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Liebe Leserinnen und Leser,

es ist wieder einmal geschafft: Sie halten das neue Programm der VHS
Lahr in der Hand. So selbstverstandlich das immer anmutet, ist es bei
Weitem nicht. Denn um Semester fiir Semester ein solches Angebot
auf die Beine zu stellen braucht es zahlreiche helfende Hénde - von den
Kolleginnen und Kollegen des VHS-Teams iber die Dozentinnen und
Dozenten bis hin zu den Personen, die die Programmhefte verteilen und
zu lhnen bringen. Auch die Rahmenbedingungen fiir die sogenannten
freiwilligen Aufgaben, zu denen die VHS z&hlt, werden bekanntlich
weiterhin zunehmend herausfordernder. Insofern gilt mein grol3er Dank
all denen, die sich mit Engagement, Herz und Verstand fiir die Themen
der VHS und ihre Besucherinnen und Besucher einsetzen.

In diesem Herbst nehmen wir Sie mit auf eine Reise nach Amerika.
Unter der Uberschrift ,,Zwei Kontinente” warten unter anderem
spannende Vortrage und Filme zu den Stadtepartnerschaften

mit Belleville (Kanada) und Alajuela (Costa Rica). Passend zum
Semesterthema bietet die VHS auRerdem Grundkurse in Spanisch,
Englisch und Portugiesisch an — den am weitesten verbreiteten
Sprachen Amerikas. Musikalisch geht es mit der Ukulele nach Hawaii:
Zwei Kurse vermitteln den Einstieg in das leicht zu erlernende
Instrument. Ebenso stehen mehrere neue Line-Dance-Kurse fiir
Anfangerinnen und Anfanger sowie Kochkurse zur mittelamerikanischen
Kiiche auf dem Programm.

Ein abwechslungsreiches Angebot also, das darauf wartet,
von lhnen besucht zu werden. Wir freuen uns auf Sie!

Mit herzlichen GriiRen
Senja Dewes

YD
B o



Die Volkshochschule Lahr

Leitung

Carmen Wenkert M.A.
Gesundheit /Natur und Umwelt/
Zweiter Bildungsweg / Grundbildung

Info & Service
Valeria Belz

Serdar Domac

Maren Faif3t

Melanie Gengenbacher
Barbara Konig

Saskia Lemke

Elke Rasener-Siefer
Werner Schonleber
Petra Springmann

Kontakt
Volkshochschule Lahr
KaiserstralRe 41
77933 Lahr

Tel. Info & Service 078 21 /918-0

Tel. Sekretariat Deutschkurse 07821/ 918-299
E-Mail: vhslahr@lahr.de

https://vhs.lahr.de

Offnungszeiten

Montag 9:00-12:00 Uhr

Dienstag 9:00-12:00 Uhr (nur telefonisch )
Mittwoch  9:00-12:00 Uhr

Donnerstag 13:00-18:00 Uhr

Fachbereiche

Claudia Allgeier
Verbraucherfragen/Entspannung/Arbeit und Beruf/
Alphabetisierungskurse

Dorte Janzen

Mensch - Gesellschaft - Umwelt /Kultur - Gestalten
Anna Kehl

Erndhrung/Betriebliches Gesundheitsmanagement/Projekte
Philine Schweikert

Sprachen / Deutsch als Fremdsprache /
Integrationskurse / Firmenkurse

Carolin WeiBer

Berufssprachkurse / Deutsch fiir Gefliichtete

Online Anmeldung fiir Deutschkurse
Bitte Termine vereinbaren unter
https://www.terminland.de/VHS_Lahr

Allgemeine Geschaftshedingungen/
Datenschutz

Die AGB und Datenschutzbestimmungen liegen
offentlich in der VHS zur Einsichtnahme aus und
stehen unter https://vhs.lahr.de

Kursfreie Zeiten

3. Oktober 2026 (Tag der Deutschen Einheit)

24. Oktober — 1. November 2026 (Herbstferien)

23. Dezember 2026 —10. Januar 2027 (\Weihnachtsferien)
5.—10. Februar 2027 (Fastnachtsferien)

Durch ,bewegliche” sowie ,zusatzliche” Ferientage
kdnnen sich drtliche Unterschiede ergeben. Naheres
wird im Kurs bekannt gegeben.

Anmeldung und Kursheginn
Die VHS Lahr benachrichtigt Teilnehmende, wenn der
Kurs bei Anmeldung bereits voll belegt ist, bei Termin-
veranderungen sowie bei Kursausfall.

VHS-Gutscheine

Erhalten Sie gegen Barzahlung in der Geschaftsstelle Lahr.

Buslinien
Haltestelle Lammstrale, alle Linien

Parkmaglichkeiten
Parkdeck TurmstraRe (1 Gehminute)
Parkhaus Marktplatz (3 Gehminuten)

Beratung

Welcher Kurs ist der richtige fiir Sie?

Nutzen Sie die Mdglichkeit zur personlichen Beratung
in der VHS Lahr, Kaiserstrae 41, wahrend des ge-
samten Semesters zu unseren Offnungszeiten.
Vereinbaren Sie hierzu einen Termin.

Die AuBenstellen der VHS Lahr

VHS Ettenheim

Carola Goetsch

77955 Ettenheim

Tel. 07822/789 35 03 | vhs-ettenheim@Iahr.de

VHS Kippenheim
Claudia Handke

Tel. 07821/908 90 74
vhs-kippenheim@lahr.de

VHS Ringsheim/Rust
Kaiserstr. 41| 77933 Lahr/Schw.
Tel. 07821/918 0

VHS Friesenheim
i.V. Carola Goetsch
Tel. 07822/789 35 03 | vhs-friesenheim@Iahr.de

VHS Mahlberg

Sandra Romme

Im Griin 27 | 77972 Mahlberg

Tel. 07822/867 93 46 | vhs-mahlberg@lahr.de

VHS Schwanau

Sabine Doufrain

Ahornweg 2 | 77963 Schwanau

Tel. 07824/58 48 25 | vhs-schwanau@Iahr.de

VHS Kappel-Grafenhausen
Kaiserstr. 41| 77933 Lahr/Schw.

Tel. 07821/918 0

vhslahr@Iahr.de

VHS MeiBenheim

Sabine Gerster

Friedrichstrale 14 | 77974 MeiRenheim

Tel. 0173/732 13 82 | vhs-meissenheim@Iahr.de

VHS Seelbach/Schuttertal

Zlatka Kiryakova und Damyan Mihov
Rebbergblick 6 | 77960 Seelbach

vhslahr@lahr.de Tel. 07823/209 61 76 | vhs-seelbachschuttertal@lahr.de
Impressum Die Volkshochschule Lahr ist Mitglied im ,VHS-Verband Baden-Wiirttemberg” und im ,Netzwerk Fortbildung”.
Auflage h .
15.000 Exemplare, U1 Gemeinsam
gedruckt auf 100% Recyclingpapier vins "@# fiir mehr Bildung Netzwerk
Fortbild
Herausgeber oribridung
Stadt Lahr

Amt fir Soziales, Bildung und Sport
Volkshochschule
Kaiserstrale 41, 77933 Lahr/Schwarzwald

Verantwortlich fiir den Inhalt
Carmen Wenkert M.A.

Konzeption | Gestaltung | Satz
Buck Design, Lahr

Erscheinungsdatum
12. September 2026

Druck

Freiburger Druck GmbH & Co.KG
Lorracher StraRe 3

79115 Freiburg

LNwBB

Landesnetzwerk
Weiterbildungsberatung BW

ALPHABETISIERUNG &
GRUNDBILDUNG
Baden-Wirttemberg

Die Volkshochschule ist
zugelassener Bildungstrager
nach AZAV.

Die VHS Lahr und ihr vielfaltiges
Programmangebot werden geférdert
durch den Ortenaukreis.
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ortenau  Kurse fiir ehrenamtlich Engagierte
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Gefdrdert
dureh

Aoy, Baden-Wiirttemberg
SR, Ministerium fir Landlichen Raum,
B9, Landwirtschaft und Heimat
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VHS unterwegs

September

103108 Tag der offenen Tir in den neuen Raumlichkeiten der HeimEtt
103101 Herbsten im Rebsortengarten beim Heubergturm

109105 Vollmondwanderung

103003 Besichtigung Feuerwehr

200020 Basel - Tagesfahrt

Oktober

109110 Pilzwanderung am Brudergarten

104022 Pilzwanderung am Sulzbachtal

109720 Rangerworkshop: Tag des Apfels fiir kleine Entdecker (6-12 J.)
102019 Was macht eigentlich das Amtsgericht? - Besichtigung des Amtsgerichts
109070 Pilz-Exkursion

103004 Betriebsfiihrung Zalando Lahr

109706 Unterwegs mit Alpakas und Lamas - fiir Grol und Klein
109070-01  Pilz-Exkursion

109707 Naturerlebnis Taubergieen im Oktober - Bootsfahrt mit Wanderung
109708 Besancon - die griine Stadt Frankreichs - Tagesfahrt

103001 Oscar Weil GmbH

200015 Die lllenau in Achern - Tagesfahrt

106806 Das Hunde-Einmaleins

109320 TaubergielRen - Bootsfahrt

200021 Weltkulturerbe Strallburg - Tagesfahrt

November

103002 WELTER zahnrad GmbH

200020-01  Basel - Tagesfahrt

104023 Nachtnatour auf dem Langenhard fiir Kinder (ab 8 J.)

103401 Weinwanderung

109321 TaubergieRen - Bootsfahrt

Dezember / Januar

200032 Das jiidische Stralburg - Tagesfahrt

109721 Rangerworkshop: Winter-Abenteuer fir Kinder (6-12 J.)
109322 Taubergielien - Bootsfahrt

13.08.
22.09.
29.09.
30.09.
30.09.

14:00 Uhr
17:00 Uhr
17:30 Uhr
17:30 Uhr
08:30 Uhr

wird bekannt gegeben
wird bekannt gegeben

01.10.
02.10.
04.10.
08.10.
09.10.
11.10.
11.10.
11.10.
13.10.
14.10.
17.10.
18.10.
28.10.

04m.
04m.
06.11.
07.11.
281,

06.12.
23.12.
17.01.

14:30 Uhr
16:30 Uhr
10:00 Uhr
15:00 Uhr
14:30 Uhr
10:00 Uhr
08:45 Uhr
07:00 Uhr
10:00 Uhr
07:45 Uhr
14:30 Uhr
08:30 Uhr
08:25 Uhr

14:00 Uhr
08:30 Uhr
17:30 Uhr
14:00 Uhr
09:00 Uhr

09:00 Uhr
10:00 Uhr
09:00 Uhr

Ettenheim
Ettenheim
Ettenheim
Lahr
Lahr

Ettenheim
Lahr
Ringsheim
Lahr

Lahr

Lahr
Ringsheim
Lahr
Ringsheim
Ringsheim
Lahr

Lahr
Schwanau
Kappel
Lahr

Lahr

Lahr

Lahr
Kippenheim
Kappel

Lahr
Ringsheim
Kappel

S.33
S.33
S.33
S0
SA3

S.33
S12
S.52

S8
S.10

S8
S.50
S0
S.50
S50
S.10
SA3
S.53
SA43
SA3

S.10
SA3

S6
S.A4
S43

S13
S.52
S43
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September / Oktober

303010 Wichtigkeit von Pravention und Gesundheitsforderung

303001 Moderne Schlaganfalltherapie - drztliche Kunst und High-Tech-Medizin
101005 US-amerikanische Soldaten in Lahr - Eine unerzahlte Geschichte
102020 Demokratie in Gefahr!?! Parallelen Weimarer Republik - Bundesrepublik
201022 Lange Lesenacht im Museum

103020 Friher in Rente gehen?

106805 Hundekommunikation richtig deuten

109628 Island - Land der Extreme am Rande des Nordpolarmeeres - Filmvortrag
109701 USA - Hohepunkte der Siidstaaten

303011 Gesund altern durch einen bewussten Lebensstil

109009 Wien - Bratislava - Budapest : Drei Perlen am blauen Band der Donau
303701 Leistenbruch, Nabelbruch und Co. - Wann muss operiert werden?
102021 Aus Liebe zum Wasser — Lesung / Vortrag

109420 Wilde, unbekannte Schonheit - Vercors in Frankreich

109801 Masuren - Filmvortrag

303601 Raus aus der Sitzfalle - Beweglich und entspannt durch den Alltag
November

109014 Sudtirol - Multivisionsschau

102022 Wie Kl unseren Alltag verandert

109208 Auf den Spuren der Inkas in den Hochanden von Peru

109802 Das Baltikum - Litauen, Lettland, Estland - Filmvortrag

106001 Latente Talente entfalten

303702 Osteoporose

103021 Schritt fiir Schritt zum ETF — Online-Vortrag

101009 Antike Land- und Wasserwege zwischen Lahr, Offenburg und Kehl
303012 Bewegung und Sport fiir jedes Alter

109702 Indonesien: Unterwegs in Irian Jaya / Westpapua

303002 Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht

Dezember

101007 Von Ontario an den Oberrhein - Geschichte der Partnerschaft Lahr - Belleville
303013 Gesunde Erndhrung und Nahrungsergédnzungsmittel

213045 Ein Abend mit historischen Instrumenten

Januar / Februar / Mirz

303014 Mentale Gesundheit

101002 Vernissage: , Generationen im Gesprach” mit Videoinstallation

109905 Was sollte ich wissen, bevor ich mit dem Imkern anfange

109703 Zypern - Insel der Aphrodite

109019 Baden-Baden - Filmvortrag

303015 Wunschthema - Besucher sind gefragt

109020 Costa Rica - Filmvortrag

22.09.
28.09.
30.09.
02.10.
02.10.
06.10.
07.10.
08.10.
11.10.
12.10.
13.10.
13.10.
21.10.
21.10.
21.10.
21.10.

