanz

Q20510

Salsa fur Anfanger‘innen
Flavio Alborino, Salsa-Trainer

In Zusammenarbeit mit dem Salsa-Studio
Romano aus Freiburg. In diesem Anfanger-
Rurs werden die verschiedenen Grundschrit-
te und -drehungen erlernt. Es wird besonders
Wert gelegt auf FUhrung und gefuhrt werden.
Nach dem Kurs Rénnt Ihr Euch schon sicher
auf dem Salsafloor bewegen. Unsere Emp-
fehlung: Viel auf Partys gehen und feiern

dienstags, ab 28.02.23,17:45 - 19:15 Uhr, 12x
Sulzburg, Ernst-Leitz-Schule, Aula
132,00 EUR

Q20512

Meditatives Tanzen
[Karin Hansen

Getanzt wird nach traditioneller FolRlore und
eingangiger Musik aus neuerer Zeit. Beim Me-
ditativem Tanzen geht man auf die urspring-
liche Form zurtck. Das Ronnen alte Tanze aus
verschiedenen Kulturen sein oder solche von
tanzbarer zeitgenossischer Musik, deren Be-
wegungsmuster der Melodie und dem Rhyth-

Standardtanzkurse in Millheim
in Zusammenarbeit mit der
Tanzschule Z

Haidee und MarRus ZunRer

Tanzen ist eines der schénsten Vergnu-
gen die Freizeit zu zweit zu verbringen.
In der Tanzschule des 4-fachen Schwei-
zer Meisters MarRus ZunRer lernen Sie
ohne jeden Stress die Schritte fUr die
Tanze Langsamer Walzer, Wiener Walzer,
Cha Cha Cha, Jive, Tango, Foxtrott, Salsa
und Discofox. Nur paarweise Anmeldung
maoglich!

Alle Kurse finden in Mullheim,

Alter Rathaussaal, Grundbachamt, statt.
KKeine GebUhrenermalfiigung maoglich!

Q20502

TanzRurs fiir Paare Anfanger/innen &
Wiedereinsteiger/innen
Markus ZunRer

sonntags, ab 23.04.23,15:30 - 17:00 Uhr, 10x
105,00 EUR pro Person.

Q20503
TanzRurs fiir Paare Goldstar 2
MarRus ZunRker

sonntags,ab 23.04.23,17:00 - 18:30 Uhr, 10x
105,00 EUR pro Person.

Q20504
TanzRurs fiir Paare Goldstar 3
Markus ZunRer

sonntags, ab 23.04.23,20:00 - 21:30 Uhr, 10x
105,00 EUR pro Person.

mus angepasst sind. Es sind Uberwiegend
Kreistanze mit unterschiedlichem CharaRter.
Die Schrittfolgen sind einfach und wiederho-
len sich standig. Dadurch ist die MoglichReit
gegeben, in eine entspannte Wachheit zu
Rommen, die als belebend empfunden wird.

dienstags, ab 28.02.23,17:00 - 18:30 Uhr, 5x
Mullheim, Rémerberghalle Niederweiler
36,00 EUR

Q20513

Meditatives Tanzen
[<arin Hansen

Kursbeschreibung siehe Q20512.

dienstags, ab 18.04.23,17:00 - 18:30 Uhr, 5x
Mullheim, Rémerberghalle Niederweiler
36,00 EUR

Q20514
Orientalischer Tanz

far Anfanger*innen
Erika Kohnle

Tanzen mit Schwung und Freude im Zauber
orientalischer Musik! Ein Kurs fUr Frauen un-
terschiedlichster Lebens- und Korperformen,
die Freude am Tanzen haben. Wir lernen ge-
meinsam die Grundbewegungen des orien-
talischen Tanzes wie z. Bsp. Rreisende und
wellenférmige Tanzfiguren, aber auch ausge-
lassene Schuttelbewegungen. Vorkenntnis-
se nicht erforderlich. Bitte bequeme Kleidung
und ein Tuch fUr die Huften mitbringen.

dienstags, ab 07.03.23,18:00 - 19:00 Uhr, 6x
Mullheim, Alter Schulsaal Niederweiler
2900 EUR

Q20515
Orientalischer Tanz Fortgeschrittene
Erika Kohnle

Kursbeschreibung siehe Q20514.

dienstags, ab 07.03.23,19:15 - 20:30 Uhr, 6x
Mullheim, Alter Schulsaal Niederweiler
40,00 EUR

lhr
Fachgeschift

el

ECKERT

EISENWAREN

Fritz Eckert, Eisenhandlung
Werderstrafie 5, 7937% Miillheim

WERKZEUGE

Telefon 0 76 31/1 77 80
Fax 0 76 31/177840
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Programmbereich Gesundheitsbildung

VHS macht gestinder!

Belegt eine bundesweite Studie des Universitatskrankenhauses Eppendorf zur Wirk-
samReit von Entspannungskursen an Volkshochschulen. Um die Gesundheit eigenver-
antwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz unerlasslich. Korperliches und psychi-

sches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen

im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewaltigen zu Rénnen. In unseren Bildungsan-

Beruf und fordert Ihre Gesundheit nachhaltig.

I —

Kraftquellen &

Heilmethoden

@ Q30301

Vortrag: Besser sehen
Heinz Hauenstein

Mit zunehmenden Lebensalter lasst unsere
SehkRraft nach und wir brauchen eine Birille.
Dies ist eine GesetzmafigReit. Stimmt das?
Nur Wenige hinterfragen es. Dr. William Bates
und Dr. John Shelby haben sich dem Thema
Sehstérungen angenommen und Losungen
gefunden, wie die FunRtion des Auges ge-
bessert werden Rann. Angst, Stress, Verspan-
nungen und Stoffwechselstérungen stehen
ihrer Erkenntnis nach im ursachlichen Zu-
sammenhang mit Sehstérungen. Im Vortrag

geboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress ab-
bauen, Ihren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spdren und sich ausgewogen
ernahren Ronnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die
FahigReit, mit Stress RonstruRtiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu Uberwinden. All
das starke Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fUr Alltag und

werden einfache Ubungen gezeigt, die die
SehRraft unterstutzen.

Mittwoch, 19.04.23,18:00 - 19:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
10,00 EUR Anmeldung erforderlich!

@ Q30302
Resilienz und Vitalitat durch
AchtsamReitstraining in der Natur
Kerstin Schmitt, Naturpadagogin

AchtsamReitstraining in der Natur rucke ,das
AufRen” in unseren FoRus und vertieft die Na-
turerfahrung. Weitere TechniRen helfen, in Re-
sonanz mit der Natur zu uns selbst zu finden.
All das fUhrt zu Entschleunigung und Stres-
sabbau und fordert innere Balance, Gelas-
senheit und Inspiration. Wir brauchen wieder

mehr Natur. An diesem Nachmittag steht ne-
ben angeleiteten Ubungen gentigend Raum
fur eine ,Solo-Zeit” sowie den Austausch
untereinander zur Verfigung. Bitte SitzRissen
und ausreichend zu trinken mitbringen. Aufser
bei Gewitter und Sturm findet die Veranstal-
tung bei jedem Wetter statt.

Sonntag, 26.03.23,11:00 - 14:00 Uhr
Treffpunkt: Abzweig von der Lipburger Str.
JParken zum BlauenblickR”

18,00 EUR

® Q30304

Hochsensibilitat als Chance
Liane Schraff, Dipl.Sozialpadagogin

Wir alle werden jeden Tag mit Reizen kon-
frontiert. Wir alle haben einen sog. Wahrneh-
mungsfilter im Gehirn, der daflr sorgt, dass
nur die wichtigsten Informationen ankom-
men und damit unser Gehirn vor Uberlastung
schutzt. Bei Hochsensiblen PersonlichReiten
(HSP) gibt es diesen Filter entweder gar nicht
oder er arbeitet eingeschrankt. Dies bedeu-
tet, dass (fast) alle Informationen, Reize und
Wahrnehmungen direRt weitergeleitet wer-
den. Hochsensible Personlichkeiten (HSP)
reagieren daher meist emotional und Rorper-
lich massiv - aufgrund des extremen Stres-
spegels. FUr nicht hochsensible Menschen ist
diese ReaRtion vollig Ubertrieben und unver-
standlich. Im Kurs ,HSP als Chance” wollen
wir gemeinsam MaoglichReiten erarbeiten, wie
jede/r von uns in der Gesellschaft gut ,uber-
leben” Rann. Wir lernen - wann immer es geht
- uns rechtzeitig zu schtzen und wie wir un-
sere Energiereserven auch wieder zUgig ful-
len RoNnen. Ziel soll auch sein, dass wir diese

Semester 2023-1 | Volkshochschule Markgraflerland

Gabe der extrem hohen Sensitivitat nutzen
Rénnen fur uns und fur andere. In den Stun-
den wird es Platz geben fUr unterschiedlich-
ste EntspannungsmaoglichReiten und Raum
fur Gesprache. So Rann der ,Wahnsinn” zum
Segen werden, die Last zur Lust am Leben.

mittwochs, ab 01.03.23, 20:00 - 21:00 Uhr, 5x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
3900 EUR

® Q30306

Atherische Ole leichtgemacht
Diana Breh

Atherische Ole verstehen und kennen lernen:
Was sind atherische Ole? Welchen Nutzen
haben &therische Ole? Welche Anwendungs-
maoglichReiten gibt es? Top 10 Basisole fur Sie
und lhre Familie. All dies lernen Sie in dieser
Informationsveranstaltung.

Mittwoch, 08.03.23,19:00 - 20:00 Uhr
MuUllheim, VHS-Haus, Raum 23
10,00 EUR

® Q30307

Atherische Ole leichtgemacht
Diana Breh

KKursbeschreibung siehe Q30306.

Mittwoch, 24.05.23,19:00 - 20:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
10,00 EUR

® Q30002

Kokoro Physical Training

Ein japanisches ganzheitliches Trainingskonzept
Judith Seebacher, Life-Kinetik-Trainerin

Das Kokoro Physical Training schenRt Dir eine
leicht erlernbare Trainingsmethode, die es
wieder erméglicht, schmerzfrei deinen Alltag
wie auch deinen sportlichen Hobbys nachzu-
gehen. Verbessere Deine LeistungsfahigReit
durch mehr Flexibilitat, Stabilitat und Kraft! Die
4 Saulen des KoRoro Physical Trainings sind:
- Balance und Haltung: Balance schenkt
Sicherheit im Alltag, die Atemtechniken
Ronnen jederzeit angewandt werden
- Haltung und Kraft: Schatze Deine innere
Haltung und starke Deine MusRulatur
Flexibilitat und Lebensfreude: sei Rorperlich
und geistig beweglich, so bleibt oder wird
der Kérper geschmeidig und schmerzfrei
- Herz und Leichtigkeit: tagliche Freude und
LeichtigReit uben und zurtckgewinnen
Bitte bequeme Kleidung, Trinken, Matte und
evtl. Handtuch mitbringen.

montags, ab 06.03.23, 20:00 - 21:00 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
70,00 EUR Keine GebUhrenermafsigung moglich!

® Q30173

Schmerzfrei durch Zilgrei
Thomas Weif3, Dipl. -Sportlehrer, Heilpraktiker

Zilgrei ist eine sanfte und sehr wirkungsvol-
le Selbstbehandlungsmethode, die sich zur
Vorbeugung und Linderung von MusRel-, Ge-
lenk- und Nervenbeschwerden bewahrt hat.
Zu den Anwendungsgebieten gehdren ua.
KKopfschmerzen, Migrane, Nacken-, Schulter-
und RuckRenschmerzen, GelenkRbeschwerden
sowie Stressbelastung. Die einzigartige Kom-
bination naturlicher Prinzipien wie Atmung
und Bewegung macht Zilgrei so wirkungsvoll
und fuhrt dazu, dass die Selbstheilungskraf-
te aRtiviert werden. In diesem KompaRtkurs
werden nicht nur die Grundlagen der Zilgrei-
Methode vermittelt, sondern auch viele Ubun-
gen und Anregungen zu den Themen Acht-
samReit, Selbstwahrmehmung, Haltung und
Atmung, die sich gut in den Alltag integrieren
lassen. Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Samstag, 29.04.23,14:00 - 18:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
39,00 EUR

Stressbewaltigung &

Entspannung

©® Q30174
Blitzentspannung - Die Kunst sich
schnell zu entspannen

Thomas Weif3, Dipl. -Sportlehrer, Heilpraktiker

Die FahigReit, eine optimale Balance zwi-
schen Stressbelastung und Erholung herzu-
stellen, spielt eine zentrale Rolle dabei, ob wir
den Stress bewaltigen Ronnen oder ob er uns
Rrankmacht. In diesem Kurs werden Bewalti-
gungsstrategien zur Verbesserung der Regu-
lationsfahigReit von Stressreaktionen vermit-
telt, die schnell, effeRtiv und alltagstauglich
sind. Es werden unterschiedliche Kurzent-
spannungstechniRen vorgestellt und gelbt;
dabei Rommen Elemente aus AchtsamReits-
Ubungen, Atemubungen, Autogenem Trai-
ning, Progressiver Muskelentspannung und
Qigong zum Einsatz.

Samstag, 13.05.23,14:00 - 18:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
39,00 EUR

@ Q30107

Autogenes Training fiir Anfanger*innen
Liane Schraff, Dipl.Sozialpadagogin

Autogenes Training ist eine wissenschaftlich
anerkRannte und sehr wirksame Entspan-
nungsmethode. Es beruht auf formelhaften

................

........................................................

Redewendungen, die dem Unterbewusstsein
helfen unser KopfRino abzuschalten und un-
seren Korper zu beruhigen und zu entspan-
nen. In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen
Rennen, die Sie dazu befahigen werden, sich
selbst zu jeder Zeit und an jedem Ort voll-
standig zu entspannen. Autogenes Training
wird mittlerweile erfolgreich eingesetzt bei
Burnout, Schlafstérungen, Nervositat, Kopf-
schmerzen, Bluthochdruck, Verdauungspro-
blemen, psychosomatischen Beschwerden
und GedanRenunruhe. Das AT. Rann in die-
sem Kurs im Sitzen oder auch im Liegen trai-
niert werden. Bitte bequeme Kleidung tragen,
Isomatte und eine warme Decke mitbringen.

mittwochs, ab 01.03.23,18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
66,00 EUR

® Q30110

Progressive Muskelentspannung
Petra Ulrich-Florian, Kérpertherapeutin

Die progressive Muskelentspannung bietet
einen einfachen und schnellen Weg zu einer
tiefgreifenden musRularen LocRerung. Mit
diesem Verfahren ist ein ahnlicher Zustand
erreichbar wie er vom Autogenen Training
bekannt ist. Die progressive Muskelentspan-
nung ist jedoch fUr viele leichter zu erlernen,
man spurt recht schnell positive Wirkungen
und Rann das Ganze in Alltags- und Stress-
situationen anwenden. Bitte bequeme Klei-
dung, warme Socken und Isomatte mitbrin-
gen.

dienstags, ab 07.03.23,18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
66,00 EUR

Yoga online

@ Q3013 1

Online: Ruickenyoga - Fiir
Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Nadja Hoffmann, Yoga-Lehrerin

Wer Rennt das nicht? Nach einem langen Tag
schmerzt der ganze Rucken. Auch die Schul-
tern und der Nacken machen sich bemerkbar.
Durch gezielte Yoga-Ubungen (Asanas) [&sen
wir Verspannungen im Rucken, starken die
MusRkulatur und beugen Beschwerden vor.
Sie benadtigen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke und eine Matte.

mittwochs, ab 01.03.23,1915 - 20:30 Uhr, 8x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
64,00 EUR
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Fortlaufende Entspannungs-IKurse

Wochenubersicht

Ausfuhrliche Informationen zu den Angeboten finden Sie unter der angegebenen Kursnummer.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
9.00 -10.00 9.00 -10.00 830 -10.00 ?a??Q_l iio
Yoga/Qigong Taili/QiGong Yoga I1igong
Kurs Q30156 Kurs Q30126 18 Bewegungen
s QS0 Kurs Q30164
900 -10.00 1015 - 11.45 9.00-1030 930 -11.00
Yoga fiir Senioren Yoga Yoga im Wald Yoga fiir Senioren
Kurs Q30151 Kurs Q30127 Kurs Q30133 Kurs Q30153
oE0=1020 10301130 1000 - 1100
Yogaim Wald Yoga fiir Senioren QiYoga
fir Senioren E 54 K 3%]35
Kurs Q30155 L= Q015 Al
930 -11.00
LulJong
Kurs Q30134
1015. - 1115
Yoga/Qigong
Kurs Q30157
10.30. - 11.30
Yoga fiir Senioren
Kurs Q30152
1715 - 1830 1700 - 1815 '8-08 = 16301730
Zhineng Qigong Zhineng Qigong pga Qigong im Freien
Schliengen
Kurs Q30161 Kurs Q30160 Kurs Q30124 Kurs Q30169
1800 - 1930 1830 - ]9'3.0. 1715 -1815
Autogenes Training RS
Hormonyoga . . " Taili/QiGong
Kurs Q30138 fur Anfanger‘innen Kurs Q30171
Kurs Q30107
1800 -19.30 1830 ]9.'30 1830 - 20.00 . IS IQ'BQ
Yoda Progressive Ganzheitlicher Yoaa Yin-Yoga -Online-
Kurs Qg30131 MuskRelentspannung Kurs Q30128 9 Kurse Q30118/Q30119/
Kurs Q30110 Q30120
1800 - 1930 1830 - 20.00 19.00 - 2030 1830 - 20.00 19.00 - 2030
Hormonyoga Yoga Taiji Quan Yoga Dean QiGong
IKurs Q30139 Kurs Q30132 Kurs Q30162 KKurs Q30129 Kurs Q30166
1915 -20.30
Riickenyoga fiir
Anfanger‘innen
Online-Kurs Q30113
20.00 - 21.00 19.45 - 2115 20.00 - 21.00
Faszien-Yoga Yoga Entspannung mit Olen
-Online- Schliengen -Online- Kurse Q30121/
Kurse Q30214 KKurs Q30125 Q30122/Q30123

Entdecken Sie auf den nachsten Seiten weitere interessante Angebote.
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@ Q3ons 1

Online: Yin-Yoga mit atherischen Olen
fiir Anfanger/innen mit und ohne Vorkenntnisse
Sabrina Holzl

Nehmen Sie sich in diesem Yin Yoga-Kurs be-
wusst Zeit fUr sich selbst und erleben Sie eine
tiefgreifende und sanfte Yogapraxis. Der KKurs
ist fUr Anfanger mit oder ohne Vorkenntnisse
geeignet. Im Yin Yoga werden die [Positionen
(Asanas) langer und ohne Kraftanstrengung
gehalten. Dadurch wird das Fasziengewebe
(das tiefer gelegene Bindegewebe) gedehnt,
Verklebungen Ronnen geldst werden. Der
Korper Rann sich entspannen und die Gedan-
Ren Rénnen zur Ruhe Rkommen. Die Wirkung
beim Yin Yoga wird durch den Einsatz athe-
rischer Ole zusatzlich gestarkt. Beendet wird
die Stunde mit einer Rleinen gefuhrten Medi-
tation. Die Ole sind in der Geblhr enthalten
und werden Ihnen nach der Anmeldung von
unserer Dozentin per Post zugeschickt. Falls
eine Teilnahme am Live-Kurs nicht moglich
ist, schickRen wir Ihnen die Aufzeichnung der
Stunde im Nachhinein bei Bedarf zu. Fur die
Teilnahme bendtigen Sie ein internetfahiges
Gerat (Laptop, Smartphone, Tablet, etc), eine
Matte, eine Decke und/oder Kissen.

donnerstags, ab 09.03.23,18:15 - 19:30 Uhr, 4x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
42,00 EUR

@ Q30119 1

Online: Yin-Yoga mit atherischen Olen
fiir Anfanger/innen mit und ohne Vorkenntnisse
Sabrina Holzl

Kursbeschreibung siehe Q30118.

donnerstags, ab 20.04.23,18:15 - 19:30 Uhr, 4x
MuUllheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
42,00 EUR

@ Q30120 1

Online: Yin-Yoga mit atherischen Olen
fiir Anfanger/innen mit und ohne VorkRenntnisse
Sabrina Holzl

Kursbeschreibung siehe Q30118.

donnerstags, ab 15.06.23,18:15 - 19:30 Uhr, 4x
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
4200 EUR

VHS-Homepage
aktuell - serviceorientiert —

ubersichtlich

Schauen Sie doch mal rein und nutzen Sie
die vielen ServicefunRtionen unter:

www.vhs-markgraeflerland.de

® Q30121 -1

Online: Entspannungszeit fiir mich, mit
atherischen Olen

fir Anfanger/innen mit und ohne Vorkenntnisse
Sabrina Holzl

Der Alltag ist meist voll mit Terminen und To-
Do-Listen. Druck, Hektik und Stress aufsern
sich oftin flachem, unruhigem und/oder unre-
gelmafliigem Atem, Verspannungen und En-
ergieverlust. Haben Sie auch das Gefuhl, nicht
richtig durchatmen zu Ronnen? Sie lernen
praktische Atem- und AchtsamReitsibungen
Rennen, verbunden mit sanften Bewegungs-
und Entspannungselementen, und das ganz
bequem online von Zuhause aus. Die Wir-
Rung wird durch den Einsatz atherischer Ole
und durch sanfte Klange unterstltzt. Ziel
ist es, am Ende einen frei flielenden Atem
und einen lockeren, entspannten Korper zu
spuren. Beendet wird die Stunde mit einer
geflihrten Meditation. Die Ubungen sind fir
Teilnehmer mit und ohne VorkRenntnisse ge-
eignet. Die Ole sind in der GebUhr enthalten
und werden lhnen nach der Anmeldung von
unserer Dozentin per Post zugeschickt. Falls
eine Teilnahme am Live-Kurs nicht maoglich
ist, schicken wir Ihnen die Aufzeichnung der
Stunde im Nachhinein bei Bedarf zu. FUr die
Teilnahme wird neben einem ruhigen Sitz-
platz ein internetfahiges Gerat (Laptop, Smart-
phone, Tablet, etc.), benotigt.

donnerstags, ab 09.03.23,20.00 - 21:00 Uhr, 4x
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
42,00 EUR

@ Q30122 1

Online: Entspannungszeit far mich, mit
atherischen Olen

fiir Anfanger/innen mit und ohne Vorkenntnisse
Sabrina Holzl

KKursbeschreibung siehe Q30121.

donnerstags, ab 20.04.23,20:00 - 21:00 Uhr, 4x
MuUllheim, Online, bequem bei lhnen Zuhause
4200 EUR

@ Q30123 1

Online: Entspannungszeit fiir mich, mit
atherischen Olen

fir Anfanger/-innen mit und ohne Vorkenntnisse
Sabrina Holzl

Kursbeschreibung siehe Q30121.

donnerstags, ab 15.06.23, 20:00 - 21:00 Uhr, 4x
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
42,00 EUR

Yoga in Prasenz

® Q30124
Yoga und die Kraft der Stille
Sieglinde Schneider, Yogalehrerin

FUr Anfanger*innen und Fortgeschrittene,
die das sanfte meditative Uben vorziehen. In
diesem Kurs praRtizieren wir die ganzheitliche
Methode (Korper-/Atemubungen und Me-
ditation). Damit wir den Herausforderungen
unserer Zeit in Eigenverantwortung und Acht-
samReit mit menschlicher Warme und Klarheit
begegnen Rénnen, mussen wir zuerst einen
Weg zu uns selbst finden. Bitte Wolldecke,
SitzRissen fUr die Meditation und eine Yoga-
Matte sowie bequeme Kleidung mitbringen.

mittwochs, ab 01.03.23,18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, Kleiner Saal
96,00 EUR

