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GrufBwort

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

herzlich willkommen im Friihjahr/Sommer-Semester 2022.

Nachdem auch die Volkshochschule Oberes Filstal die beiden letzten Jahre stark von Corona be-
troffen war, viele Veranstaltungen verschoben, abgesagt oder auf den Online-Betrieb umgestellt
werden mussten und diverse Vorschriften einzuhalten waren, starten wir positiv gestimmt in das
neue Semester.

Wir sind zuversichtlich, dass wir unsere Kurse und Veranstaltungen — wenn auch unter Auflagen -
wie geplant durchfiihren diirfen und so unseren Teil dazu beitragen kénnen, den Menschen eine
Abwechslung vom Alltag zu bieten; gerade in der Zeit, in der es so wichtig ist, andere zu treffen,
gemeinsame etwas zu erleben und die Gemeinschaft zu starken.

Daher haben wir fiir Sie wieder ein buntes Programm zusammengestellt. Im aktuellen Programm-
heft finden Sie viele verschiedene Kurse und Veranstaltungen fiir Jung und Alt aus den Bereichen
Sport- und Bewegung, Sprachen, Kunst und Kultur sowie Exkursionen und viele weitere Fortbil-
dungs- und Freizeitangebote. Kurz: fiir jeden ist etwas dabei.

Schauen Sie ins Programm, genief3en Sie unsere vielen Angebote und freuen Sie sich auf die
kommenden, schénen gemeinschaftlichen Momente.

Niemand urteilt schérfer als der Ungebildete,
er kennt weder Griinde noch Gegengriinde.”
Anselm Feuerbach

IHR VHS-Team ,Oberes Filstal”

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

. klimaneutral

«  mitBio-Farben und Oko-Strom

- auf Papier aus kontrolliertem, forstwirtschaftlichen
Waldanbau und chemiereduziert

vhs,’ Volkshochschule
‘®s® Oberes Filstal

Weitere Informationen erhalten Sie unter: www.deggingen.de
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Kurs Nr. 221-180001
Wallfahrtskirche Ave Maria Deggingen
- Kirchliche Fiihrung -

Die barocke Wallfahrtskirche Ave Maria wurde in
den Jahren 1716-1718 erbaut. Zwei Jahrhunder-
te spater, im Jahr 1929 bis Ende 2018, wurde die
Seelsorgearbeit den Kapuzinern anvertraut. Die
Wallfahrtskirche zeigt eine reiche Stuckornamen-
tik und kunstvolle Gemalde. Im Zentrum steht
der Hochaltar, das Prunkstiick von Ave Maria.

An diesem Nachmittag werden Sie vieles zur Kir-
che und zur Geschichte von Ave Maria erfahren.
Von 15.00 Uhr bis ca. 15.45 Uhr kdnnen Sie an
einem Gottesdienst teilnehmen. Die Flihrung be-
ginnt um ca. 16.00 Uhr und dauert ca. 1 Stunde.

Am Freitag, 20.05.2022
Anmeldeschluss: Freitag, 13. Mai 2022
Gebuhr: 3,00 €

Kursleitung: Agnes Allmendinger

Kurs Nr. 221-190002
Staffele in Stuttgart Siid

Fitness im Kessel: Wir laufen von Stuttgart-Sid
auf ruhigen Wegen und auf Stdffele die alte
Weinsteige hinauf zum Santiago-de-Chile-Platz,
einem wunderbaren Aussichtspunkt.

Wir kommen bei Vincent Klink an der "Wielands-
hohe" vorbei, beim Bauingenieur Werner Sobek
an seinem futuristischen Wohnhaus R128 und
durchstreifen den Wernhaldenpark mit kleinen
Schluchten und seinen Mammutbdaumen.

Entlang an vertraumten Wegen, einem kleinen
Stlck auf der B27 mit Blick auf Weinstocke geht
es durch den WeiBenburgpark tiber die Wachter-
staffel treppab wieder in die Innenstadt.

Stadtgeschichtliche Erlauterungen runden die
Flhrung ab.

Festes Schuhwerk und Kondition erforderlich.

Treffpunkt: Haltestelle der Zahnradbahn,
Marienplatz, 70178 Stuttgart
Endpunkt: Wilhelmsplatz, 70182 Stuttgart

Am Samstag, 02.07.2022

11:00 - 14:30 Uhr

Gebihr: 18,00 €

Kursleitung: Bernd Mobs, Kulturfiihrer



Kurs Nr. 221-190003
Saufen und Dichten zwischen Bohnen im
Rotlicht

Literarischer und stadtgeschichtlicher Spazier-
gang durchs Bohnen- und Leonhardsviertel

Das Bohnenviertel, Jahrhunderte lang ein armes
Weingartner- und Handwerkerviertel, hat auch
heute noch sein ganz besonderes Flair.

Von Kriegszerstorungen und durch Abriss be-
droht, hat es heute nach liebevoller Renovie-
rung seinen ganz eigenen Charakter bewahrt,
mit Weinstuben und schicken Geschéften. Wir
beginnen am Charlottenplatz, dort fliichtete
Schiller durchs Esslinger Tor, spéter schrieb dort
an gleicher Stelle Wilhelm Hauff aus Langeweile
beriihmte Marchen.

Privatdetektiv Georg Dengler, die Romanfigur
des Krimiautors Wolfgang Schorlau, sitzt derweil
in seinem Stammlokal.

Nicht weit davon entfernt portratierte Marie Jo-
senhans das einfache Volk.

In der Leonardskirche liegt der beriihmte Huma-
nist Johannes Reuchlin begraben.

Nicht weit entfernt im "Club Voltaire" in der Leo-
nardstrale planten die 68er die Revolution und
aufmipfige Schriftsteller verfassten subversive
Bierdeckel oder hielten provokante Vortrage.

Die Hedonisten der 1990er entdeckten die Poe-
sie von Fleischkdsweck und Prosecco beim Brun-
nenwirt und bei Brenners, wahrend mittendrin
im Trubel im Schriftstellerhaus kreative Wort-
kunstwerke entstehen.

Eventuell ist ein Besuch in einer Anlaufstelle fiir
StraBenmadchen geplant.

Hier bekommen die Frauen, die - zumeist aus
Osteuropa - unter extrem schwierigen Bedingun-
gen tétig sind, Beratung und einen Schutzraum.

Die Tour endet am Wilhelmsplatz; danach ist Ein-
kehr geplant im Lesecafé "Che" mit Antipasti und
Wein.

Treffpunkt: Weinstube "Zur Kiste", KanalstraBe
2, an der Stadtbahnhaltestelle Charlottenplatz
Endpunkt: Jakobstra3e

Am Samstag, 15.07.2022

15:00 - 17:30 Uhr

Geblhr: 16,00 €

Kursleitung: Bernd Mébs, Kulturfiihrer

Immer eine tolle
Geschenkidee!

Guhschein

Erhaltlich
bei Ihrer VHS-Geschafts-
stelle in Deggingen,
Bahnhofstral3e 9

Tel. 07334 78-264
Fax 07334 78-269
E-Mail vhs@deggingen.de
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Kurs Nr. 221-160001

Die 7 Sicherheiten die Kinder brauchen
Intelligenz und Lernen hangt mit der Bewe-
gungsféhigkeit des einzelnen Menschen zusam-
men.