03.11.
04.11.
04.11.
04.11.
10.11.
12.11.
12.11.
16.11.
17.11.
22.11.
23.11.

02.12.
07.12.
08.12.

12.01.
13.01.
14.01.
17.01.
27.01.
16.02.
10.03.

19:00 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr

18:30 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
18:00 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr

18:30 Uhr
19:00 Uhr
19:00 Uhr

19:00 Uhr
18:30 Uhr
18:00 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr
19:00 Uhr
18:30 Uhr

Lahr

Lahr

Lahr

Lahr

Lahr

Lahr
Schwanau
MeiRRenheim
Ringsheim
Lahr

Lahr
Ringsheim
Lahr
Kippenheim
Schwanau
MeiRBenheim

Lahr

Lahr
Friesenheim
Schwanau
Lahr
Ringsheim
Lahr

Lahr

Lahr
Ringsheim
Lahr

Lahr
Lahr
Lahr

Lahr

Lahr
Seelbach
Ringsheim
Lahr

Lahr

Lahr

S18
S.18
S7

S8

S13
S
S.53
S.48
S.50
S.18
S.10
S.50
S8

S.44
S.53
S.48

S.10
S8

S.39
S.53
SA2
S.50
SN
S7

518
S.50
S.18

S7
S18
S14

S.18
S7

S.55
S.50
S.10
S.18
S.10



‘Schwerpunktt BMe
Amerika — zwei Kontinente

September

205118 Line Dance fir Einsteiger mit Vorkenntnissen 28.09. 11:15 Uhr  Ettenheim S.34
205020 Line Dance fiir Anféanger/innen und mit ersten Kenntnissen 29.09. 17:30 Uhr Lahr S5
205918 Line Dance fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse (A1) 29.09. 17:30 Uhr Seelbach S.65
101005 US-amerikanische Soldaten in Lahr - Eine unerzahlte Geschichte 30.09. 18:30 Uhr Lahr S.7
205705 Line Dance fir Anfanger/innen mit leichten Vorkenntnissen 30.09. 09:30 Uhr Ringsheim S.51
205801 Line Dance Kurs 30.09. 18:00 Uhr  Schwanau S.53
Oktober

205120 Line Dance fiir Einsteiger 01.10. 12:15 Uhr Ettenheim S.34
205210 Line Dance fiir Anfanger/innen mit Grundkenntnissen 01.10. 09:30 Uhr Friesenheim S.39
422103 Spanisch A1.1 01.10. 18:00 Uhr Ettenheim S.39
406001 Englisch fir den Wiedereinstieg AT - 1. Semester 05.10. 18:00 Uhr Lahr S.25
305041 Halloween-Kinderkochkurs (ab 9 J.) 07.10. 16:00 Uhr  Lahr S.23
408001 Franzdsisch A1.1 07.10. 17:30 Uhr  Lahr S.25
109701 USA - Hohepunkte der Stidstaaten 11.10. 19:00 Uhr Ringsheim S.50
418001 Portugiesisch A1.1 15.10. 18:00 Uhr Lahr S.27
213015 Ukulele-Workshop fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse 17.10. 10:00 Uhr  Lahr SA7
305901 Mexikanische Kiiche 17.10. 10:00 Uhr Seelbach S.56
305543 Halloween-Kinderkochkurs (ab 9 J.) 2110.  16:00 Uhr Mahlberg S47
305242 Gruseliges Halloween-Backen (ab 8 J.) 23.10. 15:00 Uhr Friesenheim S.42
205005 West Coast Swing - Tanzkurs 24.10. 12:00 Uhr Lahr S.14
November/Dezember

109208 Auf den Spuren der Inkas in den Hochanden von Peru 04.11. 19:00 Uhr  Friesenheim S.39
305703 Tex-Mex-Kiiche 07.11. 10:00 Uhr Rust S.51
102060-13  Trump und die MAGA-Bewegung - Online-Vortrag 08.11. 19:30 Uhr online S.9
305101 Mexikanische Kiiche 14.11. 17:30 Uhr  Ettenheim S.37
213017 Ukulele-Workshop fiir Advents- und Weihnachtslieder 28.11. 10:00 Uhr Lahr SA7
101007 Die Geschichte der Partnerschaft Lahr - Belleville 0212 18:30 Uhr Lahr S7
Januar / Mérz

305039 Kreolische Kiiche 30.01. 09:00 Uhr Lahr S.23
109020 Costa Rica - Filmvortrag 10.03. 18:30 Uhr Lahr S.10

Ein umfangreiches Angebot von kostenfreien Online-Vortréagen finden Sie unter https://vhs.lahr.de im Bereich Online Angebote.
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Fir Entdecker

Unser Sternenhimmel (8-99 J.)

Mittels drehbarer Sternkarten, einem Planetarium-
Programm und Teleskopen, lernen Sie die wichtigsten
Sternbilder und ihre Objekte fiir jede Jahreszeit kennen,
aufsuchen und finden. Bitte mitbringen: drehbare
Sternkarte, sofern vorhanden, ansonsten kann fiir

2,- EUR Unkostenbeitrag eine Karte erworben werden.

104001

Christian Flick

Donnerstag, 15. Oktober 2026, 18:00-20:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
17,- EUR (Anmeldung erforderlich)

Nachtnatour auf dem Langenhard fiir
Kinder (ab 8 J.)

104023

Tanja Frey

Freitag, 6. November 2026, 17:30-19:30 Uhr
Treffpunkt: NABU-Pavillon auf dem Langenhard
(vor dem Freizeithof), Lahr-Sulz

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

/auberel

Zaubern fiir Anfénger (ab 9 J.)

Du wolltest schon immer wissen, wie man Bélle ver-
schwinden lassen kann? Und wie der Klassiker der
Zauberei, das berihmte Becherspiel funktioniert? Au-

Rerdem erlernst du einen Kartentrick. Dein eigenes Zau-

bermaterial erhéltst du im Kurs. Materialkosten bitte
bar entrichten.

204003

Oliver Gutknecht

Samstag, 24. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
19,50 EUR (zzgl. 10,- EUR Materialkosten)

Kreativitat

Mach mit - Zeichnen und Malen fiir
Kinder (8-11 J.)

Mit Formen und Farben kreativ werden: mit einfachen
Anregungen zu mehr SpaR beim Zeichnen und Malen.
Inhalte: Grundformen und ihre Einsatzmdglichkeiten
(z. B. Tiere, Menschen, Autos), kleine Farbenlehre und
Kontraste, Bildaufteilung sowie Tiere und Menschen
in Bewegung. Zum Abschluss gestalten wir eine weih-
nachtliche Klappkarte. Bitte mitbringen: Malkittel, Ra-
diergummi, Farbkasten, Borstenpinsel, Wasserbecher.
Weitere Materialien werden gestellt.

207010

Susanne Mossmann-Burth

Mittwoch, 16:30-18:00 Uhr

ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 8 x
Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr.
65 (nicht barrierefrei),

89,- EUR (inklusive Materialkosten)

Ballonfiguren fiir Anfanger (ab 9 J.)

Ein Kurs tber alles, was du {iber die Ballonkunst wissen
musst. Du erlernst die Figur, mit der wohl alle Ballon-
kiinstler angefangen haben: den Ballonhund. AuRerdem
schauen wir uns noch verschiedene Schwerter an und
wie du eine Ballonblume machst. Damit du dein Talent
daheim vorfiihren kannst, erhéltst du deine eigene
Luftpumpe und ein paar Ballons. Das Material erhaltst
du im Kurs. Materialkosten bitte bar entrichten.

204006

Oliver Gutknecht

Samstag, 7. November 2026, 11:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
13,50 EUR (zzgl. 10,- EUR Materialkosten)

Topfern fiir Kinder in den Ferien (ab 7 J.)
Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt: vom kleinen
Igel bis zur groBen Ritterburg. Wir tépfern Tierfiguren,
Spielsachen, Gartendeko oder auch der Jahreszeit
Entsprechendes. Eigene Ideen oder angebotene An-
regungen werden umgesetzt. Am ersten Termin wird
getdpfert, am zweiten Termin glasiert. Abrechnung

der Material- und Brennkosten nach Verbrauch. Diese
Kosten bitte bar entrichten.

Sandra Wiegert

Lahr-Sulz, Werkstatt Wiegert, Weingartenstr. 1

39,- EUR (zzgl. 15,- EUR pro kg fiir Ton, Glasur, Schriih-
und Glasurbrand nach Verbrauch)

208005
Donnerstag, 29. Oktober 2026, 9:00-12:00 Uhr
Samstag, 31. Oktober 2026, 9:00-12:00 Uhr

208006
Donnerstag, 29. Oktober 2026, 13:00-16:00 Uhr
Samstag, 31. Oktober 2026, 13:00-16:00 Uhr

208007
Dienstag, 5. Januar 2027, 9:00-12:00 Uhr
Donnerstag, 7. Januar 2027, 9:00-12:00 Uhr

208008
Dienstag, 5. Januar 2027, 13:00-16:00 Uhr
Donnerstag, 7. Januar 2027, 13:00-16:00 Uhr

Kreative Samstage fiir Kinder (ab 7 J.)
Der Kurs bietet Raum fiir Kreativitat. Wir topfern,
glasieren und experimentieren mit verschiedenen
Materialien, Farben und Techniken. Es entstehen zau-
berhafte Kunstwerke mit Asche, Pigment, Acrylfarbe,
Zauberfarbe, Wachs und vielem mehr. Lass dich tber-
raschen! Materialkosten bitte bar entrichten.

208009

Sandra Wiegert

Samstag, jeweils 10:00-13:00 Uhr

Samstag, 7. November / 14. November /

21. November 2026

Lahr-Sulz, Werkstatt Wiegert, Weingartenstr. 1

58,50 EUR (zzgl. ca. 10,- bis 15,- EUR Materialkosten pro
Kurstag nach Verbrauch)

Kiichen-ABC

Halloween-Kinderkochkurs (ab 9 J.)

Mit viel SpaR, Kreativitat und einer Prise Grusel erleben
die Kinder, wie aus einfachen Zutaten unheimliche
Snacks, lustige Monster-Leckereien und stie Hal-
loween-Uberraschungen entstehen. Am Ende diirfen
alle kleinen Hexen und Gespenster ihre eigenen Kre-
ationen probieren - und vielleicht sogar etwas nach
Hause mitnehmen! Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirr-
tiicher, geeignete Aufbewahrungsbehalter. Natural-
kosten bitte bar am Kurstermin entrichten.