® Q30125

Yoga und die Kraft der Stille
Sieglinde Schneider, Yogalehrerin

Im Yoga ist Gesundheit nicht die Abwesenheit
von KranRheit und auch Rein passiver Zustand,
sondern ein dynamischer Prozess auf drei Ebe-
nen (Kérper, Geist und Seele). Starke fur den
Korper, Liebe, Verstandnis und Zuwendung fur
die Seele, Weisheit fur den Geist. Wie finden wir
den Weg dazu? Durch Wissen und dem Ver-
standnis aus der ChaRren-Energielehre, durch
bewusst und im Einklang mit dem Atem aus-
gefUhrten Bewegungen (Asanas), Pranayama
und durch das Erleben der Kraft der Stille in der
Meditation. Bitte WolldecRe, SitzRissen fur die
Meditation, eine Yoga-Matte sowie bequeme
Kleidung mitbringen.

mittwochs, ab 01.03.23,19:45 - 2115 Uhr, 12x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, Kleiner Saal
96,00 EUR
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SCHLOSSBRUNNEN

Das feine

Trainieren in

aus dem Markgraflerland. www.lieler.de

® Q30126

Ganzheitlicher Yoga am Vormittag
Dietmar Degen, Yogalehrer und Heilpraktiker

Hatha-Yoga: Entspannende und belebende
Kérperubungen, Atemschulung, Entspannung,
Lenkung der Lebensenergie. Raja-Yoga: Ubun-
gen zur AchtsamReit, Gedankenkontrolle, Me-
ditation. Yoga als Gesundheitserziehung und
Weg zum Selbst mit umfassenden Lemnzielen
und Wirkungen im leibseelischen Menschsein.
Ausrichtung des Unterrichts an den Lehrtra-
ditionen von Patanjali, Desikachar, Yoga der
Energie und lyengar unter Berlcksichtigung
westlicher Wissenschaften (Medizin, Psycho-
logie, Philosophie). Fur Teilnehmende ohne
und mit Vorkenntnissen. Bitte bequeme Klei-
dung und eine Ubungsmatte mitbringen.

mittwochs, ab 01.03.23, 8:30 - 10:00 Uhr, 10x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
7800 EUR

® Q30127

Ganzheitlicher Yoga am Vormittag
Dietmar Degen, Yogalehrer und Heilpraktiker
Kursbeschreibung siehe Q30126.

mittwochs, ab 01.03.23,10:15 - 11:45 Uhr, 10x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
78,00 EUR

® Q30128

Ganzheitlicher Yoga

Dietmar Degen, Yogalehrer und HeilpraRtiker
Kursbeschreibung siehe Q30126.

mittwochs, ab 01.03.23,18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
7800 EUR

vhs

Hm'c-:ré.l!u'k-uli

® Q30129

Yoga lernen im BauRastensystem -
Baustein 3

Dietmar Degen, Yogalehrer und HeilpraRtiker

[Pranayama - die Atemtechniken des Hathayo-
ga auf der Grundlage der Koérper- und Energie-
arbeit des Yoga. Dieser Kurs setzt die Arbeit
mit den Koérperlbungen des Yoga (Asanas
undARaranas) auf breiter Basis fort. Dabei
werden bewusst besonders die Muskeln und
Bewegungsfunktionen gelbt, die an der ge-
samten Atemdynamik beteiligt sind. Mit den
[Pranayamatbungen des Yoga wird der Atem
in jeweils besonderer Weise gelenkt und ge-
formt zur Reinigung, Belebung und inneren
Massage des physischen Korpers, sowie zur
Reinigung und Bewusstmachung des Energie-
Rorpers (nadis cakras, prana). Im Kurs werden
14 PranayamatechniRen aus der Tradition des
Hatha-Yoga gelehrt, zusammen mit 3 Bandhas
(Ubungen zur Lenkung von Atem und prana).
Die Pranayamalbungen sind so aufgebaut,
dass sie in meditative Bewusstseinshaltungen
einmUnden Rénnen. Der Kurs ist geeignet fur
frihere Teilnehmer aus Baustein 1 und 2, so-
wie fUr Interessierte, die einige GrundRennt-
nisse vom Hatha-Yoga haben. Mit Fragen zur
KKlarung der Teilnahme wenden Sie sich direkt
an den Kursleiter, Telefon 07631/8425. Bitte
bequeme Kleidung und eine Ubungsmatte
mitbringen!

donnerstags, ab 02.03.23,18:30 - 20:00 Uhr, 10x
MuUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
78,00 EUR

® Q30130

Wochenendseminar

Yoga lernen an der Quelle des Yoga -
den Yoga-Sutras des Patanjali

Kurs 2: Darstellung der vollstandigen Yogapraxis
(8 Glieder) des Hatha-Raja-Jnana-Yoga

Dietmar Degen, Yogalehrer und Heilpraktirer

Raja- und Jnana-Yoga untersuchen in Theorie
(Erkenntnisstreben) und Ubungspraxis den
inneren Kern und seelisch-geistigen Beweg-

Das beste Training.

entspannter Atmosphare.

Vertrauen Sie sich den Spezialisten an, wenn es
um Riicken, Figur oder Entspannung geht. Bei uns
bekommen Sie Ihr maBgeschneidertes Training
und ein riesiges Angebot an Gymnastikstunden.

RUCKGRAT

Fitness - Figur - Rilcken

AmTorhaus 1 | 79379 Miillheim | www.rueckgrat-muellheim.de | Telefon 076 31-17 26 40

grund der vielfaltigen Kérper- und AtemUbun-
gen des Hatha-Yoga. Der Raja-Yoga beschreibt
das seelisch-geistige Wesen des Menschen
mit dem Ziel, alle Bereiche des menschlichen
Lebens mit den Wahrheiten und Ordnungen
der materiellen, energetischen, seelischen und
geistigen Lebenserscheinungen in eine heil-
same Vereinigung zu fUhren. In diesem Kurs
studieren wir das 2. Kapitel der Yoga-Sutras
des Patanjali, den etwa 2.000 Jahre alten Text,
der bis heute als maltgebende Grundlage aller
weltweiten Yoga-Entwicklungen angesehen
wird. Jede LeRtion besteht aus dem gemein-
samen Lesen, Durchdenken und EinUben
eines Textabschnittes, begleitet von Rurzen
Ubungsreihen mit asanas, pranayama, Mudras
und Meditation. Es Ronnen auch Interessen-
ten mit etwas Yoga-Erfahrung mitmachen, die
nicht am 1. Kurs (1. Kapitel) telgenommen ha-
ben. Klarende AuskUnfte beim Kursleiter: Tel.:
07631-8425.

Freitag, 05.05.23,19:00 - 21:45 Uhr
Samstag, 06.05.23,9:00 - 18:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18

77,00 EURMittagspause: 13.00 - 14.00 Uhr

©® Q30131

Yoga - aktiv und meditativ fir eine Zeit
im Wandel

Petra Riesterer

IKundalini-Yoga nach Yogi Bhajan Rommt aus
einer ca. 5000 Jahre alten Yoga-Tradition aus
Norditalien. Es ist fir Menschen jeden Alters und
bedarf Reiner Vorkenntnisse oder Fahigkeiten.
Gezielte Korper- und Entspannungsubungen
ermaglichen innere Krafte zu mobilisieren und
zu harmonisieren und wirken so auf Organe,
Kreislauf, Hormone, Emotionen und GedanRen.
Bitte mitbringen: bequeme, helle Kleidung, Mat-
te, Kissen, Decke und etwas zu trinken.

montags, ab 27.02.23,18:00 - 19:30 Uhr, 10x
MUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
80,00 EUR

Semester 2023-1 | Volkshochschule Markgraflerland

® Q30132

Yoga

Anne-Lise Michaud-Scheffler, Yogalehrerin,
Padagogin

LEIn Gramm Praxis ist mehr wert als eine Ton-
ne Theorie." Wir werden anhand der Grund-
satze des Yogas mit Asanas-Korperubungen,
Pranayama-Atemubungen und  Entspan-
nungsubungen praktizieren. Bringt bitte Mat-
te und Decke sowie Neugier, Offenheit und
Motivation mit.

dienstags, ab 28.02.23,18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
80,00 EUR

® Q30133

Yoga im Wald
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Was wir schon immer gespurt haben, ist heu-
te wissenschaftlich belegt: Waldluft enthalt
Stoffe, die sich positiv auf unsere Gesundheit
auswirken. Mit yogischen Atem- und Koérpe-
ribungen sowie Meditationen verbinden wir
uns achtsam und aRtiv, intensiv und bewusst
mit diesen heilenden Energien. An verschie-
denen ,Yoga-Stationen” im Wald nehmen wir
die wohltuenden Krafte der Natur in uns auf
und lassen sie in uns wirken. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, leichte Schuhe, ein Sitz-
Rissen und/oder Schutzunterlage (z. Bsp. Pla-
stiktute), Trinkwasser.

donnerstags, ab 03.08.23,9:00 - 10:30 Uhr, 4x
Treffpunke: Waldparkplatz, Ecke Ziegleweg
nach dem Eichwaldstadion

34,00 EUR

Bei schlechtem Wetter treffen wir uns im
Raum 18 im Vhs-Haus

oy P :
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Kutrs Entspannt und kraftvoll in den Tag

© Q30134

LulJong
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Lu Jong, das tibetische Heilyoga, ist eine ef-
feRtive Praxis, die unsere Gesundheit in jeder
Hinsicht unterstitzt. Die Ubungen haben eine
positive Wirkung auf die Gelenke und die Or-
gane, Atmung und Konzentration, vor allem
aber auf die Wirbelsaule. Die ruhig flieenden
Bewegungen lassen unseren Geist zur Ruhe
kRommen und verbinden uns mit unserer na-
tdrlichen innewohnenden Weisheit. Lu Jong
ist fur alle Altersgruppen und auch fur Men-
schen mit Rorperlichen Einschrankungen ge-
eignet, da alle Ubungen auch auf dem Stuhl
ausgefuhrt werden Ronnen. Die bislang ge-
heimen Ubungen basieren auf der tibetischen
FUnf-Elemente-Lehre. Sie wurden von dem
tibetischen Arzt und hohen Gelehrten Tulku
Lobsang Rinpoche in den Westen gebracht.

Montag, 05.06.23 bis Freitag, 09.06.23,
taglich 9:30 - 11:00 Uhr

Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
38,00 EUR

® Q30136

LulJong
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30134.

Dienstag, 11.04.23 bis Freitag, 14.04.23,
taglich 930 - 11:00 Uhr

Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
38,00 EUR

Wir versenden Reine
Anmeldebestatigungen!

Yoga fir bestimmte

Zielgruppen

® Q30138

Hormonyoga
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Hormonyoga nach Dinah Rodrigues ist eine
erfolgreiche, weltweit beRannte Form der Yoga-
Therapie, die aus einer dynamischen Ubungs-
reine besteht, verbunden mit einer speziellen
Atemtechnik und Energielenkung. Die Ubun-
gen sind so Ronzipiert, dass sie vor allem das
Drusensystem ansprechen. Dadurch Ronnen
Beschwerden, die mit einem hormonellen Un-
gleichgewicht einhergehen, gelindert werden.
Dariiber hinaus férdern die Ubungen die Be-
weglichReit und eine gute Figur! Da die Ubun-
gen an die individuellen Voraussetzungen an-
gepasst werden, sind Reine Yoga-Kenntnisse
erforderlich. Da Hormonyoga speziellen Kon-
traindiRationen unterliegt, nehmen Sie bitte vor
der Anmeldung mit der Seminarleiterin Kontake
auf: erikayogal955@gmail.com

Dienstag, 11.04.23 bis Freitag, 14.04.23,
taglich 18:00 - 19:30 Uhr

MuUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
38,00 EUR

® Q30139

Hormonyoga
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

KKursbeschreibung siehe Q30138.

Montag, 05.06.23 bis Freitag, 09.06.23,
taglich 18:00 - 19:30 Uhr

MuUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
38,00 EUR

® Q30151

Yoga fiir Senioren

nur fiir Teilnehmende, die Reinerlei Hilfe beim
Aufstehen vom Boden brauchen

Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Yoga Rennt Reine Altersgrenze! Regelmafiges
Uben kann sich positiv auf degenerative Alte-
rungsprozesse auswirken: Auf innere Organe,
Herz-Kreislauf, Stoffwechsel, Atmung, Hormo-
ne und Verdauung sowie BeweglichReit der
GelenRe und Kraftigung der MusRulatur. Das
harmonische Zusammenspiel von Bewegung
und Atmung beruhigt den Geist und somit das
gesamte Nervensystem. Wir Uben im Stehen,
auf dem Stuhl und auf dem Boden. Bitte brin-
gen Sie bequeme Kleidung, warme Socken,
eine Wolldecke und eine Yogamatte mit.

montags, ab 27.02.23,9:00 - 10:00 Uhr, 15x
MuUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
96,00 EUR
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® Q30152

Yoga fiir Senioren

nur fiir Teilnehmende, die Reinerlei Hilfe beim
Aufstehen vom Boden brauchen

Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30I151.

montags, ab 27.02.23,10:30 - 11:30 Uhr, 15x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
96,00 EUR

® Q30153

Yoga fiir Senioren
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30151

freitags, ab 03.03.23, 9:30 - 11:00 Uhr, 14x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
135,00 EUR

® Q30154

Yoga fiir Senioren
Kleingruppe max. 5 Teilnehmende
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30151

donnerstags, ab 02.03.23,10:30 - 11:30 Uhr, 14x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
10900 EUR

@ Q30155

Yoga im Wald fiir Senioren
Erika Konietzny, Yoga-Lehrerin

KKursbeschreibung siehe Q30133, Seite 35.

montags, ab 31.07.23,9:30 - 10:30 Uhr, 4x
MuUllheim, Treffpunkt: Waldparkplatz,

Ecke Ziegleweg nach dem Eichwaldstadion
26,00 EUR

Bei schlechtem Wetter treffen wir uns im
Raum 18 im Vhs-Haus

Taji & Qi Gong

® Q30156

Entspannt und doch Rraftvoll in den Tag
starten!

Diana Reichenbach, Fitness-, Yoga-,
Qigongtrainerin

Mit Elementen aus dem Vinyasa Yoga und
Qi Gong, einer ganzheitlichen Bewegung,
bewusst mit der Atmung geflhrt sowie mit
Affirmationen, wollen wir positiv und gestarkt
den Tag begehenl Versuch es einfach mall Ich
freue mich auf dich!

montags, ab 06.03.23,9:00 - 10:00 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
62,00 EUR

.................

® Q30157

Entspannt und doch Rraftvoll in den Tag
starten!

Diana Reichenbach, Fitness-, Yoga-,
Qigongtrainerin

Kursbeschreibung siehe Q30156.

montags, ab 06.03.23,10:15 - 1115 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
62,00 EUR

@ Q30135
QiYoga: Kraft und innere Balance fiir ein
gesundes Leben

Christina Hofmann, Qi Gong & Yoga Lehrerin

Im QiYoga vereinen sich die dltesten und
weltweit am meisten praRtizierten Ubungssy-
steme. Sie streben ein harmonisches Gleich-
gewicht und vollkommene Gesundheit an. In
beiden ganzheitlichen Methoden steht das
Fliesen der Lebensenergie durch die Energie-
leitbahnen im Vordergrund. Im Zentrum erlebt
der Ubende die Verbesserung der gesamten
Lebensfunktionen Uber Atmung, flielende
[Korperbewegungen und inneres Zur-Ruhe-
[Kommen in der Meditation. QiYoga erfordert
Reine Vorkenntnisse und ist fur Jeden erlem-
bar. Beginnende und Erfahrende sind herzlich
willkRommen.

freitags, ab 17.03.23,10:00 - 11:00 Uhr, 7x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
40,00 EUR

Kutrs Entspannt und Rraftvoll in den Tag

—

® Q30160

Medizinisches Zhineng Qigo

Dagmar Metz, Zhineng Qigong Kursleiterin,
Physiotherpeutin

Die leicht zu erlernenden harmonischen Be-
wegungsformen des Zhineng Qigong star-
Ren unsere Lebensenergie und verhelfen uns
zu gréRerem Wohlbefinden, innerer Ruhe,
StandfestigReit und Flexibilitat aus einer ent-
spannten Grundhaltung heraus. Wir Uben die
wunderschone Form ,Lift Qi Up” und weite-
re Rleinere Ubungen, die leicht zu erlemen
sind. Der Kurs richtet sich einerseits an die
Teilnehmer*innen, die ,Lift Qi Up” schon ge-
Ubt haben, ist aber nach Rucksprache mit der
Dozentin auch offen fUr neue Interessierte.

dienstags, ab 28.02.23,17:00 - 18:15 Uhr, 10x
MUllheim, VHS-Haus, Raum 18
92,00 EUR

® Q30161

Medizinisches Zhineng Qigong
Dagmar Metz, zertifizierte Zhineng Qigong
Kursleiterin, Physiotherpeutin

IKursbeschreibung siehe Q30161.

montags, ab 27.02.23,17:15 - 18:30 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
92,00 EUR

@ Q30162
Taiji Quan (Tai Chi Quan)
Ligin Cheng-Buhler

Energie tanken und Stress bewaltigen, Ab-
wehrRraft starken und gesund bleiben. Wenn
du nach diesen Zielen suchst, dann bist du
richtig in meinem Kurs! Im Kurs lemt man
die 24 Figuren fUr Anfanger*innen Schritt fur
Schritt. Dabei zeige ich, wie man durch die rich-
tige Korperhaltung Rucken und Knie entlastet,
wie man auf sanfte Weise die Sehnen, Faszien
und Gelenke dehnt, um Flexibilitdt und Cleich-
gewicht im Alter zu halten. Die aufeinander
aufgebauten Bewegungen stellen eine Her-
ausforderung fur Konzentration und Koordina-
tion dar. Jeder, der mutig ist und etwas Neues
probieren mochte, Rann jederzeit eine Probe-
stunde mitmachen. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Schuhe mit flachen Sohlen.

mittwochs, ab 01.03.23,19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Mullheim, Gemeindesaal Vogisheim
96,00 EUR

® Q30164
Taiji Qigong 18 Bewegungen
Ligin Cheng-Buhler

Qigong ist eine uralte Methode zur Lebens-
pflege in China und als gute, bewahrte Me-

Semester 2023-1 | Volkshochschule Markgraflerland

thode sowohl in der Pravention als auch in
der Rehabilitation eingesetzt. Im Kurs lernt
man die 18 Bewegungen aus Taiji Formen
suRzessive. Zu jeder Bewegung werden auch
die Hintergrinde nach der Meridianlehre der
TCM erlautert. Diese einfachen und fliefsen-
den Ubungen pflegen und férdern unsere
Lebensvorgange wie Atmung, Stoffwechsel,
Kreislauf und Gewebe. In einer angenehmen
und harmonischen Selbstwahrnehmung wird
die Lebensenergie Qi reguliert und Rommt
ins Flieen. Somit werden die Selbsthei-
lungsRrafte gestarkt. Bitte mitbringen: Beque-
me, wettergerechte BeRleidung und flache
Schuhe.

donnerstags, ab 02.03.23,8:30 - 9:30 Uhr, 10x
Mullheim, Burgerhauspark

49,00 EUR

Der Kurs findet bei Regen und schlechtem
Wetter nicht statt.

® Q30165

Workshop Bailong Ball
Kleingruppe max. 6 Teilnehmende
Ligin Cheng-Buhler

Bailong Ball ist ein neu entwickeltes Ballspiel
aus China, deren philosophische Hintergrun-
de im Taiji wurzeln. Die in Bogenvariationen
gefuhrten Bewegungen mit Ball und Racket
(Schlager) sind leicht zu erlernen und ge-
lenkschonend. Die Bandbreite von Bailong
Ball ist sehr grofs und reicht von meditativer
Bewegung bis zu ARrobatiR. Angepasst am
Alter und der individuellen Leistungsfahigkeit
Rann jeder Mensch eine Balance von Korper,
Geist und Seele mit Bailong Ball herstellen. In
entspannter Atmosphare und mit viel Freude
werden KoordinationsfahigReit und Geschick-
lichReit trainiert. Ob man als Anfanger*in die-
ses Ballspiel ausprobiert oder man schon
Spielerfahrung hat, in beiden Fallen werden
die Teilnehmenden individuell betreut. Ball
und Racket stehen im Kurs frei zur Verfigung.
Bei schénem Wetter findet der Kurs drauf3en
statt.

Samstag, 06.05.23,14:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 07.05.23,14:00 - 17:00 Uhr
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
44,00 EUR

© Q30166

Dean QiGong
Klara Rott

YANG SHENG TONG MAI, nach dem QiGong-
Grolmeister und Arzt Dr. Dean Li, handelt von
der Balance. Nur wenn wir gut ausbalanciert
sind und die Energie fliel3t, Ronnen wir den
Herausforderungen des Lebens Rlar und
stark begegnen. Mit einfachen Ubungen ler-
nen wir den aufReren Larm drauf3en zu lassen
und unseren inneren Impulsen zuzuhoren.
Die Ubungen setzen sich zusammen aus stil-
lem, meditativem QiGong, bewegtem QiGong
fur die Gelenke, Lautibungen flr die Organe
und ARupressur fUr die Pflege der Meridiane.
Es sind Reine Vorkenntnisse notwendig. Die
Ubungen sind Rorperlich leicht und fur alle
Altersstufen umsetzbar. Bitte bringen Sie be-
queme Kleidung und Socken sowie eine Dek-
Re mit. Matten sind vorhanden.

freitags, ab 03.03.23,19:00 - 20:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
96,00 EUR

® Q30167

Dean QiGong in der Natur

Ein Weg zwischen Licht und Schatten
Klara Rott

Mit Ubungen des DeanQiGong unternehmen
wir einen Rleinen Wanderausflug in die Natur.
In der Natur Rédnnen wir sehen lernen. Sehen
ist nichts Anderes als spuren. Wir werden eine
Spur bzw. einen Rleinen Pfad zwischen Licht
und Schatten bewandern und uns mit seinen
jeweiligen Qualitaten verbinden. Wenn wir
diese begreifen und anerkennen, Rénnen wir
wie ein Baum gut veranRert in unserer Mitte
bleiben und dabei mit den aulteren Gegeben-
heiten gut und leicht mitschwingen. Schwie-

................

........................................................

rigReitsgrad: leicht, Kleidung der Witterung
entsprechend, bitte Getrank mitbringen.

Sonntag, 12.03.23,10:00 - 12:00 Uhr
Zwischen Staufen und Munstertal, Etzenbach,
Parkplatz am Kletterwald

14,00 EUR

® Q30168

Dean QiGong Natur

Ein Weg zwischen Licht und Schatten
Klara Rott

Kursbeschreibung siehe Q30157.

Sonntag, 18.06.23,10:00 - 12:00 Uhr
Zwischen Staufen und Munstertal, Etzenbach,
Parkplatz am Kletterwald

14,00 EUR

® Q30169
Qi Gong im Freien
Susanne Fock

Nach diversen Ubungen zur Aufwédrmung,
AuflocRerung und Atemvertiefung (auch
mal mit Stimme), widmen wir uns verschie-
denen Qi Gong-Sequenzen. Diese sind fUr
Anfanger*innen wie auch fur Fortgeschrittene
geeignet. Teilnehmenden, die Probleme mit
langerem Stehen haben, wird geraten einfa-
che Klappstuhle mitzubringen.

donnerstags, ab 20.04.23,16:30 - 17:30 Uhr, 4x
Mullheim, Waldesrand bei Niederweiler
Erster TreffpunRt: Vor der WarteckR" in
Niederweiler.

