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Kontakt

Offnungszeiten

Montag 08:30 — 16:00 Uhr
Dienstag 08:30 — 11:30 Uhr
Mittwoch 08:30 — 11:30 Uhr
Donnerstag 16:30 — 19:00 Uhr
Freitag 08:30 — 11:30 Uhr

In den Schulferien sind wir per Brief, E-Mail
und Uber den Anrufbeantworter erreichbar.

Die Geschaftsstelle ist nicht gedffnet.

Telefonische Anfragen

Montag - Freitag 08:30 — 14:00 Uhr
und zu den Offnungszeiten

Tel.: 08105/7795-0

E-Mail
vhs@vhs-gilching.de

Adresse

vhs Gilching e.V.
Landsberger Str. 17 a
82205 Gilching

Internet
www.vhs-gilching.de

Sie erkennen unser Gebaude an der Sternwarte
auf dem Dach. Parkmdglichkeiten sind ausrei-

chend vorhanden.

Unser vhs-Gebaude ist komplett barrierefrei.
Ausgenommen ist der Zugang zur Plattform der

Sternwarte.
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Anmeldung

Personlich
zu unseren Offnungszeiten oder telefonisch zu
unseren Burozeiten.

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

Schriftlich
via E-Mail, Post oder durch Einwurf in den
Briefkasten der vhs

Bezahlung

Unsere Kurse werden per SEPA-Mandat oder bar
in der Geschaftsstelle beglichen.

Das SEPA- Mandat gilt bis auf Widerruf.

Die Abbuchung erfolgt nach Kursbeginn.

Stornierungen

+ bis 7 Arbeitstage vor Beginn der
Veranstaltung moglich

+ 6,- € Stornogebuihr

Bei allen Anmeldungen gelten unsere AGB.
Es gilt die aktuelle DSGVO.

Ab Seite 47 im Heft:

«  Anmeldeformular
SEPA-Lastschriftmandat
Antrag auf Mitgliedschaft im Verein vhs
Gilching e.V.
AGB und Datenschutzerklarung

Unser Aufsichtsrat:
Oliver Kubrich
Monika Ziebegk
Harald Schwab
Sebastian Griinwald
Gerald Grobbel
Waltraud GaB-Groll
Thomas Rose

Daniel S6men

Copyright: Urheber von Grafiken,
Fotos oder Zitaten sind an der
jeweiligen Stelle ausgewiesen.
Samtliche Texte sind urheberrecht-
lich geschiitzt; ihre Vervielfaltigung
in Medien jedweder Art bedarf der
Anfrage bei der vhs. Die vhs dankt
den Dozent:innen fiir die zur Verfi-
gung gestellten Bilder. Fur die Kurs-

verantwortlich, daher gibt es keine
einheitliche Genderregel. Samtliche
Personenbezeichnungen gelten glei-
chermalen fiir alle Geschlechter.
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Volkshochschule

Die Kursbeschreibungen
unserer Online-Kurse
finden Sie auf
www.vhs-gilching.de

Gilching - WeBling - Worthsee

Das vhs-Team von links nach rechts

Gabriele Keil (Finanzbuchhaltung), Michael Hase (IT- und allgemeine Technikbetreuung),

Liane Apel M.A. (HPM, geschéftsfiihrende Vorstandin), Simone Kramer (Verwaltung),

Imke Gloth M.A. (HPM, stellvertretende Vorstandin), Marion Rose (Verwaltung), Karina Brautigam (HPM)

Liebe Freundinnen und Freunde der vhs Gilching, WeBlling & Worthsee e.V,,

erinnern Sie sich noch an die guten Vorsatze zum neuen Jahr?
Wollten Sie vielleicht eine Sprache neu lernen oder vertiefen,
sich etwas mehr bewegen oder einen japanischen Kochkurs be-
legen? Und, nachdem Sie Sushi rollen wie im Schlaf beherrschen,
auch gleich noch ein paar Facts zu Japan erfahren, zu Land

& Leuten, Kultur, Religion und Geschichte, zum pulsierenden
Leben der Metropole Tokio? Natdrlich ist auch eine Anndherung
auf philosophischem Wege oder mit kreativem Kunsthandwerk
moglich - unser Semesterthema Japan ladt Sie herzlich und sehr
vielfaltig zur Erkundung des faszinierenden fernéstlichen Insel-
staats ein.

Oder wollten Sie in diesem Jahr richtig sparen — dann lassen Sie
sich zu Geldanlage beraten und buchen unser gro3es Angebot
an kostenfreien Vortragen und Veranstaltungen.

In eigener Sache gibt es aus der vhs zu berichten, dass wir

stetig gut bleiben und besser werden wollen: zum Jahreswech-
sel erhielten wir die 3. Zertifizierung durch EFQM (European
Foundation for Quality Management), worauf wir sehr stolz sind.

Hybrid-Kurse bei der vhs

Dieses Zeichen steht fiir unsere Hybridveranstaltungen.

Sie finden online und in Présenz statt. Bei lhrer Anmeldung
gehen wir grundsétzlich davon aus, dass Sie vor Ort
teilnehmen moéchten. Sollten Sie lieber online teilnehmen,
bitten wir um Kontaktaufnahme unter vhs@vhs-gilching.de.

Online-Kurse bei der vhs

An diesem Zeichen erkennen Sie
unsere Onlineveranstaltungen.

Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
den Link und eine Anleitung.

AuBerdem haben wir seit einem Jahr eine Akkreditierung fir

das EU-Forderprogramm Erasmus+. Unsere Dozentinnen und
Dozenten profitieren somit von einem vielseitigen, hochkarati-
gen Fortbildungsprogramm im européischen Ausland; in diesem
Frihjahr starten die ersten Seminare. Von ihren Erfahrungen und
neuen Kenntnissen werden auch Sie profitieren!

Kommen Sie auf neue Ideen und lernen UGberraschende Pers-
pektiven kennen, tauschen Sie sich aus mit Menschen, die die
gleichen Interessen teilen oder auch anderer Meinung sind. Wir
wiinschen viel Vergniigen und Inspiration beim Durchstobern
unseres Friihjahr-/Sommer-Programmheftes!

Wir danken Ihnen fiir lhr Interesse, unseren Dozentinnen und
Dozenten fiir ihr Engagement, ebenso unseren ehrenamtlichen
Helferinnen und Helfern, dem Aufsichtsrat fiir die kompetente
Unterstiitzung und den Gemeinden fiir die gro3ziigige Forde-
rung.

Liane Apel & Imke Gloth sowie das gesamte Team der vhs

Technische Hilfe & Beratung
fiir Online-Kurse und
Web-Anmeldung

Montag 11:00 - 15:00 Uhr
unter Tel. 08105-77 95 29
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Kurse fiir Kinder, Jugendliche & Familien

¢

Eine Reise in den Weltraum

(Kinder ab 10 Jahren und ihre Eltern)
mit Thomas Rose, Daniel Somen

Wir nehmen euch mit auf eine Reise in den
Weltraum. Zuerst erklaren wir euch, wie gro3
der Weltraum ist und wie weit entfernt Sterne,
Planeten und andere Objekte voneinander
sind. Wir zeigen euch Fotos von fantastischen
Gebilden. Auf dieser Reise begleitet uns Paxi,
der freundliche Auf8erirdische. Dann gehen
wir zu unserem grof3en Teleskop und be-
trachten live Objekte am Himmel. Neugierig
geworden? Na, dann meldet euch an und
kommt mit auf unsere Weltraumreise!

0001 Termin: Do, 26.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

0 002 Termin: Do, 30.04.26 | 21.00 - 22.30 Uhr
Gebuhr: 14,- € fur Erwachsene; 7,- € fur Kinder
und Jugendliche | 10 - 18 Personen

Wir gehen auf Entdeckungsreise am @
Himmel - mit dem grof3en Spiegelteleskop
der Sternwarte (Kinder von 6-10 Jahren
und ihre Eltern)

mit Bernd Kramer, Dipl.-Ing. Luft- und
Raumfahrttechnik

Wir gehen auf Entdeckungsreise ins Weltall.
Welche Sterne und Sternbilder sind zu sehen?
Warum verandert der Mond seine Gestalt?
Was sind Planeten und wie findet man sie?
Was passiert bei Sternschnuppen oder
Schweifsternen? Was sind Sterne, und ist die
Sonne auch einer? Himmelsforscher sprechen
von Zwergen, Riesen, Haufen, Nebeln und
Galaxien — was bedeutet das? Bei gutem Wet-
ter beobachten wir mit dem Spiegelteleskop;
bei bedecktem Himmel ist eine Beobachtung
nicht moglich.

0006 Termin: Fr, 27.02.26 | 17.30 - 19.00 Uhr
0007 Termin: Fr, 27.03.26 | 18.30 - 20.00 Uhr
0008 Termin: Fr, 15.05.26 | 19.30 - 21.00 Uhr
0009 Termin: Fr, 24.07.26 | 19.30 - 21.00 Uhr
Gebiihr: 14,- € fur Erwachsene; 7,- € fur Kinder
und Jugendliche | 10 - 18 Personen
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0 010 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 grof3e Newton-Spiegelteleskop der Stern-
warte Gilching kann gut 5300 mal mehr Licht
sammeln als das menschliche Auge. Wenn es
das Wetter erlaubt, beobachten wir mit dieser
+Riesenlupe” z.B. den Mond, Planeten, etc. Wir
erfahren, wie man sich am Himmel orientiert
und was mit bloBem Auge, einem Feldstecher
oder Fernrohr zu sehen ist. Bei schlechtem
Wetter erfahren wir noch mehr tGiber den Auf-
bau unseres Sonnensystems und des Kosmos.
Bei bedecktem Himmel kann keine Beobach-
tung stattfinden.

Termin: Fr, 24.04.26 | 19.30 - 21.00 Uhr

Gebiihr: 14,- € fur Erwachsene; 7,- € fur Kinder
und Jugendliche | 10 - 18 Personen

ASTRONOMIE

¢

All-Zeit bereit (fiir alle ab 6 Jahren)

mit Bernd Kramer, Dipl.-Ing. Luft- und
Raumfahrttechnik

Das All steht bereit, von euch entdeckt zu
werden: Mit dem gro3en 0,5 Meter-Teleskop
begeben wir uns auf Entdeckungsreise. Je
nach Sichtbarkeit besuchen wir den Mond,
Planeten oder Galaxien. Wahrenddessen hort
ihr Erlauterungen zu deren Entstehung, Struk-
tur und Zusammenwirken. Bei bewdlktem
Himmel kann keine Beobachtung stattfinden
und ihr erfahrt, wie das Sonnensystem auf-
gebaut ist und wie unermesslich die Entfer-
nungen im Weltall sind.

0011 Termin: Fr, 13.03.26 | 18.30 - 20.00 Uhr

0 012 Termin: Fr, 10.04.26 | 20.30 - 22.00 Uhr
0013 Termin: Fr, 18.09.26 | 21.00 - 22.30 Uhr

0 014 Termin: Fr, 12.06.26 | 21.30 - 23.00 Uhr
0015 Termin: Fr, 17.07.26 |
21.30 - 23.00 Uhr

Geblihr: 14,- € fiir Erwachsene;
7,- € fur Kinder/Jugendliche |
10 - 18 Personen

Kurse flir alle

0016 Faszinierender
Sternenhimmel: eine
verstandliche Einfiihrung in
die Himmelskunde

mit Bernd Kramer, Dipl.-Ing.
Luft- und Raumfahrttechnik
In dieser Veranstaltung lernen Sie Grund-
begriffe der Himmelskunde kennen. Sie erfah-
ren, was Sterne und Galaxien sind und woraus
die Sonne ihre Energie gewinnt. Wir zeigen
lhnen, welche astronomischen Voraussetzun-
gen fir die Entwicklung von Leben es auf der
Erde gibt. Sie erhalten Tipps zur Himmelsbe-
obachtung mit bloBem Auge, Fernglas oder

Junge vhs

Viele weitere Kurse fiir Kinder
und Jugendliche auf
www.vhs-gilching.de




ASTRONOMIE
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Teleskop. Bei klarem Himmel beobachten

wir mit dem Newton-Spiegel (0,5 m), bei
bedecktem Himmel kann keine Beobachtung
stattfinden.

Termin: Fr, 03.07.26 | 20.00 - 22.00 Uhr

Gebiihr: 16,- €| 6 - 18 Personen

0017 Besuch des ESO
Supernova Planetariums &
Besucherzentrums
mit N.N.
Das ESO Supernova Planeta-
rium & Besucherzentrum ist ein
hochmodernes astronomisches
Zentrum fiir die Offentlichkeit.
Hier, direkt neben dem Hauptsitz
der ESO (Europdische Sldsternwar-
te) in Garching bei Miinchen, kénnen
Sie mit allen Sinnen in die faszinierende
Welt des Universums eintauchen. Das Plane-
tarium bietet ein unvergessliches Lernerleb-
nis. Selbst die abstraktesten und schwie-
rigsten Themen aus Astronomie und Physik
werden hier einfach erklart und visualisiert.
Das erwartet Sie: 14:00 - 15:00 Uhr Planeta-
riumsshow ,Erde - Geburt eines Planeten”;
15:00 - 16:00 Uhr Fiihrung durch das Haupt-
gebdude der ESO
Termin: Fr, 09.05.26 | 14.00 - 16.00 Uhr
Ort: Garching, ESO Supernova Planetarium 6
Besucherzentrum
Gebiihr: 22,- €

H 020 Der kupferfarbene

Mond - Partielle Mondfinsternis iiber
Bayern (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

In den friithen Morgenstunden taucht der
Mond teilweise in den Schatten der Erde.
Dabei schimmert er kupferfarben im Dam-
merlicht - ein stilles, seltenes Himmelsschau-
spiel. Wir sprechen tber die Entstehung von
Finsternissen, das Wissen tiber den Erdmond
und seine Mythen. Bei klarem Himmel wird
die Beobachtung live am Teleskop gestreamt.
Termin: Fr, 28.08.26 | 3.00 - 6.30 Uhr

Gebiihr: 28,- €| 5 - 12 Personen

H 021 Die Sonne - Vom Mythos zum
Sternlabor (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Am Vormittag steht die Sonne hoch am Him-
mel - Zeit fiir einen Blick ins Sternlabor. Mit
Spezialfiltern, Kamera und Spektrohelioskop
beobachten wir live ihre Aktivitat, Flecken und
Protuberanzen - auf GroB3bildschirm und im
Online-Stream. Ein Vormittag tiber Mythos,
Geschichte und Forschung rund um den
Stern, der unser Leben bestimmt.

Termin: Fr, 27.06.25 | 10.00 - 12.00 Uhr

Gebiihr: 16,-€|5 - 12 Personen

H 022 Venus - die gliihende

Schwester der Erde (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

In den Friihlingsnachten leuchtet Venus hell
am Westhimmel. Durch das 0,5 m-Spiegel-
teleskop sehen wir ihre Phasen direkt durchs
Okular; mit einer Spezialkamera zeigen wir
live ihre Wolkenstrukturen. Wir erkunden Auf-
bau, Atmosphére und Entwicklung der Venus
- und wie sich das Bild dieses Planeten von
den Mythen der Antike bis zu den heutigen
und kiinftigen Raumfahrtmissionen wandelte.
Bei Bewolkung entfallt nur die Beobachtung.
Termin: Fr, 08.05.26 | 21.00 - 23.00 Uhr

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 023 Jupiter - eine gewaltige

andere Welt (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Jupiter dominiert den Frihlingshimmel. Bei
klarem Wetter beobachten wir ihn mit dem
0,5 m-Spiegelteleskop - live auf Grobild-
schirm und online gestreamt, aber auch
direkt durch das Okular. Wir erkunden Aufbau,
Atmosphdre, Magnetfeld, Ringe und die
Missionen zu Jupiter und seinen Monden. Bei
Bewoélkung entfallt nur die Beobachtung, der
Vortrag findet in jedem Fall statt.

Termin: Fr, 17.04.26 | 20.00 - 22.00 Uhr

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 024 Saturn - der majestétische

Planet (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.
Saturn zeigt sich in seiner schonsten Erschei-
nung. Bei klarem Himmel betrachten wir ihn
im 0,5 m-Spiegelteleskop - live auf Grof3bild-
schirm, online und direkt durchs Okular. Wir
erkunden Aufbau, Atmosphare, Magnetfeld
und Monde sowie die Erforschung durch
Raumsonden wie Cassini und Dragonfly. Bei
Bewolkung entfallt nur die Beobachtung.
Termin: Fr, 21.08.26 | 20.00 - 22.30 Uhr

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 025 Spuren des Lebens? - auf der

Suche im Sonnensystem (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Wo kdnnten Spuren von Leben im Sonnen-
system existieren? Mars zeigt Hinweise auf
friihere Ozeane und vielleicht fossiles Leben,
wahrend unter den Eiskrusten von Europa, En-
celadus, Titan, Ceres und Pluto flissige Meere
verborgen liegen kdnnten. Wir erkunden aktu-
elle Funde, offene Fragen der Biochemie und
Exobiologie — und die Suche nach Lebenszei-
chen jenseits der Erde.

Termin: Fr, 26.06.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Geblhr: 16,- €| 5 - 12 Personen

H 026 Der Sternenhimmel im

Friihling 2026 - Von Venus bis zu

den fernen Galaxien (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Am Abend des Friihlingsanfangs begegnen
sich Venus und Mond - ein Anblick fiirs freie
Auge. Danach beobachten wir mit dem 0,5-m-
Spiegelteleskop (auch im Online-Stream)
Venusphasen, Jupiter, Uranus, Galaxien und
die letzten Gas- und Staubnebel des Winters.
Unsere Astrokamera mit Schmalbandfiltern
macht feine Nebelstrukturen sichtbar. Dazu
Mythen vieler Kulturen zum Friihlingshimmel.
Termin: Fr, 20.03.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Gebiihr: 16,- €| 5 - 12 Personen



H 027 Der Sternenhimmel im Sommer
2026 - Sternhaufen, Nebel und Mythen
(hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Ein multimedialer Blick in den Sommerhim-
mel: Mit dem 0,5 m-Teleskop und Spezialka-
mera (auch online) sehen wir Saturn, Neptun,
Sternhaufen, Gas- und Staubnebel, Novae
und Supernova-Uberreste. Wir sprechen (iber
ihre Strukturen und Entstehung, Uber die am
Morgenhimmel sichtbaren Planeten — und
Uber Mythen zu den Sternbildern und zur
Milchstral3e des Sommers.

Termin: Fr, 31.07.26 | 21.30 - 23.30 Uhr

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 028 Himmlische Leuchtfunken in

der Sommernacht - Die Perseiden 2026
(hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

In der Nacht der Perseiden funkeln unzahlige
Sternschnuppen lber Bayern - bei Neumond
und idealer Dunkelheit. Wir beobachten Me-
teore, Gas- und Staubnebel, Reste erloschener
Sterne und den fernen Uranus. Mit All-Sky
Kamera, Teleskop und Online-Stream erleben
wir den Himmel als Biihne von Wissenschaft,
Mythos und stillen Wiinschen.

Termin: Mi, 12.08.26 | 22.00 - 1.00 Uhr

Gebiihr: 24,- €| 5 - 12 Personen

H 029 Wenn das Licht weicht - die
hochgradig partielle Sonnenfinsternis

am 12. August 2026 (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Am 12. August 2026 bedeckt der Mond

Uber Gilching bis zu 88 % der Sonne - das
Maximum tritt gegen 20:15 Uhr MESZ ein. In
Nordspanien ist die Finsternis sogar total. Wir
erklaren, wie eine Sonnenfinsternis entsteht,
was sie Uber die Bewegung von Sonne und

© M. Rietze
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Mond verrat und welche Bedeutung solche
Ereignisse in alten Kulturen und in der Wissen-
schaft besitzen. Zudem zeigen wir, wie man
eine SoFi gefahr- und blicksicher beobachtet
und fotografiert - und was die Sonne als
unseren Nachbarstern so einzigartig macht.
Termin: Sa, 01.08.26 | 19.00 - 21.00 Uhr

Geblihr: 16,- €| 5 - 12 Personen

H 030 Venusbedeckung durch den

Mond - ein seltenes Schauspiel am
Taghimmel (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Ein faszinierendes Tagesereignis: Der Mond
bedeckt die Venus - sichtbar nur mit dem
Fernrohr am spaten Vormittag. Wir zeigen das
Geschehen live mit Kamera und Teleskop und
Ubertragen es auf Grof3bildschirm und online.
Dazu gibt es Informationen dariiber, was wir
heute Uber Venus und Mond wissen — und wie
solche Himmelsereignisse zustande kommen.
Termin: Mo, 14.09.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 24,- €| 5 - 12 Personen

H 031 Megasinne erforschen den

Kosmos - neue und zukiinftige Teleskope
revolutionieren das Wissen (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Mit riesigen ,Megasinnen” blickt die Mensch-
heit immer tiefer ins All. Teleskope auf der
Erde und im Weltraum - z. B. Webb, Hubble
und Euclid sowie ALMA, VLT, ELT, GMT (Giant
Magellan Telescope) und Gravitationswellen-
Detektoren - erschlieBen neue Erkenntnisse
zu Ursprung, Aufbau, Evolution und Zukunft
des Kosmos sowie zur Frage nach Leben im
Universum. Erfahren Sie, wie diese Technik
unser Weltbild verandert.

Termin: Fr, 19.06.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

. Astr __,,'giide g
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Bitte denken Sie an wettergerechte
Kleidung, da die Kuppel nicht
klimatisiert ist, und tragen Sie
festes Schuhwerk - fiir einen

sicheren und angenehmen Besuch.

H 032 Mensch und Weltall: Vom
Hohlenkosmos zum Big Bang (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.
Seit Jahrtausenden sucht der
Mensch seinen Platz im Kos-
mos — und fragt nach Sinn und
Ursprung. Der Vortrag fiihrt von
den ersten Himmelsbildern in
Hoéhlenmalereien tber antike
Sternmythen bis zur modernen
Astronomie und Kosmologie.
Mit eindrucksvollen Bildern,
Filmen und Musik entsteht ein
Panorama der Menschheitsgeschichte
im Spiegel des Kosmos — zwischen Mythos,
Wissenschaft und dem Staunen Uber das
eigene Dasein.

Termin: Mi, 15.04.26 | 19.30 - 21.30

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

Wir vermitteln himmlische Erlebnisse

. "

0033

Treffen der Astrogilde, offen fiir alle
Interessierten

mit Astrogilde Gilching

Die Astrogilde ist eine Gruppe von Ama-
teurastronomen oder an der Astronomie
und ihrer Nachbardisziplinen Interessier-
ten, die die Sternwarte der vhs Gilching
betreut, Vortrage, Seminare, Kurse, Fiihrun-
gen und Astronomietage organisiert und
ein Forum zum Wissensaustausch bildet.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Jeden ersten Dienstag im Monat (s. Einzel-
termine) trifft sich die Gruppe; Vortragsthe-
men 0.4. werden online bekannt gegeben.

ww.astrogilde.ae

*a

Jeder, der mitmachen méchte, ist herzlich
willkommen.
Eine Anmeldung ist erforderlich.

6 Termine:

Di, 03.03.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Di, 14.04.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Di, 05.05.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Di, 09.06.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Di, 07.07.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Di, 28.07.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Gilching, vhs, Raum 106
gebiihrenfrei | 5 - 12 Personen
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0 059 Funkamateur werden -

Der Einstieg war noch nie so einfach @
und interessant

mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.

Mit der Lizenzklasse N kann man das Funk-
amateur-Hobby kennenlernen. Das Ama-
teurfunkzeugnis der Klasse N ist die neue
Eintrittskarte in die Technikwelt der weltwei-
ten drahtlosen Kommunikation Gber Funk.
Die Teilnehmenden werden auf die Priifung
der Bundesnetzagentur (BnetzA) vorbereitet.
Betriebstechnik und Vorschriften werden v.a.
mit der Plattform des Deutschen Amateur &
Radio Clubs DARC e.V. vermittelt. Keine Alters-
beschrankung (Minderjahrige benétigen das
Einverstandnis der Erziehungsberechtigten),
Voraussetzung: Wohnsitz in Deutschland.
Termine: 12 x | Do, 05.03.26 | 18.30 - 20.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 178,- €| 5 - 12 Personen

Friihes Forschen

Friihes Forschen: Unsicht- @
bares sichtbar machen, Teil 2
mit Sabrina Blank,
Chemielaborantin
Hast du dich schon einmal
gefragt, ob es Dinge gibt, die wir
nicht sehen kdnnen, aber trotzdem
da sind? Wir gehen auf Spurensuche
und lassen unsichtbare Sachen aufleuch-
ten, schauen, wie gut die Hande gewaschen
sind und warum Fledermause nachts nicht
gegen Hauser fliegen. Am Ende gibt es eine
kleine Uberraschung, tolle Ideen zum Nach-
machen und saubere Kinderhande. Der Kurs
findet ohne Eltern statt.

0 060 Kinder von 4-6 Jahren:
Termin: Fr, 17.04.26 | 15.00 - 16.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs | Raum U 04
Gebiihr: 22,- €| inkl. 4,- € fir Material
5 -8 Personen

0 061 Kinder von 6-8 Jahren:
Termin: Fr, 17.04.26 | 16.45 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 22,- €| inkl. 4,- € fur Material
5 -8 Personen

Frithes Forschen:,Die geheime

Mission von Professor Glibber”

mit Sabrina Blank, Chemielaborantin
Professor Glibber, der beriihmte Schleim-
forscher, hat seinen Super-Schleim verloren!
Nur ihr — die Nachwuchs-Forscher — kénnt
ihn wieder erschaffen und seine geheimen
Schleimrétsel [6sen. Bitte 1-2 kleine Marmela-
dengléser oder Babybreigldaschen mit Deckel
mitbringen. Der Kurs findet ohne Eltern statt.

8

0 062 Kinder von 4-6 Jahren:
Termin: Fr, 19.06.26 | 15.00 - 16.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 22,- € | inkl. 4,- € fiir Material
5 - 8 Personen

0 063 Kinder von 6-8 Jahren:
Termin: Fr, 19.06.26 | 16.45 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 22,- €| inkl. 4,- € fur Material
5 -8 Personen

Frithes Forschen: Farben - jetzt wird’s bunt!
mit Sabrina Blank, Chemielaborantin

Kann man Farben héren? Wie viel bunt steckt
in schwarz? Kann ein Regenbogen wachsen?
Wenn wir zu viele Farben mischen, wird am
Ende alles schwarz/braun - was steckt hinter
diesem Phanomen und lasst es sich auch
umkehren? Komm, misch mit! Der Kurs findet
ohne Eltern statt.

0 064 Kinder von 4-6 Jahren:
Termin: Fr, 25.09.26 | 15.00 - 16.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 21,- €| inkl. 3,- € fur Material
5 - 8 Personen

0 065 Kinder von 6-8 Jahren:
Termin: Fr, 25.09.26 | 16.45 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 21,- €| inkl. 3,- € fur Material
5-8Personen

0067 Die Wunderwelt im Mikroskop
(Kinder ab 8 Jahren)

mit Beate Maatsch, Biologie-Laborantin
In diesem Kurs wird aktiv geforscht. An-
hand von vielen praktischen Tipps wird der
Umgang mit dem Mikroskop erlernt. Eigene
Praparate werden erstellt, betrachtet und
diskutiert. Besonders interessante Objekte
werden gezeichnet. Schwerpunkt: Pflanzen,
Samen, Blattlduse und Kleinstlebewesen aus
dem Gartenteich, z.B. Wasserflohe. Mikro-
skope sind vorhanden, das eigene kann
mitgebracht werden, um den Umgang damit
zu lernen.

Termin: Di, 21.04.26 | 16.00 - 18.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 18,- €5 - 12 Personen

(¢

Natur in der Region

0 070 Waldspaziergang mit der
Falknerei Off @
mit Magdalena Off

Wir spazieren mit unserem Wistenbussard
durch den Wald, wo er uns frei fliegend be-
gleitet und wir lhnen unterwegs das Thema
Falknerei ndherbringen. Weitere gefiederte
Begleiter von uns werden auch hergezeigt.
Wer méchte, kann selbst die Faszination
spliren, einen Wistenbussard auf dem Hand-
schuh landen zu lassen (bei Kindern ab 10
Jahren). Bei (fast) jedem Wetter, auf3er bei
Sturm oder Starkregen, daher bitte wetterfes-
te Kleidung tragen. Den Treffpunkt gibt es ein
paar Tage zuvor per Mail.

Termin: Sa, 18.04.26 | 14.00 - 15.30 Uhr

Ort: Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Gebiihr: 28,- € fir Erwachsene; 14,- € fir Kinder/
Jugendliche | 7 - 14 Personen

0071 Krauterfiihrung

zum Friihlingsanfang

mit Daniela Schmidt, Krduterpadagogin

Am 21. Mérz ist Friihlings-Tagundnachtgleiche
und unsere Vorfahren feierten die Ankunft der
Frihlingsgottin. Wo sie den Boden berihrte,
fingen die ersten Blumen an zu blihen. Viele
Legenden umranken die ersten Friihlingsblu-
men und noch immer sind unsere Osterbrau-
che eng mit bestimmten Pflanzen verbunden.
Ein Spaziergang durch den Vorfrihling mit
vielen Geschichten rund um Ostern.

Termin: Sa, 21.03.26 | 10.00 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, Haupteingang der Mittelschule,
Rathausstr. 6

Gebiihr: 17,-€]| 5 - 15 Personen

Krauterfiihrung

mit Daniela Schmidt, Krauterpadagogin
Bei meinen Krauterfiihrungen vermittle ich
den Teilnehmenden eine ganzheitliche Sicht
auf die Pflanze. Dazu gehoren Aussehen, Ge-
ruch, Geschmack und das Fiihlen der Pflanze.
Ich erklare die wichtigsten Inhaltsstoffe und
ihre Wirkung auf den Menschen, volksheil-
kundliche Anwendungen und die Verarbei-
tung als Tinktur, Tee oder Salbe. Auch die ku-
linarische Nutzung wird besprochen. Zudem
erldutere ich den Erntezeitpunkt, Standort
und den 6kologischen Wert der Pflanze.
Gebiihr: 17,-€]|5 - 15 Personen



0 072 am Steinberg

Termin: Sa, 18.04.26 | 10.00 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, Haupteingang der Mittelschule,
Rathausstr. 6

0 073 am Steinberg

Termin: Sa, 09.05.26 | 10.00 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, Haupteingang der Mittelschule,
Rathausstr. 6

0 074 am Frauwiesenweg
Termin: Sa, 27.06.26 | 10.00 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, Parkplatz neben Haus fiir Kinder

0 075 am Frauwiesenweg
Termin: Sa, 11.07.26 | 10.00 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, Parkplatz neben Haus fir Kinder

0 076 am Steinberg - Wildfriichte im Herbst
Termin: Sa, 26.09.26 | 10.00 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, Haupteingang der

Mittelschule, Rathausstr. 6

!

© Schmidt _

Pilz-Lehrwanderung

mit Daniel Spiegelgraber,

Pilzberater BMG e.V.

Flr Einsteiger und pilzinteressierte Naturlieb-
haber, die die komplexe Pilzwelt und Okologie
besser verstehen, die Arten- und Gattungs-
kenntnis erweitern und sicherer in der Be-
stimmung werden wollen. Unser Fokus ist das
sichere Erkennen potentieller Speisepilze und
den moglichen Verwechslungspartnern. Das
Ziel ist es, die bestimmungsrelevanten Merk-
male unserer Funde zu verstehen. Um Pilze zu
finden, werden langere Wegstrecken - auch auf
unebenem Untergrund und mit Hohenunter-
schieden - zuriickgelegt. Mitbringen: Wetter-
angepasste Bekleidung, festes Schuhwerk,
Korbchen, (Taschen-) Messer, Brotzeitdose oder
-tliten

0 077: Termin: Sa, 19.09.26 | 9.00 - 12.00 Uhr
Ort: Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Gebiihr: 29,- € 10 - 20 Personen

0 078: Termin: Sa, 03.10.26 | 9.00 - 12.00 Uhr
Ort: Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Gebiihr: 29,- € 10 - 20 Personen

MENSCH & WELT

Kooperation mit dem Wissenschaftscampus Martinsried .
gebiihrenfreies Onlineangebot

Mehr Informationen zu den Vortragen

E 080 - E 082 gibt es ca. 3 Wochen vor
dem Termin auf unserer Homepage. Sie
erhalten von uns nach lhrer Anmeldung
rechtzeitig einen Link zugesandt.

E 080 Unterwasserarchitektur: So bau-
en Schneckenbarsche ihre Traumhauser
mit Dr. Swantje Gratsch

Termin: Di, 03.03.26 | 19.00 - 19.45 Uhr

E 081 Gefiederte Intelligenz -
Rabenvégel und Papageien und was
sie uns liber die Evolution verraten
mit Dr. Auguste von Bayern

Termin: Di, 21.04.26 | 19.00 - 19.45 Uhr

E 082 Bliiten, Bestduber und ihre
Bakterien - eine Dreiecksbeziehung
mit Prof. Dr. Alexander Keller
Termin: Di, 14.07.26 | 19.00 - 19.45 Uhr

Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern
gebiihrenfreies Onlineangebot

E 085 Leben ohne Plastik - Wege
aus der Wegwerfgesellschaft

mit Dr. Maiken Winter

Termin: Di, 03.03.26, 19.00 - 20.30 Uhr

E 086 Was hat mein Konsum mit
der Klimakrise zu tun?

mit Dr. Maiken Winter

Termin: Mo, 16.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 087 Energiesparen im Alltag -
Tipps und Tricks!

mit Rainer Moll, Energieberater
Termin: Do, 02.04.26 | 19.00 - 20.00 Uhr

E 088 Stoff zum Nachdenken:
Nachhaltigkeit im Kleiderschrank
mit Dr. Maiken Winter

Termin: Fr, 24.04.26 | 9.00 - 20.30 Uhr

E 089 Anbieterwechsel - Gewusst wie!
mit Christine Schaller,
Energieberaterin

Termin: Mo, 11.05.26 | 12.30 - 13.30

E 090 Solarstrom selbst
erzeugen mit PV-Kleinstan-
lagen

mit Rainer Moll, Energie
berater

Termin: Do, 28.05.26 | 19.00 - 20.00

E 091 Tipps zum Hitzeschutz: Kiih-
le Wohnrdaume auch an heilen Tagen
mit Dipl.-Ing. Gisela Kienzle,
Energieberaterin

Termin: Do, 16.07.26 | 19.00 - 20.00 Uhr

Cafdrdan devi
verbraucherzenirale (it

* Bardprunngenon
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et Drutachen Busloiliges

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

& Verbraucherbildung

0 084 Tag der Nachhaltigkeit
mit Christine Hammel, Liane Apel M.A.

