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Anmeldungen:

sind verbindlich {iber unsere Homepage, per E-Mail, person-
lich in der Geschiftsstelle oder per Telefon moglich. Bitte
melden Sie sich friihzeitig an, da die Teilnehmendenzahl in
den Veranstaltungen begrenzt ist.

Sollte von unserer Seite keine mindliche oder schriftliche
Absage erfolgen, werden die betreffenden Veranstaltungen
durchgefiihrt.

Durch Ihre Anmeldung erklaren Sie sich mit der Speicherung
lhrer personenbezogenen Daten einverstanden.

Kursgebuihr und Mindestteilnehmerzahl:

Fiir die Durchfiihrung eines Kurses miissen uns in der Regel
mindestens 10 Anmeldungen vorliegen. Ein Kurs mit gerin-
gerer Teilnehmendenzahl kann bei einer vorab angekiindigten
Gebiihrenerhohung durchgefiihrt werden.

Die Bezahlung der Kursgebiihr ist mit der Anmeldung ver-
pflichtend.

Vorsitzender: Biirgermeister Stefan Bubeck
Geschaftsfihrerin:  Dipl. Bibl. Monika Hapke
Geschaftsstelle: HauptstraBe 77-81

Anschrift:

Volkshochschule Mengen
HauptstraBe 77-81
88512 Mengen

Telefon: 07572 607670
E-Mail: vhs@mengen.de

www.vhs-mengen.de

vt
e

Konten
der Stadtkasse:

Kreissparkasse Mengen,
IBAN: DE69 6535 1050 0000 6000 22; BIC: SOLADESISIG
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Padagogik/Erziehung/Familie

Nr. 231-10503
Fit fir die Schule

In diesem Workshop erlernen lhre Kinder spielerisch Bewe-
gungsiibungen um die vielseitigen Anforderungen in der Schule
und im Alltag besser bewiltigen zu konnen. Alle Ubungen sind
leicht erlernbar und kénnen jederzeit angewendet werden. Sie
helfen bei mangelnder Konzentration, Angst und Unsicherheit.
Dieser Workshop richtet sich an Schiiler der Klassen | bis 4.
Bitte Schreibzeug mitbringen.

Termin: Freitag, 24.03., 16.30-17.30 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 20,00 €

Anmeldeschluss: 17. Marz

vhs . | Somencen

Personlichkeitsentwicklung/Psychologie

Nr. 231-10603

Emotionen im Griff — Anstatt ,,auszurasten‘ und
sich ,,liberfahren‘ zu lassen

Dieses Verhalten, von peinlich bis gefihrlich, von strafbar bis
todlich, begleitet Menschen oft lebenslinglich mit einschran-
kenden Folgen. Das muss nicht sein. In diesem Seminar erfahren
Sie, wie Sie lhren Emotionen nicht ausgeliefert sind. In vielen
praktischen Ubungen werden Sie selbst erleben, wie Sie vor-
teilhaft, entspannt und tiberlegt Ihre Gefiihle im Anliegen verbal
und nonverbal vermitteln konnen.

Termin: Montag, 27.02., 18.15-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Ute MoBbrucker
Gebiihr: 38,00 € (Uberweisung)

+ 5,00 € Ubungsskript (Barzahlung)

Nr. 231-10602

Blitzschnell raus aus der Stressfalle — Gelassen mit
der Stressbrecherstrategie

Nr. 231-10504 In schlechtem Zustand Iost Stress lebensgefahrliche Folgen
aus wie z.B. Angst, Schuld, Depression, Schlaflosigkeit, Panik,

Sorgen, Sucht, Arbeitslosigkeit. Den Schliissel zu unserer Best-

Volksbank Bad Saulgau,

IBAN: DE52 6509 3020 0400 4320 05; BIC: GENODESISLG Stress ade — Stressfrei in Prifungssituationen

und bei Klassenarbeiten

Abmeldung:

Der Riicktritt von der Anmeldung muss gegeniiber der
Geschaftsstelle spatestens | Tag vor Veranstaltungsbeginn
bis 18:00 Uhr erklart werden. Eine Abmeldung bei der
Kursleitung ist nicht wirksam. Das Fernbleiben von einer
Veranstaltung gilt nicht als Abmeldung.

Sollte diese Frist nicht eingehalten werden ist eine Riicker-
stattung von Gebiihren nicht moglich.

Auf Wunsch wird am Ende einer regelmaBig besuchten
Veranstaltung eine Teilnahmebescheinigung ausgestellt.

Die Volkshochschule libernimmt bei ihren Veranstaltungen
den Teilnehmenden gegeniiber keine Haftung.

Anderungen des vhs-Programms sind vorbehalten. Diese
werden sowohl auf der Homepage als auch in den Mittei-
lungsblattern Mengen, Scheer, Sigmaringendorf und in den
Tageszeitungen veroffentlicht.

Im ibrigen gelten die Allgemeinen Geschiftsbedingungen.

Unsere Geschaftszeiten:

Montag 14.00—18.00 Uhr

Dienstag bis Freitag 9.00—12.00 Uhr und 14.00—-18.00 Uhr

Samstag 10.00—12.00 Uhr

Bildung bringt Farbe eben.

Volkshochschule

Haben Sie ein interessantes Hobby oder sind
Sie Experte auf einem bestimmten Gebiet? Sie
bringen anderen Menschen gern etwas bei und
suchen nach einem kleinen Nebenverdienst?
Dann ist die VHS die richtige Adresse fiir Sie;
denn Kursleiter werden jederzeit gesucht.

Interessiert? Nehmen Sie Kontakt zu uns auf.

(Tel. 07572 607670)

Druck: Papier:

70 % PEFC
DC-COC-001015

CO. neutraL
by fiyeralarm

In Stresssituationen konnen wir nicht mehr richtig reagieren.
Gerade in einer Priifung ist Stress ein schlechter Begleiter.
Ich zeige kinesiologische Ubungen zum Stressabbau, die ge-
meinsam geiibt werden. Dieser Workshop richtet sich an alle
Jugendlichen ab 14 Jahren, die Angst vor Klassenarbeiten und
Priifungen haben. Die Ubungen eignen sich ebenso zum Abbau
von Angsten wie z.B. vor einer Fiihrerscheinpriifung.

Bitte Schreibzeug mitbringen.

Termin: Freitag, 28.04., 15.30-16.30 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 20,00 €

Anmeldeschluss: 21. April

Nr. 231-10505

Lernblockaden erkennen und lésen

Wenn die Noten lhres Kindes nicht besser werden obwohl
es gelibt hat liegt die Ursache nicht an der mangelnden Vor-
bereitung. Im Test ist das Wissen ,,einfach nicht abrufbar® —
es liegt eine Lernblockade vor. Ich zeige Ihnen wie Sie
Blockaden erkennen und ldsen konnen. Sie erhalten ein ,,Paket*
zur Selbsthilfe an die Hand. Die Ubungen machen SpaB
und der Zeitaufwand beschrankt sich auf wenige Minuten.
Dieser Workshop richtet sich an ein Kind mit einem Elternteil.
Bitte Schreibzeug mitbringen.

Termin: Freitag, 28.04., 16.45-18.45 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 20,00 € pro Person

Anmeldeschluss: 21. April

form benutzen bereits blitzschnell erfolgreiche Menschen. So
werden Sie blitzschnell lernen, permanent gute Zustande immer
freudig und energiegeladen genug herzustellen. Blitzschnell ent-
fliehen Sie in diesem Seminar den gefihrlichen Stressfallen und
bleiben gesund leistungsfahig in lhren Herausforderungen.

Termin: Montag, 13.03., 18.15-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Ute MoBbrucker
Gebiihr: 38,00 € (Uberweisung)

+ 5,00 € Ubungsskript (Barzahlung)

Nr. 231-10604

Aus Mist Humus machen — Wie Sie sich von Tiefschlagen
erholen und aus Krisen Chancen werden

,Hinfallen ist keine Schande, liegen bleiben schon®, sagt der
Volksmund. So einfach das klingt, so schwer ist es fuir die meisten
Menschen, Niederlagen oder Schicksalsschlage zu verarbeiten.
Wann ein Problem zur Krise wird, wird meist unbewusst ge-
steuert. Dieses Seminar mit vielen praktischen Ubungen zeigt,
wie Sie sich aus seelischen Tiefs am eigenen Schopf wieder
herausziehen kénnen, wie Sie in vermeintlich negativen Erfah-
rungen eine Chance sehen und damit als ,,neuer Mensch* zuver-
sichtlich stark in die Zukunft gehen.