2700 EUR

® Q30170

TaiJi QiGong der 5 Wandlungsphasen:
Wasser, Holz, Feuer, Erde, Gold

Christina Hofmann, Qi Gong & Yoga Lehrerin

Tili QiGong der 5 Wandlungsphasen fuft auf
dem Wandlungskreis der 5 Elementen (Wu
Xing) und dem Buch der Wandlungen (I-Ging)
sowie den gegensatzlichen Kraften Yin und
Yang. Durch die Kombination von innerer
AufmerksamReit auf das FlieRen des Chi (die
universelle Lebensenergie) in Verbindung mit
sanften im AuRen sichtbaren und nicht-sicht-
baren inneren Bewegungen, entsteht der Zu-
sammenklang aller Organsysteme. Diese Aus-
wirkungen werden spUrbar als ein ganzheitli-
ches Wohlgefuh! im Menschen zu sich selbst
und zu seiner Umgebung. Taili Qigong der 5
Wandlungsphasen erfordert Reine Vorkennt-
nisse und ist fUr Jeden erlernbar. Beginnende
und Erfahrene sind herzlich willkommen.

dienstags, ab 14.03.23,9:00 - 10:00 Uhr, 7x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
45,00 EUR
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® Q30171

TaiJi QiGong der 5 Wandlungsphasen
Wasser, Holz, Feuer, Erde, Gold

Christina Hofmann, Qi Gong & Yoga Lehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30170.

donnerstags, ab 16.03.23,17:15 - 18:15 Uhr, 7x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
4500 EUR

® Q30172

Erlebnisseminar QiYoga und

Taili QiGong der 5 Wandlungsphasen
Christina Hofmann, Qi Gong & Yoga Lehrerin

Im QiYoga vereinen sich die altesten und
weltweit am meisten praRtizierten Ubungs-
systeme Yoga aus Indien und Qi Gong aus
China. Sie streben ein harmonisches Gleich-
gewicht und vollRommene Gesundheit an. In
beiden ganzheitlichen Methoden steht das
FlieRen der Lebensenergie durch die Energie-
leitbahnen im Vordergrund. Im Zentrum erlebt
der Ubende die Verbesserung der gesamten
Lebensfunktionen Uber Atmung, flieBende
KKérperbewegungen und inneres Zur-Ruhe-
Kommen in der Meditation. Beginnende und
Erfahrene sind herzlich willkommen.

Samstag, 11.03.23,9:30 - 11:30 Uhr
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
14,00 EUR

Pilates

@ Q30200 1

Online: Pilates

Natalja Seel, Fitness-Gesundheits-Reha-
Trainerin

Pilates ist ein GanzRorpertraining, bei dem
die Atmung und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden. Durch die Anspannung der
tiefen Bauch-, Rucken- und Beckenboden-
musRulatur wird der Rumpf stabilisiert und
damit das Powerhouse aRtiviert. Zudem wird
durch das Trainieren von funktionellen Bewe-
gungsablaufen die BeweglichReit geférdert.
Beim Pilates steht immer die Rontrollierte und
Ronzentrierte Bewegungsausfuhrung im \Vor-
dergrund. Bitte Matte mitbringen.

mittwochs, ab 19.04.23,18:00 - 19:00 Uhr, 12x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
84,00 EUR

@ Q30201 |

Online: Yoga & Pilates

Natalja Seel, Fitness-Gesundheits-
Reha-Trainerin

Diese KKombination verbindet die Starken bei-
der Ubungsmethoden, die einiges gemeinsam
haben. Im ersten Teil der Einheit werden die
MusReln des gesamten Kérpers sanft gekrraftigt.
Anschliefsend Rannst du durch zahlreiche Dehn-
Ubungen und Entspannungsmethoden die Ver-
spannungen losen und Energie tanken. Matte,
Handtuch oder einen Yogagurt mitbringen.

mittwochs, ab 19.04.23,19:15 - 20:30 Uhr, 12x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
84,00 EUR

® Q30202

Yogilates - Vorkenntnisse aus Yoga
oder Pilates erwiinscht

KKarin Fischer

Das Beste aus Power Vinyasa Flow Yoga, Pi-
lates sowie funRtioneller Gymnastik fUr eine
gute Kondition, einen flexiblen, Rraftvollen,
entspannten Korper und Geist. Der Ausgleich
fur deinen Alltag. Rucken- und gelenkscho-
nende aber Rraftvolle Stunden erwarten dich.
Bitte Matte, bequeme Kleidung und evtl.
Decke mitbringen.

donnerstags,ab 02.03.23,19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Mullheim, Freie Waldorfschule,

GrolZer Eurythmiesaal

64,00 EUR

© Q30204

Pilates fur Einsteiger*innen
[Karin Fischer

Das Pilatestraining wird den einseitigen Be-
und Uberlastungen aus dem Alltag entge-
genwirken. Wir werden in den Ubungen auf
sanfte Weise alle, auch die tiefer liegenden
MusReln, Rraftigen, unseren Koérper flexibel
halten und ins Gleichgewicht bringen. Die
Kérperibungen werden barfuf auf einer Mat-

www.vhs-markgraeflerland.de o

te ausgefUhrt. Bitte bequeme Kleidung tragen
und Gymnastikmatte mitbringen!

montags, ab 27.02.23,20:00 - 21:00 Uhr, 10x
Sulzburg, Ernst-Leitz-Schule, Musikraum
68,00 EUR

® Q30205

Pilates fiir Einsteiger*innen
KKarin Fischer

KKursbeschreibung siehe Q30204.

donnerstags, ab 02.03.23, 20115 - 2115 Uhr, 10x
Mullheim, Freie Waldorfschule,

GroRer Eurythmiesaal

6800 EUR

® Q30207

Pilates

fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
[Karin Fischer

IKursbeschreibung siehe Q30204.

dienstags, ab 28.02.23,19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Mullheim, Freie Waldorfschule, Grofer Euryth-
miesaal

68,00 EUR

® Q30206

Fit ins Frihjahr mit Pilates
[<arin Fischer

Nach den Prinzipien von Pilates werden wir
unsere gesamte MusRulatur Rraftigen und
dehnen, unsere Flexibilitat und Stabilitat/IKo-
ordination verbessern und unseren Korper
weiter formen. Das Training erfolgt barfuf,
teils auf einer Gymnastikmatte. Freuen Sie
sich auf ein abwechslungsreiches, gelenk-
schonendes und ganzheitliches Programm.
Bitte bequeme Kleidung tragen und Gymna-
stiRmatte mitbringen!

dienstags, ab 28.02.23, 20:15 - 21115 Uhr, 10x
Mullheim, Freie Waldorfschule,

GroRer Eurythmiesaal

6800 EUR

® Q30210

Pilates
llona Weilser

Pilates bringt lhre KérperstruRtur wieder in
Balance und ist ein Weg zur Stressreduzie-
rung. Ziel des Trainings ist die ARtivierung
der TiefenmusRkulatur und die Kraftigung des
KKérperzentrums. Bitte eine Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung, warme Socken und eine
Decke mitbringen!

donnerstags, ab 02.03.23,9:00 - 10:00 Uhr, 8x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
4500 EUR
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Fortlaufende Fitness-IKurse
Wochenubersicht

Ausfuhrliche Informationen zu den Angeboten finden Sie unter der angegebenen Kursnummer.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag/Sonntag
8.00-9.00 8.00-9.00 815-930 800 -915
Ausgleichsgymnastik Ausgleichsgymnastik Fitin den Tag Starker Riicken &
fr Frauen far Frauen Niederweiler Beckenboden
Schliengen, Kurs Q30243 Schliengen, Kurs Q30245 Kurs Q30264 Kurs Q30232
930-1030 930 -10.45
Wirbelsaulen- 9.0%;:&00 Starker Riicken &
gymnastik Kurs Q30210 Beckenboden
Schliengen, Kurs Q30224 Niederweiler, Kurs Q30235
8.00-915 945 -11.00
Ricken-Beckenboden- Fitin den Tag ]Ogl?m_b!;go
Faszien Niederweiler Kurs Q30277
Kurs Q30230 Kurs Q30265
930 -1045
Riicken-Beckenboden- I;]'OO 7F].2'OO
Kurs 03023 L
1030 - 11.30
Seniorengymnastik fiir
Fitgebliebene
Kurs Q30252
18.00 - 19.30
Cantienica
Sulzburg
KKurs Q30004
1730 - 1845 1800 -19.00
Jstio= Bil5 Starker Riicken & Zumba®
Bady fit Beckenbod Liel
Kurs Q30271 eckenboden 1€
KKurs Q30233 Kurs Q30279
1845 -19.45 18.00 - 19.00 1815 -19.15
]ggi?c;ezn%?S Rickenpower Pilates Seniorengymnastik
Kurs Q30220 Schliengen - Online - Sulzburg
Kurs Q30227 Kurs Q30200 Kurs Q30256
1815 -1915 19.00 - 19.45 19.00 - 20.15 1930 - 2030
Fit-Mix Riickenfit Starker Riicken & Wirbelsaulengymnastik
Schliengen -Online- Beckenboden fiir Manner
Kurs Q30267 KKurs Q30221 Kurs Q30234 Sulzburg, Kurs P30237
1930 - 20.30 1915.-2030
Fit-Mix Yoga & Pilates
Schliengen Online
Kurs Q30268 Kurs Q30201
1845 — 1945 19.00 - 20.00 19.00 - 20.15 1900 - 20.00
v Pilates Body fit T
||<':Jfreslggg%h§] mit VorkRenntnissen Niederweiler | <UTS°%|;(53502
Kurs Q30207 Kurs Q30272
20.00 - 21.00 2015 - 2115 2015 - 2115
Pilates fir Fit ins Frithjahr Pilates fur
Einsteiger‘innen mit Pilates Einsteiger*innen
Sulzburg, Kurs Q30204 Kurs Q30206 Kurs Q30205
2000 - 2100 O a0 19.00 - 2000
IKoRoro Physical Ol 9 Zumba®
Kurs Q30002 Kurs Q30214 Kurs Q30275

Entdecken Sie auf den nachsten Seiten weitere interessante Angebote.
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Faszientraining

@ Q30214 1

Online: Faszien Yoga

Natalja Seel, Yoga-Lehrerin,
Fitness-Gesundheits-Reha-Trainerin

Der SchwerpunRt in dieser Yoga Stunde liegt
auf der Verbesserung der BeweglichReit und
LocRerung der Faszien. Du Rannst verschie-
dene Dehnubungen und Massagetechniken
erlernen. Durch Atemubungen und Entspan-
nung Rannst du neue Energie und Kraft tan-
Ren. Bitte mitbringen: Matte, Handtuch oder
Yoga Gurt, Kissen und Decke.

dienstags, ab 18.04.23, 20:00 - 21:00 Uhr, 12x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
84,00 EUR

Cantienica

® Q30004
Cantienica
Michaela Mayer

Die Cantienica-Methode ist eine wahrneh-
mungsbezogene Trainings- Methode, die den
KKontakt zum eigenen Leib starkt und Frau zu
ihrer weiblichen Kraftquelle fUhrt. Der Becken-
boden wird im Training als das Zentrum der
AufrichteRraft und des inneren eigenen Halts
gefunden, erlebt und gekRraftigt. Cantienica-
Beckenbodentraining ist nicht nur eine Schu-
lung fr den Alltag, sondern hilft auch gezielt
bei Problemen wie Senkungen, Inkontinenz,
Reizblase, Wechseljahresbeschwerden, Men-
struationsbeschwerden und Problemen mit
der Sexualitat. Aber auch Ruckenschmerzen,
Huftschmerzen und FulR-und Beinprobleme
Ronnen sich erheblich bessern. Selbstver-
standlich wirkt dieses Training auch als in-

tensive Unterstltzung fUr Schwangerschaft
und Ruckbildung nach der Geburt Werkzeuge
der Methode sind Wahrnehmungsschulung,
AchtsamReit, Krafttraining, Imaginationen,
Atmung, Freude und stetiges treues Wie-
derholen und Uben im Alltag, mitten drin im
ganz normalen Leben. Uben und Leben sind
nicht getrennt voneinander. Das ist eine gute
Nachricht fur alle, die meinen, Sie hatten Reine
Extrazeit am Tag Ubrig. Bitte mitbringen: lok-
Rere Kleidung , rutschfeste Socken und eine
Yogamatte.

donnerstags, ab 02.03.23,18:00 - 19:30 Uhr, 10x
Sulzburg, Emst-Leitz-Schule, Mehrzweckraum
72,00 EUR

RicRen, Nacken, Schulter

© Q30221 1

Online: Riicken fit

Natalja Seel, Fitness-Gesundheits-Reha-
Trainerin

Diese Stunde besteht aus einigen Baustei-
nen: Kraftigung der RUckenmuskulatur, LoR-
Rerung der Verspannungen durch Dehnen
und Massieren mit Hilfsmitteln und Entspan-
nung.

Bitte mitbringen: Matte, Tennisball, Faszienrol-
le und Handtuch.

dienstags, ab 18.04.23,19:00 - 19:45 Uhr, 12x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
7500 EUR

® Q30220
Riickenfit
Gabriele Altmeyer-Muller, Fitness-Trainerin

Hier Rraftigen und stabilisieren wir die Rucken-
und Rumpfmuskulatur in verschiedenen Trai-
ningsformen. Sie lernen wie Sie lhren Rucken
durch Wirbelsaulengymnastik und gezielte

MusRelstarkung sowie Haltungstraining sta-
bilisieren Ronnen. Hierbei werden die Ent-
spannungs- und Dehnungstubungen nicht zu
Rurz Rommen. Bitte eine Gymnastikmatte, ein
Handtuch und etwas zu trinken mitbringen.

montags, ab 06.03.23,19:30 - 20:45 Uhr, 12x
Mullheim, Rosenburg-Grundschule, Sporthalle
72,00 EUR

® Q30224

Wirbelsaulengymnastik
Theresia Neumann, Physiotherapeutin

Schicken Sie Ihren Rucken in die Schule. Ma-
chen Sie mit. Lernen Sie mit lhrem Rucken
umzugehen. Lernen Sie wie Sie lhren Rucken
durch WirbelsaulengymnastiR und gezielte
MuskRelstarkung sowie Haltungstraining sta-
bilisieren Ronnen. Bitte Gymnastikmatte und
Getrank mitbringen.

dienstags, ab 28.02.23,9:30 - 10:30 Uhr, 14x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, Grofser Saal
71,00 EUR

® Q30227

Riickenpower
Susanne Bocherer

Die RuckenmusRulatur halt uns aufrecht. Ist
sie Rraftig und beweglich, dann haben wir
viel fUr einen gesunden Korper getan. In die-
sem Kurs werden wir die RUckRenmuskulatur
festigen und aufbauen. Erganzend werden
Halte- und Dehnubungen unseren Korper fit
machen. Bitte Matte, Handtuch und Trinkfla-
sche mitbringen.

dienstags, ab 14.03.23,18:45 - 19:45 Uhr, 12x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, Grofer Saal
60,00 EUR

® Q30230
Riicken-Beckenboden-Faszien
Gymnastik mit Pilates

Kleingruppe max. 6 Teilnehmende

Anita Ortlieb, Sport- und GymnastiRlehrerin

Die einzelnen Ubungen werden flieRend an-
einandergereiht. Die Verbindung zwischen
Pilateselementen und Faszienbewegungs-
formen ergeben sich wie selbstverstandlich.
Individuelle MoglichReiten seinen Korper in
Bewegung zu bringen ist das Ziel. Elastisch,
geschmeidig, lebendig, variantenreich. Gym-
nastik mit Pilates fasziniert! Bitte eine Iso-
matte oder Decke und begueme Kleidung
mitbringen.

dienstags, ab 28.02.23,8:00 - 9:15 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
149,00 EUR
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® Q30231

Riicken-Beckenboden-Faszien
Gymnastik mit Pilates

Kleingruppe max. 6 Teilnehmende

Anita Ortlieb, Sport- und Gymnastiklehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30230.

dienstags, ab 28.02.23,9:30 - 10:45 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
149,00 EUR

© Q30232

Riicken-Beckenboden-Faszien
Gymnastik mit Pilates
Anita Ortlieb, Sport- und Gymnastiklehrerin

IKursbeschreibung siehe Q30230.

freitags, ab 03.03.23, 8:00 - 9:15 Uhr, 15x
MuUllheim, Rémerberghalle Niederweiler
104,00 EUR

® Q30233

Riicken-Beckenboden-Faszien
Gymnastik mit Pilates
Anita Ortlieb, Sport- und GymnastiRlehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30230.

mittwochs, ab 01.03.23,17:30 - 18:45 Uhr, 15x
Mllheim, Freie Waldorfschule,

GrofRer Eurythmiesaal

104,00 EUR

® Q30234

Riicken-Beckenboden-Faszien
Gymnastik mit Pilates
Anita Ortlieb, Sport- und Gymnastiklehrerin

Kursbeschreibung siehe Q30230.

mittwochs, ab 01.03.23,19:00 - 20:15 Uhr, 15x
Mllheim, Freie Waldorfschule,

GroRer Eurythmiesaal

104,00 EUR

® Q30235

Riicken-Beckenboden-Faszien
Gymnastik mit Pilates
Anita Ortlieb, Sport- und GymnastiRlehrerin

KKursbeschreibung siehe Q30230.

freitags, ab 03.03.23,9:30 - 10:45 Uhr, 15x
MuUllheim, Rémerberghalle Niederweiler
104,00 EUR

D

vhs
Meslcrd)tuleel

Gymnastik fur bestimmte

Zielgruppen

® Q30237

Wirbelsaulengymnastik fir Manner
Jutta Weifs, Physiotherapeutin

In diesem Kurs sollen Manner jeden Alters
Freude an der Bewegung wiederfinden. Ver-
schiedene MusRelgruppen werden geRraftig,
gedehnt und mobilisiert. Anspannung und
Entspannung folgen aufeinander im gesun-
den Wechsel.

donnerstags, ab 02.03.23,19:30 - 20:30 Uhr, 12x
Sulzburg, Ernst-Leitz-Schule, Aula
63,00 EUR

® Q30243

Ausgleichsgymnastik fiir Frauen
Theresia Neumann, Physiotherapeutin

Ziel dieses Kurses ist es, gemeinsam in der
Gruppe unsere Gesundheit zu fordern und
unser Wohlbefinden zu steigern. Wir trai-
nieren das Herz-Kreislauf-System, schulen
die Koordination, Rraftigen und dehnen die
gesamte MusRulatur und verbessern die Be-
weglichkeit. Die Ubungen sind unter anderem
unter physiotherapeutischen GesichtspunRk-
ten zusammengestellt. Bitte GymnastiRmatte
und Getrank mitbringen.

dienstags, ab 28.02.23,8:00 - 9:00 Uhr, 14x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, GroRer Saal
70,00 EUR

® Q30245

Ausgleichsgymnastik fiir Frauen
Theresia Neumann, staatl. gepr. +
anerkRannte Physiotherapeutin

Kursbeschreibung siehe Q30243.

mittwochs, ab 01.03.23, 8:00 - 9:00 Uhr, 14x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, GroRer Saal
70,00 EUR

® Q30252

Seniorengymnastik fiir Fitgebliebene
Kleingruppe max. 7 Teilnehmende

Gabriele Altmeyer-Mdller, Fitness-Trainerin

10 Minuten Warm Up, MusReltraining fur
Bauch, Beine und Po sowie Arme und RUR-
Ren, Pilates-, Power-Yoga-Ubungen, Dehnen
und Relaxen. Ein GanzRorpertraining fUr den
WonhlfuhlRérper. Bitte Getrank, Handtuch und
Matte mitbringen.

dienstags, ab 07.03.23,10:30 - 11:30 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
76,00 EUR

® Q30256

Seniorengymnastik
Jutta Weif3, Physiotherapeutin

Zur Vorbeugung und Problembehandlung (z.
Bsp. bei Arthrose, Huftprothese, Bandschei-
benproblemen, usw.) und Kraftigung der Mus-
Rulatur fUr eine aufrechte Haltung, Dehnung
der verRurzten MusRulatur, Vorbeugung ge-
gen einseitige Bewegungsablaufe, Rucken-
schulung und leichtes Kreislauftraining. Alle
Ubungen werden langsam und vorsichtig
ausgefUhrt und auf die Teilnehmenden abge-
stimmt.

donnerstags, ab 02.03.23,18:15 - 19:15 Uhr, 12x
Sulzburg, Ernst-Leitz-Schule, Aula
63,00 EUR

Fithess & Ausdauer

© Q30264

Fitin den Tag
Barbara Posekany

Beginnen Sie den Tag mit Bewegung! In
diesem Kurs wird nach der Aufwarmung ein
abwechslungsreiches GanzRorpertraining
(Bauch-Beine-Po und Rucken) mit und ohne
Handgerate (z. Bsp. Stab, Cewichte, Thera-
band) zur Erhaltung der BeweglichReit, Kraf-
tigung und Straffung der MusRulatur, unter
Einbeziehung verschiedener Dehnubungen,
angeboten. Flotte Musik und viel Spaf? run-
den die Stunde ab. Bitte GymnastiRmatte,
Handtuch, Theraband und eine Flasche Was-
ser mitbringen!

donnerstags, ab 02.03.23, 815 - 9:30 Uhr, 16x
Mullheim, Rémerberghalle Niederweiler
94,00 EUR

® Q30265
Fitin den Tag

In Kooperation mit der Physiotherapie-Praxis
Bernhard IKempter, Heitersheim
Barbara PosekRany

KKursbeschreibung siehe Q30264.

donnerstags,ab 02.03.23,9:45 - 11:00 Uhr, 16x
Mullheim, Rémerberghalle Niederweiler
94,00 EUR

® Q30267

Fit - Mix

Bauch-Beine-Po-Mix mit Step Elementen
Andrea Krumm

Das effeRtive Fitness- und Ausdauertraining
mit abwechslungsreichen Bewegungsubun-
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gen schult die Kondition, Koordination und
Rraftigt eure MusRulatur. Bei toller Musik und
Ubungen mit und ohne Hanteln, werdet ihr
viel Spafs in dieser Stunde haben. Bitte Gym-
nastikmatte mitbringen.

montags, ab 27.02.23,18:15 - 19:15 Uhr, 15x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, Grofser Saal
70,00 EUR

® Q30268

Fit - Mix

Bauch-Beine-Po-Mix mit Step Elementen
Andrea Krumm

KKursbeschreibung siehe Q30267

montags, ab 27.02.23,19:30 - 20:30 Uhr, 15x
Schliengen, Burger- und Gastehaus, GrofRer Saal
70,00 EUR

© Q30271

Body fit
Gabriele Altmeyer-Mdller, Fitness-Trainerin

Mit Aerobic-, Bauch-Beine-Po- und Rucken-
Ubungen, Poweryoga, Dehnen und Relaxen
zu fetziger MusikR zum gesunden WohlfUhl-
Rorper gelangen! Ein effeRtives GanzRorper-
training fUr bessere Kondition und straffere
MusRulatur! Bitte eine GymnastiRmatte, ein
Handtuch und Getrank mitbringen.

montags, ab 06.03.23,18:00 - 19:15 Uhr, 12x
MUllheim, Rosenburg-Grundschule, Sporthalle
7200 EUR

® Q30272
Body fit
Gabriele Altmeyer-Mdller, Fitness-Trainerin

Kursbeschreibung siehe Q30271.

mittwochs, ab 08.03.23,19:00 - 20:15 Uhr, 12x
Mullheim, Rémerberghalle Niederweiler
7200 EUR

Zumba® & Dance-Fithess

® Q30275

Zumba®
Haidee Zunker

In Zusammenarbeit mit der Tanzschule Z. Der
neueste Fitnesstrend aus den USA begeistert
Menschen in allen Altersgruppen. Ein Rom-
plettes Body Workout, das in die Beine geht,
lhre Huften Rreisen lasst und |hren Korper
zum Tanzen bringt. Mit heifsen Rhythmen wie
Salsa, Reggae, Merengue und Samba wer-
den Sie der Kalorien verbrennenden Party

nicht widerstehen Rénnen. Somit tanzen Sie
Uberflussige Pfunde und Alltagsstress weg.
Schauen Sie doch einfach auf www.youtu-
bede unter ,Zumba”. Sie werden staunen.
Alle Kurse sind sowohl fur Anfanger*innen
als auch fUr Fortgeschrittene geeignet. Bitte
mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch, Ge-
trank.

donnerstags, ab 20.04.23,19:00 - 20:00 Uhr,10x
Mullheim, Alter Rathaussaal, Grundbuchamt,
Ecke Werderstralde/Wilhelmstr.