Durch Bewegung wird Vernetzung im Gehirn ge-
schaffen. In der Evolutionspdadagogik® werden
die kindlichen Bewegungsmuster (z.B. krabbeln)
den 7 Gehirnentwicklungsstufen zugeordnet.
Wurde ein Bewegungsmuster nicht ausreichend
trainiert kann eine Blockade im Lern- und Sozi-
alverhalten entstehen. Mit Hilfe der 7 evolutiven
Bewegungsmuster werden die Verhaltenswei-
sen neu integriert, das Gehirn neu vernetzt und
die Blockaden gelost.

In diesem Vortrag geht es um die 7 evolutiven
Bewegungsmuster und was Eltern tun kénnen,
um die Gehirnvernetzung zu starken und damit
Lernschwierigkeiten, Verhaltensauffalligkeiten,
Angsten, Konzentrationsschwierigkeiten, Sprach
- und Motorikproblemen und Wahrnehmungs-
stérungen entgegenzuwirken.

Am Freitag, 29.04.2022

Beginn: 19:30 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

Gebdhr: 6,00 €

Kursleitung: Stephanie Weber, Evolutions-
padagogin

Kurs Nr. 221-160002

Fit fiir die Schule aus Sicht

der Evolutionspadagogik

Im Vorschulalter stellen sich viele Eltern die Fra-
ge:,Ist mein Kind schon schulreif?” und sind unsi-
cher Uiber die Einschulung und die bevorstehen-
de Schulzeit.

In diesem Vortrag werden Mdglichkeiten auf-
gezeigt, wie Kinder bis zur Einschulung optimal
unterstiitzt werden kénnen, um mit viel Begeis-
terung und vollem Vertrauen in den neuen Le-
bensabschnitt einzutreten zu kénnen. Hierbei
wird der Schulreifebegriff mit der Evolutionspé-
dagogik® erweitert.

Am Freitag, 13.05.2022

Beginn: 19:30 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

Gebdhr: 6,00 €

Kursleitung: Stephanie Weber, Evolutions-
padagogin




Kurs Nr. 221-1A0001

Krauterwanderung

Bunte Sommerwiese, Duft- und Farbtherapie fir
Korper und Seele

Tauche in eine bliihende, bunte Sommerwiese
ein. Finde heraus, was sie fiir Dich bedeutet!

Treffpunkt an der Kirche in Auendorf!

Am Sonntag, 17.07.2022

10:30 - 12:30 Uhr

Gebdhr: 6,00 €

Kursleitung: Krisztina Kanyo, Krauterpadagogin

Unsere neue Dozentin:

Mein Name ist Krisztina Kanyo.
Ich bin Mitglied bei Wildkrauterpa- ||
dagogen Baden-Wirttemberg e.V. j
und selber Wildkrauterpadagogin.
Mein Wissen und meine Begeiste-
rung Uber die Wildkrauter méchte
ich an interessierte Menschen
weitergeben.

Kurs Nr. 221-1A0002

Krauter fiir die Hausapotheke

Wir treffen uns an dem Kapuzinerkloster Ave
Maria, suchen die Griinen Helfer und lernen ihre
heilenden Eigenschaften kennen.

Treffpunkt am Parkplatz bei der Ave
Maria Deggingen!

Am Sonntag, 24.07.2022

10:30 - 12:30 Uhr

Gebdhr: 6,00 €

Kursleitung: Krisztina Kanyo, Krduterpadagogin

Kurs Nr. 221-1A0003

Krauterfithrung im Garten des Krauter-
hauses Sanct Bernhard

Wir besuchen den Krdutergarten und erkunden
seine Schatze.

Treffpunkt: Eingang Garten Krauterhaus
Sanct Bernhard, Bad Ditzenbach

Am Samstag, 30.07.2022

10:30 - 12:30 Uhr

Gebdhr: 6,00 €

Kursleitung: Krisztina Kanyo, Krauterpadagogin

Kurs Nr. 221-210001
Lyrik Lesung - ein literarisches Selfie

Vom Werden und Wandeln und Vergehen geht
es in den Gedichten der Deutsch-Amerikanerin
Gabriele Glang.

An diesem Abend liest die zweisprachige Lyrike-
rin und Kiinstlerin sowohl aus ihrem 2017 verof-
fentlichten Gedichtband ,Go6ttertage. Fiktionale
Monologe der Paula Modersohn-Becker’, als
auch neue Gedichte, in denen sie die verlustrei-
chen vergangenen zwei Jahre verarbeitet.

Am Freitag, 05.05.2022

Beginn: 19:30 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (grof3)
BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen
Gebdhr: 18,00 €

Kursleitung: Gabriele Glang, Kiinstlerin



Kurs Nr. 221-290001

Mit zwei Faden gestalten

Mit zwei Stahlfaden gestalten wir ein Collier mit
Perlen, Steinen und etwas Silber.

Diese Technik eignet sich sowohl fiir filigrane,
wie auch fiir massivere Stiicke.

Lange, Farbe, Steinauswahl treffen Sie im Hin-
blick auf lhre Garderobe und lhren Personlich-
keitstyp.

Gelingen & gefallen garantiert ....

Bitte denken Sie an Ihre Brille!

Material wird im Kurs nach Verbrauch direkt mit
der Dozentin abgerechnet (ab ca. 15 Euro)

Am Donnerstag, 31.03.2022

19:00 - 21:30 Uhr

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

BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

Gebihr: 17,00 €

Kursleitung: Iris Kopp, Diplom Schmuck-
designerin

Kurs Nr. 221-290002

Nahen fiir Anfanger

Sie lernen die Grundfunktion der Nahmaschine
kennen und fertigen eine einfache Arbeit, z. B.
Tasche oder Kissenbezug an.

Vielleicht mochten Sie auch ein Kleidungsstiick
umédndern oder lernen wie ein kaputter Rei3ver-
schluss ersetzt werden kann.

Es gibt ja so viele Mdglichkeiten. Unter fachkun-
diger Anleitung lernen Sie alles was Ihr Herz be-
gehrt.

Bitte mitbringen: Eigene funktionsttichtige Néh-
maschine mit Zubehor, Ndhgarn, Stoff und Stoff-
reste, Schere, Maband, Lineal oder Geodreieck,
Steck- und Nahnadeln.

Am ersten Abend kénnen wir dann alle Einzel-
heiten besprechen.

ab Montag, 14.03.2022

18:30 - 20:45 Uhr

Seniorentreff im Biirgerzentrum
Deggingen, Bahnhofstra3e 9
Termine: 10x

Gebihr: 105,00 €

Kursleitung: Christel Gebauer, staatl. gepriifte
Bekleidungstechnikerin




Kurs Nr. 221-2A0001
Sensen-Mdhen und Dengeln

Alte Handwerkskunst - Neu entdecken!
Der Vortrag gibt einen Uberblick tiber dieses alte
Handwerk und zeigt, wie das Mahen mit der Sen-
se einen wertvollen Beitrag zur Steigerung und
Erhalt der Artenvielfalt einer Wiese leistet.
Spannend ist der Einblick tber die Herstellung
von einem hochwertigen handgeschmiedeten
Sensenblatt, das lange seine Schneide halt und
leicht zu dengeln ist.

Auch die verschiedenen Dengelarten (Schlag-
dengler, Amboss mit schmaler Bahn, breiter
Bahn, Quetsch-Dengler) werden vorgestellt. In-
teressierte konnen im Anschluss selbst einmal
den Dengelhammer schwingen und sich an die-
ser alten Handwerkskunst probieren.