Termin: Montag, 24.04., 18.15-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Ute MoBbrucker
Gebiihr: 38,00 € (Uberweisung)

+ 5,00 € Ubungsskript (Barzahlung)
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Nr. 231-20503 Nr. 231-20702

Nr. 231-10606 Termin: Donnerstag, 20.04., 18.00-21.00 Uhr

Kompetent kritisieren und reagieren — Die Kunst ein
wertschitzendes Feedback zu geben und anzunehmen

Mochten Sie lhre Kritikfahigkeit und lhre Reaktion auf Kritik
verbessern, dann sind Sie in diesem Seminar richtig. Sie erhal-
ten die besten Schlissel dazu, verfahrene Situationen auf beiden
Seiten respektvoll zu klaren. Wie konnen Sie reagieren, damit
Sie trotz Vorwiirfen und personlicher Angriffe Anerkennung
finden und glaubwiirdig Kritik zuriickweisen konnen? Sie ler-
nen, wie Sie sich auf das Gesprach vorbereiten, im Gesprach die
verbalen und nonverbalen Instrumente einwandfrei einsetzen.

Termin: Montag, 19.06., 18.15-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Ute MoBbrucker
Gebiihr: 38,00 € (Uberweisung)

+ 5,00 € Ubungsskript (Barzahlung)

Kultur | Gestalten

Gut Aussehen

Nr. 231-20004

Schluss mit Haarefarben! — So sehen Frauen auch
ohne Haarefiarben richtig gut aus

Stehen mir graue Haare? Mit dieser Frage werden die meisten
Menschen irgendwann einmal konfrontiert. Und wer einmal
anfangt zu farben, kann kaum mehr aufhoren. Die gute Nach-
richt ist: Auch ein grauer Schopf kann sehr attraktiv und
sogar ausgesprochen interessant wirken! Sie erhalten von einem
erfahrenen Imageberater, Hairstylisten und Business Coach
Tipps zu Haarschnitt, Kleidung, Schmuck und Make-up, die
am besten zu grauem bzw. graumeliertem Haar passen. Eine
personliche, individuelle Beratung wird angeboten.

Bitte mitbringen: Fotoapparat, Schmuck, Stielkamm, Biirste,
Schreibzeug.

Termin: Donnerstag, 20.04., 14.00—-17.00 Uhr

Ort: Biirgerhaus Mengen-Ennetach, Miihlstr. 19,
Haupteingang, EG, Gruppenraum

Leitung: Ayhan Hardaldali

Gebiihr: 53,00 € (Uberweisung) + 8,00 € Material (Barzahlung)

Anmeldeschluss: 15. April

Nr. 231-20001

Vorher-nachher — Typberatung fiir Frauen

Die optimale Frisur und das richtige Make-up sollten immer
auf den Charakter und Typ der einzelnen Person zugeschnit-
ten sein. Die falsche Frisur, Haarfarbe, Brille und das falsche
Make-up lassen lhr AuBeres in ungiinstigem Licht erscheinen. In
diesem Seminar zeigt ein erfahrener Imageberater, Masken-
bildner, Hairstylist und Business Coach wie Sie lhre natiirliche
Schonheit unterstreichen konnen. Es wird eine personliche,
individuelle Beratung angeboten.

Bitte mitbringen: Fotoapparat und Schreibzeug.

Ort: Biirgerhaus Mengen-Ennetach, Muhlstr. 19,
Haupteingang, EG, Gruppenraum

Leitung: Ayhan Hardaldali

Gebiihr: 53,00 € (Uberweisung) + 8,00 € Material (Barzahlung)

Anmeldeschluss: 15. April

Tanz

Nr. 231-20510

Tango Argentino

Jeder kann Tango Argentino tanzen, unabhangig vom Alter und
den Vorkenntnissen. Um den SpaBB am Tango naher zu bringen,
werden im Kurs mit Anfangern und Fortgeschrittenen Struktu-
ren und Schritte entwickelt, die das ,,Ristzeug” fiir freies und
kreatives Tanzen an die Hand geben.

Dauer: 10 x Dienstag
Beginn: 07.03., 18.30-21.30 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Thomas Berg
Gebiihr: 79,00 € pro Person

Nr. 231-20502
Tango Argentino am Nachmittag

Jeder kann Tango Argentino tanzen, unabhangig vom Alter und
den Vorkenntnissen. Um den SpaBB am Tango naher zu bringen,
werden im Kurs mit Anfangern und Fortgeschrittenen Struktu-
ren und Schritte entwickelt, die das ,,Ristzeug” fir freies und
kreatives Tanzen an die Hand geben.

Termin: Samstag, 11.03., 16.00—18.15 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Giinter Spath
Gebiihr: 20,00 € pro Person

Anmeldeschluss: 09. Marz

Nr. 231-20501
Tango Argentino — Ubungsabend

Jeder kann Tango Argentino tanzen, unabhingig vom Alter und
den Vorkenntnissen. Um den SpaBB am Tango naher zu bringen,
werden im Kurs mit Anfangern und Fortgeschrittenen Struktu-
ren und Schritte entwickelt, die das ,,Ristzeug” fiir freies und
kreatives Tanzen an die Hand geben.

Termin: Samstag, 11.03., 19.00-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Thomas Berg
Geblhr: 8,00 € pro Person

Anmeldeschluss: 09. Marz

Tango Argentino am Nachmittag

Jeder kann Tango Argentino tanzen, unabhangig vom Alter und
den Vorkenntnissen. Um den SpaBB am Tango niher zu bringen,
werden im Kurs mit Anfangern und Fortgeschrittenen Struktu-
ren und Schritte entwickelt, die das ,,Ristzeug* fir freies und
kreatives Tanzen an die Hand geben.

Termin: Samstag, 01.04., 16.00-18.15 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Gunter Spath
Gebiihr: 20,00 € pro Person

Anmeldeschluss: 30. Marz

Nr. 231-20504
Tango Argentino — Ubungsabend

Jeder kann Tango Argentino tanzen, unabhingig vom Alter und
den Vorkenntnissen. Um den SpaB3 am Tango naher zu bringen,
werden im Kurs mit Anfangern und Fortgeschrittenen Struktu-
ren und Schritte entwickelt, die das ,,Ristzeug” fiir freies und
kreatives Tanzen an die Hand geben.

Termin: Samstag, 01.04., 19.00-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. |8, EG, Saal
Leitung: Thomas Berg
Gebiihr: 8,00 € pro Person

Anmeldeschluss: 30. Marz

Malen, Zeichnen, Drucktechnik

Nr. 231-20701

Handlettering lernen

Gonn Dir eine kleine kreative Auszeit! Lass Dich bei einem Hand-
lettering-Kurs inspirieren und erfahre mehr iiber die verschiede-
nen Handlettering-Arten, Materialien und Schriftstile. In diesem
Workshop lernst Du Step by Step die Welt des Handlettering ken-
nen, bekommst umfangreiche Ubungen und viele hilfreiche Tipps
& Tricks. Klingt spannend? Dann lass uns gemeinsam kreativ sein!
Die Kursgebiihr beinhaltet alle Materialien wie Papiere, Stifte
und einen Handlettering Guide fiir Zuhause.