8500 EUR

KKeine GebUhrenermaliigung méglich!

© Q30277

Zumba®
Haidee Zunker

In Zusammenarbeit mit der Tanzschule Z.
Kursbeschreibung siehe Q30275.

samstags, ab 22.04.23,10:00 - 11:00 Uhr, 10x

Mullheim, Alter Rathaussaal, Grundbuchamt,
Ecke Werderstralte/Wilhelmstr.

85,00 EUR

KKeine GebUhrenermaliigung maoglich!

© Q30279

Zumba®
Sabrina Kohler

In Zusammenarbeit mit der Tanzschule Z.
Kursbeschreibung siehe Q30275.

donnerstags, ab 20.04.23,18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Schliengen, SchlofRgartenhalle Liel

85,00 EUR

[Keine GebUhrenermaltigung moglich!

® Q30295

Dance Fitness
MarRus ZunRer

In Zusammenarbeit mit der Tanzschule Z.
Dance Fitness besteht aus verschiedenen
Tanzstilen und Musikrichtungen. Von den
heifRen, rhythmischen Latino-Tanzen bis hin
zu den gefthlvollen und leidenschaftlichen
Standard-Tanzen sowie absolut trendigen
Mode-Tanzen wie Bollywood, Lindy Hop und
Swing ist fUr jeden etwas dabei. Diese Vielfalt
und Kombination erschafft ein unvergleich-
liches, dynamisches, motivierendes und au-
Berst effeRtives Fitnesstraining. Jeder Rann
unabhangig seiner Vorerfahrung einsteigen
und in seinem eigenen Tempo beginnen. An-
ders als bei allen anderen Tanz-Workouts ler-
nen die Teilnehmenden hier tatsachlich, wie
man die entsprechenden Tanze tanzt - und
das ohne Partner!

samstags, ab 22.04.23,11:00 - 12:00 Uhr, 10x
Mullheim, Alter Rathaussaal, Grundbuchamt,
Ecke Werderstralse/Wilhelmstr.

85,00 EUR Keine Gebuhrenermafsigung
moglich!

Life KinetiR®

® Q30000
Life KinetikR® Infotermin
Judith Seebacher, Life-Kinetik-Trainerin

Life Kinetik - eine neue Trainingsform zum
Erhalt und zur Steigerung der geistigen
und Roérperlichen Fitness mit hoher Nach-
haltigkeit. Life KinetiR ist eine neue, lustige
Trainingsform, die das Gehirn mittels nicht
alltaglichen, Roordinativen, Rognitiven und
visuellen Aufgaben fordert. Dabei wird Reine
Ubung bis zur Routine gelibt. Sondern durch
haufigen Ubungswechsel wird das Gehirn
standig neu herausgefordert. Dadurch ent-
stehen neue Verbindungen (Synapsen) im
Gehirn. Je mehr Verbindungen angelegt sind,
desto hoher ist die LeistungsfahigReit. Life
[KinetiR ist damit die Schnittstelle zwischen
sportlicher Bewegung und lebenslangem
Lernen. Begleitend Rommt noch ein Visual-
Optometrie-Training zum Einsatz. Diese
Ubungen beinhalten visuelle und Roordi-
native Elemente, die Ihr Gehirn ganz schon
fordern. Der positive NebeneffeRt, lhre Lei-
stungsfahigReit und Belastbarkeit wird stei-
gen. Und das bei jeder Menge Spals.

Der Nutzen: Life Kinetik regt neuronale Lern-
vorgange an, bindet neue Gehirnzellen ein,
verzogert dementielle Symptome, verbessert
die Konzentrationsfahigkeit, die Leistungsfa-
higReit und steigert das visuelle System. Der
Nutzen Rurz zusammengefasst: Kinder wer-
den Rreativer, Schiuler werden Ronzentrierter,
Sportler werden leistungsfahiger, Berufstatige
werden stressresistenter, Senioren werden
aufnahmefahiger und geschickter im Um-
gang mit Gefahrensituationen.

Montag, 27.02.23,17:30 - 19:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
GebUhrenfreil Anmeldung erforderlich!

® Q30001
Life KinetiR®
Judith Seebacher, Life-Kinetik-Trainerin

KKursbeschreibung siehe Q30000.

montags, ab 06.03.23,18:45 - 19:45 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18

110,00 EUR Keine GebUhrenermafigung
maoglich!
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® Q30285

AIKIDO Basis

(ab ca. 16 Jahre + Erwachsene)

Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRal Japan

AIKIDO ist eine moderne friedvolle Selbst-
verteidigung, basierend auf jahrhundertealter
Tradition, zur PersonlichReitsentwicRlung mit
innerer Ruhe und Starke. Trainingsinhalte:
Abwehr- und Haltetechniken, Fallschulung,
Atem- und Meditationsubungen. AIKIDO
dient der Gewaltpravention, der aggressions-
freien verbalen oder physischen Konfliktlo-
sung sowie einem harmonischen Miteinander
ohne wertendes Vergleichen. AIKIDO férdert
auf geistiger Ebene: Selbstvertrauen, Konzen-
tration, Toleranz, Geduld, RespeRt und die Ver-
netzung von rechter (Kreativitat, Intuition) und
linker (Rechnen, Sprache) Gehirnhalfte sowie
auf Rorperlicher Ebene: Gesundheit, Beweg-
lichReit, Koordination, Ausdauer und Reak-
tion. Anfanger*innen und Fortgeschrittene
trainieren zusammen und lernen respeRuvaoll
mit- und voneinander.

freitags, ab 03.03.23,19:00 - 19:45 Uhr, 12x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06

58,00 EUR Die Kursgebthr fUr Jugendliche
bis 18 Jahre betragt 54,00 €.

® Q30286

AIKIDO Basis

(ab ca. 16 Jahre + Erwachsene)

Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRal Japan

KKursbeschreibung siehe Q30285.

mittwochs, ab 08.03.23,20:00 - 20:45 Uhr, 12x
MUllheim, Rosenburg-Grundschule, Sporthalle

5800 EUR Die Kursgebuhr fur Jugendliche
bis 18 Jahre betragt 54,00 €

® Q30291

AiRido Fruhling (ca. 9-99 Jahre)
Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

KKursbeschreibung siehe Q30285.

Samstag, 25.03.23,9:30 - 11:00 Uhr
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
10,00 EUR

® Q30292

AiRido Sommer (ca. 9-99 Jahre)
Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

KKursbeschreibung siehe Q30285.

Samstag, 17.06.23,9:30 - 11:00 Uhr
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
10,00 EUR

® Q30287

SommerRurs:

AIKIDO von 9-99 Jahre

Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

KKursbeschreibung siehe Q30285.

Montag, 31.07.23 bis Freitag, 04.08.23,
taglich 9:30 - 11:00 Uhr

Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
49,00 EUR

© Q30288

SommerRurs:
AIKIDO von 9-99 Jahre

Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q30285.

Montag, 31.07.23 bis Freitag, 04.08.23,
taglich 19:30 - 21:00 Uhr

MuUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
4900 EUR

Kurs Life-Kinetik

’

® Q30289

Sommerkurs: AIKIDO von 9-99 Jahre
Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q30285.

Montag, 04.09.23 Freitag, 08.09.23,
taglich 9:30 - 11:00 Uhr

Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
49,00 EUR

® Q30290

Sommerkurs: AlIKIDO von 9-99 Jahre
Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q30285.

Montag, 04.09.23 bis Freitag, 08.09.23,
taglich 19:30 - 21:00 Uhr

MuUllheim, Hacher Str.7, Raum 06
4900 EUR

® Q30294

AiRido Intensiv (ca. 9-99 Jahre)
Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q30285.

Samstag, 09.09.23, 9:30 - 11:00 Uhr
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
10,00 EUR

© Q30293

AiRido Intensiv (ca. 9-99 Jahre)
Martin Litschgi, Dan-Trager (Schwarzgurt)
AiRiRai Japan

Kursbeschreibung siehe Q30285.

Samestag, 16.09.23,9:30 - 11:00 Uhr
Mullheim, Hacher Str.7, Raum 06
10,00 EUR

Ernahrungsstile

@ Q30518 1

Online: Kurzzeit-IKur mit basischer
Ernahrung

Cazilia Rombach, Ernahrungsberaterin

Die heutige Emahrung ist oft zu saurehaltig
und mineralstoffarm. Der Kurs vermittelt die
WertigReit der Nahrungsmittel Rennenlernen,
welche Nahrungsmittel sauer oder basisch
verstoffwechselt werden, das Wissen rund um
Ernahrung, Verdauung und basische Anwen-
dungen, wie Sie eine Basische Kurzzeit-Kur
fUr 7 oder 14 Tage selbst zu Hause planen und
durchfihren Rénnen und so einen wirksamen
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Ausgleich schaffen Rénnen. Eine Kurzzeit-Kur
fordert die Entsauerung und die Mineralisie-
rung des Organismus, der Normalisierung des
Stoffwechsels und das Erreichen des person-
lichen Wunschgewichtes. Sie erhalten Rezepte
sowie viele praRtische Tipps fUr die Umsetzung.

Montag, 27.02.23,18:00 - 20:00 Uhr
Donnerstag, 02.03.23,18:00 - 19:00 Uhr
Montag, 06.03.23,18:00 - 19:30 Uhr

Online, bequem bei Ihnen Zuhause

32,00 EUR Kursgebuhren inRI. Skript,
EinRaufsplan und Rezepte. Die Mappen

mit Rezepten Ronnen im Voraus bei der VHS
Geschaftsstelle abgeholt werden.

@ Q30519 1

Online: Kurzzeit-IKur mit basischer
Ernahrung

Cazilia Rombach, Ernahrungsberaterin

Kursbeschreibung siehe Q30518.

Montag, 26.06.23,18:00 - 20:00 Uhr
Donnerstag, 29.06.23,18:00 - 19:00 Uhr
Montag, 03.07.23,18:00 - 19:30 Uhr
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
32,00 EUR Kursgebuhren inRI. Skript,
EinRaufsplan und Rezepte. Die Mappen

mit Rezepten Ronnen im Voraus bei der VHS
Geschaftsstelle abgeholt werden.

IKochen

® Q30526

Sauce gut - alles gut
Mit vielen neuen Rezepten
Ingo Beck

Ob sanft und mild oder Rraftvoll und wurzig:
Die GeschmacRsvielfalt von Saucen ist gren-
zenlos und hat heute so gar nichts mehr mit
Gromutters Mehltunken zu tun. Wer eine
gute Sauce zubereitet, ist der ungekronte Ko-

nig der Kuache. Wir werden die Klassiker der
,Grande Cuisine” zubereiten, luftige Schaum-
chen aufschlagen und selbst gemachte
Fonds bis zur Aroma-Explosion reduzieren.
Lernen Sie die Tricks berthmter Sauciers und
werden auch Sie zum Magier einer Kuche, die
ihre Gaste verzaubern wird. Dass alle Saucen
von einem vollwertigen Gericht begleitet wer-
den, ist selbstverstandlich.

Freitag, 21.04.23,18:00 - 22:00 Uhr
MuUllheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Kuche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. ca. 18,00 € Lebensmittelko-
sten direkt beim Dozenten zu entrichten.
Bitte Schurze, 2 Geschirrhandtucher, Getranke
und einen Stift fUr Notizen mitbringen.

® Q30532
Sauce gut - alles gut
Mit vielen neuen Rezepten
Ingo Beck

Kursbeschreibung siehe Q30526.

Mittwoch, 21.06.23,18:00 - 22:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Klche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. ca. 18,00 € Lebensmittel-
Rosten direRt beim Dozenten zu entrichten.
Bitte Schurze, 2 Geschirrhandtdcher, Getranke
und einen Stift fur Notizen mitbringen.

® Q30529

Frahlingskrauter-Morcheln-Spargel
Ingo Beck

KKrauter sind die Blumen der Kochkunst! Vor
allem im Fruhling sorgen sie fur die aroma-
tische LebendigReit eines Gerichtes. Hinzu
Rommen nussiger Spargel und der wurzige
Duft Rostbarer Morcheln. Ein Naturgarten, in
dem es von Vitalstoffen und geschmacRli-
chem Facettenreichtum nur so wimmelt. Wir
Rombinieren diese Zutaten zu magischen Ge-
schmacksmomenten aus Fisch, Fleisch und
Pasta. Sie durfen gespannt sein.

s

= =

Mittwoch, 17.05.23,18:00 - 22:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Klche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. ca. 18,00 € Lebensmittel-
Rosten direkt beim Dozenten zu entrichten.
Bitte Schurze, 2 GeschirrhandtUcher, Getranke
und einen Stift fur Notizen mitbringen.

® Q30533
Fisch & Krustentiere
Ingo Beck

Unsere Bache, Seen & Meere sind eine Offen-
barung Rulinarischer Entdeckungen, denen
wir uns mit einem sinnlichen LebensgefUhl
genief3erisch nahern sollten. Wie einfach und
erfrischend Rann doch Fangfrisches sein, das
nur mit wenigen Handgriffen die absolute Har-
monie am Gaumen erzeugt, ob mit urlaubsduf-
tender Beschwingtheit, exotischen Krautern
oder franRophilem Feingefthl. In diesem Kurs
verwandeln wir Fisch- und Krustentiere zu un-
vergesslichen GeschmacRserlebnissen.

Samstag, 15.07.23,18:00 - 22:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule, 1

.OG - Kuche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. ca. 18,00 € Lebensmittelk-
osten direRt beim Dozenten zu entrichten.
Bitte Schurze, 2 Geschirrhandtlcher, Getranke
und ein Stift fur Notizen mitbringen.

Internationale IKiiche

® Q30525

Sushi - The Taste of Japan
Ingo Beck

Sushi ist in aller Munde, ein japanisches
Fisch-LecRerli aus gesauertem RReis und ge-
rostetem Seetang. Der Ursprung dieser Tra-
dition Rommt aus Sudostasien. Lange bevor
unserer Zeitrechnung wurde sie von den
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Bewohnern des Mekong-Deltas aus der Not
heraus geboren. Um ihren taglichen Fang zu
Ronservieren, ummantelten sie die ausgewei-
deten Fische mit geRochtem Reis und legten
sie in HolzRasten, sodass ein Fermentie-
rungsprozess entstand. Heute wollen wir die
beliebten Nippon-Happchen a la HosomaRi,
California Rolls und Nigiri so fangfrisch und
lecRer rollen, dass sie Sie Rulinarisch garan-
tiert glucRlich machen werden.

Montag, 27.03.23,18:00 - 22:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Klche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. ca. 18,00 € Lebensmittelk-
osten direRt beim Dozenten zu entrichten.
Bitte Schurze, 2 Geschirrhandtucher, Getranke
und einen Stift fUr Notizen mitbringen.

Kurs Asiatisches Street Food

® Q30527

Chinesische Leckerbissen aus Teig
Ligin Cheng-Buhler

Wenn man schon mal in China gewesen ist,
vergisst man die verschiedenen LecRerbissen
aus Weizen- und Reismehl nicht mehr. Diese
Teigtaschen sind teilweise auch als Dim Sum
beRannt. An diesem Abend zeige ich euch
wie man nach dem Crundrezept die Teigta-
schen mit saisonalem GemuUse zubereitet, so
dass man die Rezepte spater selbst variieren
und zu Hause nachRochen kRann.

Donnerstag, 11.05.23,18:30 - 21:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Klche (A-Bau)

15,00 EUR zzgl. LebensmittelRosten direRt
beim Dozenten zu entrichten.

Bitte mitbringen: Schirze, 2 Geschirrhand-
tlcher, Dosen fur eventuelle Reste, Getranke
und einen Stift fur Notizen.

® Q30530

Asiatisches Street Food -
ein Feuerwerk der Sinne
Ingo Beck

Asian Food Lover aufgepasst! Gemeinsam
flanieren wir durch die GarRichen Thailands
und Vietnams. Erleben Sie mit mir den faszi-
nierenden Duft exotischer GewUrze und Zube-
reitungsarten. Knackige Sommerrollen, Rlassi-
sche Saté-Spielle, Pho eine Reisnudelsuppe
mit Rind, Sesam oder Garnelen in Karamell-
sauce werden Sie in genussvolle Spharen der
ferndstlichen Welt entfihren. Ich freue mich
schon, mit Ihnen die Stabchen zu schwingen!

................

........................................................

Dienstag, 13.06.23,18:00 - 22:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Klche (A-Bau)

22,00 EUR zzgl. ca. 18,00 € Lebensmittel-
Rosten direRt beim Dozenten zu entrichten.
Bitte Schurze, 2 GeschirrhandtUcher, Getranke
und einen Stift fUr Notizen mitbringen.

IKochen mit Kindern

® Q30520

Eltern-Kind-KKochkurs

far Kinder von 2 - 5 Jahren

Romy Geyer, Tagesmutter, Restaurantfachfrau

Ihr seid ein tolles Team und wollt das gerne
auch einmal an den Kochléffeln unter Beweis
stellen? Ihr mochtet den Rest der Familie mit
einem lecReren Essen verwohnen? Ich zeige
Euch wie es geht! Wir Rochen gemeinsam ein
Drei-Gange-Menu (Saisonale/Regionale Pro-
duRte), bei dem sowohl die Grofsen als auch
die Kleinen zeigen Ronnen, was sie in der KU-
che draufhaben. Jedes Kind liebt es, auch mal
zu zeigen, was es Rann, das Kochen gehort
dazu. Kochen ist aber nicht nur Lebensmittel
in den Topf schmeilRen. Spielerisch erlernt Ihr
Kind den Umgang mit diesen Waren. Waren-
Runde, Hygiene, Lagerung und Gefahren in
einer Kliche sind ebenfalls wichtige FaRtoren.
Wahrend wir Rochen, wird das Uberall unter-
richtet. Und zum Schluss erfahrt Ihr Kind, wie
man einen Tisch eindeckt und einen Teller
schon garniert. Gemeinsam essen wir unser
Menu. Bitte Kochschurze, ein Geschirrhand-
tuch und ein Gefafl fur Essensreste mitbrin-
gen.

Samstag, 04.03.23,10:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Kiiche (A-Bau)

24,00 EUR Kursgebuhr fur 1 Elternteil + 1 Kind

® Q30521

Eltern-Kind-Kochkurs
fir Kinder von 6 - 8 Jahren
Romy Geyer, Tagesmutter, Restaurantfachfrau

KKursbeschreibung siehe Q30520.

Samstag, 18.03.23,10:00 - 14:00 Uhr
Mullheim, Alemannen-Realschule,

1.0G - Klche (A-Bau)

24,00 EUR Kursgebuhr fur 1 Elternteil + 1 Kind

Wir versenden Reine
Anmeldebestatigungen!

45

(o)
=
3
S
=
(0
c
S
I
(V]
—
T
=
©
=
3
0
(]
O




Semester 2023-1 | Volkshochschule Markgraflerland

Gemeinsamer Européaischer Referenzrahmen in der VHS-Sprachenschule

l IF YOU WANT TO S4Y HELLO

Bonjour

3

k.

Bei regelmaBiger, aktiver Teilnahme sollten Sie am Ende jeder Stufe folgendes kdnnen:

Hiren: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen

Sprechen: sich milhelos an allen Gesprachen und Diskussionen sicher und angemessen beteiliger
Lesen: jede Art geschriebenen Texts mithelos verstehen

Schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte verfassen, sich differenziert ausdriicken

Horen: Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen relativ milhelos verstehen

Sprechen: sich spontan in den meisten Situationen fliefend ausdriicken

Lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen

Schreiben: sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdriicken und iiber komplexe Sachverhalte schreiben

Héren: im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen, wenn Standardsprache gesprochen wird
Sprechen: sich relativ mihelos an einer Diskussion beteiligen und seine Ansichten vertreten

Lesen: Artikel und Berichte iiber aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen

Schreiben: detaillierte Texte schreiben, z.B. Aufsétze oder Berichte

Héren: das Wesentliche von Unterhaltungen und Nachrichten verstehen, wenn langsam gesprochen wird

Sprechen: in einfachen zusammenhangenden Sétzen Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und Meinungen wiedergeben
Lesen: Texte aus der Alitags- und Berufswelt verstehen

Schreiben: persinliche Briefe schreiben
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Programmbereich Sprachen

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende
Mobilitat in Europa und sich verstarkende Migrationsbewegungen erfordern im-
mer bessere SprachRenntnisse und interkulturelle Kompetenzen. Die herkunfts-

unbedingt erforderlich. Der Sprachkurs um-
fasst 600 Unterrichtseinheiten in Modulen a
100 Unterrichtseinheiten und zusatzlich 100
Unterrichtsstunden  Orientierungskurs.  Die
KKurse dauern ca. 10-12 Monate und finden
mehrmals die Woche vormittags oder nach-
mittags statt. Sie schlieffen mit einer B Pru-

Hiren: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen Mitteilungen verstehen
Sprechen: kurze, einfache Gesprache in Situationen des Alltags fithren
Lesen: kurze einfache Texte verstehen, z.B. Anzeigen, Speisekarten
Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

Haren: einfache Wirter und Satze Gber vertraute Themen verstehen

Sprechen: sich auf einfache Art (ber vertraute Themen verstandigen

Lesen: einzelne Wrter und ganz einfache Satze verstehen, z.B. auf Schildern und Plakaten
Schreiben: einfache Standardformulare, z.B. im Hotel ausfiillen

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Finden Sie den
SprachRurs, der zu
lhnen passt!

Deutsch als Fremdsprache

mit Alphabetisierung

mit dem Buch Schritte plus Alpha Neu, ISBN
1978-3-19-171452-9.

montags und mittwochs, 27.02.23 - 10.05.23,
19:40 - 2110 Uhr, 17x

sprachliche und Frgmdsprachliche Kompetenz gehéren.zu den vom Europgrat . fung (De‘utsch[estiﬂjr Zuwandergr) ab. Inden e G e & ©® Q40401 Mllheim, Hacher Str.7, Raum O3
empfohlenen SchltisselRompetenzen des lebensbegleitenden Lernens. Wie Reine Schulferien findet in der Regel kein Kurs statt. b H d Deutsch als Fremdsprache mit 11400 EUR
andere Bildungseinrichtung unterstitzen die VVolkshochschulen die Menschen in Eine Kostenbefreiung ist bei Bezug von SGB equem von zu Hause aus und so- Alphabetisierung Al.l
_ - . : — - it ganz ohne Ansteckungsgefahr P gAL
Europa dabeli, das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache plus zweier I oder Sozialhilfe moglich. mi g_ . e Deutsch fiir Anfanger‘innen mit Schwierigkeiten
weiterer Sprachen” zu erreichen und damit das Zusammenwachsen Europas zu Ober aktuell bedinnende oder [aufende Inte den richtigen Sprachkurs fiir sich beim Lesen und Schreiben € Q40402
fordern. Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen lionshurse n'g]f ‘mieren Sie sich bitte au—F finden. Besuchen Sie einfach unsere Stephanie Morchen Deutsch "-'_1'5_ Fremdsprache mit
Biographie geworden. SprachRurse vermitteln ein interkulturelles Grundversténd- qratio ° Homepage www.vhs-markgraef- Alphabetisierung Al.2

nis und fordern die Offenheit fUr andere Kulturen.