Sie lernen, den mittels wissenschaftlicher Bewe-
gungsstudien durch den Sensenverein entwi-
ckelten Sensenworb kennen, der genau an die
KorpergréBe und an die individuelle Arm- / Bein-
lange angepasst werden kann. Auch ein breiter
Querschnitt von neuen und historischen Sensen-
blattern und Typen fir die unterschiedlichsten
Einsatzzwecke liegen im Vortragsraum aus.

Am 03.06.2022

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen

Gebuhr: 3,00€

Kursleitung: Heinz Wiedmann, Sensenlehrer
SvO/SVD
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Kurs Nr. 221-2A0002
Sensen-Kombikurs
Sensen-Mdhen und Dengeln im Téle

Das Mdhen mit der Sense leistet einen wertvol-
len Beitrag zur Steigerung und Erhalt der Arten-
vielfalt einer Wiese. Die direkte Naturverbunden-
heit, der Geruch des Grases, das Gerdusch der
Schneide und das Zwitschern der Vogel - all das
wirkt sehr entspannend — geradezu meditativ.
Lernen Sie Sensen-Mdhen mit einer genau an die
Korpergroe und an die individuelle Arm- Bein-
lange angepassten Sense. So wird leichtes, ent-
spanntes Mahen mit einer ergonomisch idealen,
Kérperhaltung moéglich.

Im Kurs werden auch die Grundlagen des Den-
gelns vermittelt, bei dem der Sensenstahl an der
Schneidkante, mit einem Dengelhammer zu ei-
ner diinnen, rasiermesserscharfen Schneide aus-
getrieben wird.

Kurskleidung: Bequeme, wetterangepasste Klei-
dung und feste, rutschfeste Schuhe. (Regenjacke,
Sonnenhut, Sonnencreme)

Wichtig! Bitte bereits bei der Anmeldung ihre
KorpergréBe in cm angeben.

Das Kurs-Material (Sensenblatt, Worb/Sensen-
wurf, Wetzstein und Kumpf, Dengelwerkzeug)
stellt der Sensenlehrer zur Verfiigung. Eigenes
Sensenmaterial kann mitgebracht werden und
wird gerne vom Sensenlehrer begutachtet.

Treffpunkt: Biirgerzentrum,

BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

(Der Kursort wird noch mitgeteilt - auf jeden Fall

im Tale)

Am Samstag, 02.07.2022

09:00 - ca. 16:00 Uhr

Gebuhr: 75,00 €

Kursleitung: Heinz Wiedmann, Sensenlehrer
SVO/SVD



Kurs Nr. 221-330002

Wie kriegt man eigentlich Diabetes oder
Bluthochdruck?

"Warum und wie man sich diese zwei Erkrankun-
gen vom Leib halten sollte”

In Deutschland leben ca. 20 Millionen Menschen
mit Bluthochdruck und ca. 7 Millionen Menschen
mit Diabetes Mellitus Typ 2.

Damit handelt es sich um die haufigsten Erkran-
kungen und man kann von echten Volkskrank-
heiten sprechen.

Bluthochdruck / Herz-Kreislauferkrankungen
sind die haufigste Todesursache. Die Erkrankun-
gen verlaufen heimtickischerweise Uber viele
Jahre oft unerkannt, da sie zunachst keine Sym-
ptome machen.

In dieser Zeit entstehen aber durch zu hohen
Blutzucker bzw. zu hohen Blutdruck die Organ-
schédden, die fir ein Leben mit erheblichen kor-
perlichen Einschrankungen oder gar fiir eine ver-
minderte Lebenserwartung verantwortlich sind.
Dies sind Schlaganfall mit Lihmungen, Herzin-
farkt und Herzschwéche, Durchblutungsstérun-
gen der Beine bis hin zur Amputation, Nerven-
stérungen und Sehstérungen.

Ursachen fir die Entstehung von Bluthochdruck
und Diabetes Mellitus Typ 2 sind in den aller-
meisten Fillen Bewegungsmangel und Uberge-
wicht. Diese Risikofaktoren mussen frihzeitig
erkannt werden.

Organschdden, die einmal entstanden sind, las-
sen sich nicht mehr zuriickbilden.

Der Vortrag soll Wissen Uber die Risiken vermit-
teln, die fiir die Entwicklung dieser Erkrankun-
gen verantwortlich sind. Und er soll zeigen, wie
man frithe Formen von Diabetes Mellitus bzw.
Bluthochdruck erkennen kann.

Die Teilnehmer sollen motiviert werden, durch
einen gesunden Lebensstil der Entstehung die-
ser zwei Erkrankungen vorzubeugen oder aber
bereits vorhandene Erkrankungen erfolgreich zu
behandeln.

Bluthochdruck und Diabetes Mellitus sind keine
schicksalshaften Erkrankungen. Durch einen ak-
tiven, gesunden Lebensstil Idsst sich ihre Progno-
se wesentlich verbessern.

1

Am Dienstag, 05.04.2022

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen

Gebuhr: 4,00 €

Kursleitung: Dr. med. Joachim Haas,
Nephrologische Zentren
GoOppingen/Geislingen

s

Kurs Nr. 221-350001

Philippinisches Menii

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

Bitte mitbringen: Schiirze, Behélter fiir "Kostpro-
ben".

Am Freitag, 03.06.2022

18:00 - 22:00 Uhr

Kiiche LBZ, Bernhardusstrafe 15-19

73326 Deggingen

Gebluhr: 18,00 €

Bitte bezahlen Sie die Lebensmittelkosten direkt

an die Dozentin!

Kursleitung: Elnora Hummel, Philippinische
Kochlehrerin

Volkshochschule
Oberes Filstal

vhs’.



Kurs Nr. 221-360001

Die 12 Salze des Lebens

Die Therapie nach Dr. Schifler gehort zu den
naturheilkundlichen Therapiemethoden und ist
eine sanfte und gut vertragliche Behandlungs-
methode.

Dieser Vortrag soll einen Uberblick iiber die
Grundlagen, Wirkungsweise und Anwendung
von SchiiBBlersalzen vermitteln, indem die Mine-
ralstoffe in ihrer Funktion besprochen werden
und wie durch Antlitzdiagnose das richtige Mit-
tel erkannt wird. Es ist leicht zu erlernen und eig-
net sich gut zur Vorbeugung und fiir die thera-
piebegleitende Behandlung von verschiedenen
Gesundheitsstdrungen.

Am Dienstag, 10.05.2022

Beginn: 19:00 Uhr

VHS-Raum groB, 3. OG,
BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen
Gebuhr: 8,00 €

Kursleitung: Karin Pohl, Heilpraktikerin

Kurs Nr. 221-360002

Gesundheitsvortrag "Denken, Demenz
und Depressionen”

Wie Sie mit den richtigen Néhrstoffen vorbeugen
und verbessern!

In diesem Vortrag erfahren Sie wichtige Zusam-
menhdnge und erhalten wertvolle Informati-
onen wie Sie das Gehirn und Ihr Nervensystem
starken konnen. Vitamin D, Omega 3, bestimmte
Mineralstoffe und Spurenelemente sind fiir ein
leistungsfahiges Gehirn lebensnotwendig. Was
schwdcht unser Gehirn? Warum ist regelmaBige
Entgiftung und Entschlackung von groer Wich-
tigkeit, auch fir unsere Gesundheit allgemein?
Welche Stoffe bauen Ablagerungen in den Zel-
len ab? Was fordert Entziindungen? Viele Tipps
zur Verbesserung der geistigen Fahigkeiten in
jedem Alter.