Termin: Samstag, 11.03., 10.00-13.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Nebengebidude), Wilhelmiterstr. 5a,
EG, Raum NGI05

Leitung: Lisa Zorrer

Geblihr: 55,00 € (inkl. Material)

Anmeldeschluss: 04. Marz

Handlettering lernen

Termin: Samstag, 25.03., 10.00-13.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Nebengebaude), Wilhelmiterstr. 5a,
EG, Raum NGI105

Leitung: Lisa Zorrer

Gebuhr: 55,00 € (inkl. Material)

Anmeldeschluss: 18. Marz

Textiles Gestalten

Nr. 231-20901

Zaubern mit der Overlock

Dieser Kurs soll lhnen die Moglichkeit geben neue Ideen zu
verwirklichen und trendgemaB umzusetzen. Sie erhalten iiber
30 Tipps und Tricks zu verschiedenen Sticharten und Techniken
fir den fachgerechten Umgang mit der Overlock um problemlos
die heutigen Materialien zu verarbeiten. Nach diesem Kurs sind
Sie bestens geschult und konnen lhre Overlock voll ausnutzen.
Die ganzen Unterlagen mit den diversen Einstellungen und lhren
Nahmustern haben Sie danach immer griffbereit. Der Kurs ist fiir
Anfinger und auch solche, die bereits mit einer Overlock nahen.
Overlocks werden ebenso wie das Material (Stoff etc.) kosten-
los gestellt. Bitte geben Sie bei der Anmeldung an ob Sie eine
Overlock leihweise nutzen mochten oder ob Sie lhre eigene
Maschine mitbringen.

Termin: Dienstag, 02.05., 18.30-21.30 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
EG, Raum FI13

Leitung: Peter Lutz

Gebiihr: 42,00 €

Anmeldeschluss: 28. April

Nr. 231-20902

Raffinessen-Nahkurs

Die Raffinessen einer Nahmaschine mit all dem niitzlichen Zu-
behor endlich mal verstehen? Als Mechaniker erklare ich lhnen
die Hintergriinde und unterstiitze Sie bei der Losung lhrer bisher
unerklarlichen nahtechnischen Probleme. Es sind oft nur einfache
Hindernisse, die uns von einem perfekten Ergebnis abhalten. Mit
unterschiedlichen NahfiiBchen und Funktionen nahen wir iiber
20 Muster auf verschiedenen Stoffen und liiften dabei so manches
Geheimnis, das dem Genahten zu Perfektion und hiibschem Aus-
sehen verhilft. Wir besprechen insgesamt ca. 50 Anwendungen,
Tipps und Tricks. Ein Kurs fiir Anfanger und Fortgeschrittene,
die die Raffinessen mit eigenen Handen erfahren und dadurch zu
einem richtigen Konner und Allrounder werden mochten.

Das Material (Stoff etc.) wird gestellt. Bitte geben Sie bei der
Anmeldung an ob Sie eine Maschine leihweise nutzen mochten
oder ob Sie lhre eigene mitbringen.

Termin: Dienstag, 09.05., 18.30-21.30 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
EG, Raum FI113

Leitung: Peter Lutz

Gebiihr: 42,00 €

Anmeldeschluss: 05. Mai
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Nr. 231-30121
Yoga macht gliicklich

Nr. 231-30128 Dauer: 8 x Donnerstag
Ayurvedische Fussmassage mit Massagepartner Beginn: 06.04., 18.15-19.45 Uhr

Nr. 231-30001

Bodega Moves® — Bodyforming meets Yoga

Bodega Moves® ist im Trend. Er verbindet Vinyasa-Yoga mit Ele-
menten aus dem funktionalen Training und vereint so Bewegung
und Meditation. Bodega Moves® ist der Kalorienverbrenner
schlechthin: Sie bauen Fett ab und Muskulatur auf, lhr Stoff-
wechsel wird angeregt und |hre Korpermitte — also Riicken,
Bauch und Rumpf — wird gestrafft und gestarkt.

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, Handtuch, Getrank,
Trainingskleidung, Sportschuhe.

Dauer: 10 x Montag
Beginn: 17.04., 18.15-19.15 Uhr

Ort: Biirgerhaus Mengen-Rosna, Weiherhaldenstr. 12,
EG, Biirgersaal

Leitung: Claudia Goggel

Gebiihr: 49,00 €

In der ayurvedischen Lehre, der ,,Wissenschaft vom langen und
gliicklichen Leben®, spielen Olanwendungen zur Harmonisie-
rung und Energetisierung des Korpers eine wichtige Rolle. Die
ayurvedische FuBmassage beruhigt und entspannt und wirkt
heilsam auf den gesamten Organismus. Sie eignet sich fiir Jung
und Alt und ist leicht zu erlernen. Die Teilnehmer massieren
sich gegenseitig und sollten ,,fuBgesund* sein. Schwangere wer-
den gebeten, vorher ihren Arzt zu befragen. Die Teilnehmer
liegen wahrend der Massage auf Tischen. Bitte paarweise an-
melden.

Bitte mitbringen: bequeme und praktische Kleidung, drei Hand-
tlicher, eine Wolldecke (oder Isomatte), ein kleines Kopfkissen
und 50 ml naturbelassenes Sesamdl (bitte kein gerdstetes Ol).

Termin: Montag, 27.03., 18.30-21.30 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Waltraud Brede
Gebiihr: 20,00 €

Anmeldeschluss: 20. Marz

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
3. OG, Raum F401

Leitung: Patricia Wild

Gebiihr: 54,40 €

Nr. 231-30119
Gesund bleiben mit Hatha-Yoga

Der Kurs findet 2 x in den Osterferien und | x in den Pfingst-
ferien statt.

Dauer: 8 x Donnerstag
Beginn: 06.04.,20.00-21.30 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
3. OG, Raum F40lI

Leitung: Patricia Wild

Gebiihr: 54,40 €

Nr. 231-30102
Yoga — Weg der Achtsamkeit

Kommen Sie weg vom Alltagsstress. Bringen Sie Korper, Geist
und Seele in Einklang und Balance. Finden Sie |Ihre innere Kraft-
quelle. Jeder, egal welchen Alters, kann mit Yoga beginnen.
Beim Hatha-Yoga iiben wir flieBende, korperliche Bewegungen,
Atemtechnik, Entspannung und Meditation. Die Muskulatur
wird gedehnt und gekraftigt, somit der ganze Korper beweg-
licher und auch die Haltung verbessert sich. Nicht selten kann
korperlichen Beschwerden wie z.B. Riickenproblemen vorge-
beugt, diese gelindert oder gelost werden.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, ggf. Decke, warmende Socken
sowie bequeme Kleidung.

Dauer: 10 x Dienstag
Beginn: 18.04.,9.45-11.00 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen,
Tur und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Sabine Hirz

Gebiihr: 51,00 €

Nr. 231-30112

Yoga ganzheitlich Nr. 231-30123

Im Hatha-Yoga geht es darum, lber den Korper und mit Hilfe
des Atems, den Geist zu beruhigen. Dafiir steht uns eine Fiille

Nr. 231-30125

Hatha Yoga und Yin Yoga — zwei Pole, die sich perfekt erganzen

Yoga bietet eine Vielfalt an Moglichkeiten, die Gesundheit und
das Lebensgefiihl der Menschen zu aktivieren und zu verbes-
sern. Yoga (,,der Weg") kommt der Suche nach einem Ausgleich
in einem von Hektik, Stress und Reiziiberflutung gepragten All-
tag entgegen. So verbessert eine regelmaBige Yogapraxis die
Muskelkraft, die Durchblutung, das Gleichgewicht und die Be-
weglichkeit. Zudem wirkt Yoga ebenfalls auf das mentale und
emotionale Erleben. Im Kurs fiir Anfanger und Fortgeschrittene
ist genigend Zeit, das eine oder andere Asana (Position) in
einer soliden Ausfiihrung zu erarbeiten und die Entspannung in
einer Dehnung nicht zu kurz kommen zu lassen. Am Ende kann
jeder Teilnehmer eine machbare Variante des Sonnengrusses
mit nach Hause nehmen und bei Bedarf selbst praktizieren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Sitzkissen.

Dauer: 10 x Dienstag
Beginn: 28.02., 18.00-19.30 Uhr

Ort: Biirgerhaus Mengen-Rosna, Weiherhaldenstr. 12,
EG, Biirgersaal

Leitung: Hermann Jaksche

Gebiihr: 68,00 €

Nr. 231-30115

Entspannt in die neue Woche

Gonnen Sie sich einen entspannten Start in die neue Woche. Die
Entspannungsstunde setzt sich aus verschiedenen Elementen
wie z. B. Qi Gong, Chi Yoga und Meridiandehnungen zusam-
men. Ein Entspannungstext rundet die Einheit ab. Kommen Sie
zur Ruhe und starten Sie entspannt ins Wochenende.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke.