IntegrationskRurse

Die VHS Markgraflerland ist vom Bundes-
ministerium  zugelassener Trager fur die
Durchfuhrung von Integrationskursen. Die
Teilnahmeberechtigung oder -verpflichtung
wird von der zustandigen Auslanderbehor-
de oder dem Jobcenter erteilt und Rann beim
Bundesamt fUr Migration und Fluchtlinge
beantragt werden. Berechtigt sind neu zu-
gewanderte bzw. bleibeberechtigte Auslan-
der, Spataussiedler, Deutsche mit mangeln-
den SprachRenntnissen sowie anerkannte
Fluchtlinge oder Fluchtlinge mit einer Aufent-
haltsgestattung/Duldung aus nicht sicheren
Herkunftslandern unter bestimmen Umstan-
den. Freie Platze Rénnen von Selbstzahlern

belegt werden. Bitte vor der Anmeldung
unbedingt bei der Geschéftsstelle der Vhs
informieren. Eine persénliche Anmeldung ist

unserer Homepage unter
www.vhs-markgraeflerland.de oder
unter 07631/16686.

FUr eine Beratung/Einstufung bitte unter
07631/16686 einen Termin vereinbaren.

=]
Integrationskurs

y

lerland.de. Hier finden Sie auch die
,LinRs” zu den Einstufungstests in
den Sprachen Deutsch, Englisch,
Franzésisch und Italienisch der je-
weiligen Lehrbticher. Oder Sie gehen
direRt auf www.sprachtest.de, dort
finden Sie unter anderem aligemei-
ne Einstufungstests in samtlichen
Sprachen. So Ronnen Sie den Kurs
finden, der vom Niveau zu lhnen
passt. Gerne beraten wir Sie auch
telefonisch oder bei uns in der VHS
in einem personlichen Gesprach.
Dann rufen Sie uns bitte an immer
donnerstags zwischen 9:00 - 12:00
Uhr, 07631/16686 (Frau Schneider,
Fachbereich Fremdsprachen). Fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
raten wir zum Besuch eines Kurses
der Grundstufe Al.

Dieser DeutschRurs ist  fUr  Sprachan-
fanger*innen bzw. Personen mit geringen
DeutschRenntnissen. Der Kurs ist fur Lernen-
de, die auch in ihrer Muttersprache Probleme
mit Lesen und Schreiben haben oder die la-
teinische Schrift noch lernen missen. Somit
ist das Lerntempo neben dem Spracherwerb
durch den Erwerb und die Ubung des latei-
nischen Alphabets bestimmt. Wir arbeiten

Deutsch fiir Anfanger*innen mit Schwierigkeiten
beim Lesen und Schreiben

Stephanie Morchen
Kursbeschreibung siehe Q40401.

montags und mittwochs, 150523 - 26.07.23,
19:40 - 2110 Uhr, 18x

Mullheim, Hacher Str.7, Raum O3

119,00 EUR

Gebuihren unserer Fremdsprachkurse

Bitte beachten Sie: Die Kursgebthren fUr die FremdsprachenRurse sind nach einer

Mindestteilnehmerzahl berechnet. Kommt die Teilnehmerzahl nicht zustande, so

findet dieser mit einem GebUhrenaufschlag statt, wird verRirzt oder fallt aus. Dies

wird am ersten Kurstermin mit den Teilnehmenden besprochen.

Eine Rostenfreie Abmeldung ist bei den IKursen mit einer Dauer von mehr als finf

Terminen innerhalb von 4 Tagen nach Kursbeginn, jedoch spatestens vor dem

zweiten IKurstermin moglich.
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» @ Q40602 [] @ Q40605
Deutsch als Fremdsprache Deutsch fur Online: Englisch fiir Anfiangerinnen English Refreshercourse -
MUtterspraChler fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse/mit Grundstufe A1/A2
] : geringen VorRenntnissen fir Teilnehmende mit Grundlagenkenntnissen
i Die Volkshochschule bietet DeutschRurse auf unterschiedlichen Niveaustufen an, von Al (Anfénger*innen) tber A2, B bis zum Zielniveau B2 ® Q40501 ) . Kleingruppe Kleingruppe
i an. Die Kurse finden in der Regel zweimal pro Woche statt. In angenehmer Atmosphare werden mit Hilfe von Ubungen GrundRenntnisse der Deutsch fir Muttersprachler*innen Heike Timpe Veronika Mller

GrammatiRalische Grundkenntnisse der
deutschen Sprache
Bernhard Wernet

deutschen Sprache in RonRreten Alltagssituationen vermittelt. Es wird viel Wert auf das Sprechen und Anwenden der Sprache gelegt, aber
naturlich auch Grammatik und Wortschatz vermittelt. Bitte angegebenes Lehrbuch mitbringen.
Fir eine Beratung, welcher Kurs der richtige fiir Sie ist, rufen Sie uns bitte unter 07631/16686 an. Den Teilnehmenden ohne Vorkenntnisse
raten wir zum Besuch eines AnfangerRurses Al Stufe 1. Fiir eine Beratung/Anmeldung fiir einen Integrationskurs bitte unter 07631/16686

Maochten Sie sich auf der ganzen Welt ver-
standigen Ronnen? Maochten Sie lhre be-
ruflichen MaoglichReiten verbessern? Dann
sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Wir

donnerstags, ab 02.03.23,17:15 - 18:45 Uhr, 13x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

) 136,00 EURbei mind. 5 Teilnehmenden!
Das Wort PlusquamperfeRt finden Sie zwar

i einen gesonderten Termin vereinbaren.

amusant, wissen aber nicht was es bedeutet?

: werden die wichtigsten Grundlagen der eng-
......................................................................................................................................................................................................................................................... Jemand sagt,er weiB/wisse/wlsste es. Wasist | eorache Qgememsam ugben o ?n ;Qf_o:c::f i .
5 . . 5 N - } = SHse e nglish-Refreshercourse 60+
Niveaustufe Dozentin Kursdauer Uhrzeit Preis Ort Lehrbuch der Unterschied? Und nun soll man die Gram- . e chen Sprechsituationen spielerisch  Grundstufe A2
Kurshummer Kurstage Termine matik einer germanischen Sprache auchnoch 0 ec0d das ganz bequerm von INfem  fir Teilnehmende mit Vorkenntni
. . . . . ur lelinenmende mit VorrRenntnissen
Deutsch Al Stafe . . . mit Hilfe V|eI¢r anderer lateinischer Au.sdruche Computer zu Hause aus oder wo immer Sie  Kleingruppe
it Alphabetisi SiepliErE M 270223-1005.23 19:40-2110 11400 EUR VHS Hacher Str.7 Schritte plus Alpha Neu verstehen! Hinzu Rommt, dass man beim Erler- . ) ) . . .
mit Alphabetisierung ephanie Morchen Mo & Mi 7% / R G8) ISBN 1 978-3-19-171452-9 i ] Uber eine Internet-Verbindung verfugen. Es  Veronika MUller
Q40401 nen einer Fremdsprache auf die Beherrschung sind keine Vorkenntnisse efforderlich. Teil-
............................................................................................................................................................................................................ : : = _ . rlich. T I Rleiner Runde nahern wir une <oielerisch
Deutsch Al Stufe | o 150523260723 1940-2110 VHS Hacher Str7 Schritte plus Alpha Neu der elementaren Grammatikbegriffe angewle o, mende mit geringen Vorkenntnissen sind - i
mit Alphabetisierung Stephanie Marchen Mo & M 18x 11900 EUR Raum O3 ISBN 1 978-3-19-171452-9 sen ist, und sich viel leichter tut, wenn man die auch herzlich willkommen der englischen Sprache. Vergessenes kann
Q40402 verschiedenen Mechanismen seiner Mutter- | (o oo a1 ot Letion 1 1SBN: o7g.  2Ufgeffischtund Neues dazugelernt werden.
Deutsch Al Stufe | 270223-040523 17:45-1915 Realschule Mullheim Schritte plus neul sprache verstanden hat. Mit viel Gelassenheit i i o ' ’
Q40403 Bernhard Wernet Mo & Do 13x 9000 EUR Raum 224 (B-Bau) ISBN 978-3-19-301081-0 pd Y 4 die d : he Sorache hi 3-12-501480-0 und Trainingsbuch: ISBN:  donnerstags, ab 02.03.23,10:15 - 11:45 Uhr, 13x
............................................................................................................................................................................................................ und Humor wird die deutsche Sprache hinter- : — P
78-3-12-501481-7. Bitte Raufen Sie sich das  Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
Deutsch Al Stufe 2 Bernhard Wernet 110523-17.07.23 17:45-1915 10300 EUR Realschule Mullheim Schritte plus neu 1 ﬂ'ag[] Texte werden ana|y5ier[, miteinander ver- Eehrvverh ert wenn sicher ist dass der Kurs 11400 EUR bei mind. 6 Teilnehmenden!
Q40404 Mo & Do 15x ! Raum 224 (B-Bau) |ISBN 978-3-19-301081-0 . . . . o - d d ' : :
I e N B glichen, und aufihre StichhaltigReit Uberprift. o 4o porme
eutsc ufe . 02.23-1005. 45-19; ealschule Mllheim chritte plus neu .
Q40405 Cacilie Pamies Mo & Mi 16x 10900 EUR Ratlin225 (A=Al ISBN 975737197601081—7 mittwochs, ab 01.03.23,18:00 - 19:30 Uhr, 5x dienstags, ab 280223, 17:00 - 18:30 Uhr, 10x ® Q40607
............................................................................................................................................................................................................ MU”helm, Alemaﬂnen-RealSChUle, Raum 224 . X - -
Deutsch AlStufed .o 50523:260723 7451915 oo o Realschule Mllheim ~ Schritte plus neu 2 B.Bsu 2 OC Online, bequem bei Ihnen Zuhause Englisch Oberstufe Bl am Vormittag
Q40406 Mo & Mi 18x ' Raum 225 (B-Bau) ISBN 978-3-19-60108]-7 (B-Bau, 2.0C) 105,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden! Kleingruppe
........................................................................................................................................................................ 35,00 EUR FH[Z Ve\gel
Deutsch Al Stufe 3 Stephanie Morchen 270223-100523 09.00-10:30 11400 EUR Vhs Haus, Gerbergasse  Schritte plus neu 2
Q30807 MosM 17X sl D22 s G 3 5 OIOB T e © Q40604 Fr Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen.
i L English Refreshercourse - montags,ab 27.02.23,930 - 1030 U, 0
............................................................................................................................................................................................................ Grundstufe A1/A2 MuUllheim, VHS-Haus, Raum 24
Deutsch Al Stufe 4 Magdalena 280223-040523 17:45-1915 9000 EUR Realschule Mallheim Schritte plus neu 2 fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen 50,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!
Q40409 Schneider-Gundlach Di&Do 13x ! Raum 123 (B-Bau) ISBN 978-3-19-601081-7 Veronika Mller
® Q40601
Deutsch A2 Stufe 1 Magdalena 0905.23-2507.23 17:45-1915 11900 EUR Realschule Mullheim Schritte plus neu 3 Q . . . . . ) . . [ ) Q40609
Q40410 iy SN . B ! Raum 123 (B-Bau) ISBN 978-3-19-301083-4 Englisch fiir Anfanger*innen Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen aus Endlish Refresher C Mittelstufe B2
D ......... hAzsfl 270223100523]8001930 .................................. VHSHh57Sh ....... o 3 ................. fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse den vorausgegangenen Kursen beziehungs- ng Ish Ikelfresher Course - Mitteisture
Qilc‘)tts.; e SRS MoeM e WA0OEUR  prn e BN G753 10.301083.4 Jingying Li weise aus der Schulzeit jqemgruP[-e
............................................................................................................................................................................................................ ngying Ll
Deutsch A2 Stufe 2 Stephanie Morchen 150523-2607.23 18001930 | 1500 EUR \/HS Hacher Str.7 Schritte plus neu 3 montags, ab 27.02.23,17:45 - 19:.00 Uhr, 8x montags, ab 27.02.23,17:45 - 1915 Uhr, 13x Eir Teinehmende mit sehr auten Vorkenninicsen
Q40412 Mo & Mi 18x ' Raum O3 ISBN 978-3-19-301083-4 Mullheim, VHS-Haus, Raum 21 Mullheim, VHS-Haus, Raum 23 9 '
Deutsch A2 Stufe 3 Michaela Polink 270223040523 1930-2100 455 ER Realschule Millheim ~ Schritte plus neu 4 40,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden! /76,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden! montags, ab 27.02.23,1910 - 20:40 Unhr, 8x
Q40413 Mo & Do 13x ! Raum 123 (B-Bau) ISBN 978-3-19-601083-1 Mullheim, VHS-Haus, Raum 21
Deutsch A2Stufe 4 .\ oo 110523240723 19302100 100 EuR Realschule Millheim ~ Schritte plus neu 4 70,00 EUR bei mind. 6 Teilnehmenden!
Q40414 Mo & Do 17x ! Raum 123 (B-Bau) ISBN 978-3-19-601083-1
Deutsch A2 Stufe 3 e : 270223-100523 18:00-19:30 Realschule Mullheim Schritte plus neu 4
Maria Wéhrle-Klein ' 10900 EUR - .
LA M e s 22 (BB B TSSO e Englisch Konversation
Deutsch A2 Stufe 4 e : 150523-2607.23 18:00-19:30 Realschule Mullheim Schritte plus neu 4
Q40416 WENEIEIEKER Mo & Mi 8x I900EUR | paum 122 (B-Bau) ISBN 978-3-19-601083-
Deutsch Bl Stufe | Bernrd Wernet 270223040523 19302100 o000 kR Realschule Millheim  Schritte plus neu’ ©® Q40608
QAT it F.c e 220 BB | BT3RO0 . English Conversation Group am
DeutschBIStufe2 o . .. 110523170723 9302100 \300gr | RedlschuleMilheim  Schrite plusneus Vormittag - Oberstufe Bl/B2
Q40418 Mo & Do 15% ! Raum 224 (B-Bau) ISBN 978-3-193010858-8 fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
............................................................................................................................................... Kleingruppe
Deutsch B1 Stufe 2 e : 270223-100523 1930-21:00 Realschule Mullheim Schritte plus neu 5 ) )
Q40419 WETR ETIEE Mo & Mi 16x (CSOELR Raum 122 (B-Bau) ISBN 978-3-193010858-8 Fritz Veigel
Deutsch B Stufe 3 B . 1505.23-2607.23 1930-21:00 Realschule Milllheim Wird im Unterricht beRannt Ler's talk English..about everyday topics like
Maria Wohrle-Klein : 11900 EUR . . . )
Q40420 Mo & Mi 18x Raum 122 (3-Bau) gegeben holidays, hobbies, sports, politics, family and,
DeutschB2Stufe3 ..o 2702231005232 1930-2100 Realschule Millheim ~ Linie1B22 and, and..! Looking forward to see you!
acilie Pamies - 10900 EUR
Q40423 Mo & Mi 16x Raum 225 (B-Bau) ISBN 978-3126071123
............................................................................................................................................................................................................ 8 montags, ab 27.02.23,10:30 - 11:30 Uhr, 10x
Deutsch B2 Stufe 4 o 150523260723 19302100 Realschule Millheim ~ Linie1B22 Integrationskurs Mullheim VHS-Haus, Raum 24
Q40424 ez PamEs Mo & M 18x IEAC QIR Raum 225 (B-Bau) ISBN 978-3126071123 _— ’ ’

50,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!
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® Q40610

Englisch im Park - Sommerkurs -
Grundstufe Al/A2

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Kleingruppe

\eronika MUller

Fur alle, die sich in entspannter Weise etwas
Englisch in den Ferien génnen mochten. An
vier Vormittagen lesen wir in Rleiner Runde
unterhaltsame, spannende Texte mit an-
schlielender Diskussion. Bei gutem Wetter
findet der Unterricht im Park beim Burgerhaus
(TreffpunRt Rondell) statt. Bitte Klappstuhl/
Campingstuhl mitbringen und an Sonnen-
schutz denRen. Falls es regnet, findet der Kurs
im VHS-Haus in der Gerbergasse 8 in Mull-
heim in Raum 23 statt.

donnerstags, ab 03.08.23,10:00 - 11:30 Uhr, 4x
Mullheim, BUrgerpark oder VHS-Haus, Raum 23
52,00 EUR bei mind. 4 Teilnehmenden!

® Q40611

English Evenings - Mittelstufe Bl
Englische [Konversation mit amerikRanischen
Muttersprachlern

Peggy Winford

An acht Abenden werden zu verschiede-
nen Themen in Rleinen und grofBen Cruppen
Sprechanlasse mit amerikanischen Mutter-
sprachlern gegeben. Ziel ist es, mit anderen
Teilnehmenden sowie Native Speakermn auf
Englisch ins Gesprach zu Rommen und so die
Anwendung der Sprache in Realsituationen” in
einem ,geschutzten Rahmen” mit viel Spald zu
Uben. An jedem Abend werden mehrere Ameri-
Raner anwesend sein und als Gesprachspartner
fungieren. Themen der Abende: Kennenlernen,
Familie und Freunde, am Arbeitsplatz, amerika-
nisch IKochen, in Urlaub fahren etc.

donnerstags, ab 02.03.23,19:00 - 21:00 Uhr, 8x
Schliengen, Hebelschule, Raum 315
54,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

® Q40612

Englische IKonversation -

Mittelstufe B2/C1

fur Teilnehmende mit sehr guten Vorkenntnissen
Jingying Li

mittwochs, ab 01.03.23,17:30 - 19:00 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21
4700 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!
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Wir machen Mullheim

lesenswert

MO.- FR. 90 - 1832 SA 9% - 16° UHR - www.BEIDEK.DE
WERDERSTR.23-MULLHEIM -TELEFON:07631/43 36

@ @beidek ( buchhandlung_lbeidek

® Q40801

Franzosisch fiir Anfanger*innen

fir Teilnehmende ganz ohne Vorkenntnisse
Cacilie Pamies

dienstags, ab 28.02.23,18:00 - 19:30 Uhr, 14x
Mullheim, Alemannen-Realschule,

Raum 129 (B-Bau)

82,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

Bitte beachten: Am Di, 14.03, findet Rein
Unterricht statt.

Gebuihren unserer FremdsprachRurse
Bitte beachten Sie: Die KursgebUhren flr
die FremdsprachenRurse sind nach einer
Mindestteilnehmerzahl berechnet. Kommt
die Teilnehmerzahl nicht zustande, so fin-
det dieser mit einem GebUhrenaufschlag
statt, wird verRurzt oder fallt aus. Dies wird
am ersten Kurstermin mit den Teilneh-
menden besprochen.

Eine Rostenfreie Abmeldung ist bei den
IKursen mit einer Dauer von mehr als fiinf
Terminen innerhalb von 4 Tagen nach
IKursbeginn, jedoch spatestens vor dem
zweiten IKurstermin méglich.

® Q40802

Franzésisch Grundstufe Al
fiir Teilnehmende mit sehr geringen
Vorkenntnissen

Bernhard Wernet

FUr Teilnehmende mit sehr geringen Vor-
Renntnissen zum Beispiel aus einem Anfan-
gerRurs.

dienstags, ab 07.03.23,17:30 - 19:00 Uhr, 10x
Mullheim, Alemannen-Realschule;

Raum 223 (B-Bau, 2. OG)

58,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

Bitte beachten: Am Di,, 14.03, findet Rein
Unterricht statt.

© Q40803

Franzosisch Grundstufe Al -
Fortsetzung IKurs Q40802
fur Teilnehmende mit sehr geringen
Vorkenntnissen

Bernhard Wernet

FUr Teilnehmende mit sehr geringen Vor-
Renntnissen zum Beispiel aus einem Anfan-
gerRurs.

dienstags, ab 20.06.23,17:30 - 19:00 Uhr, 5x
Mullheim, Alemannen-Realschule;

Raum 223 (B-Bay, 2. OQ)

29,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!
Achtung Raumanderung
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® Q40804 1

Online: Franzosisch fiir Anfanger*innen
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse/mit
geringen Vorkenntnissen

IKleingruppe

Heike Timpe

Anhand von realistischen Alltagssituationen
erlernen Sie die Grundlagen der franzosi-
schen Sprache, damit Sie bei Ihrem nachsten
Besuch in Frankreich sprachlich gut gerUstet
sind. Online-Kurs per Zoom. Sie Rénnen ganz
bequem von zu Hause oder anderswo an
diesem Kurs teilnehmen. Sie benoétigen nur
eine Internet-Verbindung und eine E-Mail
Adresse. Lehrwerk: Voyages neu Al ab Lek-
tion 1, ISBN: 978-3-12-529412-7. Bitte Raufen
Sie sich das Lehrwerk erst, wenn Sie erfahren,
dass der Kurs zustande Rommt.

montags, ab 27.02.23,17:30 - 19:00 Uhr, 10x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
105,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

® Q40805

Franzésisch Grundstufe Al

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
IKleingruppe

Bernhard Wernet

dienstags, ab 07.03.23,19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Mullheim, Alemannen-Realschule;

Raum 223 (B-Bay, 2. OG)

75,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!

Bitte beachten: Am Di, 14.03, findet Rein
Unterricht statt.

® Q40806

Franzosisch Grundstufe Al -
Fortsetzung IKurs Q40805

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
IKleingruppe

Bernhard Wernet

dienstags, ab 20.06.23,19:00 - 20:30 Uhr, 5x
Mullheim, Alemannen-Realschule;

Raum 223 (B-Bay, 2. OQ)

38,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!

® Q40807

Franzésisch - Grundstufe A2
fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
Kleingruppe

Genevieve Laguette-Schmucker

dienstags, ab 28.02.23,19:00 - 20:30 Uhr, 13x
Buggingen, Grund- und Hauptschule
97,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!

Die Bucher zu unseren
Kursen erhalten Sie im
ortlichen Buchhandel.

Franzosisch IKonversation

® Q40808

Franzosisch leichte IKonversation -
Grundstufe A2

Kleingruppe

Genevieve Laguette-SchmucRer

mittwochs, ab 01.03.23, 8:30 - 10:00 Uhr, 13x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
97,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!

® Q40809

Franzésisch IKonversation -
Mittelstufe Bl

fiir Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Kleingruppe

Patricia Lupberger

Leichte Konversation und Wiederholung der
Grammatik

freitags, ab 03.03.23,17:00 - 18:30 Uhr, 13x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
136,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

® Q40810

Franzésisch IKonversation -
Mittelstufe Bl

fir Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Kleingruppe

Genevieve Laguette-Schmucker

Fortfihrung des Kurses. Es werden Texte aus
Literatur und Zeitung gelesen und erarbeitet,
einzelne GrammatikRapitel vertieft und unser
KKonnen in Gesprachen angewendet.

dienstags, ab 28.02.23,10:15 - 11:45 Uhr, 13x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
76,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

® Q40901

ltalienisch fiir Anfanger*innen

fir Teilnehmende ganz ohne Vorkenntnisse
Carolina De Stefano

dienstags, ab 28.02.23,17:00 - 18:30 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
87,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

® Q40902

ltalienisch Grundstufe Al

fiir Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen
Carolina De Stefano

FUr Teilnehmende mit sehr geringen Vor-
Renntnissen, zum Beispiel aus einem Anfan-
gerRurs.

donnerstags, ab 02.03.23,17:00 - 1830 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
87,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

® Q40903

Italienisch - Grundstufe Al

fiir Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen
Carolina De Stefano

donnerstags, ab 02.03.23,19:00 - 20:30 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
87,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

© Q40904 [

Online: ltalienisch in der Mittagspause —
AnfangerRurs

fiir Anfanger*innen, ganz ohne Vorkenntnisse
I{leingruppe

Giuseppina Ambrosani-Hermann

In lockRerer Atmosphare nahern wir uns der
italienischen Sprache an. Von Anfang an wird
viel Wert auf die gesprochene Sprache gelegt,
ohne dabei die grammatiRalischen StruRturen
zu vernachlassigen. Lehrwerk: Dieci Al, Kurs-
und Arbeitsbuch plus interaktive Version,
ISBN 978-3-19-005647-7, Hueber Verlag. Bit-
te besorgen Sie sich das Lehrbuch erst, wenn
sicher ist, dass der Kurs zustande Rommt.

mittwochs, ab 01.03.23,13:00 - 14:00 Uhr, 14x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
122,00 EUR bei mind. 4 Teilnehmenden!