Termin: Sa, 14.03.26, 14.00 - 17.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Foyer
Gebiihrenfrei

Am Tag der Nachhaltigkeit laden die
Gemeinde Gilching und die vhs Gilching
e.V. Sie ein, sich Uber bewussten Ressour-
cenverbrauch und verantwortungsvolles
Handeln zu informieren. Kommen Sie
vorbei und lassen Sie sich bei Mitmach-
Aktionen und mit Informationsangebo-
ten fiir 6kologische und soziale Themen
begeistern! Das ausfiihrliche Programm
finden Sie Anfang Mérz auf unserer
Homepage.
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Bauen & Wohnen

0 110 Loslassen Entriimpeln Friihjahrs-
putz, wie und warum befreie ich mich von
unnotigem Ballast?

mit Katrin Crone

Will Ihnen im Moment so Manches nicht
gelingen? Sie kdnnen Zuhause nicht wirklich
abschalten, gut schlafen oder konzentriert
arbeiten? Die Ursache dafiir kann an lhren
Raumen liegen. Es lohnt sich, diese einmal
unter die Lupe zu nehmen, um zu erfahren,
warum Unordnung, Geriimpel und Schmutz
uns schwachen kénnen. Ein beherzter Friih-
jahrsputz kann lhnen wieder Klarheit und
Orientierung bringen und zu einem véllig
neuen Lebensgefiihl verhelfen. Wie das geht,
lernen Sie in diesem Vortrag.

Termin: Di, 24.03.26 | 18.00 - 20.00 Uhr
Gilching, vhs, Raum 101

Geblihr: 16,- €| 5 - 12 Personen

0 111 Haus und Garten - eine
lebendige Beziehung - den
Garten vital gestalten fiir
ein kraftvolles Zuhause
mit Katrin Crone
In diesem Workshop lernen Sie
die Zusammenhange zwischen
dem Garten und lhrem Zuhau-
se kennen. Verstehen Sie ihre
Wechselbeziehungen, kdnnen
Sie Innen und AuB3en férdernd
verbinden. Wesentliche Prinzipien der
chinesischen Lehre des Feng Shui bilden
die Grundlage fiir eine harmonische Gestal-
tung lhres Gartens. Sie kénnen ihn so leichter
zur Oase der Ruhe und Quelle der Kraft und
Inspiration verwandeln. lhr Haus wird von
seiner Vitalitat profitieren.
Termin: Sa, 25.04.26 | 14.00 - 18.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 36,-€| 5 - 12 Personen

Recht & Finanzen

0 112 Nachlassplanung - Klare Regelungen
fiir individuelle Lebenssituationen

mit Gernot Arendt, Dipl. Okonom

Was soll mit dem eigenen Ver-

mogen nach dem Versterben

geschehen? Rein gesetzliche Re-

gelungen beinhalten die Gefahr

von Streit zwischen Angehdrigen

bei der Erbschaftsverteilung. Fur klare und
eindeutige Regelung hilft eine Nachlasspla-
nung. Wir erldutern, wie Sie Ihre Hinterblie-
benen finanziell absichern, Streit vermeiden,
Ihr Erbe steueroptimiert weitergeben kénnen.
Themen wie Testament, Erbvertrag, Schen-
kungen, Vorsorgevollmacht und Patienten-
verfligung werden erdrtert.
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Termin: Do, 19.03.26, 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 14,- €| 6 - 15 Personen

0 113 Wie verschenke ich meine Immobi-
lie an Angehérige juristisch korrekt und
steuerlich optimiert?

mit Jens Mascher, Steuerberater

Der Vortrag behandelt den praktischen
Ablauf einer Immobilienschenkung an den
Ehegatten, Kinder oder andere Verwandte.
Dazu gehoren die Erarbeitung einer steuer-
lichen Ausgestaltung, Hinweise zum notariel-
len Uberlassungsvertrag samt steuerlicher
Priifung des Notarentwurfes, Erstellung der
Schenkungsteuererklarung, bis hin zu den
Bescheidpriifungen samt Wiedervorlage fiir
weitere geplante Schenkungen nach Ablauf
der Zehnjahresfrist.

Termin: Di, 14.04.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 14,- €| 6 - 20 Personen

0 114 Erfolgreiche Konzepte fiir mehr
Einkommen im Alter - Was man von
Skandinavien lernen kann

mit Gernot Arendt, Dipl. Okonom
Gesetzliche und betriebliche Renten reichen
kaum aus, um den Lebensstandard in der
Rentenphase inflationsbereinigt zu erhalten.
Der Demographie-Wandel bewirkt beim
aktuellen Rentensystem weiter sinkende Real-
Renten. Hochste Zeit, selbst aktiv zu werden,
um mit klaren Konzepten sein Einkommen
im Ruhestand abzusichern. Von den Skandi-
naviern kann man es lernen, aber das kénnen
Sie selbst auch! Wir zeigen Ihnen effektive
Moglichkeiten zum Aufbau lhrer privaten Zu-
satz-Rente.

Termin: Do, 16.04.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 14,-€|6 - 15 Personen

0 115 Vermogensaufbau mit Fonds,

ETFs & Co.

mit Gernot Arendt, Dipl. Okonom

Es ist eine weitverbreitete Empfehlung, den
Vermoégensaufbau mit Fonds/ETFs zu gestal-
ten; doch der Markt ist nicht immer leicht zu
Uberblicken. Bevor man investiert, sollte man
sich informieren. Wir erkldren die wichtigsten
Basics zu Fonds, erldutern ihre Unterschiede,
ihre Wirkungsweise in unterschiedlichen
Markphasen, definieren die unterschiedlichen
Fondsinhalte, beleuchten FondsVermdgens-
Verwaltungen und geben einen Uberblick zu
rechtlichen und steuerlichen Aspekten.
Termin: Do, 23.04.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 14,- €| 6 - 15 Personen

Politik, Gesellschaft,

Soziologie

Digitale Veranstaltungsreihe
~Demokratie im Gesprach”
gebihrenfreies
. Onlineangebot

Eine Kooperation der
Volkshochschulen in Bayern

mit der Bayerischen Landeszentrale
fiir Politische Bildungsarbeit und der
Akademie fiir Politische Bildung in
Tutzing.

E 120 Von ,Pick-Up-Artists” bis
~Perfect Wife”: Warum das Netz
Geschlechterstereotype verstarkt
Termin: Mi, 25.02.26 | 19.00 - 20.00 Uhr

E 121 Der internationale Wettlauf um
Kiinstliche Intelligenz: Bleibt die Oko-
logie auf der ,Strecke?

Termin: Mi, 25.03.26

19.00 - 20.00 Uhr

E 122 ,Level Up” oder

~Game Over” bei Fortnite & Co.? :
Wie Jugendschutz bei Computerspielen
besser durchgesetzt werden kann :
Termin: Mi, 22.04.26 | 19.00 - 20.00 Uhr

E 123 Barrierefreiheit und Inklusion :
im Netz: Wo stehen wir in Deutschland?
Termin: Mi, 20.05.26 | 19.00 - 20.00 Uhr :

E 124 Zwischen Selbsthilfe und :
Radikalisierung: Welche Rolle spielt das
Netz als sozialer Vernetzungsraum? :
Termin: Mi, 17.06.26 | 19.00 - 20.00 Uhr

E 125 Silver Surfer oder Digital :
Outsider? Altere Menschen und digitale
Teilhabe? '
Termin: Mi, 23.09.26 | 19.00 - 20.00 Uhr

Demokratie

im Gesprach
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0 182 Japan Natur, Geografie und Geschichte
Gilching | Do 16.04.26 | 18:00 - 20:30 Uhr | S. 14

0 183 Japan Gesellschaft. Sprache und Kultur
Gilching | Do 23.04.26 | 18:00 - 19:30 Uhr | S. 14

0 183 Japan Urbanitat und modernes Leben
Gilching | Do 30.04.26 | 18:00 - 19:30 Uhr | S. 14

0 274 Mangas zeichnen - Workshop
(Kinder ab 8 Jahre)
Gilching | 2x | So 19.04.26 | 10:00 -14:00 Uhr | S. 19

0 275 Mangas zeichnen - Workshop
(Jugendliche und Erwachsene)
Gilching | S0 10.05.26 | 10:00 - 16:00 Uhr | 5. 19

0 286 Japanisches Nunofilzen
Gilching | Sa 21.03.26 | 10:00 - 17:00 Uhr | S. 19

0 296 Raku - Das Spiel mit dem Feuer
Gilching | 3x | Sa 11.04.26 | 09:00 - 12:00 Uhr | S. 21

0 303 Nachhaltig verpacken mit
Furoshiki-Tiichern
Gilching | 25.06.26 | 12:00 - 14:00 Uhr | S. 21

0 304 Origamischmuck-Workshop -
Schritt fiir Schritt zum eigenen Unikat
Gilching | 13.03.26 | 12:00 15:00 Uhr | S. 21

0 305 Origami-Workshop: Blumenstrauf3
mit Vase
Gilching | 29.04.26 | 12:00 15:00 Uhr | S. 21

0 342 Sushi-Meisterkurs: Nigiri, Sashimi,
Maki & mehr
Gilching | Fr 24.04.26 | 17:00 - 22:00 Uhr | S. 24

0 519 Lektiire und Konversation
A. Baricco: Seta
WeBling | Fr 06.03.26 | 10:45- 12:15 Uhr | S. 31

0 650 Japanisch fiir die Rgis
Gilching 5x | Fr 17.04.26 | 18:00

0651 Japanisch A2 (Elemen
Fortsetzung
Gilching | Fr 20.03.26 | 16:30 -

0 791 Entspannung mit Shia
Gilching | Sa 25.04.26 | 10:00- 12:00 Uh
0805 Aikido _
Gilching | Fr 27.02.26 | 19:00 - 20:30 Uhr |
L
H 140 Zen und das Schweigen des
Denkens - Wege zur inneren Klarhe
Gilching | Do 12.03.26 | 19:30 - 21:30 Uh
*
H 141 Wege des Denkens in Japan -
Leere, Bewusstsein und Ethik z
Ost und West
Gilching | Do 18.06.26 | 19:30
p -
H 142 Zwischen Bliite und Vergehen - Zeit ul
Schonheit im japanischen Denken
Gilching | Do 16.07.26 | 19:30- 21:30 Uhr | . 12

H 150 Shinto - Religion und Kosmos Japans:
Die Welt der Kami und westliche Parall Y
Gilching | Do 23.04.26 | 19:30 - 21:30 Uhr | S. 13

H 151 Himmel und Erde Japans - Mythen
der Gotter, Geister und der heiligen

Naturordnung
Gilching | Do 09.04.26 | 19:30 - 21:30 Uhr | S. 13

© pixabay

H 152 Die Ainu - Kosmos, Geister und
Mythen des alten Nordjapan
Gilching | Do 21.05.26 | 19:30 - 21:30 Uhr | S. 13

Gltvutln]
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E 126 Sprache und Macht - wie Worte
Wirklichkeit schaffen

mit Kai Kaufmann, Betriebswirt (Univ.),
Kulturanthropologe

Termin: Do, 26.03.26 | 18.00 - 20.15 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 19,- €13-12 Personen

Kooperation mit der vhs Traunreut =
Onlineangebot, Gebiihr: 6,- €

E 128 EU-Beitritt der Ukraine:
Chance, Risiko oder Luftschloss?
mit Dr. Heiko Pleines

Termin: Mo, 02.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 129 Opfererzahlungen im
politischen Diskurs

mit Dr. Mario Gollwitzer

Termin: Mo, 09.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 130 Schleichende Militari-
sierung. Beobachtungen
zur Verdnderung der
Zivilgesellschaft
mit Dr. Margot KaBmann
Termin: Mo, 16.03.26
19.00 - 20.30 Uhr

E 131 Doppelgédnger,
Meinungsmacher, Trolle -
wie Russland seine Narrative

verbreitet
mit Dr. Christian F. Trippe
Termin: Mo, 13.04.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 132 Abschied von den Allerwelts-
parteien? Die Volksparteien der Mitte
mit Dr. Michael Ko3

Termin: Mo, 20.04.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Philosophie

H 140 Zen und das Schweigen
des Denkens - Wege zur inneren @
Klarheit (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Zen sucht Erfahrung jenseits des Denkens.

In der Stille des Geistes (Mushin) entsteht
Klarheit, wenn Worte verstummen. Der
Vortrag fuihrt in zentrale Begriffe wie Leere
(Ku), Achtsamkeit (Zanshin) und Erleuchtung
(Satori) ein und vergleicht diese unmittelbare
Erfahrung mit westlichen Denkwegen - von
Heraklit tiber Meister Eckhart bis Heidegger.
Termin: Do, 12.03.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,- €5 - 12 Personen

12

E 127 Bayern wahlt - Info-Session zur
Kommunalwahl 2026

Termin: Mi, 25.02.26 | 17.00 - 18.00 Uhr
Online-Kurs

Gebiihrenfrei | 3 - 12 Personen

B

E 133 Ordnung und Chaos:

Mit der Informationsflut umgehen
und den Durchblick behalten

mit Judith Schonicke M.A.

Termin: Do, 23.04.26 | 18.30 - 20.30 Uhr

E 134 Afrikas Rolle in der Welt
mit Dr. Martin Welz
Termin: Mo, 27.04.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 135 Ein Gesellschaftsdienst

fiir alle?

mit Judith Schénicke M.A.

Termin: Di, 05.05.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 136 Wie Kiinstliche Intelligenz
unsere Lebens- und Arbeitswelt
verdndert

mit Dr. Michael Stops

Termin: Mo, 11.05.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 137 Mut zur Demokratie
mit Prof. Dr. Klaus-Peter Hufer
Termin: Mo, 18.05.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

E 138 Vorschlage zum Umgang
mit Verschworungstheorien

mit Dr. Michael Butter

Termin: Mo, 08.06.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

H 141 Wege des Denkens in

Japan - Leere, Bewusstsein und

Ethik zwischen Ost und West (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Von Zen und Kukai Gber Nishida Kitaro und
Nishitani Keiji bis zu Watsuji Tetsuro entfaltet
sich ein Denken, das Leere, Bewusstsein und
Beziehung als Ursprung des Seins versteht.
Die japanische Philosophie verbindet Er-
fahrung, Sprache und Ethik — und steht im
spannenden Dialog mit westlichen Denkern
von Heraklit und Plotin bis Heidegger und
Merleau-Ponty.

Termin: Do, 18.06.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 142 Zwischen Bliite und
Vergehen - Zeit und Schonheit @
im japanischen Denken (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.
Kirschblite und Herbstlaub, Wabi-Sabi und
Mujo - das japanische Denken sieht in der
Verganglichkeit nicht Verlust, sondern Sinn.
Der Abend zeigt, wie Natur, Zeit und Schén-
heit zusammengehdren, von,mono no
aware” bis zu heutigen Formen bewussten
Lebens. Mit Bezligen zur westlichen Kunst-
und Zeitphilosophie.

Termin: Do, 16.07.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,- €| 5 - 12 Personen

H 143 Sinn, Bewusstsein und Trans-
zendenz im digitalen Zeitalter (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Wie verandern Kl, virtuelle Welten und Algo-
rithmen unser Verstandnis von Geist, Sinn
und Transzendenz? Philosophie des Geistes,
Religionswissenschaft und Ethik im Dialog
Uber Bewusstsein und Qualia - und Uber die
Frage, was,menschlich” bleibt.

Termin: Mi, 18.03.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 144 Kiinstliche Intelligenz und das
Selbst - Was bleibt vom Denken des
Menschen? (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Kl verandert unsere Vorstellung von Denken,
Wissen und Kreativitat. Doch was unterschei-
det maschinelle Berechnung vom mensch-
lichen Bewusstsein? Der Vortrag diskutiert Frei-
heit, Sinn und Verantwortung - und fragt, ob
Maschinen jemals wirklich ,verstehen” kénnen.
Termin: Mi, 25.03.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€|5 - 12 Personen

H 145 Der denkende Kosmos - Geist

und Materie im Kosmos (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Ist der Kosmos nur Materie — oder tragt er Be-
wusstsein in sich? Alte und neue Theorien, von
den Stoikern tiber Giordano Bruno bis zur mo-
dernen Panpsychismus-Debatte, beleuchten
das Verhdltnis von Geist und Natur. Der Vortrag
fragt, ob Bewusstsein ein Zufall des Lebens ist -
oder eine Grundstruktur des Universums.
Termin: Mi, 29.04.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

0 146 Denken wagen - Gemeinsam
Philosophieren

mit Dr. Sandra Eleonore Johst, Philosophin,
zertifizierte psychologische Beraterin,
Rednerin und Autorin

+Alles wirkliche Leben ist Begegnung” - dieser
Satz von Martin Buber erinnert daran, wie
wichtig das gemeinsame Gesprach fiir unser



Lernen und Leben ist. Fiir alle, die schon
immer ein Interesse an philosophischen
Themen hatten, sich aber bisher von schwe-
ren Blichern abschrecken lieBBen, eine lockere
Alternative: Wir treffen uns finf Mal, um
miteinander in gemitlicher Atmosphére tber
grof3e Fragen des Lebens nachzudenken. Aus-
gewahlte Texte inspirieren und bringen uns
zum Staunen.

Termine: 5 x/ Fr, 13.03.26, 16.00 - 17.30 Uhr,

1x pro Monat

Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 70,- €| 7 - 12 Personen

0 147 Dantes Gottliche Komaodie -

die Jenseitsreise als Sinnreise

mit Dr. Sandra Eleonore Johst, Philosophin,
zertifizierte psychologische Beraterin,
Rednerin und Autorin

Die Gottliche Komodie ist das Hauptwerk des
italienischen Dichters Dante Alighieri (1265-
1321), zudem gilt es als eines der groBten
Werke der Weltliteratur. Sie besticht nicht nur
durch ihre dichterische Eleganz und Bildkraft,
sondern die verarbeiteten Themen und Moti-
ve schépfen auch aus Theologie und Philo-
sophie. Wir tauchen ein in Dantes fiktionale
Reise durch die jenseitige Welt und bewegen
uns dabei zwischen Philosophie und Literatur,
zwischen Fiktion und mittelalterlicher Realitét.
Termin: Do, 19.03.26, 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 14,-€|7 - 12 Personen
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H 148 Ethik und Mitgefiihl - Vom

Selbst zur Welt (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.
Mitgefuihl gilt als Kern menschlicher Ethik -
doch was bedeutet es philosophisch? Der
Kurs fuihrt in Denken, Erfahrung und Praxis
des Mitgefiihls ein: von Aristoteles' Tugend-
ethik Gber Schopenhauer und den Buddhis-
mus bis Martha Nussbaum. Er verbindet Philo-
sophie, Psychologie und Spiritualitat — und
fragt, wie Mitgefiihl in einer verletzlichen Welt
gelebt werden kann.

Termine: 3 x/ Do, 18.06.26, 10.00 - 11.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 36,-€ 5 - 12 Personen

H 149 Zeit erfahren - kann sie

anders sein, als wir glauben? (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Wir messen Zeit — aber verstehen wir sie?
Zwischen Physik und Erfahrung, Kérper und
Geist, Kunst und Spiritualitat zeigt sich Zeit
als vielschichtiges Phanomen: etwas, das uns
verandert, wahrend wir es erleben. Ein Abend
lber das Geheimnis, dass wir selbst Teil der
Zeit sind.

Termin: Mi, 24.06.26, 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

Religion
H 150 Shinto - Religion und

Kosmos Japans: Die Welt der

Kami und westliche Parallelen (hybrid)
mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Der Shinto ist Japans dlteste Religion - ohne
Dogma, aber mit tiefer Kosmologie. In ihm
leben die Kami, Geistwesen der Natur, in
Bergen, Flissen und Ahnen. Der Vortrag zeigt,
wie diese Religion den Kosmos als heiliges
Ganzes versteht — und vergleicht sie mit
westlichen Vorstellungen einer beseelten,
gottlichen Natur von Heraklit bis Goethe.
Termin: Do, 23.04.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 151 Himmel und Erde Japans - @
Mythen der Gotter, Geister und der
heiligen Naturordnung (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Japans Mythen erzdhlen vom Himmel der
Sonnengdttin Amaterasu, von Izanagi und lza-
nami - und von einer Welt, in der Gétter und
Geister Teil einer heiligen Naturordnung sind.
Der Vortrag zeigt, wie Mensch und Kosmos als
Einheit verstanden werden — und vergleicht
diese Sicht mit westlichen Ideen einer beseel-
ten Natur, von Heraklit bis Schelling.
Termin: Do, 09.04.26 | 19.30 - 21.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

H 152 Die Ainu - Kosmos, @
Geister und Mythen des alten

Nordjapan (hybrid)

mit Dr. Michael A. Rappengliick M.A.

Lange vor dem japanischen Staat lebten die
Ainu auf Hokkaido und den Kurilen - ein Volk
mit tiefer, naturbezogener Spiritualitat. Ihre
Mythen erzdhlen von Bédrengeistern, Him-
melsgottinnen und der Entstehung der Welt.
Der Vortrag vergleicht die Kosmologie der
Ainu mit schamanischen Traditionen Nord-
asiens, Nordamerikas und mit paldolithischen
Weltbildern.

Termin: Do, 21.05.26 | 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 16,-€|5 - 12 Personen

MENSCH & WELT

Psychologie

0 160 Smalltalk - miihelos ins Gesprach
kommen

mit Sonja Beck, Kommunikationstrainerin,
Schauspielerin

Beim Smalltalk ist es wie beim Flirt: Dem
ersten Satz hangt eine gewisse Bedeutung
an und manchmal ist er wie eine unsichtbare
Hurde. Eine lockere Konversation zu fiihren,
ist aber lernbar. Die Kunst des leichten Plau-
derns gelingt vor allem durch clevere Fragen,
positive Themen und inspirierende Einstiege.
Wie Sie besser ins Gesprach kommen kénnen
und ermiidenden Smalltalk vermeiden, sind
Themen, denen Sie sich spielerisch, leicht
und unterhaltsam in unserem Kurs widmen.
Kooperation mit der vhs Wiirmtal

Termin: So, 22.03.26 | 10.00 - 14.30 Uhr

Ort: Planegg, vhs-Zentrum, Raum 9

Gebiihr: 56,- €| 3 - 4 Personen

0161 ,Der sichere Auftritt” -
Prasenz mit Korpersprache und
Stimmkraft

mit Sonja Beck, Kommunika-
tionstrainerin, Schauspielerin
Oft gehen Menschen mit viel
Fachwissen in Gesprachsrun-
den, ohne tber ihre Wirkung

und Ausstrahlung nachzuden-
ken. In diesem Seminar erfahren
Sie, wie sich Korpersprache in
Gesprachen und bei Prasentationen
so einsetzen und entschlisseln lasst, dass

sie lhre Kompetenz widerspiegelt, dass sie
Eindruck machen und ihre Anliegen durchset-
zen kénnen. Auch der bewusste Stimmeinsatz
ist bedeutend.

Termin: Sa, 25.04.26 | 10.00 - 16.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 73,- €| 3 - 4 Personen
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0 162 Magie der Schlagfertigkeit

mit Wolfgang Seifert, Dipl.-Psychologe

Fallt lhnen die passende Antwort manchmal
zu spét ein - lassen Sie sich verbal in die Enge
treiben? Reagieren Sie schlagfertig, verwen-
den Sie Fragetechniken, um die Situation zu
gestalten und Missverstandnisse und Blocka-
den zu vermeiden: Eine positive Gesprachs-
atmosphadre entsteht und ein echter Dialog
findet statt. Wie erreichen wir dieses positive
Gesprachsklima? Erfahren Sie die Spielregeln
der Schlagfertigkeit, Fragetechniken und ak-
tives Zuhoren sowie, schwierige Situationen
kreativ zu meistern.

Termin: Sa, 25.04.26 | 10.00 - 14.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 45,- €| 3 - 4 Personen

0 163 Zeit beginnt im Kopf - inneres
Zeitmanagement
mit Wolfgang Seifert, Dipl.-Psychologe
In einer Welt voller Optionen, einer Infor-
mationsflut und innerer Hektik wird es
zum Gebot der Stunde, Zeitfenster
zu finden und der inneren Uhr zu
folgen. Ein ,weniger ist mehr”,
ein ,Entrimpeln” des Alltags ist
angesagt, um dem Leben neu-
en Sinn und Tiefe zu geben.
Woran es uns wirklich mangelt,
ist nicht die Zeit, sondern der
kreative Umgang mit ihr. Erspi-
ren Sie lhren eigenen Rhythmus
und erleben Sie die Mul3e als eine
Quelle der Lebensfreude.
Termin: Sa, 25.04.26 | 14.15 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104
Gebiihr: 32,- €| 5 - 12 Personen

Familien-Geschichte

0 164 Ahnenforschung heute: Recherche
im Internet und in Archiven

mit Dieter Linder, Historiker M.A.,
IT-Manager

Wo und wie lebten meine Vorfahren? Dies be-
schaftigt immer mehr Menschen. Trotz neuer
Moglichkeiten durch das Internet ist gutes
Handwerkszeug wichtig. So vermittelt der Re-
ferent notwendige Grundbegriffe, Methoden
und nitzliche Erfahrungen.
Termin: Fr, 20.03.26

16.00 - 18.00 Uhr

gemeinsam ein Stiick Familiengeschichte an-
hand von Familienfotos zu erarbeiten. Wie Sie
alte Bilder aufbewahren und deren Kontext
dokumentieren kénnen, erfahren Sie von
einer erfahrenen Gemeindearchivarin.
Termin: Fr, 17.04.26 | 16.00 - 19.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 6,-€|4 - 12 Personen

Padagogik

0 171 Training fiir Selbstbehauptung @
und Resilienz (fiir Grundschulkinder
2./3.Klasse)

mit Barbara Rauch, Trainerin fiir Selbst-
behauptung und Resilienz

Spielerisch und interaktiv erlernen Kinder
Strategien fur ein gewaltfreies Miteinander.
Der Fokus liegt auf Eigenverantwortung, Res-
pekt und AuBBenwirkung. Die Kinder erlernen
mit klarer Kommunikation und Ausdauer

ihre Ziele zu verfolgen. Sie erfahren, wie
Konflikte selbstdandig zu 16sen sind und wie
man sich zum richtigen Zeitpunkt Hilfe holt.
Gemeinsam erarbeiten wir Strategien, um
Beleidigungen und Provokationen gelassener
zu begegnen.

Termin: Sa, 13.06.26 | 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 20,- €6 - 10 Personen

0 172 Elternworkshop - Resilienz fiir

mein Kind

mit Barbara Rauch, Trainerin fiir Selbst-
behauptung und Resilienz

Kinder orientieren sich stark an ihren Bezugs-
personen. Eltern kénnen die seelische Wider-
standskraft ihrer Kinder starken, indem sie
ihnen Sicherheit, Unterstiitzung und positive
Erfahrungen bieten. Klare Strukturen geben
Orientierung und férdern das Selbstvertrauen.
Als Trainerin fiir Selbstbehauptung und Resi-
lienz arbeite ich intensiv mit Kindern. Die Eltern
mit abzuholen ist ein entscheidender Faktor fiir
den nachhaltigen Erfolg meiner Trainings.
Termin: Di, 12.05.26 | 18.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 24,- €| 6 - 15 Personen

Vortragsreihe Japan (77

Vortragsreihe Japan

mit Bettina Riihm, Dipl.Ing.

Im Land der aufgehenden Sonne
treffen jahrhundertealte Traditionen
auf hochmoderne Technik. Bis ins spate
19. Jh. hatte sich das Land vom Rest
der Welt abgeschottet. Warum sind in
Japan Hoflichkeit und Riicksichtnahme
so wichtig? Wie leben die Japaner in
ihrem dicht besiedelten Land? Und
welche Rolle spielt dabei der Kaiser?
An drei Vortragsabenden erfahren Sie
spannende Details zur Geschichte des
Landes und zur Natur, zur Mentalitat
der Japaner und ihrem besonderen
gesellschaftlichen Kodex, zur buch-
stablich bewegten Geologie und zu
Traditionen, die einzigartig sind im
asiatischen Raum.

Beim Buchen der 3-teiligen Vortrags-
reihe erhalten Sie 3,- € ErmaBigung
(Gesamtgebiihr 45,- €).

0 182 Natur, Geografie und
Geschichte, Naturereignisse,
Hiroshima und Nagasaki

Termin: Do, 16.04.26 | 18.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105

Gebiihr: 16,- €| 7 - 15 Personen

0 183 Gesellschaft und Religion,
Sprache und Schrift, Kunst und
Tradition

Termin: Do, 23.04.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105

Gebiihr: 16,-€|7 - 15 Personen

0 184 Urbanitat und heutiges
Leben: Mobilitdt in Tokio und Kyoto,
Architektur und Gérten; Alltag und
Kulinarik

Termin: Do, 30.04.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105

Gebiihr: 16,-€| 7 - 15 Personen

0181 Camino Francés - der Jakobsweg
in Spanien von Saint-Jean-de-Port nach
Santiago de Compostela und zum Kap
Finisterre

mit Maria und Heinz Weinmann
Saint-Jean-Pied-de-Port ist der
Pilgertreffpunkt vor dem steilen
Anstieg liber die Pyrenden. Hin-
ter Pamplona folgt der Puerto del
Perdon mit 40 gigantischen Windré-

dern. Die Kathedrale von Santo Domingo be-
herbergt lebende Hiihner. Burgos und Leon

waren die Hauptstadte ehemaliger Konigrei-
che. In Santiago de Compostela versammeln
sich unzahlige Pilger in der Kathedrale. Der
weitere Weg zum Kap Finisterre ist einsamer.
Dort steht der Kilometerstein,0” und man hat
den schonsten Blick auf das Meer und den
Sonnenuntergang.

Termin: Di, 10.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 106

Gebiihr: 14,- €| 7 - 20 Personen

Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

0 165 Analoge Familienfotos bewahren
und verstehen

mit Ursula Lochner, Gemeindearchivarin
Alte Familienbilder - jeder von uns kennt sie.
Darauf blicken uns unsere Vorfahren an und
erzahlen uns auch etwas Uber unsere eigene
Herkunft. Dieser Kurs bietet jingeren und
alteren Familienmitgliedern die Chance, sich
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0 185 Faszination Philippinen - Inselreich
im Herzen des Pazifiks

mit Harald Mielke, Biologe, Reisejournalist
Ein Archipel wie aus einem Traum: tiber 7.000
Inseln mit weillen Stranden, turkisfarbenem
Meer, tropischen Regenwadldern, imposanten
Vulkanlandschaften und farbenpréachtigen
Korallenriffen — das sind die Philippinen. Der
Referent erzéhlt mit brillanten Bildern und
Faktenwissen von Begegnungen mit den
Menschen in diesem Land Asiens, von ihrer
Lebensfreude, Offenheit und Gastfreund-
schaft dieses Landes, das Gegensatze vereint
- asiatische Seele, westlichen Geist und den
feurigen Rhythmus Lateinamerikas.

Termin: Mo, 13.04.26 | 19.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 106

Gebiihr: 16,- € 8 - 20 Personen
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0 189 Highlights im Museum:
»+SchichtWerk - Zeitreisen im Wersonhaus”
mit Annette Reindel, Museumsleitung
Begeben wir uns gemeinsam auf eine span-
nende Zeitreise durch Gilchings Geschichte:
wir entdecken die spannendsten Objekte im
Museum, in der faszinierende archdologische
(Be)Funde aus romischer und bajuwarischer
Zeit im Mittelpunkt stehen. Wir erkunden
diese Highlights Schicht fiir Schicht und
stoRBen dabei auf Uberraschende Geschichten
und Erkenntnisse. Zum Ausklang werden

bei einem rémischen Wein und Fingerfood
Fragen zur Archdologie beantwortet. Erleben
Sie Geschichte lebendig und hautnah!
Termin: Di, 28.04.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, SchichtWerk-Zeitreisen im
Wersonhaus, Brucker Str. 11

Gebiihr: 14,- € | Inkl. 3,-€ fur Lebensmittel;
Museumseintritt frei, | 5 - 10 Personen
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0 190 Unterwegs mit der Zeitreise
Gilching App auf der Griinen Route:
Fiihrung durch das Altdorf

mit Annette Reindel, Museumsleitung

Die Griine Route fiihrt an historisch bedeut-
same Orte durch Gilching und Argelsried. Es
werden ausgewahlte Stationen im Altdorf
mit der Zeitreise Gilching App beleuchtet
(kostenfrei in den Stores). Unter dem Motto:
+Was bleibt — Kultur im Wandel der Zeit” be-
geben wir uns auf eine Reise durch Epochen
und Kulturen: von Grabhiigeln der Bronzezeit
iber romische Bestattungen bis zu den Bei-
gaben der Bajuwaren. Jede Bestattungsform
erzéhlt uns etwas Uber das Leben, tiber Werte,
Glauben und Identitat.

Termin: Sa, 20.06.26 | 14.00 - 17.00 Uhr

Ort: Gilching, SchichtWerk-Zeitreisen im
Wersonhaus, Brucker Str. 11

Gebiihr: 14,-€| 5 - 10 Personen

0 191 Fiihrung durch das ehemalige
Zwangsarbeitslager Neuaubing

mit Referent des NS-Dokuzentrums

13 Millionen Menschen aus unzahligen
Staaten verrichteten wéhrend des Zweiten
Weltkriegs Zwangsarbeit in Deutschland.

In Miinchen gab es etwa 550 Lager und
Sammelunterkiinfte. In Neuaubing sind acht
Baracken eines Zwangsarbeitslagers noch
heute erhalten, das Geldande steht unter En-
sembleschutz. Referentinnen und Referenten
des NS-Dokumentationszentrums Miinchen
fuhren iber das Gelande und erzéhlen die
Geschichte der Zwangsarbeit in Neuaubing.
Termin: Sa, 13.06.26 | 10.00 - 11.30 Uhr

Ort: Erinnerungsort Zwangsarbeitslager Neu-
aubing, Ehrenbiirgstr. 9 (vor dem Kindergarten)
Gebiihrenfrei 8 - 20 Personen

0 193 Die ,Alte Utting” - ein Schiff

wird zur Kulturbiihne

mit Uta Klose, Geografin

Nach 66 Jahren Dienst auf dem Ammersee
machte die ,MS Utting” auf einer Sendlinger
Eisenbahnbriicke fest. Auf die spektakulare
Uberfiihrung folgte der Umbau zu einem bun-
ten Ort der Kultur. Vom Deck hat man einen
phantastischen Blick auf das Schlachthof-
viertel. Es locken kulinarische und kulturelle
Leckerbissen. Hier kann man schon mal ver-
gessen, dass Miinchen keinen Hafen hat! Das
junge Kulturprojekt erhielt auch international
viel Beachtung — kommen Sie an Bord!
Termin: Sa, 09.05.26 | 14.00 - 15.15 Uhr

Ort: Miinchen, Alte Utting, Lagerhausstr., Ecke
Thalkirchner Str.,, am Treppenaufgang zum Schiff
Geblihr: 12,- €| 6 - 20 Personen

0 197 Adel, Matressen und Banken

mit Tom Dassel M.A.

Vom bevorzugten Wohngebiet des Hofadels,
der Hofbediensteten und der kurfirstlichen
Matressen wandelte sich das Kreuzviertel zum
Bankenzentrum in der Altstadt. Viele Geb&dude
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erzdhlen noch heute Stadtgeschichtliches und
Anekdotisches liber das alte Miinchen und
seinen Weg ins 20. Jahrhundert.

Termin: Sa, 25.04.26 | 10.30 - 12.30 Uhr

Ort: Miinchen, Marienplatz, vor der
Touristinformation

Gebiihr: 16,- €6 - 20 Personen

0 198 Geschichten am Wasser

mit Tom Dassel M.A.

Fast 50 Brunnen der Landeshauptstadt liefern
Trinkwasserqualitat. Sie sind eng verbunden
mit der Nutzung der rund 300 km Béche und
Kanale, die Miinchen ehemals durchzogen.
Erhalten Sie spannende Einblicke in Miin-
chens Umgang mit dem Wasser und erfahren
Sie Spannendes Uber stiadtische Brunnen und
ihre Geschichten.