305041

Christiane Bischoff

Mittwoch, 7. Oktober 2026, 16:00-19:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

Nicht nur fir die Schule

GFS erstellen mit Unterstiitzung von

KI und PowerPoint (Schiiler 12 - 14 J.)
Zur Unterstiitzung von Prasentationen in der Schule z.B.
fir GFS (=gleichwertige Feststellung von Schillerleis-
tungen) kann KI und PowerPoint eine wertvolle Hilfe
sein. Dieses Seminar vermittelt praxisnah, wie Referate
effizient mit Unterstiitzung von Kl-Tools und PowerPoint
erstellt werden. Teilnehmende lernen Themen zu struk-
turieren, Inhalte zu recherchieren, Folien zu gestalten
und Préasentationen diberzeugend vorzutragen.

501039

Dennis Bauske

Freitag, 16. Oktober 2026, 15:00-17:00 Uhr
Samstag, 17. Oktober 2026, 9:00-12:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
44,50 EUR



http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104001
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104023
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D204003
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D207010
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D204006
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D208005
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D208006
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D208007
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D208008
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D208009
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D305041
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D501039

' Gese chaft -

Umwelt

VHS: Demokratische Orte des Lernens
Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer
Griindung als demokratische Orte des sozialen und
politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert
kommt dabei der politischen Bildung zu, die all-
gemeines Engagement fiir demokratische Werte,
Menschenrechte, Umwelt und gegen Funda-
mentalismus férdert. Das Programmangebot des
Fachbereichs ,Politik — Gesellschaft — Umwelt”

ist breit angelegt und umfasst sowohl politische,
soziale, dkonomische, 6kologische, rechtliche

als auch geschichtliche, psychologische und
padagogische Themen. Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung, Umweltbildung und Globales Lernen
sind wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. In
den angebotenen Veranstaltungen kénnen Urteils-
fahigkeit und Handlungskompetenzen entwickelt
werden. Die Volkshochschulen bieten Impulse fiir
Information, Diskussion und zum aktiven Handeln.

Geschichte

US-amerikanische Soldaten in Lahr -
Eine unerzahlte Geschichte

Ab 1963 bis 1970 waren neben Franzosen und Ka-
nadiern auch US-Soldaten in der Garnison Lahr présent -
in einem sensiblen militarischen Kontext, nicht als GroR-
garnison. Flugvorfiihrungen, deutsch-amerikanischer
Club und politische Verbundenheit pragten das Bild. Der
Militarhistoriker Werner Schénleber zeichnet ein Bild
jener Jahre, in denen Lahr Teil einer internationalen
Sicherheitsarchitektur war - meist unauffallig, aber kei-
neswegs unbedeutend.

101005

Dr. Werner Schénleber

Mittwoch, 30. September 2026, 18:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Von Ontario an den Oberrhein -

Die Geschichte der Partnerschaft

Lahr - Belleville

Der Vortrag beleuchtet die Stadtepartnerschaft
zwischen Lahr und Belleville (Ontario), um transatlan-
tische Beziehungen auf kommunaler Ebene sichtbar

zu machen. Wie entstand 1972 die Verbindung zu
Belleville, welche Rolle spielte die kanadische Garnison,
und wie wurde die Partnerschaft von Politik und Biirgern
gelebt? Die Partnerstadt Belleville wird kurz vorgestellt.
Wie veranderte sich diese transatlantische Beziehung
nach dem Abzug der kanadischen Streitkrafte 19947

101007

Dr. Werner Schénleber

Mittwoch, 2. Dezember 2026, 18:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Verkehrswege in der Antike in der
mittleren Ortenau

Antike Land- und Wasserwege zwischen
Offenburg und Kehl

Wichtige romische Verkehrswege durchzogen die
mittlere Ortenau zwischen Offenburg und Kehl. Stralen
fuhrten von StraBburg ins Kinzigtal sowie von Riegel-
Lahr in Richtung Baden-Baden. Fliisse wie Rhein, Elz,
Schutter und Kinzig dienten als Wasserwege. In Koope-
ration mit der Fachgruppe Vor- und Friihgeschichte im
Historischen Verein fiir Mittelbaden, Regionalgruppe
Geroldsecker Land e V.

101009

Gerhard Gmeiner

Montag, 16. November 2026, 18:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Ausstellung ,,Generationen im
Gesprach” mit Videoinstallation
»Geteilte Jugend- Erinnerungen aus Ost
und West"

Zur Vernissage am Mittwoch, 13.01.2027 um 18:30 Uhr
ist die Offentlichkeit herzlich eingeladen. BegriiRung
durch den Ersten Biirgermeister Guido Schoneboom.
Einfiihrung durch Florian Hellberg und Nora Mussler
(beide Max-Planck-Gymnasium).

Neun Menschen aus Ost- und Westdeutschland
(Jahrgénge 1961 und 1975) berichten von ihrem Leben
in einem geteilten und wiedervereinigten Land. Als die
Mauer fiel, waren sie 14 oder 28 Jahre alt. Die neun
Geschichten verschmelzen zu einer vielstimmigen Er-
zéhlung von ca. 1 Stunde Lange, die auf einem groRen
Monitor gezeigt wird. Auf zwei weiteren Screens
kommen die individuellen Geschichten in ca. 20-mi-
niitigen Videos zu Wort.

Eine Ausstellung von der Universitat Tiibingen, Hector-
Institut fiir Empirische Bildungsforschung. In Koope-
ration mit dem Zentrum fir Schulqualitat und Lehrer-
bildung (ZSL) Baden-Wirttemberg. Geférdert von dem
Ministerium fir Kultus Baden-Wiirttemberg. Die kiinst-
lerische Leitung und Umsetzung der Videoinstallation
liegt bei KRRO Film GbR. Weitere Details im Internet
unter https://vhs.lahr.de

101001

13. Januar bis 3. Februar 2027
Montag-Freitag, von 8:00 bis 18:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Foyer, Kaiserstr. 41
Eintritt frei

KSIRO Film

HECTOR-INSTITUT
FUR EMPIRISCHI
BILDUNGSFORSCHUNG

Geférdert
durch

2%, Baden-Wiirttemberg
|, Ministerium fiir Kultus
E 3

4R Baden-Wiirttemberg
BR Zentrum fir Schulqualitat
SR und Lehrerbildung (ZSL)


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101005
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101007
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101009
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101001
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Geteilte Geschichte, gemeinsame
Zukunft. Deutsche Einheit im Gesprach -
Online-Vortragsreihe

Die Reihe fragt nach den unterschiedlichen Erfahrungen
und Perspektiven auf die deutsche Teilung und Wie-
dervereinigung. Dabei stehen auch die Folgen fir Ge-
genwart und Zukunft im Fokus. In Kooperation mit dem
deutschen Volkshochschulverband und der Stiftung Auf-
arbeitung der SED-Diktatur. Weitere Details im Internet
unter https://vhs.lahr.de

VHS-Verband Baden-Wiirttemberg
Eigenes HomeOffice
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Totaler Umbruch - Stasi, Neonazi,
Neuanfang - Online-Vortrag

101003-01
Mittwoch, 16. September 2026, 18:00-19:30 Uhr

Eure Einheit, unsere Einheit - An wen
erinnern wir? — Online-Vortrag

101003-02
Donnerstag, 8. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr

Jungsein in Demokratie und Diktatur —
Online-Vortrag

101003-03
Dienstag, 10. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

25 Jahre im 21. Jahrhundert - Kursreihe
Anhand zeitgendssischer Quellen, Bildmaterial, Do-
kumenten und Medienberichten wird an je einem
Kursabend jeweils ein Ereignis eines Jahres in den
Mittelpunkt gestellt. In verstandlicher Form, mit histo-
rischem Blick und Raum fiir Diskussion ladt die Reihe
tiber mehrere Semester hinweg dazu ein, das erste Vier-
teljahrhundert seit 2000 neu zu betrachten. Eine Koope-
ration von Volkshochschule und Stadtmuseum Labhr.

STADT
MUSEUM
LAHR
~—1

2000 bis 2004 - Erwartung und
Enttauschung

Jeder Kursabend widmet sich einem Jahres-Ereignis.
Mit Quellen, Bildern und Berichten rekonstruieren wir
die damalige Stimmung und was davon nachwirkt.
2000: Angst vor dem Jahrtausendvirus.

2001: Terroranschlage vom 11. September.

2002: Luftfahrtkatastrophe von Uberlingen.

2003: Irakkrieg erschiitterte den Frieden.

2004: Tsunami im Indischen Ozean.

Eine Kooperation von Volkshochschule und Stadt-
museum Lahr.

101010-01

Dr. Werner Schénleber

Mittwoch, 19:00-20:30 Uhr

ab Mittwoch, 14. Oktober 2026, 6 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
70,- EUR

A TR

Gesellschaft — Politik

Was macht eigentlich das Amtsgericht?
- Besichtigung des Amtsgerichts Lahr
Gerichte stehen fiir einen starken Rechtsstaat, schiitzen
die Rechte der Biirgerinnen und Birger und sichern
Gerechtigkeit - ein Fundament unserer Demokratie. Das
Amtsgericht Lahr stellt seine Arbeit in Zivil- und Straf-
sachen vor. Eine Veranstaltung im Rahmen der Langen
Nacht der Demokratie in Kooperation mit VHS-Verband
BW und LpB BW.

102019
Amtsgericht Lahr
Freitag, 2. Oktober 2026, 16:30-17:30 Uhr
Amtsgericht, Turmstrale 15
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Demokratie in Gefahr!?! Parallelen
zwischen der Weimarer Republik und
der Bundesrepublik

In der Weimarer Republik war Demokratie nicht selbst-
verstéandlich und durch extreme politische Positionen
und schwierige wirtschaftliche Verhéltnisse bedroht.
Ist die Sorge vor «Weimarer Verhaltnissen» berechtigt?
Der Vortrag vergleicht geschichtliche Ereignisse mit
heutigen Zustanden. Eine Veranstaltung im Rahmen der
Langen Nacht der Demokratie in Kooperation mit VHS-
Verband BW und LpB BW.

102020

Matthias Hofmann

Freitag, 2. Oktober 2026, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Aus Liebe zum Wasser - Lesung/Vortrag
Eine Kooperation von BUND Lahr/Schuttertal und
VHS Lahr. Andreas Fath hat Rhein, Donau, Tennessee
River und Elbe von der Quelle bis zur Miindung durch-
schwommen - als Aktivist fiir sauberes Wasser und
eine plastikfreie Natur. Der Chemieprofessor und Mit-
begriinder von H20rg stellt sein Buch , Aus Liebe zum
Wasser” vor, das seine Abenteuer und Beweggriinde
zusammenfasst zu einem Bekenntnis, Pladoyer und
Umweltmanifest fir die Reinheit des Wassers. Mit
anschlieBender Diskussion und Biichertisch der Buch-
handlung Schwab.

102021

Prof. Dr. Andreas Fath

Mittwoch, 21. Oktober 2026, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
Eintritt frei (Spende fir den BUND erbeten)

=0
BUND

Cripetrpans
Ladurf Schuatferinl

Wie Kl unseren Alltag verandert

Seit 2022 verandern ChatGPT und andere KI-Systeme
die Welt rasant - was vor einem Jahr galt, ist heute
schon veraltet. In seinem Vortrag zeigt Michael Paul, wo
Kl aktuell steht und welche Trends die Welt verandern.
Welche Tools bestimmen unseren eigenen Alltag

und welche kdnnen wir selbst nutzen? Er beleuchtet
Chancen und Risiken der KI und ladt zur Diskussion ein.
Paul ist KI-Manager, Hochschuldozent und Schriftsteller
aus Lahr.

102022

Michael Paul

Mittwoch, 4. November 2026, 18:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101003-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101003-02
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101003-03
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D101010-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102019
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102020
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102022
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102022

WISSEN

vhs.6ffnet horizonte

vhs.wissen live - Das digitale
Wissenschaftsprogramm
Online-Vortragsreihe

vhs.wissen live ist eine Online-Vortragsreihe deutscher
Volkshochschulen mit hochkaratigen Vortragen von
Experten aus Wissenschaft und Gesellschaft. Weitere
Details im Internet unter https://vhs.lahr.de

102060
Eigenes HomeOffice
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Frankreich vor den
Prasidentschaftswahlen

102060-01
Helen Bubrowski / Michaela Wiegel
Donnerstag, 17. September 2026, 19:30-21:00 Uhr

Kunst im Ohr - Ein Livestream fiir alle
Sinne - Teil 3

102060-02
Dr. Andrea Weniger / Jochen Meister / Claudia Bohme
Mittwoch, 23. September 2026, 19:30-21:00 Uhr

Stonehenge - Uralte Geheimnisse, neue
Entdeckungen

102060-03
Dr. Heiner Schwarzberg
Mittwoch, 30. September 2026, 19:30-21:00 Uhr

Der Wolf und die Deutschen: Konflikt
oder Koexistenz?