® Q40905

Italienische IKonversation — Grundstufe A2
fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
Kleingruppe

Carolina De Stefano

dienstags, ab 28.02.23,19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 23
75,00 EURbei mind. 7 Teilnehmenden!

© Q40907 -1

Online: ltalienisch - IKompaktwoche -
Grundstufe Al

fir Teilnehmende ohne und mit sehr geringen
Vorkenntnissen

Kleingruppe

Maria Ganci

Dieser Kurs bietet einen Einstieg in die italieni-
sche Sprache fUr Reisende. Unsere Dozentin
begruft Sie online aus dem schonen Sizilien.
Unterlagen werden von unserer Dozentin be-
reitgestellt und lhnen per E-Mail zugesandt.
Dieser Kurs findet als Videokonferenz Uber
Zoom statt. Voraussetzungen fur eine Teil-
nahme sind eine gultige E-Mail-Adresse, eine
stabile Internetverbindung, PC/Laptop/Tablet
mit Kamera und Mikrofon.

51




52

Volkshochschule Markgraflerland | Semester 2023-1

........................................................

Italienischkurs j

=

montags - freitags, 20.02.23 - 24.02.23,
9:00 -12:00 Uhr, 5x

Online, bequem bei Ihnen Zuhause
103,00 EUR

bei mind. 5 Teilnehmenden!

® Q40906

Italienisch am Vormittag - Mittelstufe Bl
fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Kleingruppe

Mila Luminasi-Bradl

Con curiosita alla scoperta della lingua e della
cultura italiane.

donnerstags, ab 02.03.23,9:00 - 10:00 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
70,00 EUR bei mind. 4 Teilnehmenden!

® Q42201

Spanisch fiir Anfanger*innen

fiir Teilnehmende ganz ohne Vorkenntnisse
Carolina De Stefano

montags, ab 27.02.23,19.50 - 21:20 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
87,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

® Q42202

Spanisch - Grundstufe Al

fur Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
IKleingruppe

Virginia Montiel Chaves

FUr Teilnehmende mit geringen Vorkenntnis-
sen zum Beispiel aus einem Anfangerkurs.

mittwochs, ab 01.03.23,18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
105,00 EUR bei mind. 6 Teilnehmenden!

................

® Q42203

Spanisch - Grundstufe A2

fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen
Kleingruppe

Carolina De Stefano

montags, ab 27.02.23,18:15 - 19:45 Uhr, 15x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24

157,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!
Achtung Raumanderung.

® Q42204

Spanisch - Grundstufe A2

fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
IKleingruppe

Carolina De Stefano

mittwochs, ab 01.03.23,19:00 - 20:15 Uhr, 13x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum Ol
81,00 EUR bei mind. 7 Teilnehmenden!

Spanischkurs

W EE Ve —
H |

® Q42205

Spanisch - Mittelstufe Bl

fiir Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Marina Barbero

¢Tienes ganas de hablar espanol? Te invita-
mOs a participar en nuestro curso de conver-
sacion para hablar sobre diferentes temas ge-
nerales, situaciones cotidianas y del mundo
hispanohablante. También repasaremos, con
juegos y de forma divertida, gramatica y am-
pliaremos vocabulario. Vuestras sugerencias
e intereses son bienvenidos. jTe esperamos!

dienstags, ab 07.03.23,17:00 - 18:30 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

58,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!
Zusatzliche Kosten Uber EUR 3 fur Unter-
richtsmaterial werden im Kurs mit der Dozen-
tin abgerechnet.

® Q42206

Spanisch - Mittelstufe Bl

fiir Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Carolina De Stefano

‘mittwochs, ab 01.03.23,17:15 - 18:45 Uhr, 15x
Mullheim, Hacher Str.7, Raum Ol
98,00 EUR bei mind. 8 Teilnehmenden!

® Q42207

Spanisch - Mittelstufe B2

fiir Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Marina Barbero

dienstags, ab 07.03.23,18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 21

66,00 EUR bei mind. 8 Teilnehmenden!
Zusatzliche Kosten uber EUR 3 fur Unter-
richtsmaterial werden im Kurs mit der Dozen-
tin abgerechnet.

Spanisch intensiv

® Q42212

Spanisch fiir den Urlaub - Intensivkurs -
far Anfanger‘innen

fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse/mit sehr
geringen Vorkenntnissen

Kleingruppe

Galya Constanza Velasco Uribe

Genielen Sie lhre Reise bereits im \Voraus
und lernen Sie intensiv Spanisch fur den Ur-
laub mit einer schnellen und leichten Gram-
matiR Die MoglichReit, spontan mit den Ein-
heimischen lhres Reiseziels Rommunizieren
zu RONnen, wird lhnen vielfaltige Erfahrungen
und Erlebnisse ermaglichen. Das Schulungs-
material wird von der Kursleiterin zur Verfu-
gung gestellt.
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Italienischkurs

Montag, 08.05.23 bis Freitag, 12.05.2022,
taglich 17:30 - 20:45 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum 22

92,00 EUR bei mind. 6 Teilnehmenden!

® Q42215

Spanisch fiir den Urlaub -
Intensivkurs - fiir Anfanger‘innen

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse/mit sehr
geringen Vorkenntnissen

Kleingruppe

Galya Constanza Velasco Uribe

KKursbeschreibung siehe Q42212.

Montag, 31.07.23 bis Freitag, 04.08.23,
taglich 17:30 - 20:45 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum 11

92,00 EUR bei mind. 6 Teilnehmenden!

® Q42214

Spanisch fiir den Urlaub -
Intensivkurs - Grundstufe Al.Il

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Kleingruppe

Galya Constanza Velasco Uribe

Ideal flr Ihre Reisevorbereitung. In dreistindi-
gen Sitzungen Ronnen Sie optimal typische
Reisesituationen, leichte Grammatik, Wort-
schatz und Konversation Uben. In diesem
Kurs werden wir die GrundRenntnisse aus
dem Anfangerkurs auffrischen und erweitern.
Das Schulungsmaterial wird von der Kurslei-
terin zur Verfligung gestellt.

Montag, 10.07.23 bis Freitag, 14.07.23, taglich
17:30 - 20:45 Uhr

Mullheim, VHS-Haus, Raum 11

137,00 EUR bei mind. 4 Teilnehmenden!

Portugiesisch

@ Q41801 [

Online: Portugiesisch fiir
Anfanger*innen

ganz ohne Vorkenntnisse

Kleingruppe

Bruno Luis Grave Machado de Nunes Garcia

Sie reisen gerne privat oder beruflich nach
[Portugal oder in portugiesischsprachige Lan-
der aber sprechen die Sprache nicht? Das
Ronnen Sie mit diesem Kurs andern. Wir hel-
fen Ihnen, sich in portugiesischsprachigen
Landern besser zurecht zu finden und fremde
Menschen und Kulturen zu verstehen. Sie ler-
nen sich in alltdglichen, privaten und berufli-
chen Situationen zu verstandigen. Bitte selbst
besorgen, wenn sicher ist, dass der Kurs
startet: Ola Portugal Al+A2" vom Klettverlag
- IBSN 978-3-12-528940-6. Benotigt wird:
Tablet oder PC/Laptop mit Lautsprecher und
Mikrophon (oder Headset/Kopfhérer) - Inter-
netverbindung, Safari, Firefox oder Chrome
(empfohlene Browser).

dienstags, ab 07.03.23,19:45 - 21115 Uhr, 10x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
105,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

@ Q41802 1

Online: Portugiesisch

fiir Teilnehmende mit VorkRenntnissen
Kleingruppe

Bruno Luis Grave Machado de Nunes Garcia

Fortsetzung des AnfangerkRurses. Neue Teil-
nehmende sind herzlich willkommen. Bitte
Lehrbuch erst nach einer Probestunde be-
sorgen: Arbeitsbuch OIla Portugall neu Al-
A2, Klett Sprachen GmbH, ISBN 978-3-12-
528934-5 plus Ubungsbuch Ol& Portugall
neu Al-A2, Klett Sprachen GmbH ISBN 978-
3-12-528935-2 (ab LeRtion 6). Bendtigt wird:
Tablet oder PC/Laptop mit Lautsprecher und
Mikrophon (oder Headset/Kopfhorer) - Inter-
netverbindung, Safari, Firefox oder Chrome
(empfohlene Browser).

dienstags, ab 07.03.23,18:00 - 19:30 Uhr, 10x
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
131,00 EUR bei mind. 4 Teilnehmenden!

Die Bucher zu unseren
Kursen erhalten Sie im
ortlichen Buchhandel.
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@ Q41101
Latein
Dr. Winfried Otto, StudDir.

FortfUhrung des bisherigen Kurses. Fol-
gende Themen sind vorgesehen: Romi-
sche Inschriften, wie sie uns oft auf Reisen
begegnenWelche Bedeutung haben die
AbRUrzungen? Aus welcher Zeit stammt die
Inschrift® Welche Aufgabe hat sie, z. Bsp. als
Crabinschrift? Wie Rdnnen wir sie Ubersetzen
und verstehen? Beispiele Ronnten sein: Die
Crabinschrift von Munatius Plancus, welche
die Grlndung von Augusta Raurica bezeugt.
Oder die Inschrift auf dem Sockel des Reiter-
standbildes von Kaiser Marc Aurel auf dem
Capitols-Platz in Rom.

Ein weiteres Thema Ronnte sein: Welche Be-
deutung hat die lange vor der romischen Zeit
erfolgte Zerstérung Trojas durch die Griechen
flir Rom? Wie zeigt sich die Uberlieferung in
der lateinischen Literatur? Welche ZuRunft
hatte das alte Troja in der spateren romischen
Provinz Asia?

® Q41900

Russisch — Zum [Kennenlernen

fir Anfanger‘innen ohne Vorkenntnisse/mit ge-
ringen VorRenntnissen

Kleingruppe

Olga Tsymbalyur

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen fur Hor-
verstandnis und gibt eine Einfuhrung in die
Welt der Ryrillischen Buchstaben und deren
Aussprache.

Samstag, 11.03.23,10:00 - 13:30 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
24,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

® Q41901

Russisch

fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse/mit gerin-
gen Vorkenntnissen

IKleingruppe

Olga Tsymbalyuk

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen fUr Hor-
verstandnis und gibt eine EinfUhrung in die

Gebardensprache

® Q42801

Gebardensprache - fur Anfanger‘innen
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Anita LUbnitz

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse der deutschen Gebar-
densprache. Sie lernen die visuell-gestische
I<ommuniRation, das Fingeralphabet, Gram-
matik, den Umgang mit Gehorlosen uv.m.
Horende sind dabei zunachst oft unsicher,
wie diese KommuniRation gelingen Rann.
Diese Sorge Uberwinden wir aber schnell ge-
meinsam. Die Kursleiterin ist gehorlos. Beim
ersten Kurstermin wird eine Dolmetscherin
anwesend sein.

montags, ab 27.02.23,18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
79,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!
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Berufliche Bildung - EDV
_ |
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Treffpunkt Beruf

Der TreffpunRt Beruf der VVolrshochschulen bietet Ihnen fachliches Knowhow

genutzten Programme der EDV-Arbeit im
Buro wunschen. Haben Sie vor langer Zeit
schon einmal in einem Buro gearbeitet und
mochten nun Ihre Kenntnisse auf den neue-
sten Stand bringen? Arbeiten Sie bereits im

und SchltsselgualifiRationen um beruflich erfolgreich am Ball zu bleiben. Ein
nachhaltiges Angebot in der Beruflichen Weiterbildung ist erforderlich zum
Erhalt und Ausbau eines KKenntnisstands, der den Erfordernissen der sich
Rontinuierlich wandelnden Arbeitswelt gerecht wird. Die Sicherstellung dieses
Angebots verstehen die \Volkshochschulen als einen originaren Auftrag der
Daseinsvorsorge. Umgesetzt wird dieser Auftrag im Netzwerk Weiterbildung.

BUro, aber Ronnten eine Auffrischung und
neuen Input gebrauchen? Sie besitzen ru-
dimentare Kenntnisse und wunschen sich
einen umfassenden Einblick im Umgang
mit allen notigen Buroprogrammen? Sie

Welt der Ryrillischen Buchstaben und deren

dienstags, ab 07.02.23,19:30 - 21:00 Uhr, 10x
Aussprache.

Mullheim, VHS-Haus, Raum 11

58,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden! samstags, ab 18.03.23,10:00 - 11:30 Uhr, 10x

Mullheim, VHS-Haus, Raum 22
105,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!
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Arabisch wiinschen sich fur Ihre zukinftige Arbeit am
Einen inhaltlichen SchwerpunRt bildet dabei die Vermittlung von Kenntnissen im PC ein deutlich stressfreieres Arbeiten? Mit

® Q41902 = weiten Eeld der n'euen Medien. So werden m EPV—Be.remh Kurse zgm Erwerb diesem Kurs bieten wir lhnen genau diese

@ Q40101 Online: Russisch - Grundstufe Al V.Oﬂ Basiskenntnissen .ebenso ang'ebotlen wie Fgr bere|ts Fortgeschrittene spe- Z|"ele 7u yervvwhhche_n und ganz nebenbei er-
Arabisch fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen Kurs Gebdirdensprache zZielle Zusatz- und VertiefungsqgualifiRationen. Ein weiterer Schwerpunkt besteht hoéhen Sie obendrein noch lhren MarRtwert.
Kleingruppe Kleingruppe R | in der Vermittlung von speziellen beruflichen FachRenntnissen in Kombination So sind Sie nach Kursabschluss in der Lage,
Fatima Menasra Olga Tsymbalyuk mit Sozialkompetenzen, wie z.B. Zeitmanagement und IKommunikations- sowie das Office Programm individuell zu bedie-
i . . . . ® Q42802 KonfliRtldsetraining. nen, Korrespondenzen nach DIN Norm zu
Fur Teilnehmende mit sehr geringen Vor-  mittwochs, ab 01.03.23,18:30 - 20:00 Uhr, 10x Gebardensprache - Mittelstufe B erledigen, komplexe Tabellen und Grafiken

Renntnissen z. Bsp. aus einem Anfangerkurs.

montags, ab 27.02.23,17:30 - 19:00 Uhr, 9x
Mullheim, Alemannen-Realschule,

Raum 129 (B-Bau)

95,00 EUR bei mind. 5 Teilnehmenden!

Italienischkurs

Online, bequem bei Ihnen Zuhause
174,00 EUR bei mind. 3 Teilnehmenden!

fir Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
Anita Lubnitz

Fortsetzung des bisherigen Kurses. Dieser
IKurs wendet sich an Teilnehmende mit gu-
ten VorkRenntnissen der deutschen Gebar-
densprache oder aus den vorherigen Kur-

e

Lehrgange

sen. Sie lernen erweiterte Grammatik durch ® Q50181
Ubungen, Texte und Bildgeschichten uv.m. Office-Manager/-in (VHS) in Prasenz
Neue Teilnehmende sind herzlich willkom- ZertifiRatslehrgang

men. Die Kursleiterin ist gehorlos.

montags, ab 27.02.23,19:45 - 2115 Uhr, 12x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 11
79,00 EUR bei mind. 9 Teilnehmenden!

Wir versenden Reine
Anmeldebestatigungen!

Andreas Reinhardt/Uwe Kuzmenko

In einer sich rasch wandelnden Burowelt
heifst es nicht nur Schritt zu halten mit den
akRtuellen  EntwicRlungen der Microsoft
Office-Palette, vielmehr wird der praxisori-
entierte Einsatz der vorhandenen Kenntnis-
se erwartet. Ansprechen mochten wir mit
dieser Qualifizierung Arbeitnehmer*innen,
Arbeitssuchende, Um- & Neueinsteiger, die
eine fundierte Ausbildung der am haufigsten

Office Manager/-in /" .

zu erstellen, Prasentationen vorzubereiten,
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Flyer & PlaRate zu erstellen und beherrschen

das unabdingbare Dateimanagement um

Ihre Daten praxisorientiert zu verwalten. Ge-

schaftsorientierte Emails mit Anhangen und

einige Tipps & Tricks im Internet runden das

Projekt ab.

ThemenschwerpunRte sind:

- Windows: Einflhrung & Dateimanagement

- Word: Grund- & Aufbauwissen, Flyer & Co

- Serienbriefe mit Word, Excel & OutlooR

- Excel: Grundlagen, Adressierungsarten,
Diagramme, weiterfihrende Befehle

- Buroorganisation mit OutlooR

Der Kurs findet einmal wochentlich statt

und Sie erhalten regelmal3ig Hausaufgaben

und Testfragen, die das erworbene Wissen

vertiefen sollen. ComputergrundRenntnis-

se sind unbedingt erforderlich. Sie Ronnen

gerne lhren eigenen Laptop mitbringen und

daran arbeiten, ansonsten stehen Gera-

te der VHS mit der neuesten Software zur

Verflgung. Bitte einen USB SticR, Ihre Email

Adresse und das erforderliche Passwort

mitbringen.

Infotermin: Donnerstag, 23.03.2023,

Vhs-Haus, Raum 24,18:00 Uhr

Kurstermine: 15x donnerstags

20.04.bis 27.07.2023,

18:00 - 21:00 Uhr und

2x samstags, 10.06. +15.07.2023,

9:00-16:00 Uhr

IKursorte: MUllheim, Vhs-Haus; Raum 24 (alle

Termine finden in Mullheim statt bis auf Don-

nerstag, 13.07.23, und Samstag, 15.07.2023,

aufgrund technischer NotwendigReiten in der

Vhs Bad Krozingen, Josefshaus, Baslerstr. |,

EDV-Raum).

Gebiihr: 525,00 EUR

Prasentation

® Q50603

Lampenfieber adé

Prasentation- und Auftrittscoaching
Theresia Bottlander, Atem,- Stimm- und
Auftrittscoach

Schweildnasse, Ralte Hande; ein Klof3 im
Hals; Blackout-Momente. Vielleicht Rennen
Sie solche Symptome? Ausgerechnet, wenn
,es darauf ankommt”, erwischt Sie Uberma-
Riges Lampenfieberl Wenn wir (uns) pra-
sentieren und vor anderen sprechen sollen,
spielen Erwartungen eine Rolle: Was erwarte
ich von mir? Was, glaube ich, erwarten die
Zuhorer von mir? Mithilfe I6sungsorientier-
ter Coaching-Methoden beleuchten wir |hr
Selbst- und Fremdbild, Ihre RommuniRativen
Glaubenssatze und die Rolle |hrer inneren
Kritiker. Die Leitlinie dabei lautet stets: Was

................

macht Sie stark? Stark, frei zu handeln, wie
Sie es mochten und damit auch stark, frei zu
sprechen, vor/in welcher Runde auch immer.
Bitte mitbringen: Hausschuhe o. a, Schreib-
zeug, Pausensnack und Getrank.

Samestag, 01.04.23,13:00 - 1615 Uhr, mit Pause
Mullheim, VHS-Haus, Raum 18
4900 EUR

Computerschreiben

@ qQso1i0 1

Online: Computerschreiben
fir alle ab 10 Jahren und Erwachsene
Beate Freytag

Mit einer neuen beschleunigten Lehr- und
Lernmethode lernt man in angenehmer
Atmosphare an zwei Terminen die Beherr-
schung des Tastaturfeldes eines Computers.
Das Erlernen beruht auf einer ganzheitlichen
Methode, die Ergebnisse der Hirnforschung
mit Visualisierungs- und Assoziationstechni-
Ren verbindet. Es wird das 10-Finger System
mit Spaf und wenig Aufwand gelernt. Um
Fingerfertigheit und SchnelligReit zu trainie-
ren, sollte im Anschluss Zuhause geschrie-
ben und geubt werden. Anmeldeschluss ist
der 10.03.2023, da die Kursunterlagen vorab
per Post versendet werden.

samstags, ab 18.03.23,9:00 - 10:45 Uhr, 2x
MuUllheim, Online, bequem von Zuhause
49,00 EUR inRI. umfangreichen Materials.
KKeine Ermafigung mehr moglich!

@ Q5o =1

Online: Computerschreiben
fur alle ab 10 Jahren und Erwachsene
Beate Freytag

Kursbeschreibung siehe Q50110.
Anmeldeschluss ist der 14.04.2023, da die
Kursunterlagen vorab per Post versendet
werden.

samstags, ab 22.04.23,9:00 - 10:45 Uhr, 2x
Mullheim, Online, bequem von Zuhause
49,00 EUR inRIl. umfangreichen Materials.
[Keine Ermafigung mehr moglich!

vhs
Meakopdftuland

EDV-Grundlagen

® Q50112

IKeine Angst vor dem Computer

fir Senioren in der Kleingruppe ohne/geringe
Vorkenntnisse

Rita Werum-WessoleR

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die Reine
oder sehr geringe Vorkenntnisse im Umgang
mit dem PC haben und sich dem neuen Medi-
um gegenuber noch unsicher fUhlen. Der Kurs
gibt eine systematische und praxisbezogene
EinfUhrung in langsamem Lerntempo. Er lasst
genligend Raum zum Uben, Wiederholen
und Nachfragen. Inhalte sind: Grundlegende
Arbeitstechniken und FunRtionsweise eines
PCs, Bedienung und Anwendung, Einflhrung
in die Textverarbeitung mit Word und erste
Einblicke in die Welt von Internet und E-Mail.

dienstags, ab 28.02.23,17:30 - 19:30 Uhr, 8x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24

139,00 EUR inRI. 1500 EUR Schulungsunter-
lagen.

® Q50114

Internet
Grundlagen/Auffrischung
Andreas Reinhardt

Internet ist die wohl spannendste und um-
fangreichste Informationsquelle der Welt. Sie
erhalten einen Uberblick Uber die Funktions-
weise des World Wide Web und lernen sicher
zu surfen”.

KKursinhalte: Wie schitze ich mich vor Gefah-
ren aus dem Netz? Wie arbeite ich mit einer
Suchmaschine? Wie finde ich bestimmte In-
formationen? Was ist bei einem Kennwort zu
beachten? Was ist ein Download, ein Provider,
oder ein Update? Wie Rann ich mir das Arbei-
ten mit Hilfe von Lesezeichen erleichtern?
Die Inhalte und Schwerpunkte des Kurses
Ronnen von den Teilnehmenden mitbestimmt
werden. ComputergrundRenntnisse sind er-
forderlich. Sie Rénnen gerne lhren eigenen
Laptop mitbringen und daran arbeiten, anson-
sten stehen Gerate der VHS zur Verfigung.

donnerstags, ab 04.05.23,15:00 - 1715 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
39,00 EUR

® Q50115
Dateimanagement mit dem
Windows Explorer

Andreas Reinhardt

Der Explorer, das Inhaltsverzeichnis unseres
Computers, ist fUr die meisten Benutzer noch
immer ein ,Buch mit sieben Siegeln”. In die-
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sem Kurs werden der Umgang und das Ver-
walten von Ordnern und Dateien behandelt
(Ordner erstellen, umbenennen, verschieben,
|6schen und wiederherstellen). An  praRti-
schen Ubungen wird gezeigt, wie Sie gezielt
und richtig” speichern, Dateien mit einem
IKennwort schitzen und mit den verschiede-
nen Datentragern, wie CD, Kamera oder USB
Stick, arbeiten. Dartber hinaus wird erRlart,
wie Sie sich das Arbeiten per Drag & Drop
und mit Hilfe des KontextmenUs erleichtern
Ronnen. ComputergrundRenntnisse sind er-
forderlich! Bitte einen USB-Stick mitbringen.

Donnerstag, 02.03.23,10:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50116
Dateimanagement mit dem
Windows Explorer

Andreas Reinhardt

IKursbeschreibung siehe Q50I15.