Termin: Sa, 11.07.26 | 10.30 - 12.30 Uhr

Ort: Miinchen, Marienplatz, Fischbrunnen,
Rathausseite

Gebiihr: 16,- € | 6 - 20 Personen

0 199 Herzlich Willkommen im
Schlachthofviertel

mit Ursula Simon-Schuster
M.A., Kunsthistorikerin

Was das Miinchner Schlacht-
hofviertel stadtebaulich so
besonders macht? Durch die
teilweise Auslagerung groRer
Gewerke wie Schlachtbetriebe
oder GroBmarkte werden weite
Flachen frei und das Viertel ver-
andert sich schnell. So gibt es neben
einer aktiven Underground-Kultursze-

ne auch die langste legale Graffitimauer
Miinchens und das bunte Kulturgeldnde
~Bahnwarter Thiel”. Willkommen im beweg-
testen und gleichzeitig ehrlichsten Viertel, das
Minchen zu bieten hat.

Termin: Di, 28.04.26 | 16.00 - 17.30 Uhr

Ort: Mlnchen, LindwurmstraBe Ecke
ZenettistraBBe

Gebiihr: 16,-€| 7 - 20 Personen

0200 Pasing - zwischen Konsum-
tempeln, Wiirm und Klostergarten

mit Imke Gloth, M.A.

Auf diesem Rundgang erleben Sie den
Wandel Pasings vom mittelalterlichen Dorf
zur Stadt um 1900 bis zum aktuellen Stadt-
teil im Westen Miinchens. Die stadtebau-
lichen MalBnahmen der letzten Jahre werden
ebenso vorgestellt wie die Geschichte des
alten Pasing zwischen Wiirm, Dorfkirche und
ehemaligem Hofmarkschloss. Wir sto3en auf
Uiberraschende und versteckte Orte mit einer
fast dorflichen Idylle und Ruhe, aber ebenso
auf urbane Platze voll konsumfreudiger Ge-
schaftigkeit.

Termin: Sa, 09.05.26 | 11.00 - 12.30 Uhr

Ort: Miinchen, Pasinger Bahnhof, vorm
Hauptausgang (Stidseite)

Gebiihr: 16,- €6 - 20 Personen
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0201 Miinchen fiir Nachtschwarmer:
vom Jakobsplatz ins Tal

mit Ursula Simon-Schuster M.A.,
Kunsthistorikerin

Vom Jakobsplatz, mit Stadtmuseum und
Synagoge, geht es weiter zum Viktualien-
markt, wo es Spezialitdten und auflerge-
wohnliche Geschéfte zu entdecken gibt, von
dort weiter ins Tal. Historische Gebdude und
moderne Architektur erzdahlen spannende
Geschichten der Bauherrn und Bewohner.
Bei unserem stimmungsvollen Nachtwalk
schauen wir in angesagte Bars und entdecken
originelle Treffpunkte. Als Ausklang kénnen
Sie einen Wein, Drink oder Kaffee z.B. in der
Weiberwirtschaft” genie3en.

Termin: Mi, 17.06.26 | 18.30 - 20.00 Uhr

Ort: Miinchen, Jakobsplatz, Eingang Café Nash
Gebiihr: 16,- € | Speisen und Getrénke nicht
inklusive | 7 - 20 Personen

Geschichte live: Gondelfahrt im
Nymphenburger Schlosspark
mit Maximilian Koch, Gondoliere
Erleben Sie eine Gondelfahrt auf
dem Nymphenburger Kanal, wie
es schon unter Kurftirst Max
Emanuel Gblich war. Er liel
Gondeln nach venezianischem
Vorbild bauen und fuhr in ih-
nen samt der hofischen Gesell-
schaft Gber den Schlosskanal.
Wahrend unserer Fahrt Gber den
Mittelkanal informiert Sie Gondo-
liere Maximilian Koch Uber die Zeit
Max Emanuels sowie Uber die herrliche
Parkanlage und liefert viel Wissenswertes
zum Bau des Schlosses Nymphenburg. Bei
ungunstiger Witterung kann die Fahrt kurz-
fristig abgesagt werden.

0 202: Termin: So, 21.06.26 | 11.00 - 11.30 Uhr
Ort: Miinchen, Nymphenburger Schlosspark,
Mittelkanal

Gebiihr: 21,- € fir Erwachsene;

14,- € fur Kinder bis 12 Jahre | 3 - 8 Personen

0 203: Termin: So, 19.04.26 | 10.30 - 11.00 Uhr
Minchen, Nymphenburger Schlosspark, Mittel-
kanal | Gebiihr: 21,- € fur Erwachsene; 14,- € fur
Kinder bis 12 Jahre | 3 - 8 Personen

0204 Malerei von Turner

bis Van Gogh in der Alten Pinakothek

mit Regina Sasse M.A.,

Kunsthistorikerin

Unter dem Titel ,Von Turner bis van Gogh”
geht das 19. Jahrhundert in der Alten Pinako-
thek wahrend der Sanierung der Neuen
Pinakothek an den Start. Zu sehen sind die
Werke des Romantikers C. D. Friedrich sowie
franzosische Impressionisten und Wegberei-
ter der Moderne wie Edouard Manet, Claude
Monet, Paul Cézanne und Vincent van Gogh;
ebenso bedeutende Realisten wie Ferdinand
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Waldmuiller und Adolph Menzel. Gemélde des
Symbolismus und des Fin de Siécle runden
die Schau ab.

Termin: Mi, 06.05.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Miinchen, Alte Pinakothek, Foyer

Gebiihr: 12,- €| Zzgl. Museumseintritt |

7 - 15 Personen

CEA=— i

0205 Kunst & Apéro in der

Kunsthalle: Haar - Macht - Lust

mit Regina Sasse M.A., Kunsthistorikerin
Ob lang, kurz oder rasiert, glatt oder ge-
lockt — Haare sind weit mehr als eine Frage
des Stils. Sie erzdhlen von Schénheit und
Begehren, von Macht und Ohnmacht, von
Anpassung und Rebellion. Mit ihnen beken-
nen wir Zugehdrigkeit und gestalten Identitat.
Die Ausstellung ladt zu einem anregenden,
sinnlichen und tGberraschenden Streifzug
durch die Kulturgeschichte der Haare ein. Im
Anschluss findet ein Gesprach im Museums-
café bei einem Apéro oder Kaffee mit der
Dozentin statt, um Eindriicke der Ausstellung
noch einmal Revue passieren zu lassen, sich
auszutauschen und Fragen stellen (Verzehr
auf eigene Kosten).

Termin: Fr, 10.04.26 | 14.30 - 17.00 Uhr

Ort: Miinchen, Hypo-Kunsthalle, 1. OG Gruppen-
treffpunkt, Theatinerstr. 8

Gebiihr: 18,- €| Zzgl. Eintritt | 6 - 20 Personen
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0 224 Gladiatoren - Helden des
Kolosseums

mit Ursula Simon-Schuster M.A.,
Kunsthistorikerin

Die Archdologische Staatssammlung wurde
nach einer umfassenden Generalsanierung
und mit komplett neuem Konzept wieder
eroffnet. Die aktuelle Ausstellung versetzt

Sie in die faszinierende Zeit des romischen
Imperiums mit seinen Gladiatoren. Sie sind
die populdrsten Figuren der romischen Welt;
sie verkorpern den Kampf auf Leben und Tod,
extremste Unterhaltung in groBtmaglicher
Offentlichkeit, gréBten Ruhm und maximales
Risiko. Bestaunen Sie spannende Objekte aus
ihrem Leben!

Termin: So, 19.04.26 | 12.45 - 14.15 Uhr

Ort: Miinchen, Archdologische Staatssammlung,
Kasse, Lerchenfeldstr. 2

Gebiihr: 15,- € | Zzgl. 1,- € Eintritt | 7 - 20 Personen

0 228 Hauptzollamt Miinchen - Fiihrung
mit Siglinde Franke-Fuchs

Wem ist das an den Bahngleisen entlang
verlaufende, markante Gebaude mit seiner
Glaskuppel noch nicht aufgefallen? Im Verlauf
der Fihrung erfahren Sie Wissenswertes tber
das Jugendstil-Gebaude, aber auch tber

die vielfdltigen Aufgaben des Zolls. Bei der
Besichtigung sind Treppen zu tiberwinden.
Bei Anfahrt mit dem PKW kann fiir die Dauer
der Fihrung auf dem Gelande des Hauptzoll-
amtes kostenlos geparkt werden. Der Beginn
findet im Freien statt; bitte auf entsprechende
Kleidung achten.

Termin: Fr, 19.06.26 | 15.00 - 17.30 Uhr

Ort: Hauptzollamt Miinchen, Zugang durch

TOR 1 von der Donnersberger Briicke kommend
Gebiihr: 14,- €| 6 - 20 Personen

0 229 Kunstgeschichte am Morgen

mit Imke Gloth, M.A.

Starten Sie den Tag mit einer ordentlichen
Portion Kunst! An jedem Termin steht ein
Werk im Mittelpunkt, das Besondere daran:
alle Werke sind in unserer Region im Original
zu sehen. Der Ablauf ist chronologisch: eine
skandal6se antike Skulptur macht den Anfang
und am 5. Termin sind wir in der Renaissance.
Wir erarbeiten uns die Werke im gemeinsa-
men Gesprach, fundierte Informationen zum
(kunst-) historischen und politischen Kontext
erganzen die Betrachtungen. Lassen Sie sich
Uberraschen! Einmal pro Monat.

Termine: 5 x | Mi, 11.03.26| 9.00 - 10.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 60,- €| 7 - 20 Personen
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KULTUR & KREATIVITAT

Literaturkreis - fiir Menschen, die gerne
lesen!

mit Sibylle Schwarzbeck

Modern oder klassisch, kiirzere oder langere
Romane oder Sachbiicher, all dies gehort zu
unserer Lektire. Wir tauschen uns tber das
Gelesene aus. Bringen Sie Lust am Buch und
den Spall am Gesprach mit. Die erste Lektire
erfahren Sie Uber die VHS.

Gebiihr: 61,-€]| 5- 13 Personen

Immer 1x pro Monat

0230 Termine: 5 x| Mo, 02.03.26
10.30 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104

0231 Termine: 5 x| Di, 03.03.26 | 10.30 - 12.00
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

0232 Termine: 5 x| Di, 03.03.26
15.00 - 16.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Spiel & Musik

0 240 Bridge-

Fortgeschrittenenkurs 2

mit Ursula lllig, Bridgelehrerin
Dieser Kurs ist konzipiert fiir
Fortgeschrittene. Der Schwerpunkt
liegt auf dem Spielen

selbst, anhand dessen kurze

Wiederholungen der Theorie
und Anleitungen zur besseren
Spieldurchfiihrung gegeben wer-
den. Das Spielmaterial wird gestellt.
Termine: 15 x | Mi, 25.02.26 | 9.00 - 10.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103
Gebiihr: 158,-€| 5 - 10 Personen

0 255 Mehrstimmiges Singen lernen

mit Martina Swandulla, Musikpadagogin,
Sangerin

Du mochtest im Chor deine Stimme sicher
einsetzen? Du mochtest eine neue Chorstim-
me schneller lernen? Du méchtest vom Blatt
singen lernen? In diesem Kurs geht es darum,
den Bezug zur Chorstimme, egal welche Lage,
herzustellen. Du lernst, nach Noten zu singen
und zusammen mit anderen Stimmen deine
Stimme zu halten. Wir machen Stimmuibun-
gen, singen Kanons und einfache Chorlieder.
Du wirst am Ende selbstbewusster und siche-
rer im Chor singen kdnnen.

Termine: 5 x | Fr, 27.02.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, James-Kriiss-Grundschule,
Landsberger Str. 17, Mehrzweckraum

Gebiihr: 60,- €| 6 - 20 Personen
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0 256 Stimmbildung - Stimmtraining

mit Martina Swandulla, Musikpadagogin,
Sangerin

Du willst deine Stimme kennenlernen? Du
willst besser mit deiner Stimme umgehen
kénnen? Dann ist das der richtige Kurs fir
dich. Wir beschéftigen uns mit Atmung,
Haltung, dem Geschehen um den Kehlkopf
herum, Klangraumen. Wir machen stimm-
technische Ubungen in der Gruppe und wenn
gewlinscht auch einzeln, wir erforschen dein
Stimmmuster, befreien die Stimme und ma-
chen sie leistungsfahiger. Du horst dir selber
zu, du findest Mut, deiner Stimme Raum zu
geben und dich damit auszudriicken.
Termine: 5 x | Mo, 23.02.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, James-Krlss-Grundschule,
Landsberger Str. 17, Mehrzweckraum

Gebiihr: 60,- €| 6 - 20 Personen

Malen & Zeichnen
'A¥ -ﬂ‘ B T
iy' ; e ,.?

A

Freie Malerei mit Acryl und
anderen Malmedien

mit Hanna Strahl,

Malerin und Kunsttherapeutin
Dieser Kurs eignet sich fiir alle, die
Freude am Malen und Experimentieren ha-
ben. Neben den Grundlagen der Malerei wer-
den Sie auch immer wieder neue Techniken
kennenlernen. Egal, ob Sie bereits Malerfah-
rung haben oder noch am Anfang stehen, Sie
werden immer dort abgeholt und begleitet,
wo Sie sich in Ihrer kiinstlerischen Entwick-
lung befinden. Jeder Kursabend schlie8t mit
einer gemeinsamen Bildbesprechung ab.
Bitte mitbringen: eigene Mal- und Zeichen-
utensilien. Staffeleien sind vorhanden.

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

0260 Termine: 5 x | Mi, 25.02.26
18.30-21.30 Uhr
Gebiihr: 119,-€| 5 - 12 Personen

0261 Termine: 6 x | Mi, 15.04.26
18.30-21.30 Uhr
Gebiihr: 143,- €| 5 - 12 Personen

0262 Termine: 6 x | Mi, 10.06.26
18.30-21.30 Uhr

Gebiihr: 143,- €| 5 - 12 Personen
nicht am 24.06.26

Acrylmalerei-Workshop -

Anfanger und Fortgeschrittene

mit Manfred Stadler,

Portratzeichner,

Kunst- und lllusionsmaler

Sie haben keine oder nur wenig
klinstlerische Vorkenntnisse, mochten aber
gerne malen lernen? Manfred Stadler zeigt |h-
nen in entspannter Atmosphare, wie Sie auch
ohne Erfahrung tolle Bilder malen kénnen.
Flr Arbeitsmaterial ist gesorgt. Bitte passen-
de Kleidung anziehen, die auch schmutzig
werden darf. Wer sich vorab ein Bild von

den Projekten machen méchte, kann sich an
Manfred Stadlers Webseite orientieren: www.
mst-kunstmaler.de.

0 263 Termin: ,Am See”
Sa, 21.03.26 | 9.00 - 16.00 Uhr

0 264 Termin:,Toscana”
So,22.03.26 | 9.00 - 16.00 Uhr

0 265 Termin: ,Stilleben”
Sa, 02.05.26 | 9.00 - 16.00 Uhr

0 266 Termin: ,Himmel & Meer”
So,03.05.26 | 9.00 - 16.00 Uhr

0 267 Termin: ,Tiere”
So,12.07.26 | 9.00 - 16.00 Uhr

Ort: Jeweils Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 70,- € | inkl. 14,- € fir Material
4 - 8 Personen
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Daily pictures - Jeden Tag ein kleines
Kunstwerk

mit Charlotte Lorenz, Kunsterzieherin,
Maltherapeutin

Sie haben Freude an brillianten Farben

und gehen gerne kreativdamit um? Dann
probieren Sie einmal den Umgang mit
wasservermalbaren Olfarben. lhre einfache
Anwendung erlaubt so lange Veranderung,
bis Sie zufrieden sind. In diesem Kurs arbeiten



wir mit der Brillianz der Farbpigmente, spielen
mit Licht und Schatten, erzeugen Volumen
und gestalten Tiefe, Ferne und Néhe durch
Farbkontraste. Dabei werden alle Grundlagen
der Olmaltechnik vermittelt.

0 268 Termine: 8 x | Mo, 09.03.26

18.30 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 145,- € | inkl. 18.- € fir Material
5-12 Personen

0269 Termine: 8 x | Fr, 06.03.26
9.30-11.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 145,- € | inkl. 18 - € fur Material
5-12 Personen

0270 Termin: Sa, 25.07.26 | 10.00 - 17.00 Uhr
Ort: WeBling, Seehausl, Nachbarschaftshilfe
Gebiihr: 66,- € | inkl. 10,- € fur Material

5-8 Personen

0271 Termin: Sa, 08.08.26, 10.00 - 17.00 Uhr
Ort: WeBling, Seehausl, Nachbarschaftshilfe
Gebiihr: 66,- € | inkl. 10,- € fur Material
5-8Personen

0272 Aquarellmalen am Vormittag

mit Irene Nestler, freischaffende Kiinstlerin
Duftiges, luftiges Malen mit Aquarell ist das
Thema dieses Kurses, der sich an Anfanger
und Fortgeschrittene gleichermalBen wendet.
Sie lernen ,die Konigsklasse” des Malens ken-
nen. Von den Grundlagen bis zu technischen
Kniffen hin werden Sie an das Aquarellmalen
hingefiihrt. Wenn Sie zeichnen kdnnen, ist das
gut, muss aber nicht unbedingt sein. Wichtig
ist hierbei das richtige Material. Materialliste
sieche Homepage

Termine: 8 x | Do, 05.03.26 | 9.30 - 11.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 106,- €5 - 12 Personen

0 273 Farbrausch: experimentelles
Aquarellieren e l‘%{ﬁx
mit Tellervo Korpi, k
Padagogin, Textilgewerbe

Sie wollten schon immer einmal
die Technik des Aquarellierens aus-

probieren, ohne Druck und mit Freude am Ex-
perimentieren? Unter fachkundiger Anleitung
kdnnen Sie hier die Effekte der Maltechnik
auf Wasserbasis ausprobieren. Sie lernen ver-
schiedene Materialien und Techniken kennen
und sehr oft malen wir sogar ohne Pinsel. Den
Druck, jedes Mal etwas Fertiges zu produ-
zieren, haben wir nicht, sondern wir lassen
unserer Kreativitat freien Lauf. Materialliste
sieche Homepage

Termin: Sa, 18.04.26 | 10.00 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 68,- €| 3 - 4 Personen

Bitte mitbringen: Bleistifte (HB, 2B, 4B),
Block, Radiergummi, Spitzer

0 274 Mangas zeichnen - @ @
Workshop (Kinder ab 8 Jahren)

mit Matthias Loibl, Grafik-Designer,
ausgebildeter Comic-Zeichner (WOC)
Wenn ihr mehr machen wollt, als nur
Mangas und Comics zu lesen, kdnnt ihr
hier den nachsten Schritt machen!
Comic-Zeichner Matthias Loibl zeigt
euch hier, wie man die eigenen Figuren
und Welten zu Papier bringt! Vom ana-

tomisches Zeichnen von Menschen bis
hin zum Erschaffen von wilden und aber-

witzigen Kreaturen, Helden und Schurken

konnt ihr hier lernen, wie ihr eurer un-
glaublichen Fantasie Form geben konnt!
Termin: 2 x | So, 19.04.26, 10.00 - 14.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 57,- €| 5 - 8 Personen @ @

0 275 Mangas zeichnen - Workshop
(Jugendliche und Erwachsene)

mit Matthias Loibl, Grafik-Designer,
ausgebildeter Comic-Zeichner (WOC)
Comics und Mangas sind einzigartige
Werkzeuge mit denen man sowohl mit
Bild als auch Text atemberaubende Ge-
schichten erzahlen kann. In diesem Kurs
erklart euch Comic-Zeichner Matthias
Loibl, wie man genau das macht! Es wird
ein kleiner Blick hinter die Kulissen der
Profis geben, wo gezeigt wird, wie mein
eine Story als Manga oder Comic um-
setzen kann. Panelling, Pacing und
3-dimensionales Zeichnen stehen im
Vordergrund damit bald auch ihr euren
Geschichten freien Lauf lassen kénnt!
Termin: So, 10.05.26 | 10.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 48,- €| 5 - 8 Personen

0276 Zeichnen, Portrétieren & Colorieren -
Anfanger und Fortgeschrittene

mit Manfred Stadler, Portratzeichner,

Kunst- und lllusionsmaler

Wir lernen die Grundlagen des Zeichnens
sowie Umgang und Technik mit Bleistift und
Farbstift. Skizziert werden nach Vorlage ein-
fache Motive aus der Natur. Wir zeichnen mit
Leichtigkeit und Freude am Motiv und lernen
spielerisch Form und Perspektive. Der Spal3
und eine entspannte Atmosphare stehen
immer im Mittelpunkt. Fir Arbeitsmaterial ist
gesorgt. Wer sich vorab ein Bild meiner Arbeit
machen mochte, kann sich an meiner Web-
seite orientieren: www.mst-kunstmaler.de.
Termin: Sa, 11.07.26 | 9.00 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 63,- €| inkl. 7,- € fur Material

4 - 8 Personen

KULTUR & KREATIVITAT

0277 Zeichnen fiir Anfanger:innen
mit Andrea Benedela,

Dipl. Des. Kommunikationsdesign
Dieser Kurs vermittelt die Grund-

lagen des Zeichnen:s. Sie lernen, ﬂ; =
Formen zu erkennen, Propor- i
tionen zu steuern und Licht und

Schatten gezielt einzusetzen. Wir
zeichnen einfache Objekte, Stillleben und
Tiere, Uben Schraffuren und das Skizzieren
eigener Ideen. Ziel ist es, Sicherheit im Beob-
achten und Umsetzen zu gewinnen - egal, ob
Sie ganz neu beginnen oder einen Wieder-
einstieg suchen. Bitte mitbringen: Bleistifte
in verschiedenen Hartegraden (HB, 2B, 4B),
Block Din A 3, Radiergummi, Spitzer
Termine: 3 x | Sa, 09.05.26 | 18.30 - 20.30 Uhr

Di, 12.05.26 | 18.30 - 20.30 Uhr

Di, 19.05.26 | 18.30 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 48,- €| 5 - 8 Personen

0278 Zeichnen @

(Kinder von 10-14 Jahren)

mit Andrea Benedela, Dipl. Des.
Wir lernen Zeichnen spielerisch.
Wir schauen genau hin: Wie

sieht ein Tier, ein Gesicht oder

ein Gegenstand wirklich aus

- und wie kommt das aufs
Papier? Die Kinder tiben Schraf-
furen, Schatten, Formen und
Proportionen und diirfen dabei
fantasievoll arbeiten. Tiere, Dinge
aus dem Alltag oder eigene Ideen
werden Schritt fiir Schritt gezeichnet und
mit Spal} weiterentwickelt. Bitte mitbringen:
Bleistifte in verschiedenen Hartegraden (HB,
2B, 4B), Block Din A 3, Radiergummi, Spitzer
Termine: 2 x| Sa, 14.03.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 48,- €| 5 - 8 Personen

Textilkunst

@

%

0 286 Japanisches Nunofilzen
mit Tellervo Korpi, Pddagogin,
Textilgewerbe

Entdecke die Technik des japanischen Nuno-
filzens: Feinste Merinowolle verbindet sich
mit zarter Seide zu einem luftigen Seiden-
schal. Besondere Effekte werden mit lockiger
Wolle, Spitze, gemalten Seidenreste und
Effektgarn hergestellt. Wenn Du lieber einen
Filzhut walken md&chtest: Schritt fr Schritt
lernst du, eine passenden Form zu erstellen,
Fasern auszulegen, und den Hut zu walken.
Am Ende nimmst du ein Lieblingsstiick, das
deinen Stil unterstreicht, nach Hause. Mate-
rialliste siehe Homepage

Termin: Sa, 21.03.26 | 10.00 - 17.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 94,- € | inkl. 20,- € fur Material

3 -4 Personen
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0 287 Kloppeln ist Spitze!

(mit oder ohne Vorkenntnisse)

mit Astrid Jellen,

zertif. Kursleiterin Kloppeln

Das Kloppeln ist eine alte und traditionelle
Handarbeit. Diese Spitze entsteht allein durch
Drehen und Kreuzen von Faden. Auch ohne
Vorkenntnisse erlernen Sie in diesem Kurs die
Grundtechnik des Kloppelns, fortgeschrittene
Klopplerinnen erlernen neue Techniken bzw.
vertiefen die vorhandenen Kenntnisse. Gern
gehen wir auf den jeweiligen Leistungsstand
der einzelnen Teilnehmer ein.

Termine: 5 x | Mi, 04.03.26, 17.30 - 19.30 Uhr

Mi, 01.04.26 | 17.30 - 19.30 Uhr

Mi, 06.05.26 | 17.30 - 19.30 Uhr

Mi, 03.06.26 | 17.30 - 19.30 Uhr

Mi, 01.07.26 | 17.30 - 19.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Geblihr: 66,- €| 9 - 12 Personen

0 288 Lass mal Druck raus! - Stoff und @
Papier mit Stempeln bedrucken
(Erwachsene und Kinder ab
9 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen)
mit Sabina Hemming,
Textildesignerin
In diesem Kurs lernen Sie Stoff
und Papier mit selbstgemach-
ten Gummistempeln zu bedru-
cken. Mit dieser Technik kdnnen
Sie jede Art von Artikeln verscho-
nern: Karten, Geschenkpapier,
Jutebeutel, Servietten, Geschirrti-
cher, Stoff Meterware...den Moglichkei-
ten sind keine Grenzen gesetzt! Wir werden
die Auswahl von Motiven besprechen und die
Stempel aus Gummiplatten selbst herstellen.
AnschlieBend werden wir Stoff und Papier mit
den geschnitzten Stempeln bedrucken. Ma-
terialien, Farben und Werkzeuge werden zur
Verfligung gestellt. Bitte mitbringen: Papier,
Stift, Schere, Tapeziermesser, Schiirze 0.a.
Termin: Sa, 07.03.26, 9.00 - 15.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 73,- € fur Erwachsene;
49,- € fur Kinder | inkl. 25,- € fuir Material
6-12 Personen

0 289 Stilvoll und personlich: Servietten
und Kiichentiicher selbst bedrucken

mit Sabina Hemming, Textildesignerin
Geben Sie Servietten und Kiichentiichern
ihren ganz personlichen Schliff: Wir kreieren
mit Stempeldruck, eine dhnliche Technik

zu Linol- und Holzdruck, unsere eigenen
Stempel und bedrucken anschlieend damit
Servietten und Kiichentiicher. Der Fantasie
sind bei der Wahl von Motiven kaum Grenzen
gesetzt. Bitte beriicksichtigen, dass alle Moti-
ve zusammen auf eine 14 cm x 25 cm Flache
passen sollen. Bitte mitbringen: mehrere ein-
farbige Motive, Papier, Stift
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Termin: Sa, 09.05.26 | 9.00 - 15.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 83,- € | inkl. 35,- € fur Material
4 - 6 Personen

0290 Nahen fiir
Anfanger:innen
mit Bianca Metz
Lernt die Grundlagen des Nahens und den
Umgang mit eurer Ndhmaschine kennen. Ge-
ndht wird ein Kosmetiktaschchen mit Rei3ver-
schluss. Mit Hilfe der Dozentin bereitet Ihr alle
Stoffteile zu und naht diese dann zu einem
fertigen Projekt zusammen. Bei Fragen zum
Kurs wendet euch bitte direkt an die Dozen-
tin: info@rosalie-kreativ.de. Materialliste siehe
Homepage; Leihmaschine: 15,- € ohne Garn
(bitte vorab anmelden, wird vor Ort bezahlt)
Termin: Di, 21.04.26 | 18.30 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 52,- € | inkl. 13,- € fir Material

3 -4 Personen

0 291 Anfangerkurs: deine selbstgendhte
Hose oder dein erstes Shirt

mit Bianca Metz

Du mochtest ndhen lernen? In diesem Kurs
nahen wir eine bequeme Hose oder ein
Shirt — perfekt fiir Anfanger:innen. Schritt fir
Schritt zeige ich dir, wie du dein Schnittmus-
ter vorbereitest, den Stoff zuschneidest und
alles zusammennahst. Du kannst dir vorab
einen Schnitt bei mir aussuchen und dann
entsprechend den Stoff besorgen. Die Emai-
ladresse erhaltst du von der vhs. Materialliste
sieche Homepage; Leihmaschine: 15.- € ohne
Garn (bitte vorab anmelden, wird vor Ort
bezahlt)

Termin: Sa, 14.03.26 | 9.00 - 17.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 107,- €| inkl. 17,- € fur Schnitt +
Schnittmusterpapier | 3 - 4 Personen

0 292 Nachhaltig ndhen - Praktisches

fiir deinen Haushalt

mit Bianca Metz

In diesem Kurs nahst du nachhaltige Helfer
fur deinen Alltag. Aus Waffel Piqué-Stoff
stellen wir wiederverwendbare Spiillappen
und individuelle Geschirrtlicher her. Du lernst,
wie du den Stoff zuschneidest, Kanten sauber
verarbeitest und schone Details einarbeitest.
Der Kurs eignet sich fiir Néhanfanger:innen
mit Grundkenntnissen ebenso wie fiir Fortge-
schrittene. Bei Fragen zum Kurs wendet euch
direkt an die Dozentin: info@rosalie-kreativ.
de. Materialliste sieche Homepage; Leihma-
schine: 15,- € ohne Garn (bitte vorab anmel-
den, wird vor Ort bezahlt)

Termin: Mi, 24.06.26 | 18.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 60,- € | inkl. 15,- fir Material

3 -4 Personen

0 293 Nachhaltigkeit fangt im
Kleiderschrank an: Upcycling &
Anderungsschneiderei

mit Bianca Metz

Die Hose zu lang, das alte T-Shirt zu schade
zum Entsorgen! Du kennst diese Probleme
und benétigst Hilfe bei der Anderung oder
brauchst Ideen aus alt neu zu machen. Die
Dozentin hilft beim Abstecken und gibt
hilfreiche Tipps, wie Anderungen umgesetzt
werden kdnnen. Solltest du noch Fragen zum
Kurs haben, wende dich direkt an die Dozen-
tin: info@rosalie-kreativ.de. Materialliste siehe
Homepage; Leihmaschine: 15,- € ohne Garn
(bitte vorab anmelden, wird vor Ort bezahlt)
Termin: Fr, 17.07.26 | 19.00 - 22.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 34,- €| 3 - 4 Personen

0 294 Pferdedecken und was Dein @
Schleichpferd noch so braucht

(Kinder ab 6 Jahren)

mit Bianca Metz

In diesem Kurs ndhen wir Decken und Schab-
racken fur dein Schleichpferd. Wir probieren
viele verschiedene Stiche und kreieren bunte
Applikationen. Natrlich sind auch ande-

re Schleichtiere erlaubt! Bitte mitbringen:
Schleichpferde, Nahmaschine mit Zubehor
und Universalnadel, Stecknadeln (Prym),
buntes Ndhgarn (Glitermann Polyester), Stoff-
schere, Papierschere, Nahtauftrenner, Block
und Bleistift; Leihmaschine: 10,- € (bitte vorab
anmelden, wird vor Ort bezahlt)
Termin: Di, 21.04.26 | 16.15 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 32,- € | inkl. 10,- € fir Material
3 -4 Personen

0295 Meerjungfrauen-Turnbeutel @
(Kinder ab 8 Jahren)

mit Bianca Metz

Tauche ein in die zauberhafte Welt der Meer-
jungfrauen und nédhe deinen eigenen magi-
schen Turnbeutel! In unserem Kindernahkurs
lernst du, wie du mit Nadel, Faden und einer
Nahmaschine einen tollen Turnbeutel im
Meerjungfrauen-Design zauberst. Dieser Kurs
ist ideal fur Kinder, die Spa am kreativen
Gestalten haben und erste Naherfahrungen
sammeln mochten. Am Ende haltst du dein
eigenes, einzigartiges Werk in den Handen.
Materialliste sieche Homepage; Leihmaschine:
15,- € ohne Garn (bitte vorab anmelden, wird
vor Ort bezahlt)

Termin: Fr, 17.07.26 | 15.00 - 19.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Geblhr: 61,- €| inkl. 16,- € fur Material
3-4Personen



Plastisches & Kreatives

@

0296 Raku - Das Spiel mit dem Feuer

mit Gabriele Fordermair, Keramikerin,
Ergotherapeutin, Kunsttherapeutin

Raku ist eine experimentelle Technik aus der
Tradition der japanischen Keramik. Im ersten Teil
modellieren wir aus schamottiertem Rakuton
Werkstiicke, die im Brennofen geschriiht wer-
den. Die glasierten Objekte werden im Freien
bei einem Niedrigbrand aufgeheizt und rot-
glihend aus dem Rakuofen entnommen und in
Sdgespdnen reduziert. Es entstehen besondere
Unikate. Lassen Sie sich liberraschen von dieser
experimentierfreudigen Technik. Material wird
gesondert verrechnet.

Termine: 3 x| 9.00 - 12.00 Uhr

Sa, 11.04.26 | Sa, 18.04.26 | Sa, 02.05.26

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

3.Termin in 82335 Berg, Bergerstr. 19

Gebiihr: 71,- € | zzgl. Material | 5 - 10 Personen

0 297 Topfern auf der Drehscheibe -
Schnupperkurs

mit Pauline Schmirmund, Keramikerin

In diesem kurzen Einstiegskurs lernst du die
Grundtechniken des Drehens kennen: Ton
vorbereiten, zentrieren und erste kleine For-
men gestalten. Ideal, um das Arbeiten an der
Scheibe auszuprobieren und ein Geflhl fiir
Material und Bewegung zu bekommen.
Termin: So, 15.03.26 | 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 39,- €| inkl. 5,- € fir Material

4 Personen

0 298 Topfern auf der Drehscheibe

mit Pauline Schmirmund, Keramikerin

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen
des Topferns auf der Drehscheibe. Vom Zent-
rieren des Tons bis zum Formen von Gefaf3en
werden die wichtigsten Techniken vermittelt.
Dabei liegt der Fokus auf Prazision, Kreativitat
und dem Erlernen von Fehlerkorrekturen. Am
Ende des Kurses konnen Sie ihre Werke gla-
sieren und fiir den Brennvorgang vorbereiten.
Der Kurs bietet eine entspannte Mdglichkeit,
die Kunst des Topferns zu entdecken.
Termine: 3 x|

Sa, 28.03.26 | 10.00 - 16.00 Uhr
So,29.03.26 | 10.00 - 16.00 Uhr

Fr, 10.04.26 | 18.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 184,- € | inkl. 15,- € fur Material
4 Personen

0 299 Tiere aus Ton - Modellieren @
(Kinder von 8-14 Jahren)

mit Andrea Benedela, Dipl. Des.

Wir gestalten Tiere aus feinem Ton - ob
Fantasiefigur oder echtes Lieblingstier. Mit-
gebrachte Bilder, Modelle oder Kunststofftiere
helfen als Vorlage. Es entstehen persénliche
Lieblingsstlicke, die originell und langlebig

sind. Wer méchte,
kann die Figuren
spater selbst lackie-
ren. Die Figuren wer-
den im Kurs nicht
gebrannt, trocknen aber auch so.
Termine: 2 x | Sa, 18.04.26 | 13.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Geblhr: 53,- €| inkl. 5,- € fir Material
5-8Personen

© A.Benedela

0 300 Topfern - Winter ade!

