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Geschäftszeiten:
Mi und Fr 8.30 - 11.30 Uhr

Mo 13:00 - 15:00 Uhr

Do 16.30 - 19.00 Uhr

Telefonisch können Sie uns immer  
Montag - Freitag von 08:00 - 14:00 Uhr erreichen.  

Anmeldung - einfach - schnell

Geschäftsstelle: persönlich oder telefonisch zu unse-
ren Bürozeiten.

Homepage: über SSL-gesicherten Webserver: 
www.vhs-gilching.de 

Schriftlich (Post, Fax oder durch Einwurf in den Brief-
kasten der vhs): mit unserem Anmeldeformular und 
erteiltem SEPA-Mandat. Dieses finden Sie auf unserer 
Homepage, im Programmheft oder bei uns in der 
Geschäftsstelle.  

Bezahlung: Unsere Kurse werden per SEPA-Mandat 
oder bar in der Geschäftsstelle beglichen. Das SEPA 
Mandat gilt bis auf Widerruf. Die Abbuchung erfolgt 
nach Kursbeginn.

Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB): 
Stornierungen sind bis 7 Arbeitstage vor Beginn der 
Veranstaltung möglich, mit 6,- € Stornogebühr. Bei 
allen Anmeldungen gelten unsere AGB (abgedruckt 
im Programmheft, auf unserer Homepage und in der 
Geschäftsstelle). Es gilt die aktuelle DSGVO. 

Anschrift und Erreichbarkeit
vhs Gilching e.V.
Landsberger Str. 17 a
82205 Gilching

Telefon:	 08105/7795-0
Telefax:	 08105/7795-77
E-Mail:		 vhs@vhs-gilching.de
Internet:	 www.vhs-gilching.de

Sie erkennen unser Gebäude an der Sternwarte auf dem Dach. 
Parkmöglichkeiten sind ausreichend vorhanden.

Informationen zur Sternwarte finden Sie unter
www.Astrogilde.de. 

Unser vhs-Gebäude ist komplett 
barrierefrei. Ausgenommen ist leider 
der Zugang zur Plattform der Sternwarte.
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Von links nach rechts im Bild: Simone Kramer (Verwaltung), Marion Rose 
(Verwaltung), Imke Gloth MA (HPM, stellvertretende geschäftsführen-
de Vorständin), Liane Apel MA (HPM, geschäftsführende Vorständin), 
Gabriele Keil (Finanzbuchhaltung), Michael Hase (IT- und allgemeine 
Technikbetreuung), Foto: vhs-Archiv, 2023

Ihr Team der GeschäftsstelleLiebe Freunde und Freundinnen der 
Volkshochschule Gilching, Wörthsee & Weßling,

willkommen im neuen Semester, mit einem Programmheft voll 
neuer Kurse, Ideen und Inspirationen! In einem derzeit etwas 
reduzierten aber sehr motivierten Team haben wir für Sie wieder 
bewährte fachkundige Angebote zusammengestellt. Darüber hin-
aus bereichern zahlreiche neue Dozentinnen und Dozenten unser 
Programm mit aktuell-gesellschaftlichen, kreativen und kulturellen 
Themen. Kennen Sie Acryl fluid painting? Interessieren Sie sich für 
eine fundierte Aufklärung zum Thema Gewaltprävention? 

Unsere lokalen Kooperationen laden Sie ein, überraschende Erkun-
dungen ganz in der Nähe zu machen – zum Beispiel zu den Themen 
Bajuwaren, Imkerei oder Wildfährten. Und natürlich können Sie 
auch einfach den Sprach- oder Gesundheitskurs bei Ihrer Lieblings-
dozentin weiterführen. 

Einen thematischen Fokus legen wir, nach dem prunkvollen Spektakel 
der Krönung von König Charles in diesem Sommer, auf Großbritan-
nien: Wie läuft es eigentlich mit dem Brexit, mit der Monarchie? 
Alle Kurse zum Semesterthema zu Politik, Literatur, Kulinarik, Kunst 
etc. sind farblich hervorgehoben; nehmen Sie sich Zeit, eine Tasse 
Tee und stöbern Sie: It’s Tea Time! 

Viele Veranstaltungen bieten wir weiterhin im online- oder hybrid-
Format an – so können Sie weiterhin auch bei Glatteis oder Immobi-
lität von zu Hause Ihren Kurs verfolgen. Wir genießen es aber auch 
sehr, dass wieder viel Leben hier bei uns in der vhs ist, wir wieder 
mit Ihnen persönlich ins Gespräch kommen können und merken, 
dass auch Sie wieder unser Präsenz-Angebot schätzen. 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
Liane Apel und das Team der vhs Gilching

w w w . k u l t u r w o c h e - g i l c h i n g . d e

7.
7.

kulturwoche-gilching.dekulturwoche-gilching.de

Auf alle eintägigen Veranstaltungen 
während der Kulturwoche, erhalten 

Sie 10 % Ermäßigung!
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H 004  Zwei Bacons und die moderne Wissenschaft: Roger 
Bacon (13. Jh.) und Francis Bacon (1561-1626) (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
2 x / Mi, 07.02.24, 17.00 - 19.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 26,- €

H 005  Wahrnehmung und Existenz, Relativität und Er-
kenntnis: Philosophieren mit George Berkeley (hybrid) 
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
1 x / Do, 26.10.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 16,- €  

H 015  Keltisch, christlich, gebildet, asketisch und prag-
matisch: Die iroschottische Mission ab dem 6. Jh. (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
1 x / Di, 16.01.24, 19.00 - 21.00 Uhr *  vhs, Raum 101 * Gebühr: 16,- € 

0 101  Spaltungen!? – Der Brexit in seinen gesellschaft-
lichen und innenpolitischen Auswirkungen
mit Matthias Lehmann M.A.
1 x / Di, 05.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 14,- € 
 

0 102  Großbritannien nach dem Act of Union 1707 – 
innere Spannungen und die Monarchie
mit Matthias Lehmann M.A.
1 x / Di, 07.11.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 14,- € 
 

0 228  Englischer Garten – Erlebnistour vom Hofgarten 
zum Chinesischen Turm
mit Ursula Simon-Schuster M.A., Kunsthistorikerin
1 x / Mi, 18.10.23, 14.00 - 15.30 Uhr * München, Odeonsplatz, 
vor Feldherrnhalle * Gebühr: 15,- € 

0 234  Turner - Three Horizons
mit Dr. Choung-Hi Lee-Kuhn, Kunsthistorikerin
1 x / Fr, 10.11.23, 15.15 - 16.45 Uhr * München, Lenbachhaus - 
Kunstbau, Kasse * Gebühr: 16,- €  

0 235  Understatement, Grand Style und pittoreske Land-
schaft: Englische Malerei von Gainsborough bis Turner
mit Dr. Angela Opel
1 x / So, 28.01.24, 10.30 - 13.30 Uhr * München, Alte Pinakothek, 
Foyer * Gebühr: 33,- € * inkl. Eintritt und Frühstück 

0 272  Literaturkreis - für Menschen, die gerne lesen!
mit Sibylle Schwarzbeck
5 x / Mo, 16.10.23, 10.30 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 61,- €

0 277  Sound of Highlands
mit Mike Dahlmanns
1 x / Di, 10.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 12,- € 

0 278  Das britische Folk Revival und die Songs von Ewan McColl
mit Ralph Leonhardt
3 x / Mo, 13.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 39,- € 

0 279  „Give me five“ – the best british films
mit Birgit Heyer
5 x / Mo, 09.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr * Gilching, Filmstation, Rö-
merstraße 11 * Gebühr: 30,- € 

0 282  It‘s tea time!
mit Malgorzata Grethlein
1 x / Do, 19.10.23, 15.00 - 18.00 Uhr * Gilching, Rathausstr. 6, 
Mittelschule, Küche, Treffpunkt am Haupteingang * Gebühr: 39,- €

0 295  Infostunde Bridge
mit Ursula Illig, Bridgelehrerin
1 x / Mi, 27.09.23, 10.00 - 11.30 Uhr * vhs, Raum 103 * gebührenfrei 

0 296  Bridge für Anfänger
mit Ursula Illig, Bridgelehrerin
15 x / Mi, 04.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 148,- € 

0 297  Bridge-Aufbaukurs
mit Ursula Illig, Bridgelehrerin
15 x / Mi, 04.10.23, 11.15 - 12.45 Uhr* vhs, Raum 103 * Gebühr: 148,- € 

0 469  „Typically English“!?
mit Birgit Heyer, Angela Dürnberger-Ruffert
1 x / Mi, 17.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * Gilching, Gemeindebücherei, 
Rathausplatz 1 a * Gebühr: 16,- € 

0 980  Schottische Tänze - Workshop
mit Alex Figl-Brick, Tanzlehrer Royal Scottish Country Society
1 x / Sa, 11.11.23, 14.00 - 18.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 32,- € 

0 981  Schottische Tänze - Mehrtägiger Kurs
mit Alex Figl-Brick, Tanzlehrer Royal Scottish Country Society
5 x / Mo, 04.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 60,- € 

Alle Kurse zu unserem Semesterthema haben wir hier für 
Sie aufgelistet. Sie sind im Programmheft mit der 
Union Jack-Flagge gekennzeichnet. 

Semesterthema



 Mensch und Welt

6 Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

Philosophie

H 002  Studium Generale: Staunen, Denken,   
Begründen und die Kunst des Lebens: Antike 
Philosophie und Kulturgeschichte (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Philosophen der Antike beschäftigten ähnliche Fragen wie uns: 
Woher kommen wir? Was ist unser Wesen? Was sollen wir tun? Wie 
gehören Einzelwesen und Gesellschaft zusammen? Wie ist Glück 
möglich? Wie ist die Welt beschaffen? Gibt es Grund und Ziel des 
Lebens und der Welt? Gibt es eine Weiterexistenz nach dem Tod? 
Gibt es Göttliches? Mythen, Religion, Künste und Techniken und 
soziopolitische Strukturen bilden den Kontext für die Philosophie der 
Antike. Sie hilft noch heute andere Denkweisen kennen, achten und 
beurteilen zu lernen, die menschliche Welterfassung zu begreifen, 
das eigene Denken zu trainieren und große Abschnitte europäischer 
Kulturgeschichte zu verstehen. An einem Wochenende bietet sich 
Ihnen die Möglichkeit in die faszinierende Kultur der Antike mit 
Fokus auf die Philosophie, unterstützt durch Texte, Bilder, Filme, 
Computersimulationen, einzutauchen. Kooperation mit der vhs Neuburg
2 x / Sa, 11.11.23, 9.00 - 18.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
92,- € * Pause zwischen 12 Uhr und 14 Uhr * 5 - 8 Personen

H 006  Credo der Humanität: Philosophieren mit Johann 
Gottfried Herder (1744-1803) (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Herder beschäftigte sich mit Sprache, Gesellschaft, Geschichte, 
Kunst, Pädagogik, Politik, Philosophie und Religion. Er schrieb selbst 
Gedichte. Wortschöpfungen, z.B. „Volkslied“, „Zeitgeist“ oder „Welt-
markt“ stammen von ihm. Die Kulturen sind für ihn „Organismen“. 
Die Kulturepochen besitzen ihren besonderen Charakter und sind 
zueinander gleich. Ihre Erforschung (Sprachen, Lebensumstände und 
Entwicklungen) ist wesentlich für ein Verständnis des Menschen-
wesens. Wichtig ist die individuelle Freiheit, die Wahrhaftigkeit, die 
Unabhängigkeit von Ideologien, die Einbettung des Einzelwesens 
in die Gemeinschaft (Kultur; Traditionen) und ein göttlicher Grund. 
Eine aufgeklärte Lebensweise gibt es durch die Verbindung von 
Vernunft und Existenz, objektiven Erkenntnissen und subjektiven 
Bewertungen. Humanität ist die Entfaltung aller im Menschen ange-
legter Möglichkeiten und wird durch Religion erreicht, für die er sich 
ein ökumenisches, undogmatisches Christentum erhofft. Herders 
Denken hat erheblich verschiedene Geisteswissenschaften beein-
flusst und ist noch heute interessant.  Kooperation mit der vhs Neuburg
3 x / Do, 12.10.23, 10.15 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
48,- € * 5 - 8 Personen

H 007  Sehnsucht nach der Ferne und Heimweh nach der 
Einheit - von Natur und Geist, Sinnlichkeit und Denken, 
Poesie und Naturwissenschaften in der Romantik (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Romantik ist eine Gegenbewegung zur Aufklärung und zur aufkom-
menden Industrialisierung: Statt die Welt nur materiell und funktional 
zu beurteilen, soll man sie mit Gefühl, seelisch und organisch erleben. 
Eine Poetisierung des Lebens soll das Verborgene in den Dingen und 
im menschlichen Wesen, das Wunderbare, das Unwirkliche, das 
Geheimnisvolle, das Bezaubernde, die Stimmung, die Sehnsucht, die 
Fantasie, die Träume, das Unbewusste thematisieren. Der Organismus, 
die Weltseele, das Individuelle, das künstlerische Genie, die Kindheit, 
Sterben und Tod, die Sprache, das Volk, die Heimat, fremde Länder, 
die Natur, Gott, Zeit, Geschichte, Mittelalter sind typische Themen. Die 
Romantik wendet sich gegen den auf Nutzen fixierten und angepassten 
Alltagsmenschen, einen zu eng gefassten Vernunftbegriff, Fortschritts-
glauben und Profitdenken. Neben aller Sehnsucht nach der Ferne sei 
die Erfahrung der Heimat und das Heimweh nach der ursprünglichen 
Einheit wichtig. Was hat uns die Romantik noch heute zu sagen?
1 x / Sa, 14.10.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

H 004  Zwei Bacons und die moderne Wissenschaft: 
Roger Bacon (13. Jh.) und Francis Bacon (1561-1626) 
(hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Roger Bacon, englischer Franziskaner und Philosoph, begründete 
vor Galileo Galilei (1564-1642) die experimentelle Methodik 
der Naturwissenschaften. Er beschäftigte sich mit Mathematik, 
Astronomie (und Astrologie), Kalender, Alchemie, Optik, Geo-
grafie, Sprachen, aber auch Hermetik und Mystik. Er kannte das 
Schwarzpulver, die vergrößernde Wirkung von Linsen, die opti-
schen Hintergründe für Spiegelung und Brechung des Lichts, die 
Brille sowie den Regenbogen. Er beschrieb einen mechanischen 
Kopf und fiktiv Mikroskop, Teleskop, Flugmaschinen, Dampf-
schiffe und Unterseeboote. Francis Bacon, englischer Philosoph, 
Jurist, Politiker war ein Wegbereiter des britischen Empirismus. 
Er lehrt den Wechsel von Prinzipien und Experimenten um 
von der Natur geleitet ihr „Funktionieren“ zu erkennen und sie 
dadurch zu beherrschen („Wissen ist Macht“). Wissenschaftler 
(eigentlich jeder) sollten sich der Vorurteile/Trugbilder (Idole) 
enthalten. Selbstkritik ist gefordert. Lernen Sie an zwei Abenden 
die beiden Bacons näher kennen. Kooperation mit der vhs Neuburg
2 x / Mi, 07.02.24, 17.00 - 19.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
26,- € * 5 - 8 Personen

H 005  Wahrnehmung und Existenz, Relativität und 
Erkenntnis: Philosophieren mit George Berkeley 
(1685-1753) (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
George Berkeley war ein angloirischer Theologe und Philosoph, der 
sich mit Fragen der Wahrnehmung, Existenz, Abstraktion, Sprache, 
Geist und Erkenntnismöglichkeiten beschäftigte. Für Berkeley be-
deutet „sein“ wahrgenommen werden oder wahrnehmen. Seine 
Ideen wurden später von Albert Einstein (1879-1955) und Niels 
Bohr (1885-1962) diskutiert. Berkeley war auch in Mathematik, 
Physik, Ethik, Ökonomie und Theologie tätig und gilt als einer der 
Begründer des britischen Empirismus. Seine Ideen beeinflussen 
bis heute die Philosophie, Psychologie und Physik. Der Vortrag 
bietet eine Einführung in das Leben und Denken von Berkeley.
1 x / Do, 26.10.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

Roger Bacons Diagramm der Lichtbrechung durch einen kugelförmigen 
Wasserbehälter, Bild: Wikipedia
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H 008  Abstand und Nähe, Austausch und Würde: 
Philosophie der modernen Kultur, Georg Simmel (1858-
1918) (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.

„Für den absoluten Bewegungscharakter der Welt nun gibt es sicher 
kein deutlicheres Symbol als das Geld.“ Der Kulturphilosoph und 
Soziologe Georg Simmel hat sich mit einer Vielzahl von Themen 
beschäftigt, die noch immer aktuell sind. Menschen leben als Ein-
zelwesen und in Gemeinschaft oder, wenn es große Gruppen betrifft, 
in Gesellschaft. Die dynamische Wechselwirkung der Individuen be-
stimmt dabei Form und Inhalt der Vergesellschaftung und beeinflusst 
die Entwicklung der Personen zu Persönlichkeiten. Simmel deutet 
an, dass es alternative Lebensentwürfe gibt, die dem Wesen des 
Menschen angemessener sind. Simmel beschäftigt sich in anderen 
Arbeiten u.a. mit der Mode, dem Leben in den Großstädten, den 
Konflikten moderner Gesellschaften, die im fortwährenden Wandel 
der Kulturform liegen, Lebensanschauungen und der Religion. Wir 
lesen und diskutieren Auszüge aus seinen Schriften.
6 x / Do, 11.01.24, 10.00 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
95,- € * 5 - 8 Personen

H 009  Existenz und Vernunft, Verstehen und Erklären 
- Karl Jaspers (1883-1969) (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Karl Jaspers war ein Psychiater, Philosoph und politischer Schriftstel-
ler, der in seinem Denken belegendes Erklären („die Vernunft“) und 
einfühlsames Verstehen („die Existenz“) miteinander verbindet. Er 
beschäftigte sich besonders mit den Grenzsituationen menschlichen 
Lebens wie Leiden, Schuld und Tod, in denen die Existenz für sich 
erfahrbar wird. Jaspers betonte die Eigenständigkeit und Freiheit 
des Menschen sowie seine Angewiesenheit auf den Anderen und 
die Kommunikation. Er beschäftigte sich auch mit dem Ursprung von 
Mensch und Welt, dem Verhältnis von Glauben und Vernunft, den 
Grenzen des wissenschaftlichen Erkennens, der Verantwortung im 
Denken und Handeln sowie mit Ursprung und Ziel der Geschichte. 
Die verständliche Sprache Jaspers‘ erleichtert es, sich mit moderner 
Existenzphilosophie zu beschäftigen und ins Denken zu kommen. 
Der Kurs bietet eine Einführung in das Denken von Karl Jaspers und 
ist ein guter Einstieg in das Philosophieren.
4 x / Mi, 10.01.24, 17.00 - 19.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
53,- € * 5 - 8 Personen

H 011  Gesprächsgemeinschaft, Weltverständnis und 
Selbsterkenntnis -  Hans Georg Gadamer (1900-2002) 
(hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Gadamers wichtigstes Hauptwerk „Wahrheit und Methode. 
Grundzüge einer philosophischen Hermeneutik“ (1960) ist von 
der Philosophie seines Lehrers Martin Heidegger geprägt. Die alte 
Lehre der Hermeneutik, die sich mit der Interpretation von Texten 
befasste, wird erweitert und als fundamentale philosophische Me-
thode begriffen, die Welt und sich selbst zu verstehen. Verstehen 
beruht auf Kommunikation, ganz besonders auf der Sprache, und 
ist eine Grundbestimmung des menschlichen Lebens. Für Gadamer 
ist die beständige Bereitschaft zum Gespräch wesentlich für das 
menschliche Leben, verbunden mit dem Hinhören auf den gegen-
über Redenden. Die Hermeneutik hilft einander zu verstehen, den 
Standpunkt zu verändern und neue Perspektiven zu gewinnen.
4 x / Do, 16.11.23, 10.15 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
53,- € * 5 - 8 Personen

H 014  Wenn eine Welt zu wenig ist: Fragen rund um Pa-
rallelwelten, Multiversum, Zufall und Schöpfung (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Frage nach dem Ursprung, Inhalt, Aufbau, Entwicklung und Sinn 
des Alls beschäftigt die Menschen seit jeher. Die Vorstellung von 
vielen Welten ist in Naturreligionen und Philosophie ein Thema. 
In der theoretischen Physik werden Parallel-Universen und das 
Multiversum diskutiert, aber auch in Psychologie, Philosophie und 
Künsten ist der Gedanke erneut aktuell. Was ist der Inhalt dieser 
Konzeption? Warum braucht man Extradimensionen über Raum 
und Zeit hinaus? Gibt es Paralleluniversen oder einen Spiegel-
kosmos? Leben wir in einer Hyper-Simulation? Kann man all das 
jemals nachweisen? Was hat die Theorie der Paralleluniversen mit 
dem Menschen zu tun? Kann die Idee der Parallel-Universen in 
Psychologie, Philosophie, Religion neue Sichtweisen begründen? 
Wie haben Science Fictions die Vorstellung verwendet? Spannende 
Fragen und meist verrückte Versuche zu antworten erwarten Sie. 
Kooperation mit der vhs Neuburg
1 x / Mi, 18.10.23, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 101  * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

Parallel-Welten. Bild: Pixabay

H 200  Die bekannte Unbekannte: Zeit - Was ist das? 
(hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Viele Fragen tauchen auf, wenn wir über das Rätsel der Zeit nach-
denken: Wie erlebt der Mensch Zeit? Wie entsteht das Zeitbewusst-
sein? Wie hat man Zeit in Symbolik, Mythen, Märchen, Ritualen 
ausgedrückt? Wie wurde Zeit in den Künsten dargestellt? Was waren 
die wichtigsten Auffassungen in Philosophie und Religionen? Was 
heißt es, wenn wir von der Vergangenheit, der Gegenwart oder 
der Zukunft sprechen? Wie lange dauert die Gegenwart? Wie sind 
Sein und Werden, Zufall und Notwendigkeit, Entfaltungsprozesse 
und Gestaltwerdung mit der Zeit verbunden? Gab es etwas vor 
unserem Universum? Wie veränderte sich der Kosmos im Laufe der 
Zeit? Welche Zukunft hat das Universum? Was bedeutet das Ende 
der Dinge und die Sterblichkeit des Lebens? Gibt es Ewigkeit? Und 
ganz pragmatisch: Wie gehen wir mit unserer Zeit um? Wir wollen 
uns, multimedial unterstützt, mit einem ‚lebenswichtigen‘ Thema 
beschäftigen. Kooperation mit der vhs Neuburg
6 x / Mi, 08.11.23, 17.45 - 19.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
60,- € * 5 - 8 Personen



 Mensch und Welt

8 Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

Theologie Naturwissenschaft/Technik
 
AstronomieH 015  Keltisch, christlich, gebildet, asketisch und 

pragmatisch: Die iroschottische Mission ab dem  
6. Jh. (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Im 6./7. Jh. verbreiteten gälische Missionare aus Irland das „kelti-
sche Christentum“ in verschiedenen Ländern wie Schottland, Wales, 
England, Frankreich, der Schweiz, Italien, Galicien, Island und auf 
den Färöern. Die iroschottische Mission beeinflusste Kunst und 
Philosophie Kontinentaleuropas nachhaltig. Bibelschulen, wurden 
als „Schottenklöster“ bezeichnet. Die iroschottische Kirche war gut 
strukturiert und es gab bedeutende Missionare wie Patrick, Pela-
gius, Columba, Dunod, Aidan, Columbanus, Pirmin, Kilian und Virgil. 
Die angelsächsische Mission (7.-9. Jh.) setzte die iroschottische 
Mission fort, jedoch mit mehr Bedeutung für Bistümer, Papsttum 
und weltliche Macht. Was waren die geschichtlichen, politischen 
und religiösen Hintergründe für die Missionen? Wie lebte man 
asketisch und als Wandermissionar? Wie war die iroschottische 
Kirche strukturiert? Was versteht man unter dem keltischen Ritus? 
Welche Auswirkungen hatten die Missionen? Reiste der Mönch 
Brendan über den Atlantik nach Westen?
1 x / Di, 16.01.24, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 101  * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

H 016  Und Gott setzte die Lichter an das 
Himmelsgewölbe: Astronomisches in der Bibel (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Wie hält es die Bibel mit der Himmelskunde? Da ist der berühmte 
Stern von Bethlehem. Jede ordentliche Krippe muss ihn zeigen. Dass 
man im Neuen Testament  auf ein Himmelsereignis Bezug genommen 
hat, ist sicher. Was lässt sich heute dazu aus dem Blickwinkel der 
Astronomie, Geschichts- und Religionswissenschaft und Theologie 
sagen? Der Stern von Bethlehem ist nur ein Beispiel für astronomisch-
astrologische Bezüge im Alten / Neuen Testament oder auch in den 
apokryphen Schriften von Judentum und Christentum. Kalendarische 
Angaben, symbolische Zahlen mit astronomisch/astrologischer Be-
deutung, Sternbilder, insbesondere Tierkreissternbilder, besondere 
Himmelsereignisse wie Sonnen- und Mondfinsternisse, Kometener-
scheinungen, die Beobachtung der Planeten und ihre besonderen 
Stellungen, die Beschreibung von meteorologischen Phänomenen 
gibt es an verschiedenen Stellen. Was hat man herausgefunden, 
dass einer wissenschaftlichen Begründung standhält? Lassen Sie 
sich überraschen! Kooperation mit der vhs Neuburg
1 x / Mi, 20.12.23, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

0 020 - 0 023 Ich schau heute in den Himmel ... 
Besondere Führung auf der Sternwarte für Familien 
mit Kindergartenkind (4-6 Jahre)
mit Bernd Kramer, Dipl.-Ing. Luft- und Raumfahrttechnik oder mit 
Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Wir lernen, Sternbilder am Himmel zu finden und erkennen. Mit dem 
großen Fernrohr der Sternwarte schauen wir uns die Landschaften 
des Mondes an und werfen einen Blick auf die fremden Welten ei-
niger Planeten. Wir entdecken, dass sich Sterne in Haufen sammeln 
und finden eigenartige nebelige Flecken am Himmel. Wir vermitteln 
kindgerechte Blicke zum Sternenhimmel und bieten eine spezielle 
Führung auf der vhs-Sternwarte für Familien mit Kindergartenkind 
von 4 bis 6 Jahren an. Jüngere oder ältere Geschwister können 
leider nicht mitkommen. Um den Kleinen gerecht zu werden soll 
die Gruppe nicht mehr als ca. 8 Personen umfassen.
0 020: 1 x / Fr, 06.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 
201  * Gebühr: 16,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder  5 - 8 Personen

0 021: 1 x / Fr, 03.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 
201  Gebühr: 16,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 5 - 8 Personen

0 022: 1 x / Fr, 08.12.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 201   
Gebühr: 16,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder  * 5 - 8 Personen

0 023: 1 x / Fr, 26.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 
201 * Gebühr: 16,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 5 - 8 Per-
sonen. Kooperation mit der vhs Pullach

Sonnenbeobachtung mit einem Spezialteleskop, Bild: vhs-Archiv

Die sagenhafte Insel San Borondon, nach dem irischen Mönch benannt, 
Bild: Wikipedia
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0 025 - 0 029 Wir gehen auf Entdeckungsreise am 
Himmel - mit dem großen Spiegelteleskop der Stern-
warte - ein Abend für Kinder (6-10 Jahre) und ihre Eltern
mit Bernd Kramer, Dipl.-Ing. Luft- und Raumfahrttechnik oder mit 
Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Wir gehen auf Entdeckungsreise in den Tiefen des Weltalls, unabhängig 
vom Wetter. Welche Sterne und Sternbilder gibt es am nächtlichen 
Himmel zu sehen? Wie kennt man sich da oben aus? Woraus besteht 
das matt schimmernde Lichtband der Milchstraße? Warum verändert 
der Mond seine Gestalt und verfinstert sich sogar gelegentlich? Was 
sind Planeten und wie findet man sie am Himmel? Was geht da vor, 
wenn Sternschnuppen (Meteore) vom Himmel fallen oder Schweifs-
terne (Kometen) sichtbar sind? Was sind Sterne und ist die Sonne 
auch einer? Himmelsforscher reden von braunen und weißen Zwergen, 
roten und blauen Riesen, von offenen Haufen, Kugelhaufen, Nebeln 
oder Galaxien. Was meinen sie damit? Wenn das Wetter gut ist, be-
obachten wir mit dem großen Spiegelteleskop die Himmelsobjekte.
0 025: 1 x / Fr, 13.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 201  
Gebühr: 13,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 8 - 12 Personen

0 026: 1 x / Fr, 17.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 201  
Gebühr: 13,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 8 - 12 Personen

0 027: 1 x / Fr, 22.12.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 
201 Gebühr: 13,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 8 - 12 Personen

0 028: 1 x / Fr, 19.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Volkssternwarte 201  
Gebühr: 13,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 8 - 12 Personen

0 029: 1 x / Fr, 16.02.24, 19.00 - 20.30 Uhr*vhs, Volkssternwarte 201  
Gebühr: 13,- €  für Erwachsene; 6,- € für Kinder * 8 - 12 Personen

0 033, 0 034 Auf Spritztour durch den Himmel - Coole 
Sterngucker entdecken den Kosmos (Kinder und 
Jugendliche von 11-15 Jahren und ihre Eltern)
mit Bernd Kramer, Dipl.-Ing. Luft- und Raumfahrttechnik
Das große Newton-Spiegelteleskop der Volkssternwarte kann gut  
5300 mal mehr Licht sammeln als das menschliche Auge. In einer 
wirklich klaren Nacht und wenn kein Streulicht stört, könnte man 
mit dem großen Teleskop noch sehr lichtschwache Galaxien (andere 

„Milchstraßen“), die Millionen oder gar Milliarden Lichtjahre weit 
von uns entfernt sind, beobachten. Wenn es das Wetter erlaubt, 
beobachten wir mit dieser „lichtsaugenden Riesenlupe“ z.B. den 
Mond, die Planeten, Offene Sternhaufen, Gas- und Staubnebel, 
Reste von Sternexplosionen, Kugelsternhaufen oder weit entfernte 
Galaxien. Wir erfahren, wie man sich am Himmel orientiert und was 
mit bloßem Auge, einem Feldstecher oder einem kleinen Fernrohr zu 
sehen ist. Bei schlechtem Wetter erfahren wir in einem Vortrag noch 
mehr über den Aufbau unseres Sonnensystems und des Kosmos.
0 033: 1 x / Fr, 27.10.23, 21.00 - 22.30 Uhr * vhs, Sternwarte * Gebühr: 
13,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder/Jugendliche  8 - 14 Personen

0 034: 1 x / Fr, 01.12.23, 21.00 - 22.30 Uhr * vhs, Sternwarte * Gebühr: 
13,- € für Erwachsene; 6,- € für Kinder/Jugendliche  8 - 14 Personen

0 035  Faszinierender Sternenhimmel: eine verständ-
liche Einführung in die Himmelskunde
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Sie lernen den Lauf von Sonne, Mond und Planeten und einige 
notwendige Grundbegriffe der Himmelskunde kennen. Sie erfah-
ren, was z.B. Sterne, Gas- und Staubnebel, Offene Sternhaufen und 
Kugelsternhaufen, Galaxien und Galaxienhaufen sind. Sie erfahren, 
woraus die Sonne ihre fast unerschöpfliche Energie gewinnt und 
lernen einige astronomische Voraussetzungen für die Entwicklung 
von Leben auf der Erde kennen. Wir zeigen Ihnen in Grundzügen, wie 
man sich die Entstehung und den Aufbau des Kosmos vorstellt. Sie 
erhalten Tipps zur Himmelsbeobachtung mit bloßem Auge, Fernglas 
und Fernrohr und zur Funktion von Teleskopen, letzteres wichtig für 
den Kauf von Geräten. Bei klarem Himmel beobachten wir mit dem 
großen Newton-Spiegel (0,5 m) der Sternwarte. Festes Schuhwerk und 
warme Kleidung sind erforderlich! Kooperation mit der vhs Dachau-Land
1 x / Fr, 02.02.24, 20.00 - 22.00 Uhr * vhs, Volkssternwarte 201  
Gebühr: 16,- € * 5 - 8 Personen

H 036  Ein multimedialer Abend im Computerplaneta-
rium und auf der Sternwarte: Der Sternenhimmel im 
Herbst 2023 (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Projektion auf eine Großleinwand vermittelt das Gefühl mitten un-
ter einem prächtigen Sternenhimmel zu sitzen. Mit einem modernen 
multimedialen Computerplanetarium zeigen wir Ihnen die wichtigs-
ten Sternbilder im Herbst und welche besonderen Himmelsobjekte 
mit bloßem Auge, Feldstecher oder größerem Teleskop dort zu sehen 
sind: der Mond, Planeten und Zwergplaneten, Kugelsternhaufen und 
Galaxien (bis zu 300 Millionen Lichtjahren entfernt). Sie erfahren wo 
Meteorströme („Sternschnuppen“) auftauchen, welche besonderen 
Himmelsereignisse es geben wird und was die alten Völker weltweit 
über die Gruppierungen der Sterne am Herbsthimmel erzählten.  Es 
gibt Gelegenheit zur Beobachtung mit bloßem Auge direkt durch 
das 0,5 m-Teleskop der Sternwarte im Anschluss an den Vortrag und 
die Online-Beobachtung. Der Vortrag findet bei schlechtem Wetter 
ohne Präsenz- und Online-Beobachtung statt.
1 x / Do, 19.10.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

H 037, H 038  Ein multimedialer Abend im Computerpla-
netarium und auf der Sternwarte: Der Sternenhimmel 
im Winter 2023-2024 (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Projektion auf eine Großleinwand vermittelt das Gefühl mitten 
unter einem prächtigen Sternenhimmel zu sitzen. Mit einem modernen 
multimedialen Computerplanetarium zeigen wir Ihnen die wichtigsten 
Sternbilder im Winter und welche besonderen Himmelsobjekte mit 
bloßem Auge, Feldstecher oder größerem Teleskop dort zu sehen sind: 
der Mond, Planeten und Zwergplaneten, Gas- und Staubnebel sowie 
Offene Sternhaufen Sie erfahren wo Meteorströme („Sternschnuppen“) 
auftauchen, welche besonderen Himmelsereignisse es geben wird und 
was die alten Völker weltweit über die Gruppierungen der Sterne am 
Winterhimmel erzählten.  Es gibt Gelegenheit zur Beobachtung mit 
bloßem Auge direkt durch das 0,5 m-Teleskop der Sternwarte im An-
schluss an den Vortrag und die Online-Beobachtung. Der Vortrag findet 
bei schlechtem Wetter ohne Präsenz- und Online-Beobachtung statt.
H 037: 1 x / Do, 21.12.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 106  
Gebühr: 16,- € * 5 - 8 Personen

H 038: 1 x / Do, 18.01.24, 19.00 - 21.00 Uhr *  vhs, Raum 106 * 
Gebühr: 16,- € * 5 - 12 Personen* Kooperation mit der vhs Pullach

vhs Sternwarte, Bild: vhs-Archiv
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H 039  Deutschlandweiter Astronomietag im Herbst
mit der Astrogilde
Am 28.10.2023 ist wieder Astronomietag und die vhs Gilching, 
Weßling & Wörthsee ist mit der Astrogilde natürlich auch mit 
dabei. Kommen Sie und beobachten Sie gemeinsam mit uns durch 
verschiedene Teleskope den Mond, die Planeten Jupiter, Saturn, 
Uranus und Neptun, den einen oder anderen Planetoiden, sowie 
Gas- und Staubnebel in unserer Milchstraße und weit entfernte 
Galaxien oder sogar Galaxienhaufen. Speziell für unsere kleinen 
Gäste und deren Begleitung wird es ein Astronomie-Rätsel ge-
ben, bei dem die ersten drei Plätze mit Preisen belohnt werden. 
Lassen Sie sich von unseren Aufnahmen der letzten Jahre in einer 
unserer Astroshows in andere Welten entführen oder lernen 
Sie das Apollo-Programm der Amerikaner durch Mitglieder der 
Astrogilde kennen. Lernen Sie erstaunliches über Entfernungen 
im Weltraum kennen, über Teleskope und deren Funktionswei-
se oder folgen Sie einigen spannenden Vorträgen zum Thema 
Astronomie (siehe H 040 am 28.10.2023). Wir stehen Ihnen für 
alle Fragen rund um die Astronomie zur Verfügung und freuen 
uns auf Ihr Kommen.
1 x / Sa, 28.10.23, 15.00 - 23.30 Uhr * vhs,  Raum 106 * gebüh-
renfrei * 9 - 20 Personen

H 040  Irdischer Streifschatten am Erdbegleiter: die 
partielle Mondfinsternis am 28.10.2023 (Vortrag zum 
deutschlandweiten Astronomietag)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
In den Abendstunden am 28.10.2023 ist eine partielle Mond-
finsternis zu sehen. Der Mond wird allerdings nur bis zu 12,7% 
verfinstert werden. Auf der geografischen Breite von Gilching tritt 
der Erdtrabant gegen 20:00 MESZ in den Kernschatten der Erde, 
den er um 22:53 MESZ wieder verlässt. Seit Jahrtausenden faszi-
nierten die kosmischen Licht- und Schattenspiele von Sonnen- und 
Mondfinsternissen die Menschen. Angst, Neugier und Ehrfurcht 
riefen sie hervor. Wie kommen Finsternisse zustande? Was wissen 
wir heute über den Mond, seine Entstehung und seinen Aufbau? 
Welche Unterschiede und Gemeinsamkeiten gibt es zwischen 
dem Erdmond und den anderen Monden im Sonnensystem? Wie 
entstehen Ebbe und Flut?
1 x / Sa, 28.10.23, 20.00 - 23.00 Uhr * vhs,  Raum 106 * gebührenfrei 

H 041, H 042 Mondflug für jeden: Schweben Sie mit 
dem großen Spiegelteleskop der vhs-Sternwarte über 
den Mond (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Wollen Sie auch kostengünstig zum Mond fliegen? Bei klarem 
Himmel werden wir mit dem 0,5 m-Newton-Spiegelteleskop (im 
Livestream) über seine mit Kratern übersäte Oberfläche schweben. 
Was haben die alten Kulturen über den Mond gedacht? Welche 
Mondkalender gab (und gibt) es? Wie wurde der Mond dargestellt? 
Welche Vorstellungen gab es über „Mondreisen“ und „Mondbe-
wohner“? Was wissen wir heute über den Mond, seine Entste-
hung und seinen Aufbau? Was ist das Besondere an dem Doppel 
Erde-Mond? Welche Unterschiede und Gemeinsamkeiten gibt es 
zwischen dem Erdmond und den anderen Monden im Sonnensys-
tem? Gibt es Wirkungen, die der Mond auf die Erde, insbesondere 
auf Lebewesen, ausübt? Welche Ziele strebt die Raumfahrt an, um 
den Erdtrabanten weiter zu erkunden? Wie könnte einmal eine 
Mondbasis aussehen? Der Vortrag findet bei schlechtem Wetter 
ohne Beobachtung statt. Kooperation mit der vhs Pullach und Würmtal
H 041: 1 x / Fr, 24.11.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 106   
Gebühr: 16,- € * 5 - 8 Personen

H 042: 1 x / Sa, 20.01.24, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 106  
Gebühr: 16,- € * 5 - 15 Personen

H 048  Ein Riesenplanet der Superlative und Exotik: 
Jupiter in Erdnähe mit Online-Beobachtung durch das 
0,5-m Spiegelteleskop (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Am 3.11.23 ist Jupiter ‚nur‘ 596 Millionen km entfernt. Es bietet 
sich eine der besten Sichtbarkeiten der letzten 12 Jahre. Seit dem 
5. Juli 2016 umkreist die Raumsonde Juno diesen größten Planeten 
unseres Planetensystems. Es wurden atemberaubende Bilder und 
faszinierende Ergebnisse zur Erde übermittelt. Aufgrund technischer 
Probleme wurde der Orbit der Jupiter-Raumsonde verändert, was 
zu einer Verlängerung der Mission führte. Die Sonde kann bis auf 
4100 km an die obere Atmosphäre heranfliegen und die äußersten 
Bereiche der Jupiter-Magnetosphäre und ihre Wechselwirkung mit 
dem Sonnenwind untersuchen. Jupiter ist anders, als man es sich 
vorgestellt hat. Was wissen wir von Jupiter 2023? Auch das Ring-
system des Jupiter und seine großen und kleineren Monde schauen 
wir uns an. Mit Livestream-Beobachtung von Jupiter und seinen 
vier größten Monden durch das große 0,5 m-Spiegel-Teleskop der 
Sternwarte. Kooperation mit der vhs Würmtal und Neuburg
1 x / Mi, 25.10.23, 20.30 - 22.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

Mond im Januar 2020, Bild: Thomas Rose

Infografik zur partiellen Mondfinsternis, Ablauf der partiellen Mondfinsternis am 
28. Oktober 2023, Bild: VdS
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Haben Sie Lust auf die Sterne? 

Die Astrogilde betreut die Sternwarte der vhs. Sie finden hier 
eine engagierte und begeisterte Gemeinschaft jeden Alters 
und jeder Berufssparte, die sich mit Themen rund um die 
Astronomie und ihren Nachbarwissenschaften in populärer 
und wissenschaftlicher Form beschäftigt. Melden Sie sich 

gleich zu den Treffen der Astrogilde an (Seite 13).

Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

H 050  Von den Elementarteilen zum kosmischen Netz 
- Reise vom Mikro- zum Makrokosmos (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Kommen Sie mit auf eine Reise von den Elementarteilen im Mik-
rokosmos zum kosmischen Netz im Makrokosmos. Wir bewegen 
uns, unterstützt durch farbenprächtige Bilder, Filme und Computer-
Simulationen (auch 3D) durch immense Räume und Zeiten. Die 
Projektion auf eine große Leinwand vermittelt dabei ein besonderes 
Erlebnis. Wenn das Wetter es erlaubt, werden wir mit dem großen 
0,5m-Spiegel-Teleskop der Sternwarte ausgewählte Himmelsobjek-
te sehen: den Mond, Jupiter, Saturn, Uranus und Neptun, Gas- und 
Staubnebel, offene Sternhaufen und Kugelsternhaufen, Planeta-
rische Nebel (Sternenreste), Galaxien und Galaxienhaufen. Wir 

„reisen“ bis einige hundert Millionen Lichtjahre in den Weltraum. 
Wir werden verstehen, warum Blaise Pascal (1623-1662) in seinen 
Pensées, II, 72, sagte: „Denn, was ist zum Schluss der Mensch in 
der Natur? Ein Nichts vor dem Unendlichen, ein All gegenüber dem 
Nichts, eine Mitte zwischen Nichts und All.“
1 x / Fr, 20.10.23, 19.00 - 22.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
20,- € * 9 - 12 Personen

H 053  Sternentaler aus Zwillingshänden - 
Der Meteorschauer der Geminiden (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
In der Nacht vom 14. Dezember 2023 bietet der Himmel ein unge-
wöhnliches und prachtvolles Ereignis: Zwischen 21 und 6 Uhr werden 
die Sternschnuppen der Geminiden (150 pro Stunde) aufleuchten. 
Dieses Jahr ist das Spektakel besonders günstig zu sehen, da das 
Mondlicht nicht stört. Die Sternschnuppen scheinen von einem Ort 
im Sternbild Gemini (Zwillinge) herzukommen: daher „Geminiden“. 
Der Sternschnuppenschwarm der Geminiden besteht aus sehr 
hellen, gelb-weiß aufleuchtenden Meteoren. ER stammt vom Pla-
netoiden 3200 Phaeton. Wir wollen gemeinsam den Meteorschauer 
beobachten. Mit einer All-Sky-Kamera kann der Himmelsanblick 
rundum wiedergegeben werden. Zur Beobachtungszeit gibt es 
einen Vortrag, der Sie in die faszinierende Welt der Meteoriten, 
Meteore, Meteoroiden und Kometen einführt. Der Vortrag findet 
auch bei schlechtem Wetter statt. Kooperation mit der vhs Neuburg
1 x / Do, 14.12.23, 21.45 - 23.45 Uhr * vhs, Volkssternwarte 201  
Gebühr: 16,- € * 9 - 12 Personen

H 056  Der Sichelmond zieht am Morgenstern vorüber: 
Venusbedeckung durch den Mond (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Um 11.01 MEZ bedeckt der Mond (schmale Sichel) den Planeten 
Venus. Um 12.14 MEZ erscheint Venus wieder über dem dunklen 
Mondrand. Wir wollen dieses ungewöhnliche Himmelsereignis 
mit dem großen 0,5 m-Newton-Spiegel-Teleskop (auch online) 
beobachten. Dazu gibt es in einem kurzen Vortrag Informationen 
zu den beiden Himmelskörpern. Sollte das Wetter schlecht sein, 
entfällt die Beobachtung. Der Vortrag findet in jedem Fall statt.
1 x / Do, 09.11.23, 10.30 - 12.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

H 060  Ceres, Pluto, Haumea, Makemake, Eris ... 
Zwergplaneten im Porträt (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
1801 entdeckte Giuseppe Piazzi (1746-1826) den Asteroiden/Plane-
toiden Ceres. Bis Mai 2022 waren 1.131.201 kleine Himmelskörper 
bekannt. Die meisten haben einen Durchmesser von weniger als 
100 km, aber es gibt einige, die größer als 500 km sind, wie Pallas, 
Vesta und Ceres. Manche größere werden aufgrund einer besonde-
ren Definition als „Zwergplaneten“ bezeichnet. Zu ihnen zählt auch 
der ehemalige Planet Pluto (2304 km). Im Hauptgürtel zwischen 
Mars und Jupiter gehört Ceres dazu. Als transneptunische Zwerg-
planeten werden Pluto, Eris, Makemake, Haumea eingestuft. Ob 
auch Pallas, Vesta, Orcus, Sedna, Quaoar, Varuna und einige andere 
Zwergplaneten sind, ist noch unklar. Wie entstanden die Zwergpla-
neten? In welchen Bereichen des Planetensystems findet man sie? 
Welche verschiedenen Typen gibt es und wie sind sie aufgebaut? 
Wie sehen ihre Oberflächen aus? Besitzen sie Atmosphären und 
Ozeane? Haben sie Magnetfelder? Was weiß man über ihre Monde?
1 x / Mi, 08.11.23, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
12,- € * 5 - 8 Personen

H 062  Rätselhafter Fastplanet: der Planetoid Vesta (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Von Juli 2011 bis September 2012 flog die Raumsonde Dawn um 
Vesta und dann zum Zwergplaneten Ceres, in dessen Orbit sie sich 
befindet. Vesta ist der hellste von der Erde aus sichtbare Planetoid und 
kann sogar mit bloßem Auge bei besten Sichtbedingungen schwach 
leuchtend gesehen werden. Vesta ist ca. 354 Millionen Kilometer von 
der Sonne entfernt und umrundet sie in 3,63 Jahren. Ein Vesta-Tag ist 
nur 5,342 Stunden lang. Vesta steht am 22. Dezember 2023 in Oppo-
sition zur Sonne. Einige Wochen davor und danach ist sie besonders 
gut zu sehen; profitieren Sie von dieser Gelegenheit und erfahren 
faszinierende Details zu diesem Planetoid! Wir werden bei gutem 
Wetter Vesta im großen 50-cm-Newton Teleskop im Lifestream zeigen.
1 x / Fr, 22.12.23, 21.30 - 23.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

H 066  Der Allerletzte? Planet Neptun (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Neptun wurde 1846 durch Johann Gottfried Galle beobachtet, 
nachdem Berechnungen seiner Kollegen zuvor dessen Existenz und 
Position vorausgesagt hatten. Nach der ‚Entthronung‘ Plutos und 
dessen Einstufung als Zwergplanet ist Neptun, ca. 4,5 Milliarden 
km entfernt, derzeit der letzte Planet im System der Sonne. Neptun 
hat eine dichte Atmosphäre, ein Magnetfeld, ein Ringsystem und 14 
Monde, darunter den sehr großen Trabanten Triton, auf dessen Ober-
fläche Geysire nachweisbar sind. Was wissen wir heute über Neptun? 
Wenn es das Wetter zulässt, beobachten wir mit einer besonderen 
Farbkamera durch den 20“-Newton-Spiegel der Sternwarte der vhs 
Gilching den Planeten und seinen größten Mond Triton (auch online).
1 x / Fr, 13.10.23, 20.00 - 22.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

Die vier größten Planetoiden im Hauptgürtel; Fotocollage: Ceres und Vesta: NASA/
JPL-Caltech/UCLA/MPS/DLR/IDA, Pallas und Hygiea: ESO.
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H 067  Die Andromeda-Galaxie: 
Die große Schwester der Milchstraße (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Ca. 2,5 Millionen Lichtjahre entfernt befindet sich die nächste Spiral-
galaxie, die große ‚Schwester der Milchstraße‘: die Andromedagalaxie 
(M 31). Sie hat einen Längsdurchmesser von etwa 140.000 Lichtjahren 
(Milchstraße: 110.000 Lichtjahre). Der Bereich der 460 Kugelsternhau-
fen (‚Halo‘) um die Andromedagalaxie erstreckt sich über eine Million 
Lichtjahre. M 31 und die Milchstraße sind die größten Mitglieder der 
‚Lokalen Gruppe‘ (ca. 100 Galaxien in einem Raum von 5-8 Millionen 
Lichtjahren). In 4-10 Milliarden Jahren wird sie mit der Milchstraße 
verschmelzen und mit ihre eine elliptische Galaxie oder Polarring-
Galaxie bilden. Was wissen wir heute über M 31 (Entstehung, Kern, 
Scheibe, Halo, Kugelsternhaufen, besondere Objekte)? Was ist die 
‚Lokale Gruppe‘? Wenn es das Wetter zulässt, werden wir uns M 31 
mit ihren beiden hellen Satellitengalaxien und M 33 im großen 50 cm-
Newton-Teleskop mit einer Spezialkamera (auch online) anschauen.
1 x / Mi, 22.11.23, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 9 - 12 Personen

H 068  Fremde Milchstraßen im Blick mit dem 0,5m-
Newton Spiegelteleskop (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Wir leben in einer Galaxie, „Milchstraße“ genannt. Neben unserem 
System, das aus rund 200 Milliarden Sonnen besteht und gewalti-
ge Dimensionen besitzt - das Licht benötigt ca. 100000 Jahre, um 
die Galaxis zu durchmessen - gibt es Milliarden andere ähnliche 
Supergebilde im Kosmos, Millionen und Milliarden Lichtjahre von 
uns entfernt. Kommen Sie mit auf eine Reise zu fernen Weltenin-
seln: den Galaxien. Bei klarem Himmel beobachten wir durch das 
große 0,5 m-Teleskop der Sternwarte der vhs Gilching in Präsenz 
und online ferne Milchstraßen und Galaxienhaufen. Dazu gibt es 
in einem Vortrag Informationen zum Aufbau, zur Entwicklung und 
zur kosmischen Einordnung dieser Gebilde. Was passiert, wenn sich 
Galaxien durchdringen? Wie ordnen sich Galaxien in Haufen (Cluster/
Supercluster)? Was hat die Entstehung von Galaxien mit der Struktur 
des Kosmos zu tun? Wie beobachtet und fotografiert man Galaxien?
1 x / Mi, 15.11.23, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 9 - 12 Personen

H 069  Das kosmische Netz - Supercluster, Voids, 
Filamente, Große Quasar-Gruppen und die 
Wabenstruktur des Weltalls (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Ca. 200 Milliarden Sterne, viel Gas und Staub in einem 110,000 
Lichtjahre großen Raum bilden die Galaxis. Es gibt Milliarden von 
Galaxien, Millionen und Milliarden Lichtjahre entfernt. Sie sind 
in Gruppen, Haufen (Cluster) und Superhaufen (Supercluster) 
organisiert. Dunkle Materie dominiert ihre Masse (ca. 80 %). Sie 
gruppieren sich um gewaltige „Leerräume“ (Voids, Supervoids), ca. 
100-1000 Millionen Lichtjahre groß. Wo sich Materie sammelt, bilden 
sich Filamente (Walls, Sheets), lange Gebilde (160-260 Millionen 
Lichtjahre) als Bestandteile einer schaumartigen Struktur des Kos-
mos. Quasar-Gruppen können sich über fast 4 Milliarden Lichtjahre 
erstrecken. Was sind Filamente (Voids, Supervoids, Walls, Sheets) 
und Quasar-Gruppen? Was wissen wir über ihre Entwicklung? Was 
hat das mit der Struktur des Kosmos zu tun? Welche Rolle spielen 
Dunkle Materie und Dunkle Energie? Bei klarem Himmel können 
wir mit dem 0,5m-Spiegelteleskop der Sternwarte einige Galaxien, 
Galaxienhaufen und Quasare beobachten.
1 x / Mi, 07.02.24, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 9 - 12 Personen

H 072  Reise zum Metall-Planetoiden: Die Raumsonde 
Psyche (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Raumsonde Psyche soll Oktober 2023 zum Planetoiden (16) 
Psyche fliegen. Psyche (278 km x 238 km x 171 km) hat einen hohen 
Anteil an Nickel und Eisen sowie Silikaten. Er umrundet die Sonne in 
ca. 5 Jahren auf einer exzentrischen Bahn und rotiert um seine Achse 
in 4 Stunden und 12 Minuten. Es wird vermutet, dass er während 
der Abkühlungsphase eine Art von Eisenvulkanismus erlebt hat, bei 
dem das Nickel-Eisen-Schwefel-Gemisch im Kern des Planetoiden 
an die Oberfläche kam und eine flache metallisch geprägte Land-
schaft bildete. Psyche ist ein Schlüsselobjekt, um die Entstehung 
der Planetoiden und Planeten im solaren Planetensystem besser 
zu verstehen. Was wissen wir über Psyche? Welche Aufgaben hat 
die Raumsonde? Was folgt aus den Ergebnissen für die Entstehung 
von Planetoiden und Planeten? Wie sehen Metallwelten aus?
1 x / Mi, 11.10.23, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 9 - 12 Personen

H 073  Jadehasen und Taikonauten - China im 
Weltraum (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
1232 setzte China mehrstufige Raketen im Krieg gegen die Mon-
golen ein. Seitdem hat China enorme Fortschritte gemacht und 
ist heute eine führende Nation in der Raumfahrt. 2003 schickte 
China seine ersten Taikonauten ins All und 2007 den Mondorbiter 
Chang‘e-1. Weitere Missionen waren u.a. die Raumstationen 
Tiangong 1 und 2, der Mondsatellit Chang‘e-2 und die Mond-
missionen Chang‘e-3, Chang‘e-4 und Chang‘e-5. 2021 erreichte 
die Tianwen-1 erfolgreich den Mars. China plant auch Missionen 
zum Planetoiden Kamo‘oalewa, dem Hauptgürtelkometen 311P/
PANSTARRS, zum Jupiter und zu den äußeren Planeten. Eine 
große modulare Raumstation ist im Aufbau und es gibt Pläne 
für eine bemannte Mondmission und eine Mondstation. Wie 
hat sich die chinesische Weltraumfahrt von ihren Anfängen bis 
heute entwickelt? Welche Forschungsergebnisse gibt es? Was 
sind die zukünftigen Projekte?
1 x / Mi, 10.01.24, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

H 074  Leben im Licht anderer Sonnen? - Astrobiologie 
im Jahr 2024 (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Astrobiologie sucht nach extraterrestrischem Leben. Mit Stand 
4.6.2023 hat man 4056 Exoplanetensysteme entdeckt, darunter 
1653 Supererden und 198 terrestrische Exoplaneten. Die Belege 
für die Bedingungen zur Bildung von Leben auf Planeten und 
Monden im solaren Planetensystem und Exoplanetensystemen 
verdichten sich. Wie hat sich das Leben auf der Erde entwickelt? 
Was wissen wir über Exoplanetensysteme? Kann es Leben auf 
Exoplaneten, Exomonden oder gar Braunen Zwergen geben? Wie 
exotisch könnte außerirdisches Leben sein? Besteht eine Chance 
auf intelligente Lebensformen zu treffen? Welche Projekte gibt 
es zu einem Kontakt mit Ihnen? Waren die Aliens schon einmal 
da oder besuchen sie uns gerade in diesem Augenblick (UFOs)? 
Warum haben wir Sehnsucht nach oder Angst vor ihnen? Wie 
werden „Außerirdische“ in Science-Fictions dargestellt? Was würde 
die Existenz außerirdischen Lebens für uns, speziell auch für die 
Religionen, bedeuten? Kooperation mit der vhs Neuburg
1 x / Mi, 24.01.24, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 12 Personen
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H 075  Treffen der Astrogilde, offen für alle Interessierten
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Die Astrogilde ist eine Gruppe von engagierten Amateurastrono-
men oder auch an der Astronomie und ihrer Nachbardisziplinen 
Interessierten, die die Sternwarten der vhs Gilching und der vhs 
Fürstenfeldbruck betreut, Vorträge, Seminare, Kurse, Führungen 
und Astronomietage organisiert und ein Forum zum Wissensaus-
tausch bildet. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Jeden Monat 
am ersten Dienstag (oder am zweiten Dienstag, wenn der erste auf 
einen Feiertag oder in die Ferien fällt) trifft sich die Gruppe. Jeder, 
der mitmachen möchte ist herzlich willkommen. Ein Anmeldung 
ist erforderlich.
5 x / Di, 10.10.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 106 * gebühren-
frei * 9 - 12 Personen

Chemie/Biologie/Ökologie

0 084  Ätherische Öle und Hydrolate selbst herstellen 
(Destillierkurs)
mit Dieter Effenberger, Kräuterpädagoge BNE
Es riecht nach Lavendel, Minze oder nach Zitrusfrüchten. Da steigt die 
Laune doch gleich, besonders wenn die Hydrolate (Pflanzenwasser) 
und ätherischen Öle selbstgemacht und 100% Natur sind. Unter fach-
männischer Anleitung destillieren Sie zum Beispiel Lavendelblüten 
selber. Dabei arbeiten Sie an einer eigenen Wasserdampf-Destille. 
Jeder Teilnehmer bekommt von seiner Destillation 200 bis 300 ml 
Hydrolat und ein paar Milliliter ätherisches Öl mit nach Hause. Nach 
einer Ruhephase von  mindestens 4 Wochen, in denen sich die Duft-
stoffe entwickeln, können Sie diese für Aromalampen, Raumsprays, 
Mückenabwehrsprays, auch für Kosmetik oder in der Aromaküche, 
verwenden. Dafür bekommen Sie von uns für jeden Bereich ein paar 
Rezepte mit - und vielleicht auch gleich Ideen für Weihnachtsge-
schenke! Wir werden Ihnen auch die „Kochtopf Methode“  vorführen, 
mit der Sie mit ein paar Koch-Utensilien Hydrolate selbst zu Hause 
herstellen können. Auch hier bekommen Sie ca. 30 ml Hydrolat mit. 
Materialkosten (€ 17,50) sind in der Gebühr enthalten.
1 x / Sa, 02.12.23, 10.00 - 14.00 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
47,- € * 5 - 6 Personen		

	  H 086  Studium Generale: Biodiversität
	   mit Dr. Ilse Tutter, Biologin

Dieses Studium Generale bringt Ihnen das Thema „Biodiversität“ 
näher. Biodiversität umfasst die Artenvielfalt von heute (und wir 
gehören dazu), genetische Vielfalt innerhalb einzelner Arten und 
Vielfalt der Ökosysteme. Entstanden ist die Biodiversität von heute 
in 3,5 Milliarden Jahren Evolution  - eine lange Geschichte von 
Anpassungen an sich ständig verändernde Lebensräume, Speziali-
sierungen, Erfolg und Niedergang. Katastrophen vernichteten immer 
wieder große Teile der Lebewesen auf der Erde. Neue Lebensräume 
entstanden und unter veränderten Umweltbedingungen konnten 
sich neue Tierarten entwickeln. Heute sind 2,3 Millionen Tiere, 
Pflanzen, Pilze und Mikroben bekannt. Jedes Wesen in den viel-
fältigen Ökosystemen im Wasser und an Land hat eine individuelle 
Bedeutung in der verwobenen Lebensgemeinschaft und ist an den 
jeweiligen Lebensraum angepasst. Und diese Vielfalt der Arten und 
Lebensräume ist bedroht – Wir stehen vor dem sechsten großen 
Artensterben - verursacht durch uns Menschen. Wir betrachten 
die Besonderheiten unseres Planeten, den „festen“ Boden unter 
unseren Füssen und anhand eigener Bilder werden rezente Öko-
systeme von den Ozeanen bis zu den Regenwäldern vorgestellt.
Lebensraum Korallenriff - Gezeitenbereich - Waldgesellschaften
3 x / Mo, 22.01.24, 18.30 - 20.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Raum 003 * Gebühr: 36,- € * 5 - 8 Personen

H 201  Von der Höhle zum Himmel: alte Himmelsbilder 
und Kosmologien vom Paläolithikum zur Neuzeit
mit Dr. Michael A. Rappenglück M.A.
Seit der Ur- und Frühgeschichte betrachten Menschen den Himmel 
mit Faszination, Neugierde, Ehrfurcht und auch Angst. Der Himmel 
wurde auch in erdgebundenen Relikten greifbar: in Boden- und 
Baudenkmälern, auf Gegenständen, Kleidung, in Mythen und 
Ritualen, sogar in Spielen. Himmelsphänomene hatten eine ge-
mischte religiöse, soziale, politische, ökonomische, ökologische 
und künstlerische Bedeutung. Der Himmel hat auch Lebenshilfe wie 
Orientierung, Navigation, Zeitrechnung, Zukunftsdeutung, Lebens-
regeln und politische Herrschaftsmodelle geliefert. Archäologische 
und ethnologische Befunde weltweit zeigen, dass seit dem Paläo-
lithikum archaische Kosmologien eine bedeutsame Rolle spielen. 
Diese beantworteten grundlegende menschliche Fragen nach dem 
Warum und Wozu von Menschen und Welt. Was weiß man über die 
Himmelsbilder und Kosmologien alter Kulturen vom Paläolithikum 
bis zur Neuzeit? Kooperation mit der vhs Neuburg
1 x / Mi, 21.02.24, 19.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

Dr. Michael A.Rappenglück und Thomas Rose von der Astrogilde, Bild: vhs-Archiv

Ökosysteme, Bild: Pixabay
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Spaziergang mit dem Falkner, Bild: Falknerei Off
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0 087  Die Wunderwelt im Mikroskop für Kinder ab 8 Jahren
mit Beate Maatsch, Biologie-Laborantin
In diesem Kurs wird aktiv geforscht. Anhand von vielen prakti-
schen Tipps wird der Umgang mit dem Mikroskop erlernt. Eigene 
Präparate werden erstellt, betrachtet und diskutiert. Besonders 
interessante Objekte werden gezeichnet. Schwerpunkt: Pflanzen, 
Samen, Blattläuse und Kleinstlebewesen aus dem Gartenteich, z.B. 
Wasserflöhe. Bitte mitbringen: Mikroskope sind vorhanden, das 
eigene kann aber mitgebracht werden, um den Umgang damit zu 
lernen, ansonsten Zeichenpapier und Farbstifte.
1 x / Do, 28.09.23, 16.00 - 18.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
18,- € * 5 - 10 Personen

0 088  Kompostierung im Garten - auch mit Bokashi, 
Wurmkompost, Laubkompost
mit Natalie Stahl, Elektr. Ingenieur (FH)
Seit alters her sind die positiven Auswirkungen des Kompost für 
Boden und Pflanzen bekannt. Mit Kompost werden dem Boden 
wertvoller Humus und Nährstoffe zugeführt sowie die Bodenstruktur, 
Durchlüftung, Wasserhaltefähigkeit sowie Nährstoffverfügbarkeit 
verbessert. Damit fördern Sie das aktive Bodenleben und steigern 
somit auch die Fruchtbarkeit und Ertragssicherheit. Hier lernen Sie, 
wie über verschiedene Kompostierungsarten und -möglichkeiten 
organische Abfälle mit ihren Wertstoffen im Kreislauf der Natur 
gehalten und genutzt werden können.
1 x / Fr, 26.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
12,- € * 5 - 20 Personen

Naturführungen

0 089  Von den Gilchinger Bienenstöcken zur Imkerei 
in Hechendorf
mit Nichola Keller, Imkerin
Sie lernen eine lokalen Imkereibetrieb kennen! Beim Bienenhaus in 
Etterschlag schauen wir den Bienen bei der Arbeit zu. Die Imkerin 
erklärt Ihnen den Aufbau und das Zusammenleben der Bienen im 
Bienenvolk. Außerdem erfahren Sie, was eigentlich Honig genau 
ist und welche Unterschiede es gibt. Im Anschluss geht es weiter 
zur Imkerei nach Hechendorf, dort wird veranschaulicht, wie der 
Honig von der Wabe ins Glas kommt und welche anderen Produkte 
der Biene es noch gibt. Es wird klar, welch große Bedeutung eine 
gesunde Bienenwelt für unser Ökosystem hat.
1 x / So, 15.10.23, 10.00 - 12.30 Uhr * Wird noch bekannt gegeben 
Gebühr: 12,- € * 5 - 20 Personen

0 090  Die Vogelwelt im Nymphenburger Park
mit Manfred Siering, Vorsitzender der Ornithologischen 
Gesellschaft in Bayern e.V.
Das ehemalige Jagdrevier der bayerischen Herrscher erstreckt sich 
westlich des Sommerschlosses von Nymphenburg. Alle Standvögel 
sind mit der Besetzung von Revieren beschäftigt, täglich treffen 
neue Zugvogelarten ein, die hier rasten. Das Brutgeschäft der 
verschiedenen Wasservogelarten, darunter indische Streifengans, 
Nonnengans und Kolbenente, kann man oft aus nächster Nähe 
studieren. Bei dieser Tour werden auch die Vogelstimmen erklärt. 
Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt. Bitte mitbringen: 
Fernglas, wetterfeste Kleidung, Getränk und Verpflegung.
1 x / So, 22.10.23, 8.00 - 12.00 Uhr * München, Parkplatz vor dem 
Museum Mensch und Natur * Gebühr: 21,- € * 9 - 12 Personen

0 091  Klein, aber oho! Essbare Wildsamen - 
Kräuterführung am Steinberg
mit Daniela Schmidt, Kräuterpädagogin
Die Samen vieler unserer essbaren Wildpflanzen sind besonders 
schmackhaft und voller Vitalstoffe - es sind wahre Powerpakete! 
Und viele dieser Pflanzen wachsen praktisch vor unserer Haustüre. 
Los gehts mit Finden, Sammeln und Genießen! Bei Dauerregen 
wird ein neuer Termin angeboten.
1 x / So, 08.10.23, 10.00 - 12.00 Uhr * Gilching, Mittelschule, 
Parkplatz * Gebühr: 13,- € * 9 - 15 Personen

0 092  Wildfrüchte im Herbst - Kräuterführung am Steinberg
mit Daniela Schmidt, Kräuterpädagogin
Der Herbstanfang ist Erntezeit für Beeren und Wildfrüchte. Doch 
welche sind essbar, welche sind giftig oder ungenießbar? Und wie 
kann ich Wildfrüchte verarbeiten? Zu diesen Fragen bietet die 

„Wildfrüchte-Führung „ viel Wissenswertes und Praktisches. Bei 
Dauerregen wird ein neuer Termin angeboten.
1 x / So, 24.09.23, 10.00 - 12.00 Uhr * Gilching, Mittelschule, 
Parkplatz * Gebühr: 13,- € * 9 - 15 Personen

0 095  Waldspaziergang mit Falknerei Off
mit Magdalena Off
Wir spazieren gemeinsam mit unserem Wüstenbussard durch den 
Wald, wo sie uns frei fliegend begleitet und wir Ihnen unterwegs 
das Thema Falknerei näher bringen. Der ein oder andere gefie-
derte Begleiter von uns wird auch her gezeigt. Wer möchte kann 
anschließend selbst die Faszination spüren, so ein wunderbares 
Geschöpf auf dem Handschuh landen zu lassen (bei Kindern ab 10 
Jahren). Der Waldspaziergang findet bei (fast) jedem Wetter statt-, 
außer Sturm oder Starkregen, daher bitte unbedingt wetterfeste 
Kleidung tragen. Den Treffpunkt gibt es ein paar Tage zuvor per Mail. 
1 x / So, 26.11.23, 14.30 - 16.00 Uhr * Gebühr: 28,- € für Erwach-
sene; 12,- € für Kinder/Jugendliche  7 - 14 Personen

0 096  Schnupperkurs Fährtenlesen
mit Sebastian Kotterba, Zertifizierter Wildnispädagoge
Welche Wildtiere sind hier zuhause und welche Spuren und Zei-
chen hinterlassen sie? Wo schläft das Reh und war der Fuchs heute 
Nacht unterwegs? Dieser Schnupperkurs ist für all diejenigen, in 
denen ein kleiner Indianer schlummert und für die, die mehr über 
unsere Wildtiere und über das Fährtenlesen erfahren möchten. Den 
genauen Treffpunkt in Gilching gibt es nach der Anmeldung. Keine 
Vorkenntnisse nötig. Für Jugendliche ab 12 Jahre und Erwachsene. 
Bitte mitbringen: Sitzunterlage, wetterangepasste Klamotten, Stift 
und Papier, Brotzeit & Getränke, Neugierde
1 x / So, 22.10.23, 10.00 - 13.00 Uhr * Gilching, Wäldchen, 
48.10042500993177, 11.258677912492056 * Gebühr: 22,- €      



Mensch und Welt

15

Unser Dozent Herr Dr. Said AlDailami

Politik- und Islamwissenschaftler, Experte für Politik- und Sicherheits-
fragen in der arabischen Welt, Übersetzer und Dolmetscher, Autor, 
Bild:  Dr. Said AlDailami

Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

Gesellschaftswissenschaften
 

Geschichte/Politik

0 100  Auf den Frühling folgt der Winter: Politische 
Eiszeit in Tunesien?
mit Dr. Said AlDailami
Aus Sicht des amtierenden tunesischen Präsidenten Kais Said haben 
sich die die demokratischen Errungenschaften des arabischen Frühlings 
nicht bewährt und er ist dabei, ein zentralistisches und autokratisches 
System zu errichten. Die Grundfreiheiten werden eingeschränkt, das 
politische System intransparent umstrukturiert und wirtschaftlich treibt 
Tunesien Richtung pleite. Wohin steuert das einstige Hoffnungsland 
im arabischen Raum? Eine Momentaufnahme über ein Land, das alle 
Gegensätze vereint.  Unser Dozent ist promovierter Islamwissenschaft-
ler und ausgewiesener Experte auf diesem Gebiet. Er veröffentlichte 
mehrere wissenschaftliche Artikel zu aktuellen islamischen Diskursen 
(siehe auch: „Jemen. Der vergessene Krieg“, Beck Verlag).
1 x / Di, 23.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 15 Personen

H 103  ‘Reichsbürger‘ und ‚Selbstverwalter‘. Eine Gefahr 
für unsere Demokratie
mit Dr. Sven Deppisch, Historiker
Sie leugnen die Existenz der Bundesrepublik Deutschland und leh-
nen unseren Rechtsstaat ab. „Reichsbürger“ und „Selbstverwalter“ 
glauben, das Deutsche Reich existiere noch immer, die BRD sei eine 
GmbH oder für sie gelte ein selbst definiertes Naturrecht. Während 
sich einige ihrer Vertreter schon mal gerne als „Reichskanzler“ oder 

„Minister“ bezeichnen, kursieren in der Szene selbstgemachte Aus-
weise, Führerscheine und Autokennzeichen. Neben Querulanten 
und Verschwörungstheoretikern finden sich in ihr auch Geschäf-
temacher und Rechtsextreme. Doch die Subkultur ist keineswegs 
harmlos: Viele ihrer Angehörigen legen eine große Aggressivität 
an den Tag, haben einen Hang zu Waffen und verüben zahlreiche 
Straftaten, wobei sie nicht einmal davor zurückschrecken, einen 
Staatsstreich zu planen und andere Menschen zu töten. Der Vortrag 
thematisiert, warum „Reichsbürger“ und „Selbstverwalter“ zu ei-
nem wachsenden Problem für unsere Gesellschaft werden. Er geht 
auf die Ursprünge, Weltanschauung und Aktionen dieser Menschen 
ein und zeigt, was sie für unsere Demokratie so gefährlich macht.
1 x / Do, 11.01.24, 19.00 - 21.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Raum 101 * Gebühr: 15,- € * 6 - 12 Personen

Psychologie

0 110  Warum werden Menschen kriminell?
mit Kristina Straßburger, Kriminologin M.A.
Diese Frage scheint interessanter denn je zu sein, betrachtet man 
den True-Crime-Boom. Viele denken, die Antworten hierzu liefert 
die Psychologie - doch das ist nur ein Teil des Puzzles. Am ersten 
Abend werden wir uns ansehen, welche psychologischen, aber auch 
biologischen und gesellschaftlichen Faktoren kriminelles Verhalten 
begünstigen können. Am zweiten Termin wird es dann darum gehen, 
wie wir Kriminalität begegnen können. Die Kriminologin Kristina 
Straßburger präsentiert den aktuellen Wissensstand und macht 
Dynamiken und Statistiken verständlich. Kristina Straßburger ist 
Dozentin für Kriminologie an der Universität Regensburg.
2 x / Mo, 19.02.24, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
26,- € * 5 - 15 Personen

0 101  Spaltungen!? Der Brexit in seinen gesellschaft-
lichen und innenpolitischen Auswirkungen
mit Matthias Lehmann M.A.
Der Begriff Brexit ist zum Schlagwort für den 2016 beschlossenen 
und 2020 vollzogen Austritt des Vereinigten Königreichs aus der 
Europäischen Union geworden. Das besondere am Prozess ist der 
Beschluss per Referendum, bei dem ca. 52% der Teilnehmenden 
für einen Austritt aus der EU stimmten – begleitet von umfangrei-
chen Kampagnen und politischen Diskussionen auf beiden Seiten. 
Da jedoch auch ca. 48% in der EU verbleiben wollten, hat sich 
hierin eine tiefe Spaltung der Bevölkerung manifestiert, welche 
demografisch, aber auch regional große Unterschiede aufwies. 
Während und nach den langwierigen Verhandlungen mit der 
EU und einzelnen Mitgliedsstaaten waren und sind Teilaspekte 
nicht eindeutig geregelt, wodurch wirtschaftliche, finanzielle 
und soziokulturelle Unsicherheiten befördert wurden. Gerade im 
deutlich pro-europäischen Schottland hat das Referendum neue 
Diskussionen um ein eigenes Referendum und den Austritt aus 
dem Vereinigten Königreich ausgelöst.
1 x / Di, 05.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 15 Personen

0 102  Großbritannien nach dem Act of Union 1707 – 
innere Spannungen und die Monarchie
mit Matthias Lehmann M.A.
Erfahren Sie in diesem Vortrag ein zentrales Kapitel der spannungs-
reichen britischen Monarchiegeschichte: Schon in der Genese des 
Vereinigten Königreichs belasteten innere Konflikte um die Union 
mit Schottland das Königreich. Der Act of Union von 1707 führte 
die Parlamente der beiden Kronen von Schottland und England in 
einer Realunion zusammen. Belastet war dieser Zusammenschluss 
durch die Anfechter der Glorious Revolution von 1689 – die Ja-
kobiten. Diese akzeptierten die protestantische Thronfolge von 
Wilhelm von Oranien und seiner Frau Maria nicht und versuchten 
gewaltsam, die männlich-katholische Stuart-Linie einzusetzen. 
Die erste Hälfte des 18. Jahrhunderts war in Großbritannien stark 
durch diese Konfliktlinien geprägt und alte Feindbilder zwischen 
England und Schottland wurden in der damaligen Presse befeuert 
und leben zum Teil bis heute fort
1 x / Di, 07.11.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 15 Personen
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0 113 Baustelle Ego
mit Dr. Werner Müller, Dipl.-Psychologe
Die Entwicklung der sozialen und persönlichen Kompetenzen, also 
die Fähigkeiten im Umgang mit anderen und mit sich selbst, ist die 
lebenslange Aufgabe der „BAUSTELLE EGO“. Dieser Kurs möchte 
dafür neue Impulse bieten. So erweisen sich  immer wieder be-
stimmte „Essentials“ als besonders interessant und hilfreich für 
die Teilnehmenden. Diese „Essentials“ bilden die fünf Bausteine 
dieses Kurses: Faustregeln der zwischenmenschlichen Kommuni-
kation; Begegnung von Persönlichkeiten; Emotionale Intelligenz & 
Positives Denken; Gestaltung von Beziehungen; Umgang mit zwi-
schenmenschlichen Konflikten. Im Mittelpunkt eines Bausteins steht 
jeweils ein psychologisches Modell, dessen Bedeutung an Beispielen 
erläutert und für den Alltag in aktiven Übungen erschlossen wird.
5x / Mo, 09.10.23, 18.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
82,- € * 8 - 12 Personen

0 114 Über das Glück - eine Spurensuche
mit Andreas Pirack
Die dunkle Jahreszeit beginnt und wir haben Muße, uns mit den 
wirklich wichtigen Dingen zu beschäftigen: Was bedeutet für uns ei-
gentlich Glück? Wo und wie können wir uns der Lebenszufriedenheit 
bzw. dem Glück annähern? Wir begeben uns auf eine Spurensuche 
und beschäftigen uns mit Fragestellungen der Glücksforschung: Ist 
Glück erlernbar? Was machen glückliche Menschen anders? Wie 
können die eigene Zufriedenheit und Gelassenheit gefördert wer-
den? Wir betrachten verschiedene „Techniken“ und probieren das 
ein oder andere ganz praktisch und konkret im Seminar aus. Durch 
theoretischen Hintergrund und praktische Beispiele nähern wir uns 
dem spannenden Thema und schärfen dabei das Bewusstsein und 
den Blick aufs Glück in unserem Leben und darauf, mithilfe welcher 

„Werkzeuge“ wir ihm näher kommen können. Bitte mitbringen: Ein 
Imbiss für die Mittagspause
1x / Sa, 11.11.23, 10.00 - 17.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
55,- € * 5 - 12 Personen

E 115, E 116  Prüfungsangst war gestern...
So einfach geht Lernen - entspannt mit Spaß, Freude 
und Motivation
mit Heike Seemüller, Prüfungsvorbereitungstrainerin, Dipl. Ent-
spannungspädagogin
Kennst du diese Sätze? 

„Vor wichtigen Prüfungen oder Klausuren kann ich nicht einschlafen“, 
„Vor einer Klausur kann ich nichts essen“, 
„Mir ist schlecht bei dem Gedanken an die Prüfung“, 
„Ich kann mir so was einfach nicht merken“, 
„Auf einmal weiß ich gar nichts mehr“, 
„Ich lerne immer auf den letzten Drücker“. 
Dieser Workshop soll dir helfen, zu verstehen, was Prüfungsangst 
bedeutet. Sich selbst zum Lernen zu motivieren und das Zeitmanage-
ment zu optimieren, die Konzentrations- und Leistungsfähigkeit zu 
erhöhen. Das Selbstbewusstsein zu stärken. Durch Entspannungs-
übungen Prüfungsängste abzubauen, zur Ruhe und Gelassenheit 
zu kommen. Die schriftliche, mündliche und praktische Prüfung zu 
meistern! Durch Wissen, Tipps und Tricks kann Dir geholfen werden 
und das Beste – es funktioniert!
E 115: 3 x / Di, 28.11.23, 17.00 - 18.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
53,- € (inkl. Lehrmittelgebühr) * 3 - 4 Personen

E 116: 3 x / Mi, 24.01.24, 17.00 - 18.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
53,- € (inkl. Lehrmittelgebühr) * 3 - 4 Personen

0 117  Zeit beginnt im Kopf - inneres Zeitmanagement
mit Wolfgang Seifert, Dipl.-Psychologe
In einer Welt voller Optionen, einer Informationsflut und innerer 
Hektik wird es zum Gebot der Stunde, Zeitfenster zu finden und 
der inneren Uhr zu folgen. Ein „weniger ist mehr“, ein „Entrüm-
peln“ des Alltags ist angesagt, um dem Leben neuen Sinn und 
Tiefe zu geben. Woran es uns wirklich mangelt, ist nicht die Zeit, 
sondern der kreative Umgang mit der Zeit. Erspüren Sie Ihren 
eigenen Rhythmus und erleben Sie die Muße als eine Quelle der 
Lebensfreude.
1 x / Sa, 18.11.23, 10.00 - 14.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
32,- € * 5 - 12 Personen

0 118  Magie der Schlagfertigkeit
mit Wolfgang Seifert, Dipl.-Psychologe
Fällt Ihnen die passende Antwort manchmal zu spät ein - lassen 
Sie sich verbal in die Enge treiben? Reagieren Sie schlagfertig, 
verwenden Sie Fragetechniken, um die Situation zu gestalten und 
Missverständnisse und Blockaden zu vermeiden: Eine positive 
Gesprächsatmosphäre entsteht und ein echter Dialog findet statt. 
Inhalte: Wie schaffe ich ein positives Gesprächsklima? Spielregeln 
der Schlagfertigkeit - Fragetechniken und aktives Zuhören - schwie-
rige Situationen kreativ meistern.
1 x / Sa, 18.11.23, 14.15 - 18.15 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
32,- € * 5 - 12 Personen

0 119  Anleitung zum erfolgreichen Selbst - Coaching 
und zur effektiven Selbst - Motivation
mit Richard Obermaier, Vortragsredner, Coach, Bestseller-Autor
Um die Lebensmitte herum oder am Ende des Berufslebens entsteht 
bei vielen Menschen das Bedürfnis nach einer neuen Weichen-
stellung im Leben: War das schon allen? Was wollte ich eigentlich 
schon immer mal machen? Wie realisiere ich den gewünschten 
Karriereschritt? Wie schaffe ich es, meine Träume zielgerichtet 
zu verwirklichen? Das kann die berufliche Ebene betreffen oder 
auch Themen der Gesundheit, Fitness oder private Beziehungen. 
Der erfahrene Coach und Bestsellerautor erarbeitet mit den Teil-
nehmern das jeweilige persönliche Anliegen. Es werden bewährte 
und erfolgreiche Methoden aus dem Selbst-Coaching präsentiert. 
Effektive Werkzeuge zur Selbst-Motivation runden das Seminar ab. 
Sie gehen in dem Kurs die ersten eigenen Schritte zur erfolgreichen 
Lösung  Ihres Anliegens, die Sie anschließend in Ihren Alltag inte-
grieren können. Der Kurs eignet sich besonders für die berufliche 
Bildung. Bitte mitbringen: Schreibzeug, Handy, falls vorhanden: 
Planungskalender in Papierform. 
1 x / So, 29.10.23, 10.30 - 17.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
50,- € * 5 - 8 Personen

Unser Dozent Richard Obermaier 

Vortragsredner, Coach, Bestseller-
Autor, Bild: Richard Obermaier
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0 121  Wunder Gehirn
mit Wolfgang König, Dipl. Physiker
Unser Gehirn ist mit seinen ca. 86 Milliarden Nervenzellen und deren 
Verbindungen das komplexesten Informationsverarbeitungssystems, 
das wir kennen. Erfahren Sie in diesem Kurs, welche Erkenntnisse 
die Neurowissenschaft über unser Gehirn hat. Das sind unsere 
Themen: 1. Strukturen, Funktionen und Wahrnehmung: Wie viele 
Sinne haben wir, ist das, was wir wahrnehmen, physikalische Rea-
lität oder erfindet das Gehirn „Realität“? 2. Neuronen, Informati-
onsverarbeitung, Gedächtnis und Schlaf: Ist unser Gehirn eine Art 
Computer und unser Gedächtnis eine Art Festplatte? Was sagt die 
Neurowissenschaft zur Funktionsweise der Nervenzellen und deren 
Verbindungen? 3. Bewusstsein, Unbewusstes, Selbstbewusstsein 
und freier Wille: Vieles was wir wahrnehmen, wird uns nicht bewusst, 
aber beeinflusst unser Denken und Handeln trotzdem – wir disku-
tieren Beispiele hierzu. 4. Gesundes Gehirn – gesunder Mensch: Die 
meisten Menschen beschäftigen sich intensiv mit ihrer Gesundheit: 
gesunde Ernährung, Sport, Vorsorgeuntersuchungen. Aber was tun 
wir eigentlich, um unser Gehirn gesund und fit zu halten und um 
einer Alzheimererkrankung vorzubeugen? Diskutieren ist in diesem 
Kurs ausdrücklich erwünscht!
5 x / Mi, 31.01.24, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
60,- € * 5 - 10 Personen

Kommunikation

0 125  Im Kreis der Männer
mit Stefan Covaci, Medieninformatiker
In diesem Kurs erfahren Sie als Mann die Macht des Gesprächs 
auf einer anderen Ebene. In tiefer Verbindung mit den anderen 
Männern wird bei diesem alten Ritual im Kreis untereinander aus-
gesprochen, was Ihnen am Herzen liegt. In einem geschützten Raum 
gehen Männer einfühlsam und mit Humor aufeinander zu. Dabei 
unterstützen sie sich gegenseitig mit Herz und Verstand. Wie geht 
es mir heute wirklich? Was bewegt mich gerade? Was empfinde 
ich in meinen Beziehungen? Wie erlebe ich meine Sexualität? Wie 
erlebe ich meine Familie? Wie stehe ich meinen Mann im Beruf? 
Was sind meine Träume, meine Wünsche, meine Sehnsüchte? Der 
Männerkreis ist eine Einladung an Männer, die sich und andere 
Männer (besser) kennen lernen wollen.
5 x / Mi, 04.10.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
79,- € * 5 - 8 Personen

0 128  Geh weg du Depp - Umgang mit schwierigen 
Menschen
mit Carsten Schleuß, Kommunikationstrainer & Coach
Es gibt Menschen, deren Ansichten, Verhalten und Äußerungen 
uns gehörig gegen den Strich gehen. Unsere Zutat: gereizte Grund-
stimmung oder gar Antipathie. Anhand von Ihren praktischen 
Beispielen entwickeln Sie Strategien, um mit Ihren Reizpersonen 

- Quasselstrippen, Cholerikern, Schräg-Denkern und sonstigen 
„Sprengkörpern“ - konfliktfreier umzugehen: souverän, professionell, 
situationsgerecht, vor allem im Einklang mit Ihren Werten und Zielen. 
Ein Gewinn also nicht nur für Ihr Nervenkostüm, sondern auch für 
den weiteren Verlauf der Beziehung, sei es beruflich oder privat.
1 x / Fr, 24.11.23, 17.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
36,- € * 5 - 10 Personen

Pädagogik

0 120  Gewaltprävention: Wie schützen wir unsere Kinder?
mit Kristina Straßburger, Kriminologin M.A.
Sexueller Kindesmissbrauch ist ein Thema, das uns alle angeht. Es ist 
die Aufgabe von Erwachsenen, Kinder davor zu schützen und betroffe-
nen Kindern zu helfen. Das Thema ist mit vielen Ängsten, Fragen und 
Unsicherheiten behaftet. Was genau ist sexueller Kindesmissbrauch 
überhaupt und wie häufig geschehen diese Taten? Wer sind Täter und 
Täterinnen und wie gehen diese vor? Aber auch: wie kann ich feststellen, 
ob ein Kind missbraucht wird und ihm dann helfen? Auf diese Fragen 
wird die Kriminologin Kristina Straßburger Ihnen Antworten liefern. Sie 
betont „Maßnahmen zur Prävention sind kein Zeichen eines schlechten 
Gewissens, sondern dass Ihnen der Kinderschutz wirklich am Herzen 
liegt und Sie diesen ernst nehmen“. An drei Abenden ist neben der 
Wissensvermittlung auch viel Zeit für die Arbeit mit Fallbeispielen 
und persönliche Fragen, Sorgen und Diskussion.
3 x / Mo, 15.01.24, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
39,- € * 5 - 15 Personen

E 135  Schritt-für-Schritt Schlafanleitung für Babies und 
Kleinkinder (online)
mit Reyhan Citir
Willkommen zum Online-Schlafkurs für Babys von 0-36 Monaten! In 
den Sitzungen werden wir Grundlagen des Babyschlafs, Schlaftrai-
ningstechniken und Lösungen für Schlafprobleme behandeln. Der 
Kurs besteht aus insgesamt drei Sitzungen, in denen wir verschiedene 
Aspekte des Babyschlafs behandeln werden. Jede Sitzung baut auf den 
vorherigen auf und bietet dir ein umfassendes Verständnis dafür, wie 
du deinem Baby zu einem besseren Schlaf verhelfen kannst. Du erhältst 
praktische Ressourcen wie Schlafprotokolle und Checklisten. Melde 
dich jetzt an und schaffe eine bessere Schlafumgebung für dein Baby.
3 x / Mo, 08.01.24, Mi, 10.01.24, Fr, 12.01.24, 19.00 - 20.00 Uhr 
Online-Kurs * Gebühr: 24,- € * 5 - 8 Personen