Donnerstag, 16.03.23,18:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50117
Dateimanagement mit dem
Windows Explorer

Andreas Reinhardt

Kursbeschreibung siehe Q50I15.

donnerstags, ab 23.03.23,15:00 - 17:15 Uhr, 2x
MUllheim, VHS-Haus, Raum 24
39,00 EUR

Aufbaukurse

® Q50140

Word & Excel fiirs Biiro
Andreas Reinhardt

Machen Sie sich fit fur eine rasch wandelnde
Burowelt und erhéhen Sie ganz nebenbei |h-
ren MarRtwert. Dieser Kurs richtet sich an Per-
sonen, die ihre Office-Kenntnisse fur den Ar-
beitsalltag gezielt auffrischen und verbessern
mochten. Der SchwerpunRt liegt im Umgang
mit den am haufigsten benutzten Program-
men WORD & EXCEL. Vom Auffrischen der
Grundlagen bis zu den allgemeinen Regeln
fur den SchriftverkRehr (Umsetzung der DIN
5008), sowie das Erstellen Romplexer Excel
Tabellen, Rechnungen oder Adresslisten, wer-
den erortert. Geschaftsorientierte Emails mit
Anhangen sowie das unabdingbare Dateima-
nagement runden das ProjeRt ab. So sind Sie

nach Kursabschluss in der Lage, Korrespon-
denzen zu erledigen, Tabellen zu erstellen, mit
Dokumentenvorlagen zu arbeiten und lhre
Daten praxisorientiert zu verwalten. Compu-
tergrundRenntnisse sind unbedingt erforder-
lich, Grundrenntnisse in Word & Excel waren
von Vortell. Bitte einen USB-Stick mitbringen!

donnerstags, ab 16.03.23,10:00 - 13:00 Uhr, 6x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
156,00 EUR

® Q50141

Word & Excel fiirs Biro
Andreas Reinhardt

Kursbeschreibung siehe Q50140.

donnerstags, ab 04.05.23,18:00 - 21:00 Uhr, 6x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
156,00 EUR

© Q50142

Expert*in am PC - Tipps und Tricks fiir
die Office-Anwendungen

Andreas Reinhardt

Das Praxis-Seminar bietet allen Anwendern,
die regelmafig mit MS Office arbeiten, die
MaoglichReit, ihre Arbeitsablaufe weiter zu op-
timieren. Damit Sie mehr Zeit fUr die wichtigen
Dinge haben, helfen schon einige Tipps und
Tricks weiter. Einfach, schnell zur Hand und
direRt umsetzbar, erhalten Sie nutzliche In-
formationen zu den Programmen Word und
Excel, zu Internet, Bildbearbeitung, Datensi-
cherung und weiteres. Themen: Office indi-
viduell einrichten und anpassen, Arbeitsab-
|dufe durch hilfreiche FunRtionen optimieren,
nutzliche TastenkRombinationen helfen Zeit
sparen, weiterfihrende Befehle. Die Inhalte
und Schwerpunkte des Kurses Ronnen von
den Teilnehmenden mitbestimmt werden.
Voraussetzungen: GrundlagenkRenntnisse in
den Office-Anwendungen.

Donnerstag, 09.03.23,10:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50124

Word Grundlagen
Grundlagen/Auffrischung
Andreas Reinhardt

Ohne oder mit wenigen Kenntnissen gibt
dieser Kurs einen fundierten Einblick in die
Welt des Textverarbeitung-Programms. Ver-
schaffen Sie sich eine solide Grundlage, auf

................

........................................................

der Sie spater aufbauen Ronnen. Kursinhalte:
Office-Oberflache & das MenU-Band indivi-
duell anpassen & einrichten, nutzliche Tasten-
Rombinationen, einfache Formatierungen,
Ubergreifendes Arbeiten mit der Zwischena-
blage, Seitenlayout/ Zeilenabstande, Manuel-
ler Zeilen- & Seitenumbruch, Einbetten und
Formatieren von GCrafiken. Word-Kenntnisse
sind nicht erforderlich, EDV-GrundRenntnisse
werden vorausgesetzt. Sie Rénnen gerne Ih-
ren eigenen Laptop mitbringen und daran
arbeiten. Ansonsten stehen Gerate der VHS
zur Verfligung, in diesem Fall bitte einen USB-
Stick mitbringen.

donnerstags, ab 20.04.23,15:00 - 17:15 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
3900 EUR

® Q50125

Word Aufbau
Auffrischung/weiterfithrende Befehle
Andreas Reinhardt

In diesem Kurs werden weiterfihrende Be-
fehle des Word-Programms Uber die Basis-
Kenntnisse hinaus vermittelt. Schaffen Sie
sich ein gutes Fundament, auf dem Sie spater
aufbauen Rénnen und erleichtern sich fUr die
ZuRunft die Arbeit. Kursinhalte: (Rénnen von
den TN mitbestimmt werden), Seitenlayout/
Zeilenabstande/Manueller Seitenumbruch,
das Einbetten von Bildern, Crafiken, Formen
und PiRtogrammen, Aufzahlung & Num-
merierung, Textfelder, Spalten, Tabulatoren,
Kopf- und FufRzeilen, Word-GrundRenntnisse
sind erforderlich. Sie Rénnen gerne lhren ei-
genen Laptop mitbringen und daran arbeiten.
Ansonsten stehen Cerate der VHS zur Ver-
flgung, in diesem Fall bitte einen USB-Stick
mitbringen.

Donnerstag, 20.04.23,18:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
39,00 EUR

® Q50126
Word Aufbau

Auffrischung/weiterfithrende Befehle
Andreas Reinhardt

Kursbeschreibung siehe Q50125.

donnerstags, ab 29.06.23,10:00 - 13:00 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
52,00 EUR

Wir versenden Reine
Anmeldebestatigungen!
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® Q50127

Word Fortgeschrittene
weiterfiihrende Befehle/Geschaftsbrief
Andreas Reinhardt

In diesem Kurs werden weiterfUhrende Be-
fehle des Textverarbeitungsprogrammes Uber
die Basis-Kenntnisse hinaus vermittelt. Am
Beispiel eines Geschaftsbriefes, deren Ge-
staltung stets auch eine Art VisitenRarte Ih-
rer Firma ist, werden Normen und Werkzeu-
ge (Tools) vorgestellt und an einem Beispiel
trainiert. Auch wer Reinen professionellen
Geschaftsbrief erstellen mochte, aber an
den aufgefthrten Tools Interesse hat, ist in
diesem Kurs gut aufgehoben. Kursinhalte:
(RGnnen von den TN mitbestimmt werden),
Seitenlayout/Zeilenabstande/Manueller
Seitenumbruch, Statuszeile anpassen, DIN
Norm 5008, das Einbetten von Bildern, Gra-
fiken, Formen und Piktogrammen, Arbeiten
mit Tabulatoren, Arbeiten mit Kopf- und
FuRzeilen/Seitenzahlen/akRtualisierbarem
Datum, Verankern von Textfeldern, Loch- &
Falzmarken, Intelligente Suche, Synonyme
& Thesaurus (Wortwiederholungen verhin-
dern), Schnellbausteine (Kurzel fur wieder-
Rehrende Textpassagen), Speichern unter
anderen Dateiformaten (PDF / DOTX / ODT
etc.)Word-GrundRenntnisse sind erforder-
lich. Sie Ronnen germne Ihren eigenen Laptop
mitbringen und daran arbeiten. Ansonsten
stehen Gerdte der VHS zur Verfigung, in
diesem Fall bitte einen USB-Stick mitbrin-
gen.

Donnerstag, 27.04.23,18:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
39,00 EUR

Power Point

® Q50128
PowerPoint
Andreas Reinhardt

PowerPoint Rommt mit einer recht einfa-
chen und intuitiven Bedienung daher und
baut auf den Erfahrungen von Word & Excel
der Microsoft Palette auf. Das wohl am wei-
testen verbreitete Prasentationsprogramm
erfreut sich sowohl im Business-Bereich
als auch bei privaten Anwendungen zuneh-
mender Beliebtheit. Typische Szenarien flr
den Einsatz von PowerPoint als Medien-
werkzeug sind beispielsweise die visuelle
Unterstutzung von Vortragen zu bestimm-
ten Themen, Darstellung von Arbeitsergeb-
nissen oder Zahlen (Umsatz, Gewinn) im
Geschaftsbereich. Durch die umfassenden
MaglichReiten lasst sich das Programm aber

................

ebenso gut fUr eine interaktive Diashow
zum runden Geburtstag von Freunden und
Verwandten einsetzen. In diesem Seminar
erhalten Sie einen ersten Uberblick Uiber die
wichtigsten FunRtionen. Basiswerkzeuge
und die FunRtionsweise der Foliengestal-
tung werden anhand einer einfachen Ubung
erRlart. EDV-CrundRenntnisse sind unbe-
dingt erforderlich. Sie Rénnen gerne lhren
eigenen Laptop mitbringen und daran arbei-
ten. Ansonsten stehen Gerate der VHS zur
Verflgung. In diesem Fall bitte einen USB-
Stick mitbringen!

donnerstags, ab 15.06.23,10:00 - 13:00 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
52,00 EUR

® Q50129

PowerPoint

Andreas Reinhardt
KKursbeschreibung siehe Q50128.

Donnerstag, 27.07.23,18:00 - 21.00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50130

Excel Grundlagen
Andreas Reinhardt

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die ihre
Office-Kenntnisse von MS EXCEL fur den
Arbeitsalltag gezielt auffrischen, verbessern
und weiter optimieren mochten. Seien Sie
Uberrascht, wie einfach es sein Rann, selbst
ohne VorkRenntnisse eine individuelle Tabel-
le selbststandig zu erstellen. Anhand prakRti-
scher Beispiele werden die FunRtionen und
MaoglichReiten des Programms erRlart.
Kursinhalte: Aufbau & Bedienung der Excel-
Oberflache, Mappen & Tabellenblatter, Da-
teneingabe/FehlerkorreRtur, Spalten- & Zei-
lenformatierungen, MarRierungstechniken,
Einfache Text- & Zellformatierungen, Druck-
bereich bestimmen, nutzliche TastenRombi-
nationen und einiges mehr. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, Grundlagen der PC Be-
dienung werden vorausgesetzt. Sie Ronnen
gerne lhren eigenen Laptop mitbringen und
daran arbeiten. Ansonsten stehen Gerate der
VHS zur Verfigung, in diesem Fall bitte einen
USB-Stick mitbringen!

donnerstags,ab 02.03.23,18:00 - 21:30 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
60,00 EUR

® Q50131

Excel Grundlagen
Andreas Reinhardt

IKursbeschreibung siehe Q50130.

donnerstags, ab 13.07.23,10:00 - 13:00 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
52,00 EUR

® Q50132

Excel Aufbau
Andreas Reinhardt

Aufbauend auf dem Excel-Grundlagen-Kurs
werden in diesem Kurs weiterfihrende Be-
fehle des Excel-Programms Uber die Basis-
IKenntnisse hinaus vermittelt. Schaffen Sie
sich ein gutes Fundament, auf dem Sie spater
aufbauen Rénnen und erleichtern sich fur die
ZuRunft die Arbeit.

Kursinhalte: (Ronnen von den TN mitbe-
stimmt werden), Aufbau und Eingabe von
Formeln, Autofunktionen Summe & Teilsum-
me, Relative Bezlge, Einfache Diagramme,
Suchen & Ersetzen.

Excel Blatt schitzen, Excel Blatter verknUpfen,
hilfreiche TastenkRombinationen. Excel-Grund-
Renntnisse sind erforderlich. Sie Rénnen
gerne lhren eigenen Laptop mitbringen und
daran arbeiten. Ansonsten stehen Gerate der
VHS zur Verflgung, in diesem Fall bitte einen
USB-Stick mitbringen!

donnerstags, ab 30.03.23,18:00 - 21:00 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
52,00 EUR

® Q50133

Excel Fortgeschrittene - besondere
Formeln

Andreas Reinhardt

Uber die Basiskenntnisse hinaus eréffnen uns
weiterfUhrende Befehle etliche neue Méglich-
Reiten der Auswertung einer Excel-Tabelle.
Wir schauen uns die am haufigsten benutz-
ten Formeln mal von Grund auf an. Kursinhal-
te: (Ronnen von den TN mitbestimmt werden),
weiterfUhrende Autofunktionen, Relativer &
Absoluter Bezug, Wenn-Dann-Sonst Bestim-
mung, Sverweis-FunRtion.
Zahlenwenn-FunkRtion. Excel-Grundrenntnis-
se sind erforderlich. Sie Rénnen gerne lhren
eigenen Laptop mitbringen und daran arbei-
ten. Ansonsten stehen Gerate der VHS zur
Verfigung, in diesem Fall bitte einen USB-
Stick mitbringen!

Donnerstag, 04.05.23,10:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR
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® Q50134

Excel Fortgeschrittene — besondere
Formeln

Andreas Reinhardt

Kursbeschreibung siehe Q50133.

Donnerstag, 06.07.23,18:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50135

Excel Fortgeschrittene -
Grafische Auswertung
Andreas Reinhardt

Die grafische Darstellung bloer Zahlenwerte
lassen Romplexe Exceltabellen besser lesbar
erscheinen. Diagramme, Datenbalken, Sym-
bole oder Farbskalen und lassen Daten einer
Zelle somit leichter miteinander vergleichen.
KKursinhalte: (Rénnen von den TN mitbestimmt
werden), effeRtive MarRierungstechniken, Dia-
gramme, Bedingte Formatierung, Sparklines,
Datenschnitte & Co.

Excel-GrundRenntnisse sind unbedingt erfor-
derlich. Sie Rénnen gerne lhren eigenen Lap-
top mitbringen und daran arbeiten. Anson-
sten stehen Gerate der VHS zur Verfigung, in
diesem Fall bitte einen USB-Stick mitbringen!

Donnerstag, 11.05.23,10:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50136

Excel Fortgeschrittene -
Grafische Auswertung
Andreas Reinhardt

KKursbeschreibung siehe Q50135.

Donnerstag, 13.07.23,18:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50137

Excel Fortgeschrittene -
Intelligente Tabellen
Andreas Reinhardt

Intelligente Tabellen, mit ihren speziellen
Sortier- & Filtertypen, dem Autofilter oder in-
dividuellen SuchRriterien bieten interessante
Werkzeuge zur Auswertung und besserer
Ubersicht Romplexer Exceltabellen. Kursin-
halte: (Ronnen von den TN mitbestimmt wer-
den), Intelligente Tabellen, Filtern.

Sortieren, Doppelte Werte und einiges mehr.
Excel-GrundRenntnisse sind erforderlich. Sie
Ronnen gerne lhren eigenen Laptop mitbrin-
gen und daran arbeiten. Ansonsten stehen
Gerate der VHS zur Verfligung, in diesem Fall
bitte einen USB-Stick mitbringen!

Donnerstag, 25.05.23,10:00 - 13:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50139

Excel Fortgeschrittene -
Intelligente Tabellen
Andreas Reinhardt

Kursbeschreibung siehe Q50137.

Donnerstag, 20.07.23,18:00 - 21:00 Uhr
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

Tablet & Smartphone

® Q50118

Handykurs firr Einsteiger*innen
Kleingruppe max. 6 Teilnehmende
Christina Scheilin

Das erste Mal ein Smartphone - und jetzt?
Mit einem Smartphone kann man mehr als
telefonieren und SMS schreiben: Wetter und
Nachrichten immer aRtuell lesen, mit dem
Handy navigieren, Fotos aufmehmen und
versenden, E-Mails bearbeiten, Wecker und
Stoppuhr nutzen bis zum FahrRartenRauf
oder der Reisebuchung ist fast alles moglich.
In diesem GrundRurs lernen Sie grundlegen-
de FunRtionsweisen eines Smartphones wie
die Bedienung und verschiedene Einstellun-
gen. Selbstverstandlich schauen wir uns Ab-
|dufe an, wie man Anrufe annimmt und tatigt
oder Telefonnummern abspeichert. Die Inhal-
te richten sich weiterhin an die Ansprlche
und Nutzungswunsche der Teilnehmenden.
Themen Ronnen sein: WhatsApp, Fotos auf-
nehmen und versenden, E-Mail, Navigation,
Onlinebestellungen oder FahrRartenkauf. Die
Themen werden am ersten Abend gesam-
melt. Vorkenntnisse sind Reine notig. Bitte
bringen Sie Ihr Smartphone und zugehorige
Passworter mit.

dienstags, ab 21.03.23,15:30 - 17:00 Uhr, 7x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
79,00 EUR

® Q50119

Handykurs fiir Einsteiger*innen
Kleingruppe max. 6 Teilnehmende
Christina Scheilin

Kursbeschreibung siehe Q50118.

dienstags, ab 13.06.23,15:30 - 17:00 Uhr, 7x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
79,00 EUR

.................

.......................................................

® Q50120

Tablet & Smartphone
Welches Gerat passt zu mir?
Andreas Reinhardt

Vom PC zum Smartphone! Inzwischen fin-
det sich eine Vielzahl von Geraten auf dem
MarRt Die Rleinen ,Alleskonner” bieten heute
eine echte Alternative zum Computer und ha-
ben durchaus das Zeug, sich zu einem recht
nutzlichen Alltagsgerat zu entwickeln. Die
immer Rleiner werdenden Gerate zwingen die
Anwender*innen allerdings zu neuen, unge-
wohnten Handhabungen und nichtimmer sind
die ,Kleinen” fur alle Anwendungen geeignet.
In dieser Info-Veranstaltung erhalten Sie einen
Einblick Uber die markttblichen Gerate und de-
ren EinsatzmoglichReiten. Die verschiedenen
Systeme werden vorgestellt, Anwendungen,
Einstellungen, Sicherheitsaspekte und Zah-
lungswege besprochen, Fachbegriffe erRlart
sowie ein Ausflug in die Welt der Apps unter-
nommen. Ohne Vorkenntnisse.

Donnerstag, 09.03.23,14:30 - 17:30 Uhr
MuUllheim, VHS-Haus, Raum 24
26,00 EUR

® Q50121

Tablet & Smartphone Workshop |
Grundlagen

Andreas Reinhardt

Das Cerdt ist neu und alles fremd! Der fla-
che Tablet-Computer sowie die handlichen
Smartphones haben eine vollkommen neue
GerateRlasse auf dem Markt etabliert, die sich
zunehmender Beliebtheit erfreuen. Der Work-
shop soll allen Einsteigern ohne Vorkenntnis-
se die MaglichReit geben, ihr Gerat Rennen
zu lernen und das notige Handwerkszeug zu
erlernen. Dazu sollten die eigenen Gerate, mit
allem Zubehor sowie den dazugehorenden
Passwortern mitgebracht werden. Ebenso ist
eine personalisierte Email-Adresse notig (z.
Bsp. web.de oder t-online.de). Themen sind:
Grundlagen der Bedienung, wichtige Sicher-
heitseinstellungen, WLAN & Mobiles Netz,
Updates, individuelle personliche Einstellun-
gen, vorinstallierte Funktionen, Apps.

donnerstags, ab 22.06.23,15:.00 - 17:15 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
39,00 EUR

® Q50122

Tablet & Smartphone Workshop Il
Da geht noch was

Andreas Reinhardt

Die ersten Erfahrungen sind gemacht! Auf-
bauend auf den Einsteiger-Kurs richtet sich
dieser Workshop an alle, die weitere FunRk-
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tionen Rennen lernen und im Umgang mit
ihrem Gerat mehr Sicherheit erlangen moch-
ten. Die Inhalte des Kurses Ronnen von
den Teilnehmenden mitbestimmt werden.
Folgende Themen werden wahlweise ange-
boten: Erweiterte Einstellungen, Einrichten
der Apple ID, Ausflug in die Welt der Apps,
Mail-Account einrichten, prakRtische Anwen-
dung der Dienste, verwalten & sichern Ihrer
Daten. Bringen Sie bitte Ihre eigenen Gerate
mit allem Zubehor mit. Um uneingeschrankt
agieren zu Roénnen, vergessen Sie nicht
den Sperrcode & sonstige Passworter Ihrer
Cerate sowie eine funkRtionierende private
Email-Adresse mitsamt dem dazugehori-
gen Passwort. Voraussetzungen: Grundla-
genRenntnisse wie sie im Kurs ,Workshop 1"
vermittelt werden. Bitte eigenes Tablet oder
Smartphone mitbringen.

donnerstags, ab 06.07.23,15:00 - 1715 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
3900 EUR

® Q50123

Smartphone - Pflege & Datensicherung
Wie Rommen meine Bilder und Videos auf
meinen PC?

Andreas Reinhardt

Wie die meisten technischen Cerate, benotigt
auch unser Smartphone von Zeit zu Zeit et-
was AufmerksamkReit und Pflege. Jedes Gerat
besitzt nur ein begrenztes Speichervolumen.
Fotos, Bilder und besonders Videos verbrau-
chen oftmals viel Speicherplatz, so dass es
sinnvoll ist, Daten zu l6schen oder diese auf
ein externes Laufwerk zu senden. So haben
wir eine Datensicherung und die Bilder zur
eventuellen Weiterbearbeitung zur VerfU-
gung. Wie Sie lhre Fotos auf lhren PC oder

.................

auf einen anderen Datentrager Ropieren, er-
fahren Sie in diesem Kurs. Dazu bringen Sie
bitte Ihr Smartphone und das zugehorige
USB-Kabel mit.  Smartphone-GrundRennt-
nisse, wie sie in den Workshop-Kursen ver-
mittelt werden, sind erforderlich. Sie Rénnen
gerne lhren eigenen Laptop mitbringen und
daran arbeiten, ansonsten stehen Gerate der
VHS zur Verfigung. Bitte einen USB-Stick
mitbringen!

donnerstags, ab 20.07.23,15:00 - 1715 Uhr, 2x
Mullheim, VHS-Haus, Raum 24
39,00 EUR

Soziale Medien

@ Q50005 []

WhatsApp, Telegram, Signal, Threema
und Co. - Messenger Dienste und ihre
vielfaltigen NutzungsmaglichReiten
Christian WinRImeier

Uber drei Milliarden Menschen weltweit nut-
zen einen oder mehrere Messenger-Dien-
ste. Der grofse Vorteil: meist Reine Kosten,
benotigt wird nur eine Internetverbindung,
man Rann sich schnell und unkompliziert
per Chat oder VideoRonferenz unterhalten,
Videos austauschen. Welche/r Dienst(e)
passt/passen zu mir? Wie gestaltet sich der
Datenschutz? Welche FunRtionen Rann ich
nutzen? Dieser Kurs ist flr all diejenigen ge-
eignet, die bisher noch Reinen Messenger
nutzen, aber auch fUr die, die sich tiefer mit
den AnwendungsmoglichReiten beschaf-
tigten und Alternativen testen wollen. Fur
den Kurs bendtigen Sie Rein Smartphone,
fur die Nutzung der Dienste danach ware

es von Vorteil. Der Kurs wird Uber das Pro-
gramm Microsoft Teams durchgefthrt. Den
Teilnehmenden wird empfohlen, sich das
Programm herunterzuladen. Rechtzeitig vor
dem Kurs erhalten Sie einen Link zur Be-
sprechung.

Donnerstag, 04.05.23,16:30 - 18:00 Uhr
Online, bequem bei Ihnen Zuhause
14,00 EUR

@ Q50006 [

FacebookR - Einrichtung und
Anwendung

Christian WinRImeier

Uber 32 Millionen Deutsche nutzen Face-
book und damit ein Portal, das an der Spitze
der sozialen Medien steht In diesem Kurs
werden wir uns RonRret damit beschaftigen,
wie Sie ein Profil einrichten Rénnen, welche
wesentlichen FunRtionen (Beitrage und Bil-
der posten, Kommentare verfassen, Gruppen
beitreten, etc.) und wie Sie sich bestmoglich
vernetzen Ronnen. Der Kurs wird Uber das
Programm Microsoft Teams durchgefUhrt.
Den Teilnehmenden wird empfohlen, sich
das Programm herunterzuladen. Rechtzeitig
vor dem Kurs erhalten Sie einen Link zur Be-
sprechung.