(Kinder ab 6 Jahren)

mit Monika Rauscher

Mochtest du einen dahinschmelzenden
Schneemann topfern oder einen Pinguin auf
einer Eisscholle? Oder hast du selber eine
Idee, die du in Ton umsetzen mochtest? Es
gibt auch viele Anschauungsobjekte, aus
denen du dein Thema auswahlen kannst.
Termin: Sa, 14.03.26, 14.00 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 21,- €| inkl. 5,- € fiir Material

4 -12 Personen

o

0301 Topfern fiir alle - Hallo Friihling! @
(Kinder ab 5 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen, Kinder alleine ab 6 Jahren)
mit Monika Rauscher

In diesem Kurs topfern wir ein Insektenhaus-
chen fiir Garten oder Balkon. Danach zeige
ich euch, wie Ihr eure eigene Vogeltranke
oder eine Futterschale in Ton umsetzen kénnt.
Termin: Sa, 14.03.26, 12.00 - 14.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum U 04

Gebiihr: 21,- €| inkl. 5,- € fiir Material

9- 14 Personen

0 303 Nachhaltig verpacken mit @
Furoshiki-Tiichern

mit Yukiko Murakami-Wagner

Furoshiki ist ein fast quadratisches Tuch, das
vor allem in Japan traditioneller Weise als
Verpackung und als Tragebeutel genutzt wird.
In meinem Workshop erfahrt ihr Spannendes
Uber die Geschichte von Furoshiki und seinen
Ursprung in der japanischen Kultur. lhr lernt
die Grundknoten, wichtige Falttechniken und
viele praktische Einsatzmdglichkeiten kennen
- vom stilvollen Geschenk bis zur vielseitigen
Tragetasche.

Termin: Do, 25.06.26 | 18.00 - 20.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 21,- €| inkl. 5,- € fiir Material
5-8Personen
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KULTUR & KREATIVITAT

0 304 Origamischmuck-Workshop - @
Schritt fiir Schritt zum eigenen Unikat

mit Yukiko Murakami-Wagner

In meinem Workshop wahlen wir gemeinsam
die hochwertigen Chiyogami-Papiere aus, aus
denen spater dein Schmuckstiick entsteht. Mit
Ubungspapier machen wir erste Faltversuche.
Anschlieend falten wir die Chiyogami-Papie-
re, die spater zu Schmuckstiicken verarbei-

tet werden. Danach werden die gefalteten
Elemente lackiert und versiegelt. Zum Schluss
fixieren wir die Schmuckteile professionell. Im
Workshop enthalten: 2 Paar Ohrringe, 1 Kette.
Termin: Fr, 13.03.26 | 17.00 - 20.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 54,- € | inkl. 30,- € fur Material

5 -8 Personen

@

0305 Origami-Workshop:
Blumenstrauf3 mit Vase

mit Yukiko Murakami-Wagner

In diesem besonderen Origami-Workshop
gestalten wir gemeinsam einen zauber-
haften Blumenstrauf3 mit passender
Origami-Vase - ein dekoratives
Kunstwerk, das du anschlieBend
mit nach Hause nehmen kannst.
Was wir machen: Falten ver-
schiedener Origami-Blumen,
Gestaltung eines passenden
Origami-GefaBes/Vase, Kombi-
nation aller Elemente zu einem
harmonischen Arrangement. Wir
arbeiten ausschlief3lich mit beson-
ders hochwertigen Designpapieren
Termin: Mi, 29.04.26, 17.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
Gebiihr: 54,- € | inkl. 30,- €

fur Material | 5 - 8 Personen

0306 Fotografischer Streifzug rund um
den WeBlinger See

mit Christian Mihlbauer,
Fachinformatiker fiir
Systemintegration

Bei unserem Spaziergang tauchen
unterschiedliche und reizvolle Perspektiven
auf. Sie schulen lhren Blick flir das gute Motiv,
das richtige Licht und den perfekten Bildaus-
schnitt. Der Dozent begleitet Sie bei allen Fra-
gestellungen. Bei schlechtem Wetter wird der
Termin verschoben, den Treffpunkt erreichen
Sie Uber die Obere Seestrale. Um schéne
Motive zu finden, werden langere Wegstre-
cken - auch auf unebenem Untergrund und
mit Hohenunterschieden - zuriickgelegt.
Bitte mitbringen: Kamera, wenn vorhanden
Objektive, Stativ

Termin: Sa, 09.05.26, 9.00 - 12.00 Uhr

Ort: WeBling, See-Kiosk ,Wasserberghaeusl”
Gebiihr: 24,- €| 4 - 5 Personen
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0307 Sonnenaufgang am Woérthsee

mit Christian Mihlbauer, Fachinformatiker
flr Systemintegration

Bei diesem Ausflug experimentieren Sie mit
den Stimmungen des Sonnenaufgangs. Es
geht um das Erlernen von verschiedenen
Kamera-Techniken, dem Finden des schons-
ten Blickwinkels, Langzeitbelichtungen und
dem Ausprobieren von Sonnensternen.

Der Dozent begleitet Sie bei allen Frage-
stellungen. Bei schlechtem Wetter wird der
Termin verschoben. Um schéne Motive zu
finden, werden ldngere Wegstrecken - auch
auf unebenem Untergrund und mit Hohen-
unterschieden - zurlickgelegt. Bitte mitbrin-
gen: Kamera mit M-Modus, Stativ, weitwinkli-
ges Objektiv (falls vorhanden)

Termin: So, 19.07.26, 5.00 - 7.00 Uhr

Ort: Inning, Erholungsgebiet Oberndorf,
Parkplatz

Geblhr: 16,- € | 4 - 5 Personen

Reparatur & Handwerk

Fahrradreparatur und -
Wartungskurs
mit Wolfgang Schmid
Das Friihjahr lockt wieder aufs
Fahrrad, aber dein Fahrrad
ist noch nicht fit? Oder du
mochtest einfache Wartungs-
arbeiten, wie der Wechsel eines
Reifens, eines Pedals, eines Ritzel-
paketes und einer Kette erlernen und
eigenstandig ausfiihren? In der offenen
Werkstatt Gilching lernst du diese Tatigkeiten
unter Anleitung und mit dem richtigen Werk-
zeug selbst auszufiihren. Du wirst an deinem
eigenen Fahrrad arbeiten, gerne kannst du
vorab in der Werkstatt vorbeikommen um
evtl. nétige Ersatzteilbestellungen zu bespre-
chen. Spenden an die Werkstatt Gilching sind
willkommen! Weitere Infos sieche Homepage

0308 Termin: Fr, 20.03.26, 16.00 - 19.00 Uhr
Ort: Gilching, Offene Werkstatt, Romerstr. 26/28
(Hintereingang)

Gebiihrenfrei

»No Show"-Gebliihr 6,- € | 4 - 6 Personen

0309 Termin: Fr, 27.03.26, 16.00 - 19.00 Uhr
Ort: Gilching, Offene Werkstatt, RGmerstr. 26/28
(Hintereingang)

Gebiihrenfrei

»No Show"-Gebiihr 6,- € | 4 - 6 Personen
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Kulinarik & Kochkurse

0 327 Bierverkostung ohne Promille

mit Dr. Gabi Sailer, Biersommeliére

Kommen Sie vorbei zur Bierprobe, diesmal
ohne Promille — aber mit voller Geschmacks-
power! In gemiitlicher Runde entdecken wir,
wie Uberraschend aromatisch alkoholfreie Bie-
re heute sind: von fruchtig-hopfig bis malzig-
mild. Probieren, vergleichen und genieBen wir
unterschiedliche Bierstile. Welches Bier wird
euer Geschmackssieger? Kooperation mit der
vhs Wiirmtal

Termin: Di, 16.06.26, 19.00 - 20.30

Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a,

vhs-Zentrum, Raum 9

Gebiihr: 31,- €] inkl. 16,- € fur Getranke

7 - 18 Personen

0 328 Starkbierzeit - ein malziges
Geschmackserlebnis!

mit Dr. Gabi Sailer, Biersommeliére

Es werden unterschiedliche Bock- und Dop-
pelbock-Biere verkostet. Rund um diesen Bier-
stil gibt es viele Geschichten und Traditionen,
die Sie kennenlernen werden. Da ich gerne
mit allen Sinnen geniel3e, kdnnen Sie sich

auf die Unterschiede in Farbe, Geruch und
natirlich den Geschmack freuen. Gerne ver-
kosten wir blind, so dass Sie nicht wissen, was
genau im Glas ist. Aufgeldst wird am Ende des
Abends.Tipp: kommen Sie mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln!

Termin: Do, 12.03.26, 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 28,- € | inkl. 16,- € fiir Material
5-12Personen

0329 Braukurs

mit Dr. Gabi Sailer, Biersommeliére
Gemeinsam brauen wir in der,Braueule”
unser Bier und probieren wahrenddessen
nicht nur unser werdendes Getrank, sondern
auch internationale Bierspezialitdten. Lernen
Sie die Grundlagen vom Brauen kennen und
welche Stellschrauben der Brauer drehen
kann. Und diese sind trotz Reinheitsgebot
auBerst vielféltig!

Termin: Sa, 25.04.26 | 17.00 - 20.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 69,- € | inkl. Materialkosten
5-12Personen

0 330 Vom Mehl zum Brot - Fiihrung

in der Hofpfisterei Miinchen

mit Hofpfisterei Miinchen

Nach einem kurzen Vortrag tUiber Geschichte
und Tradition der Hofpfisterei fiihrt Sie Ihr
Weg direkt in die Backstube. Sie erleben wie
Mehl und Schrot aus 6kologischem Anbau
verarbeitet wird, von der Sauerteigbearbei-
tung Uiber das Kneten und Backen bis zur Ver-
marktung. Eine kleine Brotzeit ist inbegriffen.
Termin: Di, 10.03.26, 18.00 - 20.30 Uhr

Ort: Miinchen, Hofpfisterei, Empfang,
Kreittmayrstr. 5

Gebiihr: 6,-€] 12 - 13 Personen

0331 Miinchner Bier - und warum

es doch was Besonderes ist

mit Gerhard Blahusch

Obwohl das Bayerische Reinheitsgebot nur
Wasser, Malz, Hopfen und Hefe als Zutaten er-
laubt, zeigt sich die deutsche Bierkultur in ei-
ner erstaunlichen Vielfalt. Auch das Minchner
Bier folgt dieser Tradition und blickt auf eine
spannende Geschichte zurlick. Im Brauhaus
Germering wird mit unterschiedlichsten Brau-
stilen und -techniken experimentiert, dabei
entstehen vielféltige Geschmackserlebnisse.
Es werden verschiedene Bierstile vorgestellt
und bei einer Verkostung bewertet.

Termin: Fr, 27.03.26, 19.00 - 21.00 Uhr

Ort: Germering, Brauhaus, Dorfstr. 15
Gebiihr: 28 - € | inkl. Materialkosten

10 - 20 Personen

0 332 Pfannkuchenliebe @
(Kinder von 8-13 Jahre)

mit Kerstin Lachmayr, Hauswirtschafterin,
Erzieherin, Sabine Stumbaum,
Hauswirtschafterin

Du isst gerne Pfannkuchen? Dann
lass dich Giberraschen, wie viel-
seitig dieses Gericht sein kann. Ob in
der Pfanne oder im Ofen gebacken, hell oder
bunt, gerollt oder tiberbacken, siil oder herz-
haft, in diesem Kurs lernst du alles kennen.
Gemeinsam backen wir Pfannkuchen vor-
wiegend aus regionalen Zutaten und bereiten
verschiedene Fullungen zu. AnschlieBend
werden wir sie uns zusammen schmecken
lassen. Da ist bestimmt fiir jeden etwas dabei!
Kooperation mit Starnberger Land
Termin: Fr, 20.02.26, 9.30 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,
Treffpunkt am Haupteingang,
Rathausstr. 6

STARRBERGER

LAND

Geblhr: 35,- €| inkl. 10,- € fur Lebensmittel
8-10 Personen




0 333 Osterfriihstiick @
(Kinder von 8-13 Jahren)

mit Kerstin Lachmayr, Hauswirtschafterin,
Erzieherin, Sabine Stumbaum,
Hauswirtschafterin

Hasen erobern unseren Frihstickstisch. lhr
werdet ihr die Zubereitung verschiedener
Teigarten kennenlernen und wir zeigen euch,
wie man im Handumdrehen zauberhaftes
Ostergeback formt. Mit Uberwiegend regio-
nalen und saisonalen Produkten bereiten
wir siBe und herzhafte Kostlichkeiten flr ein
osterliches Frihstiick zu. Alle zubereiteten
Speisen diirfen mit nach Hause genommen
werden, um sie mit der Familie zu genie3en.
Kooperation mit Starnberger Land
Termin: Do, 02.04.26,9.30 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,
Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 35,- € | inkl. 10,- € fir Lebensmittel
8- 10 Personen

0 334 Der erste Brei selbst gemacht -
Eltern und Betreuende mit Babys

ab dem 4. Monat

mit Christiane Grotsch, Referentin fiir Ernah-
rung und Haushaltsfiihrung

Die Phase, in der bei Ihrem Kind Milch- durch
Breimahlzeiten ersetzt werden, steht bevor.
Sie erfahren in der Praxisveranstaltung, wie
die verschiedenen Breie schrittweise ein-
gefiihrt werden und welche Lebensmittel
sich dazu eignen. Wir bereiten gemeinsam
Breie zu und vergleichen sie anschliefend
mit Glaschenkost. Kooperation mit dem Amt
fur Landwirtschaft, Erndhrung und Forsten in
Weilheim

Termin: 18.05.26, 17.00 - 19.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche, Treffpunkt
am Haupteingang, Rathausstr. 6

Gebiihr: 22,- € | inkl. 6,- € fur Lebensmittel

6 - 14 Personen

Bitte mitbringen:

Geschirrtuch, Schiirze,
Behilter fiir mogliche Reste

Ort fiir Kochkurse: Gilching,

Mittelschule, Kiiche, Treffpunkt
am Haupteingang, Rathausstr. 6

0 335 Gesunde Snacks selbst gemacht -
Eltern und Betreuende von Kleinkindern
ab dem 12. Monat

mit Christiane Grétsch, Referentin fiir
Erndhrung und Haushaltsfiihrung
Zwischenmahlzeiten haben eine wichtige
Funktion in einem ausgewogenen Speiseplan
kleiner Kinder. Sie lernen bedarfsgerechte
Zwischenmahlzeiten zusammenzustellen und
gekaufte Snacks unter die Lupe zu nehmen.
Im Anschluss werden Zwischenmahlzeiten
gemeinsam zubereitet. Kooperation mit dem
Amt fiir Landwirtschaft, Erndhrung und Fors-
ten in Weilheim

Termin: 17.06.26, 17.00 - 19.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,

Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Geblihr: 26,- € | inkl. 10,- € fir Lebensmittel

6 - 14 Personen

0336 Indian Cooking -
various specialities

(in englischer Sprache)

mit Neetu Suresh
Experience a culinary journey
through the rich and aromatic world of Indian
cuisine. From the buttery Naan to flavorful
dishes like Butter Chicken, Chicken Tikka Ma-
sala, Lamb Vindaloo, and Biryani, indulge in a
wide array of tastes. This course is designed in
easy-to-understand English and is simple to
fcilow. Join us for a delightful and culturally
diverse Indian cooking adventure, discover-
ing regional treasures from North to South,
East to West.

Termin: Di, 03.03.26, 18.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche

Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 52,- € | inkl. 20,- € fir Lebensmittel
5-12 Personen

0 337 Indian Cooking - vegetarian delights
(in englischer Sprache)

mit Neetu Suresh

Experience a culinary journey through the
rich and aromatic world of vegetarian Indian
cuisine. From the buttery Naan to flavourful
dishes like Paneer Tikka, Aloo Gobi, Chana
Masala, Dal, and Palak Paneer, indulge in a
wide array of vegetarian tastes. This course is
designed in easy-to-understand English and
is simple to follow. Join us for a delightful and
culturally diverse vegetarian Indian cooking
adventure.

Termin: Di, 21.04.26, 18.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,

Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 52,- € | inkl. 20,- € fir Lebensmittel
5-12 Personen

KULTUR & KREATIVITAT

Indische Kiiche leicht gemacht
mit Sadaf Shazia

Nach diesem Kurs kénnen Sie ganz einfach
zu Hause ein kostliches indisches Meni
zubereiten. Was erwartet Sie? Sie lernen auf
einfache Weise ein Drei-Gange-Meni zu

kochen - bestehend aus Vorspeise,
Hauptgericht und Nachspeise. Bei-
spielsweise Pakoras mit verschie-
denen Chutneys, Butter Chicken
und Mango Creme. Melden Sie
sich jetzt an und bringen Sie

den Geschmack Indiens in lhre
Kuiche!

0 338 Termin: Fr, 20.03.26, 17.00
-21.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,
Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 52,- € | inkl. 20,- € fiir Lebensmittel
5-16 Personen

0 339 Termin: Fr, 19.06.26, 17.30 - 21.30 Uhr
Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche, Treffpunkt
am Haupteingang, Rathausstr. 6

Gebiihr: 52,- € | inkl. 20,- € flr Lebensmittel
5-16 Personen

0340 Eine Reise in

die Kunst der gefiillten
italienischen Pasta

mit Nada Fabris

Im Kurs lernen die Teilnehmer
die Techniken und Geheimnisse der italieni-
schen Kiiche kennen, um eine Vielfalt von Pas-
ta-Formen zu kreieren, wie Tortellini, Ravioli,
Casoncelli, Fagottini, Rosen und Agnolotti,
jede mit kreativen und schmackhaften Fillun-
gen. Der Kurs beginnt mit einem italienischen
Aperitif. Am Ende verkosten die Teilnehmer
gemeinsam die zubereiteten Kreationen, be-
gleitet von einem Glas italienischen Wein.
Termin: Di, 24.02.26, 17.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche, Treffpunkt
am Haupteingang, Rathausstr. 6

Gebiihr: 75,- € | inkl. 35,- € flr Lebensmittel
5-16 Personen
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0 341 Neapolitanische Pizza, Apulische
Focaccia und Sizilianische Gemiisetorte
mit Nada Fabris
In diesem Kochkurs bereiten wir drei Klassiker
der stiditalienischen Kiiche zu und lernen
dabei Techniken, Geheimtipps und interes-
sante Details Uber ihre Herkunftsregionen
kennen: Neapolitanische Pizza, Apulische
Focaccia und Sizilianische Gemdisetorte
(Torta Salata). Gemeinsam werden
wir alle Teige zubereiten und Kniffe
kennenlernen, die den Unter-
schied machen. Wir genief3en
unsere frisch gebackenen
Spezialitdten bei einem guten
Glas Wein.
Termin: Fr, 17.07.26
17.00 - 22.00 Uhr
Ort: Gilching, Mittelschule, Ku-
che, Treffpunkt am Haupteingang,
Rathausstr. 6
Gebiihr: 75,- € | inkl. 35,-€ fur
Lebensmittel | 5 - 16 Personen

7

0 342 Sushi-Meisterkurs:
Nigiri, Sashimi, Maki & mehr
mit Nada Fabris

Eine erfahrene Kochin vermittelt Ihnen Wissen
Uber die Auswahl hochwertiger Zutaten, die
richtige Zubereitung des Reises, traditionelle
Schneidetechniken sowie das fachgerechte
Rollen und Formen von Sushi. Im Kurs ver-
wenden wir auch rohen Thunfisch und Lachs.
Ob als Einsteiger oder Hobbykoch - dieser
Kurs bietet die Moglichkeit, Kenntnisse zu
vertiefen und den einzigartigen Geschmack
selbstgemachten Sushis zu entdecken.
Termin: Fr, 24.04.26, 17.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche

Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 75,- € | inkl. 35,- € fur Lebensmittel
5-16 Personen

0 343 Fine Dining mit Forelle, Saibling und
Stor - Genuss aus heimischen Gewassern
mit Sebastian Schiimann, Koch

Gemeinsam veredeln wir ganze Fische aus
heimischen Gewdssern und ausgewahlte
Stlicke, nutzen alles, was sie hergeben, und
bringen ihre Aromen auf ein neues, raffinier-
tes Niveau. Statt nur zu braten oder zu ko-
chen, rduchern, garen und glasieren wir — bis
feine Texturen, zarte Diifte und unvergleich-
licher Geschmack entstehen. So entsteht ein
exklusives 4-Gange-Mend, das du selbst mit
kreierst und voller Stolz genie3en wirst.
Termin: Do, 26.03.26, 18.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,
Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 64,- € | inkl. 32,- € fir Lebensmittel
6- 16 Personen

0 344 Fine Dining Tapas -

Sommergenuss in kleinen Bissen

mit Sebastian Schiimann, Koch

Wir widmen uns kleinen, raffinierten Ge-
richten, die Sonne, Frische und Kreativitat
vereinen. Gemeinsam zaubern wir sommer-
liche Tapas mit feinen Texturen, aromatischen
Krautern und saisonalen Zutaten, die den
Gaumen Uiberraschen und verfihren. Wir
grillen, marinieren, flambieren und verfeinern
— mit Liebe zum Detail und einem Gesplir fiir
das Besondere. Ein kulinarisches Erlebnis, das
leicht, elegant und unvergesslich ist.

Termin: Do, 11.06.26, 18.00 - 22.00 Uhr

Ort: Gilching, Mittelschule, Kiiche,
Treffpunkt am Haupteingang, Rathausstr. 6
Gebiihr: 60,- € | inkl. 28,- € fir Lebensmittel

6 - 16 Personen

Einladung zur Mitgliederversammlung
der vhs Gilching, WeB3ling & Worthsee e.V.

Wir laden Sie hiermit gemal3 § 10 (4) der Vereinssatzung
herzlich zur diesjahrigen Mitgliederversammlung ein.
Diese findet am Donnerstag, 07.05.2026

um 18.00 Uhr in der vhs, Landsberger Str. 17a

in Gilching statt. Gaste sind willkommen.

Vorlaufige Tagesordnung:
1. Er6ffnung der Versammlung

6. Entlastung des Vorstands und des Aufsichtsrats;
Beschlussfassung tiber den Jahresabschluss

7. Vorstellung und Beschlussfassung des
Wirtschaftsplans 2027

8. Beschlussfassung liber eingereichte Antrage

(muUssen bis 2 Wochen vorher schriftlich beim
Vorstand eingereicht werden)

9. Sonstiges

2. Genehmigung des Protokolls der letzten

Mitgliederversammlung

3. Jahres- und Finanzbericht (2025);
Beschlussempfehlung an die Mitgliederversammlung

Wir freuen uns auf zahlreiches Erscheinen und

4. Entgegennahme und Beratung des Geschaftsberichts

und Jahresabschlusses
5. Bericht der Kassenpriifer
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bitten um Anmeldung, damit wir die Raumlichkeit
entsprechend planen kdnnen.

gez. Liane Apel MA,
geschaftsflihrende Vorstandin



mit Matthias Weller

Termin: Do, 26.02.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 19,-€| 6 - 12 Personen

mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.

In diesem Einzelcoaching werden folgende
Aspekte behandelt: Grundlagen Windows 11;
grundlegende Bedienung eines PCs, Tastatur,
Maus. Was ist ein Betriebssystem, was sind
Apps?; Windows starten und beenden; erste
Schritte mit Windows 11; Programme oder
Apps unter Windows starten; Fensterbedie-
nung; Dateimanagement - Dateien kopieren,
verschieben, |6schen; Ordner und Unterord-
ner anlegen und I6schen. Individuelle Termin-
wahl zwischen dem 11.03. und 29.04.2026.
Mitbringen: Laptop mit Windows 11
Termine: 6 x | Termine nach Vereinbarung
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 392,- €] inkl. 20,- € fur Material

1 Person

mit Christa Weny

Termin: Do, 02.07.26 | 17.15 - 19.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 39,- €3 - 10 Personen

mit Christa Weny

Termin: Mi, 08.07.26 | 17.00 - 19.15 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 39,-€| 3 - 10 Personen

mit Robin Weniger

Termin: Di, 26.05.26 | 17.30 - 19.45 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 28,- €| 5 - 8 Personen
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mit Veronika Muller

Kinstliche Intelligenz ist in aller Munde — doch
wie kann sie uns wirklich helfen? In diesem
Workshop tauchen Sie hands-on in die Welt der
Kl ein. Sie lernen spannende Tools kennen, die
Texte schreiben, Bilder gestalten, Songs kreie-
ren oder Prdsentationen vorbereiten kdnnen —
und setzen sie direkt selbst ein. Erleben Sie, wie
Kl Ihre Arbeit erleichtert und neue Méglich-
keiten flr Unterricht und Alltag er6ffnet. Bitte
moglichst Laptop mitbringen. Gefordert durch
das Bayerische Staatsministerium flr Unterricht
und Kultus

Termin: Mi, 11.03.26 | 18.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Geblihr: 6,- €| 5 - 8 Personen

gefordert durch bayerische
Volkshochschulen und renommierte
Wissenschaftsorganisationen

mit Prof. Dr. Hannah Schmid-Petri,
Bayer. Forschungsinst. fiir digitale
Transformation / Universitat Passau
Termin: Di, 03.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihrenfrei | 3 - 20 Personen

mit Dr. Torben Téniges
Termin: Di, 24.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihrenfrei | 3 - 20 Personen

mit Robin Weniger
Termin: Di, 31.03.26 | 16.30 - 17.15 Uhr
Gebiihr: 20,- €| 5 - 8 Personen

mit Dr. Torben Toniges
Termin: Do, 16.04.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihrenfrei | 3 - 20 Personen

mit Prof. Dr. Peter Dabrock
Termin: Di, 19.05.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihrenfrei | 3 - 20 Personen

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 hinterlasst,
sind vielfaltig und leicht zu finden. Wir zeigen
lhnen, wie leicht es ist, Informationen tber
lhre Aktivitaten aus dem Netz zu generieren
und was Sie tun kénnen, damit dies nicht
passiert. Gefordert durch das Bayerische
Staatsministerium fiir Unterricht und Kultus
Termin: Mo, 08.06.26 | 18.00 - 20.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 6,- €| 4 - 8 Personen

@

mit Robin Weniger

Termin: Mi, 29.04.26 | 17.30 - 20.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 35,- €| 5 - 8 Personen

mit Matthias Weller

Termin: Di, 12.05.26 |19.00 - 20.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 19,- €| 6 - 12 Personen

mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.

Das Gesundheitswesen wird mehr und mehr
digitalisiert. Fur eine Terminvereinbarung
beim Arzt ist hdufig schon eine Anfrage

per Handy-App oder im Online-Portal not-
wendig. Unsere Themen: Terminverein-
barung - Arznei-Bestellung in der Online-
Apotheke - E-Rezept - QR-Code als Zugriff

flr den Arztbericht - Schriftverkehr mit der
Krankenkasse tber die Krankenkassen-App

- Elektronische Krankmeldung fiir den Arbeit-
geber. Gefordert durch das Bayerische Staats-
ministerium flr Unterricht und Kultus
Mitbringen: Smartphone, Tablet, Laptop
Termine: 3 x |

Mo, 23.03.26 | 15.00 - 16.00 Uhr

Mo, 27.04.26 | 15.00 - 16.00 Uhr

Mo, 22.06.26 | 15.00 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 6,-€| 10 - 12 Personen
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mit Markus Bartsch, IT-Consultant

In nur 60 Minuten tauchen Sie tief in ein
spezifisches Thema rund um |hr iPhone ein.
Der kurze und pragnante Kurs bietet lhnen
praktische Tipps und Tricks, die Sie sofort an-
wenden kdnnen. Egal ob Apps, Einstellungen
oder spezielle Funktionen — dieser Kurs liefert
Ihnen das Wissen kompakt und verstandlich.
Mitbringen: iPhone und Ladegerat

Termin: Mo, 08.06.26 | 16.00 - 17.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 11,- €| 4 - 8 Personen

Termin: Di, 07.07.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Online-Kurs
Geblhr: 19,- €| 6 - 99 Personen

mit Manfred Hachen, Trainer
Verbraucherbildung Bayern
Das Internet bietet viele inter-
essante und kostenlose Apps an,
die man sich auf sein Smartphone
oder Tablet herunterladen kann.
Welche Apps sind niitzlich, interessant
oder hilfreich und kosten wirklich nichts?
Dabei wird auch auf Datensicherheit ein-
gegangen. Unsere Themen: Internet-Browser,
E-Mail-Programme, Antiviren-Programme, Na-
vigations- und Reiseinformationen, PDF-Pro-
gramme, Apps fiir Freizeit und Hobby, Uber-
setzer-Apps. Geférdert durch das Bayerische
Staatsministerium fur Unterricht und Kultus
Termin: Di, 17.03.26 | 14.00 - 15.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 6,- €| 5 - 12 Personen

mit Manfred Hachen, Trainer
Verbraucherbildung Bayern

Wie komme ich an diesen oder jenen Ort?
Egal ob mit dem Auto, dem Rad, zu Ful3 oder
mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln — mit
den heutigen Navigationsapps kann man
(fast) alles finden und sich den Weg beschrei-
ben lassen. Wir wollen verschiedene Apps
ansehen, uns anschauen, wie sie funktionie-
ren und spezielle Funktionen ausprobieren.
Gefordert durch das Bayerische Staats-
ministerium fir Unterricht und Kultus
Termine: 2 x | Di, 14.04.26 |16.00 - 18.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 6,- €| 5 - 12 Personen

26

mit Manfred Hachen,

Trainer Verbraucherbildung Bayern

Jeden Tag horen oder lesen wir von
Spam-E-Mails, Fake-SMS oder Phishing-E-
Mails. In diesem Vortrag wird erklart, was
dahinter steckt, woher sie kommen und
was man dagegen tun kann. Ganz wichtig
dabei ist, wie man solche Schad-E-Mails er-
kennen kann. Dariiber hinaus werden auch
die Themen personliche Daten im Internet;
Antivirenschutz und,gute’ Passworter an-
gesprochen. Geférdert durch das Bayerische
Staatsministerium fur Unterricht und Kultus
Termin: Di, 14.04.26 | 14.00 - 15.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 6,-€| 5 - 12 Personen

mit Manfred Hachen,
Trainer Verbraucherbildung Bayern

Das Internet bringt eine Vielzahl von Méglich-
keiten der Unterhaltung und Information.
Oft aber stellt sich die Frage: Wo gibt es die
richtigen Informationen genau fiir meine
Interessen? Es wird erklart und gezeigt, wie
man schnell und einfach das ,richtige Suchen
startet und wie man mit unterschiedlichen
Kriterien die Suchergebnisse eingrenzt. Ein
verstandlicher Vortrag fir alle, die wissen wol-
len, wie man sich einfach und sicher im Inter-
net bewegt. Geférdert durch das Bayerische
Staatsministerium fiir Unterricht und Kultus
Termin: Do, 16.04.26 | 14.00 - 15.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 6,- €| 5 - 8 Personen

"

mit Markus Bartsch, IT-Consultant

Das iPhone von Apple ist ein sehr intuitives
und vielseitiges Smartphone. Wir zeigen
ihnen die Moglichkeiten Ihres iPhones und
geben Hinweise zum Thema Einstellungen fiir
den alltdglichen Gebrauch, Bedienung, Ord-
ner, Apps, Textverarbeitung oder Diktieren
kénnen. Wir zeigen ihnen auch den App-Store
und was es dazu zu beachten gibt. Ebenso ist
ausreichend Zeit fur ihre Fragen eingeplant.
Gefordert durch das Bayerische Staats-
ministerium flr Unterricht und Kultus
Termine: 2 x | Mo, 04.05.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 6,- € | 5 - 8 Personen

mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.