102060-04
Prof. Dr. Heribert Hofer
Montag, 5. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Vertrauen in Wissenschaft - zwischen
Expertise und Skepsis

102060-05
Prof. Dr. Mike S. Schafer
Dienstag, 6. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Deutsch-jiidische und israelische
Literatur

Ein Gesprach zwischen Michael Kriiger und Jakob
Hessing

102060-06
Dr. h.c. Michael Kriiger / Prof. Dr. Jakob Hessing
Montag, 12. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Kohlendioxid als Rohstoff: Wie
schlieBen wir den Kreislauf?

102060-07
Prof. Dr.-Ing. Claus Daniel

Dienstag, 13. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Die Abschottung der Welt: Als Juden
vor verschlossenen Grenzen standen.
1933-1945

102060-08

Dr. Susanne Heim
Sonntag, 18. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Versunkene Welten: Ruinenstédte in der
Antike von Troja bis Pompeji

102060-09

Prof. Dr. Martin Zimmermann
Sonntag, 25. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Kiinstliche Intelligenz und Bildung -
Lernen mit und lernen trotz Ki

102060-10
Prof. Dr. Ute Schmid
Mittwoch, 28. Oktober 2026, 19:30-21:00 Uhr

Verdanderungsstress -
Warum tun sich Gesellschaften mit
Veranderungen so schwer?

102060-11
Prof. Dr. Stefan Mau
Montag, 2. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Gemeinsames und Kurioses unter den
Sprachen Europas

102060-12
Prof. Dr. Joachim Grzega
Mittwoch, 4. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Trump und die MAGA-Bewegung
102060-13

Prof. Dr. Michael Hochgeschwender
Sonntag, 8. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Franz Kafka und Prag

102060-14
Dr. Reiner Stach
Donnerstag, 19. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Wie einfach kann ein
lebendes System sein?

102060-15
Prof. Dr. Petra Schwille
Dienstag, 10. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Konrad Adenauer. Kanzler nach der
Katastrophe

102060-16
Prof. Dr. Norbert Frei
Dienstag, 24. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Kunst im Ohr - Ein Livestream fiir alle
Sinne - Teil 4

102060-17
Dr. Andrea Weniger / Jochen Meister
Mittwoch, 25. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Not am Mann -
Die Erfindung toxischer Mannlichkeit

102060-18
Eva Ladipo
Sonntag, 29. November 2026, 19:30-21:00 Uhr

Die Bauern waren nicht iiberrascht -
Pandemische Geschichte auf dem Lande
Das Beispiel Schweinepest

102060-19
Prof. Dr. Frank Uekétter
Mittwoch, 2. Dezember 2026, 19:30-21:00 Uhr

Gottes Zeit - Jiidische, christliche

und pagane Zeitvorstellungen und
Zeiterfahrungen in der Antike

102060-20
Prof. Dr. Dr. h.c. Christoph Markschies
Freitag, 4. Dezember 2026, 19:30-21:00 Uhr

Rubens oder Rembrandt? Werke der
Holldndischen und Flamischen Malerei
des Barock in der Alten Pinakothek

102060-21
Dr. Mirjam Neumeister
Donnerstag, 10. Dezember 2026, 19:30-21:00 Uhr

Die Bischofskirche von Ostia

102060-22
Prof. Dr. Sabine Feist
Sonntag, 10. Januar 2027, 19:30-21:00 Uhr

Schonheit der Astrophysik

102060-23
Dr. Andreas Miiller
Mittwoch, 13. Januar 2027, 19:30-21:00 Uhr

Die Frage von Krieg und Frieden im
Volkerrecht

102060-24
Prof. Dr. Dr. h.c. Claus KreR
Freitag, 20. Januar 2017, 19:30-21:00 Uhr


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=C102060
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-02
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-03
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-04
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-05
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-06
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-07
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-08
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-09
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-10
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-11
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-12
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-13
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-14
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-15
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-16
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-17
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-18
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-19
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-20
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-21
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-22
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-23
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D102060-24
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Lander — Reisen

Betriebsbesichtigungen

Wien - Bratislava - Budapest :

Drei Perlen am blauen Band der Donau
Wir erkunden in Wien Hofburg, Schénbrunn und un-
bekannte Viertel. Der Katamaran bringt uns auf der
Donau in einer Stunde von Wien nach Bratislava, der
Lieblingsresidenz von ,Sissi”. In Budapest folgen wir
Spuren des Hunnenkdnigs Etzel. Wir sehen Parlament,
Stephanskrone und die ungarischen Kronjuwelen. Die
drei Donau-Metropolen bieten ethnische und kulturelle
Kontraste und haben eine gemeinsame Geschichte.

109009

Dr. Ewald Hall

Dienstag, 13. Oktober 2026, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Siidtirol - Multivisionsschau

Die Multivisionsschau ladt ein, Stidtirol mit allen Sinnen
zu erleben. Traumhafte Berge und Téler, wunderbare
Stadte und Dorfer, kostbare Kunstschatze und einzig-
artiger Weinbau. Freuen Sie sich auf einen Abend mit
stimmungsvollen Bildern, Informationen und Anekdoten
(iber eine eindrucksvolle Landschaft. Es ist nicht weit
bis Stdtirol! In der Pause genieRen Sie ein Glas Wein
aus Stidtirol.

109014

Wolfgang Bahr

Dienstag, 3. November 2026, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Baden-Baden - Filmvortrag

Seit 2021 z&hlt Baden-Baden mit 10 anderen Kurstadten
in Europa zum UNESCO Weltkulturerbe “Great Spas

of Europe”. In diesem Filmvortrag lernen Sie die wich-
tigsten Kriterien und Orte fiir diesen Titel kennen. Hierzu
zahlen die Stadt- und Badergeschichte der Altstadt, das
neue Kurviertel mit Casino, Trinkhalle und Theater sowie
die weltberiihmte Lichtentaler Allee.

109019

Helmut Stingl

Mittwoch, 27. Januar 2027, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Costa Rica - Filmvortrag

Abwechslungsreiche Landschaften mit Regen-, Trocken-
und Nebelwaldern, Traumstrande an Karibik und Pazifik,
von Vulkanen geprégte Kordilleren, eine einzigartige
Tier- und Pflanzenwelt sowie der Besuch von Kaffee-
plantagen und Kakaoanpflanzungen. In einer Rundreise
werden Hohepunkte des artenreichen mittelamerika-
nischen Staates vorgestellt. In Kooperation mit dem
Freundeskreis Alajuela-Lahr e V.

109020

Bernd Tacke

Mittwoch, 10. Mé&rz 2027, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Pilz-Exkursion

Entdecken Sie in der Umgebung von Lahr heimische
Pilze und Zeigerpflanzen unter fachkundiger Anleitung.
Lernen Sie essbare Pilze von mdglichen Verwechslungs-
partner zu unterscheiden. Was sind die Grundlagen des
Suchens und Sammelns? Bei dieser Pilzwanderung steht
das Lernen im Vordergrund, weniger den Korb zu fiillen.

Natalia Schatz

Treffpunkt: Der genaue Ort nahe bei Lahr wird kurz-
fristig bekannt gegeben.

15,- EUR (Anmeldung erforderlich)

109070
Sonntag, 4. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr

109070-01
Sonntag, 11. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr

Oscar Weil GmbH

Vor tiber 125 Jahren begann Oscar Weil mit der Her-
stellung von Stahlwolle in Lahr. Mit den Marken abrazo
und RAKSQ ist die OSCAR WEIL GmbH heute Markt-
fiihrer in Deutschland, mit weiteren Marken ist sie im
europdischen Ausland und in Landern des Mittleren
Ostens vertreten.

103001

Dienstag, 13. Oktober 2026, 10:00 Uhr
Treffpunkt: Tramplerstr. 31, 77933 Lahr
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

WELTER zahnrad GmbH

WELTER zahnrad ist weltweit der Ansprechpartner fiir
innovative Antriebssysteme. Mit der Zahnradfertigung
waurde auf die Herstellung von Einzelteilen, kleinen und
mittleren Serien spezialisiert. Hier profitiert WELTER
von {iber 80-jahriger Erfahrung in Antriebstechnik und
Getriebebau. Falls vorhanden bitte Sicherheitsschuhe
zur Besichtigung mitbringen.

103002

Mittwoch, 4. November 2026, 14:00 Uhr
Treffpunkt: Karl-Kammer StraBe 7, 77933 Lahr
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Besichtigung Feuerwehr

Besuchen Sie die Feuerwehr und werfen Sie einen span-
nenden Blick hinter die Kulissen. Wahrend der Besich-
tigung lernen Sie die vielféltigen Aufgaben der Feu-
erwehr kennen und erhalten interessante Informationen
iiber den Einsatzalltag. Moderne Einsatzfahrzeuge,
technische Ausriistung und die Feuerwache werden
vorgestellt.

103003

Mittwoch, 30. September 2026, 17:30 Uhr
Treffpunkt: Feuerwache, Rathausplatz 3, 77933 Lahr
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Betriebsfiihrung Zalando Lahr

Zalando Lahr ist einer der modernsten Logistikstandorte
in Deutschland. Auf 130.000 Quadratmetern werden
neueste Infrastruktur und intelligente Logistikprozesse
umgesetzt. Mit rund 1700 Arbeitsplatze ist Zalando Lahr
einer der gréRten Arbeitgeber in der Region. Die Park-
mdglichkeiten fir Besucher/innen befinden sich direkt
gegeniiber der Pforte.

Bitte mitbringen: Personalausweis, aber keinen
Schmuck und Wertsachen. Es gilt ein Fotografierverbot
auf dem gesamten Betriebsgelande.

103004

Donnerstag, 8. Oktober 2026, 15:00

Treffpunkt: Einsteinallee 26, Pforte Besucherparkplatz
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109009
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109014
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109019
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109020
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109070
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109070-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103001
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103002
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103003
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103004

Verbraucherfragen

Frither in Rente gehen?

Der Vortrag richtet sich an alle, die sich auf die Mag-
lichkeiten des Rentenbeginns der gesetzlichen Alters-
vorsorge vorbereiten wollen. Wann und unter welchen
Voraussetzungen kdnnen Sie, unter Berlicksichtigung
der einzelnen Rentenarten, in Rente gehen? Welche Ab-
schldge oder Zuschldge sind zu erwarten?

103020

Anja Gnther

Dienstag, 6. Oktober 2026, 18:30 Uhr

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Schritt fiir Schritt zum ETF -
Online-Vortrag

Das Seminar richtet sich an alle, die bereits Kenntnisse
Uiber ETFs besitzen und nun den Einstieg in die prak-
tische Umsetzung einer Anlagestrategie mit ETFs
suchen. Sie erhalten eine Schritt-fiir-Schritt Anleitung.
AuRerdem erhalten Sie praxisnahe Tipps zur Auswahl
geeigneter ETFs. Inhalte sind: Eréffnung des Wertpa-
pierdepots, Auswahl passender ETFs, Sparpléne und
Einmalanlage, SicherheitsmaBnahmen zum Schutz des
Depots, langfristige Anlagestrategien. Diese Veran-
staltung findet im Rahmen der Initiative ,Verbraucher-
bildung ftir Familien und Erwachsene in Baden-Wiirt-
temberg und der Verbraucherzentrale BW e.V.” statt.

103021

Verbraucherzentrale BW e.V. / Manuel Mauch
Donnerstag, 12. November 2026, 18:00 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Einkommensteuererklarung fiir
Arbeitnehmer, Vermieter

Behandelt werden wichtige Steuerformulare, Wer-
bungskosten, Sonderausgaben, Vermietungseinkiinfte
sowie steuerliche Gestaltungsmdglichkeiten. Anhand
konkreter Beispiele gewinnen Sie Sicherheit im Umgang
mit steuerlichen Regelungen und vermeiden typische
Fehler bei der Steuererklarung.