Termin: Freitag, 24.03., 19.00-20.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. I8, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 15,00 €

Anmeldeschluss: 17. Marz

Bringe Korper, Geist und Seele mit den Ubungen aus dem
Hatha-Yoga achtsam in Einklang. Lerne Deinen Korper besser
kennen, indem Du lernst Verspannungen am Korper durch
Wahrnehmungs- und Atemiibungen zu I6sen. Durch geziel-
ten Muskelaufbau und Kraftigungsiibungen wird Dein ganzer
Korper gestarkt. Klangschalen bringen Korper, Geist und Seele
in eine Tiefenentspannung. So kommst Du auf ein neues Level
des ganzheitlichen Wohlbefindens. Dieser Kurs ist sowohl fiir
Einsteiger und Geiibte als auch fiir Frauen und Manner jeden
Alters geeignet und findet 2 x in den Osterferien statt.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Matte, ggf. Decke und
warmende Socken mitbringen. Hilfsmittel wie z.B. Yogablocke
werden im Kurs zur Verfligung gestellt.

Dauer: 10 x Dienstag
Beginn: 04.04., 18.30-20.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
3. OG, Raum F40I

Leitung: Margit Pastuovic

Gebuhr: 75,00 €

Nr. 231-30118
Gesund bleiben mit Hatha-Yoga

Die Asanas (Yogastellungen) werden auf sinnvolle, funktionel-
le und harmonische Weise miteinander verbunden und vom
natiirlichen Atemrhythmus getragen. Dadurch entstehen flie-
Bende Sequenzen dynamischer, aber auch gehaltener Asanas in
Verbindung mit Pranayama (Atmung), um den Fluss der Lebens-
energie zu erhohen. Die Inhalte der Yogastunden werden den
Fahigkeiten und Erfahrungen der Teilnehmenden entsprechend
angepasst. Yoga ist fiir jedes Alter geeignet. Dem Hastenden
kann Yoga Ruhe geben, dem Unsicheren Halt, dem Steifen Be-
weglichkeit, dem Verwirrten Konzentration und Klarheit. Alles
was die Teilnehmer fiir die Yogastunde bendtigen ist die Bereit-
schaft sich auf etwas Neues einzulassen. Der Kurs findet 2 x in
den Osterferien und | x in den Pfingstferien statt.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, wiarmende Socken,
Matte, Decke und ein flaches Kissen.

an Korper- und Atemiibungen zur Verfligung. In diesem Kurs
reihen sich kraftvolle Ubungen und sanfte Dehnungen aneinan-
der. Dynamische Ubungsreihen wechseln sich mit ruhigen Ele-
menten ab. So konnen Korper und Geist in einen entspannten
und ausgeglichenen Zustand kommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte und (wenn vorhan-
den) ein Meditationskissen. Yogablocke etc. stehen im Kurs zur
Verfiigung.

Dauer: 10 x Montag
Beginn: 17.04., 18.30-20.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
3. OG, Raum F40I

Leitung: Simone Uhl-Kosel

Gebiihr: 68,00 €

Nr. 231-30101
Yoga — Weg der Achtsamkeit

Dauer: 10 x Mittwoch
Beginn: 19.04., 18.30-20.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
3. OG, Raum F401

Leitung: Simone Uhl-Kosel

Gebiihr: 68,00 €

Nr. 231-30124
Yoga — Weg der Achtsamkeit

Dauer: 10 x Donnerstag
Beginn: 20.04., 9.45-11.00 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen,
Tur und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Simone Uhl-Kosel

Gebiihr: 51,00 €

Eine Reise zu unseren Organen

Haben Sie Lust eine Klangreise durch lhren Korper zu unter-
nehmen? Wir ,besuchen alle unsere Organe. Verschiedene
Klangschalen unterstiitzen uns dabei.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke.

Termin: 28.04., 19.00-20.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 15,00 €

Anmeldeschluss: 21. April

Nr. 231-30129
Waldbaden (Shinrin-yoku)

Waldbaden ist ein Achtsamkeitstraining der besonderen Art
und bringt Korper, Seele und Geist in Einklang. Alle Sinne wer-
den im Wald aktiviert. Die Terpene in der Waldluft starken
unser Immunsystem. Forschungen zeigen, dass Waldbaden
stressreduzierend wirkt und eine positive Wirkung auf das
Herz-Kreislauf-System, Gelenke, allergische Erkrankungen,
Psyche, Gedichtnis und Gewichtsreduktion zeigt. Nach
einer kurzen theoretischen Einfilhrung gehen wir schweigend
durch den Wald und werden achtsamkeitsbasierende Ubungen
machen, die einfach durchzufiihren sind und keinerlei Vorkennt-
nisse bediirfen. Die Teilnehmer sollten gut zu Fuss sein und
festes Schuhwerk sowie lange Hosen tragen. Alle angemeldeten
Teilnehmer werden gebeten, sich am Vortag telefonisch bei der
vhs zu melden um abzukldren, ob der Kurs wettertechnisch
stattfindet. Andernfalls wird der Kurs verschoben.
Mitzubringen sind eine Sitzunterlage ggf. ein altes Handtuch,
Zeckenschutz und ein Getrank.

Termin: Samstag, 06.05., 9.00-11.30 Uhr

Ort: Treffpunkt Thermalbad, Bad Saulgau
Leitung: Waltraud Brede
Gebiihr: 16,00 €

Anmeldeschluss: 0l. Mai
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Nr. 231-30114

Klangzauber

,,Die Klange spllen den Staub des Alltags aus der Seele.” Nach
diesem Zitat von Peter Hess wird der Klangzauber gestaltet.
GenieBen Sie die wohltuenden Klange verschiedener Klanginst-
rumente. Lassen Sie den Stress des Alltags einfach los, verschie-
dene Klangschalen unterstiitzen Sie dabei.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke

Termin: Freitag, 12.05., 19.15-20.15 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 15,00 €

Anmeldeschluss: 05. Mai

Nr. 231-30110

Halt, wo rennst Du hin? — Meditationsseminar
fiir Anfanger und Geiibte

Einfach da sein konnen, ohne etwas leisten zu miissen, und
Wesentliches durch Stille erfahren: in Zen-Meditation und
Eutonie (gute Spannung) geht es mehr um das Lassen, das Zu-
lassen und weniger darum, etwas zu tun. Spezielle Wahrneh-
mungs- und Achtsamkeitsiibungen dienen dem Stressabbau.
Sie konnen erfahren, wie sich innerhalb kurzer Zeit das Kor-
perbewusstsein verbessert. Das Gedankenkarussell beruhigt
sich und die geistige Wachheit wird gesteigert. Bei der Klang-
meditation entstehen durch das Anschlagen der Klangschalen
gleichmaBige Klangwellen, deren Schwingungen sich im Korper
ausbreiten. Dadurch kann der Energiefluss angeregt, Blocka-
den gelost und tiefe Entspannung erreicht werden. Nach einer
kurzen Einflhrung verlauft die Veranstaltung im Schweigen.
Bitte auf bequeme Kleidung und warmende Socken achten.
Isomatte, Decke, flaches Kissen und, wenn vorhanden, eigenes
Meditationsbiankchen oder -kissen mitbringen.

Termin: Samstag, 20.05., 16.00-19.00 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen,
Tur und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Renate Laschinger

Gebiihr: 30,00 €

Anmeldeschluss: 13. Mai

Nr. 231-30111

Halt, wo rennst Du hin? — Meditationsseminar
fir Anfanger und Geiibte

Termin: Samstag, 24.06., 14.00—17.00 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen,
Tiir und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Renate Laschinger

Gebiihr: 30,00 €

Anmeldeschluss: 17. Juni

Nr. 231-30127

Halt, wo rennst Du hin? — Meditationsseminar
fir Anfanger und Geiibte

Termin: Samstag, 22.07., 14.00-17.00 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen
Tur und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Renate Laschinger

Gebiihr: 30,00 €

Anmeldeschluss: |5. Juli

Nr. 231-30213

Beckenbodentraining fiir Frauen

Die Ubungen zur Kriftigung des Beckenbodens, die Sie in
diesem Kurs erlernen, werden eingebunden in eine ganzheit-
liche Korper- und Muskelstirkung. Beweglichkeit, Aufbau
und Kraftigung der Muskulatur sind wichtig um gesund und
selbstandig zu sein und zu bleiben.