Donnerstag, 11.05.23,16:30 - 18:00 Uhr
Online, bequem bei lhnen Zuhause
14,00 EUR

© Q50007 1

FacebooR, Instagram, Twitter -
soziale Medien sinnvoll nutzen
Christian WinRImeier

Sie mochten privat oder beruflich in den so-
zialen Medien durchstarten, reichweitenstar-
Re Beitrage posten und einen stimmigen,
aber auch authentischen Gesamteindruck
vermitteln? Wir sprechen Uber die Vor- und
Nachteile der verschiedenen Portale sowie
darUber, wie Sie ein Profil einrichten, eine So-
cial-Media-Strategie erstellen und Ihre Reich-
weite durch gute Inhalte, ein richtiges Timing
und Werbeanzeigen ausweiten Ronnen.
Auch hier gilt: Mehr ist nicht immer besser -
der richtige Mittelweg entscheidet! Der Kurs
wird Uber das Programm Microsoft Teams
durchgefthrt. Den Teilnehmenden wird emp-
fohlen, sich das Programm herunterzuladen.
Rechtzeitig vor dem Kurs erhalten Sie einen
Link zur Besprechung.

Donnerstag, 22.06.23,15:00 - 16:30 Uhr
Mullheim, Online, bequem bei Ihnen Zuhause
14,00 EUR

In Auggen und Bad Bellingen finden derzeit keine Kurse vor
Ort statt. Bitte nutzen Sie das umfangreiche Angebot in den
anderen Mitgliedsgemeinden.

Badenweiler

[Kontakt: Geschaftsstelle MUllheim
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Schliengen

Kontakt: Geschaftsstelle MUllheim

GoldschmiedeRurs fiir Anfanger*innen und

Malen mit Pastellkreide Cornelia Huber

Q21001 Fortgeschrittene Eva Dresander Q20702 ab 0103232 | 6800 EUR
ab29.04. | 12900 EUR Kursinfos Seite 25 Anmeldung nur auf Warteliste moglich! - Kursinfos Seite 22
Basteln mit Papier vor Ostern
Q20707 fiir Kinder ab 7 Jahren Simone Engelsberger
250323 | 800 EUR Kursinfos Seite 10
B u g g i N g en Stoffdruck in den Osterferien
Q20707 fiir Kinder ab 7 Jahren Simone Engelsberger
[Kontakt: Geschaftsstelle MUllheim 120423 | 1500 EUR Kursinfos Seite 10
Franzésisch - Grundstufe A2 Genevieve Laguette-Schmucker Yoga und die Kraft der Stille Sieglinde Schneider
Q40807 ab280223 | 9700 EUR Q30124 ab 010323 | 9600 EUR
Kursinfos Seite 51 Kursinfos Seite 33
Yoga und die Kraft der Stille Sieglinde Schneider
Q30125 ab 010323 | 9600 EUR
Kursinfos Seite 33
S u I Z b u rg Wirbelsaulengymnastik Theresia Neumann
, . ) , Q30224 3b280223 | 7100 EUR
AuBenstellenleitung: Claudia Hochsticher Kursinfos Seite 40
Die Staudengartnerei Grafin von Zeppelin Sigrid Siefritz Ruickenpower Susanne Bocherer
Q10043 260523 | Gebuhrenfrei Q30227 ab14.0323 | 60,00 EUR
Kursinfos Seite 9 Kursinfos Seite 40
Plastisches Gestalten mit Ton Ausgleichsgymnastik fiir Frauen Theresia Neumann
Q20813 nach Fotovorlage Ellen Baumbusch Q30243 ab280223 | 7000EUR
ab10.04.23 | 31300 EUR Kursinfos Seite 24 Kursinfos Seite 41
Holzbildhauerei Ellen Baumbusch Ausgleichsgymnastik fiir Frauen Theresia Neumann
Q20820 ab29.0523 | 31300 EUR Q30245 ab010323] 70,00 EUR
Kursinfos Seite 24 Kursinfos Seite 41
Holzbildhauerei Ellen Baumbusch Fit - Mix Andrea Krumm
Q20821 ab 050623 31300 EUR Q30267 ab270223 | 70,00 EUR
Kursinfos Seite 25 Kursinfos Seite 41
Cantienica Michaela Mayer Fit - Mix Andrea Krumm
Q30004 ab020323| 7200 EUR Q30268 ab 270223 | 7000 EUR
Kursinfos Seite 40 Kursinfos Seite 42
Pilates fiir Einsteiger‘innen [Karin Fischer Zumba® Sabrina Kohler
Q30204 ab270223 | 6800 EUR Q30279 ab20.0423 | 8500 EUR
Kursinfos Seite 38 Kursinfos Seite 42
Wirbelsaulengymnastik fiir Manner Jutta Weif3 English Evenings - Mittelstufe Bl Peggy Winford
Q30237 ab 020323 | 6300 EUR Q40611  ab 020323 | 5400 EUR
Kursinfos Seite 41 Kursinfos Seite 50
Seniorengymnastik Jutta Weifs
Q30256 ab 020323 | 6300 EUR
Kursinfos Seite 41
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Volkshochschule chlao(&liwiwo(

Ich melde mich zu folgendem(n) IKurs(en) an:

IKurs-Nr. |

IKurs-Nr. |

IKurs-Nr. |

IKurs-Nr. |

| | | | | | Titel: KKursort:
| | | | | | Titel: Kursort:
| | | | | | Titel: Kursort:
| | | | | | Titel: Kursort;

Semester 2023-1

Name: Telefon (p):
\orname: Telefon (g):
Strafe: Fax:
PLZ/Wohnort: E-Mail:

Ich habe Anspruch auf ErmaRigung, der entsprechende Nachweis ist beigeflgt.

Datum/Unterschrift:

FUr den BanReinzug der KursgebUhr sowie fUr evtl. RUcRUberweisungen bendtigen wir Ihre BanRverbindung.
Bitte fullen Sie hierfur das rlcRseitige Formular ,,SEPA-Lastschriftmandat” aus. Das erteilte Lastschriftmandat

gilt bis auf Widerruf auch fur Rinftige Kursbuchungen.

Nur fiir statistische Zwecke: mannlich

weiblich

Unterschrift und Anmeldung = AnerkRennung unserer Geschaftsbedingungen - Ihre persénlichen Daten werden in der EDV gespeichert und

Alter:

unter 18 J.

19-24 ).

dienen ausschlieflich Zwecken der VHS, einschlielich ihrer werblichen Ansprache.

Volkshochschule chko(&liplwo(

Glaubiger Identifikationsnummer: DE94VHS00000383076

Mandatsreferenz:

25-34J.

35-491.

50-64 ).

Uber 65 J.

Gerbergasse 8, 79379 Mullheim
Tel. 07631 -16686

(Entspricht lhrer Teilnehmernummer

SEPA-Lastschriftmandat

Ich ermachtige die Volkshochschule Markgraflerland e.V. Zahlungen von meinem unten stehenden Konto mit-
tels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der VolRshochschule Markgraf-

lerland e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

und wird von der VHS ausgefullt)

Name: Telefon (p):
\/orname: E-Mail:
Strafse: PLZ / Wohnort

ean | | | ] ] ]

e [ | [ ] ] ] ]

Die vorstehende SEPA-Lastschriftmandatserteilung gilt bis auf Widerruf auch fUr Runftige KKursbuchungen bei der VolRshochschule

Markgraflerland. e.V.

Hinweis: Ich Rann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.

Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Datum/Unterschrift:

1. Allgemeines: Die Volkshochschule schliefst mit
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern privatrecht-
liche Vertrage Uber die Teilnahme an den einzelnen
Veranstaltungen ab. Diesen Vertragen werden fol-
gende AGBs zugrunde gelegt. Studienreisen und
ExRursionen, die einen Dritten als Veranstalter und
\ertragspartner ausweisen, sind Reine Veranstal-
tungen der VHS. Insoweit tritt die VHS nur als Ver-
mittler auf. Soweit in den Regelungen dieser AGB
die mannliche Form verwendet wird, geschieht das
lediglich zur sprachlichen Vereinfachung. Die Rege-
lungen gelten gleichermalRen auch fur mannliche
Beteiligte und fUr juristische Personen. Der VHS st
die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung per-
sonenbezogener Daten zu eigenen innerbetriebli-
chen ZwecRken gestattet. Der Vertragspartner Rann
dem jederzeit widersprechen.

2. Anmeldung: FUr alle Kurse und Seminare, Stu-
dienreisen und ExRursionen ist eine fruhzeitige
schriftiche Anmeldung erforderlich. Die Anmel-
dung muss wenn nicht anders vermerkt bis spate-
stens 3 Tage vor Kursbeginn mit der AnmeldeRarte
aus dem Programmbheft per Post, per Fax, person-
lich auf unserer Geschaftsstelle oder formlos per
E-Mail oder per Fomular auf unserer Homepage
vorgenommen werden. Sollte in der Presse auf
eine Lehrveranstaltung nochmals von uns hinge-
wiesen werden, Rann auch Rurzfristig eine telefo-
nische Anmeldung erfolgen. Auch die telefonische
Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet dann
zur Zahlung der Teilnahmegebthr. Eine schrift-
liche Bestatigung der Anmeldung erfolgt nicht.
Sie gilt jedoch als angenommen, wenn seitens
der VolRshochschule Rein gegenteiliger Bescheid
gegeben wird. Ist eine Veranstaltung belegt oder
muss ganz ausfallen, so werden die Teilnehmer von
uns benachrichtigt. Mit der Anmeldung werden die
Geschaftsbedingungen unserer VolRshochschule
anerkannt.

3. Kursgebiihren: Die KursgebUhren Rénnen von
Ihnen per Bankeinzug entrichtet werden. Die Ab-
buchung erfolgt wie gesetzlich vorgeschrieben
ab 01022014 im SEPAVerfahren. Die Glaubiger
IdentifiRationsnummer der Volkshochschule Mark-
graflerland fUr das SEPA Verfahren lautet: DEQ4V-
HS00000383076. Die Mandatsreferenznummer
fur Ihr Abbuchungsmandat ist Ihre Teilnehmernum-
mer. Die Abbuchung erfolgt am zweiten Dienstag
nach Kursbeginn. Bei Tagesseminaren bzw. Nach-
meldung ist die GebUhr sofort fallig. Hinweis: Sie
Ronnen innerhalb von acht Wochen, beginnend
mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des bela-
steten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
dem Kreditinstut vereinbarten Bedingungen. Ko-
sten, die der Volrshochschule durch die Rickgabe
von nicht durchfUhrbaren Lastschriften entstehen,
tragt der Zahlungspflichtige.

Die Kosten fur Lehrmittel und Arbeitsmaterialien
sind - soweit nicht anders angegeben - in der Kurs-
gebuhr nicht enthalten. Bei Vortragen wird der Eintritt
in der Regel an der AbendRasse erhoben.

4. Mindestteilnehmerzahl: Die angeRundigten
Kurse und Seminare Ronnen nur dann stattfinden,

wenn die Mindestteilnehmerzahl erreicht ist. Wird

diese Mindestzahl nicht erreicht, muss der Kurs in
der Regel abgesagt werden. Wenn Kurse und Semi-
nare auf Wunsch der Teilnehmer trotz Unterschrei-
tung der Mindestteilnehmerzahl durchgefuhrt wer-
den sollen, ist ein Rostendeckender GebUhrenauf-
schlag zu zahlen, oder die Teilnehmer einigen sich
mit dem Kursleiter auf eine Klirzung der Kursdauer.

5. Organisatorische Anderungen: Es besteht kein
Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch ei-
nen bestimmten Dozenten durchgefthrt wird. Das
gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit dem Na-
men eines Dozenten angeRtndigt wurde. Die VHS
Rann aus sachlichem Grund Ort und ZeitpunRt der
\eranstaltung andern.

6. Abmeldung/RiicRtritt: Nach der verbindlichen
Anmeldung gewahren wir unseren Teilnehmern ein
RucRtrittsrecht innerhalb der folgenden Fristen: Bei
IKursen, Seminaren und ExRursionen mit einer Dau-
er von bis zu 5 Terminen und bei KompaRtveran-
staltungen mindestens 5 Werktage vor Kursbeginn.
Bei Kursen mit einer Dauer von mehr als 5 Terminen
innerhalb von 4 Tagen nach Kursbeginn, jedoch
spatestens vor dem zweiten Kurstermin. Bei Studi-
enreisen gelten besondere RUcRrittsbedingungen.
Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmel-
dung. Die Abmeldung muss der Geschaftsstelle der
\Volkshochschule schriftlich oder personlich mitge-
teilt werden. Eine Abmeldung beim Kursleiter ist
nicht maoglich. Bereits bezahlte GebUhren werden
nur bei fristgerechter Abmeldung erstattet. Nach
Uberschreiten der obengenannten Riickrittsfristen
ist die volle Gebuhr zur Zahlung fallig, es sei denn,
dass durch Vermittlung des RucRtretenden jemand
ersatzweise an der Veranstaltung teilnimmt.

7. Ermagigungen: Bei Bezahlung und Vorlage einer
entsprechenden Bescheinigung vor Kursbeginn in
unserer Geschaftsstelle gewahren wir 30% GebUh-
renermafigung. Sie gilt fur Bezieher von Arbeitslo-
sengeld oder -hilfe, Sozialhilfeempfanger, arbeitslo-
se Jugendliche, Bezieher Rleiner Renten, Schwerbe-
hinderte, Schuler, Studenten, Auszubildende. Nach-
weis durch Vorlage einer Bescheinigung, die nicht
alter als 6 Monate sein darf. Bei ausgewiesenen
\eranstaltungen, Studienfahrten und ExRursionen
werden Reine Ermafigungen gewahrt.

8. Teilnahmebescheinigungen: Eine Teilnahmebe-
scheinigung wird Ihnen auf Wunsch ausgestellt,
wenn Sie regelmafiig (mindestens 80% der Veran-
staltungsdauer) anwesend waren.

9. Haftung: Die Haftung der Volkshochschule fur
Unfélle und sonstige Schaden wahrend der Vor-
trage und Kurse ist nur auf die Falle beschrank, in
denen der Volkshochschule Vorsatz oder grobe
FahrldssigReit zur Last fallt. UmgeRehrt haften Kur-
steilnehmer gegenuber der Volkshochschule und
gegenuber Tragern, die der VolRshochschule Ein-
richtungen zur Verflgung gestellt haben, bei vor-
satzlich und grob fahrldssig verursachten Schaden
unmittelbar. Die Reisen und Studienfahrten werden
mit eingetragenen Reiseveranstaltern im Sinne des

Volkshochschule Markgraflerland

seesesesecsesessccesesessesesecscsesesscsesesscsesesessesesessesese0s s s

Reisevertragsgesetzes durchgefthrt, deren GCe-
schaftsbedingungen im vollen Umfang gelten.

10. Urheberschutz: Fotografieren und Bandmit-
schnitte in den Veranstaltungen sind grundsatzlich
nicht gestattet, es sei denn, von der VHS-Leitung
wurde eine Genehmigung eingeholt. Fur alle EDV-
Kurse gilt: Es ist nicht gestattet, eigene Datentrager
auf Gerdten der VHS einzusetzen und Program-
me und Daten der VHS auf eigene Datentrager zu
Uberspielen.

11. Hausrecht: VVor, wahrend und nach VHS-Veran-
staltungen nimmt der fUr die Veranstaltung Verant-
wortliche fUr die Volkshochschule das Hausrecht
war. Alle Teilnehmer beachten die jeweils vor Ort
geltenden Hausordnungen. In den Unterrichtsrau-
men und auf den Gangen der VolkRshochschule und
der Schulen darf nicht geraucht werden.

12. Unterrichtsfreie Zeit: Wahrend der Schulferien
und an gesetzlichen Feiertagen finden in der Regel
Reine Veranstaltungen der Volkshochschule statt,
es sei denn, es handelt sich um spezielle Angebote
unseres Programmes oder besondere Absprachen.

13. Widerrufsbelehrung: Das gesetzliche Widerrufs-
recht bei Fernabsatzgeschaften wird durch diese
Regelungen nicht berthrt.

14. Widerrufsrecht: Sie Ronnen lhre VertragserRIa-
rung innerhalb von zwei Wochen ohne Angabe von
Grunden in Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerru-
fen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung
in Textform, jedoch nicht vor Vertragsschluss und
auch nicht vor Erfullung unserer Informationspflich-
ten gemaf § 312c Abs. 2 BGB in Verbindung mit §
1 Abs. 1, 2 und 4 BGB-InfoV sowie unserer Pflichten
gemals & 312e Abs. 1 Satz 1 BGB in Verbindung mit
§ 3 BGB-InfoV. Der Widerruf ist zu richten an: VHS
MarRgraflerland, Gerbergasse 8, 79379 Mullheim,
Fax 07631/16499, info@vhs-markgraeflerland.de

15. Widerrufsfolgen: Im Falle eines wirksamen Wi-
derrufs sind die beiderseits empfangenen Leistun-
gen zurlickR zu gewahren und ggf. gezogene Nut-
zungen (z. B. Zinsen) herauszugeben. Kénnen Sie
uns die empfangene Leistung ganz oder teilweise
nicht oder nur in verschlechtertem Zustand zurdck-
gewahren, mUssen Sie uns insoweit ggf. Wertersatz
leisten. Bei einer Dienstleistung erlischt Ihr Wider-
rufsrecht vorzeitig, wenn Ihr \Vertragspartner mit der
Ausfuhrung der Dienstleistung mit Ihrer ausdrick-
lichen Zustimmung vor Ende der Widerrufsfrist be-
gonnen hat oder Sie diese selbst veranlasst haben.
Verpflichtungen zur Erstattung von Zahlungen
muUssen innerhalb von 30 Tagen erfullt werden. Die
Frist beginnt fur Sie mit der Absendung lhrer Wi-
derrufserRIarung, fur uns mit deren Empfang. Ende
der WiderrufserRldarung. Ansonsten gelten unsere
allgemeinen Geschaftsbedingungen.

16. Giiltigkeit der Geschaftsbedingungen: Diese
Geschaftsbedingungen werden am 1. 1. 2014 guiltig;
damit verlieren alle bisherigen Geschaftsbedingun-
gen ihre GultigReit.
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Datenschutzbestimmungen
(Stand Mai 2018)

1. VerantwortlichReit fiir den Datenschutz

Die Volkshochschule Markgraflerland eV,
Gerbergasse 8, 79379 Mullheim (nachfolgend
,VHS" oder ,wir" genannt) ist Verantwortliche
im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten
werden zur DurchfUhrung vorvertraglicher
MaRnahmen und zur Vertragserfullung ver-
wendet. Hierbel wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten (durch Sternchen ge-
Rennzeichnet) und freiwillig anzugebenden
Daten unterschieden. Ohne die zwingend an-
zugebenden Daten (Name, Adresse, Geburts-
jahr) Rann Rein Vertrag geschlossen werden.
Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustel-
len, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minder-
jahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen.
Fur besondere Kurse, z.B3. BabyRurse, kann
die Angabe des Geburtsdatums zwingend
erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunk-
nummer erfolgt in unserem berechtigten In-
teresse, Sie bei Kursanderungen unmittelbar
RontaRtieren zu Ronnen. Wenn Sie uns diese
Daten nicht zur Verflgung stellen, Roénnen
wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch
die weiteren freiwilligen Angaben werden zur
Vertragsdurchfihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname
des Kontoinhabers Rénnen Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftman-
datbogen abtrennbar, mussen Sie zur Zuord-
nung nochmals lhren vollstandigen Namen
und lhre Adresse angeben. Die freiwilligen
/usatzangaben dienen ebenfalls der Durch-
flhrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie
uns die zwingend erforderlichen Bankdaten
nicht bereitstellen, erfolgt Reine Lastschrift

................

und Sie mussen die Zahlung des Kursbei-
trags anderweitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Da-
ten werden eleRtronisch gespeichert. Die
hierdurch entstehenden Datenbanken und
Anwendungen Ronnen durch von uns be-
auftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die
Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder
gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben.
Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat
Reine Auswirkungen.

3. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und
- soweit angegeben - Telefonnummer, an
den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung
und DurchfUhrung des Kurses weiter. Dies
umfasst auch die Kontaktaufnahme bei An-
derungen. FUr die Teilnahme an zertifizierten
Prufungen und Abschltssen (z.B. Cambridge-
oder Telc-Sprachprufungen, IHK-Prifungen,
Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlissen)
leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an
die Prifungsinstitute weiter. Diese Ubermitt-
lungen dienen der Vertragserfullung. Fur die
Teilnahme an Integrationskursen mussen wir
lhren Namen und erforderliche Kontaktdaten
an das Bundesamt fUr Migration und Flucht-
linge (Rurz ,BAMF") weitergeben. Ferner Rann
bei Landesmittelkursen und solchen, welche
durch die Agentur fUr Arbeit geférdert wer-
den, eine Ubermi[tlung an Behorden erforder-
lich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf
einer rechtlichen Verpflichtung.

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

4. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt
die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur

Kurs Pastellmalen

Beantwortung und Bearbeitung lhres Anlie-
gens. Die Bereitstellung lhrer Daten erfolgt
abhangig von lhrem Anliegen und Ihrer Stel-
lung als Interessent oder Kursteilnehmer zur
DurchfUhrung vorvertraglicher Mafsnahmen
bzw. zur Vertragserfullung.

5. Speicherdauer und Léschung

Nach VertragsabwicRlung werden lhre Daten
geloscht, es seidenn, es bestehen gesetzliche
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall wer-
den diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt.
lhre Daten werden fUr jegliche andere Ver-
wendung aufer ggf. zulassiger Postwerbung
gesperrt. Mitgeteilte BanRdaten werden nach
Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolg-
reicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. beli
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach
letztmaliger Inanspruchnahme geldscht. lhre
Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben,
werden geldscht, sobald die Kommunikation
beendet beziehungsweise |hr Anliegen voll-
standig geRlart ist und diese Daten nicht zu-
gleich zu Vertragszwecken erhoben worden
sind. Kommunikation zur Geltendmachung
von Rechtsansprichen wird fUr die Dauer der
jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

6. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, Rostenfrei
Auskunft Uber die bei der VHS gespeicher-
ten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu
Rorrigieren sowie Daten sperren oder I0schen
zu lassen. Ferner Ronnen Sie den Datenver-
arbeitungen widersprechen und lhre Daten
durch uns auf jemand anderen Ubertragen
lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich
bei einer Datenschutzaufsichtsbehorde zu
beschweren. Die KontaRtdaten unseres Da-
tenschutzbeauftragten lauten:
info@vhs-markgraeflerland.de

Jetzt \\I\itg\ied
werden und
proﬁt'\eren-

Gemeinsam starker.

Als Genossenschaftsbank setzen wir auf Regionalitat:
Wir sind dort zu Hause, wo auch Sie zu Hause sind.
Werden Sie Mitglied und profitieren Sie von vielen
Vorteilen. Denn die Férderung unserer Mitglieder

ist ein Grundprinzip unseres genossenschaftlichen
Geschaftsmodells, genauso wie die Starkung unserer
Region und unser Engagement fur soziale Projekte
vor Ort.

Volksbank
Breisgau-Markgrdflerland eG == ==



Die Spendenplattform WirWunder bietet die
Mdglichkeit, lokale Projekte und interessierte
Spender mit nur wenigen Klicks zusammen
zu bringen.

Hier kbnnen Vereine oder soziale Einrich-
tungen ein eigenes Projekt registrieren oder
Spender Herzensprojekte unterstitzen.

www.wirwunder.de/markgraeflerland
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P In Kooperation mit
WIRWUNDER betterplace

Sparkasse
Markgraflerland