Bild: Pixabay
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Geschichte/Kunstgeschichte
 
Stadtführungen

0 220  Gilchinger Fackelwanderung in der Vorweihnachtszeit
mit Richard Obermaier, Vortragsredner, Coach, Bestseller-Autor
Was sind Rauhnächte? Warum darf man an manchen Tagen nicht 
arbeiten und nicht backen? Was hat es mit den seltsamen Bräuchen 
zur Partnersuche auf sich? Wie feierten die bayerischen Herzöge 
und Könige Weihnachten? Wer ist die heilige Luzia und warum 
ist die Thomasnacht so wichtig? Erfahren Sie Interessantes und 
Spannendes über aktuelle und vergangene bayerische Weihnachts-
bräuche. Auf einer Fackelwanderung ist dieser Einblick in lokale 
Bräuche und Traditionen besonders stimmungsvoll und wird zu 
einem unterhaltsamen Abend. Gebühr inklusive Fackeln.
1 x / Do, 14.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Wird noch bekannt gegeben 
Gebühr: 17,- € * 7 - 20 Personen

0 221  Führung durch das ehemalige 
Zwangsarbeitslager Neuaubing
mit N.N.
13 Millionen Menschen aus unzähligen Staaten verrichteten während 
des Zweiten Weltkriegs Zwangsarbeit in Deutschland. In München 
kamen die größten Gruppen aus der Sowjetunion, aus Polen, Italien, 
Frankreich und den Niederlanden. Es existierten im gesamten Stadtge-
biet etwa 550 Lager und Sammelunterkünfte. Im Münchner Westen, in 
Neuaubing, sind acht Baracken eines Zwangsarbeitslagers noch heute 
erhalten und bezeugen die massenhafte Ausbeutung. Das gesamte 
Gelände steht unter Ensembleschutz, die Baracken sind als Einzel-
denkmäler in die Denkmalliste eingetragen. Das Barackenensemble 
ist eines der wenigen in Deutschland noch erhaltenen baulichen Zeug-
nisse dieser Art. Referent*innen des NS-Dokumentationszentrums 
München führen über das Gelände und erzählen die Geschichte der 
Zwangsarbeit in München am authentischen Ort.
1 x / Fr, 20.10.23, 16.00 - 18.00 Uhr * München, Ehem. Zwangs-
arbeitsager Neuaubing, Ehrenbürgstr. 9 * Gebühr: 6,- € * 6 - 20 
Personen

0 222  Alter Botanischer Garten München
mit Bettina Rühm, Dipl.Ing.
Der Alte Botanische Garten, einst als Forschergarten angelegt, ist 
heute ein geschütztes Gartendenkmal im Zentrum der Stadt. Wie 
kam es damals zur Anlage eines botanischen Gartens an dieser 
Stelle und was passierte dort im Laufe der Zeit? Welche bedeu-
tenden Persönlichkeiten haben rund um den Garten gewirkt? Wir 
folgen verschiedenen Spuren der Zeitgeschichte und erfahren, wie 
Architektur, Kunst und Gartenbau sowie das soziale Leben die klei-
ne Grünanlage geprägt haben. Und wir erleben, welche Einflüsse 
heute zu spüren sind. Kooperation mit der vhs Gröbenzell
1 x / Sa, 07.10.23, 11.00 - 12.30 Uhr * München, Alter Botanischer 
Garten, Hauptportal Sophienstr. Ecke Elisenstr. * Gebühr: 15,- €  6 - 20 
Personen

0 223  München, wie es kaum jemand kennt: 
Zwischen Stachus und Stiglmaierplatz
mit Anne Mischke-Jüngst, M.A., Kunsthistorikerin
Wem sind der Wirt Eustachius Föderl und die „Murksburg“ bekannt? 
Beim Spaziergang durch die Höfe der ehemaligen Burganlage zum 
Karolinenplatz treffen wir auf die Architektur Palladios, während 
das NS-Dokuzentrum an ein dunkles Kapitel Münchner Geschichte 
erinnert. Die Tempelbauten auf dem Königsplatz künden vom „Isara-
then“ König-Ludwigs I., Kloster und Kirche St. Bonifaz versetzen uns 
in die Zeit des frühen Christentums. In einer versteckten Oase an 
der Nymphenburger Straße finden wir zum Abschluss etwas Ruhe. 
Kooperation mit der vhs Gröbenzell.
1 x / Sa, 21.10.23, 11.00 - 13.00 Uhr * 
München, unter dem Karlstor Gebühr: 16,- €  

0 224  Der junge politische Brecht 1923 in München - 
Seismograph und Zeitzeuge
mit Anette Spieldiener, M.A. Theaterwissenschaft
Bertolt Brecht politisierte in den frühen 1920er Jahren nicht nur 
die Bühnen der Kammerspiele und des Residenztheaters. Die Auf-
führungen seiner Theaterstücke zeigten auch die Bedeutung der 
Theater für die Zeitgenossen als Foren politischer Agitation. Was 
sich ein halbes Jahr vor dem Hitlerputsch bei einem von National-
sozialisten hervorgerufenen Theaterskandal im Residenztheater 
im Mai 1923 während einer Aufführung von Brechts „Im Dickicht“ 
abspielte, verfolgen wir ebenso, wie Brechts Eindruck von Hitlers 
Reden im Zirkus Krone und seine Reaktion auf den Hitlerputsch 
selbst. Darüber hinaus gehen wir der Geschichte des 1923 erschie-
nen surrealen Films „Mysterien eines Frisiersalons“ nach. Inwiefern 
dieser Film gesellschaftlicher Seismograph einer Zeit war, und wie 
früh, schon als Erstsemester (!) im Wintersemester 1917/18, Brecht 
völkische Tendenzen mutig brandmarkte, werden Themen dieses 
Spaziergangs sein, der auch Aspekte seines Privatlebens ausleuchtet.
Die Führung endet am Josephsplatz. Kooperation mit der vhs Gröbenzell
1 x / Mo, 16.10.23, 15.00 - 17.00 Uhr * München, Wedekindplatz, 
Wedekindbrunnen * * Gebühr: 16,- €

NS-Dokuzentrum, Bild: vhs-Archiv
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0 225  Rund um die Blutenburg
mit Imke Gloth, M.A.
Das spät. gotische Ensemble im Westen Münchens ist ebenso ein 
kunsthistorisches Kleinod wie eine aktuelle lebendige Begegnungs-
stätte der Kultur. Wir spüren auf unserem Rundgang der tragischen 
Liebesgeschichte von Agnes Bernauer und Herzog Albrecht nach und 
besichtigen die hervorragend erhaltene spätgotische Burgkapelle 
mit ihrer Ausstattung. Sie erfahren aber auch, was Erich Kästner, 
Michael Ende und James Krüss sowie ein weißer Rabe heute mit 
der Blutenburg zu tun hatten und immer noch haben. Die Führung 
findet draußen statt.
1 x / Do, 12.10.23, 15.00 - 16.30 Uhr * München, Schloss Bluten-
burg, am Toreingang * Gebühr: 15,- € * 6 - 20 Personen

0 226  Der Alte Südliche Friedhof
mit Bettina Rühm, Dipl.Ing.
Mitten in der Stadt liegt der Alte Südfriedhof als Ort der Ruhe und 
als grünes Geschichtsbuch gleichermaßen. Da der Alte Südfriedhof 
über lange Jahre der einzige Friedhof Münchens war, finden sich 
hier die Grabstätten zahlreicher historischer Persönlichkeiten. Ihre 
Schicksale geben nicht nur Einblicke in Wissenschaft, Malerei, Bild-
hauerei, Architektur und Technik ihrer Zeit, sondern sie zeigen auch 
auf, welch tragische Umstände zu so manchem Todesfall geführt 
haben. Bei unserem Spaziergang begeben wir uns auf Spurensuche, 
erfahren spannende persönliche Geschichten und entdecken ganz 
nebenbei den besonderen Charme dieser ruhigen, unter Natur- und 
Denkmalschutz stehenden Oase.
1 x / So, 19.11.24, 11.00 - 12.30 Uhr * München, Südlicher Friedhof 
am Stephansplatz, Eingang * Gebühr: 15,- € * 6 - 20 Personen

0 229  Die „Alte Utting“ - ein Schiff wird zur Kulturbühne
mit Uta Klose
Nach 66 Jahren Dienst auf dem Ammersee machte die ehemalige 

„MS Utting“ auf einer Sendlinger Eisenbahnbrücke fest. Auf die spek-
takuläre Überführung folgte der Umbau zu einem bunten Ort der 
Kultur. Das Sonnendeck bietet heute einen fantastischen Blick über 
das Münchner Schlachthofviertel. Salons und Piratenbucht locken 
mit kulinarischen und kulturellen Leckerbissen und in der Adventszeit 
findet ein kleiner Weihnachtsmarkt statt. Wer am Ruder steht, kann 
schon mal vergessen, dass München keinen Hafen hat. Ausgedacht 
von Daniel Hahn und Wannda e.V. erhielt das junge Kulturprojekt 
auch international viel Beachtung – kommen Sie an Bord! U-Bahn 
Poccistraße ca. 10 Min. zu Fuß oder Busstation Lagerhausstraße
1 x / Sa, 16.12.23, 14.00 - 15.15 Uhr * München, Alte Utting, La-
gerhausstr., Ecke Thalkirchner Str., am Treppenaufgang zum Schiff 
Gebühr: 12,- € * 6 - 20 Personen

Museumsführungen

0 230  Führung durch das Bajuwarenzimmer in der 
Dauerausstellung im ‚SchichtWerk – Zeit
mit Annette Reindel, Museumsleitung
Gehen Sie mit der Museumsleiterin Annette Reindel auf eine Zeit-
reise in Gilchings Frühmittelalter: lernen Sie die „Kiltis“ kennen 
und erfahren Sie die neuesten Erkenntnisse zu ihrem Aussehen 
und ihrer genetischen Herkunft. Schicht für Schicht werden die 
neuesten wissenschaftlichen Untersuchungen erklärt. Tauchen Sie 
mit Hilfe von Audio- und Videostationen und den unterschiedlichen 
Mitmachstationen in Gilchings bajuwarische Vergangenheit ein!
1 x / Do, 11.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * Gilching, SchichtWerk-Zeitreisen 
im Wersonhaus, Brucker Str. 11 * Gebühr: 9,- € * 4 - 10 Personen

0 228  Englischer Garten – 
Erlebnistour vom Hofgarten zum Chinesischen Turm
mit Ursula Simon-Schuster M.A., Kunsthistorikerin
Der Englische Garten ist ein Gartenkunstwerk von Weltrang und 
Prototyp eines Landschaftsparks. 1789 dem Jahr der Französi-
schen Revolution, von Kurfürst Karl Theodor,  in Auftrag gegeben, 
konnte er 1792 schon feierlich eröffnet werden. Mit über vier 
Quadratkilometern ist er der größte innerstädtische Park der 
Welt. Wir erkunden den südlichen Teil des Gartens mit: Wasserfall, 
Monopteros, Ökonomie, Chinesischem Turm und Rumfordschlössl. 
Dabei erfahren Sie Interessantes über die Geschichte des Parks, 
die künstlerische Umsetzung und die vielseitige heutige Nutzung. 
Kooperation mit der vhs Gröbenzell
1 x / Mi, 18.10.23, 14.00 - 15.30 Uhr * München, Odeonsplatz, 
vor Feldherrnhalle * Gebühr: 15,- € * 8 - 20 Personen

0 227  Geschichte live: 
Gondelfahrt im Nymphenburger Schlosspark
mit Maximilian Koch, Gondoliere
Erleben Sie eine Gondelfahrt auf dem Nymphenburger Kanal, wie es 
schon unter Kurfürst Max Emanuel üblich war. Er ließ Gondeln nach 
venezianischem Vorbild bauen und fuhr in ihnen samt der höfischen 
Gesellschaft über den Schlosskanal. Während unserer Fahrt über 
den Mittelkanal informiert Sie Gondoliere Maximilian Koch über 
die Zeit Max Emanuels sowie über die herrliche Parkanlage und 
liefert viel Wissenswertes zum Bau des Schlosses Nymphenburg. Bei 
ungünstiger Witterung kann die Fahrt kurzfristig abgesagt werden.
1 x / So, 22.10.23, 11.00 - 11.30 Uhr * München, Nymphenburger 
Schlosspark, Mittelkanal * Gebühr: 20,- € * 3 - 8 Personen

Gondoliere in Nymphenburg, Bild: Maximilian Koch

Kilti, Bild: SchichtWerk-Zeitereisen
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0 231  Sammlung Brandhorst neu gezeigt: 
Kunst von Andy Warhol bis Kara Walker
mit Regina Sasse M.A., Kunsthistorikerin
Klassiker der Sammlung Brandhorst sind zu sehen im Dialog mit 
spektakulären Neuerwerbungen aus den letzten Jahren: Andy 
Warhol und seine Faszination für Porträts, Marylin Monroe und 
changierende Selbstdarstellungen sind ein Thema, ebenso wie 
Strategien der Selbstdarstellung bei Alex Katz. Andere Künstler 
machen Gewalt sichtbar. Jean-Michel Basquiat und Kara Walker 
nehmen Rassismen und soziale Ungerechtigkeiten in den Blick. In 
ihrer Vielstimmigkeit zeigt die Ausstellung, dass Kunst nicht nur 
schön und unterhaltsam ist. Gerade in ihrem Verhältnis zu gesell-
schaftlichen Fragen führen uns Kunstwerke ganz verschiedene 
Lebenswirklichkeiten und Perspektiven vor Augen. Gebühr zuzüglich 
Eintritt (Sonntag reduziert)
1 x / So, 04.02.24, 14.00 - 15.30 Uhr * München, Museum Brand-
horst, Theresienstr. 35a, an der Infotheke * Gebühr: 14,- € * 6 - 20 
Personen

0 232  Mythos Spanien: 
Die Gemälde des Ignacio Zuloaga
mit Regina Sasse M.A., Kunsthistorikerin
Entdecken Sie mit uns den Maler der „spanischen Seele“ um 1900: 
Ignacio Zuloaga (1870–1945). Die Kunsthalle bringt wieder einen 
zu seiner Zeit berühmten Maler nach München. Kaum ein Künst-
ler hat das Spanienbild um 1900 so sehr geprägt wie er: Zuloaga 
erlangte internationalen Ruhm für seine Darstellungen stolzer 
Toreros, temperamentvoller Flamenco-Tänzerinnen, der einfachen 
Landbevölkerung, von Asketen, Büßern, Bettlern, Kleinwüchsigen 
und Hexen. Seine Bilder erinnern an Altmeister wie El Greco und 
Velázquez. In Zeiten massiver Industrialisierung und der zunehmen-
den Orientierung an der europäischen Moderne wollte Zuloaga mit 
seinen Bildern die »spanische Seele« bewahren. Im Anschluss an 
die 90-minütige Führung findet ein ca. einstündiges Café-Gespräch 
im Museumscafé mit der Dozentin und ihrer Gruppe statt. Hier-
bei können Sie die Eindrücke der Ausstellung noch einmal Revue 
passieren lassen, sich austauschen und Fragen stellen. (Verzehr 
auf eigene Kosten.)
1 x / Fr, 12.01.24, 13.30 - 16.00 Uhr * Treffpunkt: München, Hypo-
Kunsthalle, Theatinerstr. 8, 1. OG am Gruppentreffpunkt (neben 
der Fotobox) * Gebühr: 18,- € * 6 - 15 Personen

0 233  Führung durch das Sudetendeutsche Museum
mit N.N.
Das Sudetendeutsche Museum in der Au in München wurde 2020 
eröffnet und ist das zentrale Museum der deutschsprachigen 
Bevölkerung in den historischen Ländern Böhmen, Mähren und 
Sudetenschlesien, der heutigen Tschechischen Republik. Über Jahr-
hunderte prägte das Zusammenleben verschiedener Kulturen diese 
Region. Die Führung durch die Dauerausstellung präsentiert Ihnen 
in einer klaren, abwechslungsreichen und barrierefreien Gestaltung 
interessante Exponate aus 1100 Jahren Kulturgeschichte. Moderne 
Medientechnik unterstützt die inhaltliche Vermittlung in Form von 
Audio- und Videostationen sowie Touchbildschirmen. Zwei große 
Datenbanken bieten Informationen zu rund 20.000 Orten und Städ-
ten in den böhmischen Ländern sowie zu den Heimatsammlungen 
der Nachkriegszeit. Gebühr zuzüglich reduziertem Eintritt (1,-€).
1 x / So, 14.01.24, 11.00 - 12.30 Uhr * München, Sudetendeut-
sches Museum, Hochstr. 10, 81669 München * Gebühr: 14,- €  
5 - 20 Personen

 0 240  Hauptzollamt München - Führung
mit Siglinde Franke-Fuchs
Wem ist das riesige, an den Bahngleisen entlang verlaufende, 
markante Gebäude mit seiner in die Höhe ragenden Glaskuppel 
noch nicht aufgefallen? Viele wissen nicht, was sich hinter den 
markanten Fassaden verbirgt. Im Verlauf der Führung erfahren Sie 
Wissenswertes und Interessantes über das im Jugendstil gehaltene 
Gebäude, aber auch über die vielfältigen Aufgaben des Zolls als 
Partner der Wirtschaft. Bei der Besichtigung sind auch Treppen zu 
überwinden. Öffentliche Verkehrsmittel: S-Bahn „Donnersberger 
Brücke“ oder Bus, Trambahn „Trappentreustraße“. Bei Anfahrt mit 
dem PKW kann für die Dauer der Führung auf dem Gelände des 
Hauptzollamtes kostenlos geparkt werden.
1 x / Fr, 08.12.23, 15.00 - 17.30 Uhr * Hauptzollamt München, 
Landsberger Straße 124, Eingang bei Tor 1, vor braunem Eingangs-
portal * Gebühr: 14,- € * 6 - 17 Personen

0 235  Understatement, Grand Style und pittoreske Land-
schaft: Englische Malerei von Gainsborough bis Turner
mit Dr. Angela Opel
Die englische Malerei wird im 18. Jahrhundert vom Aschenputtel 
zur gefeierten Prinzessin: über lange Zeit als unmodern und wenig 
kreativ kritisiert wurde sie in der zweiten Hälfte des Jahrhunderts 
zur modernen Vorreiterin in Europa. Besonders im Porträt (Joshua 
Reynolds, Thomas Gainsborough, Thomas Lawrence) und in der 
romantischen und proto-impressionistischen Landschaftsdarstel-
lung (John Constable, William Turner) entstehen neue Typen und 
Motive und werden neue Ideen verarbeitet. Daneben finden sich 
aber auch vereinzelte Genreszenen, die gesellschaftliche Befindlich-
keiten spiegeln und noch heute zum Schmunzeln anregen. Nach der 
kunsthistorischen Führung (ca. 75 Minuten) gibt es ein reichhaltiges 
englisches Frühstück in der Browns Tea Bar in der Türkenstraße 60. 
1 x / So, 28.01.24, 10.30 - 13.30 Uhr * München, Alte Pinakothek, 
Foyer * Gebühr: 33,- € (Gebühr inkl. Führung und Frühstück (ohne 
Heißgetränke) * 15 - 20 Personen

0 234  Turner - Three Horizons
mit Dr. Choung-Hi Lee-Kuhn, Kunsthistorikerin
Der britische Maler William Turner (1775-1851) gilt bis heute als 
Vorreiter der Moderne. Schon sehr früh prägte eine bis dahin nicht 
gesehene Freiheit der Farbe seine Malerei; diese verblüffte seine 
Zeitgenossen und überrascht bis heute die Nachwelt mit seiner 
erstaunlichen Modernität. In der Ausstellung wird der Frage nach-
gegangen, wie Turner sich schulte und selbst inszenierte. Wir treffen 
uns im Kunstbau, wo Sie ihre Tickets kaufen können, und dort wer-
den auch die Headsets verteilt. Der Kunstbau ist eine unterirdische 
Ausstellungsfläche, die sich im Zwischengeschoss des U-Bahnhofs 
Königsplatz befindet.Gebühr zzgl. Eintritt. Kooperation mit vhs Gröbenzell. 
1 x / Fr, 10.11.23, 15.15 - 16.45 Uhr * München, Lenbachhaus - 
Kunstbau, Kasse * Gebühr: 16,- €

Lenbachhaus, Bild: Imke Gloth
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Vorträge/Exkursionen

0 245  Kunst und Realität: 
Auf Spurensuche des „Blauen Reiters“ im Blauen Land
mit Helmut Lipah, Dipl. Ing.
Zum Motto der Gilchinger Kulturwoche „Hier und Weg“ präsentiert 
unser Dozent eine lebendige Bilder- und Fotoschau auf den Spu-
ren der Maler der Künstlergruppe „Blauer Reiter“. Die Motive der 
leuchtend-farbigen Bilder von Münter, Kandinsky, Marc und anderen 
werden mit der Kamera aufgespürt und fotografisch zu unserer 
heutigen Gegenwart in Beziehung gesetzt. So folgen wir einem 
spannenden Bilderparcours, der unseren Blick auf die faszinierende 
Landschaft um Kochel- und Staffelsee als auch die ausdrucksvollen 
Bilder dieser Künstlergemeinschaft mit neuen Augen sehen lassen 
und darüber hinaus das Gestern mit dem Heute verbindet.
1 x / Di, 17.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr *  vhs, Raum 106 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 20 Personen

0 246  Wege durch Europa: Die Via Gebennensis, 
der Jakobsweg von Genf nach Le Puy-en-Velay - 
Multivision-Vortrag
mit Maria und Heinz Weinmann
Das Netz der Pilgerwege zum Grab des heiligen Jakobus in Nordspani-
en durchzieht Europa seit rund tausend Jahren. Die 360 km lange Via 
Gebennensis gehört zu den schönsten Abschnitten der zahlreichen 
Jakobswege überhaupt. Er beginnt in der Genfer Altstadt mit ihrer 
Kirche St. Pierre, von deren Turm man einen wunderbaren Blick 
über den Genfer See hat. In Frankreich geht es weiter durch das 
wildromantische Rhônetal, auf Hochterrassen, durch Auenwälder 
und kleine Dörfer; vorbei an Burgruinen und wilden Schluchten. La 
Côte St. André mit seiner historischen Markthalle ist die Geburts-
stadt des Komponisten Hector Berlioz und ins Mittelalter versetzt 
fühlt man sich in dem Dorf Malleval mit seiner romanischen Kirche. 
Die Landschaft im Velay ist geprägt von längst erloschenen Vul-
kankegeln, riesige Basaltorgeln erinnern an diese geologische 
Besonderheit. Le Puy-en-Velay ist das Ziel der Via Gebennensis. 
Die Kathedrale ist UNESCO-Weltkulturerbe und oberhalb des Ortes 
erheben sich die Wahrzeichen der Stadt auf schroffen Vulkannadeln, 
die 22 m hohe Marienstatue und die Michaelskapelle aus dem 
12. Jahrhundert. Erleben Sie bei diesem Vortrag eine einzigartige 
europäische Kulturlandschaft!
1 x / Di, 28.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 14 Personen

0 255  Meersburg – Wallfahrtskirche Birnau – 
Kloster Salem
mit Stefan Ellenrieder, M.A.
Wir folgen den Ufern des Bodensees und erreichen die fürstbischöf-
liche Residenzstadt Meersburg. Über dem malerischen Städtchen 
liegen eine romantische Burg, die zu den auch im Inneren bester-
haltenen deutschen Burgen zählt und ein Schloss mit elegantem 
Treppenhaus und einer schönen Gartenanlage. In malerischer Aus-
sichtslage über dem See liegt die Birnau, die reichste Wallfahrtskirche 
des Bodensee-Raumes, ein Meisterwerk des vollendeten Rokoko. 
Die berühmte Klosteranlage Salem gleicht einer großzügigen baro-
cken Schlossanlage und birgt neben vielen weiteren Kostbarkeiten 
eine beeindruckende mittelalterlich erhaltene Klosterkirche sowie 
Pferde-Stallungen mit „Schlössl-gemäßen“ Wandmalereien.
1 x / Sa, 07.10.23, 8.15 - 20.30 Uhr * München, Alter Botanischer 
Garten, Elisenstr. * Gebühr: 92,- € * 3 - 5 Personen

0 272 - 0 274 Literaturkreis - 
für Menschen, die gerne lesen!
mit Sibylle Schwarzbeck
In diesem Literaturkurs wird einmal pro Monat ein Buch gelesen 
und anschließend  haben Sie Gelegenheit, darüber zu sprechen, 
sich auszutauschen und zu diskutieren. Dabei streifen wir zahlrei-
che grundsätzliche Themen des Lebens. Angelehnt an unser Semes-
terthema Großbritannien stehen auch englische Autor*innen auf 
dem Programm. Neue Teilnehmer*innen sind herzlich eingeladen 
zu diesem inspirierenden literarischen Austausch!
0 272: 5 x / Mo, 16.10.23, 10.30 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 104  
Gebühr: 61,- € * 5 - 12 Personen

0 273: 5 x / Di, 17.10.23, 11.00 - 12.30 Uhr * vhs, Raum 104 
*Gebühr: 61,- € * 5 - 12 Personen

0 274: 5 x / Di, 17.10.23, 15.00 - 16.30 Uhr * vhs, Raum 104 
*Gebühr: 61,- € * 5 - 12 Personen

Theater/Literatur

0 270  Improtheater zum Schnuppern
mit Andreas Pirack
Improvisationstheater (kurz: Improtheater) ist Theaterspielen 
ohne vorbereiteten Text, also spontan aus dem Stegreif. Der 
Impuls zur Szene, etwa das Thema, der Ort, eine Beziehung oder 
die Körperhaltung, kommt vom „Publikum“. Die Spielerinnen und 
Spieler, oft zu zweit, entwickeln daraus spontan kleine Szenen. Auf 
Basis vorgestellter Grundregeln und gemeinsamer Aufwärmspiele 
probieren wir uns an verschiedenen Szenen und Formaten aus. So 
kann jeder Improtheater kennen lernen und herausfinden, ob sich 
Lust auf mehr entwickelt, etwa einen längeren Improtheater-Kurs 
zu besuchen. Das Faszinierende daran ist, dass sich viele Elemente 
und Prinzipien aus der Praxis des Improtheaters auch im Alltag 
anwenden lässt, sei es im professionellen oder im privaten Bereich. 
Aber Vorsicht: Suchtgefahr ist nicht ausgeschlossen! Bitte mitbrin-
gen: Imbiss für die Mittagspause, Hallenturnschuhe oder Socken 
mit Antirutschsohle
1x / So, 21.01.24, 10.00 - 17.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
65,- € * 8 - 12 Personen

0 271  Literaturkurs - Thomas Mann und seine Zeit
mit Alexandra Joepen
Begibt man sich auf den Spuren von Thomas Mann, kommt man 
an München nicht vorbei. In der Landeshauptstadt verbrachte der 
deutsche Schriftsteller, der einer der bedeutendsten Erzähler des 20. 
Jahrhunderts ist, seine längste Lebenszeit, in ihr schuf er Literatur 
von Weltrang. Besucht man alle Orte, an denen Mann in Schwabing 
und der Maxvorstadt lebte, ergibt sich ein wunderbarer Spaziergang. 
Dieses Seminar ist für Thomas Mann-Fans. Wir beschäftigen uns 
mit seinem Leben und ausgesuchten Werken und lenken dabei den 
Blick besonders auf die „Münchner Jahre“. Bei Interesse wird ein 
Spaziergang entlang der Lebensstationen des Münchner Bürgers 
und Bohemiens organisiert. Gebühr inklusive 2,- Kopiergeld
Gebühr inklusive 2,- Kopiergeld
10 x / Do, 05.10.23, 10.30 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 103 * * Gebühr: 
121,- € * 5 - 13 Personen
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Musik/Kino

0 275  Moderne Liedbegleitung auf der Gitarre I
mit Ralph Leonhardt
Du kannst ein paar Akkorde und begleitest Dich und ein paar Freunde 
beim Singen. Aber wie geht‘s  jetzt weiter? Dieser Kurs soll Dir dafür 
Anregungen geben, wie man sein Begleitspiel aufpeppen kann. Es soll 
Dir eine Brücke bauen zu Deiner weiteren musikalischen Laufbahn, ob 
als Hobbymusiker, solo oder in einer Band, als Folkie, Hippie, Rocker 
oder Jazzer. Kursinhalte sind: Carter-Style-Begleitung und Bassläufe, 
Zupfmuster von klassisch bis Travis Picking, Strumming Groves von 
Schlager bis Funk, Akkorderweiterungen-für Blues, Rock, Jazz und Latin, 
Barree-Grundlagen. Jede Einheit besteht aus einem Theorie-Technik-Teil 
und einem Liederteil, in dem das Gelernte auf ein Lied Deiner Wahl 
angewendet wird. Ein Kursmaterial steht zum Download bereit. Vor-
kenntnisse: Grundkenntnisse in klassischer Gitarre oder Akkordbeglei-
tung, Kenntnisse Akkordnotation oder Noten sind hilfreich, aber nicht 
notwendig. Bitte bringe Deine Gitarre mit und etwas zum Schreiben.
4 x / Mo, 23.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr *  vhs,  Raum 106 * Gebühr: 
52,- € * 4 - 8 Personen

0 276  Moderne Liedbegleitung auf der Gitarre II
mit Ralph Leonhardt
Der Kurs kann auch ohne den Teil I besucht werden. In der ersten 
Stunde werden Grundkonzepte aus Teil I zusammengefaßt. Kursinhal-
te sind: Hammer-on und Pull-offs, Arbeiten mit Mikrofon, Mixer und 
PA, noch mehr Akkorderweiterungen, Akkordprogressionen, Walking 
Bass, Begleitriffs entdecken, Barree fortgeschritten (CAGED). Jede 
Einheit besteht aus einem Theorie-Technik-Teil und einem Liederteil, 
in dem das Gelernte auf ein Lied Deiner Wahl angewendet wird. Ein 
Kursmaterial steht zum Download bereit. Grundkenntnisse in klas-
sischer Gitarre oder Akkordbegleitung, Kenntnisse Akkordnotation 
oder Noten sind hilfreich, Tabulatorkenntnisse werden vermittelt. 
Bitte bringe Deine Gitarre mit und etwas zum Schreiben.
4 x / Mo, 08.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
52,- € * 4 - 8 Personen

	 0 279  „Give me five“ –
  the best british films
  mit Birgit Heyer

Unter Give me five verbirgt sich ein cineastischer Parcours mit einer 
phantastischen und abwechslungsreichen Auswahl britischer Filme, 
die wir in Kooperation mit der Filmstation Gilching exklusiv für 
Sie als Teilnehmende der vhs ausgewählt haben. Hierbei Sie ganz 
nebenbei und bei bester Unterhaltung Ihre Englischkenntnisse. 
Der Kinoeintritt ist vor Ort in der Filmstation zu zahlen (montags 
reduzierter Eintritt 7,-€). Die hier angegebene Gebühr beinhal-
tet fünf mal ein entspanntes Film-Gespräch im Anschluss jedes 
Films mit einer Englisch-Dozentin und anderen Teilnehmenden 
im Barbereich des Kinos (Verzehr nicht enthalten). Alle Filme 
Originalversion mit Untertiteln:
Montag, 09.10. MATCH POINT 
Thriller GB 2005, Regie Woody Allen, mit Scarlett Johansson, 
Jonathan Rhys Meyers, Emily Mortimer
Montag, 06.11. THIS IS ENGLAND
Sozialdrama GB 2006, Regie Shane Meadows, spielt in den 80er 
Jahren unter Thatcher
Montag, 04.12. LOVE ACTUALY
Komödie  GB 2003, Regie Richard Curtis, Vorweihnachtsklassiker 
mit Staraufgebot (Hugh Grant, Emma Thompson, Colin Firth, 
Keira Knightley)
Montag, 08.01. SIGHTSEERS - KILLERS ON TOUR
Schwarze Komödie GB 2012, Regie Ben Wheatley, mit Alice Lowe, 
Steve Oram
Montag, 05.02. THE OLD OAK 
Drama GB 2023, Regie Ken Loach, Premiere Filmfestival Cannes 2023
5 x / Mo, 09.10.23, 20.00 - 21.30 Uhr * Gilching, Filmstation, 
Römerstraße 11 * Gebühr: 30,- € * 9 - 30 Personen

0 278  Das britische Folk Revival und die Songs von 
Ewan McColl
mit Ralph Leonhardt
Nach dem zweiten Weltkrieg erfolgte in Großbritannien eine Rück-
besinnung auf die eigenen kulturellen Wurzeln. Darin eingebettet 
kam es zu einer Entdeckung und Wiederbelebung traditioneller 
Musikstile. Aus diesem Folg Revival wurden Bands und Künstler 
berühmt, die auch die Popmusik später nachhaltig prägen sollten. 
Künstler wie Bert Jansch, Sandy Danny, John Renbourn, Donovan 
und Bands wie „The Watersons“, „Pentangle“ und „Fairport Conven-
tion“ bereiteten den Boden für die spätere Beat Revolution. Eine 
Ausnahmestellung dabei nimmt der Autor und Liedermacher Ewan 
McColl ein. Dem Namen nach weitgehend unbekannt, tauchen 
seine Lieder in Filmen wie „Inside Llewyn Lewis“ und als Cover 
bei Bands wie „The Pogues“, „The Dubliners“ und den „Clancy 
Brothers“ auf. Jede der drei Abendveranstaltungen besteht aus 
je zwei je Teilen: Präsentation entsprechenden Filmmaterials (u.a. 

„Folk Britannia“) und im zweiten Teil erarbeiten wir uns mit der 
Gitarre (wer kann) bekannte Lieder von Ewan McColl (Shoals of 
Herring, Dirty Old Town, Thirty foot trailer, The first time I‘ll ever 
see your face). Vorkenntnisse: Englischkenntnisse, Freude am 
Singen, wer hat und kann bringt eine Gitarre mit, Schreibmaterial. 
Die Veranstaltung findet größtenteils auf Englisch statt.
3 x / Mo, 13.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
39,- € * 4 - 8 Personen

0 277  Sound of Highlands
mit Mike Dahlmanns
Schon lange hat dieser Sound seinen Weg auch zu uns nach 
Bayern gefunden. Auf Konzerten populärer Musik und auch auf 
militärisch ausgerichteten  Events begegnen einem die Töne  des 
schottischen Dudelsacks, der Great Highland Bag Pipe. Ich freue 
mich, Ihnen dieses besondere Instrument vorzustellen.
1 x / Di, 10.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Raum 104 * Gebühr: 12,- € * 4 - 8 Personen

Dudelsack, Bild: Pixabay
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Kulinarik

0 280  Irish Whiskey - Geschichte, Gegenwart und Tasting
mit Dr. Klaus Mehrlich 
In diesem Seminar macht Sie Dr. Klaus Mehrlich mit der Welt der 
irischen Whiskeys bekannt. Sie lernen die gesetzlichen Grundlagen, 
die spannende Jahrhunderte alte Geschichte, den Herstellungspro-
zess mit der für Irland charakteristischen Dreifach-Destillation sowie 
die verschiedenen Sorten des Irish Whiskey kennen. Die Vorstellung 
ausgewählter etablierter Brennereien und einiger „Newcomer“ der 
sich dynamisch entwickelnden Whiskey-Industrie auf der grünen Insel 
rundet das Bild ab. Irish Whiskey ist mittlerweile die am stärksten 
wachsende Whisk(e)y-Gattung weltweit! Natürlich darf ein „Tasting“ 
von Irish Whiskey nicht fehlen: Es werden sechs verschiedene Mar-
ken verkostet, darunter Pot Still und Blended Irish Whiskeys. Bitte 
bringen Sie deshalb ein Wasser- und Ihr Lieblings-Whiskeyglas mit. 
Für Teilnehmer aus den letzten Kursen wichtig: Es sind sechs neue 
Whiskeys am Start! Gebühr inklusive Materialgeld (30,- € für Whiskey 
und Wasser). Mindestteilnahmealter 18 Jahre. Don’t drink and drive!
1 x / Mo, 26.02.24, 20.00 - 22.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
55,- € * 5 - 10 Personen

0 281  Vegane Küche - lecker!
mit Renata Makanec
Auf Fleisch verzichten - oder sogar ganz auf tierische Produkte: das 
machen inzwischen immer mehr Menschen, die sich intensiver mit 
ihrer Ernährung, der Herkunft und Verarbeitung von Lebensmitteln 
beschäftigen. Viele sind zunächst sehr skeptisch: ständig Salat essen 
oder nur Gemüse warm machen, das ist eine verbreitete Vorstellung 
von veganer Küche. Irrtum! Entdecken Sie, wie abwechslungsreich 
und raffiniert Sie mit Hülsenfrüchten, Urgetreide und Tofu kochen 
können. Bei cremigen Saucen wird Sahne durch Cashew- oder Man-
delmus ersetzt. Nach so einer Mahlzeit fühlt man sich voller Energie, 
weil es leicht und gesund ist und auch noch schmeckt! Je nach Teil-
nehmerzahl kochen wir ein komplettes Menü oder zwei Hauptgerichte 
mit Salat. Wir verwenden der Saison angepasste Zutaten. Gebühr 
inklusive Materialkosten von 15,-€. Bitte mitbringen: Küchenschürze, 
Behälter für Essensreste, Geschirrtuch und ein Getränk.
1 x / Sa, 10.02.24, 10.00 - 13.00 Uhr * Gilching, Mittelschule, Küche, 
Treffpunkt am Haupteingang * Gebühr: 39,- € * 4 - 7 Personen

0 283  Unser täglich Brot: Backen vom Feinsten
mit Florian Reistle, Koch, Diätassistent, Heilpraktiker
Das Brot ist eines unserer wichtigsten Nahrungsmittel und fester 
Bestandteil unserer Ernährungskultur. Aber was macht unser „täg-
lich Brot“ auch zu einem wertvollen und gesunden Lebensmittel? 
In diesem fachkundigen Kurs erfahren Sie, welchen Einfluss Mehl, 
Triebmittel und Hitzeart auf die Brotqualität haben, wie Sie es selbst 
bei überschaubarem Aufwand herstellen können und woran Sie quali-
tativ hochwertiges Brot erkennen können. Jede Person bereitet ihren 
eigenen Hauptteig mit der einfachen „Schlagbrot-Technik“ zu. Ein 
Mittagsimbiss (Pizza gebacken in der Vorhitze des Backofens) rundet 
das Backerlebnis ab. Das wird geboten: Teigansatz mit hefefreiem 
Backferment, frisch gemahlenes regionales Bio-Vollkorn-Getreide, 
wissenswerte Hintergrundinfos und kleine alltagspraktische Übungen 
rund um das Thema Brot und zum Unterschied zwischen Hefeback-
waren und milchgesäuerten Broten (Sauerteig & Backferment) sowie 
einen Pizza-Imbiss mit Wasser/Tee. Mit nach Hause nehmen Sie Ihr 
selbst gebackenes Brot, Teigansatz für zwei weitere Brote, Rezeptheft 
und Begeisterung für das Brotbacken! u.a. für 100% Bio-Zutaten
1 x / Sa, 30.09.23, 10.00 - 13.30 Uhr * Gilching, Mittelschule,  Treffpunkt 
am Haupteingang * Gebühr: 68,- € (inkl. Materialgeld)  4 - 12 Personen

0 284 Die Gerste - das Getreide der Philosophen und 
Gladiatoren
mit Florian Reistle, Koch, Diätassistent, Heilpraktiker
Einfache und schmackhafte vegetarische Gerichte rund um das un-
bekannte Wunderkorn Gerste stehen im Zentrum dieses Kurses. Im 
alten Rom war die Gerste sowohl für die Gladiatoren Kraftnahrung wie 
auch für die Philosophen Hauptnahrungsmittel, um klare Gedanken zu 
fassen. Nach einer kurzen Einführung zu den wertvollen Inhaltsstoffen 
dieses Getreides widmen wir uns der Verarbeitung der Gerste mit Ge-
treidemühle und Flockenquetsche. Wir zaubern einfache und schnelle 
Gerichte wie Pfannkuchen, Bratling, Klöße & Eintöpfe. Saisonales 
Gemüse, würzige Kräuter und passende Milchprodukte sowie Nüsse 
und Samen runden die modernen Gerstengerichte schmackhaft und 
stilvoll ab. Geboten werden: Umgang mit Flockenquetsche und Getrei-
demühle, Tipps zum kreativen Würzen mit Kräutern und Gewürzen für 
eine bessere Verträglichkeit; ein köstliches Essen, alle Zutaten in Bio-
Qualität! Das nehmen Sie mit nach Hause: Rezept-Ideen zur eigenen 
kreativen Weiterentwicklung, Freude an der Verwandlungskunst des 
Kochens. Bitte mitbringen: Restebehälter, Schürze, Hunger!
1 x / Do, 12.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr * Gilching, Mittelschule, Küche, 
Treffpunkt am Haupteingang * Gebühr: 68,- € * 4 - 12 Personen

0 282  It‘s tea time!
mit Malgorzata Grethlein
Zu einem britischen Five O´clock Tea gehören ein guter Tee und ein 
stilvolles Ambiente mit Teegeschirr und Tischdekoration ebenso wie 
das passende Gebäck. Klassische kulinarische Begleiter sind Scones 
mit Jam und Clotted Cream, aber auch herzhafte Sandwiches. Na-
türlich dürfen auch die neuesten Nachrichten vom Königshof nicht 
fehlen! Unsere Dozentin lebte vier Jahre in West Sussex und erzählt 
von der Tradition des Afternoon Tea, der englischen Lebensart und 
den wunderschönen Landschaften. Nachdem wir den Tisch in typisch 
englischem Stil gedeckt und die Leckereien vorbereitet haben, werden 
wir den Nachmittag genießen und dabei einen Blick in die englischen 
Homes and Gardens Journale werfen. Erleben Sie in diesem Kurs, wie 
Sie selber das Ambiente einer englischen Tea Time kreieren können! 
Gebühr inklusive Material und einer original englischen Erinnerung 
an unseren Kurs. Bitte mitbringen: Restebehälter, Schürze und Ap-
petit! Auch vegane Varianten möglich. Gebühr inkl. 15,- Material
1 x / Do, 19.10.23, 15.00 - 18.00 Uhr * Gilching, Mittelschule, Küche, 
Treffpunkt am Haupteingang * Gebühr: 39,- € * 4 - 8 Personen

Unsere Dozentin Malgorzata Grethlein.
Bei Ihr zelebrieren Sie „Tea Time“, können Polnisch lernen und erhalten 

Einblicke in die polnische Kochkunst.  
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0 285  Polnische Weihnachtsküche
mit Malgorzata Grethlein
Die polnische Küche ist von der osteuropäischen Tradition ebenso 
inspiriert wie von skandinavischen und mitteleuropäischen Einflüs-
sen. Sie erfahren in diesem Kurs Interessantes zur spezifischen Sitte 
der weihnachtlichen zwölf Speisen, von denen hier einige Beispiele 
gemeinsam gekocht werden. Unsere Dozentin Magosch Grethlein 
stammt aus Warschau. Sie stellt Ihnen die kulinarischen polnischen 
Traditionen vor, die besonders zur Weihnachtszeit eine große Rolle 
spielen. Bei den Klängen der polnischen Weihnachtslieder und mit 
Begleitung von Erzählungen aus der polnischen Kultur werden 
wir eine Auswahl von leckeren traditionellen Speisen vorbereiten, 
die man später auch im bayerischen Alltag gut nachkochen kann. 
Sie lernen neue Zutaten und Geschmacksrichtungen kennen und 
bekommen einige Tipps, wo man in München die polnischen Pro-
dukte kaufen kann. Auch Vegetarier und Veganer kommen auf ihre 
Kosten! Bitte mitbringen: Restebehälter, Schürze, Neugier für Neues!
1 x / Do, 30.11.23, 18.00 - 21.00 Uhr * Gilching, Mittelschule, Küche, 
Treffpunkt am Haupteingang * Gebühr: 39,- € (inkl. Materialgeld)  
4 - 8 Personen

E 286, E 287 Türkisch Kochen (online)
mit Reyhan Citir
Willkommen zum aufregenden Kurs für türkisches  Kochen! Ha-
ben Sie schon immer davon geträumt, die faszinierende Welt der 
türkischen Küche zu entdecken? Möchten Sie lernen, wie man 
traditionelle türkische Gerichte zubereitet und den authentischen 
Geschmack der Türkei in Ihre Küche bringt? Dann ist dieser Kurs 
genau das Richtige für Sie! In unserem interaktiven Online-Kurs 
werden wir gemeinsam eine kulinarische Reise durch die reiche 
türkische Küche unternehmen. Egal, ob Sie ein erfahrener Koch sind 
oder gerade erst anfangen, unsere Schritt-für-Schritt-Anleitungen 
und praktischen Tipps werden Ihnen helfen, sich in der Welt der 
türkischen Gewürze, Aromen und Techniken zurechtzufinden. Eine 
Zutatenliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn zugesandt.