103026

Volker Riechert

Samstag, 10. Oktober 2026, 10:00-15:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
60,- EUR

Private Altersvorsorge - Online-Vortrag
Wie lasst sich der Lebensstandard im Ruhestand
sichern? Welche Chancen und Risiken bieten Kapital-
marktanlagen und worauf kommt es beim Vermégens-
aufbau an? Der Vortrag zeigt, wie Sie Kostenfallen ver-
meiden und wo Sie unabhéngige Informationen finden,
um bedarfsgerecht vorzusorgen.

103031

Manuel Mauch

Dienstag, 6. Oktober 2026, 18:00 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Finanzprodukte fiir Berufsstarter -
Online-Vortrag

Junge Menschen und Berufsstarter sind eine begehrte
Zielgruppe. Was dann aber verkauft und empfohlen
wird, ist meist nur fiir die Anbieter der Produkte ein
gutes Geschaft. Ziel des Vortrags ist es, anbieterunab-
hangig tber verschiedene Finanzprodukte aufzuklaren.
Diese Veranstaltung findet im Rahmen der Initiative
Verbraucherbildung fir Familien und Erwachsene in
Baden-Wirttemberg und der Verbraucherzentrale BW
e.V. statt.

103032

Verbraucherzentrale BW e.V. / Manuel Mauch
Dienstag, 20. Oktober 2026, 18:00 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Ubergabe von Immobilien zu Lebzeiten -
Online-Vortrag

Macht es Sinn, die eigenen vier Wande zu Lebzeiten zu
tibertragen oder diese zu vererben? Welche Nutzungs-
oder Wohnrechte sollte man vereinbaren? Und wie
hoch fallt die Steuerschuld fiir die Beschenkte bzw. den
Beschenkten aus? Der Vortrag macht deutlich, welche
finanziellen und vertraglichen Konsequenzen sich aus
Erbe und Schenkung ergeben. Die Veranstaltung findet
in Kooperation mit der VHS-Unterland und dem Bera-
tungsdienst Geld und Haushalt statt.

103033

Christin Dietz-Roth

Donnerstag, 19. November 2026, 19:00 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Natur — Umwelt

Unser Sternenhimmel (8-99 J.)
Mittels drehbarer Sternkarten, einem Planetarium-
Programm und Teleskopen, lernen Sie die wichtigsten

Sternbilder und ihre Objekte fiir jede Jahreszeit kennen,

aufsuchen und finden. Bitte mitbringen: drehbare
Sternkarte, sofern vorhanden, ansonsten kann fiir 2,-
EUR Unkostenbeitrag eine Karte erworben werden.

104001

Christian Flick

Donnerstag, 15. Oktober 2026, 18:00-20:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
17,- EUR (Anmeldung erforderlich)

Repair-Café

Gemeinsam reparieren - statt allein wegwerfen!
Unter dem Motto ,Zusammen reparieren, statt allein
wegwerfen” konnen Besucher des Repair Cafés ihre
tragharen Gegenstande von Zuhause mitbringen. Ver-
anstalter ist der BUND Lahr in Zusammenarbeit mit

der Stabsstelle Umwelt der Stadt Lahr, der Volkshoch-
schule, dem Stadtseniorenbeirat Lahr und dem Biirger-
zentrum Treffpunkt Stadtmiihle.

Mehrgenerationenhaus Biirgerzentrum, Treffpunkt
Stadtmiihle, Bei der Stadtmiihle 2
Kostenfrei

104012
Samstag, 5. September 2026, 14:00-17:00 Uhr

104013
Samstag, 7. November 2026, 14:00-17:00 Uhr

104014
Samstag, 5. Dezember 2026, 14:00-17:00 Uhr

104015
Samstag, 6. Februar 2027, 14:00-17:00 Uhr

Citizen Science -

Mein Beitrag zum Artenschutz -
Online-Vortragsreihe

Verschiedene Vortrage im Rahmen des Sonder-
programms zur Starkung der biologischen Vielfalt in
Baden-Wirttemberg.

Eigenes HomeOffice
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Citizen Science im
Biodiversitatsmonitoring: Erfassung
der Bestauberdiversitatin
Agrarlandschaften

104050-01
Dr. Demetra Rakosy / Dr. Annette Herz
Donnerstag, 8. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr

Jeder Fund zahlt - Amphibien und
Reptilien in Baden-Wiirttemberg
gemeinsam erfassen

104050-02
Nadine Hammerschmidt / Beatrice Kémpf
Donnerstag, 15. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr

Citizen Science fiir die Biodiversitit:
iNaturalist und Observation.org

104050-03
Alexander Franzen
Donnerstag, 22. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr

Digitale Artensammlung in
Baden-Wiirttemberg

104050-04
Petra GroR / Iris Leichtweil
Donnerstag, 29. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr
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http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103020
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103021
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103026
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103031
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103032
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103033
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104001
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104012
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104013
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104014
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104015
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-02
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-03
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-04
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Erziehung — Personlichkeit

Aktueller Stand des Ehrenamtlichen
Vogelmonitorings in Deutschland
und Baden-Wiirttemberg - Von der
Vogelbeobachtung zum Trend und
dariiber hinaus

104050-05
Dr. Tobias Erik Reiners
Donnerstag, 5. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

Erforschung von Tapinoma magnum

104050-06
Amelie Hocherl
Donnerstag, 12. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

Citizen Science: Monitoring von
Wildbienen und Wespen in Nisthilfen

104050-07
Anna Klopstock
Donnerstag, 19. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

Flora incognita -
mehr als Pflanzenbestimmung

104050-08
Dr. Michael Rzanny
Donnerstag, 26. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

im Arten- und Naturschutz

104050-09
Robert Pfeifle
Donnerstag, 3. Dezember 2026, 18:00-19:30 Uhr

Beispiel des Biirgerforschungsprojektes
FLOW

104050-10
Roland Bischof
Donnerstag, 10. Dezember 2026, 18:00-19:30 Uhr

NABU — VHS

Der NABU bietet ein abwechslungsreiches Programm

zu Themen aus der Natur an. Bei allen Veranstaltungen
ist eine Anmeld ung bei der VHS oder beim Udo-Baum-
Haus (ehem. Nabu-Stiitzpunkt) unbedingt erforderlich.

Pilzwanderung im Sulzbachtal
Ein Spaziergang durch den Wald mit Stefan Schiff fuhrt
in die Welt der Pilze und erldutert ihre Bedeutung und
Funktion im Naturhaushalt der Wélder und Gehélze. Zu
beriicksichtigen ware festes Schuhwerk und ggf. wet-
terfeste Kleidung.

104022

Stefan Schiff

Der Termin wird noch bekannt gegeben
Treffpunkt: Parkplatz Naturbad Sulz
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Inside Social Media - hinter den
Kulissen der digitalen Welt
Online-Vortragsreihe fiir Eltern und Jugendliche
Influencer prégen den Alltag vieler Kinder, Jugendlicher
und Familien. Sie setzen Trends, vermitteln Lebensstile,
bewerben Produkte und beeinflussen Meinungen - oft
subtil und sehr wirkungsvoll. Dieses Angebot méchte
Familien, Eltern und Jugendliche dazu anregen, In-
fluencer und Social-Media-Inhalte reflektiert zu be-
trachten. Geférdert durch das Ministerium fiir Lan-
desentwicklung und Wohnen Baden-Wirttemberg im
Rahmen des Projekts ,Verbraucherbildung fiir Familien
und Erwachsene in Baden-Wiirttemberg”. Weitere
Details im Internet unter https://vhs.lahr.de

VHS-Verband Baden-Wirttemberg
Eigenes HomeOffice
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Media? Erfolgsfaktoren, Beeinflussung
und Geschaftsmodelle

105020-01
Prof. Dr. Amelie Duckwitz
Dienstag, 13. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr

Gesunder Umgang mit Social Media
(Teil I): Mechanismen verstehen und
Risiken erkennen

105020-02
Mag. Anna-Sophie Standl
Dienstag, 17. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

Gesunder Umgang mit Social Media
(Teil 11): Medienbalance finden -
Strategien fiir einen bewussten Umgang
entwickeln

105020-03
Mag. Anna-Sophie Standl
Dienstag, 24. November 2026, 18:00-19:30 Uhr

Latente Talente entfalten

Suchen Sie nach neuen Wegen in Ihrem Leben? Welche
Potentiale im Denken, Fiihlen und Verhalten in ihnen
schlummern, ist vielen Menschen nicht bewusst. Wenn
es gelingt, diese latenten Talente zu entfalten, verfiigen
wir (iber reichliche Ressourcen, um gute Entscheidungen
zu treffen, Veranderungen anzugehen und Ziele zu ver-
folgen. Dies betrifft alle Bereiche des Lebens. In diesem
Vortrag erhalten Sie Anregungen, wie Sie neue Wege
einschlagen kdnnen.

106001

Ursula Trahasch

Dienstag, 10. November 2026, 18:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
5,-EUR

Raunéchte bewusst erleben

Die Raunéchte bieten Zeit das vergangene Jahr zu re-
flektieren und achtsam ins neue Jahr zu starten. In
diesem Seminar erkunden wir ihre Bedeutung, iiben
einfache Achtsamkeitstechniken und sammeln prak-
tische Impulse fir Klarheit, Gelassenheit und Prasenz
- fur alle, die sich bewusst auf diese Zeit vorbereiten
mochten.

106005

Signe Gau / Annette Weber

Donnerstag, 18:00-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 12. November 2026, 3 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
33,50 EUR

Die Kraft der Lebensgeschichte - eine
Einfithrung in die Biografiearbeit

Ein Angebot fiir ehrenamtlich Engagierte und Selbst-
hilfe-Aktive. Ein ressourcenarientierter Blick in unsere
Lebensgeschichte ermdglicht Perspektivwechsel und
hilft uns, die Zukunft aktiv zu gestalten. Eine Koope-
ration von Vernetzungsstelle Biirgerschaftliches Enga-
gement / Selbsthilfekontaktstelle des Ortenaukreises
und VHS Lahr. Anmeldung und weitere Informationen
nur beim Ortenaukreis:
https://www.ortenau-engagiert.de

oder telefonisch unter 0781/805 9814.

106050

Astrid Feldmann

Samstag, 26. September 2026, 10:00-17:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
Kostenfrei

engagiert


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-05
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-06
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-07
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-08
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-09
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104050-10
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D104022
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D105020-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D105020-02
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D105020-03
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D106001
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D106005
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D106050
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Kultur macht stark

In den VHS-Angeboten der Kulturellen Bildung
erlernen, erproben und erweitern Sie Kompeten-
zen wie Kreativitdt, Problemlosungsstrategien
und Teamfahigkeit. Nutzen Sie Kreativkurse, um
Ihre Lern- und Erfahrungsrdume zu erweitern.
Persénliche und berufliche Interessen lassen sich
dabei optimal miteinander verbinden. Kulturelle
Bildung schafft in ihrer Offenheit fiir alle Biirgerin-
nen und Biirger Zugédnge zur Kultur und erméglicht
gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert Integration
und Inklusion.

.Gerade die sozialen, kreativen und kommuni-
kativen Potenziale der kulturellen Erwachse-
nenbildung sind perspektivisch von groRer und
wachsender Bedeutung”, betont etwa auch die
Enquete-Kommission , Kultur in Deutschland” in
ihrem Abschlussbericht.