Am Freitag, 01.04.2022

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen

Gebdihr: 8,00 €

Kursleitung: Elke Worfel, Erndhrungs- und
Gesundheitsberatung
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Kurs Nr. 221-360003

Gesundheitsvortrag "Antikrebs-
Ernahrung....gibt es das?"

Bei diesem Vortrag erfahren Sie wichtige Zu-
sammenhdnge und erhalten viele gesunde Er-
nahrungstipps, wie Sie wirkungsvoll Krebs und
chronischen Erkrankungen vorbeugen und das
Immunsystem starken kénnen.

Ausziige aus dem Vortragsprogramm:

Viele Nahrungsmittel enthalten besondere Wirk-
stoffe zur Starkung des Immunsystems um ge-
zielt Krebs und chronischen Erkrankungen vor-
zubeugen.

Welche Vitamine, Mineralstoffe und sekundéare
Pflanzenstoffe besitzen ganz besonders wirksa-
me krebshemmende Eigenschaften?

Warum sind Omega 3 Fette so wertvoll und wel-
che Ole kénnen Entziindungen senken und wel-
che Auswirkungen haben sie in unserem Korper?
Wie kann ich die Entgiftungsorgane Leber, Darm
und Nieren starken?

Am Freitag, 08.07.2022

Beginn: 19:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,

BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen

Gebilihr: 8,00€

Kursleitung: Elke Worfel, Erndhrungs- und
Gesundheitsberatung

Kurs Nr. 221-360004
Ein Korper zum Wohlfiihlen
Vortrag mit praktischer Demonstration

Daran konnen viele Menschen nicht mehr glau-
ben, weil sie dieses Gefiihl kaum noch kennen.
Vielmehr macht sich ihr Koérper immer wieder
unangenehm bemerkbar: Kopfschmerzen, Ver-
spannungen, Riickenschmerzen, nachlassende
Beweglichkeit, Hiftbeschwerden, Ischiasschmer-
zen, Bewegungseinschrankungen usw.

Doch auch wenn viele davon betroffen sind, heif3t
das nicht, daB es normal ist, solche Beschwer-
den zu haben und da3 man sich damit abfinden
muB. Es gibt interessante Erkenntnisse, die sie in
einem ganz anderen Licht erscheinen lassen und
den ent- scheidenden Hinweis geben, wie man
wieder einen Korper zum Wohlfiihlen bekommt.



In seinem Vortrag erldutert der Sportwissen-
schaftler und Korpercoach Achim Baur die mit
Abstand haufigste Ursache dieser Beschwerden.
Er erklart ihre Entstehung und macht die wich-
tigsten Zusammenhdnge in unserem Korper ver-
standlich.

Eine praktische Demonstration zeigt, welche
grundlegenden Verdnderungen mdglich sind.
Zum Abschluss kdnnen noch kurz Erfahrungen
am eigenen Korper gemacht werden.

Am Freitag, 06.05.2022

Beginn: 19:30 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstra8e 9, 73326 Deggingen
Eintritt freil

Kursleitung: Achim Baur, Dipl.-Sportlehrer

Hier konnte auch IHRE Anzeige stehen!
Interesse?

Dann wenden Sie sich an die
VHS Oberes Filstal
Bahnhofstra3e 9 ® 73326 Deggingen
Tel. 07334 78-264
E-Mail vhs@deggingen.de

Vhs." Volkshochschule
‘®s® Oberes Filstal
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Junge VHS - Kids & Teens

Kurs Nr. 221-150001

Entspannung fiir Kinder
,Spannend entspannen - Die Stille entdecken’

Der Alltag unserer Kinder ist heute schon ge-
pragt von Leistungsdruck, zu vielen Terminen,
Hektik und Larm.

Kindern ist dies oft zu viel und sie sind durch die-
se Anforderungen oft auch tberfordert.
Gemeinsam werde ich mit den Kindern in die
Spannende, Abenteuerreiche, Mdrchenhafte und
geheimnisvolle Welt der Entspannung erkunden.

Dieser Kurs fordert spielerisch die Entspannungs-
fahigkeit und bietet Ihrem Kind die Moglichkeit
das innere Gleichgewicht wiederherzustellen
und die Anforderungen in Schule und Alltag ge-
lassen zu meistern.

Kraftquellen werden aufgetankt und Ihr Kind
lernt auch in belastenden Situationen systema-
tisch und mit Ruhe an Aufgaben heranzugehen.

Weitere positive Faktoren die geschult werden:

. Konzentrationssteigerung

. Sensibilisierung aller Sinne

. Starkung des Selbstbewusstseins

. gelasseneres Herangehen

. soziales Miteinander wird gefordert

Ihre Kinder lernen dabei verschiedene Entspan-
nungsverfahren kennen:

. Autogenes Training

. Muskelentspannung nach Jacobson
. Atementspannung

. Fantasiereisen

. Stillelibungen

. kindgeméf3e Massagen

Der Kurs richtet sich an Kinder ab der 1. Klasse bis
zur 3. Klasse.

ab Dienstag, 21.06.2022

15:00 - 16:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen
Termine: 6 X

Gebihr: 40,00 €

Kursleitung: Gertrud Duwe, Erzieherin

Kurs Nr. 221-150002
Schach fiir Kinder (3. und 4. Klasse)
Schach lernen - spielend konzertieren

Schach ist ein Spiel mit unerschopflichen Mog-
lichkeiten, das bis ins hohe Alter Spal3 macht.
Es bietet den Kindern die Mdglichkeit sich spie-
lerisch und mit SpaB, intensiv mit Problemstel-
lungen auseinanderzusetzen. Dadurch werden
unter anderem Konzentration, Kreativitdt und
Problemldsungskompetenzen geférdert.

Die Kinder lernen im Lauf des Kurses regelge-
recht Schach spielen sowie die Grundtechniken
der Schachstrategie und -taktik im Spiel anzu-
wenden.

ab Dienstag, 26.04.2022

15:00 - 16:30 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
Bahnhofstrale 9, 73326 Deggingen
Termine: 6 X

Gebuhr: 58,00 €

Kursleitung: Gertrud Duwe, Erzieherin
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Offenes Café Im Familientreff

Ein Angebot fiir Familien mit Babys und kleinen Kindern

im Oberen Filstal!

Der Familientreff ist ein Angebot fiir Mitter, Vater und GroReltern mit Babys
und kleinen Kindern sowie Schwangere. Hier gibt es die Mdglichkeit, sich mit F . 'I 't Eﬁ
anderen Eltern auszutauschen und neue Kontakte zu kniipfen. Die Kleinsten amilienir

kénnen sich in dieser Zeit spielerisch austoben. Blrgerzentrum
BahnhofstraBe 9
Am Schluss jedes Cafeétreffs findet ein Spielkreis mit Finger- 73326 Deggingen

spielen, Bewegungsspielen und Mitmachliedern statt.

Neugierig geworden? Schauen Sie doch einfach mal bei uns vorbei,
Sie sind immer herzlich willkommen!

Offnungszeiten:
Dienstags von 9:00 bis 11:30 Uhr

im Biirgerzentrum Deggingen, Bahnhofstrae 9
Alle Angebote des Familientreffs sind kostenfrei und werden vom Landkreis getragen.

Das aktuelle Programm finden Sie unter https://www.familientreffs.de/deggingen

Kontakt:

Dorota Schumann (Familientreffleitung)
Telefon 0172 417 3651

E-Mail d.schumann@drk-goeppingen.de
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Sommerfest
im o
Familientreff
Dienstag, 12 Juli 2022
von 9.30 Uhr bis 12 Uhr

Bei schonem Wetter findet das Fest auf dem
Spielplatz vor dem Biirgerzentrum statt.