E 286: Auf dem Speiseplan stehen Mercimek Corbasi (Linsensuppe), 
Karniyarik und Pilav (gefüllte Auberginen und türkischer Reis) und 
zum Dessert warme süße Künefe mit „Engelshaar“. 
1 x / Fr, 27.10.23, 17.00 - 19.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 16,- €  
5 - 8 Personen

E 287: Auf dem heutigen Speiseplan stehen Sigara Böregi (Schafskä-
seröllchen), Havuc Tarator (Karottensalat mit Joghurt), Köfte mit Bulgur-
reis (Fleischbällchen) und zum Dessert saftige weiche Brownie-Kekse. 
1 x / Fr, 02.02.24, 17.00 - 19.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 16,- € 
5 - 8 Personen

Spiele
0 295  Infostunde Bridge
mit Ursula Illig, zertifizierte Mediatorin, Bridgelehrerin
Bridge ist ein faszinierendes und anspruchsvolles Spiel, das weltweit 
nach den gleichen Regeln gespielt wird. Und es ist das einzige Kar-
tenspiel, bei dem der Glücksfaktor weitgehend ausgeschaltet werden 
kann. Obwohl die Spielregeln einfach sind – Bridge ist sehr komplex 
und verlangt viel Übung. Auf dieser Informationsveranstaltung be-
kommen Sie einen Einblick in die Welt des Bridge. Sie lernen den 
Spielablauf kennen und erfahren, was Sie im Anfängerkurs erwartet.
1 x / Mi, 27.09.23, 10.00 - 11.30 Uhr * vhs, Raum 103 * gebüh-
renfrei * 3 - 15 Personen

0 297  Bridge-Aufbaukurs
mit Ursula Illig, zertifizierte Mediatorin, Bridgelehrerin
Dieser Kurs wendet sich an die Teilnehmer*innen, die Kenntnisse 
in Forum D besitzen und schon über etwas Spielpraxis verfügen. 
Allein- und Gegenspiel sowie die Reizung werden vertieft und 
nützliche Konventionen vorgestellt. Am Ende des Kurses werden 
die Teilnehmer ins Turnierbridge eingeführt, wie es in den Bridge-
Vereinen gespielt wird. Spielmaterial und Skripten werden gestellt.
 15 x / Mi, 04.10.23, 11.15 - 12.45 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Raum 103 * Gebühr: 148,- € * 5 - 7 Personen

0 296  Bridge für Anfänger
mit Ursula Illig, zertifizierte Mediatorin, Bridgelehrerin
Bridge ist ein anspruchsvoller Denksport und das ideale Gehirn-
training. Es fördert das logische und kombinatorische Denken, 
verlangt ein gutes Gedächtnis und viel Konzentrationsvermögen. 
Die Spielregeln sind einfach. Aber um wirklich gut zu spielen, muss 
man einiges lernen und viel üben. In diesem Kurs werden zunächst 
die wichtigsten Begriffe, die Spielregeln sowie die Grundlagen der 
Reizung und der Spieldurchführung erklärt. Um von Anfang an 
spielen zu können, wird mit Minibridge angefangen. Als Reizsys-
tem wird Forum D gelehrt, wie es vom Deutschen Bridgeverband 
für den Unterricht vorgeschrieben ist. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich, Spielmaterial und Skripten werden gestellt.
15 x / Mi, 04.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
148,- € * 5 - 7 Personen

Kreativität

Malen/Zeichnen

0 300  Acrylgießen (Acrylic Pouring) - Workshop
mit Renata Makanec
Kennst du schon Acrylic Pouring – den neuen Trend aus USA, der 
schon zahlreiche begeisterte Anhänger gefunden hat? Acrylic Pou-
ring ist hierzulande auch als Acryl Fließtechnik oder Fluid Painting 
bekannt und bezeichnet eine sehr experimentelle Technik, die wun-
derbare abstrakte Acrylgemälde hervorbringt. Beim Acrylgießen 
werden verschiedene Acrylfarben miteinander vermischt und auf 
die Leinwand gebracht. Dabei geht man nicht mit einem Pinsel vor, 
sondern lässt die Farben direkt auf die Leinwand fließen – in ver-
schiedene Richtungen und ineinander. Damit die Acryl Fließtechnik 
funktioniert, müssen die Farben verdünnt werden. Bei Fluid Painting 
handelt sich also nicht um herkömmliche Acrylmal-Technik. Bitte 
passende Kleidung anziehen, die auch schmutzig werden darf; au-
ßerdem eine Schürze mitbringen. Arbeitsmaterial wird gestellt und 
die Materialkosten (15,-€ für Farben, 1 Leinwand, Farbverdünner) 
sind inklusive und werden mit der Kursgebühr abgebucht. 
1 x / Sa, 14.10.23, 10.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
43,- € * 3 - 5 Personen
Acrylgießen (Ausschnitt), Bild: Renata Makanec
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0 302 - 0 303 Zeichnen, Porträtieren und Colorieren 
(Anfänger und leicht Fortgeschrittene)
mit Manfred Stadler, Porträtzeichner, Kunst- und Illusionsmaler
Bei diesem Tages-Workshop lernen Sie / lernt Ihr die Grundlagen 
des Zeichnens sowie Umgang und Technik mit Bleistift und Farbstift. 
Skizziert werden nach Vorlage einfache Motive aus der Natur. Wir 
zeichnen mit Leichtigkeit und Freude am Motiv und lernen spie-
lerisch mit Form und Perspektive. Der Spaß und eine entspannte 
Atmosphäre stehen immer im Mittelpunkt. Für Arbeitsmaterial ist 
gesorgt. Inkl. € 5,00 Materialgebühr. Eine Stunde Mittagspause.
0 302: 1 x / Sa, 25.11.23, 9.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum U 04 
Gebühr: 61,- € * 4 - 9 Personen

0 303: 1 x / Sa, 27.01.24, 9.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum U 04 
Gebühr: 61,- € * 4 - 9 Personen

0 304  Zeichnen in der Glyptothek
mit Hanna Strahl, Malerin und Kunsttherapeutin
Dieser Kurs ermöglicht uns, in einem geschützten Rahmen das zu tun, 
was wir immer schon gerne gewagt hätten: in einem Museum die 
wunderschönen ästhetischen Figuren oder auch antiken Skulpturen 
zeichnerisch abzubilden. Die perfekte antike Bildhauerkunst ist nicht 
nur ein sinnliches Erlebnis, sondern eine exzellente Übung für die 
Schule des Sehens. Porträts, Faltenwürfe, perfekte Körper und extrem 
schöne Formen stehen uns zur Auswahl. Ob eine ausgewählte Figur 
ausführlich gearbeitet wird oder schnelle Skizzen angefertigt werden, 
ist dem Zeichner selbst überlassen. Zu einem anderen Zeitpunkt 
können die Entwürfe in unterschiedlichen Zeichen-Maltechniken 
künstlerisch weiter gearbeitet werden. Gegen Ende Uhr wird es eine 
Nachbesprechung im ansprechenden Café der Glyptothek geben. 
Mitbringen: feste Unterlage, Zeichenpapier oder Block, Blei- oder 
Grafitstifte Stärke 6 - 9 B, Radiergummi. Gebühr zuzüglich reduzierter 
Eintritt ins Museum. Kooperation mit der vhs Olching
1 x / So, 05.11.23, 11.00 - 17.00 Uhr * München, Glyptothek, Foyer, 
Königsplatz 3 * Gebühr: 48,- € * 5 - 10 Personen

0 306  Pastellmalerei
mit Hanna Strahl, Malerin und Kunsttherapeutin
Wer kennt sie nicht, die kraftvollen und zugleich luftig-zarten Pas-
tellgemälde von Edgar Degas? Dieser Kurs wird Sie in die Technik 
der Pastellmalerei einweisen. Das heißt, dass Sie den Umgang mit 
diesem sehr reizvollen Malmedium nach der Methode des französi-
schen Malers Degas kennenlernen werden. Außerdem erfahren Sie, 
was noch möglich ist, um Ihr Werk zu optimieren und zu erweitern. 
Als Vorlage können Sie entweder ein eigenes Motiv mitbringen 
oder eines aus dem Vorlagenfundus Ihrer Kursleiterin auswählen.
Bitte mitbringen: Pastellkreiden (ein größeres Set), Fixativ (kein 
Haarspray), rauhe Papiere, Kartons oder feine Sandpapiere.
1x / So, 21.01.24, 11.00 - 17.00 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
48,- € * 5 - 10 Personen

0 307  Aquarellmalen am Vormittag (Anfänger und 
Fortgeschrittene)
mit Irene Nestler, freischaffende Künstlerin
Duftiges, luftiges Malen mit Aquarell ist das Thema dieses Kurses, der 
sich an Anfänger und Fortgeschrittene gleichermaßen wendet. Sie 
lernen „die Königsklasse“ des Malens kennen. Von den Grundlagen bis 
zu technischen Kniffen hin werden Sie an das Aquarellmalen hingeführt. 
Wenn Sie zeichnen können, ist das gut, muss aber nicht unbedingt sein. 
Wichtig ist hierbei das richtige Material. Mitbringen: Aquarellblöcke 
(rundum verleimt), verschiedene Größen oder Papiere; Aquarellfarben, 
Aquarellpinsel Gr. 10, 6, 2, Mallappen, wer mag auch Naturschwämm-
chen, Maskierflüssigkeit, Klebeband. Inspirationsmaterial: Bilder, Post-
karten, Gegenstände für Stillleben (Blumen, Skulpturen o.ä.).
8 x / Do, 12.10.23, 9.30 - 11.30 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
129,- € * 4 - 9 Personen

0 308, 0 309 Acrylmalerei - Workshop (Anfänger und 
leicht Fortgeschrittene)
mit Manfred Stadler, Porträtzeichner, Kunst- und Illusionsmaler
Wir malen in entspannter Atmosphäre und es stehen mehrere Natur-
Motive als Vorlage zur Auswahl – für jeden Geschmack ist etwas dabei. 
Vermittelt werden die Grundlagen der Mal- und Mischtechnik und wir 
experimentieren mit verschiedenen Werkzeugen: Pinsel, Schwamm 
etc., auf Malkarton. Neben der Freude an Farben und Formen wird der 
Blick geschärft für die Details in der Natur, wobei Spaß und Freude am 
Malen im Mittelpunkt stehen. Bitte passende Kleidung anziehen, die 
auch schmutzig werden darf (evtl. eine Schürze mitbringen). Material 
bringt der Dozent mit. Inkl. € 10,00 Materialgebühr.
0 308: 1 x / So, 26.11.23, 9.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum U 04 * 
Gebühr: 66,- € * 4 - 8 Personen

0 309: 1 x / So, 28.01.24, 9.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum U 04 * 
Gebühr: 66,- € * 4 - 8 Personen

0 305  Zeichnen nach der Natur
mit Hanna Strahl, Malerin und Kunsttherapeutin
Nichts ist besser, als die Natur direkt vor Ort mit dem Zeichenstift 
oder Pinsel einzufangen. Alle dafür notwendigen Schritte, wie z.B. 
Strich- oder Pinselführung, Licht und Schatten, die schnelle Vorskizze, 
Komposition, Perspektive, Nähe und Ferne etc. werden in diesem 
Kurs vermittelt. Freuen Sie sich darauf, den noch jungen Herbst in 
seinem majestätischen Farbenspiel mit Stiften oder Aquarellfarben 
in Skizzen festzuhalten. Geeignet für Anfänger und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: weiche und harte Bleistifte, Buntstifte, Zeichen- 
und Aquarellblock, Spitzer, Radierer, evtl. kleines Set Aquarellfarben 
und Pinsel (am besten Wassertankpinsel), Behälter für Wasser, 
Lappen und evtl. einen Klappstuhl. Kooperation mit der vhs Olching
1 x / So, 08.10.23, 11.00 - 17.00 Uhr * Treffpunkt wird noch bekannt 
gegeben Gebühr: 48,- € * 5 - 10 Personen

Malen im Botanischen Garten, Bild: Hanna Strahl

Käuzchen, Bild: Manfred Stadler
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0 310  Aktzeichnen
mit Andrea Benedela, Dipl. Des. Kommunikationsdesign, N.N.
In diesem Kurs lernen Sie, den menschlichen Körper zeichnerisch 
darzustellen. Die Themen des Kurses sind die Wahrnehmung von 
Proportionen, Spannung, Formen, Licht und Schatten und deren 
Umsetzung auf das Papier. Gleichzeitig beschäftigen wir uns mit 
Perspektive, verschiedenen zeichnerischen Mitteln und Techniken 
und der Darstellung von Ausdruck in schnellen oder zeitintensiveren 
Posen. Wir arbeiten direkt vor einem Aktmodell.
5 x / Do, 09.11.23, 18.30 - 20.30 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
119,- € * 5 - 8 Personen

0 312 - 0 314 Freie Malerei und Zeichnen (Anfänger 
und Fortgeschrittene)
mit Hanna Strahl, Malerin und Kunsttherapeutin
Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer, die auf ihrem künstlerischen 
Weg weiter kommen möchten. Dazu werden immer wieder neue 
Techniken sowie die Grundlagen der Malerei und des Zeichnens mit 
Materialkunde erklärt und eingeübt. Es ist jedem selbst überlassen, 
ob er eine Vorlage benutzen oder seine eigene Idee mit meiner Unter-
stützung verwirklichen möchte. In jedem Fall werden Sie dort abgeholt, 
wo Sie sich in Ihrer künstlerischen Entwicklung gerade befinden. Eine 
halbe Stunde vor Unterrichtsende besprechen wir die entstandenen 
Bilder. Mögliche Materialien sind: Acryl, Gouache, Kreiden, Bunt- und 
Zeichenstifte, Leinwände und Papiere aller Art. Mitbringen: eigene 
Mal- und Zeichenutensilien. Staffeleien sind vorhanden.
0 312: 4 x / Mi, 04.10.23, 18.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum U 04 
Gebühr: 95,- € * 5 - 8 Personen

0 313: 5 x / Mi, 08.11.23, 18.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum U 04 
Gebühr: 119,- € (Kein Kurs am 22.11.23) * 5 - 8 Personen

0 314: 5 x / Mi, 10.01.24, 18.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum U 04 
Gebühr: 119,- € * 5 - 8 Personen

0 315  Aquarelleffekte mit Filzstiften
mit Marion Rose
Es liegt voll im Trend: mit Handlettering, Kalligraphie und Brush-
pens ganz individuell Papier und Karton dekorativ gestalten. Sie 
lernen in diesem Kurs mit einfachen Mitteln, die jeder Zuhause 
hat, wie man Karten, Buchzeichen oder einfach nur einen lieben 
Gruß innerhalb von kurzer Zeit selber gestalten und verwirklichen 
kann. So lassen sich einfache Linien und Motive aus Filzstiften mit 
ein paar Kniffen zu überraschenden Aquarelleffekten verzaubern. 
So können Sie bereits jetzt Ihre Advents- und Weihnachtspost vor-
bereiten!  Passendes Papier wird von der Dozentin bereitgestellt. 
Gebühr inkl. 5,- Material. Bitte mitbringen: Geodreieck, Bleistift 
(B), Radiergummi, Fineliner, Filzstifte/Brushpens (auf Wasserbasis)
1 x / Fr, 08.12.23, 19.00 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
21,- € * 4 - 8 Personen

Textiles Gestalten

0 316  Moderne weihnachtliche Türkränze aus Wolle 
selber machen
mit Renata Makanec
Das Christkind kommt bald! Im Nu ist wieder Weihnachten, das 
bunte, glitzernde und fröhliche Fest, das wir alle so lieben. Möchtest 
du deiner Adventsdekoration einen persönlichen Touch geben? Mit 
einem farbigen, weichen und glänzenden Türkranz, der garantiert 
ein Hingucker sein wird? Wir erstellen gemeinsam die Kränze aus 
der weißen und roten Alize Puffywolle (eine sehr hochwertige Wolle 
mit besonderer Struktur). Origineller Deko-Schmuck wie diverse 
weihnachtliche Figuren und Engel verzieren deinen Türkranz. Echte 
lackierte Lebkuchen, Pompons, Sterne und hochwertige Weihnachts-
kugeln dürfen auch nicht fehlen. Seidige oder samtige und außerge-
wöhnliche Schleifen und bei Bedarf auch Lichterketten geben dem 
Ganzen eine edle und individuelle Note. Es glitzert und leuchtet und 
macht viel Freude beim Entwerfen! Bitte mitbringen: Heißklebepis-
tole und Heißklebestifte. Gebühr inklusive Materialkosten von 25,-€
1 x / Sa, 18.11.23, 14.00 - 17.00 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
49,- € * 4 - 8 Personen

Aktzeichnen, Bild: Andrea Benedela

0 318  Klöppeln ist Spitze! (Anfänger und 
Fortgeschrittene)
mit Astrid Jellen, Ausbildung zur Kursleiterin Klöppeln
Das Klöppeln ist eine alte und traditionelle Handarbeit. Diese Spitze 
entsteht allein durch Drehen und Kreuzen von Fäden. Anfänger erlernen 
in diesem Kurs die Grundtechnik des Klöppelns, fortgeschrittene Klöpp-
lerinnen erlernen neue Techniken bzw. vertiefen die vorhandenen Kennt-
nisse. Gern gehen wir auf den jeweiligen Leistungsstand der einzelnen 
Teilnehmer ein. Mitbringen: 10 Paar Klöppel, Klöppelrolle und Ständer, 
Leinen- und/oder Baumwollgarne (2 Farben), Stecknadeln, Häkelnadel 
(ca. Nr. 0,5), scharfe kleine Schere, Pappe, Leimstift, Papierschere.
5 x / Mi, 04.10.23, 17.30 - 19.30 Uhr *  vhs, Raum 105 * Gebühr: 
57,- € * 7 - 11 Personen

0 322  Nähwerkstatt für Kinder und Jugendliche 
ab 10 Jahren - Ferienkurs
mit Tellervo Korpi
Willst du dir ein neues Outfit verpassen? In diesem Kurs kannst du 
dies nicht nur entwerfen, sondern auch wirklich umsetzen! Wie wäre 
es mit einem neuen Hoody, Rock oder Kissen oder einer Hose oder 
Einkaufstasche? Um einen schnellen Erfolg zu erreichen, bevorzugen 
wir effektive Arbeitsweisen. Die Kinder lernen unter professioneller 
Anleitung die handwerklichen Schnitttechniken und gewinnen so 
die Selbstsicherheit und das Vertrauen, um später alleine arbeiten 
zu können. Bitte mitbringen: Stoff, Schnittmuster, Maßband, Schere, 
Stecknadel, Nähnadel, Maschinennadel, Bleistift, funktionstüchtige 
(!) Nähmaschine mit Verlängerungskabel, Garn, Brotzeit.               
4 x / Mo, 30.10. - Fr, 03.11.23, 9.30 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 002  
Gebühr: 80,- € * 4 - 7 Personen

Adventsdeko, Bild: Renata Makanec
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0 323  Jersey und Co einfach vernäht
mit Bianca Metz
Wer sich bisher nicht an elastische Stoffe getraut hat, ist in diesem 
Kurs genau richtig. Vor Kursbeginn wählen Sie mit Hilfe der Dozentin 
einen Schnitt und bekommen Unterstützung bei der Stoffauswahl. 
Im Kurs wird der Schnitt vorbereitet, die Stoffe zugeschnitten und 
vernäht. Sie erhalten hilfreiche Tipps im Umgang mit elastischen 
Stoffen, der richtigen Ausstattung und wie und wo sie die richtigen 
Schnitte und Stoffe finden. Auch fortgeschrittene Hobbynäher 
sind in diesem Kurs herzlich willkommen. Sollten Sie noch Fragen 
zum Kurs können Sie sich direkt an die Dozentin wenden: info@
rosalie-kreativ.de. Bitte mitbringen: Nähmaschine mit Stretchnadel, 
Stecknadeln, Nähnadeln, Nähgarn (Gütermann), Stoffschere, Naht-
auftrenner, Handmaß & Maßband, Schnittmusterpapier, Schnitte, 
Stoffe, Block und Bleistift. Leihmaschine: 20€
1 x / So, 15.10.23, 10.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
48,- € * 5 - 8 Personen

Upcycling/Ton/Papier/Metall/Naturmaterialien

0 325  Nachhaltigkeit beginnt im Kleiderschrank: 
Upcycling und Änderungsschneiderei
mit Bianca Metz
Die Hose zu lang, die Ärmel zu kurz, das alte T-Shirt zu  schade zum 
Entsorgen! Sie kennen diese Probleme und benötigen Hilfe bei 
der Änderung Ihrer Kleidungsstücke oder brauchen Ideen aus alt 
neu zu machen. Die Dozentin hilft Ihnen beim Abstecken und gibt 
hilfreiche Tipps, wie Sie Änderungen umsetzen können. Sollten Sie 
noch Fragen zum Kurs oder zu Ihrer Ausstattung haben, können Sie 
sich direkt an die Dozentin wenden: info@rosalie-kreativ.de. Bitte 
mitbringen: ausreichend Kleidungsstücke, die eine Änderung benö-
tigen, Nähmaschine mit Zubehör, Stecknadeln, Nähnadeln, Nähgarn 
(Gütermann), Stoffschere, Nahtauftrenner, Handmaß & Maßband, 
evtl. Stoffreste und sonstige Nähutensilien, Block & Bleistift.
1 x / Di, 07.11.23, 19.00 - 22.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
24,- € * 5 - 8 Personen

0 326  Weihnachtliches Töpfern für alle
mit Monika Rauscher
Dieser Kurs eignet sich für alle - Kinder, Jugendliche und Erwachsene 

- die Spaß an der Herstellung von Keramik haben. Im Mittelpunkt 
steht Weihnachtliches: Krippenfiguren, Sterne, Schneemänner...
0 326: 1 x / Sa, 18.11.23, 11.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum U 04  
Gebühr: 21,- € * 9 - 12 Personen

0 327  Weihnachtliches Töpfern für Kinder ab 5 Jahren
mit Monika Rauscher
Dieser Kurs eignet sich für alle Kinder, die Spaß an der Herstellung 
von Keramik haben. Im Mittelpunkt steht Weihnachtliches: Krip-
penfiguren, Sterne, Schneemänner...
1 x / So, 19.11.23, 11.00 - 13.00 Uhr *  vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
21,- € * 9 - 12 Personen

0 328  Herbstlicher Kranz aus heimischen Naturmaterialien
mit Natalie Stahl, Gartenpflegerin, Kräuterpädagogin, Naturgar-
ten-Zertifiziererin
Im Herbst gibt es eine große Auswahl an Naturmaterialien, aus 
denen man wunderschöne Herbstkränze binden kann. Lassen Sie 
sich von unseren Ideen inspirieren! In den Zauberwald entführt uns 
der Kranz aus Moos, Zweigen, Hortensien, blühenden Efeuranken, 
Olivenzweigen, Eukalyptus oder wilder Wein. Gebühr inklusive 
Materialkosten von 18,-€
1 x / Fr, 20.10.23, 18.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
38,- € * 4 - 8 Personen

0 330  Buchbinden
mit Olaf Nie, Buchbindermeister
Sie vertiefen die im Kurs des letzten Semesters erworbenen 
Kenntnisse und Fertigkeiten mit den Materialien Papier und Karton 
(Neueinstieg möglich). In diesem Kurs geht es um das eigentliche 
Thema der der Buchbinderei, Sie lernen vom Buchbindemeister 
das Herstellen eines Schreibbuches, beispielsweise ein Tagebuch, 
Gästebuch oder Freundschaftsbuch. Auch die Produktion von festen 
Mappen oder Schachteln ist möglich. Nebenbei erfahren Sie Inter-
essantes über Materialeigenschaften und die mit der Buchbinderei 
verbundenen handwerklichen Techniken.
3 x / Di, 14.11.23, 18.00 - 20.00 Uhr* vhs, Raum U 04 * Gebühr: 
56,- € * inkl. 8,- € Materialgeld * 4 - 8 Personen

Tonwichtel, Bild: vhs-Archiv

0 331  Kunst aus Schrott - Metallskulpturen schweißen
mit Oliver Beran, staatl. gepr. Restaurator für Möbel und Holz-
objekte
Wollen Sie Ihren Garten oder die Wohnung mit einer persönlichen 
Note verschönern? In diesem Kurs schweißen, schmieden und tren-
nen wir Eisen und Schrottteile und gestalten daraus fantasievolle 
Objekte, z.B. Tiere und Blumen. Auch andere Materialien wie Stein 
oder Holz können mit eingearbeitet werden. Ihre eigene Kreativität 
ist gefragt und Ihr Kursleiter hilft Ihnen bei der Umsetzung. Vor-
kenntnisse werden nicht benötigt, etwas handwerkliches Geschick 
ist von Vorteil. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an den Künstler 
und Restaurator Oliver Beran unter 0151/12756954. Mitbringen: 
feste Arbeitskleidung, feste Schuhe, wenn möglich eigenes Material 
(rostiger Eisenschrott). Das Materialgeld in Höhe von 30 € wird vom 
Dozenten im Kurs direkt erhoben
1 x / Sa, 30.09.23, 10.00 - 17.00 Uhr * Alling, Werkstatt Oliver 
Beran, Am Hartholz 7 * Gebühr: 56,- € * 4 - 6 Personen

Metallvogel, Bild: Oliver Beran 
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Digitale Bildung

0 350  Smart Surfer –
mehr Sicherheit im Internet mit PC und Laptop
mit Manfred Hachen, Trainer, Verbraucherbildung Bayern
Viren, Würmer und Trojaner: Das Internet bringt nicht nur eine Vielzahl 
von Möglichkeiten der Unterhaltung und Information mit, sondern 
manchmal birgt es auch Risiken. Darum ist es gut zu wissen, wo mög-
liche Gefahren entstehen können und wie man ihnen mit einfachen, 
aber wirksamen Mitteln begegnen kann. Der Vortrag enthält Informa-
tionen über kostenlose Hilfsprogramme, Einstellungen bei Software 
und Betriebssystem und zeigt anhand von einfachen Beispielen auf, 
wie man sich mit kleinen, einfachen Tipps und Tricks schützen und 
die Sicherheit im Internet steigern kann. Leicht verständlich, einfach 
erklärt und an Praxisbeispielen während des Vortrages demonstriert.
1 x / Mi, 28.02.24, 10.00 - 11.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
17,- € * 3 - 4 Personen

0 351  Smart Surfer - 
Nützliche und kostenlose Apps für Smartphone oder Tablet
mit Manfred Hachen, Trainer, Verbraucherbildung Bayern
Das Internet bietet eine Vielzahl von interessanten und kostenlosen 
Apps an, die man sich auf sein Smartphone oder Tablet herunterla-
den kann. Wie immer ist nicht alles gut oder sinnvoll, was angeboten 
wird. In diesem kurzen Seminar wird vorgestellt, was nützlich oder 
hilfreich sein kann, was wirklich nichts kostet. Dabei wird auch auf 
das Weitergeben von persönlichen, privaten Daten eingegangen, 
das oftmals mit der Nutzung einer App verbunden ist. Folgende 
Bereiche werden besprochen: Internet-Browser, E-Mail-Programme, 
Antiviren-Programme, Navigations- und Reiseinformationen, PDF-
Programme, Apps für Freizeit und Hobby, Datenspeicher (Clouds), 
Hilfsprogramme für Smartphone oder Tablet.
1 x / Mi, 29.11.23, 10.00 - 11.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
17,- € * 3 - 4 Personen

0 352  Smart Surfer – 
der Laptop-Stammtisch für Interessierte
mit Manfred Hachen, Trainer, Verbraucherbildung Bayern
In kurzen Zeitabständen werden neue Programme, Updates oder Funk-
tionen angeboten, ständig ändern sich Dinge bei PC oder Laptop oder 
neue Dinge kommen hinzu. In diesen lockeren Treffen werden spezielle 
Themen und individuelle Fragen oder Probleme besprochen. In den 
5 Terminen sind folgende Themen vorgesehen: Computerwartung, 
Festplattenreinigung, Defragmentierung, Programme installieren und 
deinstallieren, Daten ordnen oder unnötige Daten löschen. Cookies, 
was sind das? Windows-Einstellungen, erleichterte Bedienung. Suchen 
und Surfen im Internet, Tastatur-Kurzbefehle. Einkaufen im Internet, 
Antiviren-Programme, „gute Passwörter“. Email-Programme, Pishing-
Mails, alles auf einen Blick bei Smartphone, Tablet und Lapotop (PC). 
Die jeweils 2 Stunden pro Termin bestehen aus ca. einer Stunde für 
das Tagesthema und in der zweiten Stunde werden die individuellen 
Fragen der Teilnehmer besprochen. Dabei sind wir in der Zeiteinteilung 
nicht an eine strenge Vorgabe gebunden. Die Teilnehmer bringen Ihre 
Laptops mit und so weit möglich werden Beispiele und Anwendungen 
gemeinsam ausprobiert. In dieser Vortragsreihe wird vorgestellt, was 
nützlich oder hilfreich sein kann – und was nichts kostet. Begriffe 
werden erklärt und Zusammenhänge dargestellt. Bitte mitbringen: 
einen Kugelschreiber + eigenen Laptop (wichtig Maus und Ladekabel!)
5 x / Mi, 25.10.23, Mi, 22.11.23, Mi, 06.12.23, Mi, 17.01.24, Mi, 
21.02.24, 09.30 - 11.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 113,- € * 
3 - 4 Personen

0 353  Smart Surfer – 
welches Smartphone ist richtig für mich?
mit Manfred Hachen, Trainer, Verbraucherbildung Bayern
Ein paar wertvolle Tipps für den Kauf eines Smartphones für noch 
Unentschlossene, neutral und unabhängig, von einem Referenten 
der Verbraucherbildung Bayern: Smartphones bieten eine Vielzahl 
von Funktionen und Programmen (Apps) an. Dabei steht nicht mehr 
unbedingt das Telefonieren von unterwegs aus im Vordergrund. Mit 
einem Smartphone kann man fotografieren, Videos aufnehmen, 
Sprachnachrichten versenden, im Internet surfen oder Emails 
senden und empfangen – von unterwegs oder von zu Hause aus. 
Aber welches Smartphone könnte das Richtige für mich sein? Wie 
teuer „muss“ ein Gerät sein? Muss es das Neues und Beste aus der 
letzten Serie sein? Oder gibt es preisgünstige Alternativen, die den 
Geldbeutel schonen und trotzdem ein gutes Preis-/Leistungsver-
hältnis anbieten? Und wo kann ich ein Smartphone kaufen? Diese 
und noch einige andere Fragen mehr werden im 90 minütigen Kurs 
beantwortet. Und Sie können dabei fragen, was Sie schon immer 
mal über Smartphones wissen wollten.
1 x / Mi, 31.01.24, 10.00 - 11.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
17,- € * 3 - 4 Personen

0 354  Senioren (60+) Smartphone-Kurs (Betriebssystem 
Android) für Anfänger
mit Petra Zausinger, EDV-Fachfrau
In diesem Kurs lernen Sie die Möglichkeiten Ihres Android-Smart-
phones kennen. Wie kann ich über WLAN ins Internet gehen? Wie 
empfange und sende ich E-Mails? Welche nützlichen Programme 
gibt es und wie kann man sie kostenlos einrichten? Wie verschi-
cke ich Bilder? Diese und viele weitere Fragen werden Sie in einer 
kleinen Gruppe  bearbeiten und schließlich auch beantworten 
können. Bitte stellen Sie vor der Kursanmeldung sicher, dass Sie 
das entsprechende Gerät für diesen Kurs haben. Bitte mitbringen: 
Eigenes Android-Smartphone und Ladekabel, Benutzernamen und 
Passwörter für das Google-Konto und andere E-Mail-Kontos.Mitbrin-
gen: Eigenes Android-Smartphone und Ladekabel, Benutzernamen 
und Passwörter für das Google-Konto und andere E-Mail-Konten.
1 x / Di, 23.01.24, 9.00 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
34,- € * 3 - 4 Personen

Bild: BVV Oberbayern, © Loredana La Rocca
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0 355  Apple iPhone für Senioren
mit Markus Bartsch, IT-Consultant
Das iPhone von Apple ist ein sehr intuitives und vielseitiges Smart-
phone. Wir zeigen Ihnen die Möglichkeiten Ihres iPhones und geben 
Hinweise zum Thema Einstellungen für den alltäglichen Gebrauch, 
Bedienung, Ordner, Apps, wie sie Text schnell schreiben, korrigieren 
oder diktieren können. Wir zeigen ihnen auch den App-Store und 
was es dazu beachten gibt. Ebenso ist ausreichend Zeit für Ihre 
Fragen eingeplant.
2 x / Di, 31.10.23, 10.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
56,- € * 5 - 8 Personen

0 356 - 0 361 Einzelsprechstunde für Senioren (60 Min.)
mit Martina Westenhuber, Bankkauffrau, zertifizierte Trainerin 
für ökonomische Verbraucherbildung
Jetzt dreht sich alles um Ihre Bedürfnisse! Buchen Sie bei mir eine 
Einzelsprechstunde und stellen Sie mir Ihre Fragen rund ums Handy 
oder Internet. Ich bin anerkannte Trainerin für Verbraucherbildung 
und helfe Ihnen gerne bei Ihren persönlichen Fragen zum Thema 
Internet und / oder Smartphone / Tablet. Bitte teilen Sie der VHS 
bereits bei der Anmeldung Ihr Problem, Ihre Fragen und das ent-
sprechende Gerät (Laptop, Smartphone oder Tablet, Marke, evtl. 
Betriebssystem) mit, damit eine Vorbereitung meinerseits möglich 
ist. Mögliche Themen sind z. B. Emails versenden, Fotografieren mit 
dem Smartphone und die Fotos verwalten, Onlinebanking, Einkaufen 
im Internet, Einstellungen am Smartphone etc. Voraussetzungen: 
Grundkenntnisse im Umgang mit dem Computer bzw. Handy
0 356: 1 x / Mi, 18.10.23, 8.30 - 9.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Ge-
bühr: 45,- € * 1 - 2 Personen

0 357: 1 x / Mi, 18.10.23, 9.45 - 10.45 Uhr * vhs, Raum 101 * Ge-
bühr: 45,- € * 1 - 2 Personen

0 358: 1 x / Mi, 18.10.23, 11.00 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 101 * 
Gebühr: 45,- € * 1 - 2 Personen

0 359: 1 x / Mi, 17.01.24, 8.30 - 9.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Ge-
bühr: 45,- € * 1 - 2 Personen

0 360: 1 x / Mi, 17.01.24, 9.45 - 10.45 Uhr * vhs, Raum 101 * Ge-
bühr: 45,- € * 1 - 2 Personen

0 361: 1 x / Mi, 17.01.24, 11.00 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 101 * 
Gebühr: 45,- € * 1 - 2 Personen

E 362  ChatGPT zwischen Hype und Wirklichkeit – 
eine Einführung (online)
mit Tilman Kerl, B.Sc. Informatik, Master Data Science Student, 
Software Engineer
ChatGPT ist in aller Munde und scheint ein Alleskönner zu sein. 
Aber was genau verbirgt sich dahinter, wie funktioniert das Ganze 
und ist ChatGPT eine künstliche Intelligenz? Neben einer techni-
schen Vorstellung schauen wir auch auf den Einfluss auf unsere 
Gesellschaft: Welche Chance und Risiken bieten sich? Welche 
Möglichkeiten gibt es für einen „Normaluser“ im Alltag, und was 
ist Prompt-Engineering? Im zweiten Teil des Vortrags werden wir 
uns ChatGPT in Aktion anschauen und interaktiv anhand von Bei-
spielen verschiedene Anwendungsmöglichkeiten ausprobieren. Es 
sind keine speziellen Vorkenntnisse notwendig
1 x / Di, 28.11.23, 19.00 - 21.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 16,- €  
7 - 20 Personen

H 364  OneNote für Einsteiger - das digitale Notizbuch 
(hybrid)
mit Petra Zausinger, EDV-Fachfrau
Microsoft OneNote bietet Ihnen die optimale Möglichkeit, um Ihre 
Notizen an einer zentralen Stelle zu speichern und freizugeben, so 
dass Sie einfach darauf zugreifen können.In diesem Kurs erlernen 
Sie wie sie wichtige Informationen wie E-Mails, Meetingnotizen, 
Projektdaten, Kalenderinformationen, Fotos, Screenshots, Websi-
tes etc. in einem einzigen elektronischen Notizbuch vereinen und 
jederzeit mittels SharePoint oder OneDrive für die Zusammenarbeit 
griffbereit haben. Der synchronisierte Zugriff auf Ihre Daten über 
Ihr Smartphone oder Tablet, die Möglichkeit eigene Vorlagen zu 
erstellen sowie zahlreiche weitere wertvolle Tipps & Tricks runden 
den Kurs ab.
1 x / Di, 19.12.23, 18.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
34,- € * 3 - 4 Personen

H 365  Das Tonstudio im PC - Audiobearbeitung mit 
Audacity
mit Stefan Covaci, Medieninformatiker
In diesem Workshop lernen Sie, effizient mit dem kostenfreien 
Programm Audacity umzugehen und so Audiodateien aller gängigen 
Formate professionell zu bearbeiten. Sie sind nach diesem Kurs in 
der Lage, eigene Aufnahmen zu erstellen, diese mit Soundeffekten 
zu versehen und dann nach Ihren eigenen Vorstellungen abzumi-
schen. Dabei erlernen Sie auch die theoretischen Grundkenntnisse 
digitaler Audiobearbeitung. Verankert werden diese dann unmit-
telbar durch Praxisübungen. Grundlegende Windows-Kenntnisse 
werden vorausgesetzt.“
3 x / Fr, 17.11.23, 18.00 - 20.00 Uhr, Sa, 18.11.23, 10.00 - 13.00 
Uhr, Sa, 25.11.23, 10.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
90,- € * 3 - 4 Personen

Digitales für Senioren, Bild: Pixabay

Bild: Pixabay
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0 366  Cookies, Tracker und Co
mit Markus Bartsch, IT-Consultant
Beim Besuch einer Webseite steht mittlerweile zuallererst die Frage 
nach ihrer Zustimmung zu vielen diversen Trackern, Scannern und 
Cookies. Nicht alle dienen dabei der Funktion der Webseite, sondern 
der Nachverfolgung ihrer Bewegung im Internet. Wir zeigen Ihnen 
auf, was dahinter steckt und welche Optionen Sie haben.
1 x / Do, 30.11.23, 18.30 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
14,- € * 5 - 8 Personen

E 369  Schritt für Schritt zur eigenen Website mit Word-
Press (online)
mit Dr. Sven Deppisch, Historiker
Ob für das eigene Unternehmen, den Verein oder nur als Hobby – jeder 
kann seine eigene Website aufbauen. Benötigte man dazu einst spe-
zielle Programmierkenntnisse, ist es heute ziemlich einfach, sich eine 
Präsenz im Internet einzurichten. WordPress macht‘s möglich! Egal, 
ob Sie Ihre Firma online darstellen oder nur ein privates Blog führen 
wollen: Mit diesem vielseitigen Content-Management-System ist das 
alles und noch mehr kein Problem. Es kommt nicht von ungefähr, dass 
über ein Drittel aller Websites auf WordPress basieren. Wie richte ich 
aber meine eigene Website ein? Wie erstelle ich eigene Seiten und 
Beiträge? Welches Design ist für mich das richtige und wie kann ich 
es individuell anpassen? Wie baue ich Fotos und Grafiken in meine 
Seiten ein? Wie optimiere ich meine Inhalte für Suchmaschinen? 
Welche Plugins benötige ich? Und welche rechtlichen Aspekte muss 
ich beachten? Das Seminar zeigt den Teilnehmern Schritt für Schritt, 
wie sie ihre eigene Website mit WordPress aufbauen und pflegen. 
Für den Kurs werden nur allgemeine PC- und Internet-Kenntnisse 
benötigt. Er eignet sich vorwiegend für Windows-Nutzer.
4 x / Di, 09.01.24, 18.00 - 21.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 95,- € 
6 - 7 Personen

H 370  Fit fürs Büro - Microsoft Office 2019: Kompaktkurs 
für den Wiedereinstieg in den Beruf (hybrid)
mit Petra Zausinger, EDV-Fachfrau
Die bereits im Berufsleben etablierte Office-Suite beinhaltet Program-
me zur Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Präsentation und zum 
Verwalten von Terminen und E-Mails, mit denen wir uns in diesem 
Kurs beschäftigen. Im praktischen Umgang, anhand von Beispielen, 
lernen Sie die Grundlagen und Möglichkeiten der Textverarbeitung 

„Word 2019“ beim praktischen Erstellen und Formatieren eines Textes 
kennen. Sie erstellen mit der Tabellenkalkulation „Excel 2019“ eine 
Tabelle mit einfachen Berechnungen, gestalten die Tabelle noch op-
tisch ansprechend und erstellen aus den Daten der Tabelle schließlich 
eine Balkengrafik. Mit dem Präsentationsprogramm „Power Point 
2019“ fertigen Sie eine Präsentation aus den zuvor selbst erstellten 
Tabellen und Grafiken an. Mit Outlook 2019 lernen Sie, wie man 
damit E-Mails erstellt und verschickt, das Bearbeiten und Verwalten 
von Terminen und Aufgaben. Am Ende des Kurses haben Sie einen 
guten Überblick über die Möglichkeiten dieser weit verbreiteten 
Office-Suite gewonnen. Mitbringen: 1 GB USB-Stick (oder größer).
4 x / Di, 17.10.23, 18.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
135,- € * 3 - 4 Personen

H 371  Wie nutze ich Outlook 2019? (hybrid)
mit Petra Zausinger, EDV-Fachfrau
Sie lernen hier in Outlook Ihre E-Mails, Adressen, Termine und 
Besprechungen zu organisieren. Außerdem werden Sie auch Be-
sprechungsanfragen und Aufgabenverteilung mit anderen Kollegen 
durchführen. Aus dem Inhalt: Was ist Outlook? - Verschiedene 
Ansichten - E-Mails verfassen und versenden - E-Mails empfangen 
und verwalten - Adressen eingeben - Terminkalender führen - Auf-
gaben verwalten - Besprechungen organisieren.
1 x / Di, 30.01.24, 18.30 - 21.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
34,- € * 3 - 4 Personen

0 372  Fake News - prüfen und erkennen
mit Markus Bartsch, IT-Consultant
In den heutigen Zeiten ist die Nachrichtendichte sehr hoch. Einige 
Neuigkeiten sind dabei echt und manche stellen sich im Nachhinein 
als sogenannte „Fake News“ heraus. In diesem Webinar zeigen wir 
ihnen, wie Sie Nachrichten auf deren Wahrheitsgehalt prüfen und 
Fake News erkennen können.
1 x / Mi, 22.11.23, 18.30 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
14,- € * 5 - 8 Personen

0 373  Digitale Spuren im Netz
mit Markus Bartsch, IT-Consultant
Social Media ist in aller Munde. Die Spuren jedoch, die jede und 
jeder bei der Nutzung der sozialen Medien im Internet hinterlässt, 
sind vielfältig und leicht zu finden. Wir zeigen Ihnen, wie leicht es 
ist, Informationen über Ihre Aktivitäten aus dem Netz zu generieren 
und was Sie tun können, damit dies nicht passiert.
1 x / Mi, 07.02.24, 18.00 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
15,- € * 5 - 10 Personen