Mit der VHS unterwegs

Die lllenau in Achern - Tagesfahrt

Die lllenau in Achern wurde im 19. Jahrhundert als Heil-
und Pflegeanstalt errichtet und spéter als franzgsische
Kaserne genutzt. Vor allem dank der Biirgerinitiative
Férderkreis Forum lllenau e.V. konnte der historische
Bau erhalten und restauriert werden. Nach der Filhrung
durch die AuBenanlagen schlieRt sich der Besuch des
Arkaden Museums und des alten lllenauer Friedhofs im
nahen Wald an. Mit Mittagstisch im Bistro-Café (Selbst-
zahlung). Gehstrecke 6 km. In Kooperation mit der vhs
Ortenau. Weitere Details im Internet unter
https://vhs.lahr.de

An-und Abmeldeschluss: 06.10.2026

200015

Elisabeth Kempf

Mittwoch, 14. Oktober 2026, 7:45-17:35 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Lahr, Bahnhofshalle

28,50 EUR (zzgl. 5,50 EUR Fahrkarte, zzgl. Einkehr)

Basel - Tagesfahrt

Malerische Altstadt und moderne Architektur - Rémer
Rathaus Rhein Riviera - Museen Miinster Messe Merian
- Fasnacht Fahren Familien Pharma - Banken Bahnhdfe
GroR- und Klein- Basel: Daftir und mehr steht Basel. Bei
dieser Tagesfahrt entdecken Sie bei einer Fiilhrung zu
Ful (8 km) mit dem Geografen Helmut Sting| touristische
Hchepunkte und auch unbekannte Gassen, Platze und
Hofe der Altstadt. In Kooperation mit der vhs Ortenau.
Weitere Details im Internet unter https://vhs.lahr.de

Helmut Stingl
Treffpunkt: Bahnhof Lahr, Bahnhofshalle
23,50 EUR (zzgl. 18 - EUR Fahrkarte, zzgl. Einkehr)

200020
Mittwoch, 30. September 2026, 8:30-17:10 Uhr
An- und Abmeldeschluss: 23.09.2026

200020-01
Mittwoch, 4. November 2026, 8:30-17:10 Uhr
An- und Abmeldeschluss: 28.10.2026

Weltkulturerbe StraBburg - Tagesfahrt
Wir folgen in StraBburg der romantischen I, be-
sichtigen die von den Deutschen gebaute Neustadt und
weitere stadtische Sehenswiirdigkeiten (ca. 8 km zu
FuR). Weitere Details im Internet unter
https://vhs.lahr.de

An- und Abmeldeschluss: 21.10.2026

200021

Helmut Stingl

Mittwoch, 28. Oktober 2026, 8:25-15:35 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Lahr, Bahnhofshalle

23,50 EUR (zzgl. ca. 9,- EUR Fahrkarte, zzgl. Einkehr)

Das jiidische StraBburg - Tagesfahrt
Die israelitische Gemeinde von StraBburg zahlt zu den
altesten und bedeutendsten Europas. Einen Tag lang
widmen wir uns der jtidischen Geschichte und Ge-
genwart. Eine Kooperation von vhs Ortenau, VHS Lahr
und VHS Offenburg.

Anmeldung nur bei der vhs Ortenau, E-Mail: kehl@
vhs-ortenau.de oder www.vhs-ortenau.de, Tel. 07851/
94 87 55 00. Weitere Details im Internet unter https://
vhs.lahr.de

200032

Dr. Stefan Woltersdorff

Sonntag, 6. Dezember 2026, 9:00-18:00 Uhr
Treffpunkt: Kehl, Tram Haltestelle Hochschule/Léager
49,- EUR (zzgl. Mittagessen ca. 25,- EUR; zzgl.
Tramticket ab 4,60 EUR)

Kulturabende

Lange Lesenacht im Museum

Erleben Sie ernste und unterhaltsame Texte, Mundart
und Nachdenkliches, sowie Musik aus dem Elsass
mitten in den Ausstellungen. Mit dabei sind Bettina
Storks, Peter Winter, Michael Paul, Ludwig Hillebrand,
Daniela Dittel, Serge Rieger, Simone Schneider, Michael
Stander und Karl-Heinz Kluge. Fiir das leibliche Wohl
sorgen das ukrainische Buffet von ,Gemeinsam Europa
eV.", das Museumscafé und der Biermichel. Partner der
Lesenacht sind das Stadtmuseum, die Volkshochschule
Lahr und die Mediathek Lahr.

201022

Freitag, 2. Oktober 2026, 19:00-24:00 Uhr

Lahr; Stadtmuseum Lahr, Kreuzstr. 6, 77933 Lahr

8,- EUR (reduziert fir Schiler/innen und Student/innen:
4 - EUR) Abendkasse

STADT
MUSEUM
LAHR

s —
CEP
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http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D200015
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D200020
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D200020-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D200021
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D200032
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D201022
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Ein Abend mit historischen Instrumenten
Mit 7 verschiedenen Dudelsdcken, Fideln, Fléten und
weiteren Instrumenten zeigen die Teilnehmer/innen

der VHS-Kurse zur historischen Musik, was sie in den
letzten 10 Wochen erarbeitet haben. Unter der Leitung
von Karin Nachtigall, Dagmar und Giinter Bldsi haben
die Hobby-Musiker Stiicke aus vier Jahrhunderten
eingetibt. Zu den Stiicken kann auch getanzt werden.
Ginter Blasi erklart die meist einfachen Tanze und tanzt
sie mit dem Publikum.

213045

Ginter Blasi

Dienstag, 8. Dezember 2026, 19:00 Uhr
Gasthaus ,Zur Poche”

Eintritt frei

Literatur — Schreiben

Schreibwerkstatt - Eine gute
Geschichte schreiben

Was ist das Handwerk des Schreibens, das jede/r be-
herrschen sollte, um eine gute Geschichte oder einen
Roman zu schreiben? Wichtige Grundlagen: Figurenent-
wicklung, Recherche, Perspektiven, Konflikte, Dialoge,
Textstruktur, Spannungsbogen und ein spannender Plot.
Sie erhalten wertvolle Hinweise zum Schreiben und
dazu, wie aus Texten ein Buch wird - als Self-Publisher
oder Verlagsautor.

202005

Michael Paul

Samstag, 17. Oktober 2026, 10:00-16:00 Uhr
office & phone, Lammstr. 6, 77933 Lahr
40,- EUR

Eine Autobiografie schreiben

Denken Sie dariiber nach, die Erlebnisse Ihres Lebens
aufzuschreiben? Nur fiir sich selbst, fiir Familie und
Freunde oder sogar veroffentlichen? Im Kurs lernen die
Teilnehmer/innen, praxisnah vorzugehen: die Biografie
vorbereiten, strukturieren und schreiben. Wie kann aus
dem Manuskript ein persénliches oder éffentliches Buch
werden?

202007

Michael Paul

Dienstag, 20. Oktober 2026, 17:30-19:45 Uhr
Dienstag, 27. Oktober 2026, 17:30-19:45 Uhr
office & phone, Lammstr. 6, 77933 Lahr

30,- EUR

KI, Literatur und Schreiben

Wie nutze ich heute KI, um eine gute Geschichte oder
einen Roman zu schreiben? Wozu kann ich Kl sinnvoll
nutzen? Schreibt Kl fiir mich? Der erfahrene Schrift-
steller Michael Paul zeigt im Kurs, wo und wie Kl als
Werkzeug im Schreibprozess genutzt werden kann, auch
ohne Verrat am Leser. Einsetzbar in Inspiration, Re-
cherche, Stilanalyse und Korrektorat. Bitte bringen Sie
Ihr Laptop oder Tablett, notfalls Smartphone mit.

202009

Michael Paul

Dienstag, 10. November 2026, 17:30-20:30 Uhr
office & phone, Lammstr. 6, 77933 Lahr

20,- EUR

Schreib- und Literaturkreis

Kursthemen sind eigene Texte schreiben und vorlesen,
Buchbesprechung und -vorstellung, Lesungen besuchen,
eigene Veranstaltung durchfiihren, Literaturverfilmung,
gemeinsame Projekte entwickeln. Michael Paul ist
Schriftsteller, Hochschuldozent und KI-Berater. Die
Gruppe besteht schon langer. Neueinsteiger sind will-
kommen und sollten schon tiber erste eigene Schreiber-
fahrungen verfiigen.

202010

Michael Paul

Montag, 17:30-19:45 Uhr

28. September / 19. Oktober / 16. November /

14. Dezember 2026 / 18. Januar / 15. Februar 2027
office & phone, Lammstr. 6, 77933 Lahr

67,- EUR

Tanzen

Komm, wir tanzen! Tanzimprovisation
In diesem Kurs tauchen wir gemeinsam in die Welt der
Bewegung und des Tanzes ein. Nach dem Warm-up
laden Impulse ein, mit Bewegung zu experimentieren.
Wir entwickeln eigene Tanzmomente - allein, zu zweit
oder in der Gruppe. Unterschiedliche Musik begleitet
uns von rhythmischen Klangen bis hin zu atmospha-
rischen Sounds. Eine Einladung, den eigenen Kdrper zu
spiren und Freude an Bewegung zu erleben. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, in der Sie sich gut bewegen
konnen, sowie ausreichend Wasser. Getanzt werden
kann barfuR, in Socken oder in geeigneten Tanz- bzw.
Bewegungsschuhen - so, wie es flr Sie angenehm ist.

205003

Veronika Schell

Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 15. Oktober 2026, 8 x
Schutterlindenbergschule, Dinglinger Hauptstr. 65,
Bewegungsraum

43,- EUR

Balfolk-Téanze zum Kennenlernen und
SpaB haben

Balfolk sind gesellige Ténze vielfaltigster Art aus dem
Westeuropéaischen Kulturraum. Dieses Mal tanzen wir
Kreis-, Reihen- und Gassenténze, die leicht zu erlernen
sind, bei denen es keine festen Partner gibt und die

mit wunderschoner Live-Musikbegleitung groRes Ver-
gniigen bereiten. Es unterrichtet Susanna Maus mit Mu-
sikern. Bitte mitbringen: bequeme Schuhe und Getrank.

Susanna Maus und Musiker
VHS-Zentrum zum «Pflugy, Kaiserstr. 41, Roter Saal
15,- EUR

205001
Samstag, 17. Oktober 2026, 15:00-18:30 Uhr

205002
Samstag, 13. Februar 2027, 15:00-18:30 Uhr

West Coast Swing - Tanzkurs

Fiir Einsteiger ohne Vorkenntnisse

Sie lernen die Grundschritte vielfaltig zu variieren, so
dass Sie nach kurzer Zeit abwechslungsreich tanzen
konnen. Es kénnen sich Paare und Einzelpersonen an-
melden. Es ist szene-typisch, in beiden Rollen tanzen zu
konnen, es wird regelmaRig getauscht. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, flache Schuhe und Getréanke.

205005

Jiirgen Kopf

Samstag, 24. Oktober 2026, 12:00-17:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
30,- EUR

Orientalischer Tanz
Bitte mitbringen: bequeme Trainingskleidung, leichte
Tanzschlappchen, Getrank.

Amira el Amar (Annette Giindel)
Ballettschule Kmitta, Lotzbeckstr. 14
109,- EUR

Orientalischer Tanz fiir alle

Neue Teilnehmer/innen sind herzlich willkommen. Erste
Grundlagen im orientalischen Tanz oder in einer anderen
Tanzsportart sind erforderlich.

205006
Montag, 20:00-21:30 Uhr
ab Montag, 28. September 2026, 15 x

50plus - Mittelstufe

205008

Montag, 18:30-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 15 x

Auftrittsgruppe und mehr

Herzlich willkommen sind Tanzer/innen mit guten bis
sehr guten Tanzerfahrungen, auch aus anderen Tanz-
sportarten.

205010
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 15 x
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Kunst — Malen

Line Dance fiir Anfanger/innen mit
Vorkenntnissen

205018

Sonja Roth

Dienstag, 10:00-11:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
51,- EUR

Line Dance fiir Anfanger/innen und mit
ersten Kenntnissen

205020

Ulrika Kiesel

Dienstag, 17:30-18:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 14 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
62,50 EUR

Line Dance fiir Fortgeschrittene

205022

Ulrika Kiesel / Heide Himmelsbach

Dienstag, 19:00-20:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 14 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
92,- EUR

Line Dance - Ubungsabend fiir Anféanger/
innen mit ersten Vorkenntnissen

Dieser Ubungsabend richtet sich an Tanzer/innen aus
den VHS-Anfangerkursen. Die bisherigen Schritte aus
dem Anféngerkurs werden vorausgesetzt

Manuela Singrin / Ulrika Kiesel
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
6,- EUR

205025
Freitag, 23. Oktober 2026, 18:30-20:45 Uhr

205026
Freitag, 4. Dezember 2026, 18:30-20:45 Uhr

Line Dance -

Ubungsabend fiir Fortgeschrittene

Fiir Tanzer/innen mit Vorkenntnissen. Die Tanze werden
kurz angeleitet, dann konnen Sie direkt zur Musik mit-
tanzen!