Ein gut trainierter Beckenboden kann Inkontinenz, Gebar-
muttersenkung und Hamorrhoiden vorbeugen und sorgt
dafiir, dass alle Organe an ihrem Platz bleiben.

Bitte bringen Sie folgendes mit: bequeme Sporthose, Gym-
nastik- oder Isomatte, kleines Kopfkissen, evtl. wirmende
Socken.

Dauer: 5 x Montag
Beginn: 27.02., 19.30-20.15 Uhr

Ort: Blirgersaal Mengen-Beuren, Kapellengasse 11,
Eingang Hundersinger Str., EG, Saal

Leitung: Maria Riso

Gebiihr: 38,00 €

Nr. 231-30214

Beckenbodentraining fiir Frauen

Die Ubungen zur Kriftigung des Beckenbodens, die Sie in
diesem Kurs erlernen, werden eingebunden in eine ganzheit-
liche Korper- und Muskelstarkung. Beweglichkeit, Aufbau
und Kraftigung der Muskulatur sind wichtig um gesund und
selbstandig zu sein und zu bleiben.

Ein gut trainierter Beckenboden kann Inkontinenz, Gebar-
muttersenkung und Hamorrhoiden vorbeugen und sorgt
dafiir, dass alle Organe an ihrem Platz bleiben.

Bitte bringen Sie folgendes mit: bequeme Sporthose, Gym-
nastik- oder Isomatte, kleines Kopfkissen, evtl. warmende
Socken.

Dauer: 5 x Montag
Beginn: 17.04., 19.30-20.15 Uhr

Ort: Blirgersaal Mengen-Beuren, Kapellengasse 11,
Eingang Hundersinger Str., EG, Saal

Leitung: Maria Riso

Gebiihr: 38,00 €

Nr. 231-30225
superMAMAfitness: BauchBeutelPo — Indoor

Das Indoor Training ist fiir aktive Mutter konzipiert, die nach
der Riickbildung Lust haben wieder fit zu werden und dabei
ihr Baby dabei haben konnen. Im ersten Teil wird durch ein
aufwarmendes Cardio Training das Herz-Kreislauf-System
aktiviert; in diesem Teil ist das Baby in der Trage oder im
Tragetuch, wenn es mochte. Durch Kraft-/Ausdaueribungen
werden Rumpf, Riicken und Bauch stabilisiert und gekraftigt.
Mit Ubungen aus dem Pilates und aus dem Yoga werden die
Muskulatur des Bauches, des Beckens und des Beckenbodens
gestarkt und wieder aufgebaut. Um die gesamte Muskulatur
zu kraftigen, wird sowohl mit eigener Kraft aber auch mit
Kurzhanteln und mit Minibandern trainiert. Wahrend des
Trainings konnen die Babys entspannt auf der Matte liegen
und spielen oder sich frei bewegen und im Raum krabbeln.
Fittern, Wickeln und Beruhigen ist in der Stunde jederzeit
moglich. Nur eine ausgeglichene Mama hat ein gliickliches
Baby.

Fir Mitter mit Babys im Alter von 8—12 Wochen bis zum
Kleinkind.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Matte, Babytrage/Trage-
tuch, Handtuch, Getrank.

Dauer: 5 x Mittwoch
Beginn: 01.03., 11.00-12.00 Uhr

Ort: Blrgerhaus Mengen-Ennetach, Miihlstr. 19,
Haupteingang, EG, Sporthalle

Leitung: Maria Riso

Gebiihr: 45,00 €

Nr. 231-30226
superMAMA(fitness: BauchBeutelPo - Indoor

Dauer: 5 x Mittwoch
Beginn: 19.04., 11.00-12.00 Uhr

Ort: Blirgerhaus Mengen-Ennetach, Muhlstr. 19,
Haupteingang, EG, Sporthalle

Leitung: Maria Riso

Gebliihr: 45,00 €

Nr. 231-30219
Aquafitness

Aquafitness ist ein effektives und leistungsstarkes Kraft-, Aus-
dauer- und Flexibilitatstraining. Durch den Einsatz verschiedener
Aquafitnessgerate (Aquajoggingglirtel, Poolnudeln, Wasserbret-
ter) kann der Wasserwiderstand vergroBert, der Auftrieb erhoht
und die Tragheit des Wassers verstarkt werden.

Dauer: 4 x Dienstag
Beginn: 18.04.,20.45-21.30 Uhr

Ort: Hallenbad, Ablachstr. 7, EG
Leitung: Nina Buck
Gebiihr: 16,00 € + Eintritt
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Nr. 231-30210
Wirbelsaulengymnastik: eine Wohltat fiir den Riicken

Mobilisieren, kraftigen, dehnen — diese Trainingsbereiche tragen
dazu bei die Funktion der Wirbelsiule zu verbessern. Uber spe-
zielle Mobilisationslibungen werden Sie beweglicher. Die geziel-
ten, langsamen Bewegungen flihren dazu, dass die Bandscheiben
zwischen den Wirbeln besser durchblutet und auf diese Weise
mit Nihrstoffen versorgt werden. Kraftigungsiibungen starken
die Muskeln rund um die Wirbelsaule. So konnen Sie deren
Halte- und Bewegungsfunktion verbessern. Wohltuende Deh-
nungsiibungen konnen Verspannungen im Riicken gezielt losen.
Kurze Theorieeinheiten begleiten die Ubungen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, warmende Socken und eine
weiche Unterlage.

Dauer: 10 x Mittwoch
Beginn: 19.04.,8.30-9.30 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen,
Tiir und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Rita Norz

Gebiihr: 49,00 €

Nr. 231-30212
Wirbelsaulengymnastik: eine Wohltat fiir den Riicken

Dauer: 10 x Mittwoch
Beginn: 19.04., 10.00—11.00 Uhr

Ort: Evangelisches Pfarramt, Zeppelinstr. 30, 88512 Mengen,
Tur und Treppenabgang links von der Kirche,
UG, Gemeindesaal

Leitung: Rita Norz

Gebiihr: 49,00 €

Nr. 231-30205

Riickentraining — vital und beweglich im Alltag

Das Unterrichtskonzept setzt sich selbst das Motto ,,Bewegen

statt schonen® und vermittelt folgende Inhalte:

- Faszientraining im Ricken und unteren Bauchbereich

- ,Core & Stability*: Training fiir die Rumpfmuskulatur

- Ausgleichen von muskularen Dysbalancen

- Sensomotorisches und koordinatives Training

- Ausgleichendes Einwirken auf die Stabilisatoren und
Mobilisatoren der groBen Gelenke

- Spielerisches Bewegungstraining

Bitte mitbringen: Sportkleidung, warmende Socken, eine Matte

und bei Bedarf ein bis zwei Decken.

Dauer: 10 x Mittwoch
Beginn: 19.04., 18.15-19.15 Uhr

Ort: Hallenbadgebaude (Ablachschulsporthalle),
Ablachstr. 7, UG

Leitung: Hermann Jaksche

Gebiihr: 49,00 €
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Nr. 231-30206
Body-Workout

Die Kraftigung von Beinmuskulatur, GesaB, Riicken, Bauch und
Oberarmen sind Schwerpunkte des Kurses. Mit den Ubungen
wird eine Gewebestraffung erreicht und der lokale Fettstoff-
wechsel aktiviert; die Muskulatur wird aufgebaut und erhalten,
die Faszien trainiert. Zwischendurch werden Dehnungstibungen
durchgefiihrt.

Bitte mitbringen: Sportkleidung und eine Matte.