Kinderschminken
Seifenblasen
BarfuBpfad
Spiel und Spal3

Ein kostenloses Angebot fiir Familien mit Babys und
kleinen Kindern im Oberen Filstal

o

Kuchen und Obst

Sommergetranke

Familientreff
Blirgerzentrum
BahnhofstraBe 9
73326 Deggingen

Kaffee

o
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. Willkommen in der
BUCHEREI 3 M Blicherei!
L 3

Aktuelle Medien fiir GroB3
und Klein finden Sie vor

Eine Bucherei fir Alle! J Ort oder in unserem
Online Angebot.

im Blirgerzentrum Deggingen

ST BRI
| W "i’l'l. ,__.:, .'

Eine Region und eine Gesellschaft,
die zusammenhalt und an der wir
alle teilhaben kénnen: Dafiir steht
die Kreissparkasse. Seit 175 Jahren
engagieren wir uns fir unsere
Gesellschaft, die Menschen und
unseren Lebensraum.

Weil‘s um mehr als Geld geht.

ksk-gp.de/175jahre

Kreissparkasse
GOppingen

Anzeigen




Sprachen

Kurs Nr. 221-440001

Sprachférderung Deutsch fiir Alltags-
situationen - A2/B1

Der Unterricht thematisiert die von den Teilneh-
mern erlebten und im Unterricht geschilder-
ten Sprachprobleme. Er hat auBBerdem das Ziel,
sprachliche Hemmungen zu vermindern und
den Wortschatz der Teilnehmer zu den u.g. Inhal-
ten auszubauen. Nebenher werden grundlegen-
de Grammatikkenntnisse erworben.

+  BegruBung, Vorstellung, Verabschiedung

«  Kontakt zur Arbeitsagentur, zu Amtern und
Behorden; Ausfiillen von Formularen

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

+  Wohnungssuche, Kontakt zum Vermieter,
Mietvertrag

«  Arzt- und Apothekenbesuche

«  Einkauf: z. B. Lebensmittel, Wohnungsein-
richtung

«  Arbeitsplatzsuche,
lungsgesprach

«  schriftliche Mitteilungen

Bewerbung, Vorstel-

Der Kurs findet zwei Mal pro Woche statt. Diens-
tag und Donnerstag von 17.00 - 18.30 Uhr.

ab Dienstag, 08.03.2022
Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum (klein)
Bahnhofstrale 9, 73326 Deggingen
Termine: 20 x

Gebuhr: 75,00 €

Kursleitung: Reiner Uhlenbrok, Lehrer

19

Kurs Nr. 221-460001

English at the office

Zusammen werden wir Alltagssituationen des
Alltags im Biiro analysieren und bearbeiten.

Wie fiihrt man ein Telefongesprach oder wie man
eine Email schreibt auf Englisch sind manche Fra-
gen, die dieser Kurs beantworten kann.

ab Montag, 07.03.2022

18:00 - 19:30 Uhr

Seniorentreff, 2. 0G, Bahnhofstra3e 9
im Blirgerzentrum Deggingen
Termine: 15x

Kursleitung: Guilhem Loustalot-Forest

Die tatsachliche Gebiihr ist abhdngig von der
Teilnehmerzahl.
Es gilt folgende Staffelung fiir 15 Abende (30 UE):

ab8TN 98¢€
ab7TN 108 ¢€
ab6TN 125¢€
ab5TN 145¢€

Kurs Nr. 221-480002

Franzosisch in den Ferien

Bonjour, une baguette s‘il vous plait!

Wir lernen typische Alltagssituationen kennen,
die die Ferien zu einem besonderen Erlebnis ma-
chen, ob in Frankreich, in der Schweiz, in Kanada
oder in Afrika.

ab Montag, 07.03.2022

19:45 - 21:15 Uhr

VHS-Raum grof, 3. OG,
BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen
Termine: 15x

Kursleitung: Guilhem Loustalot-Forest

Die tatsdchliche Gebihr ist abhdngig von der
Teilnehmerzahl. Es gilt folgende Staffelung fiir
15 Abende (30 UE):

siehe Kurs Nr. 221-460001



Kurs Nr. 221-490001
Italienisch - La Dolce Vita / A2
parlare - bere e mangiare

Lltalia - il Bel Paese. Wir lernen freies Sprechen,
sowie Uber die italienische Kultur als auch tber
Essen und Trinken.

ab Dienstag, 08.03.2022

09:30-11:00 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum

BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

Termine: 12 x

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello,
Italienischdozentin

Die tatsdchliche Gebihr ist abhdngig von der
Teilnehmerzahl. Es gilt folgende Staffelung fiir
12 Abende (24 UE):

ab8TN  79¢€
ab7TN  88¢€
ab6TN  99¢€
ab5TN 119¢€

Kurs Nr. 221-490002

Italienisch - Teil IV A1/A2

Wir lernen typische Alltagssituationen sowie
Land und Kultur kennen.

ab Mittwoch, 09.03.2022

19:30 - 21:00 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum

BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen

Termine: 12 x

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello,
Italienischdozentin
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Die tatsachliche Gebihr ist abhdngig von der
Teilnehmerzahl. Es gilt folgende Staffelung fir
12 Abende (24 UE):

siehe Kurs Nr. 221-490001

Kurs Nr. 221-490003

Italienisch - Fortgeschrittene Il / B1

Wir vertiefen das Erlernte und lernen Italienisch
fur den taglichen Gebrauch und spontan einzu-
setzen. Zusétzlich vertiefen wir die Grammatik.
Dazu sprechen wir Uber verschiedene aktuelle
Themen auf italienisch.

Mittwoch, 09.03.2022

18:00 - 19:30 Uhr

Biirgerzentrum, 3. OG, VHS-Raum

BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

Termine: 12 x

Kursleitung: Antonia Guida Mauriello,
Italienischdozentin

Die tatsdchliche Gebihr ist abhdngig von der
Teilnehmerzahl. Es gilt folgende Staffelung fiir
12 Abende (24 UE):

ab8TN  79¢€
ab7TN  88¢€
ab6TN  99¢€
ab5TN 119¢€



Online-Kurse

Kurs Nr. 221-310010
Yin Yoga in Kombination mit dtherischen
Olen - Online-Kurs

Yin Yoga in Kombination mit dtherischem, natur-
reinen Bio-Olen von Primavera.

Jede Kursstunde beginnt mit einem Theorieteil.
Pro Abend steht immer ein Thema - passend mit
einem &therischen Ol - im Vordergrund.

Nimm dir Zeit fiir dich und erlebe eine tiefgrei-
fende und sanfte Yogapraxis. Im Yin Yoga werden
die Asanas (Positionen) langer und ohne Kraft-
anstrengung gehalten. Dadurch wird das Faszi-
engewebe (das tiefer gelegene Bindegewebe)
gedehnt, Verklebungen kdnnen gel6st werden.

Der Korper kann sich entspannen und die Ge-
danken kdnnen zur Ruhe kommen. Die Wirkung
der Stunde wird durch den Einsatz atherischer
Ole zusitzlich gestéarkt.

Untersuchungen haben gezeigt, dass dtherische
Ole - wie auch beim Yoga - physische und emo-
tionale Vorteile bieten. Beendet wird die Stunde
mit einer geflihrten Meditation.