0 241  Betriebsbesichtigung bei CEWE
mit N.N.
CEWE ist Europas führender Fotoservice und kommerzieller Online 
Druckpartner. Während des ca. 2 stündigen Aufenthalts erwartet Sie 
ein exklusiver Laborrundgang, in dem Sie erleben, wie die Fotos vom 
Smartphone oder der Digitalkamera in ein CEWE FOTOBUCH oder auf 
Ihre CEWE WANDBILDER kommen. Besonders beeindruckend sind die 
unterschiedlichen Druckverfahren und eine ausgeklügelte Logistik, die 
dem Kunden viel Raum für Individualität bietet. Bitte beachten Sie 
dabei: Es wird ein längerer Fußweg durch die Produktionshallen zurück-
gelegt, in denen keine Sitzgelegenheiten zur Verfügung stehen. Da die 
Wege z.T. eng sind, ist die Besichtigung für Teilnehmer mit Rollator oder 
im Rollstuhl aus Sicherheitsgründen leider nicht möglich. In einigen 
Produktionsbereichen kann es aufgrund der laufenden Maschinen zu 
leichten Temperaturschwankungen und erhöhter Lautstärke kommen.
1x / Do, 12.10.23, 10.00 - 12.30 Uhr * Germering, CEWE * Gebühr: 
6,- € * 5 - 10 Personen

Bild: Pixabay

Fotobücher für wunderschöne Erinnerungen, Bild: Pixabay
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Verbraucherbildung

Recht/Wirtschaft

0 384  Ruhestands-Planung bei hoher Inflation
mit Gernot Arendt, Dipl. Ökonom, zertifizierter Sachverständiger 
für Ruhestandsplanung
Die private Altersvorsorge in Deutschland basiert größtenteils auf 

„Geld ansparen mit Verzinsung“. Viele Jahre gab es aber kaum Zinsen 
– die aktuellen Zinsanstiege schaffen aber kaum Ausgleich gegen 
die extrem hohe Inflation. Geldwerte verlieren stark an Kaufkraft. 
Für viele Menschen ergibt sich dadurch ein Konflikt: Bei hoher In-
flation müssten sie eigentlich mehr für das Alter vorsorgen, wegen 
der massiv gestiegener Lebenshaltungskosten praktisch aber kaum 
möglich. Gerade jetzt ist es also an der Zeit, eine Ruhestands-Bilanz 
zu ziehen, um neue Wege für eine individuelle (Um)Gestaltung des 
Vorsorgekonzeptes zu finden. Sachwerte sind bei hoher Inflation 
Geldwerten überlegen. Objektiv und produktneutral erläutern wir 
Wege für eine strategische Rendite- und Liquiditätsplanung, damit 
laufende Einnahmen bis ins hohe Alter ermöglicht werden.
1 x / Di, 17.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 8 Personen

0 385  Liquidität aus der eigenen Immobilie schaffen
mit Gernot Arendt, Dipl. Ökonom, zertifizierter Sachverständiger 
für Ruhestandsplanung
Verkauf, Teilverkauf, Verrentung, Beleihung – was ist für wen 
sinnvoll? Die Überlegung, aus der eigenen Immobilie Liquidität zu 
schaffen haben einige. Manche benötigen diese Liquidität um v.a. im 
Alter den eigenen Lebensunterhalt zu finanzieren. Die Erhaltung der 
Immobilie kostet zwar Geld, dennoch möchte mancher bis ins hohe 
Alter darin wohnen bleiben. Anderen wiederum wird der Aufwand 
einer eigenen oder vermieteten Immobilie zu beschwerlich.  Es gibt 
also viele Gründe, eine Immobilie zu „versilbern“. Genauso viele 
Anbieter gibt es am Markt mit den unterschiedlichsten Angeboten 
von Verkauf, Teilverkauf, Verrentung, etc.. Im Vortrag beleuchten 
wir, welche Strategie für wen die richtige ist, um Liquidität aus 
einer Immobilie zu schaffen. Emotionen sind wichtig, aber auch 
oft ein Hemmnis, um analytisch und strategisch vorzugehen. Wir 
helfen bei der Einordnung, Marktanalyse, Bestandsaufnahme und 
realistischen Preisbewertungen.
1 x / Di, 30.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 15 Personen

0 380  Vorsorge für den Erbfall - durch Testament, 
Erbvertrag, Schenkung
mit Fritz Wauthier, Rechtsanwalt, Fachanwalt für Erbrecht
Auf der Grundlage eines Leitfadens des Bayerischen Justizministeri-
ums werden in diesem Vortrag folgende Schwerpunkte behandelt: 
Testament, Erbvertrag,  Erbschaft , Vermächtnis, Pflichtteil, Verzicht, 
Erbschafts- und Schenkungssteuer, Auslandsbezug, Europäische 
Erbrechtsverordnung. Jeder Teilnehmer erhält diesen Leitfaden 
ausgehändigt. (Gebühr inklusive 3,-€ für den Leitfaden)
1 / Mi, 04.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
16,- € * 6 - 12 Personen

Hilfe im und fürs Alter, Bild: Pixabay

0 381  Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht, 
Patientenverfügung: Vorsorge für die Folgen von Unfall, 
Krankheit und Alter
mit Fritz Wauthier, Rechtsanwalt, Fachanwalt für Erbrecht
Was passiert, wenn Sie infolge eines Unfalls, einer schweren 
Krankheit oder durch Nachlassen der geistigen Kräfte im Alter 
Ihre Angelegenheiten nicht mehr wie gewohnt regeln können? 
Sorgen Sie rechtzeitig vor, indem Sie schriftlich Wünsche für die 
Auswahl eines möglichen Betreuers festlegen oder einer Person 
Ihres absoluten Vertrauens für den Fall des Falles die Vollmacht 
übertragen. Sie erhalten in diesem Seminar Informationen und 
konkrete Vorschläge zur Betreuungsverfügung beziehungsweise zur 
Vorsorgevollmacht und zu der hiermit kombinierbaren Patienten-
verfügung. Diese legt im Ernstfall Ihre Wünsche und Vorstellungen 
zur Gesundheitsfürsorge, wie beispielsweise zu lebenserhaltenden 
Maßnahmen, fest. Es werden einige wichtige ab 1.1.2023 gültige 
Neuerungen des Betreuungsrechts hervorgehoben behandelt. 
Unsere Informationen geben Ihnen wichtige Unterstützung und 
Hilfe bei schwierigen aber wichtigen Entscheidungen!
1 x / Do, 05.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
13,- € * 6 - 12 Personen

Immobilien, Bild: Pixabay
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Energie/Klima  

  0 391  Wärmeversorgung Gilching
mit Manfred Walter, Bürgermeister der Gemeinde Gilching, Jan 
Haas, Projektleiter Fernwärme Gemeindewerke Gilching
Neue Regeln und Bestimmungen sehen vor, dass die Kommunen bis 
2028 einen Plan zur Wärmeversorgung vorlegen. Was bedeutet das 
für uns in Gilching? Welche Möglichkeiten gibt es, wie steht es hier 
mit der Versorgung durch Fernwärme und erneuerbare Energien? 
Der Gilchinger Bürgermeister Manfred Walter und Jan Haas von den 
Gemeindewerken Gilching informieren inhaltlich und auch organisa-
torisch zum aktuellen Stand und zu den Perspektiven der Gilchinger 
Wärmeversorgung. Es gibt ausreichend Zeit für Fragen und Diskussion.
1 x / Mi, 08.11.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 106 * gebüh-
renfrei * 10 - 30 Personen

  E 392  Die Wärmepumpe -  
  Vorteile und Einsatzzwecke (online)

mit Eva Langhein, Energieberaterin für die Verbraucherzentrale 
Bayern e.V.
Für die Beheizung von Gebäuden stehen mehrere Alternativen zur 
Verfügung. Im Vortrag wird die Wärmepumpe, also das Heizen mit 
Strom, näher betrachtet. Welche Wärmequellen können genutzt 
werden? Für welche Gebäude ist der Einbau einer Wärmepumpe 
sinnvoll? Im Anschluss an einen kurzen Vortrag können Sie uns 
gerne im Chat Ihre Fragen stellen.
1 x / Mi, 24.01.24, 12.30 - 13.30 Uhr * Online-Kurs * gebührenfrei 
5 - 20 Personen

0 393  Umweltfreundliche Wärme –
Geothermieanlage Freiham
mit Angelika Magerl, Umweltreferentin
Die Geothermie Freiham ist das erste Element der SWM Fernwärme-
Vision. Seit Herbst 2016 deckt es die Grundlast des Wärmebedarfs des 
neu entstehenden Stadtteils Freiham sowie benachbarter Gebiete im 
Münchner Westen. Hier wurden dazu zwei Bohrungen mit 2568 m 
und 3132 m Bohrlochlänge niedergebracht und ca. 90 Grad heißes 
Wasser erschlossen. Eine Vertreterin der Stadtwerke München führt 
Sie durch die Anlage und erklärt die Funktionsweise. Aufgrund des 
Führungsweges bitten die Stadtwerke München, dass die Besucher 
festes Schuhwerk ohne Absatz tragen und wetterfeste Kleidung
1 x / Mi, 25.10.23, 17.00 - 19.00 Uhr * München, Bodenseestraße 
Ecke Hans-Steinkohl-Straße * Gebühr: 5,- € * 6 - 20 Personen

  E 394  Heizungserneuerung: 
  Wie packt man‘s richtig an? (online)	

mit Thomas Bugert, Energieberaterin für die Verbraucherzentrale 
Bayern e.V.
Was ist zu beachten bei der Erneuerung der Heizung? Welche Al-
ternativen zur Ölheizung kommen in Frage? Wie viel Energie lässt 
sich sparen und wo gibt es Fördermittel? Bei der Suche nach der 
passenden Heiztechnik fürs Haus gibt es viele Lösungen, immer 
öfter auch in Kombination mit Solarenergie. Auch andere inno-
vative Lösungen sind inzwischen ausgereift. Dieser Vortrag führt 
schrittweise durch die Technik hin zur Umsetzung.
1 x / Di, 12.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Online-Kurs * gebührenfrei  
5 - 20 Personen

 E 395  Energiesparen im Alltag (online)
mit Rainer Moll, Energieberater für die Verbraucherzentrale 
Bayern e.V.
Gerade in Zeiten steigender Energiepreise möchten viele 
Verbraucher:innen den Strom- und Heizenergieverbrauch in ihrem 
Haushalt gern senken. Die Verbraucherzentrale Bayern e.V. erklärt, 
wie Sie bereits mit einfachen Maßnahmen Kosten einsparen können. 
Außerdem wird erklärt, wie man die Effizienz der eigenen Heizung 
steigern und mögliche Wärmeverluste reduzieren kann.
1 x / Mi, 04.10.23, 12.00 - 13.00 Uhr * Online-Kurs * gebührenfrei  
5 - 20 Personen

  E 396  Energieausweis für Wohngebäude 
(online)
mit Christine Schaller, Energieberaterin für die Verbraucherzen-
trale Bayern e.V.
Für die meisten Wohngebäude muss heutzutage ein Energieausweis 
vorliegen oder erstellt werden. Doch davor und auch danach stel-
len sich oft viele Fragen. In welchen Fällen ist der Energieausweis 
Pflicht? Wer kann diesen erstellen? Und wenn er dann vorliegt, was 
sagt er eigentlich aus? Was bedeuten die Energieeffizienzklassen? 
In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie an den Energieausweis für 
Ihr Wohngebäude gelangen und wie Sie ihn interpretieren.
1 x / Do, 09.11.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Online-Kurs * gebührenfrei  
5 - 20 Personen

Erneuerbare Energien, Bild: Pixabay
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Sprechen Sie mit der Welt!
Unsere Kurse und Seminare sind der Weg dazu!

Unsere Gebühren für die Sprachkurse: 
•	 1UE = 1 Unterrichtseinheit à 90 Minuten

•	 Gebühren für 60 Minuten sind entsprechend 33% günstiger

•	 Die meisten Kurse sind für eine mittlere Kursgröße von 5-8 Personen berechnet. Falls es eine 
Änderung der Preiskategorie in Ihrem Kurs geben sollte, werden Sie selbstverständlich zu Beginn 
des Kurses informiert (spätestens am 2. Kurstag stehen die Gebühren fest)

•	 Kopierkosten werden ggfs. extra berechnet, gemäß Kursausschreibung

•	 Mitglieder von der vhs Gilching e.V. erhalten eine Ermäßigung von 10%

Anzahl Kursteilnehmende Gebühren pro UE (90 Minuten
> 9 9,90
5-8 10,50
3-4 16,90
2 23,90

Sprachen verbinden, Bild: Pixabay



34

 Sprache und Verständigung

Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

 Deutsch

0 400  Deutsch A1 - Anfänger 
mit Susanne Christen
Dieser Kurs ist für Anfänger ohne Vorkenntnisse konzipiert und 
führt Schritt für Schritt in die deutsch Sprache ein. Lehrbuch: wird 
zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.
15 x / Fr, 06.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 401  Deutsch A1
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
In diesem Kurs erlernen Sie die deutsche Sprache sehr gründlich, mit 
Grammatik und Konversation. Für Teilnehmer mit einem Semester 
Vorkenntnisse. Buch: Linie 1 A1, Kursbuch mit Audios und Videos 
(Klett, ISBN 978-3-12-607055-3), ab Lektion 5.
15 x / Mi, 04.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
148,- € * 9 - 13 Personen

0 405  Deutsch A2
mit Ingrid Junginger-Reck, Lehrerin
In diesem Kurs werden wir die vier sprachlichen Kompetenzen 
weiter einüben: Lese- und Hörverstehen sowie schriftlicher und 
mündlicher Ausdruck. Neuer Wortschatz und grammatische 
Strukturen werden geübt und vertieft. Buch: Linie 1, A2 (Klett, ISBN 
978-3-12-607074-4), ab Lektion 9.
15 x / Mo, 25.09.23, 19.35 - 21.05 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 410  Deutsch B1 - Fortsetzung
mit Thu Huong Bui
Dieser Kurs wendet sich an Lernende, die bereits über Grundkennt-
nisse der deutschen Sprache verfügen. Lehrbuch: Linie 1, B1 (Klett, 
ISBN 13-9783126070942)
15 x / Do, 05.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
148,- € * 9 - 15 Personen

0 414  Deutsch B1/B2
mit Franziska Zaharov
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bereits über Grundkennt-
nisse der deutschen Sprache verfügen, sich aber im mündlichen 
Ausdruck und im Schriftlichen weiter verbessern möchten. Das 
Lehrbuch wird noch bekanntgegeben. 
26 x / Mo, 16.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
278,- € * 5 - 8 Personen

0 415  Deutsch für den Beruf C1
mit Alexandra Joepen
Der Kurs richtet sich an fortgeschrittene Lerner, die ihre sprachlichen 
Fähigkeiten im berufssprachlichen Bereich erweitern und vertiefen 
möchten. Es geht um Themen rund um den Unternehmensalltag, 
es werden relevante Kommunikationsformen  eingeübt, gramma-
tisch Relevantes wird aufgearbeitet. Die Texte und Übungen setzen 
Sprachkenntnisse auf Niveau B2 des Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmens für Sprachen voraus. Lehrbuch: Buscha/Matz/
Raven/Szita: Entscheidungen - Deutsch als Geschäfts- und Verhand-
lungssprache (Schubert-Verlag, ISBN 978-3-941323-23-0)
15 x / Do, 05.10.23, 8.30 - 10.00 Uhr * vhs, Raum 103 * * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

 Englisch

0 420  Englisch A1
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Sie haben noch nie Englisch gelernt, oder Sie möchten wirklich 
vom Anfang an wieder neu beginnen? Dieser Kurs ist für komplette 
Anfänger mit einem Semester Vorkenntnissen. Wir nehmen Fairway 
Neu A1 ab Lektion 6. (Klett, ISBN 978-3-12-501610-1).
15 x / Mo, 02.10.23, 8.30 - 10.00 Uhr * vhs, Raum 101 *  Gebühr: 
161,- € (inkl. Kopiergeld) * 5 - 8 Personen

0 430  Englisch A2 - Conversation
mit Stefanie Schmid
Sie finden, es ist Zeit für etwas Neues. Sie verfügen bereits über 
Vorkenntnisse auf A1-Niveau, möchten aber jetzt Ihre Sprachkom-
petenz stärken. Dann freue ich mich auf Sie!  Das Tempo richtet sich 
nach den Teilnehmern, denn es soll Spaß machen! Buch: Fairway 
new A2 (Klett, ISBN 978-3-12-501612), ab Lektion 2.
15 x / Mi, 04.10.23, 18.15 - 19.15 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
105,- € * 5 - 8 Personen

0 431  Englisch A2 - Fortsetzung
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Wir gehen ein bisschen langsamer, es wird viel geredet, und wir 
üben alles gründlich. Wir beginnen ein neues Buch, und wir wie-
derholen dabei A2, und vertiefen die Gespräche, die Themen und 
die Grammatik. Lehrbuch: On Point Elementary English (A2) (ISBN 
978-3-12-501268-4), ab Lektion 1.
13 x / Mo, 02.10.23, 19.15 - 20.45 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
136,- € * 5 - 8 Personen

0 436  Englisch A2 - Fortsetzung
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Es wird viel geredet und gelacht, dazu üben wir Lese- und Hörver-
ständnis, Vokabular und Grammatik mit Hilfe des Lehrbuches. Wir 
fangen ein neues Buch an: On Point Elementary English (A2) (ISBN 
978-3-12-501268-4), ab Lektion 5.
13 x / Mo, 02.10.23, 10.10 - 11.40 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
136,- € * 5 - 8 Personen

H 441  Englisch B1- Conversation (hybrid)
mit Birgit Heyer
We‘ll do discussions about anything and everything, lots of fun 
guaranteed. 
14  x / Fr, 06.10.23, 9.00 - 10.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
92,- € * 9 - 15 Personen

In Kooperation mit der Volkshochschule StarnbergAmmersee e.V. 
bieten wir allgemeine Integrationskurse in Gilching an. 

Die aktuellen Kurse finden Sie auf unserer Website.

Wenn Sie einen Berechtigungsschein vom Jobcenter  
oder der Ausländerbehörde erhalten haben, vereinba-
ren Sie mit uns einen Termin zum Einstufungstest. Dabei 
sehen wir, welches Modul für Sie für den Einstieg passt.  
Sie können unter Umständen auch selbst einen Berech-
tigungsschein beim BAMF (Bundesamt für Migration  

und Flüchtlinge) beantragen. 
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0 443  Englisch B1 - Conversation
mit Stefanie Schmid
Wir üben Lese- und Hörverständnis, Vokabular und Grammatik 
mit Hilfe des Lehrbuches. Zusätzlich lesen wir Texte oder eine un-
terhaltsame Lektüre. Doch unser Fokus liegt auf der Konversation, 
denn Spaß und ein reger Austausch fördern die Sprachkompetenz. 
Buch: Fairway New B1 (Klett, ISBN 978-3-12-501614-9), ab Lektion 5.
15 x / Mi, 04.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
159,- € * 5 - 8 Personen

0 444  Englisch B1 - Senioren
mit Birgit Heyer
Nice to see you again! We‘ll start just where we stopped working. Buch: 
Network Refresh Now B1, ISBN 978-3-12-605168-7, ab Lektion 10.
14 x / Di, 10.10.23, 9.00 - 10.00 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
98,- € * 5 - 8 Personen

0 445  Englisch B1 - Conversation
mit Karin Zauner-Behn, Übersetzerin
What‘s language for? Communication! So, this is what we want to 
focus on in this course. Let‘s talk about news, leisure activities and so 
on! uch: Go for it! B 1 (Hueber, ISBN 978-3-19-002949-2), chapter 8.
15 x / Fr, 06.10.23, 11.00 - 12.30 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
159,- € * 5 - 8 Personen

H 446  Englisch B1 - Refresher (hybrid)
mit Birgit Heyer
It‘s never too late to brush up your English. We have just started a 
new book, so come and join us! Buch: Network Now English B1.1, 
ISBN: 978-3-12-605122-4, ab Lektion 2. Taking part online is possible.
14 x / Di, 10.10.23, 18.25 - 19.25 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
98,- € * 5 - 15 Personen

0 447  Englisch B1
mit Angela Dürnberger-Ruffert, Dolmetscherin
Als Basis für unsere Unterhaltung nehmen wir das Lehrbuch;  zusätz-
liche Themen und ein bisschen Grammatikwiederholung runden das 
Ganze ab. Buch: In conversation I (Klett, ISBN 978-3-12-501555-5)
12 x / Mo, 25.09.23, 10.45 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
105,- € * 5 - 8 Personen

0 448  Englisch B1/B2 - Conversation
mit Jason Heitmann, Journalist
Based on short stories, selected newspaper articles, or just sponta-
neous topics we will talk about our personal interests and experien-
ces, and what’s going on in the English-speaking world. In a casual 
and relaxed way we practise conversation, improve grammar and 
idiomatic vocabulary, occasionally with the help of media.
15 x / Do, 05.10.23, 19.30 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
105,- € * 5 - 8 Personen

0 449  Englisch B1/B2
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Course book On Point Intermediate English B1+ (ISBN 978-3-12-
501272-1) and Workbook (ISBN 978-3-12-501273-8). We are a very 
friendly group, and like to discuss things a lot, whilst practising 
grammar and the other skills thoroughly. In the second part of the 
lesson, we read a novel (eine Lektüre) re-written to a suitable level 
for B1/B2 - this is chosen by the group - and we discuss what we 
like and find interesting in the story.
15 x / Mo, 02.10.23, 18.00 - 19.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
105,- € * 5 - 8 Personen

0 452  Englisch B2 - Conversation
mit Jason Heitmann, Journalist
Conversation of various topics - increase your word power and 
vocabulary and gain more confidence in communicating (not too 
advanced). Grammar repetition where it seems useful and helpful 
for your jobs or other needs, in a friendly and relaxed atmosphere 
with eager students. Come and join our nice group and improve 
your skills.
15 x / Do, 05.10.23, 18.30 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
100,- € * 9 - 15 Personen

E 460  Englisch C1 - Advanced Conversation (online)
mit Angela Günther-Ferrari, M.A., EUROLTA  Lehrerin
This course is offered online. It is intended for students who already 
have a good command of the English language and want to practice 
their skills. The goal of the course is to have lively conversation on 
current events and other topics of interest based on newspaper 
or magazine articles. The articles will be sent to the participants 
by e-mail a few days before the course takes place.
12 / Mi, 04.10.23, 9.00 - 10.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 140,- 
€ * 3 - 4 Personen

0 469  „Typically English“!?
mit Birgit Heyer, Angela Dürnberger-Ruffert, Dolmetscherin
Typisch Englisch- was ist das eigentlich?
Das werden wir bei dieser unterhaltsamen Lesung in englischer 
Sprache gemeinsam herausfinden: mit verschiedenen Short Sto-
ries, kleinen Sketchen und einem Pubquiz. Es gibt auch etwas zu 
gewinnen! Abgerundet wird der Abend mit einem Irish Coffee (in 
der Gebühr inbegriffen, auch als alkoholfreie Variante möglich).
Kooperation mit der Gemeindebücherei Gilching
1 x / Mi, 17.01.24, 19.00 - 20.30 Uhr * Gilching, Gemeindebücherei, 
Rathausplatz 1 a * Gebühr: 16,- € * 8 - 25 Personen

 Französisch

0 470  Französisch A1 - Anfänger
mit Birgit Kaltenthaler, M.A. Romanistin; Übersetzerin, Atempä-
dagogin AFA®
Dieser Kurs ist für den ersten Einstieg in die französische Sprache 
für Interessenten ohne Vorkenntnisse konzipiert . Ohne Druck und 
in lockerer Atmosphäre steigen Sie ins Französische ein.
Buch: Chapeau! A1 (Hueber) ISBN 978-3-19-003434-5
15x / Fr, 06.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr* vhs, Raum 003 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

Wir vermitteln auch Firmenkurse, die speziell 

auf Ihre Branche zugeschnitten sind. Diese 

können online oder in Präsenz durchgeführt 

werden. Sprechen Sie uns gerne an!
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H 471  Französisch A1 - Fortsetzung  (hybrid)
mit Françoise Oldendorf
Sprechen Sie von Anfang an Französisch! Das Alltagsfranzösisch 
steht im Vordergrund. Lernen Sie, in einer kleinen Gruppe, sich in 
gängigen, definierten Situationen zu verständigen und entdecken 
Sie dabei Interessantes über Land, Leute und die französische 
Kultur. Buch: Chapeau! A1 Kursbuch und Arbeitsbuch ISBN 978-3-
19-003434-5 oder Chapeau ! A1 – Digitale Ausgabe: Digitalisiertes 
Kurs- und Arbeitsbuch mit integrierten Audio- und Videodateien 
ISBN 978-3-19-203434-3, ab Lektion 7.
14 x / Di, 10.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
147,- € * Nicht am 19.12. * 5 - 8 Personen

0 475  Französisch A2
mit Imke Gloth, M.A.
Im Kurs lernen und üben Sie Ihre mündliche Ausdrucksfähigkeit in 
konkreten alltäglichen Sprechsituationen. Ergänzend dazu werden 
die speziellen Grammatikthemen behandelt. Zwischendurch hören 
wir immer mal wieder Chansons und erarbeiten uns die Texte. Wir 
beginnen mit A2-Niveau. Buch: Chapeau! A2 (Hueber, ISBN 978-3-
19-103434-4), ab Lektion 4.
14 x / Mo, 09.10.23, 9.00 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
147,- € * 5 - 8 Personen

0 485  Französisch B2 - Conversation
mit Françoise Oldendorf
Nous étudions et discutons de thèmes différents provenant 
d´expériences personelles, de films vus ou à voir, d´articles de 
journaux à caractère politique, économique, environnemental, 
culturel, social ou littéraire. Des thèmes de travail en commun 
pourront être aussi proposés de temps à autre par des élèves. 
Ceux-ci seront proposés pendant un cours pour le cours suivant. 
Je me réjouis à l´idée d´un cours dynamique, sympathique et dans 
une ambiance agréable.
14 x / Di, 10.10.23, 17.30 - 19.00 Uhr* vhs, Raum 002 * Gebühr: 
147,- € * Nicht am 19.12. * 5 - 8 Personen

 Italienisch

0 490  Italienisch  A1 - Anfänger ohne Vorkenntnisse
mit Veronika Diem, B.A. Italianistik
Sie wollen in der Stammpizzeria demnächst auf Italienisch bestel-
len? Beim Einchecken im nächsten Italienurlaub souverän in Lan-
dessprache antworten? Oder den nächsten Spaghettiwestern im 
italienischen Original ansehen? Egal was Ihre Beweggründe sind - in 
diesem Kurs lernen Sie in Ruhe, aber zielgerichtet und so interaktiv 
wie möglich, die Grundlagen der schönsten Sprache der Welt. Kurs-
buch: Con Piacere nuovo, ISBN: 978-3-12-525224-0, ab Lektion 1.
15 x / Mo, 02.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 499  Italienisch A2
mit Anja Conrad, staatl. gepr. Dolmetscherin und Übersetzerin
Con molta conversazione; Niveau A2 Buch: Allegro Nuovo A2 (Klett, 
ISBN 978-3-12-525593-7), ab Lektion 1.
12 x / Do, 05.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
126,- € * 5 - 8 Personen

0 500  Italienisch A2
mit Grazia Lega
Der Kurs richtet sich an Lernende mit Vorkenntnissen. Buch: Allegro 
Nuovo A2 (Klett, ISBN 978-3-12-525590-6), ab Lektion 4.
15 x / Fr, 06.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 502  Italienisch A2
mit Anja Conrad, staatl. gepr. Dolmetscherin und Übersetzerin
Wir arbeiten auch mit zusätzlichem Material, je nach Ihren Bedürf-
nissen und Wünschen und beginnen mit A2-Niveau. Buch: Allegro 
Nuovo A2 (Klett, ISBN 978-3-12-525593-7), ab Lektion 4.
12 x / Mi, 04.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 003 * Gebühr: 
119,- € * 9 - 12 Personen

0 503  Italienisch A2
mit Anja Conrad, staatl. gepr. Dolmetscherin und Übersetzerin
Der Kurs hat fortgeschrittenes A2-Niveau. Buch: Allegro Nuovo A2 
(Klett, ISBN 978-3-12-525593-7), ab Lektion 6.
12 x / Do, 05.10.23, 9.00 - 10.30 Uhr* vhs, Raum 003 * Gebühr: 
126,- € * 5 - 8 Personen

0 501  Italienisch A2
mit Grazia Lega
Der Kurs hat fortgeschrittenes A2-Niveau. Buch: Allegro Nuovo A2 
(Klett, ISBN 978-3-12-525590-6), ab Lektion 7.
15 x / Fr, 06.10.23, 9.00 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 505  Italienisch A2
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Continueremo ad imparare usando il nostro libro Con Piacere Nuovo 
A2 (Klett, ISBN 978-3-12-525206-6) dalla lezione 4.
15 x / Di, 10.10.23, 19.15 - 20.45 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 506  Italienisch A2
mit Karin Zauner-Behn, Übersetzerin
Buch: Con piacere nuovo A2 (Klett, ISBN 978-3-12-525206-6), ab 
Lektion 8.
15 x / Do, 05.10.23, 9.00 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

H 511  Italienisch B1 (hybrid)
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Per tutti coloro che vorrebbero fare anche conversazione allegra-
mente in compagnia continuando ad imparare nuovi temi gramma-
ticali con il libro „Con piacere nuovo B1“ (ISBN 978-3-12-525212-7) 
dalla lezione 1.
15 x / Mo, 09.10.23, 17.50 - 19.20 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 512  Italienisch B1
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Se avete già buone conoscenze della lingua italiana e volete appro-
fondirle conversando allegramente , vi aspettiamo.Continueremo 
a lavorare con il nostro libro „Con piacere Nuovo B1“ dalla lezione 
6 (Klett, ISBN 978-3-12-525212-7).
15 x / Mo, 09.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen
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E 515  Italienisch B1 (online)
mit Angela Günther-Ferrari, M.A., EUROLTA  Lehrerin
Sie haben das Niveau A2 erreicht und möchten nun Ihre Italienisch-
kenntnisse weiter vertiefen. Als Basis dient das Kursbuch Chiaro! 
Nuova edizione B1 (Hueber, ISBN 978-3-19-045467-9), ab Lektion 3. 
Außerdem üben wir in diesem Kurs Konversation zu unterschiedlichs-
ten Themen. Eine kleine Lektüre wird im Laufe des Kurses bestimmt. 
Zusätzliches Material stellt die Dozentin, daher 3,00 € pro Person. 
13 x / Do, 05.10.23, 9.45 - 11.15 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
136,- € * 5 - 8 Personen

E 517  Italienisch B1/B2 - Storie di cucina per parlare - 
Conversazione (online)
mit Enrica Vecchio
Dodici storie di cucina ci aiuteranno a scoprire curiosità sulle origini 
delle ricette, sui proverbi e i modi di dire legati al cibo. Impareremo 
il vocabolario specifico e ad usare il linguaggio culinario. Scoprire-
mo insieme l‘arte della cucina tradizionale senza dimenticare un 
ripasso dei temi grammaticali. È importante avere il libro già alla 
prima lezione. Lehrbuch: L’italiano per la cucina (Hueber)
ISBN 978-3-19-045382-5.
11 / Do, 21.09.23, 9.45 - 11.15 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 116,- €  
5 - 15 Personen

0 524  Italienisch B2 - Conversazione
mit Karin Zauner-Behn, Übersetzerin
In un’atmosfera piacevole e divertente conversiamo e discutiamo 
le tematiche attuali in Italia e Germania. Ci basiamo su articoli di 
riviste e racconti e approfondiamo la grammatica che incontriamo 
se c’è ne bisogno.
10 x / Mi, 04.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
106,- € * 5 - 8 Personen

0 525  Italienisch C1 - Conversazione
mit Karin Zauner-Behn, Übersetzerin
Nel corso di conversazione ci concentriamo su temi di attualità. 
Naturalmente anche temi classici come letteratura e storia sono 
parte integrante del corso. La conversazione libera è ovviamente 
in primo piano, ma esercitiamo anche la comprensione orale e 
soprattutto la produzione scritta.
15 x / Mi, 04.10.23, 9.00 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 002 * Gebühr: 
255,- € * 3 - 4 Personen

0 530  Italienisch C1 - Conversazione
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Un corso adatto a tutte coloro che vogliono fare conversazione in 
una atmosfera familiare usando il nostro libro „Nuovo Espresso 5, 
C1“ (Hueber, ISBN 978-88-6182-506-2), dalla lezione 9.
15 x / Di, 10.10.23, 18.00 - 19.00 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
105,- € * 5 - 8 Personen

 Spanisch

0 542  Spanisch für Kinder
mit Ana Orozco Batista
In diesem Kurs werden Kinder (ca. 8 bis 14 Jahre) spielerisch und 
interaktiv an die spanische Sprache herangeführt. Materialien 
werden im Kurs bereitgestellt.
15 x / Do, 05.10.23, 17.00 - 18.15 Uhr * vhs, Raum 104 * Gebühr: 
131,- € * 5 - 8 Personen

0 540, 0 541 Spanisch A1 - Anfänger
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Spanisch für den ersten Einstieg in die Sprache bietet dieser Kurs. 
Buch: Con Gusto Nuevo A1; Lehrbuch: ISBN 978-3-12-514671-6, 
0 540: 15 x / Fr, 06.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr * vhs, Raum 104  
Gebühr: 158,- € * 5 - 8 Personen

0 541: 15 x / Di, 10.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr * vhs, Raum 002  
Gebühr: 158,- € * 5 - 8 Personen

E 550  Spanisch A2 (online)
mit Carolina Abreu Daniel
In dem Kurs werden die mündlichen und schriftlichen Kenntnisse 
auf A2-Niveau vertieft und weitergeführt. Buch: Con Gusto Nuevo 
A2 (Klett, ISBN 978-3-12-514677-8), ab Lektion 7.
13 x / Mi, 20.09.23, 17.00 - 18.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
136,- € * 5 - 8 Personen

0 560  Spanisch  B1
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Buch: Con Gusto nuevo B1 (Klett: ISBN:978-3-12-514684-6), Trai-
ningsbuch B1 (ISBN 978-3-12-514685-3), ab Lektion 2.
15 x / Mo, 02.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr , nicht am 20.12.23 * vhs, 
Raum 002 * Gebühr: 158,- € * 5 - 8 Personen

H 561  Spanisch B1 - Konversation und Wiederholung (hybrid)
mit Beatriz Martinez Kinader
Mit viel Konversation werden wir den Wortschatz anhand aktueller 
Texte erweitern und die Grammatikschwerpunkte von B1 wiederholen.
6 x / Di, 10.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
64,- € * 5 - 8 Personen

0 563  Spanisch B1
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Unser Lehrbuch: Con gusto nuevo B1 (Klett, ISBN 978-3-12-514684-
6) und Trainingsbuch Con gusto nuevo B1 (Klett, ISBN 978-3-12-
514685-3), ab Lektion 2; das Lehrbuch wird ergänzt mit kurzen 
Youtube-Filmen, digitalen Übungen, Kopien etc.
15 x / Mo, 02.10.23, 19.40 - 21.10 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

0 569  Spanisch B2
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
In diesem Kurs werden wir Konversation und die dazu passende 
Grammatik durchnehmen, mit Hilfe des Buches „Con Gusto Nuevo 
B2“ (Klett, ISBN 978-3-12-514688-4, ab Lektion 2. Das Buch wird 
ergänzt durch kurze Youtube-Filme, digitale Übungen, Kopien etc.
12 x / Mo, 02.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
203,- € * 3 - 4 Personen

0 570  Spanisch B2
mit Rocio Contreras de Baron, Lehrerin
En este curso vamos a aprender y repasar recursos comunicativos 
importantes, como , dar consejos, expresar finalidad, duda, enfado y 
sobre cambios en la vida. Usaremos la gramática para hablar de situa-
ciones reales e imaginarias, hacer predicciones; opinar sobre acciones 
y conductas, expresar deseos, hablar del carácter y los sentimientos, 
describir movimientos y situaciones. También repasaremos, los usos 
de las formas del pasado. los verbos de cambio, las perífrasis verbales  
y el estilo indirecto para transmitir lo que dijeron otros. Discutiremos 
temas de actualidad a través de artículos periodísticos, vídeos y audios. 
Buch: Con Gusto nuevo B2 (ISBN 978-3-12-514688-4) , ab Lektion 7.
15 x / Mi, 04.10.23, 9.20 - 10.50 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen
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0 571  Spanisch B2 - Konversation
mit Ana Orozco Batista
Schwerpunkt dieses Kurses unserer muttersprachliche Dozentin ist 
Konversation auf Niveau B2. Materialien werden im Kurs bereitgestellt.
15 x / Do, 05.10.23, 18.30 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

E 572  Spanisch B2 (online)
mit Carolina Abreu Daniel
In diesem Kurs wiederholen wir die Grammatik und üben die Kon-
versation auf B2-Niveau. Buch: Con Gusto nuevo B2 (Klett, ISBN 
978-3-12-514688-4) ab Lektion 1.
12 x / Fr, 29.09.23, 08:30 - 10:00 Uhr, nicht am 22.12.23 * Online  
Gebühr: 126,- € * 5 - 8 Personen

E 573  Spanisch B2/C1 (online)
mit Ana Orozco Batista
Durch aktuelle und interessante Texte (aus Zeitungen, Internet, Bücher, 
etc.) lernen wir Vokabeln, Redewendungen und Grammatik. Wir üben 
vor allem das Sprechen aber vertiefen auch grammatikalische Strukturen. 
Zusätzlich gibt es eine Lektüre. Der Titel wird im Kurs bekannt gegeben. 
15 x / Mo, 02.10.23, 20.00 - 21.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

 Chinesisch

0 590  Chinesisch Schnupperkurs
mit Daifen Winkler
Sie sind neugierig auf China und Chinesisch? Unsere muttersprach-
liche Dozentin nimmt Sie mit und gibt einen ersten Einblick in 
Land, Leute und Sprache. Themen sind die chinesischen Zahlen 
, Tierkreiszeichen, Essen und Trinken im Restaurant und typische 
„Fettnäpfchen“, die es zu vermeiden gilt. Erste Schreibübungen 
gehören auch dazu. Kooperation mit der vhs Würmtal
4 x / Mi, 04.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
42,- € * 5 - 8 Personen

0 591  Chinesisch - Anfänger
mit Daifen Winkler
Der ideale Kurs für alle, die nach unserem Schnupperkurs weiter 
einsteigen möchten in die chinesische KUltur und Hochsprache des 
Mandarin. Mit dem Ziel einfache Unterhaltungen zu führen, dabei die 
Höflichkeitsformen kennenzulernen und sich auch sicher im Restaurant 
zu bewegen, üben wir die Aussprache mittels der lateinischen Um-
schrift Pinyin. Das Lesen und Schreiben von chinesischen Schriftzeichen 
erlernen wir anhand von einfachen Texten und Schreibübungen. Auf 
die nächste Reise nach China ist man damit schon bestens vorbereitet. 
Lehrbuch: „Chinesisch superleicht“ von Dorling Kindersley Verlag 
GmbH (ISBN 978-3-8310-3043-9).  Kooperation mit der vhs Würmtal
12 x / Mi, 08.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
126,- € * 5 - 8 Personen

 Japanisch

0 600  Japanisch A1 - 4. Semester
mit Yukiko Pingsmann
In diesem Kurs werden Ihnen Grundkenntnisse zur Aussprache, 
Grammatik, Schrift (Hiragana, Katakana und Basis für Kanji) sowie 
alltägliche Konversation vermittelt. Vorkenntnisse in Hiragana sind 
erwünscht. Buch: Konnnichiwa, Japan! Band 2, (Japan Pub, ISBN 
978-3-929378-08-5), ab Lektion 9
12 x / Fr, 13.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
203,- € * 3 - 4 Personen

0 601  Japanisch A2 - 8. Semester
mit Yukiko Pingsmann
In diesem Kurs lernen Sie sowohl alltägliche Konversation als auch 
Schreiben, damit Sie auch schriftlich etwas über sich vermitteln 
können. Vorkenntnisse in Hiragana, Katakana und einfache Kanji sind 
erwünscht. Buch: Marugoto Japanese language and culture. Elemen-
tary 1, A2, Katsudoo (The Japan Foundation, ISBN 978-3875487138) 
, Elementary 1, A2 Rikai (ISBN 978-3875487145), ab Lektion 12 
12 x / Fr, 13.10.23, 16.00 - 17.30 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
203,- € * 3 - 4 Personen

 Kroatisch

E 606  Kroatisch A1 - Anfänger ohne Vorkenntnisse 
(online)
mit Marija Flüchter-Krstulja
Sie sind im Urlaub neugierig geworden oder haben einfach Lust, 
mal eine andere Sprache zu lernen? Steigen Sie in den Kroatisch-
Anfängerkurs ein, online von zu Hause aus. Anhand von Alltags- und 
Urlaubssituationen lässt sich gut lernen! Lehrbuch: Hueber, Krenimo 
na odmor! (ISBN: 978-3-19-707243-3). Kooperation mit der vhs Würmtal
15 x / Mo, 25.09.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Online-Kurs  Gebühr: 120,- €

E 607  Kroatisch A1 - Anfänger mit Vorkenntnissen 
(online)
mit Marija Flüchter-Krstulja
Sie sind im Urlaub neugierig geworden oder haben einfach Lust, 
mal eine andere Sprache zu lernen? Steigen Sie in den Kroatisch-
Anfängerkurs ein, online von zu Hause aus. Anhand von Alltags- und 
Urlaubssituationen lässt sich gut lernen! Lehrbuch: Hueber, Krenimo 
na odmor! (ISBN: 978-3-19-707243-3), ab Lektion 4. Kooperation 
mit der vhs Würmtal
15 x / Mo, 25.09.23, 19.45 - 21.15 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
120,- € 

 Griechisch

0 610  Griechisch A1 - Anfänger ohne Vorkenntnisse
mit Maria Fischer-Kouniadi
In diesem Kurs lernen Sie Griechisch von Anfang an, keine Vor-
kenntnisse. Buch: Kalimera (Langenscheidt. Lehrbuch ISBN 978-3-
12-606650-1, Arbeitsbuch ISBN 978-3-12-606651-8). In Kooperation 
mit der vhs Würmtal
15 x / Mo, 02.10.23, 18.30 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 102 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

Sie Vermissen eine Sprache? 
Informieren Sie uns doch bitte, was Sie sich wünschen 

würden. Wir bemühen uns, falls eine Gruppe von 5 Teilnehmern 
zustande kommt und wir eine Lehrkraft finden können, 

Ihren Wunsch zu verwirklichen, entweder noch im 
laufenden oder im kommenden Semester.
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0 611  Griechisch A1 - mit Vorkenntnissen
mit Maria Fischer-Kouniadi
Dieser Kurs ist für Lernende mit fortgeschrittenem A1-Niveau. 
Buch: Kalimera (Langenscheidt. Lehrbuch ISBN 978-3-12-606650-1, 
Arbeitsbuch ISBN 978-3-12-606651-8), ab Lektion 5
15 x / Mo, 02.10.23, 16.45 - 18.15 Uhr* vhs, Raum 102 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

 Polnisch

0 615  Polnisch A1 - Anfänger
mit Malgorzata Grethlein
Mit Humor und vielen landeskundlichen Erläuterungen bietet dieser 
Kurs einen ersten Einstieg in die polnische Sprache. So lernen Sie 
nicht nur Vokabeln und Grammatik, sondern auch die Geheimnisse 
einer polnischen Borschtsch-Suppe und Informationen zu Polen als 
Reiseland.  Polnisch gehört zu den schwierigsten Sprachen der Welt, 
trotzdem kann man mit ein paar einfachen Tricks schnell lernen, sich in 
den täglichen Situationen zu verständigen. Was Sie als Kursteilnehmer/
in auf jeden Fall mitbringen sollten ist eine Prise Humor: es soll auch 
schließlich Spaß machen! Buch: WITAM A1, ISBN : 978-3-19-105369-7
15x / Mi, 04.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
158,- € * 5 - 8 Personen

 Russisch

E 630  Russisch A1 - Sprache und Kultur - Anfänger 
(online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. Übersetzerin
Lernen Sie die russische Sprache Schritt für Schritt kennen und 
machen Sie sich mit der Geschichte und Kultur Russlands vertraut. 
Dieser Kurs ist für Einsteiger geeignet, da wir zunächst einmal mit 
dem Erlernen der kyrillischen Schrift beginnen. Das Lerntempo 
richtet sich immer nach den Kursteilnehmern. Das Lehrbuch wird 
im Unterricht bekanntgegeben.
10 x / Mi, 18.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
169,- € * 3 - 4 Personen

E 631  Russisch A1 (online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. Übersetzerin
Lernen Sie die russische Sprache Schritt für Schritt kennen und machen 
Sie sich mit der Geschichte und Kultur Russlands vertraut. Das Lern-
tempo richtet sich immer nach den Kursteilnehmern. Buch: „Russisch 
mit System“ (Langenscheidt, ISBN-13 978-3468-8044-34), ab Lekt. 7.
10 x / Do, 19.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
239,- € * 2 Personen

E 632  Russisch A2 (online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. Übersetzerin
Ziel dieses Kurses ist der weitere Ausbau der Sprachfertigkeiten, um 
sich im Alltag auf Russisch verständigen zu können. Das Lerntempo 
richtet sich immer nach den Kursteilnehmern. Buch: „Russisch mit 
System“ (Langenscheidt, ISBN-13 978-3468-8044-34), ab Lekt. 15.
10 x / Di, 17.10.23, 10.00 - 11.30 Uhr* Online-Kurs * Gebühr: 
239,- € * 2 Personen

E 633  Russisch B1 - Sprache und Kultur (online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. Übersetzerin
Weiterführungskurs des 8. Semesters. Für Quereinsteiger geeig-
net. Lernen Sie bequem von Zuhause. Wir setzen das Lernen mit 
neuen Themen fort und festigen bereits erworbene Kenntnisse. 
Das Lehrbuch wird im Unterricht bekanntgegeben.. 
10 x / Mi, 18.10.23, 10.00 - 11.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
239,- € * 2 Personen

 Türkisch

E 640  Türkisch A1- Fortsetzung (online)
mit Reyhan Citir
Möchten Sie Ihre Türkisch-Kenntnisse vertiefen? In diesem Kurs 
erarbeiten Sie sich systematisch die Grundlagen der türkischen 
Sprache und erwerben die auf dem Sprachniveau A1 erforder-
lichen Sprachfertigkeiten. Am Ende des Kurses können Sie sich 
auf einfache Art verständigen, sich vorstellen und alltägliche 
Situationen verstehen. Sie können in einer kleinen Gruppe 
wichtige Dialoge üben und auch gerne Ihre Themenwünsche 
einbringen. Darüber hinaus lernen Sie durch den Erwerb einer 
neuen Sprache ebenfalls eine neue Kultur kennen. Görüsmek 
üzere! Buch: Ne Güzel (Hueber, ISBN 978-3-19-005253-0). In 
Kooperation mit der vhs Würmtal
12 x / Mi, 11.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
203,- € * 3 - 4 Personen

 Schwedisch

0 650  Schwedisch A1/A2
mit Âsa Âgren
Hej! Ob für den Urlaub oder aus Interesse an schwedischer 
Kultur - in diesem Kurs der Grundstufe lernen Sie Aussprache, 
Vokabeln, grundlegende Grammatik und das eine oder andere 
über Land und Leute. Die Kursleiterin ist Muttersprachlerin. 
Lehrbuch:  Rivstart A1+A2, Scherrer & Lindemalm (ISBN: 978-
91-27-43420-2). Kooperation mit der vhs Würmtal
15 x / Do, 05.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr * Planegg, vhs-Zentrum, 
Raum 7 * Gebühr: 120,- € 

Wir suchen ständig Lehrkräfte (auf Honorarbasis)  
aller Fachbereiche für unseren Lehrbetrieb.