Heide Himmelsbach / Ulrika Kiesel
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
6.- EUR

205027
Freitag, 16. Oktober 2026, 18:30-20:45 Uhr

205028
Freitag, 27. November 2026, 18:30-20:45 Uhr

205029
Freitag, 22. Januar 2027, 18:30-20:45 Uhr

Kalligrafie - Einfiihrung in das Schreiben
mit der Breitfeder

In diesem Kurs erlernen Sie die Humanistische Kursive
- gine zentrale Schrift der Schonschreibkunst. Mit der
Breitfeder entstehen feine und breite Striche, die dem
Schriftbild Lebendigkeit verleihen. Sie entwickeln ein
Geftihl fr Form, Rhythmus und Komposition und ge-
stalten eigene Karten oder Texte mit der Feder. Feder,
Tusche und Papier kdnnen bei Bedarf im Kurs erworben
werden. Arbeitsblatter und Ubungsmaterialien werden
bereitgestellt. Am 02.11. findet der Kurs nicht statt.

207007

Susanne Hofmann

Montag, 9:30-11:45 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 6 x

VHS-Zentrum zum «Pflug», Kaiserstr. 41, Raum 1.29
89,50 EUR (zzgl. ca. 5,- bis 10,- EUR Materialkosten nach
Verbrauch)

Perspektivisches Freihandzeichen - fiir
Einsteiger und Fortgeschrittene

Lernen Sie, vom Backstein zum Haus, von einfachen
Kdrpern Schritt fiir Schritt zur Darstellung komplexerer
Gebilde nach den klassischen Regeln des perspek-
tivischen Zeichnens zu kommen. Fundamentale Be-
griffe wie: Horizont, Fluchtpunkt, Gesichtskreis, Licht
und Schatten etc. werden ausfiihrlich erklart und an-
gewandt. Ebenso werden zeichnerische Techniken und
Ausdrucksmittel wie Schraffur und Formstrich erlautert
und intensiv getibt. Was bringe ich mit? Weitere Details
im Internet unter https://vhs.lahr.de.

207020

Bernd Himmelshach

Mittwoch, 18:00-20:15 Uhr

ab Mittwoch, 14. Oktober 2026, 5 x

VHS-Zentrum zum «Pflug», Kaiserstr. 41, Raum 2.06
74,50 EUR

Innenarchitektur als Kunstform:
Erstellen Sie lhr individuelles
Einrichtungskonzept - Online-Kurs
Entdecken Sie die Kunst der Raumgestaltung! In diesem
Kurs lernen Sie, Ihre Raume professionell zu gestalten,
eigene Einrichtungskonzepte zu entwickeln und prak-
tische Fahigkeiten wie Ausmessen, Grundrisse zeichnen
sowie Farben, Materialien und Beleuchtung auszu-
waéhlen. Digitale und analoge Tools werden vorgestellt.
Weitere Details im Internet unter https://vhs.lahr.de
An- und Abmeldeschluss: 17.12.2026
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207030

Franziska Schlecht

Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr

ab Donnerstag, 7. Januar 2027, 4 x
Eigenes HomeOffice

55,- EUR

Einfiihrung in die Acrylmalerei mit
inspirierenden Bildmotiven -

fiir Anfénger

Entdecken Sie Ihre kreative Seite und tauchen Sie ein
in die faszinierende Welt der Acrylmalerei! Durch prak-
tische Ubungen und individuelle Anleitung werden Sie
bald in der Lage sein, Ihre eigenen Acrylgemalde zu
schaffen. Die Dozentin Natalia Bauer ist Grafik-Desi-
gnerin. Was bringe ich mit? Weitere Details im Internet
unter https://vhs.lahr.de

Natalia Bauer

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
(nicht barrierefrei)

119,- EUR (zzgl. 20,- bis ca. 25,- EUR Materialkosten
nach Verbrauch)

Anfanger ohne Vorkenntnisse
207005

Dienstag, 18:00-20:15 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 8 x

Fortgeschrittene

207006

Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr

ab Donnerstag, 8. Oktober 2026, 8 x)

S
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Mode — Stil

Acrylmalerei - mitimmer neuen Ideen!
Einflihrende Aufgaben zu verschiedenen Techniken
(Lasieren, Spachteln, Strukturieren usw.) machen den
Weg frei zur eigenen persénlichen Gestaltung und Stil-
findung. Offen fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene.
Was bringe ich mit? Weitere Details im Internet unter
https://vhs.lahr.de

Anita Gast

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr.
65 (nicht barrierefrei)

119,- EUR (zzgl. 15,- bis ca. 35,- EUR Materialkosten
nach Verbrauch)

207002
Montag, 18:00-20:15 Uhr
ab Montag, 12. Oktober 2026, 8x

207003
Dienstag, 9:00-11:15 Uhr
ab Dienstag, 13. Oktober 2026, 8x

Pinselzeichnen und Aquarellieren

Wir gehen vom Naturstudium aus und malen Pflanz-
liches, Landschaften und Stillleben. Bitte mitbringen:
Ubungs— oder Skizzenblock DIN A3, Malkasten, Was-
serglas, Lappchen, Aquarellblock (30x40 oder gréRer),
12er Pinsel, Bleistift HB oder 2B, Radierer, Zeitung oder
Malunterlage.

207009

Karin Wohlrabe

Dienstag, 14:30-16:45 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 9 x
Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr.
65 (nicht barrierefrei)

89,50 EUR

Fotografie

Bessere Fotos mit dem Smartphone

Ich habe ein gutes Smartphone, mache damit aber keine
besseren Fotos als bisher. Wie kann das sein? An 6
Abenden zeigt der speziell auf das Smartphone zuge-
schnittene Kurs, wie Sie in vielen Situationen bessere
Fotos machen. Themen: Bildaufbau, Ausschnitt, Licht,
Brennweite & Blende, Optimierung der Fotos direkt
am Gerat, Speicherung. Wie nutze ich meine Fotos
fiir Soziale Medien, Weihnachtskarten, Wandbilder?
Ubungen mit Besprechung inklusive. Voraussetzung:
aktuelles Smartphone Apple oder Android und Grund-
kenntnisse zum Betriebssystem des eigenen Handys.

211014

Jo Schwaemmle

Dienstag, 18:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 20. Oktober 2026, 6 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
79,- EUR

Farbe und Stil -

Mode und Make-up fiir Frauen

In diesem Kurs wird Ihr Farbtyp bestimmt, Sie lernen
Ihre Farbnuancen kennen und bekommen Tipps fir ein
farbtypgerechtes Make-up. Bitte ungeschminkt und
in weiBem Oberteil kommen. Materialkosten bitte bar
entrichten.

209060

Kerstin Berg

Freitag, 6. November 2026, 17:00-20:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
28,- EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten)

Stilberatung

Stil ist die gegliickte Verbindung von Farbe, Form und
personlichem Geschmack. Der vorherige Besuch des
Kurses «Farbe und Stil» wird empfohlen. Wie ist die
eigene Stilrichtung, wie erkenne ich Kdrperformen und
Proportionen? Jede Teilnehmerin erhalt individuell auf
Ihre Person abgestimmte Tipps fiir die Garderobe. Bitte
bringen Sie 2 bis 3 Qutfits mit, die Sie gerne tragen und/
oder bei denen Sie unsicher sind. Materialkosten bitte
bar entrichten.

209061

Kerstin Berg

Freitag, 13. November 2026, 17:00-20:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
28,- EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten inkl. schriftl.
Unterlagen)

Vorher - Nachher!

Ein neuer Typ fiir Frauen

Die optimale Frisur und das richtige Make-up sollten
immer auf den Charakter und Typ der einzelnen Person
zugeschnitten sein. In diesem Seminar zeigt ein er-
fahrener Image- und Stilberater, wie Sie Ihre natiirliche
Schénheit unterstreichen kénnen. Ayhan Hardaldali ist
Maskenbildner, Hairstylist, Imageberater und Business
Coach IHK. Bitte mitbringen: Fotoapparat, Schreibzeug.
Materialkosten bitte bar entrichten.

209072

Ayhan Hardaldali

Samstag, 5. Dezember 2026, 10:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
69,50 EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)

Schluss mit Haarefarben! - Fiir Frauen
Gut aussehen ohne Haarefarben! Stehen mir graue
Haare? Dieser Kurs zeigt, wie graues oder graume-
liertes Haar attraktiv wirkt. Sie erhalten Tipps zu Haar-
schnitt, Kleidung, Schmuck und Make-up. Eine indivi-
duelle Vorher-Nachher-Beratung mit grauen Periicken
ist inklusive. Bitte mitbringen: Schmuck, Fotoapparat,
Schreibzeug. Materialkosten bitte bar entrichten.

209073

Ayhan Hardaldali

Samstag, 5. Dezember 2026, 14:00-17:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
69,50 EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)

Was sagt dein Stil iiber dich aus? -

Fiir Frauen

Stil ist Ausdruck der Persdnlichkeit. Dieses Coaching
zeigt, wie Kleidung die eigene Wirkung unterstiitzt -
privat und beruflich. Sie erhalten ehrliches Feedback,
neue Impulse zur Stilentwicklung sowie eine per-
stnliche, praxisorientierte Beratung fiir eine ent-
spannten, selbstbewussten Auftritt. Bitte mitbringen:
Kleidungssticke, Accessoires, Parfiim. Materialkosten
bitte bar entrichten.

209074

Ayhan Hardaldali

Samstag, 5. Dezember 2026, 18:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
69,50 EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)

Kreativitat

Goldschmieden

Goldschmiede-Grundtechniken wie Sdgen, Biegen,
Feilen und Léten werden vermittelt. Gearbeitet wird vor-
wiegend in Silber. Nicht mehr getragener Schmuck kann
umgearbeitet oder eingeschmolzen, einfache Edelsteine
gefasst werden. Es entstehen ein bis zwei Schmuck-
stiicke. Da genaues Sehen erforderlich ist, bitte Lese-
brille oder Lupe mitbringen. Materialkosten bitte bar
entrichten. Geeignet ab 15 J.

Ulrike Fretter

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr.
65 (nicht barrierefrei)

94,- EUR (zzgl. Materialkosten ab 25,- EUR, Silberpreis:
3,50 EUR pro Gramm Silber)

210022
Samstag, 24. Oktober 2026, 12:00-19:00 Uhr
Sonntag, 25. Oktober 2026, 10:00-15:30 Uhr

210023
Samstag, 16. Januar 2027, 12:00-19:00 Uhr
Sonntag, 17. Januar 2027, 10:00-15:30 Uhr

210024
Samstag, 23. Januar 2027, 12:00-19:00 Uhr
Sonntag, 24. Januar 2027, 10:00-15:30 Uhr

Topfern

Werden Sie kreativ und setzen Sie eigene Ideen um oder
lassen Sie sich von den getdpferten Anregungen ins-
pirieren - vom kleinen Deko-Igel fiir den Garten bis zur
Obstschale und frei gestalteten Figuren. Abrechnung
der Material- und Brennkosten nach Verbrauch. Diese
Kosten bitte bar entrichten.

Sandra Wiegert

Lahr-Sulz, Werkstatt Wiegert, Weingartenstr. 1

58,50 EUR (zzgl. 15,- EUR pro kg fiir Ton, Glasur, Schriih-
und Glasurbrand nach Verbrauch)

208001
Freitag, 19:00-22:00 Uhr
2. Oktober / 9. Oktober / 23. Oktober 2026

208002
Freitag, 19:00-22:00 Uhr
6. November / 13. November / 20. November 2026
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Musik — Sprechen

Die Sprechstimme -

Workshop fiir Anfénger/innen

Ist Ihre Stimme oft miide, sind Sie manchmal heiser
oder kénnen Sie lhre Stimme nicht so einsetzen, wie Sie
es wollen? Brauchen Sie Ihre Stimme in Ihrem Beruf?
Mittels Atem- und Stimmiibungen werden wir lhre
Sprechtechnik optimieren und lhre natiirliche Stimme
finden, damit sie gezielt und belastbar eingesetzt
werden kann. Mit einfachen Texten werden auch Kor-
persprache, Prasenz und Prasentation trainiert.