Die Ole sind im Preis enthalten und werden nach
der Anmeldung dem Teilnehmer vom Dozenten
direkt per Post zugeschickt. Der Zoom-Link er-
folgt vorab per Mail.

Falls eine Teilnahme am Live-Kurs nicht méglich
ist, kann eine Aufzeichnung im Nachhinein per
Mail erfolgen.

Fur die Teilnahme bendtigt es ein internetfahi-
ges Gerat (Laptop, Smartphone, Tablet, etc.), eine
Matte und eine Decke und/oder Kissen.

ab Donnerstag, 17.03.2022
18:15-19:30 Uhr

Termine: 4x

Gebiihr: 38,00 € (10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten)

Sabrina Holzl, Yoga-Kursleitung
DTB

Kursleitung:
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Kurs Nr. 221-310011
Yin Yoga in Kombination mit dtherischen
Olen - Online-Kurs

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 221-310010

ab Donnerstag, 28.04.2022
18:15-19:30 Uhr

Termine: 4x

Gebiihr: 38,00 € (10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten)

Sabrina Holzl, Yoga-Kursleitung
DTB

Kursleitung:

Kurs Nr. 221-310012
Yin Yoga in Kombination mit dtherischen
Olen - Online-Kurs

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 221-310010

ab Donnerstag, 23.06.2022
18:15-19:30 Uhr

Termine: 4x

Gebiihr: 38,00 € (10 € fiir die Ole sind im
Kurspreis enthalten)

Sabrina Holzl, Yoga-Kursleitung
DTB

Kursleitung:

Unsere neue Dozentin:

Mein Name ist Sabrina Holzl, ich bin
41 Jahre alt und betreibe seit fast 15
Jahren regelmaBig selbst Yoga. Be-
gonnen habe ich jahrelang mit akti-
ven ,Power-Yoga“-Stilen, doch nach
der Geburt meiner Tochter sehnte
ich mich zusatzlich nach einem star-
keren Ausgleich auf mentaler Ebene. Aus meiner Sicht
ist die Yin Yoga-Praxis eine perfekte Bereicherung zu
der muskuldren Yang-Praxis. Wie im Leben erganzen
sich optimalerweise immer Yin und Yang. Beides ist
immer notig, um die richtige Balance zu finden. So
auch im Korper, muskuldre Anspannung, aber auch die
Dehnung und die Zeit die wir uns und unserem Korper
schenken kénnen. Ich habe 2020 einen DTB-Kursleiter
Yoga erfolgreich abgeschlossen und befinde mich ak-
tuell im 2. Ausbildungsjahr beim BDY zum Yogatrainer.




Kurs Nr. 221-510003

Smartphones sicher beherrschen -
Online-Kurs

Smartphones mit dem Betriebssystem Android
verfligen Giber einen enormen Funktionsumfang,
aber nicht jede Einstellung ist auf den ersten Blick
verstandlich - es gibt doch Einiges zu entdecken.

Dieser Kurs stellt lhnen Android vor und macht
Sie sicher im Umgang mit dem System.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursinhalt:

+  Smartphone - was ist das eigentlich? Was
skann” es und was nutzt es mir?

. Uberblick iber das Betriebssystem Android:
wie alles zum Laufen kommt und wichtige
Sicherheitseinstellungen wie Backup Szena-
rien

. Das Google-Konto - Ihr Zugang zu Apps

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

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

«  Zahlungswege fiir Apps

+  Kontakte, Telefonbuch, Kalender, E-Mails
und deren Verwaltung und Synchronisie-
rung mit dem PC und in der Cloud

. beliebte Apps und niitzliche Helfer

. Informations- und Hilfequellen im Internet

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

Der Kurs ist auch geeignet fir Nutzer anderer Be-
triebssysteme als Android z. B. iOS/Apple, Black-
berry/RIM, Symbian/Nokia. Tablet moglich mit
Android OS.

Am Samstag, 07.05.2022

10:00 - 12:00 Uhr

Gebilihr: 38,00 €

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte
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Kurs Nr. 221-510004

Zur richtigen Traumstelle durch online
Bewerbung - Online-Kurs

Viele Firmen setzen mit Karriere Portalen darauf,
den richtigen Bewerber schnell zu finden. Dies
spart nicht nur Zeit, sondern ist heute auch noch
sicherer in Corona Zeiten.

Hierzu ist es wichtig, dass die Personalabteilung
mit wenig Zeit und Priifungsaufwand erkennt,
dass Sie der Richtige fiir die ausgeschriebene
Stelle sind.

Im Schnitt werden max. 3 Minuten fiir eine Aus-
wahl investiert.

Oft sind die Bewerbungen wenig aussagekréftig
oder haben nicht den richtigen Bezug zur Stelle.

In dem Kurs erhalten sie wertvolle Tipps und
Tricks sowie Bewerbungsportale, wie Sie auch zu
interessanten Stellen kommen.

Gestaltung, CV, Lebenslauf, Format und Auftritt
sind ebenfalls Bestandteile des Kurses.

Am Sonntag, 08.05.2022

10:00 - 12:00 Uhr

Gebuhr: 38,00 €

Kursleitung: Thilo Herzau, IT-Experte

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

N /




EDV & Beruf

Kurs Nr. 221-510001

Grundkurs - Powerpoint

Powerpoint ist ein vielseitiges Programm fiir un-

terschiedliche Prasentationen. Die Inhalte dieses

Grundkurses beziehen sich sowohl auf berufli-

che, private als auch ehrenamtliche Anlasse:

«  Folien, Flyer und Notizblatter erstellen und
drucken

. Diashow und Bildschirmprasentationen
erstellen

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

. Interaktive Elemente nutzen

Am Dienstag, 17.05.2022 und
Donnerstag, 19.05.2022

jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr

PC-Raum, Léndl. Bildungszentrum,
Bernhardusstr. 15-19, 73326 Deggingen
Termine: 2 X

Geblhr: 54,00 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

Kurs Nr. 221-510002

Grundkurs - Word

Der Kurs ist fur Teilnehmer gedacht, die Grund-

lagen der Textverarbeitung kennenlernen moch-

ten. Zum Inhalt gehoren:

« Dokumente erstellen,
gestalten

«  Arbeiten mit Tabulatoren und Tabellen

«  Einflgen von Grafiken

bearbeiten und

Am Dienstag, 10.05.2022 und
Donnerstag, 12.05.2022

jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr

PC-Raum, Léndl. Bildungszentrum,
Bernhardusstr. 15-19, 73326 Deggingen
Termine: 2X

Gebdhr: 54,00 €

Kursleitung: Markus Rauschenberger, Lehrer

‘ /
schwabisch & alpenlandisch

Kaffee und Kuchen oder lieber was Deftiges?

Offnungszeiten:
Donnerstag — Samstag

Sonntag

14.00 - 20.00 Uhr
11.30 - 20.00 Uhr

Durchgehend warme und kalte Kiiche

Zusétzlich zur Karte wochentlich wechselnde Angebote auf der Tafel.

Reichenbachstr. 7, 73326 Deggingen/Reichenbach - Telefon: (07334) 9596615 - www.cafekussmaul.de
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Gesundheit

Kurs Nr. 221-310001

Qigong - Fit in den Friihling

In diesem Kurs fiir Neueinsteiger und Fortge-
schrittene erlernen Sie eine Ubungsreihe, die
uns aus dem Wintertief herausholt, die Energie-
depots fillt und die Arbeit der "Friihlingsorgane”
unterstitzt.