Bitte melden Sie sich unter vhs@vhs-gilching.de mit einer 
kurzen Vorstellung ihrer Person und ihrer Ausbildung so-
wie den Themen (Vortrag, Seminar, Kurs), die Sie gerne 

anbieten wollen.

Wir freuen uns auch Ihre Bewerbung!
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Notfallkurse
 
0 700  Letzte Hilfe Kurs
mit Beate Peters-Dürrschmidt, Palliative Care Fachkraft Malteser 
Hospizdienste
Am Ende wissen, wie es geht - das Lebensende und Sterben machen 
Mitmenschen oft hilflos. Sterbebegleitung aber ist oft auch in der 
Familie und der Nachbarschaft möglich. Wir vermitteln in unserem 
Kurs Grundwissen, zeigen einfache Handgriffe und möchten ermu-
tigen, sich schwerkranken und sterbenden Menschen zuzuwenden. 
Denn Zuwendung ist das, was wir alle am Ende des Lebens am 
meisten brauchen. Begleiten und Umsorgen am Lebensende braucht 
ein bisschen Mut und Wissen, ist aber auch eine große persönliche 
Bereicherung. Uns wird bewusst, dass Sterben ein Teil des Lebens 
ist, lernen vorzusorgen und Entscheidungen zu treffen. Außerdem 
erfahren wir, wie wir körperliche, psychische und soziale Nöte lindern 
können und einen würdevollen Abschied vom Leben begleiten können.
1 x / Mo, 06.11.23, 14.30 - 18.00 Uhr * vhs, Raum 106 * Gebühr: 
8,- € * 6 - 16 Personen

0 701  Sie wollen Erste Hilfe leisten und Leben retten 
- wissen aber nicht mehr wie?
mit Walter Mungel, Rettungssanitäter
Wir machen Sie mit den wichtigsten lebensrettenden Basismaß-
nahmen vertraut und zeigen Ihnen den Einsatz eines Defibrillators 
(technisches Hilfsmittel zur Beendigung von Herzkammerflimmern), 
der an vielen öffentlichen Plätzen, speziell an U-Bahn-Stationen zu 
finden ist. Wegen der praktischen Übungen rutschfeste Schuhe 
und angepasste Kleidung tragen. Kooperation mit der vhs Würmtal 
1 x / Do, 19.10.23, 18.30 - 21.30 Uhr * Planegg, vhs-Zentrum, Raum 
9 * Gebühr: 24,- € * 5 - 8 Personen

0 703  Erste Hilfe bei Säuglings- und Kindesnotfällen
mit Walter Mungel, Rettungssanitäter
Sie lernen, mit Notfallsituationen umzugehen und auch kleinere 
Wehwehchen zu behandeln. Die Entwicklungsphasen vom Neuge-
borenen bis zum Schulkind werden verständlich erklärt, die sich 
daraus ergebenden, unterschiedlichen Notfallbilder vorgestellt und 
anhand von Notfallsituationen die Maßnahmen, die zur Wiederbe-
lebung und Beseitigung von Fremdkörpern in Atemwegen dienen, 
erläutert und geübt. Informationen über Krampfanfälle, thermische 
Verletzungen, Vergiftungen und Atemstörungen runden das Pro-
gramm ab. Kosten für Übungsmaterial in Höhe von 3,- € sind direkt 
an den Kursleiter zu entrichten. Es besteht auch die Möglichkeit, 
ein Erste-Hilfe-Buch zum Stückpreis von  5,- € zu erwerben. Bitte 
rutschfeste Schuhe anziehen. Kooperation mit der vhs Würmtal
2 x / Di, 17.10.23, 18.00 - 21.00 Uhr *  vhs, Raum 104 * Gebühr: 
48,- € * 5 - 8 Personen

Vorträge rund um 
die Gesundheit
0 704  Freier Leben ohne Zwang - das Rauchfrei-Programm
mit Anna Maria Schmid, Dipl.-Sozialpäd. (FH), Rauchfrei-Trainerin 
(IFT/BZgA)
Wollen Sie Geld sparen und gleichzeitig etwas für Ihre Gesundheit 
tun? Das „Rauchfrei Programm“ zeigt Ihnen, wie das geht und dieses 
Wissen können Sie im Kurs auch gleich anwenden. Trauen Sie sich, Sie 
können das! Das „Rauchfrei Programm“ ist ein modernes Tabakent-
wöhnungsprogramm, das neueste wissenschaftliche Erkenntnisse 
beinhaltet und nach neuesten therapeutischen Techniken aus der 
Motivationsforschung und Verhaltenstherapie arbeitet. Es bietet 
in Kursen eine langfristige und erfolgreiche Unterstützung auf dem 
Weg in ein rauchfreies Leben. Das Programm ist wissenschaftlich 
evaluiert und wird kontinuierlich überprüft und weiterentwickelt. 
Es ist bei der Zentralen Prüfstelle Prävention zertifiziert (§ 20) und 
damit erstattungsfähig. Bitte informieren Sie sich schon vorab über 
den Anteil, den Ihre Krankenkasse übernimmt.
21.09.23    18:00 - 19:30 Uhr       Informationsveranstaltung
28.09.23    18:00 - 21:00 Uhr       1. Kursabend
05.10.23    18:00 - 21:00 Uhr       2. Kursabend
individuelle Telefonate (je Teilnehmer/in 10 Min)
12.10.23    18:00 - 21:00 Uhr       3. Kursabend
individuelle Telefonate (je Teilnehmer/in 10 Min.)
Bei Fragen wenden Sie sich bitte an die Kursleiterin (0151-11184706).
4 x / Do, 21.09.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
150,- € * inkl. Begleitbuch (€ 26,00) * 3 - 4 Personen

Helfen können, Bild: Pixabay

H 708  Der Darm und seine Beschwerden (hybrid)
mit Susanne Daumann, Heilpraktikerin, Ernährungsberaterin, 
Krankenschwester
Der Darm ist eines unserer wichtigsten Organe. Er ist besiedelt von 
Billionen von Bakterien und diese sind für unsere Gesundheit elemen-
tar wichtig. Nicht nur Bauchschmerzen, Blähungen und  Sodbrennen, 
sondern auch Migräne, Neurodermitis, Infektanfälligkeit und andere 
Erkrankungen können auf eine Störung der Darmflora und der  Darm-
schleimhaut zurückzuführen sein. In diesem Vortrag erfahren Sie mehr 
über die Ursachen der vielfältigen Beschwerden und Erkrankungen 
sowie diagnostische und therapeutische Möglichkeiten im ganz-
heitlichen Sinne, denn das Ziel jeder Behandlung ist, die Ursachen 
zu klären und komplementär zu behandeln. Deshalb lernen Sie im 
Laufe des Abends, weshalb ursächliche, nicht nur symptombezogene 
naturheilkundliche Therapieverfahren oft erstaunliche Erfolge bieten.
1 x / Do, 09.11.23, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 10 Personen

Endlich Rauchfrei, Bild: Pixabay
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H 709  Das „schwierige“ Kind - Zappelphilipp - Tag-
träumer - AD(H)S: den Ursachen auf der Spur (hybrid)
mit Susanne Daumann, Heilpraktikerin, Ernährungsberaterin, 
Krankenschwester
Bei Kindern kommen das Aufmerksamkeitsdefizit und auch die 
Hyperaktivität in unterschiedlichster Intensität vor. Ziel des Vortrags 
ist es, die Information über die bekannten medizinischen, nachweis-
baren Ursachen, die ganzheitlichen Zusammenhänge, die Diagnostik 
und ursächliche Therapien darzustellen.  Durch Untersuchungen des 
Hormonsystems, der Mikronährstoffversorgung und der möglichen 
Zusammenhänge mit Nahrungsmittelunverträglichkeiten stehen 
uns einige ganzheitliche Therapieoptionen beispielsweise aus der 
Naturheilkunde und der Orthomolekularmedizin zur Verfügung. In 
diesem Vortrag stehen auch die erschöpften Eltern, Pädagoginnen/
Pädagogen und Erzieherinnen/Erzieher im Fokus.
1 x / Do, 08.02.24, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 10 Personen

H 710  Das infektanfällige Kind (hybrid)
mit Susanne Daumann, Heilpraktikerin, Ernährungsberaterin, 
Krankenschwester
Viele Einflüsse wie Fehlernährung, Reizüberflutung oder Schadstoffe 
belasten unsere Kinder immer mehr. Allergien und Infektanfällig-
keit können die Folge davon sein. In diesem Vortrag erfahren Sie 
vieles Wissenswerte über die Wichtigkeit der Darmgesundheit für 
unser Immunsystem, über essenzielle Mikronährstoffe und Hor-
mone, die unser Immunsystem beeinflussen. Auch Kopfschmerzen, 
Neurodermitis und Asthma kann ein geschwächtes Immunsystem 
zugrunde liegen. Das Ziel dieses Vortrags ist es, die Informationen 
über Labordiagnostik sowie ganzheitliche Therapieoptionen zu 
liefern. Es stehen uns viele naturheilkundliche Möglichkeiten zur 
Verfügung, um das Immunsystem zu stärken und die Gesundheit 
unserer Kinder und der ganzen Familien zu fördern. 
1 x / Do, 25.01.24, 19.30 - 21.00 Uhr * vhs, Raum 101 * Gebühr: 
14,- € * 6 - 10 Personen

0 711  Die Wechseljahre – ein Einsteiger:innenseminar
mit Karina Bräutigam, Übungsleiterin B Sport in der Prävention
Unsere Themen: Wechseljahre – was passiert da eigentlich? Über 
die Hormone Östrogen, Progesteron, Testosteron und andere Mit-
spieler. Was passiert in den Wechseljahren mit diesen Hormonen? 
Und was passiert mit uns, wenn sich diese Hormone langsam 
verabschieden? Ernährung – Hilfe, ich nehme zu. Und dann soll 
ich mich auch noch ausreichend mit Nährstoffen versorgen? Wie 
geht das denn? Was braucht unser Körper jetzt wirklich und was 
nicht? Vom Nutzen der Vollwertküche. Wie kann ich mit Ernährung 
etwas gegen meine Wechseljahrsbeschwerden tun? Bewegung / 
Entspannung in den Wechseljahren – wozu soll das gut sein? Und 
wie schaffe ich den Weg runter vom Sofa? Welche Methoden 
der Entspannung kommen für mich in Frage, wenn ich gestresst 
bin? Natürliche Methoden gegen Wechseljahrsbeschwerden. 
Kneipp – schon mal gehört, aber wie geht das genau? Heilerde 
und Lehmanwendungen – altes Wissen neu entdeckt Homöopathie, 
Schüsslersalze, Heilkräuter: echt jetzt? Die Hormonersatztherapie. 
Was ist das genau, wie funktioniert sie, welche Hormone werden 
verabreicht? Für wen kommt sie in Frage? Welche begleitenden 
Empfehlungen könnten hilfreich für mich sein?
5 x / Mi, 06.12.23, 16.00 - 17.30 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
50,- € * 9 - 12 Personen

Senioren/Prävention
0 740  Mit Bewegung die grauen Zellen trainieren
mit Claudia Zock
An den zehn Kursterminen stärken wir unseren Gehirnmuskel und 
bauen genügend graue Zellen für die Zukunft auf. Neurokinetik® 
ist ein Bewegungstraining für jedes Alter und für jede körperliche 
Fitness. Wir erlernen und festigen Methoden der Neurokinetik®, trai-
nieren die Konzentration, die Wahrnehmung unseres Sinnessystems, 
das Gleichgewicht und die mentale Fitness. Das Training eignet sich 
bei älteren Menschen hervorragend zur Demenzprävention. Zudem 
unterstützt es die motorische und kognitive Bewältigung des Alltags 
(z.B. geistige Flexibilität, Sturzprophylaxe).
10 x / Mi, 11.10.23, 10.00 - 11.00 Uhr * vhs, Raum 103 * Gebühr: 
79,- € * 5 - 8 Personen

0 741  Sport und Bewegung trotz(t) Demenz
mit Sabine Fischer-Burkart, DOSB Trainerin C Breitensport, Fitness 
und Gesundheit, Kursleiterin „Sport für Ältere“ und „Sport und 
Bewegung trotz(t) Demenz“
Wesentliche Ziele dieses Kurses sind es, gemeinsam mit Spaß und 
Freude am Aktivsein die motorische Leistungsfähigkeit zu erhalten 
oder zu steigern, das Herz-Kreislaufsystem zu stärken, durch Gleich-
gewichtstraining das Sturzrisiko zu vermindern, alltagspraktische 
Bewegungsmuster einzuüben, Selbstbestimmung zu fördern, Stress 
und Isolation zu mindern und das Wohlbefinden zu steigern. Wir 
bewegen uns auf vielfältige Art und Weise; es werden alle Sinne 
angesprochen und individuelle Beeinträchtigungen werden berück-
sichtigt. Selbstverständlich profitieren auch Menschen ohne De-
menz von den Übungen. Es sind keine Vorkenntnisse nötig. Sie 
brauchen nur bequeme Kleidung und Schuhe sowie ein Getränk. 
Buchbar nur als Paar oder mit Begleitperson.
4 x / Mi, 08.11.23, 16.45 - 17.45 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
32,- € * 5 - 8 Personen

Weitere Kurse für Junggebliebene finden 
Sie in den jeweiligen Sparten

Entspannung
0 750  Atem und Entspannung - zu Entspannung oder AT
mit Birgit Kaltenthaler, M.A., Atempädagogin AFA®
Im Erfahrbaren Atem nach Prof. Ilse Middendorf lernen Sie Ihren 
ganz persönlichen, natürlichen Atemrhythmus kennen. Dies führt 
zu mehr innerer Ruhe und Kraft für Beruf und Alltag. Grundlage 
der Methode ist die sanfte Bewegung, die den Atem als lebendige 
Schwingung im gesamten Körper spürbar macht und die Wirbelsäule 
aufrichtet. Auf einem Hocker sitzend, im Stehen oder Gehen, durch 
achtsames Dehnen und sanften Druck, finden Sie Ihre gesunde 
Körperspannung (Eutonus) und kommen ganz bei sich selbst an. 
Jede Sitzung endet mit einer Fantasiereise im Liegen, bei der Sie 
abschalten und neue Energie tanken können. Bitte mitbringen: lo-
ckere Kleidung, rutschfeste Socken, kleines Kopfkissen, leichte Decke.
10 x / Mi, 04.10.23, 9.30 - 10.45 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr:  
141,- € * 3 - 4 Personen 
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Yoga
0 752  Yoga für Senior*innen
mit Angela Schwenke, ärztl. gepr. Yogalehrerin
Im Yoga existiert keine Altersbeschränkung, deswegen sind Yoga-
übungen auch für Senior*innen gut geeignet. Die Übungen werden 
individuell angepasst und können unterschiedlich, je nach den per-
sönlichen Möglichkeiten, ausgeführt werden. Yogaübungen können 
den Körper stärken, erfrischen den Geist und bewirken langfristig 
mehr Lebensqualität und Ausgeglichenheit.  Bitte mitbringen: Sitz-
kissen oder Block, Matte, bequeme Kleidung, Decke und Getränk.
15 x / Fr, 06.10.23, 16.00 - 17.15 Uhr* vhs, Raum 107 * Gebühr: 
149,- € * 5 Personen

0 753  Yoga für Büroangestellte - für einen starken Rücken
mit Angela Schwenke, ärztl. gepr. Yogalehrerin
Ständiges Sitzen kann eine häufige Ursache für Rückenschmerzen, 
Bandscheibenvorfälle und viele andere Krankheiten sein. Dieser Kurs 
richtet sich an Menschen, die bewusst etwas für ihren Körper tun 
wollen. Es gibt viele Übungen im Yoga, die den Haltungsmustern aus 
dem Büroalltag entgegenwirken können. Hatha Yoga ist eine Form 
des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Körper und Geist vor 
allem durch Asanas und durch Atemübungen angestrebt wird. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbringen: Sitzkissen oder Block 
(falls vorhanden), Matte, bequeme Kleidung, Decke und Getränk.
15 x / Fr, 06.10.23, 17.30 - 18.45 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
149,- € * 5 - 8 Personen

0 754  Hatha Yoga - TriYoga Flows® Basic-Workshop
mit Johanna Schuhbauer, ärztl. gepr. Yogalehrerin, TriYoga Flows® 
Ausbildungsleiterin
TriYoga® ist eine Form des Hatha-Yoga, bei dem sich fließende Übungs-
abfolgen (Flows) und gehaltene Stellungen (Asanas) abwechseln. Die 
für TriYoga® charakteristischen, kontinuierlich ausgeführten Wellen-
bewegungen der Wirbelsäule können helfen, den Rücken gesund 
und flexibel zu erhalten. Atem, Bewegung und Mudras (Handgesten) 
verbinden sich zu einem geschmeidigen Tanz aus „Entspannung in 
Bewegung“. Flexibilität, Kraft und Ausdauer werden gefördert. Dieser 
Yoga-Stil ist besonders schonend für Körper und Gelenke. Yoga ist ein 
Übungsweg, der uns dabei hilft, zurückzufinden zu mehr Gelassenheit, 
Achtsamkeit und Bewusstsein unserem Körper gegenüber. Wir können 
durch regelmäßiges Üben mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden er-
halten. Die Zellen können mit frischem Sauerstoff versorgt werden, so 
dass der gesamte Organismus die Möglichkeit hat, sich zu regenerieren. 
Körperübungen (Asanas) verbunden mit Atemübungen (Pranayama) 
werden abgerundet durch die Meditation und Tiefenentspannung. 
Geeignet für Anfänger und Wiedereinsteiger. Bitte mitbringen: Matte, 
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. kleines Kissen
1 x / Sa, 02.12.23, 10.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
34,- € * 3 - 4 Personen

E 755  Ruhiges Vinyasa Flow Yoga (online)
mit Christine Caneva, YogastepsTM Advanced Yoga Teacher
Eine ruhigere Vinyasa Yogapraxis mit Fokus auf Stärkung und 
Entspannung. In dieser Stunde fließen wir langsamer, aber dafür 
intensiv durch die einzelnen Haltungen, verbinden sie miteinander 
und lenken die Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung des Kör-
pers und des Atems. Gentle Vinyasa Yoga ist geeignet für alle, die 
aktiv zur Stärkung und Ruhe finden möchten. Sie brauchen: Matte, 
bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, festes, kleines Kissen.
15 x / Mo, 02.10.23, 17.45 - 18.55 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
116,- € * 9 - 20 Personen

E 756, E 757: Yin Yoga - für Männer und Frauen (online)
mit Tanja Moll, Yogalehrerin BYV
Yin Yoga ist eine sanfte und vor allem passive Form des Yoga. Durch 
langes Dehnen wirkt es intensiv auf das Faszien- und Bindegewebe 
sowie auf die Gelenke, was eine Verbesserung der Lebenflussenergie 
in den Meridianen bewirken kann. Dabei werden der Stoffwechsel 
sowie die körpereigene Entgiftung angeregt, was positiv auf das 
körperliche wie psychische Allgemeinbefinden wirken kann. Die 
langsamen und achtsamen Übungen wirken sehr beruhigend und 
eröffnen eine neue Körperwahrnehmung. Mit YinYoga sind Sie 
eingeladen, tiefer in Ihren Körper einzutauchen, diesen in neuer 
spielerischer Form kennenzulernen und wohltuende Dehnungen 
zu erfahren, die das Loslassen und zur Ruhe kommen erleichtern. 
Sie brauchen: Lockere Kleidung, Decke, Meditationskissen, 
mittelgroßes Handtuch oder Yogagurt, 2 Yogablöcke oder 2 
dicke Bücher /2 Klopapierrollen, Yogamatte, Yoga-Bolster 
E 756: 8 x / Di, 12.09.23, 19.30 - 21.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
95,- € * 5 - 8 Personen

E 757: 6 x / Di, 14.11.23, 19.30 - 21.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
71,- € * 5 - 8 Personen

0 762, H 763 Hatha Yoga
mit Su Ressel
Yoga ist mehr als ein Sonnengruß! Die dunkle Jahreszeit klopft an 
die Tür – Zeit, sich um das innere Licht zu kümmern! Wir erleben 
Yoga als spirituelle Praxis und individuelle Erfahrung für mehr 
geistiges und körperliches Wohlbefinden. Wir lernen und üben 
einfache sowie fordernde Körperhaltungen (Asanas) und ver-
bessern damit Fitness, Stabilität aber auch unsere Beweglichkeit. 
Über verschiedene Pranayama-Techniken erfahren wir den Atem 
als inspirierende Kraftquelle, zugleich als Voraussetzung für Ruhe 
und Gelassenheit.  Dieses Fundament der Entspannung bereitet 
uns auf die Meditation vor, mit der wir die Stunde abschließen. 
Philosophische Gedanken, Mantras oder pure Stille helfen dabei, 
uns zu Kon-Zentrieren, sprich den Geist zu Ruhe zu bringen und 
das Jetzt wahrzunehmen und zu genießen. Idealerweise schaffen 
wir es, ein wenig von der Inspiration zu Freude und Leichtigkeit 
mit nach Hause zu nehmen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Handtuch oder Matte
0 762: 12 x / Mo, 18.09.23, 18.30 - 19.45 Uhr * vhs, Raum 107 * 
Gebühr: 119,- € * 5 - 8 Personen

H 763: 12 x / Mo, 18.09.23, 20.00 - 21.15 Uhr * vhs, Raum 107 * 
Gebühr: 99,- € * 9 - 12 Personen

0 764, 0 765 Hatha Yoga für leicht Fortgeschrittene
mit Christine Schramm, ärztl. geprüfte Yogalehrerin
Yoga kann unser Körperbewusstsein, unser inneres Gleichgewicht 
und die Kombination von Stabilität und Beweglichkeit der Wirbel-
säule fördern. Wir erhalten Informationen, wie wir uns bewusst 
entspannen können. Körper- und Atemübungen geben uns die 
Möglichkeit, unsere Grenzen zu erkennen, zu respektieren und sie 
schrittweise auszudehnen. Im Kurs können wir die Yoga-Grundhal-
tungen sowie eine aktive Entspannung durch Achtsamkeit erlernen. 
Wir finden unseren eigenen Atem- und Bewegungsrhythmus und 
lassen uns auf den gegenwärtigen Augenblick ein. Bitte mitbringen: 
Matte, bequeme Übungskleidung, warme Socken, kleines Kissen, 
Decke und Handtuch.
0 764: 12 x / Di, 17.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 008 
Gebühr: 79,- € * 9 - 12 Personen

0 765: 12 x / Di, 17.10.23, 20.15 - 21.15 Uhr * vhs, Raum 008  
Gebühr: 79,- € * 9 - 12 Personen
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E 766 - 0 775 Hatha Yoga - „Yoga der Energie“ 
Fließende, schrittweise Bewegungsabläufe bereiten die statischen 
Yogahaltungen (Asanas) sowie kleine Meditationssequenzen, nach 
den Grundlagen des Hatha Yoga in ihrer Struktur optimal vor. Dabei 
werden die Haltungen vielfältig an die jeweiligen Bedürfnisse des Teil-
nehmenden angepasst und entwickeln sich Schritt für Schritt. Hierbei 
unterstützt uns die Achtsamkeit auf den Atem und gibt Raum für neue 
Erfahrungen und sensibilisiert unsere Sinne. Der ganzheitliche Ansatz 
der Verbindung von Körper, Atem und Geist, möchte uns unterstützen, 
unser Leben harmonisch und bewusst zu gestalten. Sie brauchen: 
Matte, bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, festes, kleines Kissen.
E 766: mit Thu-Minh Ngo, Yogalehrerin, 15 x / Mo, 02.10.23, 
19.30 - 20.45 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 149,- € * 5 - 8 Personen

E 767: mit Thu-Minh Ngo, Yogalehrerin, 15 x / Mi, 04.10.23, 8.15 
- 9.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 149,- € * 5 - 8 Personen

0 772: mit Andrea Kluge, Yogalehrerin BDY / EYU, 15 x / Di, 10.10.23, 
9.30 - 11.00 Uhr * Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, Am Kreuzberg 
3 * Gebühr: 148,- € * 9 - 15 Personen

0 773: mit Andrea Kluge, Yogalehrerin BDY / EYU, 15 x / Di, 10.10.23, 
8.00 - 9.15 Uhr * Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, Am Kreuzberg 
3 * Gebühr: 124,- € * 9 - 15 Personen

0 774: mit Andrea Kluge, Yogalehrerin BDY / EYU, 15 x / Do, 
05.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr * Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 * Gebühr: 148,- € * 9 - 15 Personen

0 775: mit Andrea Kluge, Yogalehrerin BDY / EYU, 15 x / Do, 
05.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr * Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 * Gebühr: 148,- € * 9 - 15 Personen

0 776  Hatha Yoga in der Tradition von Sri T. 
Krisnamacarya und T.K.V. Desikacar.
mit Max Osvald, zert. Yogalehrer
Im Zentrum des Übens steht stets unsere Körperachse, die Wirbelsäule. 
Wir arbeiten an unserer Kraft und an unserer Flexibilität. Durch die 
Praxis gelangen wir zu einer Aufmerksamkeit im Körpergefühl, die uns 
auch durch den Alltag begleiten und helfen wird. Über die Verbindung 
zu unserem Atem bemühen wir uns unseren Geist und dessen Bewe-
gungen zur Ruhe zu bringen und unsere Gedanken zu bündeln. Ziel ist 
bei alledem Leiden auf körperlicher und auf mentaler Ebene zu verrin-
gern und schließlich unseren individuellen Wesenskern zu erkennen.
15 x / Do, 05.10.23, 10.30 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 107 * Gebühr: 
178,- € * 5-8 Personen

0 777  Yoga für Kinder
mit Asta Bankauskaite
Yoga ist perfekt für Kinder, weil es Achtsamkeit, einen bewussten 
Umgang mit dem Körper und dem Atem lehrt. Damit kann man 
sich kaum vor der guten Laune retten. Durch meine Ausbildung am 
Yoga-Institut in München, in der Traditionslinie von Krishnamacha-
rya-Desikachar–Sriram möchte ich mein Wissen im Yoga und den 
Übungen verantwortungs- und liebevoll weitergeben. In kleinen 
Gruppen stehen achtsame fließende Körperhaltungen (Asanas), 
die spielerisch umgesetzt werden. Individuelle Begleitung jedes 
einzelnen Kindes steht im Fokus. Freude an Bewegung, Neugier 
wecken durch Verschiedenheit der Haltungen, eigene Grenzen 
kennen lernen und Selbstvertrauen üben.
15 x / Mo, 09.10.23, 16.00 - 17.30 Uhr * vhs, Raum 107 * Gebühr: 
148,- € * 5 - 8 Personen

Qigong/Taijiquan/Aikido
0 780  Gesunderhaltung das ganze Jahr hindurch: Qigong / 
Akupressur / Diätetik in den Jahreszeiten - Teil 3:  Herbst
mit Judith Schrötter, Qigong-Kursleiterin
Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) bietet besondere 
Möglichkeiten sich auf die Jahreszeiten vorzubereiten. Erfahren Sie 
spezielle Übungen aus dem Qigong, Methoden der Akupressur und 
Empfehlungen aus der Chinesischen Ernährungslehre, die in den 
einzelnen Jahreszeiten unterstützend auf Körper und Geist wirken. 
(4-teiliges Seminar über zwei Semester). Der Herbst ist die Jahreszeit 
des Sammelns und Zusammenziehens. Diese Jahreszeit hat eine 
besondere Wirkung auf den Funktionskreis Lunge, der für die Le-
bensenergien des gesamten Körpers zuständig ist. Die im Sommer 
nach außen entfalteten Energien sollten sich wieder sammeln, um 
ihre Speicherung im Winter vorzubereiten. Bitte bequeme Kleidung 
und Schuhe tragen und Schreibutensilien mitbringen.
 1 x / Mi, 15.11.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 107 * Gebühr: 
17,- € * 3 - 4 Personen

0 781  Gesunderhaltung das ganze Jahr hindurch - Qigong 
/ Akupressur / Diätetik in den Jahreszeiten - Teil 4: Winter
mit Judith Schrötter, Qigong-Kursleiterin
Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) bietet besondere Möglich-
keiten sich auf die Jahreszeiten vorzubereiten. Erfahren Sie spezielle 
Übungen aus dem Qigong, Methoden der Akupressur und Empfeh-
lungen aus der Chinesischen Ernährungslehre, die in den einzelnen 
Jahreszeiten unterstützend auf Körper und Geist wirken. Die Speiche-
rung und Bewahrung des Lebensenergien im Winter ist die Grundlage 
für die wesentlichen Aktivitäten, die in den anderen Jahreszeiten im 
Vordergrund stehen. Maßnahmen der Gesund-Erhaltung sind im Win-
ter deshalb besonders wichtig. Dem Winter zugeordnet ist der Nieren 
Funktionskreis, der jetzt besonders gestärkt werden sollte. Bitte be-
queme Kleidung und Schuhe tragen und Schreibutensilien mitbringen.
 1 x / Mi, 06.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 107 * Gebühr: 
17,- € * 3 - 4 Personen

Unsere neuen Yogalehrer*innen:
Herr Max Osvald (0 776)

Frau Asta Bankauskaite (0 777) 



 Gesundheit und Fitness

44 Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

0 782, 0 783  Mit Qigong Lebensenergien harmonisieren 
und regulieren - für Anfänger und Wiedereinsteiger
mit Judith Schrötter, Qigong-Kursleiterin
Qigong-Übungen lehren uns, auf unsere Lebensenergien zu ach-
ten, sie zu harmonisieren und zu regulieren. Die „Kranich“-, die 

„8-Brokat“- sowie die „Nei Yang Gong“-Übungen sind besonders 
wirksame Methoden der Lebenspflege. Sie fördern zunächst die 
Beweglichkeit der Gelenke und den harmonischen Wechsel von 
Anspannung und Entspannung. Durch die regelmäßige Anwendung 
dieser Übungen erspüren Sie zunehmend ihre energetische Wir-
kung. Verbrauchte Energien fließen ab, Blockaden lösen sich und 
frische Lebensenergien werden aktiviert. Ein wichtiger Beitrag zur 
Gesunderhaltung. Selbstmassage zur Aktivierung der Leitbahnen 
und Akupunktur-Punkte sowie Atem- und Meditationsübungen 
vertiefen diese Erfahrungen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Hallenschuhe oder rutschfeste Socken.
0 782: 8 x / Do, 12.10.23, 8.15 - 9.30 Uhr * vhs, Raum 107 * Ge-
bühr: 113,- € * 3 - 4 Personen

0 783: 8 x / Di, 10.10.23, 19.15 - 20.30 Uhr * vhs, Raum 107 * 
Gebühr: 79,- € * 5 - 8 Personen

0 785  Sanftes Qigong für ältere Menschen
mit Jessica Geier, Heilpraktikerin für chinesische Medizin, Qi-
gonglehrerin
Dieser Kurs richtet sich insbesondere an ältere Menschen oder auch 
an Menschen mit chronischen Erkrankungen, die sich aktiv für die 
eigene Gesundheit und Lebenspflege einsetzen wollen. Qigong ist 
eine chinesische Heilgymnastik, die schon seit Jahrhunderten in Chi-
na zur Verbesserung der körperlichen und geistigen Aktivität geübt 
wird. Wir erlernen die Übungsreihe der 8 Brokate und die heilenden 
Laute sowie Atem- und Fingerübungen und Selbstmassagen (auch 
mit dem Meridianklopfer). Durch Qigong-Übungen können Körper, 
Geist und Atem reguliert werden, sodass sowohl die innere Ruhe 
und Ausgeglichenheit gefördert als auch eine Verbesserung der 
Beweglichkeit, des Gleichgewichts, der Koordination und Konzen-
tration erreicht werden kann. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung 
und flache Schuhe oder dicke Socken.
12 x / Di, 03.10.23, 15.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
79,- € * 9 - 12 Personen

0 789  Qigong
mit Nima Makoui, zertifizierter QiGong-Lehrer
Das TaiJi Qigong ist eine von den Krankenkassen als Präventions-
maßnahme anerkannte und von jedermann leicht zu erlernende 
verkürzte Variation der Kampfkunst TaiJi Chuan. Seine geschmeidig 
fließenden aber kraftvollen Bewegungen in 20 Figuren gehören zu 
den beliebtesten Techniken des QiGong. Es entspannt und kräftigt 
und schont dabei Gelenke und Sehnen. Ebenfalls von den Kranken-
kassen als Präventionsmaßnahme anerkannt und von jedermann 
leicht zu erlernen ist das Medizinische QiGong. Es umfasst ein 
breites Spektrum an Übungen im Stehen und Sitzen, die ihren 
Schwerpunkt auf die gezielte Stärkung der Gesundheit legen. Dabei 
können sie eine ganze Reihe von Beschwerden wie Rücken- und 
Gelenkbeschwerden, innere Unruhe, keinen erholsamen Schlaf 
oder Kopfschmerzen ins Visier nehmen.
15 x / Mi, 04.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr * Hochstadt, Freizeitheim, 
Riedbergweg 19 * Gebühr: 178,- € * 5 - 8 Personen

0 790  After-Work Qigong
mit Jessica Geier, Heilpraktikerin für chinesische Medizin, Qi-
gonglehrerin
Lassen Sie den Arbeitstag sanft mit Qigong ausklingen. Schütteln 
Sie den Stress des Alltags ab, laden Sie ihre Batterien wieder auf, 
um gelassen, ruhig und erfrischt den Feierabend zu genießen. 
Mit einfachen Übungen, die Sie in den Alltag integrieren können, 
holen Sie sich neue Kraft und Konzentration für den nächsten 
Tag. Wohltuende Bewegungsübungen aus dem Qigong werden 
ergänzt mit einfachen mentalen Übungen aus dem stillen Qigong 
und Selbstmassagen. Körper und Geist können so gleichermaßen 
zur Ruhe und zur Entspannung kommen. Bitte mitbringen: Matte, 
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. ein kleines Kissen.
12 x / Di, 10.10.23, 17.30 - 18.30 Uhr * Weßling, Seehäusl, Nach-
barschaftshilfe * Gebühr: 79,- € * 9 - 10 Personen

E 791  Qigong - Fortgeschrittene (online)
mit Marion Fritzsche, Heilpraktikerin, Dozentin für Qigong und 
Taijiquan
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit guten bis sehr guten 
Vorkenntnissen (mind. 4 Semester). Im Fortgeschrittenenkurs 
üben wir eine Vertiefung der Körperwahrnehmung und eine aktive 
Anregung der Meridiane anhand bereits bekannter Übungsformen 
(18 Bewegungen Teil I und Teil II, Kranich QiGong, 8 Brokate, 5 
Elemente Übungen, Herz QiGong). Ein weiterer Schwerpunkt ist 
die Vertiefung des Atems und die Förderung der Achtsamkeit bei 
den Übungen. Sie brauchen:  frische Luft  und einen ruhigen Platz.
13 x / Mo, 09.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
103,- € * nicht am 06.11.23 und nicht am 29.01.24 * 5 - 8 Personen

0 792, 0 793 Taijiquan
mit Doris Reichelt
Tai-Chi-Chuan (auch Taiji Quan), ist eine Kampfkunst aus China, 
die langsam und meditativ ausgeführt wird. Ganz in unserer Mitte 
verwurzelt bewegen wir uns aus dieser Mitte heraus und erlernen 
die 37er Kurzform des Yang-Stils nach Cheng Man Ching. Der Kurs 
ist geeignet für Anfänger und alle anderen Interessierten.
0 792: 15 x / Fr, 06.10.23, 9.00 - 10.15 Uhr * vhs, Raum 107 * 
Gebühr: 149,- € * 4 - 5 Personen

0 793: 15 x / Do, 05.10.23, 18.30 - 20.00 Uhr * Hochstadt, Freizeit-
heim, Riedbergweg 19 * Gebühr: 79,- € * 5 - 8 Personen

0 794  Aikido
mit Stefan Winter
Aikido ist eine moderne japanische Kampfkunst, die Anfang/Mitte 
des 20. Jahrhunderts aus traditionellen japanischen Kriegskünsten 
hervorging. Die drei Silben Ai-Ki-Do bedeuten Einklang, Energie 
und Weg und lassen sich in Kombination als „Weg der Energie-
harmonisierung“ übersetzen. Im Aikido versucht man aggressive 
Angriffsenergien zu neutralisieren und sowohl sich selbst zu schüt-
zen, als auch die Gesundheit des Angreifers zu schonen und auf 
unverhältnismäßige Gewaltanwendung zu verzichten. Geübt wird 
ohne Wettkampf und in festgelegten Übungsformen. Das Training 
erfordert keine besonderen körperlichen Voraussetzungen oder 
Kondition und ist für Menschen jedes Geschlechts oder Statur 
ab dem Jugendalter (> 13 Jahre) geeignet. Das Training umfasst 
Körper- und Waffentechniken (Stock, Schwert).
15 x / Mi, 04.10.23, 18.30 - 20.00 Uhr * Gilching, Mittelschule, 
Rathausstr. 6, Judoraum * Gebühr: 178,- € * 5 - 8 Personen
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Feldenkrais®/ 
Autogenes Training
0 805, 0 806  Feldenkrais-Methode® - Bewusstheit durch 
Bewegung: „Der sanfte Weg für den ganzen Körper“
mit Gudrun Rudroff, Feldenkraislehrerin, Ergotherapeutin
Benannt nach ihrem Begründer Dr. Moshe Feldenkrais (1904-
1984) stellt die Feldenkraismethode eine besondere Form der 
körperorientierten Selbsterfahrung dar. Auf leichte, spielerische 
Art experimentieren Sie mit Bewegung und erforschen so Ihre 
individuellen Gewohnheiten. Durch aufmerksames Spüren und 
sanft ausgeführte Bewegungen lernen Sie Spannungen im ganzen 
Körper zu lösen und alternative Bewegungsmöglichkeiten zu ent-
wickeln. Wohlbefinden, Bewusstheit über das eigene Tun und mehr 
Beweglichkeit können sich so wie von selbst einstellen. Geeignet für 
alle Altersgruppen mit oder ohne Vorerfahrung. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Decke.
0 805: 10 x / Do, 12.10.23, 9.00 - 10.15 Uhr * vhs, Raum 105 * 
Gebühr: 141,- € * 3 - 4 Personen

0 806: 5 x / Do, 11.01.24, 9.00 - 10.15 Uhr * vhs, Raum 105 * Ge-
bühr: 70,- € * 3 - 4 Personen

0 807  Feldenkrais-Methode® - Bewusstheit durch Be-
wegung: „Belastbarer und beweglicher Rücken“
mit Gudrun Rudroff, Feldenkraislehrerin, Ergotherapeutin
Unsere Wirbelsäule ist filigran konstruiert, höchst beweglich und 
ungemein robust. Doch unser Alltag mit zu viel Sitzen, zu wenig 
oder einseitiger Bewegung bringt sie oft aus ihrem Gleichgewicht 
und es kommt zu Verspannungen und Schmerzen. Lernen Sie mit 
sanften Bewegungslektionen einschränkende Gewohnheiten zu 
erkennen, zu ändern und wieder zu müheloser Aufrichtung und 
schmerzfreier Bewegung zu finden. Für alle Altersgruppen mit 
oder ohne Vorerfahrungen  geeignet. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, Decke.
5 x / Do, 12.10.23, 10.30 - 11.45 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
70,- € * 3 - 4 Personen

0 808  Feldenkrais-Methode® - Bewusstheit durch 
Bewegung: „Schulter-Nacken-Kiefer“
mit Gudrun Rudroff, Feldenkraislehrerin, Ergotherapeutin
Durch Überlastung oder einseitiges Beanspruchen des Körpers in 
Beruf und Alltag kommt es bei vielen Menschen zu schmerzhaften 
Verspannungen in Schultern, Nacken und Kiefer. Sie lernen in sanften 
Bewegungslektionen unnötige Muskelanspannungen zu erkennen 
und beginnen diese vom Becken über die gesamte Wirbelsäule, bis 
hin zum Nacken und Kiefer zu lösen. Durch ein bewussteres Wahr-
nehmen von Bewegungszusammenhängen kann die Kraft für eine 
Bewegung besser über den ganzen Körper verteilt werden. Dadurch 
wird sie leichter, effizienter und gelenkschonender, Schmerzen und 
Verspannungen wird vorgebeugt. Für alle Altersgruppen mit oder ohne 
Vorerfahrungen  geeignet. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke.
5 x / Do, 23.11.23, 10.30 - 11.45 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
70,- € * 3 - 4 Personen

0 809  Feldenkrais-Methode® - Bewusstheit durch Be-
wegung: „Beckenboden und unterer Rücken“
mit Gudrun Rudroff, Feldenkraislehrerin, Ergotherapeutin
Die Beckenbodenmuskulatur ist für zahlreiche wichtige Funktionen 
im Körper verantwortlich. Z.B. gibt ein aktiver Beckenboden den 
Bauch- und Beckenorganen Halt, unterstützt die Schließmuskeln 
und hält hohem Druck stand, z.B. beim Husten oder körperlicher 
Belastung (Heben schwerer Gegenstände). Außerdem steht der 
Beckenboden in Zusammenhang  mit Zwerchfell und Atmung und 
spielt häufig eine Rolle bei Rückenbeschwerden und Haltungspro-
blemen. Anhand ausgewählter Feldenkraislektionen lernen Sie in 
diesem Kurs ihre Beckenbodenmuskulatur zu spüren, willkürlich zu 
bewegen und zu stärken. Das führt unter anderem zu einer besseren 
Haltung und kann Rückenschmerzen lindern oder vorbeugen. Für 
alle Altersgruppen mit oder ohne Vorerfahrungen  geeignet. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Decke.
5 x / Do, 11.01.24, 10.30 - 11.45 Uhr * vhs, Raum 105 * Gebühr: 
70,- € * 3 - 4 Personen