Mit unserem Digital Café 2026 bietet
Ihnen die vhs Gilching in lockerer Atmo-
sphare bei einer Tasse Kaffee oder Tee die
Maoglichkeit, Ihre Probleme mit PC & Co.
in der digitalisierten Welt zu diskutieren
und gegebenenfalls zu [6sen. Mogliche
Themen: Bedienung vom Handy, Apps
herunterladen, Programme auf PC oder
Laptop etc. Scheuen Sie sich nicht und
nutzen Sie dieses Angebot! Um Anmel-
dung wird gebeten. Geférdert durch das
Bayerische Staatsministerium fiir Unter-
richt und Kultus

Mitbringen: Smartphone, Tablet, Laptop
Termine: 4 x|

Mo, 16.03.26 | 15.00 - 16.00 Uhr,

Mo, 20.04.26 | 15.00 - 16.00 Uhr,

Mo, 18.05.26 | 15.00 - 16.00 Uhr

Mo, 15.06.26 | 15.00 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 6,- €| 5 - 20 Personen

mit Helmut Lange

Termin: Di, 10.03.26 | 19.00 - 21.30 Uhr
Online-Kurs

Geblhr: 25,- €| 3 - 5 Personen

mit Helmut Lange

Termin: Sa, 28.03.26 | 9.00 - 16.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 59,- €| 3 - 5 Personen
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mit Veronika Muller mit Uschi Kiibrich, zertifizierter Lerncoach
@ Erlebt einen Workshop mit spannenden Auf- In diesem kompakten 3-tdgigen Ferienkurs

gaben aus der digitalen Welt. Gestaltet im wiederholen und vertiefen wir mit dem Lehr-
Team oder alleine euer Drehbuch zu eurem buch ,Adeamus 3 den aktuellen Grammatik-

mit Veronika Miiller Lieblingsthema. Dreht mit dem Tablet euer stoff sowie Ubersetzungstechniken, Formen

Méochtet ihr die Grundlagen des Programmie- kleines Meisterwerk - einen Stop-Motion- und Wortschatz - in entspannter Atmosphare

rens auf spielerische Weise entdecken? Wir Film. Es stehen unterschiedliche Materialien und mit Tipps zum gehirngerechten Lernen.

bieten euch einen spannenden Kurs an, um zur Verfligung, wie Spielfiguren, Lego, Knete, Termine: 3 x | Di - Do, 07. - 09.04.26

euch in die faszinierende Welt des Program- Playmais etc. Spiele zur digitalen Welt und viel ~ 11.45-13.15 Uhr

mierens einzufiihren. lhr lernt Programmie- mehr ... Selbstverstandlich schauen wir uns Ort: Gilching, vhs, Raum 002

rung mithilfe von Scratch, einem visuellen eure Filme am Ende des Kurses gemeinsam Gebiihr: 48,- €| 3 - 4 Personen

Programmierwerkzeug. AuBerdem kénnt ihr an. Bitte mitbringen: Tablet, falls vorhanden

kreativ eigene spannende Spiele erstellen, ob Termin: Fr, 06.03.26 | 15.00 - 18.00 Uhr @

im Weltall oder im Meer oder eure Lieblings- Ort: Gilching, vhs, Raum 003

wesen zum Leben erwecken! Gebuhr: 24,- €| 5 - 8 Personen mit Ferdaus Formly

Termin: Fr, 13.03.26 | 15.00 - 18.00 Uhr @ In diesem Kurs bereiten wir dich gezielt auf

Ort: Gilching, vhs, Raum 104 = die Mathematik-Priifung zum Realschulab-

Geblihr: 24,- €| 5 - 8 Personen schluss vor. Gemeinsam gehen wir alle wich-
mit Robin Weniger tigen Themen durch, die im Priifungsstoff

@ Termin: Mo, 04.05.26 | 17.00 - 18.30 Uhr enthalten sind und festigen dein Verstandnis

Online-Kurs durch praxisorientierte Ubungen. Egal,

mit Veronika Miiller Gebiihr: 20,- €| 5 - 8 Personen ob du Schwierigkeiten mit bestimm-

Unser Ferienkurs bietet eine Gelegenheit, die @ ten Themen hast oder einfach

Ferienzeit sinnvoll zu nutzen und neue Féhig- deine Kenntnisse auffrischen

keiten zu erlernen. Tag 1: Programmieren mit mochtest - dieser Kurs hilft dir,

Scratch und Teamaufgaben. Zwischendurch sicher und selbstbewusst in die

werden analoge Teamaufgaben gestellt, um mit Helmut Lange Abschlusspriifung zu gehen.

die Zusammenarbeit zu starken. Tag 2: Stop- Termin: Di, 14.04.26 | 16.00 - 18.00 Uhr Termine: 6 x | Sa, 23.05.26

Motion-Film drehen. Tag 3: 3D-Druck - Ent- Online-Kurs 9.00 - 10.30 Uhr

wurf und Druck von Spielzeug, Schliisselan- Geblihr: 25,- €| 3 - 5 Personen Ort: Gilching, vhs, Raum 002

héngern etc. An allen drei Tagen: Die Kinder Gebiihr: 71,- €| 3 - 4 Personen

helfen bei der Zubereitung von Frihstiick @

und Mittagessen und erlernen grundlegende

Kochfertigkeiten. mit Uschi Kiibrich, zertifizierter Lerncoach

Termine: 3 x | Mo, 03.08.26 - Mi, 05.08.26 In diesem kompakten 3-tdgigen Ferienkurs mit Ferdaus Formly @

8.30 - 14.00 Uhr wiederholen und vertiefen wir mit dem Lehr- Der Mathematik-Vorbereitungskurs fir die

Ort: Gilching, vhs, Raum 003 buch ,Adeamus 2" den aktuellen Grammatik- Q13 bietet dir eine gezielte und umfassende

Gebiihr: 149,- € | inkl. 18 - € fur Material stoff sowie Ubersetzungstechniken, Formen Unterstiitzung, um optimal auf das Abitur

5 - 8 Personen und Wortschatz - in entspannter Atmosphdre  vorbereitet zu werden. In diesem Kurs gehen

@ und mit Tipps zum gehirngerechten Lernen. wir intensiv auf alle relevanten Themen der

Termine: 3 x | Di - Do, 07. - 09.04.26 Oberstufe ein und vertiefen dein Verstandnis
10.00 - 11.30 Uhr in den Bereichen, die fiir die Abiturpriifung

mit Veronika Miiller Ort: Gilching, vhs, Raum 002 von Bedeutung sind. Dabei werden sowohl

Erlebt einen Workshop mit spannenden Auf- Gebiihr: 48,- €| 3 - 4 Personen theoretische Grundlagen als auch praktische

gaben aus der digitalen Welt: Erstellt am Com- Anwendungen behandelt, damit du sicher

und souveran in die Priifung gehen kannst.
Termine: 4 x | Sa, 05.09.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 95,- €| 3 - 4 Personen

puter euer eigenes Spielzeug; druckt
eure eigenen Keksausstecher im
3D-Drucker vor Ort aus; testet
eure Ausstecher gleich aus und
gestaltet mit Modelliermasse An-
hanger! Zwischendurch gibt's immer wieder
kurze Lerninputs rund um 3D-Druck.
Termin: Fr, 17.04.26 | 15.00 - 18.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 32,- € | inkl. 8,- € fir Material
5-8Personen

jcmge obhs

Viele weitere Kurse fiir Kinderund
Jugendliche auf www.vhs-gilching.de
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SPRACHE & VERSTANDIGUNG

0400 Deutsch A1 - Fortsetzung

mit Helena Kolarczyk,

M.A. Deutsch als Fremdsprache

Sie moéchten Deutsch lernen und haben
bereits leichte Vorkenntnisse? Dann sind Sie
hier richtig. Gelibt werden Lese- und Horver-
stehen, sowie schriftlicher und miindlicher
Ausdruck. Wir lernen neuen Wortschatz und
grammatische Strukturen. Buch: Die neue
Linie 1 A1 - Hybride Ausgabe allango (Klett,
ISBN 978-3-12-607275-5), ab ca. Lektion 7
Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 164,-€| 5 - 12 Personen

0401 Deutsch A1 -
Fortsetzung
mit Susanne Christen,
Fremdsprachenkorrespondentin
Dieser Deutschkurs richtet sich an
Lernende mit etwas Vorkenntnissen,
die sich furr Alltag und Beruf in
Deutschland riisten mochten.
Buch: Die neue Linie 1, A1.2
(Klett, ISBN 978-3-12-607237-3)
Termine: 15 x | Do, 26.02.26
19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002
Gebiihr: 165,- €| 5 - 12 Personen

0405 Deutsch B1 - Fortsetzung

mit Hilary Burgess, Lehrerin,
Diploma TESOL

In diesem Kurs erlernen Sie die deutsche

Sprache sehr griindlich, mit Grammatik, Hor-

Ubungen, Texten, Emails schreiben, Formulare

ausfullen und Konversation. Vorbereitung auf

die B1-Priifung, Buch: Die neue Linie 1, B1.1

(Klett, ISBN 978-3-12-607254-0),

2 Termine pro Woche (Mi | Fr).

Termine: 15 x | Mi, 25.02.26 | 10.45 - 12.15 Uhr,

Fr, 12.30 - 14.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Geblihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0410 Deutsch B1 - Fortsetzung

mit Helena Kolarczyk, M.A. Deutsch als
Fremdsprache

In diesem Kurs werden wir die vier sprach-
lichen Kompetenzen weiter einliben: Lese-
und Horverstehen sowie schriftlicher und
mundlicher Ausdruck. Neuer Wortschatz und
grammatische Strukturen werden geiibt und
vertieft. Buch: Die neue Linie 1 B1, Deutsch
fur Alltag und Beruf (ISBN: 978-3-12-607256-
4), ab ca. Lektion 7

Termine: 15 x | Mo, 2.3.26 | 19.40 - 21.10 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

28

0415 Deutsch fiir den Beruf B2

mit Alexandra Joepen-Schuster

Dieser Kurs richtet sich an fortgeschrittene
Lernende, die ihre Fahigkeiten im alltags- und
berufssprachlichen Bereich erweitern und
vertiefen mochten. Es werden wichtige Kom-
munikationsformen eingelibt und grammati-
kalische Themen aufgearbeitet. Die Texte und
Ubungen setzen Sprachkenntnisse etwa auf
Niveau B1 voraus. Buch: wird zu Beginn des
Kurses bekannt gegeben

Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 14.00 - 15.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0419 Sprachcafé zum Deutschlernen

mit Susanne Christen, Fremdsprachen-
korrespondentin

Das Sprachcafé in der vhs Gilching ist fiir jede
Person offen, die Deutsch lernen mochte.

In lockerer Atmosphare wird Uber Alltags-
tatigkeiten wie Einkaufen oder Arztbesuche
gesprochen und es werden bei Bedarf auch
Bewerbungsgesprache gelibt. Geférdert vom
Landratsamt Starnberg

Termine: 15 x| Do, 26.02.26 | 17.15 - 18.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihrenfrei | 5 - 12 Personen

© MRosem=

0420 Englisch A1 - Refresher
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Wir sind eine kleine, sehr freundliche Gruppe.
Wir wiederholen und festigen den Stoff von
A1 und haben dabei auch Zeit zum Sprechen
und Lachen. Nicht fiir komplette Anfanger ge-
eignet. Buch: On Point A1 Beginner’s English
(Klett, Hybride deutsche Ausgabe,

ISBN - 978-3-12-501782-5), ab Lektion 6
Termine: 14 x | Mi, 25.02.26 | 8.30 - 10.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 209,- bis 237,- €| 3 - 4 Personen

0430 Englisch A2 - light Conversation

mit Stefanie Schmid

Join us! Sie verfiigen bereits iber Vorkennt-
nisse auf mittlerem A2-Niveau und méchten
jetzt lhre Sprachkompetenz starken? Wir Giben
Lese- und Horverstandnis, Vokabular und
Grammatik mit Hilfe eines Lehrbuches. Das
Tempo richtet sich nach den Teilnehmenden.
Buch: Fairway new A2 (Klett, ISBN 978-3-12-
501612), ab ca. Lektion 7

Termine: 15 x | Mi, 04.03.26 | 18.00 - 19.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 137,-€5 - 12 Personen

0432 Englisch A2 - Fortsetzung

mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Wir lernen in einem langsamen Tempo, legen
Wert auf Kommunikation, Giben griindlich
und haben Spal3 dabei. Wir wiederholen den
Stoff der Stufe A2 und vertiefen die Gramma-
tik. We are a very friendly, small group, and
would love to welcome more people. Buch:
On Point Elementary English A2 Student'’s
Book - Hybrid edition (Klett, ISBN 978-3-12-
501785-6) und Workbook (Klett, ISBN 978-3-
12-501269-1), ab Lektion 10

Termine: 13 x | Do, 26.02.26 | 18.30 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 106

Gebiihr: 142,- €| 5 - 12 Personen

0440 Englisch B1

mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
In diesem Kurs wird viel Wert auf die ge-
sprochene Sprache gelegt. Wir trainieren das
Lese- und Horverstandnis, erweitern unser
Vokabular und festigen die Grammatik mit-
hilfe des Lehrbuchs. Buch: On Point Pre-In-
termediate B1 Student’s Book (Klett, ISBN
978-3-12-501786-3) und Workbook (Klett,
ISBN 978-3-12-501264-6) ab Lektion 1
Termine: 16 x | Mo, 12.1.26 | 10.00 - 11.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 238,- bis 270,- € | 3 - 4 Personen

0441 Englisch B1 - Conversation
mit Birgit Heyer

We'll do discussions about
anything and everything,

lots of fun guaranteed.
Termine: 13 x | Do, 05.03.26
9.00 - 10.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 95,- €5 - 12 Personen

0443 Englisch B1 -

plus Conversation

mit Stefanie Schmid

Wir Giben Lese- und Horverstandnis, Vokabu-
lar und Grammatik mit Hilfe des Lehrbuches.
Zusatzlich lesen wir Texte oder eine unter-
haltsame Lektiire. Doch unser Fokus liegt auf
der Konversation, denn Spaf3 und ein reger
Austausch fordern die Sprachkompetenz.
Buch: Fairway New B1 (Klett, ISBN 978-3-12-
501614-9), ab ca. Lektion 8

Termine: 15 x| Mi, 04.03.26 | 19.30 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 165,-€| 5 - 9 Personen

0 444 Englisch B1

(Seniorinnen und Senioren)

mit Birgit Heyer

Come and join in and be part of our nice
group of senior citizens. Buch: Go-for-it B1
(Hueber, ISBN: 978-3-19-002940-2), ca. ab
Lektion 3

Termine: 13 x | Di, 03.03.26 | 9.00 - 10.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 95,- €5 - 15 Personen



Ausfiihrliche Informationen zu

unseren Online-Kursen finden
Sie auf unserer Homepage
www.vhs-gilching.de

0 445 Englisch B1 - light Conversation

mit Karin Zauner-Behn, Ubersetzerin

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!

Termine: 10 x | Fr, 06.03.26 | 11.00 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 110,- €| 5 - 12 Personen

0446 Englisch B1 - Refresher

mit Birgit Heyer

It's never too late to brush up your English,
come and join us! Buch: Network Now English
B1.1 (Klett, ISBN: 978-3-12-605122-4), ca. ab
Lektion 5

Termine: 13 x| Di, 03.03.26 | 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 85,- €| 5 - 12 Personen

0 448 EnglischB1/B2 -

Conversation

mit Jason Heitmann, Journalist

Based on short stories, selected newspaper
articles, or just spontaneous topics we will
talk about our personal interests and expe-
riences, 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.

Termine: 15 x | Do, 05.03.26 | 19.30 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 109,- €| 5 - 12 Personen

0 449 Englisch B1/B2

mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
We are a very friendly, small group, and we
love to discuss a wide range of topics, whilst
practising grammar, listening and reading
thoroughly. In the last half hour of the lesson,
we read a novel suitable level for B1|B2 and
we discuss what we like and find interesting
in the story. Buch: On Point Intermediate
English B1+ Student’s Book (Klett, ISBN 978-
3-12-501272-1) und Workbook (Klett, ISBN
978-3-12-501273-8), ab Lektion 10

Termine: 15 x | Mo, 23.02.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Gebiihr: 164,- €5 - 12 Personen

Unsere Gebiihren

Sprachkurse 2025
Anzahl Kurs- Gebiihren pro UE
teilnehmende (90 Minuten)
>5 10,90 €
4 14,90 €
3 16,90 €

« 1 UE = 1 Unterichtseinhait
4 90 Minuten

« Gebuhren fiir 60 Minuten sind
entsprechend 33% glinstiger

- Die Kurse sind fiir eine mittlere Kurs-
groBe von 5 - 12 Personen berechnet

« Falls es eine Anderung der Preiskate-
gorie in Ihrem Kurs geben sollte, wer-
den Sie selbstverstandlich zu Beginn
des Kurses informiert. Spatestens am
2. Kurstag stehen die Gebuhren fest.

- Kopierkosten werden ggf. extra be-
rechnet, gemal Kursausschreibung

« Mitglieder der vhs-Gilching e.V.
erhalten 10% ErmaBigung

E 451 Englisch Business English

mit N.N.

Termine: 10 x | Di, 03.03.26 | 19.00 - 20.00 Uhr
Online-Kurs

Geblihr: 73,- €| 5 - 12 Personen

0452 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 advan-
ced). Grammar repetition where it seems use-
ful 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.

Termine: 15 x | Do, 05.03.26 | 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 110,- €| 5 - 12 Personen

E 453 Englisch - Ferien-Crash-Kurs -
Mittelstufe | B1

mit N.N. =
Termine: 4 x | Mo, 30.03.26 | 18.00 - 19.00 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 29,- €| 5 - 12 Personen

E 460 Englisch C1 -
advanced Conversation
mit Angela Giinther-Ferrari,
M.A., EUROLTA-Lehrerin
Termine: 10 x | Mi, 04.03.26 | 9.00 - 10.00 Uhr
Online-Kurs

Geblhr: 78,- € | inkl. 5,- € fiir Lehrmittel
5-12 Personen

SPRACHE & VERSTANDIGUNG

Franzosisch

!

O pixXa

0470 Franzosisch A1 - Fortsetzung

mit Alexandra Joepen-Schuster

Dieser Kurs ist fiir Interessenten mit leich-
ten Vorkenntnissen konzipiert. Ohne Druck
und in lockerer Atmosphare vertiefen Sie
lhre Kenntnisse der franzosischen Sprache.
Buch: On y val Der Franzdsichkurs, Lehr- und
Arbeitsbuch, A1 (Hueber, ISBN 978-3-19-
103325-5), ab ca. Lektion 7

Termine: 15 x | Di, 3.3.26 | 15.45 - 17.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002
Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0475 Franzosisch A2 -
Fortsetzung

mit Imke Gloth M.A.

Im Kurs lernen und tben Sie

lhre miindliche Ausdrucks-
fahigkeit in konkreten all-
taglichen Sprechsituationen.
Ergdnzend dazu werden die
speziellen Grammatikthemen be-
handelt. Zwischendurch héren wir immer
mal wieder Chansons, Videos und erarbeiten
uns Texte. Buch: Chapeau! A2 (Hueber, ISBN
978-3-19-103434-4), ab ca. Lektion 9
Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 9.00 - 10.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 164,-€|5 - 12 Personen

H 476 Franzosisch A2 - Wiederein-

steiger willkommen! (hybrid)

mit Francoise Oldendorf

Der Fokus des Kurses liegt auf dem Horver-
stehen und der Aussprache. Sie lernen, sich in
einer kleinen Gruppe in géngigen, definierten
Situationen zu verstandigen und entdecken
dabei Interessantes lber Land, Leute und die
franzosische Kultur. Buch: Chapeau! A2, Kurs-
und Arbeitsbuch mit Code zur Nutzung der
interaktiven Version (Hueber, ISBN 978-3-19-
283434-9), ab Lektion 3

Termine: 12 x | Di, 24.02.26 | 19.30 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 131,- €| 5 - 13 Personen

Bitte beachten Sie hierzu auch die

Kurse 0 336 und 0 337 ,Indian
cooking in englischer Sprache”

mit Neetu Suresh auf S. 23
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SPRACHE & VERSTANDIGUNG

0485 Franzosisch B2 - Conversation -
Wiedereinsteiger willkommen!

mit Francoise Oldendorf

Tu veux pratiquer ton francais dans un cours
de conversation simple et détendu ? Alors
rejoins-nous ! Nous étudions et discutons de
thémes différents provenant d’expériences
personelles, de films vus ou a voir, d‘articles
de journaux a caractére politique, écono-
mique, environnemental, culturel, social ou
littéraire. Nous choisissons des themes en
commun et qui seront discutés pendant le
cours suivant. Pour nous détendre et appren-
dre sur le théme choisi, nous complétons le
tout par des quizz.

Termine: 12 x | Di, 24.02.26 | 17.30 - 19.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 131,-€|5- 12 Personen

Italienisch

© MRose

0490 Italienisch A1 - Forts.
mit Ulrike Volk, M.A.
Sie lieben Italien, aber sprechen die
Sprache noch nicht? Dann kommen Sie
zu uns: ein Italienischkurs fir Anfanger mit
geringen Vorkenntnissen. Wir werden viel
sprechen und lieber spielen als Grammatik
pauken. Buch: Fantastico! A1 (Klett, ISBN: 978-
3-12-525083-3), ab Lektion 7
Termine: 15 x | Fr, 06.03.26 | 9.00 - 10.30 Uhr
Ort: WeBling, Seehausl, Nachbarschaftshilfe
Geblihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0491 Italienisch ,subito!” A1 - ohne
Vorkenntnisse

mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin

Sie haben keine Italienischkenntnisse, wollen
dies aber méglichst sofort andern? Das kon-
nen Sie in diesem Kurs, der in zigigem Tempo
die Grundlagen der italienischen Sprache
vermittelt. Buch: Passo dopo passo Plus A1
(Hueber, ISBN 978-3-19-249599-1), ab
Lektion 1

Termine: 9 x | Mo, 23.02.26 | 19.45 - 20.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Geblihr: 65,- €| 5 - 12 Personen
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0492 Italienisch A1 -

ohne Vorkenntnisse

mit Nada Fabris

In diesem Kurs lernen Sie Italie-
nisch von Anfang an. Buch: Dieci (Hueber,
ISBN 978-3-19-005647-7), ab Lektion 1
Termine: 15 x | Mi, 04.03.26 | 13.30 - 15.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0500 Italienisch A1/A2

mit Grazia Lega

Ziele des Kurses sind die Wieder-

holung der gesamten Gram-

matik von A1 und Ubergang zu

A2 sowie die Wortschatzerweiterung und
Konversation. Buch: Allegro Nuovo A1 (Klett,
ISBN 978-3-12-525590-6)

Termine: 15 x| Fr, 06.03.26 | 9.00 - 10.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 158,- €| 5 - 12 Personen

0501 Italienisch A2

mit Ulrike Volk, M.A.

Wir bauen die bisher erworbenen Grund-
kenntnisse der italienischen Sprache weiter
aus, damit Sie im Land noch besser zurecht-
kommen. Wir werden viel sprechen und lieber
spielen als Grammatik pauken. Buch: Allegro
Nuovo A2 (Klett, ISBN 978-3-12-525593-7), ab
Lektion 7

Termine: 15 x | Do, 05.03.26 | 9.30 - 11.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

E 504 Italienisch A2 - Fortsetzung
mit Anja Conrad, staatl. gepr. Dolmetscherin
und Ubersetzerin

Questo corso e fatto per partecipanti con
buone conoscenze d'italiano e che vogliono
parlare e imparare da casa oppure dall’ufficio.
Buch: Dieci Lezioni di italiano A2 (Hueber,
ISBN 978-3-19-015647-4), ab Lektion 10 +
Lettura che viene scelta all'inizio del semestre
Termine: 12 x | Mi, 04.02.26 | 9.30 - 10.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 87,-€| 5 - 12 Personen

0505 Italienisch A2 - Fortsetzung

mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Vogliamo approfondire la grammatica grazie
al nostro libro e soprattutto imparare alle-
gramente. Buch: Con Piacere Nuovo A2
(Klett, ISBN 978-3-12-525206-6), ab Lektion 4
Termine: 10 x | Di, 03.02.26 | 19.15 - 20.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 109,- €| 5 - 12 Personen

0 508 Italienisch intensiv
fiir die Reise

mit Silvia Sgariglia,
EUROLTA-Lehrerin,

Grazia Lega

Unsere beiden mutter-
sprachlichen Dozentinnen
machen Sie fit fiir die ndchste Italien-
reise: mit allen Sinnen beim Aperitivo
oder Caffe, multimedial, intensiv,
kommunikativ und praxisbezogen

fur die Reise! Kleiner Snack inbegriffen.

Termine: 4 x | Fr, 26.06.26, 17.00 - 21.00
Uhr, Sa, 27.06.26, 10.00 - 14.00 Uhr,

Fr, 03.07.26, 17.00 - 21.00 Uhr,

Sa, 04.07.26, 10.00 — 14.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 121,-€| 5 - 12 Personen

0514 Italienisch B1 - Fortsetzung

mit Grazia Lega

In diesem Kurs kénnen Teilnehmer, die bereits
das Niveau A2 erreicht haben, ihren Wort-
schatz erweitern und gezielt Konversation
Uben. Buch: Con piavere nuovo B1 (Klett, ISBN
978-3-12-525225-7), Lektion 5

Termine: 15 x | Fr, 06.03.26 | 10.45 - 12.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Geblhr: 158,- €| 5 - 13 Personen

0515 Italienisch B1 - Fortsetzung

mit Karin Zauner-Behn, Ubersetzerin

In un‘atmosfera piacevole e rilassata, con
tanta conversazione, continuiamo il nostro
percorso a livello B1. Utilizziamo il libro:

Con piacere nuovo B1 (Klett, ISBN 978-3-12-
525212-7), a partire dalla lezione 2

Termine: 15 x | Do, 05.03.26 | 9.00 - 10.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Geblihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

E 516 Italienisch B1 - Fortsetzung =
mit Angela Guinther-Ferrari, M.A.,
EUROLTA-Lehrerin

Termine: 12 x | Do, 05.03.26 | 9.45 - 11.15 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 134,- €| inkl. 3,- fur Lehrmittel
5-12Personen

H 518 Italienisch B1 - Fortsetzung
(hybrid)

mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin

Per tutti coloro che vorrebbero fare un breve
ripasso e conversazione allegramente in com-
pagnia continuando ad imparare nuovi temi
grammaticali con il libro. Buch: Con piacere
nuovo B1 (Klett, ISBN 978-3-12-525212-7), ab
Lektion 7

Termine: 10 x | Mo, 23.02.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 109,- €| 5 - 12 Personen



0 519 Lektiire und Konversation A2/B1
mit Ulrike Volk, M.A. @
Japan im 19. Jahrhundert: Im Herbst 1861
bricht der stdfranzosische Seidenhandler
Hervé Joncour auf zu einer Reise nach Japan,
um Seidenraupen zu kaufen. Die Begegnung
mit einer ratselhaften Schonheit erlaubt nur
heimliche Blicke und eine kurze Botschaft -
doch Hervés Leidenschaft ist entfacht. Wir
lesen den kurzen Roman, der 1996 veroffent-
licht und 2007 verfilmt wurde, in der italie-
nischen Originalfassung mit Vokabelhilfen.
Buch: Alessandro Baricco, Seta, Reclam, ISBN
978-3-15-019734-9

Termine: 15 x | Fr, 06.03.26 | 10.45 - 12.15 Uhr
Ort: WeBling, Seehausl, Nachbarschaftshilfe
Gebiihr: 164,-€|5 - 12 Personen

0525 Italienisch C1 - Conversazione

mit Karin Zauner-Behn, Ubersetzerin

In unatmosfera piacevole e divertente con-
versiamo e discutiamo le tematiche attuali

in Italia e Germania. Ci basiamo su articoli di
riviste e racconti e approfondiamo la gramma-
tica che incontriamo se c'e ne bisogno.
Termine: 10 x | Mi, 04.03.26 | 10.45 - 12.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 110,- €| 5 - 12 Personen

0 530 Italienisch C1 - Conversazione

mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Parlando di temi di attualita, di letteratura e
perché no, ripassando anche temi gramma-
ticali a Vostra richiesta, trascorreremo una
piacevole ora di conversazione insieme.
Termine: 10 x | Di, 03.03.26 | 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 73,- €5 - 12 Personen

0 541 Spanisch A1 - ohne Vorkenntnisse
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin

Der Kurs richtet sich an Personen mit gerin-
gen Kenntnissen. Wir werden auf unterhalt-
same und spielerische Art und Weise die Welt
der spanischen Sprache erkunden und ken-
nenlernen. Buch: Con Gusto Nuevo A1 (Klett,
ISBN 978-3-12-514671-6) und Trainingsbuch
(ISBN 978-3-12-514672-3), ab Lektion 5
Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 224,- bis 253,- €| 3 - 4 Personen

0543 Spanisch A1 - Fortsetzung

mit Cleotilde Galarza Zamora

Sie mochten im néachsten Spanienurlaub lhre
Tapas auf Spanisch bestellen oder benétigen
Spanischkenntnisse fiir den Beruf? In diesem
Kurs gelingt lhnen das Vertiefen der Sprache
mit etwas Vorkenntnissen! Buch: Con Gusto
nuevo A1 (Klett, ISBN 97-8-3-12-514980-0), ab
Lektion 9

Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0549 Spanisch A1/A2 - Auffrischungskurs
mit Gabriela Platz

Sie haben Vorkenntnisse in Spanisch und
mochten nach einer Pause wieder einsteigen?
Wir wiederholen Vokabular und Grammatik
(A1]A2), um die Grundkenntnisse zu festigen.
Buch: Con Gusto Nuevo A1 (Klett, ISBN 978-3-
12-514676-1), ab ca. Lektion 10

Termine: 15 x | Di, 03.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Worthsee, Nachbarschaftshilfe,

Am Teilrain 10

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

0550 Spanisch A2 -
Fortsetzung

mit Mariza Paredes de Stein,
Lehrerin

Spanisch fir Fortgeschrittene auf Niveau

A2, Buch: Con Gusto Nuevo A2 (Klett, ISBN
978-3-12-514677-8) und Trainingsbuch (ISBN
978-3-12-514678-5), ab Lektion 5

Termine: 15 x | Di, 03.03.26 | 9.30 - 11.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 165,- €| 5 - 12 Personen

0560 Spanisch B1 - Fortsetzung

mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin

Der Kurs wird auf B1-Niveau fortgefiihrt.
Buch: Con Gusto nuevo B1 (Klett, ISBN 978-3-
12-514684-6) und Trainingsbuch (ISBN 978-
3-12-514685-3), ab Lektion 11. Der Kurs wird
erganzt durch kurze Youtube-Filme, digitale
Ubungen, Kopien etc.

Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 9.30 - 11.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 165,- €| 5 - 12 Personen

E561 Spanisch B1 - Fortsetzung =
mit Norma Gamarra

Termine: 12 x| Do, 05.03.26 | 17.00 - 18.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 131,- €| 5- 12 Personen

[

E 572 Spanisch B2 (online)

mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Termin: 12 x | Fr, 06.03.26 | 8.15 - 9.45 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 174,- bis 203,- € | 3 - 4 Personen

SPRACHE & VERSTANDIGUNG

Griechisch

TAEH

0620 Griechisch A1 - Fortsetzung
mit Maria Fischer-Kouniadi

Kurs fuir Personen mit etwas Vor-
kenntnissen. Fiir den Neueinstieg
nach Absprache geeignet. Buch:
Kalimera (Langenscheidt, ISBN
978-3-12-606650-1), Arbeitsbuch
(ISBN 978-3-12-606651-8), ca. ab Lektion 3
Termine: 12 x | Do, 05.03.26 | 18.30 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 174,- bis 203,- € | 3 - 4 Personen

E 625 Kroatisch
Schnupperkurs =

mit Marija Fliichter-Krstulja

Sie traumen schon vom
Sommerurlaub in Kroatien? In
diesem Schnupperkurs kdnnen
Sie in die kroatische Sprache ein-
tauchen und allererste Kenntnisse
erwerben: BegriiBungsformen, Vor-
stellen, Einkaufen Restaurant|Bar, Zahlen,
nitzliche Floskeln. Bei Interesse kdnnen Sie
im Herbst im A1-Kurs weitermachen. Koope-
ration mit der vhs Wiirmtal

Termine: 4 x | Di, 09.06.26 | 19.45-21.15 Uhr
Online-Kurs

Gebihr: 44,- €

E 626 Kroatisch fiir den Urlaub
mit Marija Fliichter-Krstulja
Termine: 15 x | Mi, 25.02.26 | 19.45 - 21.15 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 138,- €

0627 Tschechisch A1 - ohne Vorkenntnisse
mit Zuzana Gehlert, M.A.

Sie reisen gerne nach Tschechien oder haben
dort familidre Wurzeln? In diesem Kurs lernen
Sie Tschechisch von Anfang an. Buch: Prvni
kroky, Die ersten Schritte A1, Tschechisch als
Fremdsprache (Didakta Praha ISBN 978-80-
904740-1-7), ab Lektion 1

Termine: 15 x | Mi, 04.03.26 | 20.00 - 21.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 164,- €| 5 - 12 Personen

31



SPRACHE & VERSTANDIGUNG

E 629 Ungarisch A1 - Schnupperkurs .
mit Dr. Eniko Hoppa
Termine: 4 x | Di, 16.06.26 |19.15 - 20.45 Uhr

Online-Kurs
Gebiihr: 56,- €
Russisch
E 630 Russisch A1 - Sprache und

Kultur - ohne Vorkenntnisse

mit Natalia Schinke,

staatl. gepr. Ubersetzerin

Termine: 10 x | Mi, 04.03.26 | 9.30 - 11.00 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 149,- bis 169,- € | 3 - 4 Personen

E 631 Russisch A1 -Sprache
und Kultur =
mit Natalia Schinke,
staatl. gepr. Ubersetzerin
Termine: 10 x | Do, 05.03.26 |
9.30-11.00 Uhr
Online-Kurs
Gebiihr: 149,- bis 169,- €
3 -4 Personen
E 633 Russisch B1 - =
Sprache und Kultur
mit Natalia Schinke,
staatl. gepr. Ubersetzerin
Termine: 10 x | Di, 03.03.26 | 10.00 -
11.30 Online-Kurs
Gebiihr: 149,- bis 169,- € | 3 - 4 Personen

Turkisch

E 636 Tiirkisch B1 - Fortsetzung =
mit Mervegiil Esen,

Bachelor English Teaching

Termine: 15 x | Mi, 04.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Online-Kurs

Gebiihr: 223,- bis 254,- € | 3 - 4 Personen

Chinesisch A1 - Fortsetzung

mit Daifen Winkler

Der ideale Kurs fiir alle, die weitermachen
mochten mit der chinesischen Kultur und
Hochsprache des Mandarin. Mit dem Ziel,
einfache Unterhaltungen zu fiihren, dabei die
Hoflichkeitsformen kennenzulernen und sich
auch sicher im Restaurant zu bewegen, tiben
wir die Aussprache mittels der Umschrift Piny-
in. Das Lesen und Schreiben von chinesischen
Schriftzeichen erlernen wir ebenfalls.

Buch: Chinesisch superleicht (Dorling Kinders-
ley, ISBN 978-3-8310-3043-9)

0 640 ab Lektion 9

Termine: 12 x | Mi, 04.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 178,- bis 203,- € | 3 - 4 Personen

0641 ab Lektion 9

Termine: 15 x | Fr, 06.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 223,- bis 254,- €| 3 - 4 Personen

0 650 Japanisch fiir die Reise @
mit Yukiko Pingsmann

Planen Sie eine Japanreise? In diesem
Schnupperkurs erhalten Sie hierfir Ihr erstes
sprachliches Ristzeug beim intensiven Lernen
in der Kleingruppe.

Termine: 5 x | Fr, 17.04.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 74,- bis 84,- €| 3 - 4 Personen

0651 Japanisch A2 (Elementary 2) - @
Fortsetzung

mit Yukiko Pingsmann

In diesem Kurs werden lhnen alltagliche
Konversation, Schreiben und viel Japanische
Kultur vermittelt. Vorkenntnisse in Hiragana,
Katakana und einfache Kanji sind erwiinscht.
Buch: Try! N4 (Japanese Language Proficiency
Test, ISBN 978-4-86639-633-0)

Termine: 10 x | Fr, 20.03.26 | 16.30 - 18.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 103

Gebiihr: 149,- bis 169,- € | 3 - 4 Personen

Gebardensprache

0661 Einfiihrung in die
Gebédrdensprache - Schnupperkurs

mit Anna Krott

Die deutsche Gebardensprache besteht aus
Handzeichen, Mimik und Kérperhaltung und
ist damit eine visuell-manuelle Sprache. Sie ist
eine vollwertige Sprache mit einem umfas-
senden Vokabular und einer eigenstandigen
Grammatik. In unserem Kurs lernen Sie die
Grundlagen der Gebdrdensprache kennen,
um ein barrierefreies Miteinander zu ermég-
lichen.

0661

Termine: 2 x | Sa, 21.03.26 | 10.00 - 13.00 Uhr,
So,22.03.26 | 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 48,- € | 4 - 12 Personen

0662

Termine: 2 x| Sa, 16.05.26 | 10.00 - 13.00 Uhr,
So, 17.05.26 | 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 48,- €| 4 - 12 Personen

an der vhs Gilching™=

Im Rahmen unseres
Semesterschwerpunkts
feiern wir den Fruhling

und laden Sie ein, die
besondere Atmosphare
der Kirschbliite zu genieRen.

Freuen Sie sich auf kulturelle
Einblicke, Begegnungen
und ein stimmungsvolles

Beisammensein.
™
Wir freuenuns
auf Ihr Kommen!

Wann und Wo?
Ende Marz bis Mitte April,
der genaue Termin und
der Ort werden
bekanntgegeben.




3 16,90 €
4 14,90 €
5-8 11,90 €
9-12 9,90 €

« 1 UE = 1 Unterrichtseinheit a
90 Minuten

+ Gebihren fiir 60 Minuten sind
entsprechend 33% gunstiger

« Falls es eine Geblihrenanderung
in lhrem Kurs geben sollte, werden
Sie selbstverstandlich zu Beginn
des Kurses informiert.

« Spatestens am 2. Kurstag stehen
die Gebiihren fest

« Mitglieder der vhs Gilching e.V.
erhalten 10% ErmaRigung

mit Walter Mungel, Rettungssanitater

Wir machen Sie mit den wichtigsten lebens-
rettenden BasismalSnahmen vertraut und
zeigen Ihnen den Einsatz eines Defibrillators
(technisches Hilfsmittel zur Beendigung von
Herzkammerflimmern), der an vielen 6ffent-
lichen Platzen, speziell an U-Bahn-Stationen,
zu finden ist. Wegen der praktischen Ubungen
bitte rutschfeste Schuhe tragen.