Gesundheit setzt ein harmonisches Gleichge-
wicht aller Energien im Korper voraus. Diesem
Grundgedanken der traditionellen chinesischen
Medizin folgt die Korpertechnik Qi Gong. Sanfte
Bewegungen verbunden mit der Atmung |6sen
Blockaden, lassen die Energie wieder flieBen und
sorgen fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Mit
Langsamkeit, Geschmeidigkeit sowie der Ver-
schmelzung von Ruhe und Bewegung bietet Qi
Gong einen sanften Weg zu Ausgleich und Ent-
spannung. Es bringt uns zu einer besonderen
Harmonie von Korper, Geist und Seele.

Bitte mitbringen: Dicke Socken oder bequeme
Turnschuhe und bequeme Kleidung.

ab Donnerstag, 10.03.2022
18:30 - 19:45 Uhr
Saal im Biirgerhaus, Bad Ditzenbach

Termine: 13 x
Gebdhr: 132,00€
Kursleitung: Heike Lehle-Schirmer, Qigong-

Lehrerin , Heilpraktikerin, TCM
Therapeutin

Bewegung
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Entspannung

Kurs Nr. 221-310002

Yoga am Abend

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

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

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

Durch gezielte Entspannungstechniken gelingt
es uns, den Stref3 des Alltags hinter uns zu lassen
und zu Freude, Ausgeglichenheit und Gelassen-
heit zuriickzufinden.

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

ab Mittwoch, 09.03.2022

18:30 - 19:45 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
BahnhofstraBBe 9, 73326 Deggingen
Termine: 15 x

Gebdhr: 109,00 €

Kursleitung: Barbara Baumgadrtner,
Yoga-Lehrerin




Kurs Nr. 221-310003

Yoga fiir den Riicken

Die Hauptursache fiir Riickenschmerzen sind zu
schwache Riickenmuskeln, verkirzte Bander und
Sehen. Chronische Riickenschmerzen reagie-
ren prompt auf ein gut abgestimmtes Yogapro-
gramm, welches auf die Starkung und Flexibilitat
der schwachen Muskeln abzielt, sowie auf die
Dehnung der Bander und Sehnen. Zudem ent-
wickeln wir Gelassenheit und Ausgeglichenheit.
Die Ubungen sind einfach zu erlernen - altersun-
abhangig.

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

ab Dienstag, 08.03.2022
16:45 - 18:00 Uhr
Saal im Biirgerhaus; Bad Ditzenbach

Termine: 15x
Geblhr: 112,00 €
Kursleitung: Barbara Baumgartner,

Yoga-Lehrerin

Kurs Nr. 221-310004

Yogal

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

ab Donnerstag, 10.03.2022

17:40-19:10 Uhr

Kath. Gemeindehaus Wiesensteig,
BahnofstraB3e 10, 73349 Wiesensteig
Termine: 14 x

Gebuhr: 82,00 €

Kursleitung: Claudia Keyser, Yogalehrerin BDY
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Kurs Nr. 221-310005
Yogalll

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 221-310004

ab Donnerstag, 10.03.2022

19:30 - 21:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus Wiesensteig,
BahnofstraBBe10, 73349 Wiesensteig
Termine: 14 x

Geblhr: 82,00 €

Kursleitung: Claudia Keyser, Yogalehrerin BDY

Kurs Nr. 221-310006

Hatha-Yoga zur Stressreduzierung

Hatha Yoga ist ein Ubungsweg, der Kérperiibun-
gen, Atemlenkung, Konzentrationsiibungen
beinhaltet, unsere Vorstellungskraft starkt, die
Atmung vertieft, das Koérper- und Bewegungs-
gefiihl verbessert sowie Koérper und Geist ent-
spannt.

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

ab Montag, 07.03.2022
18:30 - 20:00 Uhr

Biirgerzentrum, EG, Biirgersaal,
BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen

Termine: 12x
Geblhr: 74,00 €
Kursleitung: Marianne Maurer, Heilpadagogin/

Yogalehrerin



Kurs Nr. 221-310007

Meditation, innere Ruhe und Lebens-
kraft

In diesem speziellen Kurs werden zwischen ein-
fachen Yoga-, Bewegungs- und Atemiibungen
auch meditative Elemente mit einer konkreten
Gedankentatigkeit ausgefiihrt. Die Meditation
in diesem Sinne ist eine gedankliche Konzen-
tration auf praktische Lebensinhalte, wodurch
im Alltagsleben das Denken klarer, geordneter
und entspannter auf die jeweiligen Tatigkeiten
gerichtet werden kann. Dadurch starkt sich die
innere Stabilitdt und das Leben kann zielorien-
tierter, innerlich ruhiger, geordneter und auch
selbstsicherer gefiihrt werden.

ab Montag, 07.03.2022

18:00 - 19:30 Uhr

VHS-Raum groB 3. OG, Biirgerzentrum
BahnhofstraBe 9, 73326 Deggingen
Termine: 10 x

Gebdhr: 82,00 €

Kursleitung: Wolfgang Romagna, Yoga-Lehrer

Kurs Nr. 221-310008

Yoga am Morgen

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

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

ab Mittwoch, 09.03.2022

08:30- 10:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock, Ditzen-
bacher Stra3e 19, 73326 Deggingen
Termine: 14 x

Gebdhr: 98,00 €

Kursleitung: Doris Rostan, Yogalehrerin
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Kurs Nr. 221-310009

Yoga am Vormittag

Wir lernen einfache Koérper-, Atem- und Ent-
spannungsibungen fiir splirbar mehr Kraft,
Flexibilitdit und Gelassenheit. Der Kérper wird
durch Yoga-Ubungen beweglicher, die Riicken-
muskulatur gestarkt, die ganze Muskulatur wird
gleichmagBig gekraftigt. Somit erlernen wir mehr
Beweglichkeit und psychische Stédrke. Unsere
Gesundheit wird ganzheitlich geférdert. Wir ler-
nen unsere Energien bewusst zu lenken und die
Entspannung fiihrt uns zu den Wurzeln unserer
Kraft. Dadurch verfligen wir Gber mehr innere
Ruhe und Lebensfreude.

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

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

ab Donnerstag, 10.03.2022
08:30 - 10:00 Uhr

Sickenbiihlhalle, Walter-Frie3-Zimmer
Mittelbronnenteichweg 2,

73344 Gruibingen
Termine: 13x
Gebihr: 91,00 €

Kursleitung: Doris Rostan, Yogalehrerin




Kurs Nr. 221-320028

rundum fit 1

Es erwartet uns ein Ganzkdrpertraining, um un-
seren Korper fit zu halten und uns in ihm wohlzu-
fuhlen. Dazu gehoren Kraftigungstibungen, Sta-
bilisationsiibungen, BBP Ubungen, auch mal mit
dem Flexibar, Rubberband, Gewichtsballen oder
dem Redondoball sowie Intervalltraining, Pila-
tesstunden, Aroha und Kaha, Faszien Training.
Bitte mitbringen: Indoor Sportschuhe, kleines
Handtuch, Getrdnke und Gymnastikmatte.

ab Donnerstag, 24.03.2022

17:30 - 18:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock, Ditzen-
bacher StraB3e 19, 73326 Deggingen

Termine: 10x
Gebihr: 60,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor, UL in Tanz-Gym-
nastik-Rhythmus

Immer eine tolle Geschenkidee!