E 810  Autogenes Training und Progressive Muskelent-
spannung - Entspannungskurs in dieser stressigen Zeit 

- Grundkurs (online)
mit Gabriele Schmid, Heilpraktikerin
Autogenes Training ist ein systematisches Entspannungsverfahren 
und eine anerkannte Therapieform. Die Technik nach Prof. Dr. H. 
Schulz wendet sich an Menschen, die an Stressprävention und 
an Regeneration interessiert sind. Das Verfahren lässt sich gut in 
unterschiedliche Alltagssituationen integrieren, zum Beispiel am 
Arbeitsplatz, im Homeoffice, im Büro,... Sie lernen beim AT durch 
Autosuggestion den Körper zu beeinflussen und zu entspannen. Die 
Übungen bauen gezielt aufeinander auf. Die Entspannungsübungen 
des AT entfalten die gesundheitsförderliche Wirkung besonders, 
wenn sie regelmäßig geübt und angewendet und in den (beruflichen) 
Alltag integriert werden. Bitte bereithalten: Matte, Decke, kleines 
Kissen, warme Socken und bequeme Kleidung.
8 x / Mi, 11.10.23, 20.00 - 21.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
135,- € * 3 - 4 Personen

E 811  Autogenes Training - Aufbaukurs (online)
mit Gabriele Schmid, Heilpraktikerin
Der Aufbaukurs richtet sich an Personen, die bereits AT-Erfahrungen 
gesammelt haben (z. B. Grundkurs). Es wird mit Bildern, die vor 
dem geistigen Auge entstehen, gearbeitet. Die Grundlagen werden 
aufgefrischt und vertieft. 
5 x / Mi, 10.01.24, 19.30 - 21.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
84,- € * 3 - 4 Personen

Bild: bvv-Oberbayern, © Loredana La Rocca
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Präventive Wirbel-
säulengymnastik
0 850 - 0 861 Präventive Wirbelsäulengymnastik
Rückenschmerzen können unter anderem durch Bewegungsmangel, 
Fehlhaltungen, verkürzte bzw. geschwächte Muskulatur sowie durch 
psychische als auch physische Belastungen auftreten. Gezielte Übungen, 
kombiniert mit unterschiedlichen Entspannungstechniken, können uns 
unseren Körper bewusster wahrnehmen lassen und verbessern das 
allgemeine Wohlbefinden. Ziel dieser Gymnastik ist die Erhaltung der 
Beweglichkeit der Wirbelsäule und des Schulter- und Nackenbereichs 
sowie Kräftigung der gesamten Rumpfmuskulatur. Bitte mitbringen: 
Matte, Sportkleidung, Gymnastik- oder Hallenturnschuhe.
0 850: mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, 
Osteoporoselehrerin,  15 x / Mo, 09.10.23, 8.00 - 9.00 Uhr * vhs, 
Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

0 851: mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, 
Osteoporoselehrerin,  15 x / Mo, 09.10.23, 9.15 - 10.15 Uhr * vhs, 
Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

0 852: mit Karina Bräutigam, Übungsleiterin B Sport in der Präven-
tion, Trainerin C Breitensport, 15 x / Mo, 02.10.23, 19.45 - 20.45 
Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

0 854 (Damen): mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rücken-
schul-, Osteoporoselehrerin, 15 x / Di, 10.10.23, 9.45 - 10.45 Uhr 

* vhs, Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

0 856: mit Charlotte Benkert, Physiotherapeutin, Rückenschul-
lehrerin (KddR),  15 x / Di, 10.10.23, 18.15 - 19.00 Uhr * Gilching, 
Arnoldus-Grundschule, Talhofstr.7, Turnhalle * Gebühr: 74,- € * 
9 - 20 Personen

0 857: mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, 
Osteoporoselehrerin, 15 x / Mi, 11.10.23, 17.30 - 18.30 Uhr * vhs, 
Raum 008 * * Gebühr: 99,- € * 5 - 15 Personen

0 858: mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, 
Osteoporoselehrerin, 15 x / Mi, 11.10.23, 18.45 - 19.45 Uhr * vhs, 
Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

0 859: mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, 
Osteoporoselehrerin, 15 x / Mi, 11.10.23, 20.00 - 21.00 Uhr * vhs, 
Raum 008 * * Gebühr: 99,- € * 9 - 12 Personen

0 860: mit Susanne Leske-Pittroff, Krankengymnastin, Kursleiterin 
für Entspannungsverfahren, Osteoporose- und Rückenschulleh-
rerin, 14 x / Do, 05.10.23, 20.15 - 21.15 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 92,- € * 9 - 12 Personen

0 861: mit Susanne Leske-Pittroff, Krankengymnastin, Kursleiterin 
für Entspannungsverfahren, Osteoporose- und Rückenschullehre-
rin, 14 x / Fr, 06.10.23, 8.30 - 9.30 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
92,- € * 9 - 12 Personen

0 862: Damen/Herren 60+, mit Susanne Leske-Pittroff, Kranken-
gymnastin, Kursleiterin für Entspannungsverfahren, Osteoporose- 
und Rückenschullehrerin, 14 x / Fr, 06.10.23, 9.45 - 10.45 Uhr * 
vhs, Raum 008 * Gebühr: 92,- € * 9 - 12 Personen

0 863  Rückenfit
mit Anett Winkler, Physiotherapeutin
Im Fokus des Kurses steht die Beweglichkeit, um für Beruf und 
Alltag etwaigen Rückenbeschwerden vorzubeugen. Wir trainieren 
die richtige Haltung, das Gleichgewicht, die Koordination, die Kraft, 
den Kreislauf und die Dehnfähigkeit. Viele abwechslungsreiche 
Übungen lassen die Stunde wie im Fluge vergehen und sorgen für 
ein Wohlgefühl im ganzen Körper. 
15 x / Do, 05.10.23, 9.30 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
99,- € * 9 - 12 Personen

0 866 - 0 869 Rückentraining - aktiv und entspannt
mit Sabine Weber, Aerobic-Trainerin, Übungsleiter C
Verspannungen, und damit Schmerzen im Rücken, Nacken oder Kopf, 
entstehen oft durch zu viel Stress, und damit verbundener falscher 
Haltung und Atmung. Durch gezielte Übungen aus der Wirbelsäu-
lengymnastik und sanfte Dehnübungen für Nacken, Schulter und 
Rücken wollen wir versuchen, die Verspannungen zu lösen. Dabei 
achten wir besonders auf unsere bewusste Atmung im ganzen Körper. 
Auch soll die Rumpf- und Rückenmuskulatur gekräftigt und mobi-
lisiert werden, damit wir weiterhin mit unserer (Wirbel)Säule eine 
gute Beweglichkeit und Aufrichtung haben. Die Stunde wird sowohl 
aktiv als auch entspannend sein. Bitte mitbringen: Sportkleidung, 
Handtuch, Getränk und Gymnastik-/ Turnschuhe mit heller Sohle
0 866: 16 x / Do, 21.09.23, 15.00 - 16.00 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 106,- € * nicht am 30.11.23, nicht am 21.12.23 * 9 Personen

0 868: 16 x / Do, 21.09.23, 16.15 - 17.15 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 106,- € * nicht am 30.11.23, nicht am 21.12.23 * 9 Personen

0 869: 16 x / Do, 21.09.23, 17.30 - 18.30 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 106,- € * nicht am 30.11.23, nicht am 21.12.23 * 9 Personen

E 870  Rückentraining - aktiv und entspannt (online)
mit Marion Woyczyk, Übungsleiterin, Aerobic-Trainerin
Verspannungen, und damit Schmerzen im Rücken, Nacken oder 
Kopf, entstehen oft durch zu viel Stress, und damit verbundener 
falscher Haltung und Atmung. Durch gezielte Übungen aus der 
Wirbelsäulengymnastik und sanften Dehnübungen für Nacken, 
Schulter und Rücken wollen wir versuchen, die Verspannungen zu 
lösen. Dabei achten wir verstärkt auf unsere Atmung im ganzen 
Körper sowie auf bewusste Ein- und Ausatmung. Auch soll die 
Rumpf- und Rückenmuskulatur gekräftigt und mobilisiert werden, 
damit wir weiterhin mit unserer (Wirbel)Säule eine gute Beweg-
lichkeit und Aufrichtung haben. Die Stunde wird sowohl aktiv als 
auch entspannend sein. Sie brauchen: Sportkleidung, Handtuch, 
Getränk und Turnschuhe.
10 x / Mi, 11.10.23, 18.30 - 19.30 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
79,- € * 5 - 8 Personen

Bild: bvv-Oberbayern, © Loredana La Rocca
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Beckenboden/Osteoporose
0 871  Beckenbodenseminar für Männer - Power für 
das Zentrum 
mit Angelika Foulkes, Beckenbodentrainerin (BLSV)
Der Beckenboden ist ein echter Jungbrunnen für die Ausstrahlung 
und das Aussehen. Männer werden sich häufig ihres Beckenbodens 
erst bewusst, wenn sich Probleme mit der Prostata zeigen. Dass 
ein Training auch potenzfördernd sein kann, wissen die wenigsten. 
Wir schulen die Wahrnehmung und arbeiten gezielt mit der Be-
ckenbodenmuskulatur. So können Beschwerden vorgebeugt und 
bestehende positiv verändert werden. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung (ein Teil der Übungen findet auf der Matte statt), eine 
Decke und Kissen. Kooperation mit der vhs Würmtal
1 x / Sa, 07.10.23, 14.00 - 18.00 Uhr * Planegg, vhs-Zentrum, Raum 
12 (UG) * Gebühr: 39,- € * 3 - 4 Personen

0 872, 0 873 Osteoporosegymnastik
In diesem Kurs können Sie Übungen zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Dehnung bestimmter Muskelgruppen erlernen, um das 
Körpergefühl zu fördern und Osteoporose entgegenzuwirken. Eine 
verbesserte Koordination und Gleichgewichtsschulung kann erheblich 
zur Vermeidung von Stürzen und dadurch zu weniger Knochenbrüchen 
beitragen. Ziel ist die Erhaltung der Beweglichkeit bis ins hohe Alter. 
Somit ist dieser Kurs besonders für Senioren und Seniorinnen geeig-
net. Zusätzlich erhalten Sie viele praktische Tipps für den Alltag. Bitte 
mitbringen: Matte, Sportkleidung, Gymnastik- oder Hallenturnschuhe.
0 782: mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, 
Osteoporoselehrerin, 15 x / Di, 10.10.23, 11.00 - 12.00 Uhr * vhs, 
Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 12 Personen

0 873: mit Susanne Leske-Pittroff, Krankengymnastin, Osteoporose- und 
Rückenschullehrerin, 14 x / Fr, 06.10.23, 11.00 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 008 
Gebühr: 111,- € * 5 - 8 Personen

Faszientraining/Stretching
0 875, 0 876 Faszien - Workout
mit Claudia Weigel, Zumba® Instructor, Faszientrainerin, staatlich 
gepr. Fitnesstrainerin (B-Lizenz)
Die Faszien, unser Binde- und Allroundgewebe, ein riesengroßes 
Netzwerk, durchziehen unseren Körper von Kopf bis Fuß. Sie können 
unseren Körper stabilisieren, ihn aufrecht halten, Muskeln und Organe 
umhüllen und Körperwahrnehmung und Koordination verbessern. 
Verkürzte oder verklebte Faszien können durch Massagen mit und 
ohne Rolle sowie speziellen Übungen wieder geschmeidig werden. 
Wir können beweglicher werden und sogar chronische Schmerzen 
können verschwinden. Faszientraining kann Verklebungen mit 
Hilfe von Rollmassage, aber auch mit Kraft-, Koordinations- und 
funktionellem Training lösen, Schmerzen lindern, das Bindegewebe 
straffen, Verletzungen vorbeugen, die Regeneration und Erholung 
steigern, die Beweglichkeit erhöhen, die Durchblutung fördern, die 
Elastizität und Leistung der Muskulatur verbessern und erhalten 
und Ihr Wohlbefinden steigern! Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, 
Getränke und falls vorhanden Faszienrolle (Blackroll o.a.)
0 875: 1 x / Sa, 28.10.23, 11.00 - 12.30 Uhr * vhs, Raum 008   
Gebühr: 12,- € * 5 - 8 Personen

0 876: 1 x / Sa, 13.01.24, 11.00 - 12.30 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 12,- € * 5 - 8 Personen

0 877  Stretch & Relax
mit Kathrin Charitopoulos, 4STREATZ® Instructor
Stretch & Relax beinhaltet Dehnungs- und Entspannungsübungen für 
das tägliche Wohlbefinden. Das Stretching wirkt auf Bänder, Sehnen, 
Bindegewebe und Muskelfasern. Die Dehnübungen unterstützen 
den Muskelaufbau, fördern die Durchblutung und beugen nach 
intensiven Training Muskelkater vor. Zwischendurch darfst Du im 
Relax durch bewusste Atemübungen die wohltuende Entspannung 
genießen. Verbessere Deine Beweglichkeit, löse Verspannungen 
und lockere Deine Muskeln. Bitte mitbringen: eine Sport- oder 
Yogamatte, Socken, Handtuch.
15 x / Mo, 02.10.23, 20.15 - 21.00 Uhr * Gilching, kath. Pfarrzen-
trum St. Sebastian, Pfarrsaal * Gebühr: 74,- € * 9 - 12 Personen

Pilates
0 880  Die Pilates-Prinzipien...das gewusst WIE
mit Manuela Hermes, Fitnesstrainer B-Lizenz, Trainerin für 
Sportreha+Pilatesmethode, Gesundheitsexpertin im Betrieb - 
Ergonomie- und Rückengesundheit
Alle Prinzipien werden benannt, erkannt und umgesetzt in der 
Bewegung mit den Grundprinzipien wie Zentrierung, Kontrolle, 
Atmung, Bewegungsfluss und weiteren. Sind Sie neugierig, mehr 
über Pilates zu erfahren?  Sie können Ihr Körpergefühl verbessern, 
Beckenboden, Bauch und Rücken zu einem Kraftzentrum aufbauen 
und mehr Geschmeidigkeit erlangen. Gerade die kleinen Details 
unterstützen bei gesundheitsorientierter Bewegung, ob in einer 
Übungsstunde oder bei alltäglichen Situationen. Mitbringen: Matte, 
Sportkleidung, Handtuch. Beachten Sie: Personen, die unter aku-
ten orthopädischen Beschwerden am Bewegungsapparat leiden 
(Bandscheibenprobleme oder Probleme mit der Lendenwirbelsäule), 
sollten zu diesem Zeitpunkt keine Pilatesübungen ausführen
1 x / Sa, 18.11.23, 9.30 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
20,- € * 5 - 8 Personen

0 882  Pilates meets FLEXI-BAR®
mit Manuela Hermes, Fitnesstrainer B-Lizenz, Trainerin für 
Sportreha+Pilatesmethode, Gesundheitsexpertin im Betrieb - 
Ergonomie- und Rückengesundheit
Der FLEXI-BAR® kann ein sehr wirksames Trainingsgerät für Pilates-
übungen sein. Sie können mit dem Stab ein effektives und tiefenwirk-
sames Muskeltraining erhalten, die Übungen können eine gerade 
und aufrechte Haltung unterstützen. Der in Schwingung gebrachte 
FLEXI-BAR® kann insbesondere durch seine Vibration eine außerge-
wöhnliche, tiefgehende Reaktion des Körpers bewirken: Sowohl die 
Körpermitte als auch die Muskeln im Bereich der Halswirbelsäule und 
des Schultergürtels können gestärkt werden. Beachten Sie: Personen, 
die unter akuten orthopädischen Beschwerden am Bewegungsapparat 
leiden (Probleme mit den Bandscheiben oder der Lendenwirbelsäule), 
sollten keine Pilates-Übungen ausführen. Bitte mitbringen: Sportklei-
dung, Matte, Handtuch, falls vorhanden FLEXI-BAR® (der FLEXI-BAR®  
kann für 1,- € pro Session von der Dozentin ausgeliehen werden).
4 x / Di, 10.10.23, 18.30 - 19.30 Uhr * Hochstadt, Freizeitheim, 
Riedbergweg 19 * Gebühr: 32,- € * 5 - 8 Personen

Bitte beachten Sie auch den Kurs 
0 953  Mama-Baby-Pilates. 

Diesen finden Sie bei den Familienkursen. 
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H 883  BodyBalancePilates.med®
mit Barbara Hüttemann, BodyBalancePilates® Instructor, Phy-
siotherapeutin
Pilates ist eine Übungsmethode, mit der jeder Muskel im Körper 
trainiert werden kann. Ziel ist es, die tief liegenden, oft zu schwachen 
Muskeln von Bauch, Beckenboden und Rücken zu aktivieren und 
somit die oberflächlichen, oft verspannten Muskeln zu entlasten. So 
können Sie Ihr Muskelgleichgewicht wieder herstellen, Ihre Haltung 
und Figur verbessern und beugen z.B. Rücken- und Kopfschmer-
zen vor. Sie können Ihre allgemeine Fitness steigern, beweglicher 
werden und damit auch mehr Wohlbefinden und Entspannung 
von Körper und Geist erlangen. Beachten Sie: Personen, die unter 
akuten orthopädischen Beschwerden am Bewegungsapparat leiden 
(Probleme an den Bandscheiben oder mit der Lendenwirbelsäule), 
sollten keine Pilates-Übungen ausführen. Bitte mitbringen: Matte, 
bequeme Sportkleidung, 2 Handtücher.
10 x / Mo, 09.10.23, 9.00 - 10.00 Uhr * Gilching, Heilpraxis Tanja 
Baselt, Cecinastr.70 * Gebühr: 66,- € * 9 - 12 Personen

0 885 - E 888 Pilates für Anfänger und leicht Fortge-
schrittene
Mit Pilates können Sie Ihr Körpergefühl verbessern, Rückenbe-
schwerden vorbeugen und Ihre innere Kraft fördern. Beckenboden, 
Bauch und Rücken können zu einem Kraftzentrum aufgebaut werden, 
wobei das Gewebe gestrafft wird. Durch das Pilates-Trainingspro-
gramm können die Muskeln kräftiger werden, ohne jedoch an 
Umfang zuzunehmen. Sie können beweglicher werden, Haltung 
und Gang werden anmutiger, Harmonie von Geist und Körper kann 
entstehen. Durch die Ausführung der Pilates-Übungen in ruhiger, 
angenehmer Atmosphäre können Sie sich ganz auf sich und die 
Bewegung konzentrieren und innerer Unruhe entgegenwirken. 
Bitte mitbringen: eigene Matte Sportkleidung, Handtuch.
0 885: mit Monika Ultsch, Übungsleiterin, Pilates-Trainerin, 15 x / 
Mi, 11.10.23, 10.45 - 11.45 Uhr* vhs, Raum 008 * Gebühr: 99,- €  
nicht am 20.12.23 * 9 - 12 Personen

0 886: mit Angela Müller, Pilates-Trainerin, Fitnesstrainer C, 14 x / 
Do, 05.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 107 * Gebühr: 111,- €  
nicht am 30.11.23 * 5 - 8 Personen

E 887: mit Christine Caneva, Pilatestrainerin, 15 x / Mo, 02.10.23, 
19.00 - 20.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

E 888: mit Christine Caneva, Pilatestrainerin, YogastepsTM 
Advanced Yoga Teacher, 15 x / Fr, 06.10.23, 18.00 - 19.00 Uhr * 
Online-Kurs * * Gebühr: 119,- € * 5 - 8 Personen

0 890 - 0 892 Pilates für Fortgeschrittene
mit Pia Krista-Kafitz, Übungsleiterin, Pilates-Trainerin
0 890: 10 x / Mo, 09.10.23, 9.30 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 107 * 
Gebühr: 79,- € * 5 - 8 Personen
 
0 891: 15 x / Do, 05.10.23, 11.00 - 12.00 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 99,- € * 9 - 14 Personen

0 892: 15 x / Do, 05.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 99,- € * 9 - 14 Personen

Bodystyling/Fitnessgymnastik
H 895, H 896 Flexibility Flow (hybrid)
mit Anja Reusrath, Flexibility Flow Teacher, Tanzlehrerin
Dieser Kurs richtet sich an alle, die Ihre Beweglichkeit verbessern und 
das Verletzungsrisiko senken wollen. Hier können durch verschiedene 
Übungen, die fließend ineinander übergehen, deine Kraft, Mobilität 
und Flexibilität gefördert werden. Durch gezielte Kraftübungen kön-
nen verschiedene Muskelgruppen trainiert werden, um den Aufbau 
dieser anzuregen. Mit statischen als auch dynamischen Dehnübun-
gen kann der Bewegungsumfang der Gelenke vergrößert werden. 
Ein wichtiger Bestandteil hierbei ist die Bewegung der Gelenke ohne 
Belastung über den ganzen Bewegungsradius. Nach und nach kann 
dein Körper durch verschiedene Kraft-, Mobilisations-, Stretching- 
und Entspannungstechniken geschmeidiger, flexibler und dadurch 
weniger anfälliger für Verletzungen werden. Bitte mitbringen: Matte, 
leichte Sportkleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk.
H 895: 5 x / Do, 14.09.23, 17.30 - 18.30 Uhr * vhs, Raum 107  
Gebühr: 40,- € * 5 - 8 Personen

H 896: 5 x / Do, 09.11.23, 17.30 - 18.30 Uhr * vhs, Raum 107  
Gebühr: 40,- € * 5 - 8 Personen

E 900  Bodystyling - Fit bleiben (online)
mit Christine Caneva, Pilatestrainerin, YogastepsTM Advanced 
Yoga Teacher
Das Eigengewicht-Ganzkörper-Training zum Fit bleiben. Bodystyling 
ist ein Kräftigungstraining für den ganzen Körper. Es gibt Optionen 
bei allen Übungen damit jeder mitmachen kann.  Material: eigene 
Matte, Sportkleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk.
15 x / Mi, 04.10.23, 18.00 - 19.00 Uhr * Online-Kurs * Gebühr: 
119,- € * 5 - 8 Personen

0 901 - 0 906 Bodystyling
Bodystyling ist ein Kräftigungstraining für den ganzen Körper. Nicht 
nur Bauch, Beine und Po können durch gezielte Übungen gestrafft 
werden, sondern wir können auch Brust-, Rücken- und Armmuskulatur 
stärken. Das hilft uns u.a. im Beruf und Alltag etwaigen Rückenbe-
schwerden vorzubeugen. Ein Stretching rundet das Workout ab. Bitte 
mitbringen: leichte Sportkleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk.
0 901: mit Karina Bräutigam, Übungsleiterin B Sport in der Präven-
tion, Trainerin C Breitensport, 15 x / Mo, 02.10.23, 17.15 - 18.15 
Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 99,- € * 9 - 15 Personen

0 905: mit Sabine Fischer-Burkart, DOSB Trainerin C Breitensport, 
Fitness und Gesundheit, 12 x / Mi, 13.09.23, 18.00 - 19.00 Uhr* vhs, 
Raum 107 * Gebühr: 95,- € * nicht am 22.11.23 * 5 - 8 Personen

0 906: mit Sabine Fischer-Burkart, DOSB Trainerin C Breitensport, 
Fitness und Gesundheit, 5 x / Mi, 10.01.24, 18.00 - 19.00 Uhr* vhs, 
Raum 107 * Gebühr: 40,- € * 5 - 8 Personen

Bild: bvv-Oberbayern, © Loredana La Rocca
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0 910  Bodyfit & Fun für Frau und Mann
mit Sabine Weber, Aerobic-Trainerin, Übungsleiter C
Gelangen Sie mit viel Spaß und toller Musik zu mehr Fitness! Ge-
nau diese Kombination ist es, die das Mitwirken von Jedermann/
Jederfrau - gleich welchen Alters und Fitnesszustandes - möglich 
macht. Alle sogenannten Problemzonen können trainiert werden, 
neben optimaler Fettverbrennung kann die Kondition deutlich ver-
bessert werden. Ideal für alle, die sich gerne bewegen und mit viel 
guter Laune bei mitreißender Musik zu körperlicher und geistiger 
Fitness gelangen wollen. Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung, 
feste Turnschuhe, Handtuch und Getränk.
15 x / Di, 12.09.23, 20.00 - 21.00 Uhr * Gilching, Arnoldus-Grund-
schule, Talhofstr.7, Turnhalle * Gebühr: 99,- € * nicht am 12.12.23, 
nicht am 19.12.23 * 9 - 22 Personen

0 918, 0 919 Aerobic und Bodystyling
mit Monika Ultsch, Übungsleiterin, Pilates-Trainerin, Nordic-
Walking-Instructor
Das Warm-Up findet mit leichten Schrittkombinationen zu fetziger Musik 
statt. Im Anschluss wird die gesamte Muskulatur mit Übungen aus dem 
Pilates, teils mit Kleingeräten, gekräftigt. In dieser Stunde können wir 
Kondition, Koordination, Fettverbrennung und den Aufbau der Tiefen-
muskulatur für eine bessere Haltung - in Beruf und im Alltag - fördern. 
Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getränk.
0 918: 15 x / Di, 10.10.23, 9.30 - 11.00 Uhr * Gilching, Gilchinger 
Tanzzentrum, Nothaft,  Landsberger Str. 18 * Gebühr: 148,- € * 
nicht am 19.12.23 * 9 - 15 Personen

0 919: 15 x / Mi, 11.10.23, 9.30 - 10.30 Uhr * vhs, Raum 008 * 
Gebühr: 119,- € * nicht am 20.12.23 * 5 - 8 Personen

0 922, 0 924 Fitnessgymnastik
mit Sabine Fischer-Burkart, DOSB Trainerin C Breitensport, Fitness 
und Gesundheit
Fitness kann unserer Gesundheit dienen und Ausdauer unser Herz- 
und Kreislaufsystem stärken. Eine kräftige Muskulatur kann zum 
Schutz und die Unterstützung unserer Gelenke beitragen. Mit ab-
wechslungsreicher Gymnastik, auch mit Kleingeräten sowie Geh- und 
Laufkombinationen, können wir die Koordination unserer Bewegun-
gen steigern und verbessern. Wir beenden die Stunde mit Stretching. 
Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung und Sportschuhe, Getränk.
0 922: 12 x / Mo, 18.09.23, 20.00 - 21.00 Uhr* Gilching, Arnoldus-
Grundschule, Talhofstr.7, Turnhalle * Gebühr: 79,- € * nicht am 
02.10.23 * 9 - 16 Personen

0 924: 4 x / Mo, 15.01.24, 20.00 - 21.00 Uhr * Gilching, Arnoldus-
Grundschule, Talhofstr.7, Turnhalle * Gebühr: 26,- € * 9 - 16 
Personen

0 925  Fitness für Sie und Ihn
mit Karina Bräutigam, Übungsleiterin B Sport in der Prävention, 
Trainerin C Breitensport
In diesem funktionellen und gesundheitsorientierten Kurs können 
wir mithilfe verschiedener Kräftigungsübungen alle großen Muskel-
gruppen (Rumpfmuskulatur, Beine, Arme, etc.) trainieren. Ziel ist 
der Erhalt und Aufbau der Muskulatur. Wir trainieren sowohl mit 
dem eigenen Körpergewicht als auch mit Geräten wie Kleinhanteln, 
Therabändern oder Bällen zu motivierender Musik. Abgerundet 
wird das Training durch einen Dehnungsteil, der unsere Beweglich-
keit optimieren soll. Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung, feste 
Turnschuhe, Handtuch, Getränk.
15 x / Mo, 02.10.23, 18.30 - 19.30 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
99,- € * 9 - 15 Personen

0 926  Fitness & Fun
mit Iris Janisch, staatl. gepr. Gymnastik-, Rückenschul-, Osteo-
poroselehrerin
In diesem Kurs können Sie durch ein aerobes Ausdauertraining 
ihr Herz stärken, die Koordination schulen und ihren Kreislauf in 
Schwung bringen. Pulskontrollen helfen, den eigenen Belastungs-
grad herauszufinden. Danach kräftigen wir die Muskulatur beim 
Workout  und beenden die Stunde mit Stretching und Entspan-
nung. Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung, Gymnastik- oder 
Hallenturnschuhe.
15 x / Di, 10.10.23, 8.30 - 9.30 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
99,- € * 9 - 12 Personen

0 927  Fitness und Boxing Workout
mit Sabine Weber, Aerobic-Trainerin, Übungsleiter C, Nordic 
Walking Instruktor
Ziel dieses Kurses ist es, mit viel Spaß Ihre Kondition und Fitness zu 
steigern und den Fettabbau anzuregen. Bei fetziger Musik können 
wir Box-Elemente mit Aerobic-Schritten (keine Choreografien) 
verbinden und trainieren dabei unsere Rumpfmuskulatur und 
Körperspannung. Die Stunde ist für Männer und Frauen gleicher-
maßen geeignet. Bitte mitbringen: Sportkleidung, feste Turnschuhe 
und Getränk.
15 x / Di, 12.09.23, 19.00 - 20.00 Uhr * Gilching, Arnoldus-Grund-
schule, Talhofstr.7, Turnhalle * Gebühr: 99,- €  * nicht am 12.12.23, 
nicht am 19.12.23 * 9 - 20 Personen

Outdoor-/Familienkurse

0 948  Outdoor HIIT 
mit Christa Thiede, Trainerin B Lizenz, postpartales Gesundheits- 
und Fitnesstraining
Das Hochintensive Intervalltraining ist dafür bekannt, dass man 
besonders effektiv und schnell Kalorien verbrennt und zudem Mus-
keln aufbaut. Dies ist durch knackige Intervalle (20 - 60 Sekunden) 
und kurze Ruhezeiten (15 - 30 Sekunden) möglich. Dieser Outdoor 
Fitnesskurs startet mit moderaten Übungen und Belastungszeiten. 
Im Verlauf des Kurses werden diese stetig gesteigert. So steigt der 
Trainingserfolg, es tritt schnell ein Erfolgserlebnis ein - und auch 
der Spaß kommt nicht zu kurz. Außerdem werden die Ausdauer 
und Kondition verbessert. Ein weiterer Vorteil des HIIT ist die große 
Vielfalt und Abwechslung der Übungen, sodass keine Eintönigkeit 
einkehrt! Die Übungen decken alle Körperpartien ab.
10 x / Mi, 04.10.23, 10.30 - 11.30 Uhr * vhs, Innenhof * Gebühr: 
113,- € * 3 - 4 Personen

Bild: bvv-Oberbayern, © Loredana La Rocca
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0 949  Malerische Schneeschuh-Rundtour auf den 
Eckbauer in Garmisch (für Anfänger geeignet)
mit Stefanie Backer, Nordic Walking Instructor, Bergwanderführerin
Eine wunderschöne Schneeschuh Wanderung mit Panoramablick 
auf Garmisch-Partenkirchen. Nach ca. zwei Stunden Aufstieg über 
Wiesen und durch Wälder erreichen wir den Eckbauer 1.236 m. Eine 
besondere Belohnung ist der Rundblick auf Alpspitze, Zugspitze, 
Kramer und Wank. Gestärkt nach einer Brotzeit im Berggasthof 
Eckbauer machen wir uns wieder über das malerische Kirchdorf 
Wamberg,   auf den Rückweg.  Übrigens: Das idyllische kleine 
Berdorf ist das höchstgelegene Kirchdorf Deutschlands (996 
Meter über Meereshöhe) und hat gerade mal 27 Einwohner. In 
Wamberg geht es an der historischen Kirche aus dem Jahr 1721 
und dem kleinen Friedhof vorbei hinunter zum Kainzenbad, das 
nur wenige Minuten vom Ausgangspunkt der Tour entfernt liegt, 
dem Garmischer Skistadion. Die Tour ist ideal dafür geeignet, die 
Sportart des Schneeschuhgehens zu testen.  Alternativ kann für 
den Abstieg die Gondel genutzt werden (Aufpreis für Fahrt). Bei 
fehlendem Schnee wird die Tour als Wanderung durchgeführt. Für 
diese Schneeschuh-Wanderung sind keine Vorkenntnisse notwendig. 
Kondition für 500 Hm im Auf- und 500 Hm im Abstieg, ca. 5 Stunden 
Gehzeit. Ausrüstung: Wechselwäsche, festes Schuhwerk, warme 
Jacke, Mütze, Handschuhe, Schneeschuhe (können über den DAV 
geliehen werden), Stöcke, Getränke, kleine Riegel für Zwischendurch.
In Kooperation mit der vhs Gröbenzell.
1 x / So, 28.01.24, 10.00 - 16.00 Uhr * Garmisch-Partenkirchen, 
Eckbauerbahn, Skistadion * Gebühr: 48,- € * 5 - 8 Personen

0 950  Schnupperkletterkurs für Jugendliche von 10-13 
Jahren
mit Tanja Kern, Trainerin C, Klettern
Dieser Schnupper-Kletterkurs bietet eine Einführung ins Klettern 
und Bouldern in der Halle. Es wird die notwendige Ausrüstung 
vorgestellt und es werden die grundlegenden Fertigkeiten zum 
Toprope-Sichern und -Klettern (am eingehängten Seil) vermittelt. 
Im Boulderbereich werden sowohl die Verhaltens- und Sicher-
heitsregeln als auch das Prinzip des Boulderns erläutert. Eine 
Einverständniserklärung vom DAV Kletterzentrum Gilching muss 
vollständig ausgefüllt und von beiden Eltern unterschrieben werden. 
Diese bitte auf der Internetseite des DAV Kletterzentrum Gilching 
herunterladen oder bei der vhs anfordern. Die Erklärung muss 
unbedingt zum Kurs mitgebracht werden.
1 x / So, 12.11.23, 14.00 - 17.00 Uhr * Gilching, DAV-Kletterzentrum 
Gilching, Frühlingstr. 18 * Gebühr: 24,- € * zzgl. Kletterhallenein-
tritt (ca. 16.- €) und Leihausrüstung (ca. 10,- €) * 5 - 8 Personen 

0 951  Schnupperkletterkurs für die Familie
mit Tanja Kern, Trainerin C, Klettern
Es wird die zum Klettern notwendige Ausrüstung vorgestellt, und es 
werden die grundlegenden Fertigkeiten zum Toprope-Sichern und 

-Klettern (am eingehängten Seil) vermittelt und eingeübt. Die Eltern 
dürfen nach der Einweisung selber ihre Kinder unter Aufsicht sichern. 
Im Boulderbereich werden sowohl die Verhaltens- bzw. Sicherheits-
regeln als auch das Prinzip des Boulderns erläutert und ausprobiert.
1 x / So, 12.11.23, 10.00 - 13.00 Uhr * Gilching, DAV-Kletterzentrum 
Gilching, Frühlingstr. 18 * Gebühr: 44,- € * 1 Erw. und 1 Kind; 
zzgl. Halleneintritt (ca. 20,- € 1 Erw. + 1 Kind bis 14 Jahren) und 
Leihausrüstung (ca. 23,- € 1 Erw. und 1 Kind) * 5 - 8 Personen

0 952  Fit mit Kind & Kinderwagen oder Trage mit 
LAUFMAMALAUF
mit Christa Thiede, Trainerin B Lizenz, postpartales Gesundheits- 
und Fitnesstraining
Der klassische LAUFMAMALAUF-Kinderwagenkurs in der freien 
Natur ist der perfekte Einstieg für Dich, wenn Du nach der Entbin-
dung schnell und gesund wieder fit werden willst. Das 60-minütige 
Ganzkörpertraining ist als ein Zirkeltraining konzipiert und auf die 
Bedürfnisse von frisch gebackenen Müttern zugeschnitten. Wir 
kräftigen die geschwächte Muskulatur, achten auf beckenboden- 
und rückengerechte Übungsausführung, dehnen verspannte Mus-
kelpartien und bringen Dich mit Cardio-Einheiten zum Schwitzen 
und die Schwangerschaftspfunde zum Schmelzen. Bei (fast) allen 
Übungen des 60-minütigen Ganzkörpertrainings kannst Du Dein 
Baby auch in einer Trage dicht am Körper haben. Der Vorteil: Durch 
das mitwachsende Körpergewicht intensiviert Dein Baby sogar noch 
das Workout. Die Geburt des Kindes sollte bei frischgebackenen 
Mamas mindestens drei Monate her sein. Ein absolvierter Rück-
bildungskurs ist von Vorteil, aber keine Voraussetzung.
10 x / Mi, 04.10.23, 9.00 - 10.00 Uhr * vhs, Innenhof * Gebühr: 
113,- € * 3 - 4 Personen

Bitte beachten Sie auch unsere weiteren 

Pilateskurse auf den Seiten 47-48

0 953  Mama-Baby-Pilates 
mit Tanja Baselt, Pilates-Trainerin
Dieser Kurs ist eine gute Gelegenheit für Mütter nach der Rückbil-
dung zusammen mit ihrem Baby wieder fit für den Alltag zu werden. 
Eine Reihe von speziellen Übungen können der Mutter helfen, 
wieder Bauch-, Rücken- und Gesäßmuskulatur zu trainieren und 
den Beckenboden zu kräftigen, wobei besondere Aufmerksamkeit 
auf bewusste Atmung gelenkt wird, was zur Entspannung beiträgt. 
Empfohlen wird ein Trainingsbeginn sobald die Rectus Diastase ge-
schlossen ist. Bitte halten Sie in jedem Fall Rücksprache mit Ihrem 
behandelnden Arzt oder der Hebamme. Bitte mitbringen: Matte, 
bequeme Kleidung, Kissen, Decke, dicke Socken.
8 x / Fr, 22.09.23, 10.45 - 11.45 Uhr * Gilching, Heilpraxis Tanja 
Baselt, Cecinastr.70 * Gebühr: 63,- € * nicht am 06.10.23 * 5 - 8 
Personen

LAUFMAMALAUF mit Christa Thiede, Bild: Christa Thiede
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Tanz
0 960  Aroha®  - Body Mind Soul
mit Pia Krista-Kafitz, Übungsleiterin, Pilates-Trainerin, Aroha® 
Instructor
Aroha® ist ein effektives Ganzkörpertraining, das zu mehr innerer 
Ausgeglichenheit führen kann. Aroha® ist inspiriert vom Haka 
(Kriegstanz der Maoris aus Neuseeland mit ausdrucksstarken Bewe-
gungen) und vom traditionellen Kung Fu-Fighting bzw. von Thai Chi 
Elementen. Starke, kraftbetonte Abläufe folgen weichen Bewegun-
gen. Diese sind zwar intensiv, aber schonend für die Gelenke und 
leicht nachvollziehbar. Es wird bei mittlerer Herzfrequenz trainiert, 
was sich positiv auf Herz und Kreislauf auswirkt und zusätzlich die 
Fettverbrennung ankurbelt. Aroha® ist speziell für aktive Erwachse-
ne aller Altersgruppen und Fitness-Level entwickelt worden. Auch 
für Einsteiger ist es ein gutes Gruppen-Fitness-Programm und ein 
Training mit hohem Spaßfaktor. Bitte mitbringen: Sportkleidung, 
Handtuch und Getränk.
10 x / Mo, 09.10.23, 10.45 - 11.45 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
66,- € * 9 - 12 Personen

0 961  Boogie Woogie
mit Ralf Oberhaidinger, Christiane Oberhaidinger
Warum Boogie-Woogie? Es ist nicht Rock ‘n Roll oder Jive, was 
viele glauben. Boogie-Woogie ist tanzen auf so viele verschiedene 
Musik-Richtungen, von aktueller moderner Pop- oder auch Rock-
Musik bis zu Musik der 50er/60er-Jahre, mal langsam, aber auch 
mal sehr schnell. Boogie-Tanzen muss man einfach erleben, es ist 
schön und abwechslungsreich und macht einfach nur glücklich. 
Wir möchten euch die Grundlagen des Boogie-Woogie, ein paar 
nette Figuren und ein wenig Musikverständnis vermitteln, so dass 
ihr nach Abschluss des Kurses auf der Tanzfläche schon eine recht 
gute Figur macht. Folgendes solltet ihr wissen: Beim Boogie-Woogie 
gibt es kein „Sie“, wir duzen uns! Beim Boogie-Woogie werden 
euer Körper und Geist (Koordination) gefordert, deshalb solltet ihr 
körperlich keine Einschränkungen haben bzw. diese mit eurem Arzt 
vorher besprechen. Bitte mitbringen: separate Schuhe mit möglichst 
glatter Sohle (keine Straßenschuhe, keine Absätze - auch für die 
Damen), Sportkleidung (auch zum Wechseln), Handtuch,  Getränk
Bitte beachten: Anmeldungen nur paarweise
10 x / So, 15.10.23, 11.00 - 12.30 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
99,- € * 14 - 24 Personen

0 962  4STREATZ®  - Dance-Fitness
mit Kathrin Charitopoulos, 4STREATZ® Instructor
4STREATZ® bietet Dance-Fitness-Kurse, in denen Du so sein darfst, 
wie Du bist. Eine Gruppe, in der Du mit Stärken und Schwächen 
willkommen bist. Ein Konzept, mit dem Du ohne Leistungsdruck 
tanzen, Kalorien verbrennen und an Deiner Fitness arbeiten kannst. 
All das haben wir bei 4STREATZ® in unserer Philosophie „tanzwiedu-
bist“ vereint und umgesetzt. 4STREATZ® passt sich mit dynamischen 
Moves Deiner Fitness und Deinen Bedürfnissen an. Ob nun Anfänger 
oder Profi - mit unserem integrierten Intervalltraining wird Tanzen 
zum Training und Training zum Tanzen. Mit bunt gemischten Musik- 
und Tanzstilen und unserem Multi-Level-System stimmen wir Dein 
Training optimal auf Dein Tanz- und Fitnesslevel ab. Jeder einzelne 
Move wird logisch aufgebaut, so dass Du einfach folgen und üben 
kannst. Nach dem „Ich packe meinen Koffer“-Prinzip werden die 
Moves zusammengefügt und wiederholt. Bitte mitbringen: Sport-
kleidung, Handtuch und Getränk.
15 x / Mo, 02.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * Gilching, kath. Pfarrzen-
trum St. Sebastian, Pfarrsaal * Gebühr: 99,- € * 9 - 25 Personen

0 963, 0 964 Griechische Tänze
mit Maria Fischer-Kouniadi
Die Griechischen Volkstänze  haben eine besondere Bedeutung. 
Die Griechen wollen mit ihnen ihre Gefühle ausdrücken: Freude, 
Zufriedenheit, Begeisterung, aber auch Verbitterung, Verzweiflung 
und Schmerz. In Griechenland wird zu jeder Gelegenheit getanzt - bei 
Hochzeiten, Geburts- und Namenstagen sowie religiösen Festen, den 
sogenannten „Panygyria“. Die Griechischen Tänze werden im Kreis, 
zu zweit oder allein getanzt. In diesem Kurs können Sie Tänze aus 
verschiedenen Regionen Griechenlands und Sirtaki kennenlernen. 
Ob zu fröhlicher oder leidenschaftlicher griechischer Musik - Tanz 
kann die beste Art sein, Emotionen auszudrücken. Es sind keine 
Vorkenntnisse und kein Tanzpartner erforderlich. Im Vordergrund 
steht die Freude an dem Tanz und der Bewegung. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, leichte Sportschuhe bzw. Jazztanzschuhe.
0 963: 1 x / So, 12.11.23, 15.00 - 16.30 Uhr * vhs, Raum 008 
Gebühr: 12,- € * 5 - 8 Personen

0 964: 1 x / Sa, 03.02.24, 15.00 - 16.30 Uhr * vhs, Raum 008  
Gebühr: 12,- € * 5 - 8 Personen

0 965  Internationale Kreistänze
mit Else Diederichs, Tanztherapeutin
Kreistänze gibt es aus verschiedenen Kulturen und bergen eine große 
Vielfalt. Das gemeinsame Gehen, Schwingen, Hüpfen, Wiegen und 
Drehen wirkt je nach Rhythmus mal belebend, mal beruhigend, bringt 
uns in Kontakt mit anderen und mit uns selbst. Die Schrittfolgen sind 
leicht zu erlernen, durch Wiederholungen prägen sich die Tänze ein, so 
dass die wohltuende, Stress abbauende Wirkung der Tänze genossen 
werden kann.  Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung, leichte Sportschuhe bzw. Jazztanzschuhe.
1 x / Sa, 18.11.23, 11.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