Dauer: 10 x Donnerstag
Beginn: 20.04., 18.00-19.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. |8, EG, Saal
Leitung: Claudia Goggel
Gebiihr: 49,00 €

Nr. 231-30207
Body-Workout

Dauer: 10 x Donnerstag
Beginn: 20.04., 19.00-20.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. |18, EG, Saal
Leitung: Claudia Goggel
Gebiihr: 49,00 €

Nr. 231-30222
Pilates — Stretch & Relax

Pilates bietet eine Vielzahl an Méoglichkeiten, die Gesundheit
und das Lebensgefiihl der Menschen zu aktivieren und zu ver-
bessern. So erhoht eine regelmaBige Pilatespraxis die Muskel-
kraft, die Durchblutung, verbessert das Gleichgewicht und die
Beweglichkeit. Ausgehend von konzentrierten, lokalen Gelenk-
kraftigungen kann der Ausfiihrende groBe Spannungsbogen von
der FuBsohle bis zum Handgelenk aufbauen und so entschei-
dende Fortschritte zur Aktivierung seiner Faszien erzielen. Als
Kontrapunkte hierzu bieten sich Entspannungshaltungen an, die
nach und nach die Gelenke entlasten und sich zu einem immer
weiter ausbreitendem Wohlgefiihl auf der Matte entwickeln.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, warmende Socken, eine Matte
und bei Bedarf ein bis zwei Decken.

Dauer: 10 x Freitag
Beginn: 21.04., 18.15-19.15 Uhr

Ort: Gemeinschaftsschule (Gebdude L: Sporthalle),
Schulstr. 12, EG, Raum 0.04

Leitung: Hermann Jaksche

Gebiihr: 49,00 €

Schwabischer
Albverein

Nr. 231-30223 =

Durchs Schmiech- und Barental

Auf unserem Rundwanderweg befinden wir uns mitten im Natur-
schutzgebiet des Oberen Schmiechtals und dem UNESCO-
zertifizierten Biospharengebiet Schwabische Alb. Entlang der
Wanderrunde gibt es viel zu entdecken. Besonders beeindru-
ckend sind das Naturschutzgebiet Eichhalde und das Barental.
Oben auf der Albhochfliche angekommen, gelangen wir zur
Burgruine Hohenjustingen. Immer wieder werden wir auf unse-
rem Weg durch das Tal von den beiden Fliisschen Schmiech und
Sondernach begleitet.

Termin: Sonntag, 07.05., 13.15-19.00 Uhr

Treffpunkt Herbertingen: 13.15 Uhr, Albvereinsstiible
Treffpunkt Mengen: 13.30 Uhr, Viehmarktplatz
Leitung: Monika Hapke

Gebiihr: 0,00 €

Nr. 231-30201

Faszinierend fit

In dieser Stunde erlernen Sie effektive Ubungen um Verklebun-
gen in den Faszien zu 16sen. Nach dieser Stunde fiihlen Sie sich
beweglich, leicht, entspannt und frei.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Termin: Freitag, 12.05., 18.00-19.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 15,00 €

Anmeldeschluss: 05. Mai

Nr. 231-30301
Heilberatung

Was ist Heilberatung? An diesem Abend erhalten Sie eine Ant-
wort auf diese Frage. Ebenso erhalten Sie viele Informationen
liber Wasser, Salz, Sduren und Basen. In der Kursgebiihr ist ein
kleines Basenbad, zum Ausprobieren fiir zu Hause, enthalten.

Termin: Freitag, 24.03., 17.45-18.45 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Daniela Henselmann
Gebiihr: 18,00 €

Anmeldeschluss: |7. Marz

Nr. 231-30302

Selbstheilungskrifte erfolgreich mobilisieren —
Heilende Wirkung mit der Organsprache

Gesundheit und Krankheit beziehen sich immer auf den Korper
und die Seele. Alle Teile beeinflussen sich wechselseitig. Un-
ser Korper, der Barometer unserer Seele, verfiigt iiber wir-
kungsvolle, angeborene Selbstheilungskrafte, die wir haufig
unbeachtet lassen. ,,Bei guter Gesundheit sein* bedeutet ein
andauerndes Streben nach einer personlichen, gesiinderen Le-
bensweise. Erleben Sie wie schnell Sie mit der Organsprache
lhr Immunsystem heilend beeinflussen konnen. Freuen Sie sich
auf spannende Ubungen, die lhnen zahlreiche Aha-Effekte nach-
haltig vermitteln.

Termin: Montag, 15.05., 18.15-22.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Ute MoBbrucker
Gebiihr: 38,00 € (Uberweisung)

+ 5,00 € Ubungsskript (Barzahlung)

Nr. 231-30501
Basenfasten — Entsauern, Entgiften, Entspannen

Dieser Fastenkurs richtet sich an erwachsene Personen je-
den Alters, die eine sanfte, alltagstaugliche, vegane und glu-
tenfreie Fastenform bevorzugen. Beim Basenfasten missen
Sie nicht auf Nahrung verzichten, sondern Sie ernahren sich
fir eine begrenzte Zeit mit Lebensmitteln, die den Korper
entsauern und entgiften. Mit Obst und Gemlise sowie basi-
schem Musli ist diese Kur durchaus genussvoll, dafiir lassen
Sie saurebildende Nahrungs- und Genussmittel wie z. B. Kaf-
fee und Alkohol weg, sowie auch Zigaretten. In der Grup-
pengemeinschaft konnen Sie sich austauschen und werden
von einer erfahrenen Fastenleiterin Entspannungsiibungen
kennenlernen. Fiir Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.

Termine: Donnerstag, 16.03., 19.00-20.30 Uhr
Dienstag, 21.03., 19.00-20.30 Uhr
Freitag, 24.03., 19.00-20.30 Uhr

Ort: Stadtbiicherei, Hauptstr. 77-81, EG
Leitung: Waltraud Brede
Gebiihr: 43,00 € (Uberweisung)

+ 1,00 € Fastenplan (Barzahlung)

Anmeldeschluss: 09. Marz

Nr. 231-30503
Beikost — Was muss ich dazu wissen

Dein Baby ist bald 5 Monate alt und Du mochtest in nachster
Zeit mit der Beikost beginnen? Du hast aber viele offene Fragen:
- Ist mein Kind schon bereit fiir Beikost?

- Welche Nahrung gebe ich als Erstes?

- Gebe ich Brei oder doch lieber breifrei?

- Gibt es Lebensmittel, die verboten sind?

Im gemeinsamen Austausch beantworten wir gemeinsam Eure
Fragen rund um das Thema Beikost, so dass lhr dem Beikost-
start ganz entspannt entgegenblicken konnt. Denn dieser Ab-
schnitt im Leben Eures Kindes ist ein toller und wundervoller
Abschnitt, den ihr gemeinsam genieBen sollt, ohne jeglichen
Stress und ohne jegliche Angste. Gern diirfen Eure Kinder im
Kurs mit dabei sein.

Bitte mitbringen: | Lieblingsrezept.

Termin: Montag, 27.03., 9.00-10.30 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Stephanie Kraus
Gebiihr: 16,00 €

Anmeldeschluss: 22. Marz

Nr. 231-30502

Stillvorbereitungskurs

Gemeinsam werde ich Euch in einem Intensivkurs auf die Stillzeit
mit all ihrem Zauber, aber auch mit ihren Herausforderungen
vorbereiten. Ich mochte Euch die Sicherheit geben gut infor-
miert in die Stillzeit zu starten und Eure Stillbeziehung so zu
gestalten, dass sie fiir Euch als Familie passt.
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- Wie beginnt man die Stillbeziehung am besten?

- Was gibt es gerade in den ersten Tagen zu beachten?

- Was ist Clusterfeeding und ist das normal?

- Woran erkenne ich, ob ich genug oder zu wenig Milch habe?

- Welche positiven Auswirkungen hat das Stillen auf Mutter
und Kind?

- Wie kann der/die Partner/in unterstiitzen?

- Stillpositionen werden vorgestellt und geiibt

- Die groBten Stillmythen auf dem Priifstand

- Alternativen zur Muttermilchgewinnung

- abschlieBende Fragerunde

Bitte mitbringen: Matte und Stillkissen.

Termin: Montag, 08.05., 18.00-21.00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum, Reiserstr. 18, EG, Saal
Leitung: Stephanie Kraus
Gebiihr: 32,00 €

Anmeldeschluss: 03. Mai

Sprachen lernen an der Volkshochschule

Die vorrangigen Lernziele bei den vhs-Sprachkursen sind Horver-
stehen und Sprechfihigkeit. Deshalb erleben Sie von Anfang an
alltagliche Gesprachssituationen, damit Sie sich schnell in einem
fremden Land oder im Kontakt mit auslindischen Gesprachspart-
nern zurechtfinden. Erganzend wird das Lesen und Schreiben geiibt.
In unseren Kursen herrscht eine entspannte Atmosphare, in der
auch Fehler erlaubt sind, wobei dem Lernen in der Gruppe und im
Dialog mit den anderen Teilnehmern besonderes Gewicht beige-
messen wird.