Termin: Di, 10.03.26 | 18.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 24,- €6 - 12 Personen

mit Walter Mungel, Rettungssanitater

Sie lernen, mit Notfallsituationen umzugehen
und auch kleinere Wehwehchen zu behan-
deln. Die Entwicklungsphasen vom Neugebo-
renen bis zum Schulkind werden verstandlich
erklart und die sich daraus ergebenden unter-
schiedlichen Notfallbilder vorgestellt.
Kooperation mit der vhs Wiirmtal.

Weitere Informationen entnehmen Sie bitte
unserer Website.

Termine: 2x | Do, 12.03.26 | 18.30 - 21.30 Uhr
Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a,

vhs-Zentrum, Raum 9, 82152, Planegg

Gebiihr: 48,-€| 1 - 10 Personen

mit Walter Mungel, Rettungssanitater

Zu den typischen Alterserkrankungen ge-
héren u.a. Gelenkverletzungen. Stiirze und
Unfélle kdnnen Knochenbriiche, Verstauchun-
gen und Prellungen verursachen. Wir zeigen

Ihnen, welche Erste-Hilfe-MaBnahmen im
Akutfall bei Herzinfarkt notwendig sind und
machen Sie mit der Handhabung des Defibril-
lators vertraut. AbschlieBend informieren wir
Sie Uber digitale Ortungsmaoglichkeiten, um
schnell an fachliche Hilfe zu kommen.
Kooperation mit der vhs Wiirmtal

Termin: Di, 03.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum,
Raum 1, 82152, Planegg

Gebiihr: 15,- €| 4 - 18 Personen

mit Beate Peters-Diirrschmidt, Palliative
Care Fachkraft Malteser Hospizdienste,

Ina Weichel

Das Lebensende und Sterben machen Mit-
menschen oft hilflos. Sterbebegleitung ist
aber oft auch in der Familie und der Nachbar-
schaft moglich. Wir vermitteln Grundwissen
und mochten ermutigen, sich schwerkranken
und sterbenden Menschen zuzuwenden.
AuBerdem erfahren wir, wie wir Note lindern
und einen wirdevollen Abschied vom Leben
begleiten kénnen.

Termin: Mo, 23.02.26 | 14.30 - 18.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 106

Gebiihr: 6,- €| 6 - 16 Personen

mit Justyna Sikora-Arnold, Pflegeberaterin
Wer Pflegedienstleistungen in Anspruch neh-
men will, muss einen Antrag bei der Pflege-
kasse stellen und eine Pflegebegutachtung
durchlaufen. Vielen fallt es schwer, den Verlust
der Selbstandigkeit Gberpriifen zu lassen. Fir
die Einstufung in einen Pflegegrad ist es ent-
scheidend, wie sehr die Selbsténdigkeit be-
eintrachtigt ist. Wir informieren, worauf man
bei der Antragstellung und Begutachtung
achten sollte. Kooperation mit Pflegestiitz-
punkt Starnberg.

Termin: Do, 09.04.26 | 17.00 - 18.15 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: gebiihrenfrei | 1 - 16 Personen

mit Justyna Sikora-Arnold,

Pflegeberaterin

Leistungen der Pflegekasse hangen vom Pfle-
gegrad ab und davon, ob die Pflege zu Hause
oder in einer Pflegeeinrichtung stattfindet.
Einen Uberblick hieriiber zu behalten, fillt
den Betroffenen und den Angehdrigen oft
schwer. Welche Gelder und Leistungen stehen
Ihnen zur Verfligung: Pflegegeld oder Pflege-
sachleistung, Verhinderungspflege, Entlas-
tungsbetrag, Tagespflege? Wir beantworten
diese und weitere Fragen. Kooperation mit
Pflegestiitzpunkt Starnberg.

Termin: Do, 23.04.26 | 17.00 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102
Gebiihr: gebuhrenfrei | 1- 16 Personen

mit Anna Maria Schmid, Dipl.-Sozialpad.
(FH), Rauchfrei-Trainerin (IFT/BZgA)

In einer Gruppe bekommt man den

nétigen Schwung, um gemeinsam -
das Abenteuer der Rauchentwoh-

nung zu meistern. Das standig eva-

luierte Tabak-Entwéhnungsprogramm
begleitet Sie mit den neuesten Techniken aus
der Motivationsforschung und Verhaltensthe-
rapie. Es ist zertifiziert und damit erstattungs-
fahig. Bitte informieren Sie sich iber den
Anteil, den lhre Krankenkasse Gibernimmt. Fir
Ihre Fragen steht Ilhnen Frau Schmid zur Ver-
figung (01511-1184706).

Termine: 4 x | Do, 05.03.26

18.00 - 19.30 Uhr, die weiteren

Termine: 18.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 102

Gebiihr: 160,- € | inkl. 26,- € fur

Lernmittel | 6 - 14 Personen

mit Martina Friesen,

Heilpraktikerin

Detox ist in aller Munde und wird
haufig mit Entgiftung gleichgesetzt -
doch was bedeutet es eigentlich? Wir kldren
Bedeutung und Ursprung der Detox-ldee. My-
then und Fakten: kritische Betrachtung von
Detox-Kuren und -Didten, Entgiftung: Macht
der Korper das nicht selbst? Funktion der
Entgiftungsorgane: Wie kann ich den Korper
unterstiitzen? Wie funktioniert
Detox alltagstauglich?

Termin: Mi, 25.02.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

~

Ort: Gilching, vhs, Raum 002 j" -
-
Gebiihr: 14,- €| 6 - 12 Personen & ._:‘
. ﬁ\-
o

mit Martina Friesen, Heilpraktikerin

Mehr als 90 % der Menschen mit Diabetes
mellitus sind an Typ 2 erkrankt, ca. 8,5 Mio
Betroffene in Deutschland. Langfristig kdnnen
gravierende Folgeerkrankungen entstehen,
Lebensqualitdt und -erwartung sind verrin-
gert. Diabetes mellitus 2 ist keine Frage des
Alters, die Lebensfiihrung spielt eine ent-
scheidende Rolle bei der Entwicklung.

Wie kann ich dem entgegenwirken? Friiher-
kennung, erste und langfristige MalBnahmen
zu einem gesunden Lebensstil.

Termin: Do, 12.03.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 14,-€|6 - 12 Personen



mit Martina Friesen, Heilpraktikerin
Demenz ist ein Syndrom als Folge einer meist
chronischen oder fortschreitenden Erkran-
kung des Gehirns und geht mit dem Verlust
kognitiver Fahigkeiten einher. Leitsymptom:
Gedachtnisstérung, viele andere unspezi-
fische Symptome kdnnen Hinweisgeber sein.
In den ersten Jahren dieser Entwicklung

ist der Verlauf noch beeinflussbar. Umso
wichtiger ist ein friihzeitiges Erkennen dieser
Erkrankung. Sie erhalten wertvolle Tipps fiir
Ihren Alltag.

Termin: Do, 23.04.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 14,-€ | 6 - 12 Personen

mit Martina Friesen, Heilpraktikerin
Haben Sie sich schon einmal gefragt,
wie man Lebensqualitat bis ins hohe
Alter erhalten kann? Zunehmende
Lebenserwartung beinhaltet
haufig auch, eine ldngere Zeit
mit Gebrechen zu erleben.
Unausweichlich? Welche
Faktoren beeinflussen unsere
Lebensdauer und kann,Ich” da
Einfluss nehmen? Sie erhalten
praktische Tipps fiir die Umset-
zung im Alltag fiir Ihren Weg. Seien
Sie dabei und entdecken Sie lhre
Méglichkeiten.
Termin: Do, 07.05.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104
Gebiihr: 14,- €| 6 - 12 Personen

mit Martina Friesen, Heilpraktikerin
Bluthochdruck ist ein weit verbreitetes Symp-
tom, das lange Zeit bestehen kann, bevor Be-
schwerden auftreten. Bluthochdruck wird so
zum Risiko fiir verschiedene Folgekrankhei-
ten. In diesem Vortrag erhalten Sie Antworten
auf Fragen rund um das Thema Blutdruck
und Tipps, was Sie selbst vorbeugend und
begleitend fiir einen gesunden Blutdruck tun
kénnen. Kleine, integrierte Ubungen geben
Ihnen Ideen, wie Blutdruck-Management im
Alltag aussehen kann.

Termin: Do, 25.06.26 | 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Geblhr: 14,- €| 6 - 12 Personen

mit Andrea Maria Lowes,
Heilpraktikerin, Psychopéadin, Autorin
Neben allem was wir bereits tiber die Wech-
seljahre wissen: wie geht’s jeder einzelnen

Frau, wie nimmt sie die Veranderungen

ihres Kérpers, Denkens, Fiihlens wahr? Im
Schreiben kdnnen Sie aus ganz eigener Sicht
berichten - von leichtem bis schwierigem Er-
leben dieser Phase. Wir arbeiten mit vielfalti-
gen Impulsen, kurzen Ubungen und offenem
Austausch. Es geht darum, etwas in Gang zu
setzen: Gedanken, Bilder, Geschichten - viel-
leicht sogar Veranderungen.

Termin: Sa, 18.04.26 | 10.00 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 002

Gebiihr: 56,- €| 5 - 12 Personen

mit Karina Brautigam,
Wechseljahreberaterin
Sie erfahren, welche hormonellen Verande-
rungen in dieser Zeit stattfinden und welche
korperlichen und mentalen Auswirkungen
moglich sein kdnnen. AuBerdem erhalten Sie
in diesem Basiskurs Informationen rund um
die Hormontherapie. Auch soll Raum sein fiir
Diskussion und Austausch: Was beschéftigt
Sie? Welche Erfahrungen und Bewaltigungs-
strategien mochten Sie weitergeben?
Termin: Do, 23.04.26 | 18.30 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 106

Gebiihr: 19,-€|4 - 12 Personen

mit Karina Brautigam, Erndhrungstrainerin,
Wechseljahreberaterin

In den Wechseljahren verandert sich der
Stoffwechsel, gleichzeitig erfordern stressige
Lebensphasen eine besonders gute Versor-
gung mit wichtigen Nahrstoffen. Mit einer
sinnvollen und angepassten Erndhrung in
dieser Lebensphase kann jede Frau gut fir
sich sorgen, Beschwerden lindern und ihren
Beitrag zu gesundem Alter-Werden leisten.
Im Kurs geht es um gesunde Erndhrung all-
gemein, aber immer mit Blick auf die Zeit der
Wechseljahre und danach.

Termin: Do, 21.05.26 | 18.30 - 20.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 102
Gebiihr: 14,- €| 6 - 12 Personen

mit Angelika FuBI-Geier,
Hebamme

Kursinhalte: Grundbediirfnisse des Sduglings,
Sicherheit im Umgang mit dem Neugebo-
renen durch praktische Ubungen (Baden,
Anziehen, versch. Wickelmethoden, etc.),
Babypflege (einfach, natirlich, preiswert und
umweltbewusst!), Sinn und Unsinn mancher
Erstausstattungsartikel, warum Tragen wich-
tig ist, Schlafen und Wachen des Babys und
seiner Eltern.

Termin: Sa, 21.03.26 | 10.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003
Gebiihr: 48,- €5 - 12 Personen

Termin: Sa, 09.05.26, 10.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002
Gebiihr: 48,- €| 5 - 12 Personen

mit Angelika FuBl-Geier, Hebamme

In diesem Kurs erlernen Sie die ,Grundre-
geln” des Stillens sowie das Abpumpen von
Muttermilch. Gerne kénnen Sie lhre Fragen
mitbringen und wir gehen in den Austausch
miteinander.

Termin: Sa, 25.04.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002
Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

Termin: Sa, 23.05.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003
Gebiihr: 16,-€| 5 - 12 Personen

mit Miriam Schnieber,
Erndhrungscoach

Eine gesunde Ernahrung bei
Kindern zu fordern muss nicht anstren-

gend - und schon gar nicht mit Druck oder
Diskussionen verbunden sein. In diesem
praxisnahen Kurs entdecken wir, wie Kinder
mit Leichtigkeit und Neugier an gesunde
Lebensmittel herangefiihrt werden kénnen.
Lasst uns gemeinsam alltagstaugliche Wege
finden, wie gesunde Erndhrung fiir Kinder
wieder Spal3 machen darf. Wir zeigen, wie du
als Elternteil mit kleinen Veranderungen viel
bewirken kannst.

Termin: Fr, 06.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 27,- € | inkl. 8,- € fur Lebensmittel
5-12 Personen

mit Miriam Schnieber, Erndhrungscoach
Fuhl dich stark! - Der interaktive Gesund-
heitskurs fir mehr Energie, Leichtigkeit und
Wohlgefiihl im Alltag. Es ist kein langweiliger
Vortrag, sondern ein lebendiger Workshop.
Wir entdecken gemeinsam, wie Erndhrung,
Bewegung, Schlaf und Stressbalance wieder
ins Gleichgewicht kommen — mit kleinen
Ubungen, die wirklich machbar sind. Gesund-
heit darf SpaR machen!

Termin: Sa, 07.03.26 | 10.00 - 12.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 003

Gebiihr: 27,- € | inkl. 8,- € fir Lebensmittel
5-12 Personen

mit Anja Orttmann-Heuser, Apothekerin,
Heilpraktikerin

Wenn der Blutzucker stark schwankt, ent-
stehen HeiBhunger, Energieeinbriiche und
oft auch eine schleichende Gewichtszunah-
me. Wir schauen gemeinsam, was Insulin
im Koérper macht — und weshalb sich diese



Muster oft ganz unbemerkt entwickeln. Dazu
gibt es alltagstaugliche Impulse fiir mehr
Stoffwechsel-Balance: kleine Yoga-Snacks zur
Stressregulation und nahrende Erndhrungs-
anregungen aus dem Ayurveda - fiir stabile
Energie und ein reguliertes Gewicht.

Termin: Mi, 25.03.26 | 18.30 - 20.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Gebiihr: 14,- €| 6 - 12 Personen

y‘
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mit Katharina Ogilvie, Wirtschaftspsycho-
login

Schlafprobleme sind weit verbreitet - oft ver-
ursacht durch Gedankenkarussell, Stress, Bild-
schirmzeit. Sie erfahren, wie Sie wieder in den
Ruhemodaus finden. Mit Achtsamkeits- und
Entspannungstechniken kdnnen Sie lhren
Schlaf verbessern und morgens erholter auf-
wachen. Inhalte: Ursachen von Schlafstérun-
gen verstehen, die Rolle des Nervensystems
im Schlafprozess, Abendrituale, Atem- und
Achtsamkeitsiibungen, Umgang mit Griibel-
gedanken und néachtlicher Unruhe.

Termin: Di, 24.03.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104 .
Gebiihr: 14,-€|6 - 12 Personen

mit Katharina Ogilvie,
Wirtschaftspsychologin

E-Mails, Chats, Nachrichten, Social Media -
unser Gehirn bekommt heute mehr Reize
denn je. An diesem Impulsabend lernen Sie,
wie digitale Reiziiberflutung entsteht und
wie Sie lhr Nervensystem entlasten kdnnen.
Kleine mentale Pausen, klare Grenzen und
achtsamer Medienkonsum bringen mehr
Fokus und Ruhe in den Alltag.

Termin: Di, 14.04.26 | 19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Geblihr: 14,- €| 6 - 12 Personen

mit Katharina Ogilvie,
Wirtschaftspsychologin

,Sei perfekt!’, ,Mach es allen recht!” - innere
Antreiber beeinflussen unbewusst, wie wir
mit Stress umgehen. Sie entdecken |hre inne-

ren Antreiber und lernen, wie Sie sie freund-
lich regulieren, ohne an Leistungsfahigkeit zu
verlieren. Fiir mehr Selbstfiirsorge, Leichtig-
keit und innere Balance. Eigene Muster erken-
nen, Achtsamkeit als Weg zu mehr Selbst-
mitgefuhl, Impulse, um alte Stressmuster zu
I6sen, Ubungen fiir Alltag und Beruf.

Termin: Di, 28.04.26 | 19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 104

Geblihr: 14,- €| 6 - 12 Personen

mit Sigrid Piehler, Hellpraktlkerln fiir
Psychotherapie
Der Kurs gibt eine Einfiihrung

in die Elemente von EMDR (Eye
Movement Desensitization and
Reprocessing) - urspriinglich eine
Methode aus der Traumatherapie - die eigen-
standig zur Stressreduktion genutzt werden
kdénnen. Zentraler Aspekt ist die Entwicklung
Ihres persénlichen ,Sicheren Ortes”. Zusatzlich
werden weitere Methoden zur Stressreduk-
tion vorgestellt (Schmetterlingsumarmung,
Verschiebung des Atemmusters, Lichtstrom-
technik).

Termin: Do, 05.03.26 | 19.00 - 21.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 105

Gebiihr: 22,- €| 5 - 8 Personen

mit Sascha Lang,

Fachberater Stress und Burnout
Sie flihlen sich gestresst oder
schlafen schlecht? In diesem
Vortrag mit Workshop-Charak-
ter erfahren Sie, was Stress genau ist, welche
Schaden er im Korper anrichten kann und
wie Sie ihm am besten begegnen. Verstehen
Sie Zusammenhéange zwischen Ursache und
Wirkung auf den Korper, haben Sie es leichter,
klinftig Gutes fiir Ihre Gesundheit zu tun.
Lernen Sie duf3ere Stressoren kennen und
kommen Sie lhrem Stress auf die Spur.
Termin: Do, 16.04.26 | 18.30 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 105
Gebiihr: 19,- €| 6 - 12 Personen

mit Ulla Briiger, Color & Style Coach

Du mochtest einen ersten Einblick

in die Welt der Farben erhalten und heraus-
finden, welche Farben wirklich zu dir passen?
Ich zeige dir die 1. Hauptdominante deines

Farbtyps & alles (iber die unterschiedlichen
Farbtypen. Freue dich auf Tipps zur passen-
den Haarfarbe, Skincare und Make-up. Inkl.
Hautpflege und kleinem Make-up-Wohlfthl-
moment und digitalem Farbpass fiir dein
Handy als praktischer Shopping-Begleiter.

Termin: Sa, 28.03.26 | 10.00 - 14.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101

Termin: Sa, 16.05.26 | 10.00 - 14.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebiihr: 80,- € | inkl. 35,- € fiir Farbpass
3-8 Personen

mit Carsten Neder

Erleben Sie eine inspirierende Reise ins Unge-
wohnliche! Carsten Neder ist Weltrekordhalter
im Rickwarts-Treppensteigen und leiden-
schaftlicher Motivationsredner. Horen Sie,
wie er seine personlichen Grenzen neu
definiert und ermutigt, das scheinbar
Unmaogliche zu wagen. Mit Humor

und Einfiihlungsvermogen zeigt

er, wie wir selbst in den schwie-

rigsten Momenten Starke

finden konnen. Erfahren Sie,

wie kleine Schritte grof3e

Veranderungen bewirken!

Termin: Do, 26.03.26

19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 106

Gebiihr: 14,- €| 6 - 12 Personen

mit Dr. Johannes Bruno Miiller-Reif
Kooperation mit dem Wissenschaftscampus
Martinsried

Termin: Di, 12.05.26 | 19.00 - 19.45 Uhr
Online-Kurs

Gebiihrenfrei | 1 - 15 Personen

mit Sabine Fischer-Burkart, Kursleiterin
»Sport und Bewegung trotz(t) Demenz”
Ziele des Kurses sind es, mit Freude am Aktiv-
sein die motorische Leistungsfahigkeit zu
erhalten oder zu steigern, das Herz-Kreislauf-
system zu starken, durch Gleichgewichtstrai-
ning das Sturzrisiko zu mindern, alltagliche
Bewegungsmuster einzuliben, Selbstbe-
stimmung zu fordern, Stress und Isolation zu
mindern und das Wohlbefinden zu steigern.
Auch Menschen ohne Demenz profitieren
von den Ubungen. Es sind keine Vorkenntnis-
se notig. Bei demenzieller Erkrankung nur mit
Begleitperson.

Termine: 4 x | Mi. 25.02.26 | 16.45 - 17.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105

Gebiihr: 40,- €| 4 - 6 Personen



mit Evelyn Endler,
Yogalehrerin, BDY/EYU
Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Termine: 10 x | Mo, 23.02.26 |
15.30- 16.45 Uhr
Gebiihr: 99,- €| 5 - 8 Personen
nicht am 02.03. und 18.05.26

Termine: 5 x | Mo,
15.06.26 15.30 - 16.45 Uhr
Gebiihr: 50,- € | 5 - 8 Personen

Termine: 10 x
Mo, 23.02.26 | 16.50 - 18.05 Uhr
Gebiihr: 99,- €| 5 - 8 Personen
nicht am 02.03. und 18.05.26

Termine: 5 x | Mo, 15.06.26 |
16.50 - 18.05 Uhr
Gebiihr: 50,-€| 5 - 8 Personen

mit Andrea Kluge,
Yogalehrerin BDY/EYU

Ort: WeBling, Pfarrstadel,
kleiner Saal, Am Kreuzberg 3

Termine: 15 x | Di, 24.2.26 | 8.00 - 9.15 Uhr
Gebiihr: 124,- €| 9 - 14 Personen

Termine: 15 x | Di, 24.2.26 | 9.30 - 11.00 Uhr
Gebiihr: 148,-€| 9 - 14 Personen

Termine: 15 x | Do, 26.02.26
18.00 - 19.30 Uhr
Geblihr: 148,- €| 9 - 14 Personen

Termine: 15 x Do, 26.02.26
19.30- 21.00 Uhr
Gebiihr: 148,- €| 9 - 13 Personen

Online-Kurs =
Termine: 15 x | Mi, 25.02.26 | 8.15 - 9.30 Uhr
Gebiihr: 124,- €| 9 - 13 Personen

mit Christine Schramm,
arztl. gepriifte Yogalehrerin

Termine: 5 x | Di, 24.02.26 |19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 33,-€]9- 12 Personen

Termine: 5 x | Di, 24.02.26 | 20.15 - 21.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 40,- €| 5 - 10 Personen

mit Piera Conti, Yogalehrerin y

Termine: 6 x | Di, 14.04.26 | 19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 40,- €| 5 - 8 Personen

mit Su Ressel, Hatha-Yoga-Lehrerin
Yoga ist mehr als der Sonnengruf3! Es kann
geistiges und korperliches Wohlbefinden

anhand einer personlichen Erfahrung fordern.

Zusammen (iben wir einfache und fordernde
Asanas, verbessern Fitness, Stabilitat und
Beweglichkeit. Wir nutzten den Atem als
Kraftquelle flir Ruhe und Gelassenheit. Mit
einer Meditation schliefen wir die Stunde ab.
Philosophische Gedanken, Mantras oder pure
Stille helfen dabei, den Geist zu beruhigen
und das Jetzt wahrzunehmen.

Termine: 8 x | Mo, 04.05.26 |
18.15-19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 79,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 8 x| Mo, 04.05.26
19.40 - 20.55 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 79,- €| 5 - 8 Personen

mit Johanna Schuhbauer, drztl. gepr. Yoga-
lehrerin, TriYoga Flows® Ausbildungsleiterin
TriYoga® ist eine Form des Hatha-Yoga, bei
dem sich flieBende Ubungsabfolgen und ge-
haltene Stellungen abwechseln. Die konti-
nuierlich ausgefiihrten Wellenbewegungen
der Wirbelsdule kénnen helfen, den Riicken
gesund und flexibel zu erhalten. Atem, Be-
wegung und Mudras (Handgesten) verbin-
den sich zu einem geschmeidigen Tanz aus
+Entspannung in Bewegung". Kérperiibungen
mit Atemibungen werden abgerundet durch
Meditation und Tiefenentspannung.

Termin: So, 19.04.26 | 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 30,- €| 4 - 6 Personen

mit Piera Conti, Yogalehrerin

Der Kurs unterstiitzt dich dabei, sanft und
voller Energie vom Wochenende in die neue
Woche zu flieBen”. In diesem Kurs bewegen
wir uns achtsam durch sanfte Yoga-Ubungen,
Atemtechniken und Meditationen, die deine
Beweglichkeit fordern, Stress abbauen und
dir neue Kraft schenken. Entdecke die Grund-
lagen des Hatha-Yoga und starke Korper,
Geist und Seele fiir einen entspannten und
ausgeglichenen Alltag.

Termine: 10 x | Mo, 02.03.26 | 7.30 - 8.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 79,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 6 x | Mo, 08.06.26 | 7.30 - 8.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Geblihr: 48,- €| 5 - 8 Personen

mit Noemi Staab, Yogalehrerin

In diesem Kurs bewegen wir uns achtsam im
Einklang mit unserem Atem durch flieBende
Yoga-Sequenzen, die deine Beweglichkeit
fordern, Stress abbauen und dir neue Kraft
schenken. Entdecke die Grundlagen des Vi-
nyasa Yoga und starke Korper, Geist und Seele
fur einen entspannten, ausgeglichenen Alltag.

Termine: 10 x | Fr, 06.03.26 | 15.30 - 16.45
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 99,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 5 x | Fr, 19.06.26 | 15.30 - 16.45
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 50,- €| 5 - 8 Personen
nichtam 26.06. und 17.07.26

mit Maryna Zavadska, Hatha Yoga-Lehrerin
Wir kombinieren Ubungen aus dem Barre-
Training und Dehniibungen aus dem Hatha-
Yoga. Dabei kommen Elemente aus Ballett
(ohne Ballettstange) und Yoga zum Einsatz.
Zum Abschluss der Stunde erlernen wir eine
einfache zeitgendssische Choreografie.

Wir kraftigen Muskulatur und verbessern die
Fitness und Koordinationsfahigkeit.

Termine: 5 x | Do, 05.03.26
17.15-18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 40,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 10 x | Do, 23.04.26
17.15-18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 79,- €| 5 - 8 Personen



mit Anne Thoma, Yogalehrerin
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 und
drauBen im Hof der vhs
Gebiihr: 24,- €| 5 - 8 Personen

Der Fokus dieses Workshops liegt auf
korperlicher und seelischer Reinigung. Die
Zeit zwischen Fasching und Ostern eignet
sich ideal dafiir. Entschlackende Rotatio-
nen, Elemente aus der Kundalini-Praxis und
Ubungen mit Detox-Wirkung unterstiitzen
den Entgiftungsprozess und geben Impul-
se, um auch gewohnheitsmafigen Ballast
loszulassen. So entsteht Raum fir das, was
Ostern symbolisiert: einen Neubeginn, bei
dem Weniger mehr sein darf.

Termin: So, 08.03.26 | 15.00 - 18.00 Uhr

Mit den warmen Tagen erwachen Lebens-
freude, Vitalitdt und Bewegungslust. Alles
wachst. In dem Workshop bringst du deine
Zellen in Schwung. Dynamische Yoga-
sequenzen l6sen fasziale Verklebungen.
Belebender Atem und ausladende Bewe-
gungen flieBen harmonisch ineinander. So
aktivierst du Energie und forderst Beweg-
lichkeit und Lebendigkeit. Spiire dabei die
Frische und den Puls der Natur.

Termin: So, 19.04.26 | 15.00 - 18.00 Uhr

mit Lisa-Marie Brunnhuber,
zertif. Kundaliniyoga-Lehrerin
Ziel des Kurses ist die Starkung
von Korper und Geist fiir mehr Energie im All-
tag. Wir starken den Korper in dynamischen
oder statischen Yoga-Haltungen. Atemtechni-
ken unterstiitzen uns wahrend den Ubungen
und schulen unsere Kérperwahrnehmung.
Jede Stunde ist einem speziellen Thema
zugeordnet, z.B. Stresspravention, Immunab-
wehr, u.v.m. Die Mantra-Meditationen starken
unseren Geist und verbinden uns uber das
gemeinsame Singen.

Termine: 14 x | Fr, 06.03.26 | 17.15 - 18.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 167,- €| 5 - 8 Personen

nichtam 13.03.und 17.4.26
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Dieser Workshop ist eine Einladung an

alle Frauen — Mitter, Tochter, Schwestern,
Freundinnen. Unabhéngig von Fitnesslevel
und Alter. Mit Musik und Bewegung feiern
wir das Weibliche in seiner ganzen Vielfalt,
von sanft bis stark. Mit Methoden, die dir
helfen, durchzuatmen, die Mitte zu starken
und den Umgang mit eigenen Ressourcen
zu reflektieren. Ein Workshop, der gut tut.
Ein freudiger Frauen-Flow.

Termin: So, 10.05.26 | 15.00 - 18.00 Uhr

In diesem Workshop verbinden wir uns mit
der Kraft der Sonne. Herz6ffnungen und
einfache Riickbeugen bringen Weite und
Energie in den Korper. Lockernde Sequen-
zen und freie Bewegung schaffen das
korperliche Gefiihl von Sommerleichtig-
keit. Der Workshop bietet die Gelegenheit,
kurz vor der Sonnwende innezuhalten. Die
langsten Tage des Jahres eignen sich, um
eine personliche Bestandsaufnahme zu
machen und sich fiir das zweite Halbjahr
der Jahresreise einzustimmen.

Termin: So, 14.06.26 | 15.00 - 18.00 Uhr

mit Lisa-Marie Brunnhuber,

zertif. Kundaliniyoga-Lehrerin

Die Essenz des Schwangerenyogas besteht

in der Starkung von Kérper und Geist. Dazu
nutzen wir verschiedene Werkzeuge, auf die
du unter der Geburt zuriickgreifen kannst, z.B.
Atemtechniken und das Singen von Mantren.
Du wirst dir bewusst, dass du eingebunden
bist zwischen Erde und Himmel und lernst
diese Ressourcen zu nutzen. Gleichzeitig liegt
der Fokus in der Verbindung zu dir, deiner
Kraft und deinem Baby.

Termine: 6 x | Fr, 20.03.26 | 19.00 - 20.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 105
Gebiihr: 101,- €| 3 - 4 Personen
nichtam 17.04.26

Termine: 6 x | Fr, 19.06.26 | 19.00 - 20.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 105
Gebiihr: 101,- €| 3 - 4 Personen

mit Martina Weinmann-Golz,
Yin Yoga-Kursleiterin

Yin Yoga ist die Einladung, inne zu halten
sowie Ausgeglichenheit und Flexibilitat zu
fordern. In diesem Kurs konzentrieren wir uns
auf die Faszien, um sie geschmeidig, elastisch
und somit widerstandsfahiger zu machen.
Physisch kann mehr Platz geschaffen werden
zwischen Knochen, Muskeln und Organen.
Energetisch beeinflussen wir die Meridiane
(Energiebahnen) und Organe. Die Positionen
werden liegend oder sitzend praktiziert.
Termine: 12 x | Fr, 06.03.26 | 11.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 95,- €| 5 - 8 Personen

mit Tanja Moll, Yogalehrerin BYV

Yin Yoga ist eine sanfte, passive Form
des Yoga. Durch langes Dehnen

wirkt es intensiv auf das Faszien-

und Bindegewebe sowie auf

die Gelenke, was eine Verbes-

serung der Lebenflussenergie

in den Meridianen bewirken

kann. Es werden der Stoff-

wechsel sowie die kérpereigene
Entgiftung angeregt. Die lang-
samen und achtsamen Ubungen
wirken beruhigend und eréffnen eine
neue Kérperwahrnehmung. Mitbringen:
s. Homepage

Eintdgig:

Termin: Sa, 25.04.26 | 13.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 30,- €| 4 - 8 Personen

Termin: Sa, 27.06.26 | 13.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 30,- €| 4 - 8 Personen
Mehrtdgig - Online Kurse: =
Termine: 6 x Di, 24.02.26 | 19.30 - 21.00
Gebiihr: 59,-€| 9- 12 Personen

Termine: 6 x Di, 14.04.26 | 19.30 - 21.00
Gebiihr: 59,- €9 - 12 Personen

Termine: 5 x Di, 02.06.26 | 19.30 - 21.00
Gebiihr: 50,- €| 9 - 12 Personen

Termine: 6 x Di, 07.07.26 | 19.30 - 21.00
Gebiihr: 59,- €| 9 - 12 Personen



mit Gabriele Schmid,
Heilpraktikerin
Termine: 6 x| Mo, 23.03.26
19.00 - 20.30 Uhr
Online-Kurs
Gebiihr: 71,-€| 5 - 8 Personen

mit Martina Wein-
mann-Golz, ﬁ
Shiatsu-Prakti- b =T
kerin « s

Shiatsu ist eine ja-
panische Form der Korperarbeit,
die auf der TCM basiert. Durch
gezielten Druck entlang der Energie-
bahnen kann dies zur Entspannung und
Vitalisierung fiihren, Blockaden 16sen und
Selbstheilungskrafte unterstiitzen. Paarweise
Anmeldung ist empfohlen aber keine Voraus-
setzung. Shiatsu wird bekleidet und ohne Ol
angewendet.
Termin: Sa, 25.04.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Geblhr: 20,- €| 5 - 12 Personen

mit Martina Weinmann-Golz, Shiatsu-
Praktikerin, Qigong-/ Yin Yoga-Kursleiterin
Durch sanfte Dehniibungen, die bestimmte
Meridiane (Energiebahnen) strecken, kann
der Energiefluss der Lebensenergie (Qi), die
auf den Lehren der traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM) basieren, im Kérper
angeregt und gestarkt werden. Disharmonien
kdnnen ausgeglichen und Energieblocka-
den geldst werden. Es fordert allgemein die
Beweglichkeit, fiihrt zur Entspannung und
Starkung der Vitalitat.

Termine: 12 x | Mi, 04.03.26 | 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105

Gebiihr: 95,- €| 5 - 8 Personen

© envato

mit Saskia Anders-Giehrl,
Heilpraktikerin

Unsere FiBe bilden unseren Korper ab, wir
haben die Méglichkeit, uns selbst Gutes zu
tun, fur unser korperliches und seelisches
Wohlbefinden zu sorgen und leichtere Be-
findlichkeitsstérungen selbst in die Hand zu
nehmen. Sanfte Streichungen und Massage-
griffe, die Sie sofort an sich selbst oder an
Ihren Lieben anwenden kdnnen, kdnnen Sie
emotional, psychisch und kérperlich starken.
Termin: Sa, 14.03.26 | 14.00 - 17.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 24,-€|5 - 10 Personen

mit Andreas Pirack, Coach, Yogalehrer
Dieses Seminar richtet sich an alle, die
Meditation kennenlernen und ausprobieren
mochten - ohne Vorkenntnisse. Wir erkunden
gemeinsam verschiedene Formen der Medi-
tation wie Achtsamkeits- und Atemibungen,
Zen-Meditation, Geh-Meditation. Eine Ent-
spannung aus dem Yoga und Zeit zum Aus-
tausch runden das Seminar ab. Neben kurzen
theoretischen Impulsen steht das praktische
Erleben im Mittelpunkt: Es gibt Raum, Fragen
zu stellen und Erfahrungen zu teilen.