Guihschein

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

Tel. 07334 78-264
Fax 07334 78-269
E-Mail vhs@deggingen.de
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Kurs Nr. 221-320029
rundum fit 2

Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. 221-320028

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

ab Donnerstag, 24.03.2022

18:45 - 19:45 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock, Ditzen-
bacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 10x
Gebihr: 60,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor, UL in Tanz-Gym-
nastik-Rhythmus




Kurs Nr. 221-320030

Zumba

Fast jeder hat inzwischen davon gehort.

Zumba ist ein Fitness-Programm, das Aerobic
und Tanzschritte zu schnellen und langsamen
Rythmen der lateinamerikanischen Musik (Salsa,
Merenque) enthdlt. Das wichtigste bei Zumba ist,
sich einfach zur Musik zu bewegen und Spaf3 dar-
an zu haben. Haben Sie auch Spal3 mit uns!

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

ab Dienstag, 29.03.2022

19:30 - 20:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock, Ditzen-
bacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 12x
Gebilihr: 65,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor, UL in Tanz-Gym-
nastik-Rhythmus

Kurs Nr. 221-320031

Zumba light

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

Bitte mitbringen: Indoor Sportschuhe mit flacher
Sohle, kleines Handtuch, Getrank.

ab Dienstag, 29.03.2022

18:00 - 19:00 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal, 1. Stock, Ditzen-
bacher Str. 19, 73326 Deggingen

Termine: 12x
Gebilihr: 65,00 €
Kursleitung: Sigi Eckermann, ZUMBA- und

Aroha Instructor, UL in Tanz-Gym-
nastik-Rhythmus
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Kurs Nr. 221-320032

Fitness-Gymnastik

Es erwartet Sie ein vielfiltiges, ganzheitliches
Bewegungsprogramm. Wir halten uns fit mit
funktioneller Gymnastik, Koordinations-, Mo-
bilisations- und Wahrnehmungsiibungen, mit
Elementen aus Yoga und Pilates. Sie erfahren,
was Faszien bedeuten. Bei verschiedenen Ent-
spannungsformen nehmen wir unseren Kérper,
unseren Atem wahr, genieBen Ruhe und Wohl-
befinden.

ab Donnerstag, 31.03.2022

18:30-19:30 Uhr

Feuerwehrhaus, Saal,

Goppinger Stra3e 5, 73344 Gruibingen
Termine: 9x

Gebuhr: 72,00 €

Kursleitung: Brigitte Vester-Schneider,
zertifizierte Ubungsleiterin




vhs _' ¥ Volkshochschule
‘@®s® Oberes Filstal
Bezuschussung von Gesundheitskursen durch die Krankenkassen

Aufgrund gednderter Rahmenbedingungen der Gesetzlichen Krankenversicherungen (GKV)
hat sich die Bezuschussung von Gesundheitskursen gedndert. Die bundesweiten Richtlinien
der Krankenkassen beinhalten eine Vielzahl von Kriterien, so dass nur ein Teil der VHS-Kurse
bezuschussungsfahig ist.

Generell gilt: Pro Versichertem und Kalenderjahr werden maximal 2 Kurse bezuschusst, wenn
Sie als Teilnehmer/in mindestens 80% anwesend waren.

Weitere Kriterien flr die Bezuschussung (gem. Leitfaden Pravention des GKV) sind

«  Gruppengréfe maximal 15 Personen

«  Nur Einsteiger- bzw. Wiederholer-Kurse, nicht Fortgeschrittenen-Kurse bzw.
Dauerangebote

«  Kursdauer mindestens 8 bis maximal 12 Termine (AOK 16 Termine),
maximal 1.080 Minuten

«  Kursleiterqualifikation ist genau definiert. Hier gelten unterschiedliche Mal3stabe:
Die Qualifikation Ubungsleiter/in Pravention wird nur tiber Sportvereine mit dem Siegel
LSport pro Gesundheit” anerkannt

- Kursinhalte sind genau definiert iiber Methoden und Ubungen (Handlungsfelder und
Praventionsprinzipien)

Durch die neuen Rahmenbedingungen fallen alle Kurse aus der Bezuschussung, die mindes-
tens eines der oben genannten Kriterien nicht erfiillen. Dabei sind auch Kurse und Kurslei-
tungen betroffen, die bereits langjahrige bezuschusste Kurse angeboten haben, nun aber
nicht mehr den Priifkriterien des Leitfadens Pravention der Krankenkassen entsprechen und
durch das Online-Prifverfahren der Zentralen Priifstelle Pravention (ZPP) abgelehnt wurden,
das keinerlei Ausnahmen zuldsst. Die AOK Baden-Wirttemberg priift selbst und kommt in
Einzelfdllen auch zu anderen Ergebnissen, so dass es hier Unterschiede in der Bezuschussung
geben kann.

Aufgrund des zentralen Anerkennungsverfahrens und der veranderten Rahmenbedingungen
ist die Anzahl der bezuschussungsfahigen Kurse zurlickgegangen.

«  BeiFragen zur Bezuschussungspraxis wenden Sie sich bitte direkt an lhre Krankenkasse.
Wir als Volkshochschule haben darauf leider nur bedingt Einfluss.

«  Beachten Sie bitte bei lhrer Kurswahl: Alle Kurse an der Volkshochschule sind qualitats-
gesichert. Wichtiger als ein Zuschuss der Krankenkasse ist, dass der Kurs lhre Gesundheit
fordert und lhnen gut tut.
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Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

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

2. Kursanmeldung

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

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

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

3. Newsletter

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

4, Weitergabe lhrer Daten

Wir geben [hren Namen, E-Mailadresse und - soweit ange-
geben - Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter zur
Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies
umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir
die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschlis-
sen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachfiihrungen, IHK-Pri-
fungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlisse) leiten
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wir die hierzu erforderlichen Daten an die Priifungsinsti-
tute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragser-
fullung. Fir die Teilnahme an Integrationskursen mussen
wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das
Bundesamt fur Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF”)
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und
solchen, welche durch die Agentur fir Arbeit gefordert
werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich sein.
Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Ver-
pflichtung.

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

5. Kontaktaufnahme

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

6. Speicherdauer und Loschung

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

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

7. lhre Rechte

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

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

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftrag-

ten lauten:

Verbandsvorsitzender Karl Weber, Bahnhofstra3e 9,
73326 Deggingen; E-Mail: gemeinde@deggingen.de;
Tel.: 07334 78-0



Allgemeine Geschaftsbedingungen

1. Semestereinteilung

Die Kursarbeit wird in zwei Abschnitte gegliedert:

Herbst-/Wintersemester (September - Februar) und Frithjahr-/Sommersemester (Februar - August).
Das Programmbheft erscheint jeweils im September und im Januar.

2. Anmeldung

«  Siekonnen sich personlich, telefonisch, schriftlich oder online anmelden.

+  Alle angebotenen Programmpunkte sind &ffentliche Veranstaltungen der VHS.

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

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

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

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

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

3. Abmeldung

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

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

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

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

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

4. Gebiihren

+  Die Hohe der Gebiihren ist aus dem Programm ersichtlich und umfasst das Dozentenhonorar ein-
schlie3lich Neben-, Raum-, und Verwaltungskosten.

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

5. Bezahlung

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

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

Haftung
Die VHS Oberes Filstal Gbernimmt flir Unfélle, Verluste und Schaden, die beim Besuch einer Veranstaltung
entstehen, keine Haftung Gibernehmen kann. Es gilt;die jeweilige Hausordnung des Veranstaltungsortes.