Wenn Sie unsicher sind, welcher Kurs der richtige fiir Sie ist,
sprechen Sie mit uns. Wir beraten Sie gerne.

Kursgebiihren:

Um eine Kontinuitait der Kurse und lhres Lernfortschritts zu
gewahrleisten, haben wir die Geblihren flexibel gestaltet. Die fol-
gende Tabelle zeigt Ihnen unsere Gebiihren fiir Standardsprach-
kurse (1,5 Std. pro Abend). Spatestens am dritten Kurstermin legen
Sie zusammen mit der Kursleitung fest, ob Sie den Kurs verkiirzen
wollen oder sich entschlieBen, ein hoheres Entgelt zu bezahlen.

10 Abende 10 Teilnehmer 49.00 €
9 Teilnehmer 54,45 €
8 Teilnehmer 61,25 €
7 Teilnehmer 70,00 €
6 Teilnehmer 81,67 €
5 Teilnehmer 98,00 €

Kleingruppen-Kurse kosten zwar mehr, bieten aber bessere Lern-
chancen: intensiveres und schnelleres Lernen, haufigeres Sprechen,
bessere Betreuung!

Sprachenlernen mit System

Das Kurssystem an der vhs Mengen richtet sich nach den Empfeh-
lungen des Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens (GER).
Der GER ist ein europdisches Stufenmodell, das die jeweiligen
sprachlichen Fertigkeiten in den Bereichen Horen, Lesen, Sprechen
und Schreiben in einem Raster von sechs international vergleichba-
ren Lernstufen festlegt (Al, A2, Bl, B2, Cl, C2).
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Franzosisch

Arbeit | Beruf | EDV

Deutsch als Fremdsprache

Nr. 231-40403
Deutsch fiir Anfanger/-innen 2 (Al)

Nr. 231-40802

Franzosisch lernen macht SpaB3 2 (Al)

IT-/Medien-Grundlagen/-Anwendungen

12

Mit weiteren Siatzen und Wendungen fiir das Verstehen,
Sprechen und Schreiben erarbeiten sich Anfinger/-innen und
Personen mit Vorkenntnissen die Basis zur Sprachbefihigung in
Alltagssituationen. Schritt fir Schritt werden dazu Wortschatz
in Verbindung mit Grammatikgrundlagen vorgestellt und geiibt.

Dauer: 8 x Samstag
Beginn: 11.03.,9.30-12.30 Uhr

Ort: Gymnasium (Nebengebaude), Wilhelmiterstr. 5a,
EG, Raum NGI106

Leitung: Petra Bellmann

Gebiihr: 113,00 € (bei mind. 10 Personen, Uberweisung)
+ 8,00 € Material (Barzahlung)

Englisch

Nr. 231-40601
English in the morning 9 (Bl)

Wenn Sie gute Kenntnisse der Grammatik und des Wort-
schatzes besitzen, sind Sie richtig in diesem Kurs. In un-
terhaltsamen Konversationen und im freien, kreativen
Schreiben lernen wir neue Redewendungen dazu. Eine weitere
Grundlage des Kurses sind die Units aus dem Lehrwerk
,»English Network 2 ab Unit 2. Come and join us!

Dauer: 10 x Mittwoch
Beginn: 01.03.,9.00—10.30 Uhr

Ort: Rathaus Mengen-Ennetach, Kastellstr. 38,
EG, Sitzungssaal

Leitung: Sibylle Wetzel

Gebiihr: 49,00 € (bei mind. 10 Personen) + Lehrbuch

Nr. 231-40605

Englisch weiter vertiefen | (Bl)

In diesem Kurs konnen Teilnehmer mit guten Grundkenntnissen
mit englischen Texten arbeiten, neuen Wortschatz erwerben
und Grammatik vertiefen. Sie erfahren Neues aus der englisch-
sprachigen Welt und versuchen sich auch in englischer Konver-
sation. Entspanntes Lernen und SpaB an der englischen Sprache
sind unser Ziel. Sollten Teilnehmer bestimmte Themenwiinsche
haben, werden diese gern berticksichtigt. Das Lehrwerk wird
im Kurs bekanntgegeben.

Dauer: 10 x Dienstag
Beginn: 28.02., 19.30-21.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5, EG,
Raum K117

Leitung: Sabine Motz
49,00 € (bei mind. 10 Personen) + Lehrbuch

Frankreich ist »notre pays voisin« — unser Nachbarland. Es ist
ein schones, vielseitiges Land mit einer Sprache, die es lohnt
gelernt zu werden. Ziel dieses Kurses fiir Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen ist es, sich Uber vertraute Themen in Wort und
Schrift verstandlich machen zu konnen. Geiibt wird vor allem
das Sprechen in Dialogen, wobei auch dem Schreiben und Lesen
Raum gegeben wird. Und Sie brauchen keine Angst vor der
Grammatik zu haben: Grammatik ist das Riickgrat jeder Sprache
und kann sogar SpaB machen! Was gibt es Schoneres als das
Kompliment eines Muttersprachlers, der |hnen nach einem
perfekten Satz bescheinigt »Vous parlez trés bien francais!«
In diesem Sinne: Allez-y! (Lehrbuch: Perspectives Allez-y! Al,
Lektion 4).

Dauer: 10 x Dienstag
Beginn: 07.02., 18.30-20.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
EG, Raum K114

Leitung: Cornelia Selg

Gebiihr: 49,00 € (bei mind. 10 Personen) + Lehrbuch

Spanisch

Nr. 231-42203
Spanisch — Grundstufe 2: Ferien, Alltag und Beruf (Al)

Dieser Kurs ist geeignet fiir Teilnehmende, die schon einige
Vorkenntnisse mitbringen und ihre Sprachkenntnisse vertiefen
mochten. Die Themenbereiche umfassen Alltagssituationen in
Freizeit und Beruf, wobei auf spezielle Themenwiinsche der
Teilnehmer gern eingegangen wird. Sie erhalten Einblicke nicht
nur in die Kultur Spaniens, sondern auch in die des stidamerika-
nischen Kontinents (Lehrbuch: Con gusto nuevo Al, Lektion 2).

Dauer: 10 x Mittwoch
Beginn: 01.02., 18.30-20.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
EG, Raum K114

Leitung: Annedore Stehle

Gebiihr: 49,00 € (bei mind. 10 Personen) + Lehrbuch

Nr. 231-50103
Word kompakt

Mit wenigen Mausklicks zum perfekten Dokument! Dieser kom-
pakte Grundkurs vermittelt lhnen die wichtigen Fertigkeiten,
welche fur ein effizientes Arbeiten mit der Textverarbeitung
unerlasslich sind.

Inhalt:

- Kennenlernen des Anwendungsfensters

- Text eingeben, I6schen, kopieren und verschieben
- Grundlegende Zeichen- und Absatzformatierungen
- Richtiges Speichern und Offnen Ihrer Dokumente

Der Kurs kann fiir alle Office-Versionen ab 2010 angewendet
werden.

Dauer: 2 x Dienstag
Beginn: 07.02., 18.00-21.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
I. OG, Raum F218

Leitung: Brigitte Schneider

Gebiihr: 36,00 € (Uberweisung)
+ ca. 15,00 € Lehrbuch (Barzahlung)

Anmeldeschluss: 02. Februar

Nr. 231-50104
Dateien und Ordner im Griff

Egal mit welchem Programm Sie arbeiten: Ein sicherer Umgang
mit dem Windows Explorer und somit mit den Dateien und
Ordnern ist eine der wichtigsten Grundvoraussetzungen fiir
ein effizientes Arbeiten am PC. In diesem Kurs lernen Sie den
richtigen Umgang mit verschiedenen Objekten wie speichern,
speichern unter, kopieren, verschieben, umbenennen, arbeiten
mit Verknipfungen, neue Ordner anlegen und nutzen, auf ex-
ternen Medien sichern und natiirlich das gezielte Wiederfinden
lhrer Dokumente.