Termin: Sa, 14.03.26 | 10.30 - 12.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 15,- €| 4 - 8 Personen

mit Martina Weinmann-Golz,
Qigong-Kursleiterin

Dein Korper speichert Toxine, Stress und
emotionale Blockaden. Mit den Detox
Qigong-Ubungen kannst du durch sanfte
Bewegungen, bewusste Atmung und men-
tale Konzentration Stress abbauen und die
Lebensenergie harmonisieren. Blockaden im
Korper kdnnen gel6st, die Durchblutung und
die natirlichen Entgiftungs- und Erholungs-
prozesse des Kdrpers unterstitzt werden.
Termine: 12 x | Mi, 04.03.26 | 19.15 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 119,- €| 5 - 8 Personen

mit Jenny Galda, Fitnessfach-
wirtin, Qigong-Ubungsleiterin
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Termine: 5 x | Mi, 25.02.26 | 12.45 - 13.30 Uhr
Gebiihr: 30,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 6 x | Mi, 15.04.26 | 12.45 - 13.30 Uhr
Gebiihr: 36,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 5 x | Fr, 27.02.26 | 12.30 - 13.15 Uhr
Gebiihr: 30-€*5 - 8 Personen

Termine: 5x | Fr, 17.04.26 | 12.30- 13.15 Uhr
Gebiihr: 30,- €| 5 - 8 Personen

mit Judith Schrotter, Qigong-Kursleiterin
Qigong ist eine chinesische Heilgymnastik,
die schon seit Jahrhunderten in China zur
Verbesserung der kdrperlichen und geistigen
Aktivitat gelibt wird. Durch Qigong-Ubun-
gen kdnnen Korper, Geist und Atem reguliert
werden, sodass sowohl die innere Ruhe und
Ausgeglichenheit geférdert und Beweg-
lichkeit, Gleichgewichts, Koordination und
Konzentration verbessert werden.

Termine: 7 x | Di, 24.02.26 | 14.45 - 16.15
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 83,- €] 5 - 14 Personen
nicht am 17.03. und 24.03.26

Termine: 6 x | Di, 23.06.26 | 14.45 - 16.15
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 71,- €| 5 - 14 Personen

mit Judith Schrotter, Qigong-Kursleiterin
Qigong-Ubungen lehren uns, auf unsere Le-
bensenergien zu achten, sie zu harmonisieren
und zu regulieren. Die Ubungen férdern die
Beweglichkeit der Gelenke und den Wechsel
von Anspannung und Entspannung. Erspiiren



Sie zunehmend Ihre energetische Wirkung.
Selbstmassage zur Aktivierung der Leitbah-
nen und Akupunktur-Punkte sowie Atmung
und Meditation vertiefen diese Erfahrungen.

Termine: 7 x | Mi, 25.02.26 | 18.30 - 20.00
Ort: Wellling, Seehausl, Nachbarschaftshilfe
Gebiihr: 83,-€| 6 - 7 Personen
nicht am 18.03. und 25.03.26

Termine: 6 x | Mi, 24.06.26 | 18.30 - 20.00
Ort: Weflling, Seehausl, Nachbarschaftshilfe
Gebiihr: 71,- €| 6 - 7 Personen

mit Marion Fritzsche, Heilpraktikerin,
Dozentin fiir Qigong und Taijiquan
Termine: 14 x | Mo, 23.02.26 | 19.00 - 20.00 Uhr
Online Kurs, Gebiihr: 111,- € | 5 - 8 Personen
nicht am 16.03.26

mit Stefan Winter, Aikido-Lehrer
Aikido ist eine moderne und defensiv aus-
gerichtete japanische Kampfkunst, die Kérper
und Geist stérkt. Fallschule, Kdrpertechniken
(Hebel, Wurfe) und Waffentechniken (Schwert,
Stock). Keine Vorkenntnisse, Kondition oder
Kraft vorausgesetzt. Mindestalter: 13 Jahre.
Training barfuf3 in Sportkleidung oder Dogi.
https://goko-aiki-shuren.de/

Termine: 15 x | Fr, 27.02.26

19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 008 A |
Gebiihr: 178,- €| 5 - 10 Personen

mit Gudrun Rudroff, Feldenkrais-
Lehrerin, Ergotherapeutin

Die Feldenkraismethode ist eine Form der
korperorientierten Selbsterfahrung. Sie
experimentieren spielerisch mit Bewegung,
Gewohnheiten und lernen, Spannungen zu
I6sen. Durch Spiren und Vergleichen verbes-
sern Sie mit dieser Methode Ihre Bewegungs-
organisation und kénnen Schmerzursachen
beheben. Wohlbefinden, Beweglichkeit und
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten werden
gestarkt. Das Uben findet meist im Liegen,
aber auch im Sitzen oder Stehen statt.

Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Termine: 10 x | Mi, 04.03.26|9.00- 10.15
Gebiihr: 124,- €| 4 - 6 Personen

Termine: 6 x | Mi, 10.06.26 | 9.00 - 10.15
Gebiihr: 74,- € | 4 - 6 Personen

Termine: 10 x | Mi, 04.03.26 | 10.30 - 11.45
Gebiihr: 124,- €| 4 - 6 Personen

Termine: 6 x | Mi, 10.06.26 | 10.30 - 11.45
Gebiihr: 74,- €| 4 - 6 Personen

mit Ursula Reuther,
Feldenkrais-Lehrerin

Feldenkrais kann helfen,
Unterschiede in der eigenen
Bewegungsqualitat wahrzunehmen,
effiziente von weniger effizienten Bewe-
gungen zu unterscheiden. Die aufmerk-
same Wahrnehmung und das erweiterte
Bewegungsrepertoire fiihren dazu, sich
leichter, koordinierter und schmerzfreier
zu bewegen. Der Kurs findet Giberwie-
gend im Liegen statt, Vorkenntnisse sind
nicht notwendig, korperliche Einschran-
kungen sind kein Hinderungsgrund.

Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Termin: So, 26.04.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 34,- € | 3 - 6 Personen

Termin: So, 17.05.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 34,- €| 3 - 6 Personen

Termin: So, 14.06.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 34,- € | 3 - 6 Personen

Termin: So, 28.06.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 34,- €| 3 - 6 Personen

Termin: So, 12.07.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 34,- €| 3 - 6 Personen

Termin: So, 20.09.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 34,- €| 3 - 6 Personen

© L. LaRocca

i

mit Anne Thoma, Yogalehrerin, - . I
B-Trainerin fiuir Pravention und Gesundheit

Termine: 12 x | Mi, 25.02.26
16.50 - 17.50 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,- €| 9 - 13 Personen
nicht am 20.05.26

mit Ann-Marie Gronen-Vogeler,
Workout-Trainerin

Termine: 14 x
Mi, 25.02.26 | 18.45 - 19.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 92,-€9- 14 Personen
nicht am 10.06.26

Termine: 14 x
Mi, 25.02.26 | 20.00 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 92,- €| 9 - 14 Personen
nicht am 10.06.26

Termine: 14 x
Do, 26.02.26 | 20.15 - 21.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 92,-€9- 14 Personen
nichtam 11.06.26

mit Charlotte Benkert,
Physiotherapeutin,
Riickenschullehrerin (KddR)

Termine: 10 x | Di, 14.04.26
18.15-19.00 Uhr
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule,
Turnhalle, Talhofstr.7
Gebiihr: 50,- €] 9 - 26 Personen
nicht am 05.05.26

mit Susanne Leske-Pittroff,
Krankengymnastin, Osteopo-
rose- und Riickenschullehrerin

Termine: 15 x | Fr, 27.02.26
8.30-9.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,- €9 - 14 Personen
nichtam 22.5.26



Termine: 15 x | Fr, 27.02.26 | 9.45 - 10.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 99,-€| 9 - 14 Personen

nicht am 22.05.26

mit Karina Brautigam,
Ubungsleiterin B Sport in der
Pravention

Termine: 16 x | Mo, 02.03.26 | 18.45 - 19.45
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 106,- €| 9 - 15 Personen

Termine: 4 x | Mo, 27.07.26 | 18.45 - 19.45
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 26,-€| 9 - 15 Personen

mit Sandra Rieger, Sport- und
Bewegungstherapeutin

Termine: 17 x | Di, 24.02.26
9.45 - 10.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 112,-€| 9 - 13 Personen

mit Sabine Weber, Aerobic-
Trainerin, Ubungsleiterin C

Termine: 13 x | Do, 26.02.26
15.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 86,- €| 9 - 12 Personen
nichtam 19.03. und 07.05.26

EGYM
WELLPASS

Firmenfitness an unserer vhs

Sind Sie Wellpass-Mitglied oder
bietet Ihr Arbeitgeber eine
Mitgliedschaft an?

Seit Januar 2025 kénnen Sie als
Wellpass-Mitglied ausgewdahlte
Gesundheitskurse kostenfrei
belegen. Auf unserer Website
gibt es aktuelle Angebote fir Sie
und weitere Informationen zur
Anmeldung und zum Checkin.
Bei Fragen hilft Innen das
vhs-Team gerne weiter!
Wir freuen uns auf Sie!

Termine: 13 x| Do, 26.02.26 | 16.15 - 17.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 86,- €9 - 14 Personen

nicht am 19.03. und 07.05.26

mit Anett Winkler, Physiotherapeutin

Termine: 15 x| Do, 26.02.26 | 9.30 - 10.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,- €| 9- 12 Personen
nicht am 05.03.26

Termine: 10 x | Fr, 13.03.26 | 9.45 - 10.45
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 79,- €| 5 - 8 Personen

mit Noemi Staab, Yogalehrerin

Termine: 15 x | Di, 24.02.26
19.30-20.30 Uhr
Ort: WeBling, Pfarrstadel, kleiner Saal,
Am Kreuzberg 3
Gebiihr: 92,-€|8- 12 Personen

mit Barbara Hiittemann,
BodyBalance Pilates® Instructor,
Physiotherapeutin

Termine: 10 x | Mo, 13.04.26 | 9.00 - 10.00
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 66,- €

Termine: 6 x | Mo, 06.07.26 | 9.00 - 10.00
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Geblihr: 40,- €

mit Angela Miiller, Pilates-
Trainerin, Fitnesstrainer C,
Wirbelsdulengymnastik-Trainerin

Termine: 14 x | Do, 12.03.26 | 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 111,- €5 - 8 Personen

nicht am 02.07.26

.
Online-Kurse =

mit Christine Caneva, Pilatestrainerin,
Yogasteps™ Advanced Yoga Teacher

Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 19.00 - 20.00
Online-Kurs, Gebiihr: 99,- € | 9 - 15 Personen

Termine: 10 x | Mo, 13.07.26 | 19.00 - 20.00
Online-Kurs, Gebtihr: 66,- € | 9 - 15 Personen

Termine: 15 x | Fr, 06.03.26 | 18.00 - 19.00
Online-Kurs, Gebiihr: 119,- €| 5 - 10 Personen

Termine: 10 x | Fr, 17.07.26 | 18.00 - 19.00
Online-Kurs, Gebiihr: 79,- €| 5 - 10 Personen

mit Monika Ultsch, Ubungsleiterin,
Pilates-Trainerin

Termine: 15 x | Mi, 25.02.26
10.45-11.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,- €| 9- 12 Personen
nicht am 13.05. und 20.05.26

mit Pia Krista-Kafitz,
Ubungsleiterin, Pilates-Trainerin

Termine: 10 x | Mo, 09.03.26 | 9.30 - 10.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 107
Gebiihr: 79,-€| 5 - 8 Personen
nicht am 27.04.26

Termine: 15 x | Do, 05.03.26 | 11.00 - 12.00
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,- €] 9 - 14 Personen
nicht am 30.04.26

Termine: 15 x | Do, 05.03.26 | 19.00 - 20.00
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,-€| 9- 14 Personen
nicht am 30.04.26

mit Kathrin Charitopoulos,

4STREATZ® Instructor

Stretch & Relax beinhaltet Deh-

nungs- und Entspannungsiibungen fiir tag-
liches Wohlbefinden. Das Stretching wirkt auf
Bander, Sehnen, Bindegewebe und Muskel-
fasern. Die Dehniibungen unterstiitzen den
Muskelaufbau, die Durchblutung und beugen
Muskelkater vor. Zwischendurch darfst du

im Relax durch bewusste Atemiibungen die
wohltuende Entspannung genie3en.
Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 20.40 - 21.15 Uhr
Ort: Gilching, Christoph-Probst Gymnasium,
kleine Turnhalle, TH4

Gebiihr: 69,- €| 5 - 9 Personen

nicht am 08.06.26



© M. Rose

mit Claudia Weigel, Faszientrainerin, Fit-
nesstrainerin B-Lizenz, Zumba® Instructor
Die Faszien durchziehen unseren Kérper von
Kopf bis Ful3 wie ein eng sitzender Bodysuit.
Sie kdnnen unseren Korper stabilisieren,

ihn aufrecht halten, Muskeln und Organe
umhillen und Kérperwahrnehmung und
Koordination verbessern. Verkiirzte oder ver-
klebte Faszien kénnen durch Massagen mit
und ohne Rolle sowie speziellen Ubungen
wieder geschmeidig werden. Mitbringen: falls
vorhanden Faszienrolle

Termin: Sa, 07.03.26 | 11.00 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 12,- €| 5 - 9 Personen

Termin: Sa, 11.04.26 | 11.00 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 12,- €| 5 - 9 Personen

mit Susanne Leske-Pittroff,
Krankengymnastin, Osteopo-
rose- und Riickenschullehrerin
In diesem Kurs kénnen Sie Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit bestimmter
Muskelgruppen erlernen, um das Koérperge-
fuhl zu fordern und Osteoporose entgegen-
zuwirken. Eine verbesserte Koordination und
Gleichgewichtsschulung kann zur Vermei-
dung von Stlrzen und dadurch zu weniger
Knochenbriichen beitragen. Ziel ist die Erhal-
tung der Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Der
Kurs findet im Stehen und Sitzen statt.
Termine: 15 x | Fr, 27.02.26 | 11.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 99,- €| 9- 13 Personen
nicht am 22.05.26

mit Sandra Rieger, Sport- und Bewegungs-
therapeutin

Termine: 17 x| Di, 24.02.26 | 11.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 112,-€]9- 12 Personen

mit Sandra Rieger, Sport- und
Bewegungstherapeutin

Sie sind nicht mehr so mobil wie Sie es gerne
waren und mochten lhre Muskulatur kraftigen
sowie lhre Beweglichkeit verbessern? Wir
lernen Techniken und Tipps fiir Alltagsbe-
wegungen, verschiedene Gehiibungen und
Ubungen zur Kraftigung Ihrer Muskulatur und
zur Verbesserung der Beweglichkeit sowie
Entspannungsiibungen. Auch flr Personen
mit Rollstuhl, Gehstock, Rollator geeignet.
Termine: 17 x | Di, 24.02.26 | 12.30 - 13.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 191,- €| 3 - 13 Personen

mit Sandra Rieger, Sport- und
Bewegungstherapeutin

Sie erlernen in diesem Kurs Ubungen zur Ver-
besserung der Beweglichkeit - dabei dehnen
wir alle groBen Muskelgruppen mit dem Ziel,
sowohl unsere Muskeln als auch die Gelenke
in ihrer Flexibilitat zu verbessern. Die Kurs-
stunden finden in entspannender Atmosphd-
re unter Verwendung von Klangschalen statt.
Termine: 17 x | Di, 24.02.26 | 13.35 - 14.35 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 191,-€| 5 - 13 Personen

mit Angelika Foulkes,
Beckenbodentrainerin (BLSV)

Der Beckenboden stiitzt unsere inneren Orga-
ne und sorgt fiir eine aufrechte Haltung. Wir
betrachten die Anatomie, schulen die Wahr-
nehmung, um dann gezielt unsere Becken-
bodenmuskulatur zu kréftigen. So kénnen wir
Inkontinenz vorbeugen, Beschwerden lindern
und den Beckenboden bewusst im Alltag
einsetzen. Bitte mitbringen: Decke, Kissen.
Kooperation mit der vhs Wiirmtal

Termin: Sa, 18.04.26 | 9.00 - 13.00 Uhr

Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum,
Raum 10im UG

Gebiihr: 39,- €| 4 - 10 Personen

mit Angelika Foulkes, Beckenbodentrainerin
(BLSV)

Der Beckenboden liegt im Zentrum unseres
Korpers, er stitzt unsere inneren Organe,
sorgt flr eine aufrechte Haltung und ist somit
ein echter Jungbrunnen fir die Ausstrahlung
und das Aussehen. Wir betrachten die Anato-
mie anhand von Schaumodellen, schulen die
Wahrnehmung, um arbeiten mit der Becken-
bodenmuskulatur. Bitte mitbringen: Decke
und Kissen. Kooperation mit der vhs Wiirmtal
Termin: Sa, 18.04.26 | 14.00 - 18.00 Uhr

Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum,
Raum 10im UG

Gebiihr: 39,- €| 4 - 7 Personen

mit Tanja Moll, Yogalehrerin BYV, Fachtrai-
nerin nach der Franklin®-Methode;

Du sitzt viel? Dann ist dieses Hocker-Work-
out genau das Richtige fiir dich! Mit kurzen,
effektiven Ubungen auf und mit dem Hocker
aktivierst du deinen Korper, lockerst ver-
spannte Muskeln und starkst deine Haltung.
Das Workout bringt mit Dehnen, Kraftigen
und Mobilisieren Bewegung in dein Sitzen,
du steigerst deine geistige Konzentrations-
fahigkeit und verbesserst dein Wohlbefinden.
Einfach umsetzbar - mach mit und spiire die
Veranderung!

Termin: So, 26.04.26 | 13.30 - 15.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 20,- €| 4 - 8 Personen

Termin: So, 28.06.26 | 13.30 - 15.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 20,- € | 4 - 8 Personen

mit Nicole Walther,

Trainerin C Fitness-Aerobic

In diesem Kurs kombinieren wir

zu rhythmischer Musik Fitness-

und Aerobic-Ubungen unter Einsatz

des Hula-Hoop-Reifens, dabei wird der
ganze Korper trainiert. Hula-Hoop-Fitness-
Dance trainiert aulBerdem die motorischen
Fahigkeiten, die Koordination und macht
richtig Spal! Zusatzlich werden wir Ubungen
mit Kleingerdten einbauen. Voraussetzung:
der Reifen bleibt schon ein paar Minuten auf
der Hiifte. Wenn mdglich mitbringen: eigenen
Reifen (0,8-1,5kg).

Termine: 15 x | Do, 19.02.26 | 17.30 - 18.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 119,-€| 5 - 8 Personen

e




mit Christa Thiede, Trainerin B

Lizenz, pra- und postpartales

Gesundheits- und Fitnesstraining,
Erndhrungscoach

Der Early Morning Kurs richtet sich an alle, die
fitin den Tag starten mochten. Ein Mix aus
Yoga und Stretching zum wach werden, ge-
folgt von Cardio- und Krafteinheiten aus dem
klassischen HIT, aus der Functional Fitness
und mit Pilates-Elementen, um den ganzen
Korper zu trainieren. Das Fitnesslevel spielt
hierbei keine Rolle, jeder kann mitmachen
und das Training wird individuell angepasst.

Termine: 10 x | Di, 24.02.26 | 7.30 - 8.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 79,- €| 5 - 8 Personen

Termine: 6 x | Di, 09.06.26 | 7.30 - 8.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 48,- €| 5 - 8 Personen

mit Sabine Weber, Aerobic-
Trainerin, Ubungsleiterin C
Gelangen Sie mit viel Spaf3 und
toller Musik zu mehr Fitness!
Genau diese Kombination
ist es, die das Mitwirken von
Jedermann/Jederfrau - gleich
welchen Alters und Fitness-
zustandes - moglich macht. Alle
+Problemzonen” kdnnen trainiert
werden, neben optimaler Fettverbren-
nung wird die Kondition verbessert. Ideal fiir
alle, die sich gerne bewegen und mit guter
Laune bei mitreiBender Musik zu korperlicher
und geistiger Fitness gelangen wollen.
Termine: 13 x | Di, 24.02.26 | 20.00 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule,
Turnhalle, Talhofstr.7
Geblihr: 86,- €| 9 - 22 Personen
nichtam 17.03.,05.05., 12.05.26

mit Sabine Weber, Aerobic-Trainerin,
Ubungsleiterin C

Ziel dieses Kurses ist es, mit viel Spal3 Ihre
Kondition und Fitness zu steigern und den
Fettabbau anzuregen. Bei fetziger Musik
kdnnen wir Box-Elemente mit Aerobic-Schrit-
ten (keine Choreografien) verbinden und trai-
nieren dabei unsere Rumpfmuskulatur und
Korperspannung. Die Stunde ist fiir M@nner
und Frauen gleichermal3en geeignet.
Termine: 13 x | Di, 24.02.26 | 19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule,

Turnhalle, Talhofstr.7

Gebiihr: 86,- €|9 - 27 Personen

nichtam 17.3.,05.05., 12.05.26

mit Christine Caneva, Pilatestrainerin,
Yogasteps™ Advanced Yoga Teacher

Termine: 17 x| Mi, 04.03.26 | 18.00 - 19.00 Uhr
Online-Kurs
Gebiihr: 135,-€| 5- 10 Personen

Termine: 10 x | Mi, 15.07.26 | 18.00 - 19.00 Uhr
Online-Kurs
Gebiihr: 79,- €| 5 - 10 Personen

mit Karina Brautigam,
Ubungsleiterin B
Sport in der Pravention

Termine: 16 x | Mo, 02.03.26 | 16.30- 17.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 106,-€| 9 - 15 Personen

Termine: 4 x | Mo, 27.07.26 | 16.30- 17.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 26,- €9 - 15 Personen

Termine: 16 x | Mo, 02.03.26 | 17.35-18.35
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 106,- €9 - 15 Personen

Termine: 4 x | Mo, 27.07.26 | 17.35 - 18.35

Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 26,- €| 9- 15 Personen
e
mit Sabine Fischer-Burkart, =
DOSB Trainerin C Breitensport,
Fitness und Gesundheit - & 4

—

Termine: 16 x | Mi, 25.02.26 | 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 127,- €| 5 - 8 Personen

nicht am 25.03. und 20.05.26

Fitnessgymnastik kann unserer Gesund-
heit dienen: Ausdauertraining starkt unser
Herz- und Kreislaufsystem und eine kréftige
Muskulatur kann zum Schutz und zur Unter-
stlitzung unserer Gelenke beitragen. Mit
abwechslungsreicher Gymnastik, auch mit

Kleingeraten sowie Geh- und Laufkombina-
tionen, kdnnen wir die Koordination unserer
Bewegungen steigern und verbessern. Wir
beenden die Stunde mit Stretching.
Termine: 16 x | Mo, 23.02.26 | 20.00 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule,
Turnhalle, Talhofstr.7

Geblihr: 106,- € | 9 - 16 Personen

nicht am 23.03. und 18.05.26

mit Monika Ultsch, Ubungsleiterin,
Pilates-Trainerin

Das Warm-Up findet mit leichten Schritt-
kombinationen zu fetziger Musik statt. Im An-
schluss wird die Muskulatur mit Ubungen aus
dem Pilates, teils mit Kleingeraten, gekraftigt.
In dieser Stunde kdnnen wir Kondition, Ko-
ordination, Fettverbrennung und den Aufbau
der Tiefenmuskulatur firr eine bessere Haltung
- in Beruf und im Alltag - fordern.

Termine: 15 x | Di, 24.02.26 | 9.30 - 11.00
Ort: Gilching, Gilchinger Tanzzentrum Nothaft,
Landsberger Str. 18
Gebiihr: 148,-€| 9- 12 Personen
nicht am 12.05. und 19.05.26

Termine: 15 x | Mi, 25.02.26 | 9.30- 10.30
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebihr: 119,- €| 5-9 Personen
nicht am 13.05. und 20.05.2026

mit Kathrin Charitopoulos,
4STREATZ® Instructor
4STREATZ® bietet Dance-Fitness-
Kurse, in denen du so sein darfst,
wie du bist. 4STREATZ® passt
sich mit dynamischen Moves
deiner Fitness an. Ob Anfanger oder Profi - mit
unserem Intervalltraining wird Tanzen zum
Training und Training zum Tanzen. Mit ge-
mischten Musik- und Tanzstilen und unserem
Multi-Level-System stimmen wir dein Training
auf dein Tanz- und Fitnesslevel ab. Jeder
einzelne Move wird logisch aufgebaut, so dass
du einfach folgen kannst. Nach dem ,Ich pa-
cke meinen Koffer“-Prinzip werden die Moves
zusammengefiigt und wiederholt.

Termine: 15 x | Mo, 02.03.26 | 19.30 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, Christoph-Probst Gymnasium,
kleine Turnhalle, TH4

Gebiihr: 99,- € | 9 - 30 Personen

nicht am 08.06.26

mit Leticia Hohmann

Ritmo Latino ist ein tanzerisches Fitness-Work-
out, das auf lateinamerikanischer und auch
internationaler Musik aufbaut. Das dynami-
sche Fitness-Programm basiert auf zur Musik



passenden Tanzbewegungen. Salsa, Meren-
gue, Samba, Reggaeton, Calypso, Bachata,
Flamenco, American-Country-Dance, ChaCha
und eine Vielzahl weiterer Tanze bilden die
Grundlagen. Ritmo Latino kann fiir jeden ge-
eignet sein. Jeder kann sofort mitmachen!
Termine: 17 x| Di, 03.03.26 | 17.55 - 18.55 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 112,- €| 9 - 14 Personen

mit Sara Margoth Jaime de
Faber, Zumba® Instructor

Termine: 16 x | Mi, 25.02.26 | 19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule,
Turnhalle, Talhofstr.7

Gebiihr: 106,- €| 9 - 14 Personen

Termin: Sa, 07.03.26 | 9.30 - 10.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 8,-€| 5 - 8 Personen

mit Claudia Weigel,
Zumba® Instructor

Termin: Sa, 11.04.26 | 9.30- 10.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 8,- €| 5 - 8 Personen

mit Pia Krista-Kafitz, Aroha® Instructor
Aroha® ist ein effektives Ganzkdrpertraining,
das zu mehr innerer Ausgeglichenheit fiihren
kann. Es ist inspiriert vom Haka (Kriegstanz
aus Neuseeland) und vom traditionellen Kung
Fu-Fighting bzw. von Thai Chi Elementen.
Starke, kraftbetonte Abldufe folgen weichen
Bewegungen. Es wird bei mittlerer Herzfre-
quenz trainiert, was sich positiv auf Herz und
Kreislauf auswirkt und die Fettverbrennung
ankurbelt. Aroha® ist fiir alle Altersgruppen
und Fitness-Level entwickelt worden.
Termine: 10 x | Mo, 09.03.26 | 10.45 - 11.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 66,- €9 - 13 Personen

nicht am 27.04.26

Linedance ist ein Tanzsport, der in Linien
neben- und hintereinander in Gruppen ge-
tanzt wird. Es ist somit auch moglich, ohne
Partner am Kurs teilzunehmen. Urspriinglich
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 ist die Freude, mit Gleichgesinnten
gleich welchen Alters gemeinsam zu tanzen
und fit zu bleiben.

mit Brigitte Wulff,
Tanzpadagogin

Termine: 12 x | Fr, 06.03.26 | 13.30 - 14.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Geblihr: 79,- €| 9 - 16 Personen

nichtam 17.04.,12.06.,3.7.,17.7., 24.7.26

Termine: 12 x | Fr, 06.03.26 | 14.45 - 15.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 79,- €| 9 - 14 Personen

nichtam 17.04.,12.06.,3.7.,17.7.,24.7.26

Termine: 12 x | Fr, 06.03.26 | 16.00 - 17.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Geblihr: 119,- €| 4 - 8 Personen

nichtam 17.04.,12.06.,3.7.,17.7., 24.7.26

mit Else Diederichs,
Tanztherapeutin
Der Orientalische Tanz, besser bekannt als
Bauchtanz, ist einer der altesten und sicher
der weiblichste aller Tanze. In Deutschland
und anderen westlichen Léandern hat sich ein
Tanzstil ergeben, der weit iber den folklo-
ristischen und dsthetischen Wert der Tanze
hinausgeht. Es kdnnen alle Muskeln bewegt,
das Bewusstsein fir richtiges Atmen ge-
fordert und die Aufrichtung der Wirbelsaule
gelibt werden. Es gibt keine Altersgrenze und
kein Idealgewicht!

Termine: 12 x Di, 14.04.26 | 16.30-17.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 79,- €| 9 - 12 Personen

mit Ruth Kletzander

Tribal Belly Dance hat internationale Einflisse
aus Agypten, Indien, Afrika und Amerika.

Der Kurs beinhaltet ein Aufwarmprogramm,
gezieltes Muskeltraining und Dehniibungen
fur den ganzen Korper. Eine starke Rumpf-
muskulatur und das Rhythmusgefiihl werden
gefordert. Die tédnzerischen Schrittfolgen sind
einfach und machen Spaf, so kénnen wir eine

positive Ausstrahlung und ein gutes Korper-
gefiihl entwickeln. Material: Stretchhose,
Gymnastikschuhe, Hifttuch.

Termine: 11 x| Mi, 25.02.26 | 16.15 - 17.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107

Gebiihr: 131,-€| 5 - 8 Personen

mit Andreas Pirack, Coach, Yogalehrer,
Improtheater-Spieler

Nach kurzer Einordnung der Tanze lernen Sie
erste Schritte kennen und probieren sie zur
jeweiligen Musik aus. Es sind weder Vorkennt-
nisse noch ein Tanzpartner nétig, auch wenn
es sich um Paartdnze handelt, jeder tanzt fur
sich und doch gemeinsam. Wenn Zeit bleibt,
lernen wir einen Gruppentanz. Geeignet ist
der Kurs fir alle, die Freude an Bewegung und
Musik haben.

Termin: Sa, 07.03.26 | 13.30 - 16.00 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 28,- €| 3 - 12 Personen

mit Jaya Lakshmi Rajagopal
Dieser mitreiBende

Bewegungskurs

zu indischer

Musik verbindet
traditionelle und
moderne Elemente des indischen
Tanzes. Im Mittelpunkt stehen rhyth-
mische Bewegungen, Ausdruckskraft
und die Freude am gemeinsamen Tanzen.
Der Kurs ist fiir alle geeignet - unabhéngig
von Alter oder Vorkenntnissen - und ladt dazu
ein, die farbenfrohe Welt indischer Musik und
Tanzkultur kérperlich zu erleben.
Termine: 15 x | Fr, 27.02.26 | 17.15 - 18.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 119,- €| 5 - 8 Personen
nicht am 12.06.26

o

mit Jaya Lakshmi Rajagopal

In diesem Freestyle-Tanzworkshop entdecken
Kinder auf spielerische Weise die farbenfrohe
und faszinierende Welt des indischen Tanzes,
inspiriert von den mitreiBenden Choreo-
grafien indischer Filme. Die Kinder tauchen

in eine andere Kultur ein, lernen, wie Musik
und Bewegungen Geschichten erzadhlen und
erleben die Freude, sich kreativ zu bewegen.
Wir erarbeiten kleine, kindgerechte Choreo-
grafien, die den natirlichen Bewegungsdrang
fordern und gleichzeitig Konzentration,
Rhythmusgefiihl und Ausdruckskraft starken.
Termin: Mo, 30.03.26 | 10.00 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 008

Gebiihr: 20,- €| 5 - 8 Personen



mit Jaya Lakshmi Rajagopal
Dieser Workshop ladt ein, in die lebendige
Welt des indischen Tanzes einzutauchen,
inspiriert von den farbenfrohen und dyna-
mischen Choreografien indischer Filme. Die
Teilnehmenden erleben eine Kombination
aus traditionellen und modernen indischen
Tanzformen, erganzt durch Freestyle-Bewe-
gungen, die Kreativitat, personlichen Aus-
druck und individuelle Interpretation fordern.
Der Fokus liegt auf dem Erleben, Loslassen
und der Freude an Musik und Bewegung.
Termin: Fr, 29.05.26 | 10.00 - 12.30 Uhr

Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 20,- €| 5 - 8 Personen

mit Maria Fischer-Kouniadi
Die Griechen wollen mit ihren Griechischen
Volkstanzen ihre Geflihle ausdriicken: Freude,
Zufriedenheit, Begeisterung, aber auch
Verbitterung, Verzweiflung und
Schmerz. In Griechenland wird
zu jeder Gelegenheit getanzt -
bei Hochzeiten, Geburts- und
Namenstagen sowie religitsen
Festen. Die Tanze werden im
Kreis, zu zweit oder allein ge-
tanzt. Es sind keine Vorkennt-
nisse und kein Tanzpartner
erforderlich.

Termin: So, 22.02.26
15.30-17.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 16,-€| 5 - 10 Personen

Termin: So, 15.03.26 | 15.30 - 17.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 16,-€| 5 - 10 Personen

Termin: So, 26.04.26 | 15.30 - 17.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Geblihr: 16,- €| 5 - 10 Personen

Termin: Sa, 13.06.26 | 16.00 - 18.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 16,-€| 5- 10 Personen
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mit Christa Thiede, Trainerin B

Lizenz, pra- und postpartales

Gesundheits- und Fitnesstraining

Der Outdoor-Fitness Kurs fiir Mitter und
Schwangere ist der perfekte Einstieg fiir dich,
wenn du nach der Entbindung fit werden
willst oder ab der 13. Schwangerschaftswo-
che ein Workout- und Wellness-Programm
(Kréftigung, Dehnung, Cardio) fiir eine be-
schwerdefreie Schwangerschaft und optimale
Entwicklung des Babys suchst. Eine Teilnahme
soll mit Gyndkologen/Hebamme abgespro-
chen werden. Dein Kind ist im Kinderwagen
oder in der Trage dabei.

Termine: 5 x | Di, 24.02.26 | 9.00 - 10.00
Ort: Gilching, vhs, Landsberger Str. 17 a,
Innenhof
Gebiihr: 50,- € | 4 - 6 Personen

Termine: 6 x | Di, 14.04.26 | 9.00 - 10.00
Ort: Gilching, vhs, Landsberger Str. 17 a,
Innenhof
Gebiihr: 60,- €| 4 - 6 Personen

Termine: 6 x | Di, 09.06.26 | 9.00 - 10.00
Ort: Gilching, vhs, Landsberger Str. 17 a,
Innenhof
Gebiihr: 60,- €| 4 - 6 Personen

mit Daniela Ullmann,

Health Coach, Mentaltrainerin, \
Gesundheitsberaterin

In diesem 90-minitigen Workshop (+30

min Ausklang im Café am See, Selbstzahler)
tauchst du ein in die Welt des Eisbadens

und entdeckst, wie dieses Kalteritual deine
Energie, emotionale Ausgeglichenheit und
dein Immunsystem nachhaltig starken kann.
Du erfahrst, wie du dieses Ritual dauerhaft in
deinen Alltag integrieren kannst. Ersatztermin
bei unpassendem Wetter.