0 970  Line Dance - Anfänger und leicht Fortgeschrittene
mit Brigitte Wulff, Tanzpädagogin, Bewegungspädagogin
Linedance ist ein Tanzsport, der in Linien neben- und hintereinander 
in Gruppen getanzt wird. Es ist somit auch möglich, ohne Partner 
am Kurs teilzunehmen. Ursprünglich wurde Linedance vor allem 
zu Countrymusik getanzt. Allerdings gibt es auch Choreografien 
zu Irish Folk, lateinamerikanischer Musik und manchmal auch zu 
aktuellen Charts. Wichtig ist die Freude, mit Gleichgesinnten gleich 
welchen Alters gemeinsam zu tanzen, sich zu bewegen und fit zu 
bleiben. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Sportschuhe 
bzw. Jazztanzschuhe.
12 x / Fr, 06.10.23, 14.45 - 15.45 Uhr * vhs, Raum 107 * Gebühr: 
135,- € * nicht am 17.11.23, nicht am 01.12.23 * 3 - 4 Personen
Boogie Woogie, Bild: Ralf und Christiane Oberhaidinger



 Gesundheit und Fitness

52 Ihr direkter Draht zu uns: 08105-77 95 0

0 971, 0 972 Line Dance - Leicht Fortgeschrittene
mit Brigitte Wulff, Tanzpädagogin, Bewegungspädagogin
Linedance ist ein Tanzsport, der in Linien neben- und hintereinander 
in Gruppen getanzt wird. Es ist somit auch ohne Partner möglich, 
an diesem Kurs teilzunehmen. Ursprünglich wurde Linedance vor 
allem zu Countrymusik getanzt. Allerdings gibt es auch Choreogra-
fien zu Irish Folk, lateinamerikanischer Musik und manchmal auch 
zu aktuellen Charts. Wichtig sind der Spaß und die Freude, mit 
Gleichgesinnten gemeinsam zu tanzen. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, leichte Sportschuhe bzw. Jazztanzschuhe.
0 971: 12 x / Fr, 06.10.23, 16.00 - 17.15 Uhr * vhs, Raum 008  Gebühr: 
119,- € * nicht am 17.11.23, nicht am 01.12.23 * 5 - 8 Personen

0 972: 12 x / Fr, 06.10.23, 13.30 - 14.30 Uhr * vhs, Raum 10 * Gebühr: 
135,- € * nicht am 17.11.23, nicht am 01.12.23 * 3 - 4 Personen

0 974  Orientalischer Tanz mit dem Fächerschleier - der 
Stoff aus dem die Träume sind
mit Else Diederichs, Tanztherapeutin
Fächerschleier - der Stoff aus dem die Träume sind, hat seit einiger 
Zeit im orientalischen Tanz Einzug gehalten. Wenn die Tänzerin 
mit den farbigen Seidenstoffen den Raum um sich mit effektvollen 
Schwüngen gestaltet, entfaltet sich ein zauberhaftes Flair! Das Erler-
nen der Fächerschleier-Technik trainiert Koordination und Armmus-
keln und bereichert jede Tanz-Vorführung. Im Seminar werden die 
Handhabung der Fächer, Schritte und Figuren gezeigt und mit Musik 
geübt. Für Anfänger mit Grundkenntnissen bis Fortgeschrittene. 
Mitbringen: Sportkleidung, saubere Gymnastikschläppchen, Tuch 
für die Hüfte, Fächerschleier (Fächerschleier können falls gewünscht, 
auch für 29,-€  erworben werden). Bitte bei der Anmeldung angeben.
1 x / Sa, 21.10.23, 11.00 - 13.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
16,- € * 5 - 8 Personen

0 975  Orientalischer Tanz für Frauen - Mittelstufe und 
leicht Fortgeschrittene
mit Else Diederichs, Tanztherapeutin
Der Orientalische Tanz (Raqs Sharqi) - besser bekannt als Bauchtanz 

- ist einer der ältesten und sicher der weiblichste aller Tänze. In 
Deutschland und den anderen westlichen Ländern hat sich in den 
letzten Jahren eine Entwicklung im Orientalischen Tanz ergeben, 
die weit über den folkloristischen und ästhetischen Wert der Tänze 
hinausgeht und dem Bedürfnis nach weiblicher Eigenständigkeit 
entspricht. Beim Orientalischen Tanz können alle Muskeln bewegt, 
das Bewusstsein für richtiges Atmen gefördert und die Aufrichtung 
der Wirbelsäule geübt werden. Das Erlernen der richtigen Haltung 
in Alltag und Beruf kann auch zur beruflichen Leistungsfähigkeit 
beitragen. Es gibt keine Altersgrenze und kein Idealgewicht! Bitte 
mitbringen: Sportkleidung, saubere Gymnastikschläppchen, Tuch 
für die Hüfte.
9 x / Di, 10.10.23, 16.15 - 17.15 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
59,- € * 9 - 12 Personen

0 983  Zumba® (50+)
mit Leticia Hohmann
Dieser Zumba®-Kurs eignet sich für aktive ältere Personen, aber 
auch für absolute Fitness-AnfängerInnen und TanzeinsteigerInnen. 
Die Bewegungen sind weniger intensiv als beim Zumba®-Fitness. 
Deshalb ist der Kurs auch auf Personen mit Einschränkungen des 
Bewegungsapparates zugeschnitten und ermöglicht einen lang-
samen Fitnessaufbau. Zumba® soll vor allem Spaß machen und 
damit höchst positiv auf Körper und Geist wirken. Bitte mitbringen: 
Sportkleidung, Handtuch und Getränk.
15 x / Di, 10.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
119,- € * 5 - 8 Personen

0 988  Zumba® Fitness
mit N.N.
ZUMBA® ist ein tänzerisches Fitness-Workout, das auf latein-
amerikanischer und auch internationaler Musik aufbaut. Das 
dynamische Fitness-Programm basiert auf zur Musik passenden 
Tanzbewegungen. Salsa, Merengue, Samba, Reggaeton, Calypso, 
Bachata, Flamenco, American-Country-Dance, ChaCha und eine 
Vielzahl weiterer Tänze bilden die Grundlagen. Zumba kann für je-
den geeignet sein. Jeder kann sofort mitmachen!  Bitte mitbringen: 
Sportkleidung, Hallenschuhe, Handtuch und Getränk.
15 x / Mi, 04.10.23, 19.00 - 20.00 Uhr * Gilching, Arnoldus-Grund-
schule, Talhofstr.7, Turnhalle * Gebühr: 99,- € * 9 - 12 Personen

0 981  Schottische Tänze - Mehrtägiger Kurs
mit Alex Figl-Brick, Tanzlehrer Royal Scottish Country Society
In Schottland wird sehr viel getanzt! In diesem Kurs werden wir 
die Basics von Scottish Country Dance erlernen: eine moderne 
Tanzform im Stil der Balltänze des 17. und 18. Jahrhunderts. Wir 
werden viel Wissenswertes über den Tanz hören, die Schritte und 
mehrere Figuren erlernen. Sie sind so kombinierbar, dass viele 
verschiedene Tänze entstehen. Scottish Country Dance wird mit 
einer PartnerIn in einer Gruppe mehrere Paaren getanzt und die 
Figuren werden immer angesagt und erklärt. Es werden keine 
Vorkenntnisse, PartnerIn oder besondere Schuhe vorausgesetzt; 
einzige Voraussetzung ist die Lust auf was Neues! Sie brauchen 
auch keinen Kilt, aber falls Sie einen haben, ist er gern gesehen!
5 x / Mo, 04.12.23, 18.00 - 19.30 Uhr *  vhs, Raum 008 * Gebühr: 
60,- € * 5 - 8 Personen

0 980  Schottische Tänze - Workshop
mit Alex Figl-Brick, Tanzlehrer Royal Scottish Country Society
In Schottland wird sehr viel getanzt! In diesem Workshop wer-
den wir zwei schottische Tanzstile erlernen: beide sind soziale 
Tänze, die mit einer PartnerIn in einer Gruppe anderer Paare 
getanzt werden. Ceilidh wird heutzutage oft am Wochenende in 
Pubs oder bei Hochzeiten getanzt. Der Scottish Country Dance 
ist eine moderne Tanzform im Stil der Balltänze des 17. und  18. 
Jahrhunderts. Wir werden viel Wissenswertes über die Tänze 
hören, die Schritte und mehrere Figuren erlernen. Vorkenntnisse, 
TanzpartnerIn oder besondere Schuhe werden nicht vorausgesetzt: 
nur Lust auf was Neues. Sie brauchen auch keinen Kilt, aber falls 
Sie einen haben, ist er gern gesehen! 
1 x / Sa, 11.11.23, 14.00 - 18.00 Uhr * vhs, Raum 008 * Gebühr: 
32,- € * 5 - 8 Personen

Schottische Tänze, Bild: Alex Figl-Brick
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 Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB)
1. Zustandekommen des Vertrages
Der Vertrag mit Ihnen kommt durch die schriftliche Anmeldung (persönlich vor 
Ort, per Brief, Fax oder E-Mail) zu einer Veranstaltung und die Annahme durch 
die Geschäftsstelle der vhs zustande. Bei Minderjährigen ist die Unterschrift des 
Erziehungsberechtigten erforderlich. Die Angabe des Alters auf dem Anmelde-
formular ist erforderlich. 

Es ist nicht  möglich Ihre Teilnahme reservieren zu lassen, wenn dies nicht 
ausdrücklich bei der Veranstaltung vermerkt wurde. Ihre Teilnahme an Veran-
staltungen der vhs verpflichtet zur Zahlung der Gebühr, zzgl. Materialkosten, 
falls ausgewiesen. 

Die Anmeldungen werden von der vhs in zeitlicher Reihenfolge angenommen. Der Besuch 
unserer Veranstaltungen ist grundsätzlich nur nach vorheriger Anmeldung möglich.

2.  Leistungen der vhs
Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt sich aus der Beschreibung der 
Veranstaltung im jeweils gültigen Programmheft. Mündliche Nebenabreden 
sind nicht getroffen.  

Wird die Mindestteilnehmerzahl unterschritten, können Veranstaltungen nur 
durchgeführt werden, wenn die Teilnehmer mit einer Stundenkürzung oder 
Aufzahlung einverstanden sind. 

Die Lehrkräfte sind zu eigenmächtigen Änderungen der Vertragsbedingungen 
und zur Abgabe von Zusagen nicht berechtigt. Der Vertrag schließt nicht ein, 
dass Sie zu einer Prüfung zugelassen werden oder diese ableisten. Lehrmittel 
und Material, Prüfungsgebühren und Brennkosten sind nicht in der Gebühr 
enthalten. Etwaige Ausnahmen haben wir bei der Veranstaltung ausgewiesen. 
Änderungen jedweder Art bedürfen der Schriftform.

3.  Bezahlung
Die Gebühr zzgl. eventuell anfallender Materialkosten wird mit dem Zustande-
kommen des Vertrages fällig. 

Sie können unter folgenden Zahlungsweisen wählen: der Barzahlung persönlich 
in der Geschäftsstelle der vhs oder dem SEPA-Lastschriftverfahren. 

Wenn Sie sich für das SEPA-Lastschriftverfahren entscheiden, muss eine Last-
schriftsmandatserteilung durch Sie an uns erfolgen. Der Formularvordruck 
dazu ist im Programmheft, in der Geschäftsstelle und im Internet verfügbar. Im 
SEPA-Lastschriftverfahren erhalten Sie von uns unsere Gläubiger-Identifikta-
ionsnummer (DE28ZZZ00000241383) und Ihre Mandatsreferenznummer. Der 
Einzug der Lastschrift erfolgt zum 10. oder 25. des Monats nach Kursbeginn. Ist 
der Fälligkeitstag ein Wochenende /Feiertag, verschiebt er sich auf den nächsten 
folgenden Werktag. Wir bitten Sie für Kontendeckung zu sorgen. 

Ist die Gebühr nicht bezahlt oder das SEPA-Mandat nicht erteilt worden, können Sie 
nicht an der Veranstaltung teilnehmen. Barzahlungen quittieren wir Ihnen sofort. 
Nach Ihrer Anmeldung werden Sie von uns in die Teilnehmerliste eingetragen. 
Können Sie das ausgeschriebene Entgelt (inkl.ausgewiesener Materialkosten) 
bei Fälligkeit nicht entrichten, sind wir berechtigt, Ihnen die Teilnahme an der 
Veranstaltung zu untersagen. Eventuelle Kosten für Mahnung und Bearbeitung 
gehen zu Ihren Lasten. 

Sind Materialkosten ausdrücklich angegeben, sorgt die Lehrkraft für die Be-
schaffung des Materials (keine Lehrmittel) in eigenem Namen und auf eigene 
Rechnung. Das Geld dafür wird von ihr in der Veranstaltung vereinnahmt, wenn 
nicht anders angegeben. Etwaige Beschwerden bezüglich des Materials sind an 
die Lehrkraft zu richten. 

Die Beschaffung von Lehrmitteln sollten Sie in Ihrem Interesse erst dann vor-
nehmen, wenn feststeht, dass Ihre Veranstaltung auch tatsächlich stattfindet. 

Füllen Sie bitte die Formulare für die Anmeldung vollständig aus. Schreiben Sie 
deutlich lesbar. Sie sollten besonders auf die vollständige Angabe der Bankver-
bindung (Bankleitzahl, Kontonummer) achten. Muss eine Stornierung aufgrund 
falscher oder fehlender Angaben oder Widerspruchs erfolgen, so gehen die 
Gebühren zu Ihren Lasten. 

Bitte verwenden sie für jede Person ein Formular zur Anmeldung, unabhängig davon 
ob sich bestimmte Angaben wiederholen (z. B. Familienmitglieder oder Bankver-
bindung). Je Formular können Sie sich zu mehreren Veranstaltungen anmelden.

Versäumen Sie die Bezahlung (bar/Scheck) oder ist die Lastschrift zurück ge-
gangen, erfolgt nach einer ersten Mahnung eine zweite kostenpflichtige (3,- € 
) durch die vhs. 

Sind Sie Mitglied der Volkshochschule Gilching e.V.? In  diesem Fall können Sie 
eine ermäßigte Gebühr bei Kursen und Seminaren beanspruchen. Sie bezahlen 
dann den um 10 % ermäßigten Preis (auf die nächste volle Zahl gerundet). Die 
Ermäßigung gilt nur bei Kursgebühren über 11,- € und nicht für Studienfahrten, 
Studienreisen, Tauchkurse, Seekajak- und Kanadierkurse. 

4. Bestätigung der Teilnahme, Warteliste, Ummeldung
Bitte notieren Sie sich Orte, Termine und besondere Anforderungen für die Veranstal-
tung, zu der Sie sich angemeldet haben gründlich. Sie werden nach Ihrer Anmeldung 
nicht zusätzlich benachrichtigt, es sei denn, Ihre gebuchte Veranstaltung kommt nicht 
zustande. Dann informieren wir Sie spätestens 3 Tage vorher. 

Sollte die Veranstaltung, zu der Sie sich angemeldet haben bereits belegt sein, 
verständigen wir Sie. Wenn Sie es wünschen, setzen wir Sie auf die Warteliste. 
Wenn ein Platz frei wird, können Sie dann nachrücken. Sollten wir einen Zu-
satztermin oder eine Ersatzveranstaltung anbieten, können Sie sich für diese 
an- oder ummelden. Bitte geben Sie immer Ihre Telefon- und Telefaxnummer 
(privat oder dienstlich) sowie Ihre eMail-Anschrift an. 

Wenn die Belegung der Veranstaltung (Zahl der Teilnehmer minimal oder maximal) es 
zulässt, kann es Ihnen die vhs gestatten, dass Sie sich auf schriftlichen Antrag hin in eine 
andere ummelden. Die unterschiedliche Gebühr wird anteilig verrechnet. Zudem müssen 
wir für die Bearbeitung eine Gebühr von (6,-€) verlangen. Da kein Einstufungstest erfolgt, 
ist bei Sprachen eine Ummeldung ohne Gebühr möglich.

5.  Rücktritt durch die vhs
Wenn bei Beginn der Veranstaltung die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht ist oder 
wenn andere sachlich gerechtfertigte Gründe vorliegen (z.B. Ausfall der Lehrkraft 
aus Krankheitsgründen), hat die vhs das Recht, die Veranstaltung abzusagen und 
auch im Laufe einer Veranstaltung diese abzubrechen. Es wird die anteilige Gebühr 
abzüglich der Kosten für den bereits geleisteten Aufwand und die Bearbeitung (6,- 
€) erstattet. Weitergehende Forderungen oder Ansprüche auf Schadensersatz der 
Teilnehmer werden ausdrücklich ausgeschlossen. 

Bei Rücktritt wegen nachträglicher Änderung von Preis, Thema, Ort, Zeit der Veranstaltung 
oder Ausfallen und Wechsel der Lehrkraft, wird keine Bearbeitungsgebühr erhoben. Die 
vhs kann eine neue Veranstaltung zu geänderten Bedingungen dem Teilnehmer anbieten. 
Ein Rücktritt von dieser neuen Veranstaltung ist ohne weitere Gebühr gestattet.

6.  Rücktritt durch Sie
Sie können jederzeit durch schriftliche Erklärung vom Vertrag zurücktreten. Bei 
Rücktritt bis 7 Werktage vor Beginn der Veranstaltung wird eine Bearbeitungsgebühr 
von 6,- € fällig.  Die Zählung beginnt am Tag der Mitteilung des Rücktritts. Der Tag des 
Kursbeginns zählt nicht dazu. Samstag ist ein Werktag. Wenn Sie zu einem späteren 
Zeitpunkt zurücktreten, aber eine Person als Ersatz stellen, wird Ihnen ebenfalls nur 
eine Bearbeitungsgebühr von 6,- € berechnet. Können Sie keine Ersatzperson stellen, 
dann müssen wir Ihnen die volle Gebühr für die Veranstaltung in Rechnung stelllen. 
Besuchen Sie die Veranstaltung nur teilweise, können wir Ihnen die Gebühr nicht anteilig 
erstatten. Wenn Sie infolge Krankheit an der Teilnahme verhindert sind, können Sie 
bei Veranstaltungen mit mehr als 5 Terminen nach Vorlage einer einfachen ärztlichen 
Bescheinigung ohne diagnostische Angaben) zurücktreten. Es wird dann die anteilige 
Gebühr für die bis zum Zeitpunkt der Krankmeldung verstrichenen Termine und 50 % 
der verbleibenden Gebühr fällig. Für Studienfahrten und Studienreisen gelten diesel-
ben Bestimmungen, wenn nicht anders bei der jeweiligen Veranstaltung aufgeführt. 
Gesuche um Rückerstattungen beantragen Sie bitte schriftlich bei der vhs.

7.  Urheberschutz und Datenschutz (nach BDSG)
Die Vervielfältigung und Verbreitung urheberrechtlich geschützter Werke (Bücher, 
Software u. ä.) händisch, mechanisch oder elektronisch ist nicht gestattet. Dies gilt 
auch für das von der Lehrkraft oder der vhs zur Verfügung gestellte Lehrmaterial. 
Mitschnitte auf Ton- und Bildträger bedürfen der Genehmigung der Lehrkraft und der 
vhs. Wir speichern und  verwenden Ihre Daten gemäß dem Bundesdatenschutzgesetz 
in der Neufassung vom 25.5.2018 nur für Zwecke des Lehrbetriebs, der Verwaltung, 
der Buchhaltung und gegebenfalls Prüfungen (s. Datenschutzerklärung, S. 31). Eine 
Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.

8.  Haus- und Betriebsordnung
Die Betriebs- und Hausordnungen der einzelnen Veranstaltungsorte (Schulen, 
Fachräume der vhs o. ä.) sind Bestandteil des Vertrages. Die Lehrkräfte setzen den 
Teilnehmer in Kenntnis über die jeweils geltenden Ordnungen. Sie sind auch in der 
Geschäftsstelle der vhs einzusehen. Der Teilnehmer erkennt sie als verbindlich an. 
Schwere Verstöße gegen die Betriebs- und Hausordnung berechtigen die vhs, den 
Teilnehmer vom weiteren Besuch einer Veranstaltung auszuschließen.

9. Haftung der vhs
Die Volkshochschule haftet für Schäden jeglicher Art, gleich aus welchem Rechtsgrund 
sie entstehen mögen, nur bei grobfahrlässigem oder vorsätzlichem Verschulden. Bei 
Defekten technischer Geräte (wie PC, Video, Elektroherd etc.), die als Lehrmittel 
eingesetzt werden, bemüht sich die vhs Ersatz anzubieten, im Rahmen der bran-
chenüblichen Reparaturzeiten. Ein weitergehender Anspruch wird ausgeschlossen.

10. Gültigkeit der AGB
Diese allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten ab dem 7.9.2018. Alle früheren 
Bedingungen sind damit nicht mehr verbindlich. Sollte eine Bedingung ungültig 
sein oder werden, gelten alle übrigen unabhängig davon.
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1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz

Die vhs Gilching e.V. (nachfolgend „vhs“ oder „wir“ genannt) ist Verant-
wortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorver-
traglicher Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird 
zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) 
und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend 
anzugebenden Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag ge-
schlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie 
volljährig sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. 
Für besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums 
zwingend erforderlich sein. 

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem 
berechtigten Interesse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren 
zu können. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können 
wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen 
Angaben werden zur Vertragsdurchführung verwendet. 

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers können Sie 
uns ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, 
müssen Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollständigen Namen und Ihre 
Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durch-
führung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen 
Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen die 
Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. 
Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen können durch 
von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer 
Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die 
Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen. 

3. Newsletter

Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mailadresse zur Zusen-
dung von Werbeinformationen der vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung 
werden wir Ihre E-Mailadresse nicht für diesen Zweck nutzen. Die Einwil-
ligung können Sie jederzeit mit Wirkung für die Zukunft widerrufen. Den 
Widerruf können Sie uns über jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, 
E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen
. 
4. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und – soweit angegeben – Telefon-
nummer, an den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung des 
Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. Für die 
Teilnahme an zertifizierten Prüfungen und Abschlüssen (z.B. Cambridge- oder 
Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlüs-
sen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute weiter. 
Diese Übermittlungen dienen der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an 
Integrationskursen müssen wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten 
an das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) weitergeben. 
Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur für 
Arbeit gefördert werden, eine Übermittlung an Behörden erforderlich sein. Diese 
Übermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung. Befinden Sie sich 
mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, Ihre 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 angegebenen 
Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die 
Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer 
Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchführung vorvertrag-
licher Maßnahmen bzw. zur Vertragserfüllung.

6. Speicherdauer und Löschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es be-
stehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese 
Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere 
Verwendung außer ggf. zulässiger Postwerbung gesperrt. 

Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermächtigung, 
erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 
36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht.
 
Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten 
bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald die Kommunikation beendet 
beziehungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist und diese Daten nicht 
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur 
Geltendmachung von Rechtsansprüchen wird für die Dauer der jeweiligen 
Verjährungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der vhs 
gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie 
Daten sperren oder löschen zu lassen. 

Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und Ihre Daten 
durch uns auf jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin haben Sie das 
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren.

Formulare zur Ausübung Ihres Rechts erhalten Sie in der vhs Geschäftsstelle.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
Datensatz@vhs-gilching.de und/oder 08105-7795-33

Die Datenschutzerklärung für die Webseite und die Online-
Anmeldung der vhs Gilching finden Sie unter 

https://programm.vhs-gilching.org/.

 Datenschutzerklärung 

QR-Code vhs Gilching
Mit diesem QR-Code kommen Sie auf die Webseite der vhs 
Gilching mit aktuellem Stand des Programmangebots.
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Tag der offenen Tür 

Am Samstag, 23.9.23 von 14.00 bis 18.00 Uhr ist wieder Tag der Offenen Tür bei uns in der vhs!

Sie haben die Möglichkeit, unsere Räume, einige Dozent*innen und natürlich unser Team   
kennenzulernen. Wir werden ein fröhliches, abwechslungsreiches 
Programm anbieten und freuen uns über Ihr zahlreiches Erscheinen. 

Auch unsere Astrogilde wird wieder mit dabei sein und interessante 
Einblicke in unser Universum gewähren. 

Das genaue Programm finden Sie auf unserer Homepage. 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Ihr Team der vhs Gilching

 Antrag auf Mitgliedschaft 



 seit über

20 Jahren
Ihr Partner für Elektrotechnik

Elektrotechnik und Gebäudeservice 
Arno Kretzschmar - Meisterbetrieb

Schulstraße 12 - NGeb. 82205 Gilching
Telefon 08105 / 77 46 67 Fax 08105 / 77 32 72

info@elektro-kretzschmar.com www.elektro-kretzschmar.com 

Ein frohes Weihnachtsfest und  
ein gutes neues Jahr wünscht

B+S  
Beiwinkler GmbH 
Maler-Fachbetrieb der Innung 
Fassaden · Vollwärmeschutz 
Innenanstriche 
Spachtel- und Lasurtechniken

Zeppelinstr. 15 · 82205 Gilching · Tel. 0 8105/2 29 94 · Fax 2 5190 
bsgilching@t-online.de

Ein frohes
Weihnachtsfest
und ein
gutes neues Jahr
wünscht

B+S Beiwinkler GmbH
Maler-Fachbetrieb
Ausführung sämtlicher
Anstriche
Fassaden · Edelputze
Vollwärmeschutz

Zeppelinstr. 15 · 82205 Gilching
Tel. 0 81 05 / 2 29 94 · Fax 2 51 90

Ein frohes
Weihnachtsfest
und ein
gutes neues Jahr
wünscht

B+S Beiwinkler GmbH
Maler-Fachbetrieb
Ausführung sämtlicher
Anstriche
Fassaden · Edelputze
Vollwärmeschutz

Zeppelinstr. 15 · 82205 Gilching
Tel. 0 81 05 / 2 29 94 · Fax 2 51 90

B+S Beiwinkler GmbH  
Maler-Fachbetrieb der Innung

- Ausführung sämtlicher Anstriche 
- Fassaden-Vollwärmeschutz 
- Innenanstriche 
- Spachtel- und Lasurtechniken

82205 Gilching - Zeppelinstr. 15  
Telefon 08105 22994 - Fax 08105 25190 
www.beiwinkler.de

Fassaden ◆ Vollwärmeschutz ◆ Innenanstriche Spachtel 
-und Lasurtechniken 

10

tteier laden

Meisterbetrieb seit 1998

Römerstrasse 18 in Gilching
Telefon 08105 377 450
Öffnungszeiten:
Di. - Fr. 9 - 19 Uhr  
Sa. 9 - 16 Uhr

Friseur
Nagelstudio
Kosmetik
Fußpflege

Termin jetzt
online buchen

Friseurteam
Adriana

vhs: Wissen tut gut!

Physiotherapeut/in gesucht!

Der Sozialdienst Gilching sucht Sie als

Pflegedienstleiter/in
in der ambulanten Pflege

Bei einem sicheren Arbeitgeber im Landkreis 
Starnberg
• Tätigkeit in einem engagierten Team
• in einem interessanten, verantwor-

tungsvollen und abwechslungsreichen 
Aufgabengebiet

Sie bringen mit:
• Abgeschlossene PDL-Ausbildung oder ver-
   gleichbare Abschlüsse
• Empathie
• Organisationstalent, Belastbarkeit und
   Flexibilität
• Führerschein Klasse B

Ihre Bewerbung richten Sie
bitte an:

Sozialdienst Gilching e.V.
Andechser Straße 3

82205 Gilching
Tel. 08105/7782-3
Frau Irene Böhm

E-Mail: i.boehm@sozial-
dienst-gilching.de

Sozialdienst Gilching e.V.

Andechser Straße 3
82205 Gilching 

Tel: 08105 77 82 3 

•	 ambulante Alten- und
Krankenpflege

•	 Betreutes Wohnen/ ZU
HAUSE

•	 Krankenbesuchsdienst

•	 Heilgymnastik für Senio-
ren und Übergewichtige

•	 Essen auf Rädern und 
Fahrtendienste 

•	 junge Familie 

•	 Seniorenclub- und Treff 

•	 Tages- und 
Begegnungsstätte

Fax: 08105 77 82 53 

www.sozialdienst-gilching.de  info@sozialdienst-gilching.de

Sozialdienst Gilching e.V. 
• Ambulante Alten- und • Essen auf Rädern

Krankenpflege und Fahrdienste
• Tages- und Begegnungsstätte  • Seniorentreff
• Betreutes Wohnen • Kinder-Spielkreise 

Betreutes Wohnen ZU HAUSE   und Ferienprogramm 
Verhinderungspflege (ab PG 2)   

• Hauswirtschaftliche Versorgung

Andechser Str. 3 · 82205 Gilching 
Tel.: 08105 77 82 3 · Fax: 08105 77 82 53

www.sozialdienst-gilching.de info@sozialdienst-gilching.de

•
•

• Neu- und Gebraucht-Fahrzeuge
• Kundendienst
• Unfallinstandsetzung
• Reifenservice
• Reparatur aller Fabrikate

Autohaus Brand GmbH & Co. KG
Lilienthalstr. 9 ∙ 82205 Gilching 
Tel. 0 81 05/88 14 
www.autohaus-brand-gilching.de

Gilchinger 
Fussbodenmarkt 
Inh. Manfred Massino e.K.

82205 Gilching 
Ferdinand-Porsche-Str. 2 

Tel. 08105 775016-0 
Fax 775016-9

info@gilchinger-fussbodenmarkt.de 
www.gilchinger-fussbodenmarkt.de

Intensiverleben

Ob Festivals, Ausstellungen oder musikalische 
Highlights – der kultimer bringt Sie zu heraus­
ragenden Events in aller Welt. Auch an Silvester: 
Wie wäre es mit einem Konzert in Venedig oder 
Feuerwerk über einem norwegischen Fjord?

Von der Anreise bis zu den Eintrittskarten: Alles 
ist perfekt für Sie vorbereitet. Und ein Studiosus­
Reiseleiter führt Sie durch das spannende Rahmen­
programm.

Ausführliche Beratung und Buchung   
erhalten Sie in Ihrem TUI Reisecenter Gilching 
Römerstraße 22, 82205 Gilching  
Telefon: 08105-77960  
E-mail: gilching1@tui-reisecenter.de
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Faszientraining

842  Faszien - Workout
mit Claudia Weigel, Zumba® Instructor, KAHA Trainer, Faszi-
entrainer
Die Faszien, unser Binde- und Allroundgewebe, ein riesengroßes 
Netzwerk, durchziehen unseren Körper von Kopf bis Fuß wie 
ein eng sitzender Bodysuit. Sie können unseren Körper stabili-
sieren, ihn aufrecht halten, Muskeln und Organe umhüllen und 
Körperwahrnehmung und Koordination verbessern. Verkürzte 
oder verklebte Faszien können durch Massagen mit und ohne 
Rolle sowie speziellen Übungen wieder geschmeidig werden. Wir 
können beweglicher werden und sogar chronische Schmerzen 
können verschwinden. Faszientraining kann Verklebungen mit 
Hilfe von Rollmassage, aber auch mit Kraft-, Koordinations- und 
funktionellem Training lösen, Schmerzen lindern, das Bindege-
webe straffen, Verletzungen vorbeugen, die Regeneration und 
Erholung steigern, die Beweglichkeit erhöhen, die Durchblutung 
fördern, die Elastizität und Leistung der Muskulatur verbessern 
und erhalten und Ihr Wohlbefinden steigern! Mitbringen: Hand-
tuch, Getränke und falls vorhanden Faszienrolle (Blackroll o.a.)
1 x / Sa, 09.05.20, 10.00 - 11.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Fachraum 008 * Gebühr: 7,- € * 6 - 10 Personen

843, 844:  Faszientraining
mit Carla Richter-Weiss, Übungsleiterin für Rehasport, Pilates-
trainer, Faszientrainer
Sie können mit dem Faszientraining flexibel und geschmeidig 
wie eine Katze werden? Wie jung und fit wir uns in unserem 
Körper fühlen, kann viel von den „Faszien“ abhängen, besser 
bekannt unter dem Begriff „Bindegewebe“. Faszien vernetzen 
unseren gesamten Körper, umgeben jeden Muskel, jedes Organ 
und sorgen dafür, dass die Teile des Körpers zu einem Ganzen 
zusammengefügt sind. Bei allen Bewegungen dienen sie als 
elastischer Stoßdämpfer. Als umfassendes Netzwerk organisieren 
sie die Kommunikation in unseren Körperzellen. Faszien - Fitness 
ist ein vielfältiges und abwechslungsreiches Bewegungskonzept. 
Mitbringen: bequeme Kleidung, Socken.
843: Faszienfit - Workshop
1 x / Sa, 15.02.20, 10.00 - 12.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Fachraum 008 * Gebühr: 13,- € * 6 - 9 Personen

844: Faszientraining - Kurs
mit Carla Richter-Weiss, Übungsleiterin für Rehasport, Pilates-
trainer, Faszientrainer
5 x / Mi, 13.05.20, 11.00 - 12.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsber-
ger Str. 17 a, Seminarraum 105 * Gebühr: 33,- € * 6 Personen

Pilates

848  Mama-Baby-Pilates
mit Tanja Baselt, Heilpraktikerin für Psychotherapie, Pilates-
trainerin
Dieser Kurs ist eine gute Gelegenheit für Mütter nach der 
Rückbildung zusammen mit Ihrem Baby wieder fit für den 
Alltag zu werden. Eine Reihe von speziellen Übungen können 
der Mutter verhelfen, wieder Bauch-, Rücken- und Gesäß-
muskulatur zu trainieren und den Beckenboden zu kräftigen, 
wobei besondere Aufmerksamkeit auf bewusste Atmung 
gelenkt wird und zur Entspannung beiträgt. Empfohlen wird 
ein Trainingsbeginn sobald die Rectus Diastase geschlossen 

ist. Bitte halten Sie in jedem Fall Rücksprache mit Ihrem be-
handelnden Arzt oder der Hebamme. Mitbringen: Bequeme 
Kleidung, Kissen, Decke, dicke Socken.
10 x / Mi, 12.02.20, 10.15 - 11.15 Uhr * Gilching, vhs, Lands-
berger Str. 17 a, Fachraum 107 * Gebühr: 74,- € * 5 Personen

850  BodyBalancePilates®
mit Barbara Hüttemann, BodyBalancePilates® Instructor, Phy-
siotherapeutin
Pilates ist eine Übungsmethode, mit der jeder Muskel im Körper 
trainiert werden kann. Ziel ist es, die tief liegenden, oft zu schwa-
chen Muskeln von Bauch, Beckenboden und Rücken zu aktivieren 
und somit die oberflächlichen, oft verspannten Muskeln zu ent-
lasten. So können Sie Ihr Muskelgleichgewicht wieder herstellen, 
Ihre Haltung und Figur verbessern und beugen z.B. Rücken- und 
Kopfschmerzen vor. Sie können Ihre allgemeine Fitness steigern, 
beweglicher werden und damit auch mehr Wohlbefinden und 
Entspannung von Körper und Geist erlangen. Beachten Sie: 
Personen, die unter akuten orthopädischen Beschwerden am 
Bewegungsapparat leiden (Bandscheibenprobleme oder Prob-
leme mit der Lendenwirbelsäule), sollten zu diesem Zeitpunkt 
keine Pilatesübungen ausführen. Mitbringen: bequeme Sport-
kleidung, 2 Handtücher.
10 x / Mo, 16.03.20, 9.00 - 10.00 Uhr * Weßling, isamo gesund-
heitspark, Argelsrieder Feld 11 * Gebühr: 49,- € * 10 - 15 Personen

Die Immobilien-Profi s der Kreissparkasse kümmern sich 
um den Verkauf oder die Vermietung Ihrer Immobilie: 
seriös und kompetent mit Leistungsgarantie.

www.kskmse.de/immobilien

Weil’s um mehr als Geld geht.

Seriös statt laut.

ImmoKampagne_Anz_alleFormate.indd   29 11.05.2023   09:25:00

 Sanitär-Installationen
Wasser, Abwasser, Gas
Wartungen
 Zuverlässiger Kundendienst
 Reparaturen
 Barrierefreie Bäder
 Altersgerechte Umbauten 
Thomas Keller Sanitär 
Römerstraße 87a 
82205 Gilching 
Tel:  08105-775 96 96 
Mobil: 0172-842 67 05 
keller@thomas-keller-sanitaer.de 
www.thomas-keller-sanitaer.de 

 Planen Sie rechtzeitig - rufen 
Sie uns unverbindlich an! 

Telefon: 08105 - 775 96 96 

Ihr Meisterbetrieb vor Ort 

Carl-Benz-Str. 13

82205 Gilching

Tel. 0 81 05 / 12 94

http://point-eventlocation.de

●

●

●

●

Buchen Sie uns  
für private  

Veranstaltungen  
wie 

Geburtstag, Kommunion, 
Taufe, Firmenfeiern usw.

Unser Motto: 
Kommen-Feiern-Gehen
Wir bieten den Vollservice für 

eine unvergessliche Feier.

●

●

●

●

●

●

●

●

●
●

Das Frühjahr/Sommer-Semester 24-1 beginnt am 19.02.2024. 
Wir wünschen allen Teilnehmenden und  

Lehrkräften ein fröhliches, erfolgreiches Semester!



Clever Küchen | Römerstraße 60 | 82205 Gilching

Telefon 0 81 05 - 77 59 90 1 · E-Mail: info@clever-kuechen.de
Web: www.clever-kuechen.de

Öffnungszeiten: Mo–Fr 10–19 Uhr · Sa 10–14 Uhr
und nach Vereinbarung

REGIONAL
PREISWERT
ZUVERLÄSSIG

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

82205 GILCHING · BRUCKER STR. 55 · 0 81 05-27 19 10

www.gilchinger-bodenbelaege.de

Parkett ist…
…Wellness für die Füße

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

82205 GILCHING · BRUCKER STR. 55 · 0 81 05-27 19 10

www.gilchinger-bodenbelaege.de

Parkett ist…
…Wellness für die Füße

VORHANGDEKORATIONEN
MARKISEN & SONNENSCHUTZ

TAPEZIERARBEITEN · TEPPICHBELÄGE
PARKETT - LAMINAT · PVC-BELÄGE

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

82205 GILCHING · BRUCKER STR. 55 · 0 81 05-27 19 10

www.gilchinger-bodenbelaege.de

Parkett ist…
…Wellness für die Füße

St. Vitus Apotheke
Römerstr. 32
82205 Gilching 
Tel. 0 81 05 – 20 82 50
www.hartmannapotheken.de

-WILLKOMMEN
in unseren Räumlichkeiten in der Römerstraße 32

Abhol-Terminal 24/7 für alle, die außerhalb unserer 
Geschäftszeiten ihre Bestellungen abholen möchten

Bequeme Bestellung über unseren Online-Shop:
www.apotheke4you.de

Das E-Rezept – bei uns · digital · persönlich

Unser Botendienst liefert Ihnen alle Medikamente 
bis an die Haustüre oder ins Büro

4

4

4

4

Unsere Öffnungszeiten
Mo. – Fr. 08:00 – 19:00 Uhr
Sa. 08:00 – 15:00 Uhr
So. geschlossen

Wir beraten Sie umfassend zu allen Gesundheitsfragen, insbesondere Hilfsmitteln für den häuslichen Gebrauch, Inkontinenz-
versorgung, Reiseimpfung und Reiseapotheke, Schwangerschaft und Stillzeit, Hautproblemen, Biochemie nach Dr. Schüssler
und Homöopathie. Wir erstellen individuelle Rezepturen, Medikationsanalyse, spagyrische Mischungen, führen Messungen
verschiedener Blutwerte, Antigenschnelltests, Antikörpertests und PoC-PCR-Tests durch und verblistern Ihre Medikamente
für eine einfache und übersichtliche Einnahme. Unser kompetentes Team steht Ihnen mit Rat und Tat zur Seite.
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Bitte melden Sie sich bei uns, falls Ihr  
Wunschkurs ausgebucht sein sollte.  

Wir sind immer bemüht, bei  
entsprechender Nachfrage  

Zusatzkurse zu organisieren. 

Fliesen aller Art, 
Römischer-Verband, 
Natursteinverlegung, 
Terrassen, Balkone, 
Renovierungen, Umbauten

Erdäpfelgarten 10b, 82205 Gilching 
Handy 0172 5 92 2153, Tel. 0 8105 271156, Fax 0 8105 271120



Römerstraße 74 · 82205 Gilching · Tel. 08105 3948331 
info@kruemelmode.de · www.kruemelmode.de 

Mo., Mi., Do., Fr. 10.00–13.00 u. 15.30–18.00 Uhr, Sa. 10.00–13.00 Uhr, 
Dienstag geschlossen!

Baby- und Kinderkleidung  
von 0 bis 16 Jahren!

Unterwäsche, Nachtwäsche,  
Mützen & Accessoires

BILDER-
BUCH-
TYPEN
… produzieren und
verpacken schöne 

Weihnachtsgeschenke

* Der Mensch zählt, nicht das Geschlecht. CEWE setzt auf Vielfalt, lehnt 
Diskriminierung ab und denkt nicht in Kategorien wie etwa Geschlecht, 
ethnische Herkun� , Religion, Behinderung, Alter oder sexuelle Identität. 

Bewerbe dich online unter:

cewe.de/karriere
Tipp: Bewerbe dich sofort & 
unkompliziert über Whatsapp 

Ansprechpartnerin: 
Lisa Gschmeißner
lisa.gschmeissner@cewe.de 
089 – 84007-323

Wir suchen DICH für die Weihnachtssaison*

Unterstütze uns in der Produktion, so dass unsere Kund:innen ihre Produkte in der 
besten Qualität rechtzeitig unter dem Tannenbaum liegen haben. Die Tätigkeiten, 
wie z.B. Verpacken, Sortieren und einfache Maschinenbedienung, sind leicht erlernbar.

Zeitraum:
• Oktober bis Dezember
• Anstellungen � exibel zwischen 
4 – 12 Wochen

• Arbeitszeiten: wir arbeiten im Schicht-
system aber ohne wöchentlichen Wech-
sel, sowie an den 4 Wochenenden vor 
Weihnachten

• Vollzeit oder Teilzeit nach Absprache

Was wir dir bieten können: 
• Stundenlohn 13,51 € Brutto + Zuschläge 
• Sondervergütungen für Einsätze 
an den Wochenenden 

• Urlaubsgeld 
• Kostenlose Parkmöglichkeiten 
• Betriebskantine

230413_MA-Saison-Stellenanzeige.indd   1 17.04.23   13:56
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Dankeschön!

An dieser Stelle möchten wir 
auch einen herzlichen Dank 
all unseren Helfern, ohne die 
eine so große Organisation 
kaum zu betreiben ist aus-
sprechen. Wir freuen uns auf 
eine weitere erfolgreiche wie 
auch menschlich bereichernde 

Zusammenarbeit. 

Wenn auch Sie gern mit der ein 
oder anderen Handreichung, 
wie z.B. Flyer verteilen, Plakate 
in Ihrem Wohnort aufhängen, 
helfende Hand bei unseren 
Events (Astrotag/Tag der offe-
nen Tür) etc. oder bei unserer 
Astronomiegruppe mitwirken 
möchten, melden Sie sich bitte 
in der Geschäftsstelle der vhs.

www.segerer.de

• Geländer, Toranlagen 
• Überdachungen, Balkone
• Reparaturen

• Stahl
• Edelstahl
• Aluminium

82205 Gilching • Sonnenstr. 54
Telefon 08105/778060 • Fax 08105/778080

Email info@segerer.de

Beratung • Planung • Ausführung • Service

Ihr Rollladen- & Beschattungs-Pro� 

Meisterbetrieb seit 1998
• Rollläden
• Jalousien
• Rolltore
• Insektenschutzgitter
Hauptstraße 21   •   82131 Unterbrunn
Tel. 089 / 89359842   •   089 / 89359841

E-Mail: Service@Haroll.de • www.haroll.de

•  Wintergarten-
beschattungen

• Markisen
• Reparaturdienst

GILCHING

das Wollhaus | Ölbergweg 12 | 82205 Gilching  
Tel. 08105 77 18 539 | info@wollhaus-gilching.de   

www.wollhaus-gilching.de