Bitte bringen Sie zum Kurs einen USB-Stick mit. Ein eigener
Laptop (wenn vorhanden) kann ebenfalls mitgebracht werden.

Termin: Dienstag, 28.02., 18.00-21.00 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
I. OG, Raum F2I8

Leitung: Brigitte Schneider

Gebiihr: 18,00 € (Uberweisung)
+ ca. 3,00 € Kopien (Barzahlung)

Anmeldeschluss: 26. Februar

Nr. 231-50101

PC-Kurs fiir Einsteiger — nicht nur 55+

Sie kennen das vielleicht: lhre Kinder sind am PC topfit, Ihr Mann
hat weder Zeit noch Geduld lhnen die wichtigsten Schritte zu
erklaren. Dann ist der Kurs das Richtige fiir Sie.

Inhalt:

- Kennenlernen des PCs und der Windows-Oberflache
- Sicherer Umgang mit Maus und Tastatur

- Arbeiten mit Programmen und Dateien

- Erste Schritte mit dem Textverarbeitungsprogramm

- Wichtiges zu Internet und E-Mail

Dauer: 5 x Montag
Beginn: 17.04., 18.00-20.15 Uhr

Ort: Gymnasium (Hauptgebaude), Wilhelmiterstr. 5,
I. OG, Raum F218

Leitung: Brigitte Schneider

Gebiihr: 67,50 € (Uberweisung)
+ ca. 19,50 € Lehrbuch (Barzahlung)

Anmeldeschluss: |3. April

Bildung schafft
Zusammenhalt.

Volkshochschule

Haben Sie ein interessantes Hobby oder sind
Sie Experte auf einem bestimmten Gebiet? Sie
bringen anderen Menschen gern etwas bei und
suchen nach einem kleinen Nebenverdienst?

Dann ist die VHS die richtige Adresse fiir Sie;
denn Kursleiter werden jederzeit gesucht.

Interessiert? Nehmen Sie Kontakt zu uns auf.

(Tel. 07572 607670)
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eMedien aus lhrer Bibliothek — ganz einfach geniefen

mit der Onleihe

Lesen, lernen, SpaB haben — tausende digitale Medien lhrer
Bibliothek sind nur ein paar Klicks entfernt:

- eBooks

- digitale Zeitungen und Zeitschriften

- Horbiicher

- Onlinekurse

Die Onleihe konnen Sie ganz einfach auf den meisten
Endgeraten nutzen: auf Smartphones und Tablets mit der
kostenlosen Onleihe-App, auf dem eReader mitder eReader-
Onleihe, auf dem PC mit dem Browser — online und offline

Entdecken Sie die digitale Seite lhrer Bibliothek.

Elvira No6rz, Ulrike Thalgott —
Samstagsgeschichten fiir Kinder

Wir lesen Kindern ab 4 Jahren lustige und spannende Bilder-
biicher vor. Das Vorlesen ist kostenlos, bedarf derzeit aber
einer vorherigen Anmeldung. Wir freuen uns auf Euer
Kommen!

Termine: 28. Januar, 25. Februar, 25. Marz, 22. April,
13. Mai, 17. Juni, 15. Juli

jeweils von 9.15-9.45 Uhr
in der Stadtbiicherei,
Hauptstr. 77 -8l

21.03.

Wiirttembergische Landesbiihne Esslingen:
Rico, Oskar und das Herzgebreche

Oskar und sein Freund Rico werden in einen neuen Kriminalfall
verwickelt: Sie entdecken, dass Ricos Mutter gestohlene Hand-
taschen verkauft, weil sie erpresst wird. Mit Hilfe von Herrn von
Scherten, den Rico und seine Mutter vom Bingo kennen, und einer
befreundeten Nachbarin stellen die beiden Ermittlungen an, die am
Ende viele Uberraschungen bereithalten.

Theatererlebnis fiir 3./4. Klassen

Dienstag, 10.15—11.30 Uhr, Stadtbiicherei, Hauptstr. 77-8I

11.05.
Tina Kemnitz: Tolles Buch!

macht Kinder und Jugendliche auf Blicher neugierig und prasentiert
ausgewihlte Lese-Highlights, die zum Alter der Zuhorer passen.

Tina Kemnitz ist seit mehr als 20 Jahren bundesweit auf Tournee
und erreicht mit ihren Buchempfehlungsshows jahrlich fast 30.000
Kinder und Jugendliche. Kemnitz studierte Schauspiel, Germanistik
und Sprechwissenschaft. Sie ist Griinderin von ,,Tolles Buch!*.

Buchempfehlungsshow fiir 5./6. Klassen

Donnerstag, 8.00—9.00 Uhr, 9.30—10.30 Uhr, 11.00—12.00 Uhr,
Stadtblicherei, Hauptstr. 77-8l

12.06.

Anna Ruhe: Die Duftapotheke

In der alten Villa riecht es seltsam, nach tausend Dingen gleichzeitig.
Es ist das erste, was Luzie an ihrem neuen Zuhause auffillt. Aber
die Geriiche fiihren nirgendwohin und der Schliissel, den Luzie un-
ter einer Bodendiele findet, passt in kein Schloss. Gibt es in der
Villa etwa ein verstecktes Zimmer? Gemeinsam mit ihrem kleinen
Bruder Benno und dem Nachbarsjungen Mats macht sich Luzie auf
die Suche. Als sie in den verborgenen Teil der Villa vordringen, trau-
en die Kinder ihren Augen kaum: Auf deckenhohen Regalen reihen
sich zahllose Duftflakons aneinander, in denen es nur so schillert
und sprudelt! Doch in den Flaschchen schlummern nicht nur schéne
Uberraschungen, sondern auch jede Menge Gefahren. Vor allem ein
Flakon ware besser fiir immer verschlossen geblieben...

Autorenbegegnung fiir 5./6. Klassen

Montag, 10.30—11.30 Uhr, Stadtbiicherei, Hauptstr. 77-8I

Schulen und Kindergirten

melden sich fiir die Veranstaltungen
der Stadtbiicherei Mengen bitte
unter der Telefonnummer

07572 607670 oder per E-Mail

(buecherei@mengen.de) an.

vhs . | Somencen

Mach mit bei Antolin

Was ist Antolin?

Antolin stellt Quizfragen zu Kinder- und Jugendbiichern:

Wahl auf antolin.de einen Buchtitel, |6s dazu ein Quiz und
verdien Dir Punkte.

Die Biicher stellt die Stadtblicherei Mengen, wo jedes
Buch bis zu 4 Wochen ausgeliehen werden kann. Man be-
notigt dazu einfach einen Leseausweis.

Wo melde ich mich fiir Antolin an?

Man kommt mit seinem Leseausweis in die Stadtbiicherei
Mengen und erhilt dort seine personlichen Zugangsdaten
fir die Teilnahme.

Fragen? Wir sind fiir Dich da!
Stadtbiicherei Mengen
Hauptstr. 77-81

88512 Mengen
Tel.07572-607670

6ffnungszeiten: Di-Fr 14—-18 Uhr, Sa 10—-12 Uhr

Mit freundlicher Unterstiitzung
der Biirgerstiftung Mengen.




Zum Beispiel mit einer umweltschonenden und
glinstigen Nahwarmeversorgung in der Region.

Wir haben ‘ne Menge zu bieten.
www.stadtwerke-mengen.de

STADTWERKE

SOMENGEN

QOMENGEN

Romane

Sachbiicher

Kinder- und Jugendbiicher
Zeitschriften

CDs, DVDs, Tonies
E-Books, E-Audios,
E-Paper, E-Learning

Offnungszeiten:
Di— Fr 14.00 — 18.00 Uhr
Sa 10.00 — 12.00 Uhr

Stadtbiicherei Mengen
HauptstraBe 77-81

88512 Mengen

Telefon 07572 607670,

E-Mail buecherei@mengen.de

www.buecherei-mengen.de

»SWR1

DIE GROBTEN HITS
ALLER ZEITEN.

SWR1 — das erfolgreiche Programm fiir Ihre Hérfunkwerbung. Weitere Informationen unter swrmediaservices.de, Telefon 0711 929 12984 oder mailen Sie uns: werbung@swrmediaservices.de

SWR1.DE
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