Weitere wichtige Informationen findest du
auf unserer Website.
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Termin: Sa, 28.02.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: WeBlling, See-Kiosk ,Wasserberghaeusl”
Gebiihr: 25,-€| 6 - 10 Personen

Termin: Sa, 14.03.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: WeBling, See-Kiosk ,Wasserberghaeusl”
Gebiihr: 25,-€| 6 - 10 Personen

Termin: Sa, 18.04.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: WeBling, See-Kiosk,Wasserberghaeusl”
Gebiihr: 25,- €| 6 - 10 Personen

mit Tanja Moll

Wer viel Zeit im Wald verbringt kann Abstand
zum Alltag gewinnen, sich entspannter und
optimistischer flihlen. Ruhe kehrt ein, der
Geist wird fiir kreative Losungswege klarer.
Durch unterschiedliche Achtsamkeits- und
Meditationsiibungen zentrieren Sie sich

und finden ins Hier und Jetzt zuriick. Sanfte
Korper-, Atem- und Sinnesiibungen lassen Sie
die eigene innewohnende Fiille zu erleben.
Mitbringen: s. Homepage

Termin: So, 26.04.26 | 9.00 - 12.00 Uhr
Ort: Schéngeising, Museum Jexhof
Gebiihr: 30,- €| 4 - 8 Personen

Termin: So, 28.06.26 | 9.00 - 12.00 Uhr
Ort: Schongeising, Museum Jexhof
Gebiihr: 30,- € | 4 - 8 Personen

mit Tanja Moll, Yogalehrerin BYV,
Fachtrainerin nach der Franklin®-Methode
Bewegen Sie sich gerne im Freien und wollen
Ihre Faszien in Form bringen, um fitter und
geschmeidiger zu werden? An der frischen
Luft lernen Sie, wie Sie durch einfache, wirk-
same Ubungen lhre Faszienstruktur in ein
lockeres und zugleich kraftvolles Kérpernetz-
werk verwandeln kénnen und lhr Wohl-
befinden steigern. Und Sie erfahren, wie Sie
viele Ubungen ohne besonderen Zeit- und
Gerateaufwand im Alltag integrieren kénnen.
Mitbringen: s. Homepage

Termin: Sa, 25.04.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Landsberger Str. 17 a,
Innenhof
Gebiihr: 20,- €| 4 - 8 Personen

Termin: Sa, 27.06.26 | 10.00 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Landsberger Str. 17 a,
Innenhof
Gebiihr: 20,- € | 4 - 8 Personen

mit WikiWakiWu Surf & Sail

Lerne Stand Up Paddeling vom Profi und in
angenehmer Atmosphare! Stand Up Paddeln
macht nicht nur SpaB, es ist sogar ein Ganz-
korper Workout sowie Koordinations- und



Ausdauertraining. Unser Schnupperkurs
dauert eine Stunde und beinhaltet 30 min
Training mit Guide und 30 min freies Paddeln.
Hier werden dir alle wichtigen Grundkennt-
nisse beigebracht. Bei ungeeignetem Wetter
wird ein Ersatztermin angeboten.

Termin: Sa, 04.07.26 | 10.00 - 11.00 Uhr

Ort: Surf & Sail, Keramikstrale 13,

Herrsching am Ammersee

Gebiihr: 34,- €| 5 - 10 Personen

mit WikiWakiWu Surf & Sail

Yoga auf einem SUP - das geht nicht?

In diesem Kurs zeigen wir dir, wie das geht!
Hier findest du deine Mitte mal ganz anders!
Lass den Alltags-Stress in dieser Session
hinter dir! GenieBBe mit uns den wundervollen
Sonnenuntergang auf dem Ammersee. Bei
ungeeignetem Wetter wird ein Ersatztermin
angeboten. Bitte 20 min friiher da sein!
Termin: Sa, 11.07.26 | 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Surf & Sail, Keramikstra3e 13,

Herrsching am Ammersee

Gebiihr: 34,- €| 5 - 10 Personen

mit WikiWakiWu Surf & Sail

Werde in diesem Kurs zum Stand-Up-Padde-
ling Profil Stand Up Paddeln macht richtig
Spald und ist zudem auch noch richtig ge-
sund! Es handelt sich sogar um ein ganzheit-
liches Workout, das sowohl die Koordination
als auch die Ausdauer fordert. Unser Kurs
dauert zwei Stunden und beinhaltet ein aus-
fuhrliches 60min-Training mit Guide und 60
min freies Paddeln. Nach diesem Kurs bist du
fit flirs Wasser! Bei ungeeignetem Wetter wird
ein Ersatztermin angeboten.

Termin: Sa, 18.07.26 | 10.00 - 12.00 Uhr

Ort: Surf & Sail, Keramikstral3e 13,

Herrsching am Ammersee

Gebiihr: 54,- €| 5 - 10 Personen

mit Karl-Heinz Reindl

Anmeldeschluss zu dieser Gletscher-Weg-
Wanderung ist der 30.05.26. Bitte entnehmen
Sie alle Informationen unserer Website

Termin: Fr, 19.06.26 | 17.00 - 21.06.26. | 15.00 Uhr
Ort: Heiligenblut, Osterreich,

Berghotel Glocknerhaus

Gebiihr: 90,- €| 4 - 13 Personen

mit Tanja Kern, Trainerin C, Klettern
Dieser Kurs bietet eine Einfiihrung ins
Klettern und Bouldern in der
Halle. Es werden die notwen-
dige Ausriistung vorgestellt \
und die grundlegenden Fer-
tigkeiten zum Toprope-Sichern
und -Klettern (am eingehéngten Seil) ver-
mittelt und eingetibt. Die Eltern diirfen
nach der Einweisung selbst ihre Kinder
unter Aufsicht sichern. Im Boulderbereich
werden die Verhaltens- bzw. Sicherheits-
regeln sowie das Prinzip des Boulderns
erldutert und ausprobiert.

Termin: So, 19.07.26 | 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: Gilching, DAV-Kletterzentrum Gilching,
Frihlingstr. 18

Gebiihr: 44,- € | 1 Erw. und 1 Kind; zzgl.
Halleneintritt (ca. 21,50 € 1 Erw. + 1 Kind bis
14 Jahren) und Leihgebuihr Kletterschuhe
(ca.4,- € pro Person) | 6 -8 Personen

o

mit Maryna Zavadska,
Hatha Yoga-Lehrerin

Dieser Kurs ermdglicht es
Eltern, Zeit mit ihren Kindern
zu verbringen und gleichzeitig fir ihre
korperliche und emotionale Gesundheit
zu sorgen. Sie erlernen die Grundlagen
des Hatha-Yoga, Entspannungsiibungen,
Atemtechniken und leichte Asanas, die
speziell fir kleine Kinder geeignet sind.

Termine: 5 x | Mi, 04.03.26 @
15.50 - 16.40 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 33,- € fir Erwachsene; 12,- € flr
Kinder | 6 - 12 Personen

Termine: 10 x | Mi, 22.04.26 @
15.50 - 16.40 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008
Gebiihr: 66,- € fUr Erwachsene; 24,- € fr
Kinder | 6 - 12 Personen

Alle Kurse dieser Reihe:
Gilching, vhs, Raum 008

mit Gudrun Rudroff, Feldenkrais-
Lehrerin, Ergotherapeutin
Termine: 3 x | Sa, 14.03.26

10.00 - 11.00 Uhr

Gebiihr: 24,- €| 5 - 8 Personen

mit Martina Friesen,
Heilpraktikerin

Termin: Sa, 25.04.26

10.00 - 13.00 Uhr

Gebiihr: 24,- €| 5 - 8 Personen

mit Brigitte Wulff, Tanzpadagogin,
Bewegungspadagogin

Termine: 2x | Sa, 16.05.26 | 10.00 - 11.00 Uhr
Geblihr: 16,- €| 5 - 8 Personen

mit Martina Weinmann-Golz,
Qigong-Kursleiterin

Termine: 3 x | Sa, 13.06.26 | 10.00 - 11.00 Uhr
Gebiihr: 24,- €] 5 - 8 Personen

mit Noemi Staab, Yogalehrerin
Termine: 2 x | Sa, 04.07.26 | 10.00 - 11.30 Uhr
Geblihr: 24,- €| 5 - 8 Personen

mit Martina Friesen, Heilpraktikerin
Termin: Sa, 25.07.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Gebiihr: 24,- €] 5 - 8 Personen



Kurse flir Seniorinnen und Senioren

0 368 Digitale Tools im Gesundheits-
wesen: Apps, Terminmanagement
und mehr | Seite 25

0 369 Health App - Gesundheitsthemen
mit dem iPhone | Seite 26

0 374 Smart Surfer - interessante
und kostenlose Apps fiir Smartphone

oder Tablet | Seite 26

0 375 Smart Surfer - Navigieren,
Informieren, Orientieren | Seite 26

0 376 Smart Surfer - Spam, Phishing,
Fake-SMS, Trash | Seite 26

0 377 Smart Surfer - Suchen,
Finden, Surfen | Seite 26

0378 Apple iPhone | Seite 26

0 379 Digital - Café | Seite 26
0 444 Englisch B1 | Seite 29

0 702 Erste Hilfe bei Alterserkrankungen
Seite 33

0 703 Letzte Hilfe | Seite 33

0 731 Sport und Bewegung
trotz(t) Demenz | Seite 35

0800 | 0801 Sanftes Qigong
(altere Menschen) | Seite 38

0 836 Praventive Wirbelsdaulengymnastik
(Damen und Herren 60+) | Seite 40

0 840 Riickentraining - aktiv und
entspannt | Seite 40

0890 | 0 891 Gymnastik | Seite 41

0 892 Gehtraining | Seite 41

E 125 Silver Surfer oder Digital Outsider?
Altere Menschen und digitale Teilhabe
Online-Kurs | Seite 10

Kostenfreie Kursangebote

0 033 Treffen der Astrogilde
Online-Kurs | Seite 07

0 084 Tag der Nachhaltigkeit
(Online-Kurs) | Seite 09

0 191 Fiihrung durch das ehemalige
Gilching
Online-Kurs | Seite 15

0308 | 0 309 Fahrradreparatur und
-wartungskurs
Online-Kurs | Seite 22

0 419 Sprachcafé zum Deutschlernen
Online-Kurs | Seite 28

0 704 Pflegebediirftigkeit: Vom Antrag bis
zum Pflegegrad Online-Kurs | Seite 33

0 705 Pflegebediirftigkeit: Vom Pflegegeld
bis zur Verhinderungspflege
Online-Kurs | Seite 33

E 080 Unterwasserarchitektur: So bauen
Schneckenbarsche ihre Traumhauser
Online-Kurs | Seite 09

E 081 Gefiederte Intelligenz -
Rabenvégel und Papageien und was sie
uns Uber die Evolution verraten
Online-Kurs | Seite 09

46

E 082 Bliiten, Bestauber und ihre Bakterien
- eine Dreiecksbeziehung
Online-Kurs | Seite 09

E 085 Leben ohne Plastik - Wege aus der
Wegwerfgesellschaft
Online-Kurs | Seite 09

E 086 Was hat mein Konsum mit der Klima-
krise zu tun? Online-Kurs | Seite 09

E 087 Energiesparen im Alltag - Tipps und
Tricks! Online-Kurs | Seite 09

E 088 Stoff zum Nachdenken:
Nachhaltigkeit im Kleiderschrank
Online-Kurs | Seite 09

E 089 Anbieterwechsel - Gewusst wie!
Online-Kurs | Seite 09

E 090 Solarstrom selbst erzeugen
mit PV-Kleinstanlagen
Online-Kurs | Seite 09

E 091 Tipps zum Hitzeschutz: Kiihle Wohn-
raume auch an heiten Tagen

Online-Kurs | Seite 09

E 120 Von ,Pick-Up-Artists” bis ,Perfect
Wife”: Warum das Netz Geschlechter-
stereotype verstdrkt Online-Kurs | Seite 10

E 121 Der internationale Wettlauf um
Kiinstliche Intelligenz: Bleibt die Okologie
auf der Strecke? Online-Kurs | Seite 10

E 122 “Level Up” oder “Game Over” bei
Fortnite & Co.? Wie Jugendschutz bei
Computerspielen besser durchgesetzt
werden kann Online-Kurs | Seite 10

E 123 Barrierefreiheit und Inklusion im
Netz: Wo stehen wir in Deutschland?
Online-Kurs | Seite 10

E 124 Zwischen Selbsthilfe und Radikali-
sierung: Welche Rolle spielt das Netz als
sozialer Vernetzungsraum

Online-Kurs | Seite 10

E 125 Silver Surfer oder Digital Outsider?
Altere Menschen und digitale Teilhabe
Online-Kurs | Seite 10

E 127 Bayern wahlt - Info Session zur
Kommunalwahl 2026 Online-Kurs | Seite 12

E 360 Wenn Roboter Zeitung schreiben:
Der Einsatz von Kl im Journalismus
Online-Kurs | Seite 25

E 361 Kl in der Landwirtschaft
Online-Kurs | Seite 25



AGB und DATENSCHUTZ

Allgemeine Geschéaftsbedingungen

1. Zustandekommen des Vertrages

Die Anmeldung zur Teilnahme an Kursen und
Veranstaltungen geschieht Gber unsere Home-
page, per Mail, Telefon oder persénlich. Bei Min-
derjahrigen ist die Unterschrift des Erziehungs-
berechtigten erforderlich. Die Angabe des Alters
auf dem Anmeldeformular ist notwendig.

Die Anmeldungen werden von der vhs in zeit-
licher Reihenfolge angenommen. Der Besuch
unserer Veranstaltungen ist grundsatzlich nur
nach vorheriger Anmeldung maoglich.

Wird die Mindestteilnenmerzahl unterschrit-
ten, kdnnen Veranstaltungen nur durchgefthrt
werden, wenn die Teilnehmer mit einer Stunden-
klrzung oder Aufzahlung einverstanden sind. Die
Kursgebuhr wird bei fortlaufenden Kursen nach
der 2. Kursstunde festgelegt. Die Anmeldung ist
verbindlich und verpflichtet zur Zahlung. Sollte
keine Zahlung erfolgen, gehen die entstandenen
Kosten fir die Bearbeitung und Mahngebuhren
zu lhren Lasten.

2. Bezahlung

Die Gebuhr zzgl. eventuell anfallender Mate-
rialkosten wird mit dem Zustandekommen des
Vertrages féllig. Sie kdnnen unter folgenden
Zahlungsweisen wahlen: der Barzahlung person-
lich in der Geschéaftsstelle der vhs oder dem
SEPA-Lastschriftverfahren. Der Formularvordruck
dazu ist im Programmheft, in der Geschaftsstelle
und im Internet verfligbar. Sind Materialkosten
ausdrucklich angegeben, sorgt die Lehrkraft fur
die Beschaffung des Materials.

3. Bestatigung der Teilnahme, Warteliste, Um-
meldung

Sie werden nach lhrer Anmeldung nicht zusatz-
lich benachrichtigt, es sei denn, Ihre gebuchte
Veranstaltung kommt nicht zustande. Dann
informieren wir Sie vorher. Sollte die Veranstal-
tung, zu der Sie sich angemeldet haben, bereits

Vhszo

belegt sein, verstandigen wir Sie. Wenn Sie es
wlnschen, setzen wir Sie auf die Warteliste.
Wenn ein Platz frei wird, kdnnen Sie nachricken.
Sollten wir einen Zusatztermin oder eine Ersatz-
veranstaltung anbieten, kdnnen Sie sich flr diese
an- oder ummelden. Falls die Gebuhr des neuen
Kurses abweicht, wird sie anteilig verrechnet.

4. Rucktritt durch die vhs

Wenn bei Beginn der Veranstaltung die Mindest-
teilnehmerzahl nicht erreicht ist oder andere
Grinde vorliegen (z.B. Ausfall der Lehrkraft aus
Krankheitsgriinden), hat die vhs das Recht, die
Veranstaltung ohne Ausfallgrinde abzusagen
und auch im Laufe einer Veranstaltung diese
abzubrechen. Es wird die anteilige Gebuhr ab-
zUglich der Kosten fur den bereits geleisteten
Aufwand erstattet.

5. Riicktritt durch den/die Teilnehmer/in

Sie kénnen jederzeit durch schriftliche Erklarung
vom Vertrag zurlcktreten. Bei Rucktritt bis 7
Werktage vor Beginn der Veranstaltung wird eine
Bearbeitungsgebuhr von 6,- € fallig. Die Zahlung
beginnt am Tag der Mitteilung des Rucktritts. Der
Tag des Kursbeginns zahlt nicht dazu. Samstag
ist ein Werktag. Wenn Sie zu einem spateren
Zeitpunkt zurticktreten, aber eine Person als
Ersatz stellen, wird Ihnen ebenfalls nur eine Be-
arbeitungsgebulhr von 6,- € berechnet. Kénnen
Sie keine Ersatzperson stellen, dann mussen wir
Ihnen die volle Gebuhr fur die Veranstaltung in
Rechnung stellen. Besuchen Sie die Veranstal-
tung nur teilweise, kénnen wir Ihnen die Gebuhr
nicht anteilig erstatten.

Wenn Sie infolge Krankheit an der Teilnahme
verhindert sind, kdnnen Sie bei Veranstaltungen
mit mehr als 5 Terminen nach Vorlage einer ein-
fachen é&rztlichen Bescheinigung zurlicktreten.
Es wird dann die anteilige Gebuhr fur die bis zum
Zeitpunkt der Krankmeldung verstrichenen Ter-
mine und 50 % der verbleibenden Gebuhr fallig.

Volkshochschule
Gilching - WeRling * Worthsee

FUr Studienfahrten und Studienreisen gelten
dieselben Bestimmungen, wenn nicht anders bei
der jeweiligen Veranstaltung aufgefuhrt.

Bei Ricktritt wegen nachtréglicher Anderung von
Preis, Thema, Ort, Zeit der Veranstaltung oder
Ausfallen und Wechsel der Lehrkraft, wird keine
Bearbeitungsgebuhr erhoben. Die vhs kann eine
neue Veranstaltung zu geanderten Bedingungen
dem Teilnehmer anbieten. Ein Rucktritt von die-
ser neuen Veranstaltung ist ohne weitere Gebuhr
gestattet.

6. Urheberschutz

Die Vervielfaltigung und Verbreitung urheber-
rechtlich geschitzter Werke (Bucher, Software
u. 8.) handisch, mechanisch oder elektronisch
ist nicht gestattet. Dies gilt auch fir das von der
Lehrkraft oder der vhs zur Verfligung gestellte
Lehrmaterial. Mitschnitte auf Ton- und Bildtréager
bedurfen der Genehmigung der Lehrkraft und
der vhs.

7. Haus- und Betriebsordnung

Die Betriebs- und Hausordnungen der einzelnen
Veranstaltungsorte (Schulen, Fachrdume der vhs
0. a.) sind Bestandteil des Vertrages. Die Lehr-
krafte setzen den Teilnehmer in Kenntnis Uber
die jeweils geltenden Ordnungen. Der Teilnehmer
erkennt sie als verbindlich an. Schwere VerstoBe
gegen die Betriebs- und Hausordnung berech-
tigen die vhs, den Teilnehmer vom weiteren
Besuch einer Veranstaltung ohne Gebuhrener-
stattung auszuschlieBen.

8. Haftung der vhs

Die Volkshochschule haftet flr Schaden nur bei
grobfahrldssigem oder vorsatzlichem Verschul-
den.

9. Guiltigkeit der AGB

Diese allgemeinen Geschaftsbedingungen gelten
ab dem 01.01.2024. Alle friheren Bedingungen
sind damit nicht mehr verbindlich.

Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Die vhs Gilching e.V. (nachfolgend ,vhs" oder
LWir” genannt) ist Verantwortliche im Sinne des
Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten
werden zur Durchfihrung vorvertraglicher MaB3-
nahmen und zur Vertragserfillung verwendet.
Ohne die anzugebenden Daten (Name, Adresse,
Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen
werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicher-
zustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Min-
derjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen.
Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknum-
mer erfolgt in unserem und Ihrem Interesse, Sie
bei Kursanderungen unmittelbar kontaktieren

zu kénnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur
Verfugung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilli-
gen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung
verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname
des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Wenn Sie uns die erfor-
derlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt
keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung
des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten
werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch
entstehenden Datenbanken und Anwendungen
kdnnen durch von uns beauftragten IT-Dienst-
leister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer
Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch ver-
traglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Versenden von aktuellen Informationen

Wir versenden an unsere Teilnehmer gelegent-
lich Informationen zu unseren aktuellen Kursen
und Veranstaltungen. Den Erhalt kbnnen Sie
jederzeit abmelden.

4. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben Ihren Namen an den jeweiligen Kurs-
leiter zur Vorbereitung und Durchflhrung des
Kurses weiter. Zur Kontaktaufnahme unserer
Dozenten zu ihren Teilnehmern steht ihnen ein
anonymisiertes Dozententool zur Verfligung. Fur
die Teilnahme an Prifungen und Abschlissen
leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die
Prifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen
dienen der Vertragserfillung. Fur die Teilnahme
an Integrationskursen missen wir lhren Namen
und erforderliche Kontaktdaten an das Bundes-
amt fur Migration und Fllchtlinge (kurz ,BAMF")
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittel-
kursen und solchen, welche durch die Agentur
flr Arbeit geférdert werden, eine Ubermittlung
an Behorden erforderlich sein. Diese Ubermitt-
lungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflich-
tung. Befinden Sie sich mit einer Zahlung in
Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name,
Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienst-
leister zur Durchsetzung der Forderung als be-
rechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die
vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beant-
wortung und Bearbeitung Ihres Anliegens.

Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhangig
von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als Inte-
ressent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung
vorvertraglicher MaBnahmen bzw. zur Vertrags-
erfullung.

6. Speicherdauer und L6schung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten
geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden
diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre
Daten werden fUr jegliche andere Verwendung
gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach
Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgreicher
Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlast-
schriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger
Inanspruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben,
werden geldscht, sobald die Kommunikation
beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstan-
dig geklart ist und diese Daten nicht zugleich

zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Der
Schriftverkehr zur Geltendmachung von Rechts-
anspriichen wird fir die Dauer der jeweiligen
Verjahrungsfrist gespeichert.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, Auskunft Gber die
bei der vhs gespeicherten Daten zu erhalten,
unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten
sperren oder I6schen zu lassen. Ferner kdnnen
Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen Uber-
tragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht,
sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu
beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauf-
tragten lauten: 08454-962 36-10; datenschutz@
vhs-gilching.de

Die Datenschutzerklarung der vhs Gilching
finden Sie unter:
https://programm.vhs-gilching.org/.



h @ Volkshochschule
V S ‘@®® Gilching - Welling - Worthsee

Unter Anerkennung der Allgemeinen Geschiftsbedingungen (AGB umseitig abgedruckt)

An meldung melde ich mich verbindlich fiir folgende Veranstaltung/en an (1 Formular pro Person):

Name .. . . . . . o VOINAM@ e Eine Bestétigung seitens der vhs erfolgt

nicht. Notieren Sie sich jetzt schon den

Beginn der Veranstaltung. Bitte fillen Sie

das Formular mit allen Angaben aus.

Bitte teilen Sie uns etwaige Anderungen

Telefon E-Mail ittt [T prsOnlichen Angaben umgehend mit.
Bei Minderjahrigen ist die Unterschrift des
gesetzlichen Vertreters nétig.

Stralle . . . . . e PLZ, WORNOIT oo )

Mobiltelefon ... .. Geburtsjahr

Nr. THEEI e GebUhr ... Ort

Nr. Gebiihr _Unterschrift

Nr. I:I TRl e GebUNT oo Datum

Nr.

SEPA-Mandat

h o Volkshochschule
Name . . . . . . ... Vorname . . . . . . .V s-.,9 Gilching - WeRling - Worthsee

Landsberger Str. 17 a, 82205 Gilching
Strale . . . . . e PLZ, WORNOIt ... .. Tel:08105/7795-0, Fax: 08105/7795-77
vhs@vhs-gilching.de, www.vhs-gilching.de

Telefon - E-Mail ..

""" o GEPACL astschriftmandat
fiir Anmeldung und Mitgliedschaft
Mobiltelefon ... .. Geburtsjahr ... w l:’ m l:’ d l:’ Ich erméchtige die vhs Gilching e.V. bis
auf Widerruf, die von mir zu entrichtenden
o I:l Zahlungen bei Falligkeit durch Lastschrift
Mitglied von meinem Konto einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an,
Kreditinstitut ‘ - ‘ ' ‘ - ‘ die von der vhs Gllchmg eV. e?uf mein Kon-
to gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Im SEPA-Lastschriftverfahren erhalten Sie
von uns unsere Glaubiger-ldentifikations-
nummer (DE28Z2ZZ00000241383) und lhre
Mandatsreferenznummer.

Werden Sie Mitglied

IBAN

Es gilt das Bundesdatenschutzgesetz (BDSG vom 25.05.2018). C\/ Es gilt das Bundesdatenschutzgesetz (BDSG vom 25.05.2018).
o)

Werden Sie Mitglied bei uns! Beitrag je Jahr: 25,- € vhsy‘ Volkshochschule )
Ihr Vorteil: Sie erhalten auf alle unsere Veranstaltungen 10% ErmaBigung (auf3er Studienfahrten, ‘&#  Gilching - WeBling - Worthsee
Studienreisen, Kurse von Kooperationspartner) gerundet auf die nachste volle Zahl. Sie kénnen die Landsberger Str. 17 a
Arbeit der vhs vor Ort entscheidend mitpragen. Eventuell kdnnen Sie den Mitgliedsbeitrag steuerlich 82205 Gilching
absetzen - bitte klaren Sie dies mit Ihrem Finanzamt ab. Wir freuen uns auf Sie! Tel: 08105/7795-0 &
Fax: 08105/7795-77 §
Name . ) ) ) ) ) ... Vorname .. 3
vhs@vhs-gilching.de Q
www.vhs-gilching.de £
Strale ... , B B PLZ, WohNOIt .. ... S
Nach Annahme des Mitgliedsantrags §
Telefon E-Mail wird der erste Beitrag zum 20. des =)
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, s Eoloanionay b ol che N
Die weiteren Mitgliedsbeitrdge werden g
Mobiltelefon ... . GebUItsjahr s W l:’ ml:’ d l:’ am 20. Januar des Kalenderjahres s
eingezogen. S
f=
IBAN g
2
)
N 2
KPEATEINSTITUT oo 2
3
©
Ort, DAatuUm oo Unterschrift :5
it}




B+S Beiwinkler GmbH ///\
Maler-Fachbetrieb der Innung

- Ausfiihrung sémtlicher Anstriche ‘
- Fassaden-Vollwarmeschutz

- Innenanstriche

- Spachtel- und Lasurtechniken

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

Fassaden @ Vollwéarmeschutz 4 Innenanstriche Spachtel
-und Lasurtechniken

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

Pt Fliesen aller Art,
_ FUESENVERLEGUNG  Rymischer-Verband,

B I SE Natursteinverlegung,
Terrassen, Balkone,
Renovierungen, Umbauten
Erdipfelgarten 10b, 82205 Gilching
Handy 0172 5922153, Tel. 08105 271156, Fax 08105 271120

INDIVIDUELLE KUCHENPLANUNG

Romerstralle 60
clever-kuechen.de

KUCHEN

Lohnt sich mehr...!

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

VORHANGDEKORATIONEN
MARKISEN & SONNENSCHUTZ
TAPEZIERARBEITEN - TEPPICHBELAGE
PARKETT - LAMINAT - PVC-BELAGE

.ark&ltpmﬁ
4

Parkett ist...
... Wellness fiir die FiiBe

'1"“

82205 GILCHING - BRUCKER STR. 55 - 08105-2719 10
www.gilchinger-bodenbelaege.de

Baby- & Kindermode
von O bis 14 Jahren!

Unter- & Nachtwdsche
Miitzen & Accessoires
Geschenkideen

RomerstraBe 52a - 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,
Di. + Sa. 10.00-13.00 Uhr

lhr Meisterbetrieb vor Ort

Thomas Keller Sanitar
v Sanitér-Installationen

v Wasser, Abwasser, Gas

v/ Wartungen

v’ Zuverlissiger Kundendienst

Sanitatshaus Gilching
CORTHOPFPADIE-TECHNIE
Bringt Schwung in lhre Wirbelstile

h e

v/ Reparaturen
v Barrierefreie Bider & &
v' Altersgerechte Umbauten

Thomas Keller Sanitar
Rémerstrale 87a J
82205 Gilching

Tel: 08105-775 96 96

iy

Mobil: 0172-842 67 05
keller@thomas-keller-sanitaer.de
www.thomas-keller-sanitaer.de

Ihr zuverlassiger Partner
bei Rickenschmerzen

Bandscheibenwirfel Planen Sie rechtzeitig - rufen
; Sie uns unverbindlich an!

Lumbatkizon Telefon: 08105 - 775 96 96

Sitzkeile

Nackenrollen

Schlafkissen

ZENTRUM FUR AKTIVES LEBEN
ZEMNTIUM FUR AKTIVES HELFEN

18 ARTTE AL, BOMIRETEAIT 48
s

Tehafon 08105/ TT 7T 1
Tolafax 08105/ 777722 ] o
WIR LIEFERM QUALITAT 10 PETAIL




e ————lSS
Sozialdienst Gilching e.V.

Sommerzeit im ostlichen

Mittelmeer - ab/bis Kreta
ab2.349 €~

Beratung und Buchung:

Mein Schiff 5

12.06.-19.06.2026 e
7 Nachte s ?2° ing
Balkonkabine ijz(%f;g;g%gso

ab/bis Miinchen Mail: gilching1@tui-reisecenter.de

* Im Reisepreis enthalten sind ganztégig in den meisten Bars und Restaurants ein vielféltiges
kulinarisches Angebot und Markengetranke in Premium-Qualitat sowie Zutritt zum Bereich
SPA & Sport, Entertainment und Kinderbetreuung.

* Preis p. P. im PRO-Tarif bei 2er-Belegung einer XXXkabine inkl. Flug nach

\Verfiigbarkeit mit allen Abgaben und Zuschlagen, auch zur Luftverkehrssteuer,

Transfers und Zug zum Flug-Service der Deutschen Bahn AGin der 2. Klasse. Dieser

ist fiir die DB von/zu allen innerhalb Deutschlands gelegenen Flugh&fen ohne

Aufpreis erhaltlich.

Veranstalter: TUI Cruises GmbH - Heidenkampsweg 58 - 20097 Hamburg - Deutschland

Mein Schiff®
Premium-
Inklusivleistungen®

Cruises

Hauswirtschaftliche Versorgung
Essen auf Radern & Fahrdienste
Seniorentreff

Kinderspielkreis, Musikvormittag
fir Kinder & Ferienprogramm

Ambulante Alten- und Krankenpflege
Tages- und Begegnungsstatte
Betreutes Wohnen

Betreutes Wohnen ZU HAUSE
Verhinderungspflege (ab PG 2)

Andechser StraRe 3
82205 Gilching

Tel.: 0810577823
Fax: 0 81 05 77 82 53
| —

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

Die vhs Gilching, WeBlling & Worthsee ist ein gemeinniitziger Verein

zur Forderung der Erwachsenenbildung

Jag der offenen Tin

Sanufag, 07.02.2026
Besuchen Sie uns, um:

- Neues auszuprobieren

- bei Kaffee, Kuchen und mehr mit
dem vhs-Team ins Gesprach zu kommen

- unser offenes und freundliches Gebaude
zu besichtigen

- bei der Astrogilde vorbei zu
schauen

- sich einen Vortrag anzuhdren

- sich als kiinftige Kursleiterin oder
kiinftigen Kursleiter vorzustellen

- eigene Ideen einzubringen

Wir freuen uns ber einen regen Autausch
mit lhnen, kommen Sie einfach vorbei!

Alle Infos zum Tag auf
www.vhs-gilching.de

Die Gemeinde
Worthsee
e wiinscht den
Teilnehmern der
Volkshochschulkurse

viel Erfolg.

vhs ?

Haben Sie Lust, sich flir uns zu engagieren und Teil unseres Ehrenamtlichen-Teams zu werden?
Wir bendtigen zu verschiedenen Anldssen immer wieder Unterstlitzung, zum Beispiel:

« Plakate aufhangen, Programmbhefte verteilen
- Mitwirkung bei Veranstaltungen wie Tage der offenen Tiir
- Organisatorische Aufgaben (z.B. Schliisseliibergabe)

Wir freuen uns auf Sie, melden Sie sich unter Tel. 08105 / 7795-0 oder per Mail vhs@vhs-gilching.de




Elektrotechnik und Geb&udeservice |  » * Neu- und Gebraucht-Fahrzeuge

Arno Kretzschmar - Meisterbetrieb _ < * Kundendienst
_ ¢ Unfallinstandsetzung

\)‘Oe'(( Ihr Partner fiir Elektrotechnik 4 « Reifenservice
‘&' )’3(\ Altbausanierung E[HANDWERK /25 ¢ Reparatur aller Fabrikate
K Kundendienst Autohaus Brand GmbH & Co. KG
Reparaturen Lilienthalstr. 9 - 82205 Gilching }‘
Stark- und Schwachstromanlagen Tel. 081 05/88 14 g

www.autohaus-brand-gilching.de

Schulstrale 12 - NGeb. - 82205 Gilching
Telefon 08105/ 77 46 67 - Fax 08105 /77 3272
info@elektro-kretzschmar.com - www.elektro-kretzschmar.com

Starkes leam — Kreative /é&azye/(

E EDUARD SEGERER Fenster | Turen | Sonnenschutz | Reparatur

Stahl- und Metallbau  Metallgestaltung

Gilching 08105-379339
thomas@benedela.de

e Gelander, Toranlagen e Stahl
¢ Uberdachungen, Balkone e Edelstahl
¢ Reparaturen e Aluminium

Beratung ¢ Planung ® Ausfuhrung ¢ Service

82205 Gilching * Sonnenstr. 54
Telefon 08105/778060 * Fax 08105/778080
Email info@segerer.de

= 08105 - 773 008 o=

pizza-fuoco.de

Mittagshit: Single-Pizzen Nr. 1-20 fiir
€ 5,- zum Abholpreis von 11.30-13.30 Montag - Freitag

INHABERIN ot . Buchen Sie uns
Cecinasiralie 0¥ FHYS fur prlvate
ralatot OBLDE = w1326 Veranstaltungen
wie o
www.praxis-heéizinger.de T LIV Geburtstag, Kommunion,
Carl-Benz-Str. 13 Taufe, Firmenfeiern usw.

82205 Gilching Unser Motto:

Kommen-Feiern-Gehen
® Tel.08105/12 94 o e
Wir bieten den Vollservice fiir

http://point-eventlocation.de eine unvergessliche Feier. @




¢Y-WILLKOMMEN

Ihre Apotheke fiir alle Falle.

Wir beraten Sie zu allen Gesundheitsfragen.
Unser kompetentes Team steht lhnen mit Rat und Tat zur Seite.

@ Wir impfen gegen Grippe & Covid

@ Bequeme Bestellung liber unseren Online-Shop:
www.apotheke4you.de

@ Abhol-Terminal 24 /7 fiir alle, die auBerhalb unserer
Geschéftszeiten ihre Bestellungen abholen mochten

@ Das E-Rezept - bei uns ° digital * personlich

Dr. Stefan Hartmann, Clara Hartmann, Laura Hartmann & Iris Blaschke

Vertrauen. Beratung. Gesundheit.

@ Folgerezeptservice - wir kiimmern uns um lhre
Dauermedikation & dessen Lieferung

@ Unser Botendienst liefert lhnen alle Medikamente
bis an die Haustiire oder ins Biiro

(V) Bestellung mit App per CardLink - Iosen Sie Ihr
Rezept mit Ihrer Krankenkassenkarte ein ‘|

ST.VITUS ‘
APOTHEKE /
N

Inh. Dr. Stefan Hartmann e.K.
© Romerstr. 32 + 82205 Gilching

¢, 08105 - 208250
www.hartmannapotheken.de

© OFFNUNGSZEITEN:

Mo. - Fr.  08:00 - 19:00 Uhr
Sa. 08:30 - 14:30 Uhr

"
" a~,
| %

GANKINO CIRCUS COBARIO MAXJOSEPH

Das Gegenteil von Strings on fire Auszeit

Rock'n’Roll

09.10.26 13.11.26 11.12.26

Infos & Tickets: www.musik-im-rathaus.de