213001

Jacco Venhuis-Heine

Samstag, 30. Januar 2027, 10:00-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
52,- EUR

Singen - Workshop fiir Anfanger/innen
Stimmbildung fir Leute, die gerne singen oder singen
lernen wollen. Der Workshop vermittelt grundlegende
Atem- und Stimmibungen. Es geht darum, sich zu trauen
die eigene Stimme klingen zu lassen, sich auszudriicken
und vor allem Spal8 am Entdecken der eigenen Fahig-
keiten zu haben. Einfache Lieder aus verschiedenen
Genres werden dabei erarbeitet.

213002

Jacco Venhuis-Heine

Samstag, 14. November 2026, 10:00-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
52,- EUR

Ukulele-Workshop fiir Anfanger/innen
ohne Vorkenntnisse

Die Ukulele ist das ideale Einstiegsinstrument, um
Lieder einfach zu begleiten. In diesem Schnupper-
Workshop lernen Sie die ersten Griffe und Techniken
von Grund auf kennen. Schon nach kurzer Zeit spielen
und singen wir die ersten Songs gemeinsam. Das macht
Spal8 und bringt rasche Erfolgserlebnisse. Bitte mit-
bringen: Ukulele, Schreibmaterial.

Sie haben noch kein eigenes Instrument? Gegen eine
Gebiihr von 10,- EUR stellen wir eine hochwertige Tenor-
Ukulele zur Verfigung (auf Anfrage). Leihgebiihr bitte
bar entrichten.

213015

Sibylle Schaffrath

Samstag, 17. Oktober 2026, 10:00-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
40,- EUR

Ukulele-Workshop fiir Advents- und
Weihnachtslieder

Sie beherrschen bereits die Grundakkorde auf der
Ukulele. In diesem Workshop frischen Sie Ihr Akkord-
Wissen auf und lernen verschiedene Anschlag- und
Zupftechniken. Im zweiten Teil des Kurses wenden wir
das Gelernte direkt an: Passend zur Jahreszeit spielen
wir uns gemeinsam durch die schonsten Advents- und
Weihnachtslieder. Bitte mitbringen: Ukulele, Schreib-
material.

Sie haben noch kein eigenes Instrument? Gegen eine
Gebiihr von 10,- EUR stellen wir eine hochwertige Tenor-
Ukulele zur Verfiigung (auf Anfrage). Leihgebihr bitte
bar entrichten.

213017

Sibylle Schaffrath

Samstag, 28. November 2026, 10:00-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
40,- EUR

Flotenkurs fiir Erwachsene

Ob mit Sopran-, Alt-, Tenor- oder BassflGte: In diesem
Kreis steht die Freude am gemeinsamen Musizieren
ohne Leistungsdruck im Vordergrund. Dazu sollten Sie
(oder trotzdem) ausreichend Vorkenntnisse mitbringen.
Die bereits bestehende Gruppe heifit Neueinsteiger/
innen herzlich willkommen und mdchte mit Ihnen beim
Spielen die Freude an der Musik teilen. Bitte bringen Sie
Ihre Flote mit. Neueinsteiger geben bitte bei der An-
meldung an, welche Blockflgte Sie spielen.

Am 17.12.2026 findet kein Unterricht statt.

213030

Gabriele Sailer

Donnerstag, 9:00-10:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 12 x
Musikschule Orchestersaal, Lotzbeckstr. 20
71,50 EUR

Musik auf historischen Instrumenten

In diesem Kurs haben Sie die Gelegenheit, Dudelsack,
Drehleier, Floten oder Schwegel (eine klappenlose
Querfl6te) zu erlernen. Diese Instrumente wurden schon
im Mittelalter gespielt und spater als Tanzmusikinst-
rumente eingesetzt. In der neueren Zeit erleben diese
Instrumente eine Wiederbelebung in der Folk-Musik.
Wenn Sie ein Instrument leihen mochten, rufen Sie bitte
den Dozenten Giinter Blasi an (Tel. 07807/955092).

213043

Ginter Blasi

Dienstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Verbundschule Raum 117, Otto-Hahn-Str. 5
74,50 EUR

Mittelalterliche und traditionelle
Tanzmusik

Dieser Kurs erarbeitet in Ensembles Melodien vom
Mittelalter bis in die neuere Zeit. Ob Klarinette, Du-

delsack, Geige, Gitarre, Drehleier, Flote oder Rhythmus-

instrumente, jedes Instrument ist willkommen. Noten-
kenntnisse sind nicht unbedingt notwendig. Wenn Sie
ein Instrument leihen méchten, rufen Sie bitte den Co-
Dozenten Giinther Blasi an (Tel. 07807/955092).

213044

Karin Nachtigall

Dienstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Verbundschule Raum 122, Otto-Hahn-Str. 5
74,50 EUR
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Gesundheit

.Vhs macht gesiinder!”
Kérperliches und psychisches Wohlbefinden

sind wichtige Voraussetzungen, um Beruf und
Privatleben erfolgreich zu meistern. Gesundheits-
kompetenz hilft lhnen, Ihre Gesundheit eigen-
verantwortlich zu starken. In unseren Bildungs-
angeboten lernen Sie, was zu einem gesunden
Lebensstil gehort: Stress abbauen, den eigenen
Kérper positiv wahrnehmen, Kraft schopfen und
sich ausgewogen ernahren. Der Austausch mit
anderen Menschen unterstiitzt dabei, mit Stress
konstruktiv umzugehen und Krisen zu bewaltigen.
Das starkt Ihre psychischen und physischen Res-
sourcen, macht fit fiir Alltag und Beruf und fordert
Ihre Gesundheit nachhaltig. Aktuelle Forschung
bestétigt den positiven Einfluss von Bewegung,
Erndhrun g, Emotionalitat und Stressbewaltigung
auf Lernprozesse. Die Gesundheitsbildung an
Volkshochschulen greift diese Erkenntnisse seit
langem auf und verbindet Wissen mit praxisna-
hem, gruppenbezogenem Lernen — eine wichtige
Grundlage fiir lebenslanges Lernen

Vortrage

Forum Gesundheit

Vortragsreihe in Verbindung mit dem Freundeskreis
Ortenau Klinikum Lahr e.V.

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Pflugsaal

arztliche Kunst und High-Tech-Medizin

303001

Priv.-Doz. PD Dr. med. Christian Blahak /

Prof. Dr. Harald Brodoefel

Montag, 28. September 2026, 19:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Pflugsaal
Eintritt frei

Patientenverfiigung und
Vorsorgevollmacht

303002

Prof. Dr. Georg Mols / Hans-Jorg Seibert
Montag, 23. November 2026, 19:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Pflugsaal
Eintritt frei

Vortragsreihe

“Gesund alter werden — mit Pravention,
Bewegung und Erndhrung”

Die Vortragsreihe vermittelt wichtige Informationen aus
Wissenschaft und Praxis und gibt einen Uberblick iber
aktuelle Themen.

Veranstalter: VHS Lahr und Dr. med. Dominik Krie-
geskotte, arztlicher Leiter des MVZ Herzzentrum Lahr,
Facharzt fiir Innere Medizin und Kardiologie sowie
Sportmedizin siehe, www fit-ention.de.

Die Vortragsreihe wird unterstiitzt von Fechner GmbH
Friesenheim, Sport-Service Lahr und Volksbank Lahr.

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Pflugsaal
Eintritt frei

forderung immer wichtiger werden
Pravention und Gesundheitsforderung tragen wesentlich
dazu bei, Gesundheit zu erhalten und Krankheiten vorzu-
beugen. Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass
Bewegung und eine ausgewogene Erndhrung das Risiko
fiir viele Erkrankungen deutlich senken kénnen. In
diesem Vortrag erfahren Sie, wie wirksame Pravention
gelingt — von allgemeinen Empfehlungen bis hin zu indi-
viduellen Ansétzen.

303010
Dr. med. Dominik Kriegeskotte
Dienstag, 22. September 2026, 19:00 Uhr

Gesund altern - mit einem bewussten
Lebensstil das Gesundheitskonto fiillen
Gesundes Altern (Longevity) beginnt nicht erst im
hoheren Lebensalter. Mit einer ausgewogenen Er-
nahrung, regelmaRiger Bewegung und Sport konnen Sie
frihzeitig Ihre Gesundheit stdrken, dem altersbedingten
Muskelabbau vorbeugen und Ihr persénliches , Gesund-
heitskonto” nachhaltig fiillen.

303011
Dr. med. Dominik Kriegeskotte
Montag, 12. Oktober 2026, 19:00 Uhr

Bewegung und Sport fiir jedes Alter -
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit
RegelmaRige Bewegung stérkt Gesundheit, Wohlbe-
finden und Selbststandigkeit — auch bei Vorerkran-
kungen. Erfahren Sie, wie Sie Ausdauer, Kraft und Be-
weglichkeit gezielt trainieren und Ihren Kérper fit fiir den
Alltag halten.

303012
Dr. med. Dominik Kriegeskotte/ Markus Schilli
Dienstag, 17. November 2026, 19:00 Uhr

Gesunde Erndhrung und
Nahrungsergianzungsmittel

Eine ausgewogene Erndhrung ist die Grundlage fur Ge-
sundheit und kann dazu beitragen, chronischen Erkran-
kungen sowie Muskel- und Knochenschwund vorzu-
beugen. Erfahren Sie, welche Nahrungserganzungs-
mittel wissenschaftlich sinnvoll sind — und wann sie
keinen nachgewiesenen Nutzen bieten.

303013
Dr. med. Dominik Kriegeskotte
Montag, 7. Dezember 2026, 19:00 Uhr

Mentale Gesundheit -

wie wir sie stiarken konnen
Mentale Gesundheit beeinflusst unser Denken, Handeln
und Wohlbefinden. Lernen Sie einfache und wirksame
Strategien kennen, mit denen Sie lhre mentale Stérke
fordern und Ihre personlichen Ziele leichter erreichen
kénnen.

303014
Dr. med. Dominik Kriegeskotte
Dienstag, 12. Januar 2027, 13:00 Uhr

Wounschthemen der Teilnehmenden und
Abschluss der Vortragsreihe

Zum Abschluss stehen die Themen und Fragen der Teil-
nehmenden im Mittelpunkt. Gemeinsam greifen wir
Wiinsche aus den ersten Vortragen auf und fassen die
wichtigsten Erkenntnisse zu Pravention, Fitness und
gesundem Altern zusammen.

303015
Dr. med. Dominik Kriegeskotte
Dienstag, 16. Februar 2027, 19:00 Uhr
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Entspannung

Regionale Lebensmittel - fiir eine
gesunde und klimafreundliche
Erndhrung — Online-Vortragsreihe

Mit diesem Bildungsangebot vermitteln Volkshoch-
schulen und Familienbildungsstétten einen wertschéat-
zenden Blick auf regionale und saisonale Lebensmittel
und geben konkrete Tipps, worauf man beim Einkauf
achten muss.

Gefordert durch das Ministerium fiir Landlichen Raum,
Landwirtschaft und Heimat Baden-Wiirttemberg im
Rahmen des Projekts , Erndhrungshbildung fiir Familien
und Erwachsene in Baden-Wirttemberg”.

Geférdert
durch

A5R,  Baden-Wiirttemberg
B, Ministerium fiir Landlichen Raum,
A=, Landwirtschaft und Heimat

Regionale Kennzeichnungen und
Biodiversitat beim Lebensmittelkauf —
Online-Vortrag

Den Link zum Vortrag erhalten Sie nach Anmeldung,
spatestens am Vortragstag.

303030-01

Jun.-Prof. Dr. Ramona Weinrich

Mittwoch, 7. Oktober 2026, 18:00-19:30 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Regionale Lebensmittel — nicht immer
aus der Region — Online-Vortrag

Den Link zum Vortrag erhalten Sie nach Anmeldung,
spatestens am Vortragstag.

303030-02

Heike Silber

Mittwoch, 4. November 2026, 18:00-19:30 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Moderne saisonale Kiiche mit
Jankalicious — Online-Vortrag

Den Link zum Vortrag erhalten Sie nach Anmeldung,
spatestens am Vortragstag.

303030-03

Janka Foodbloggerin

Mittwoch, 2. Dezember 2026, 18:00-19:30 Uhr
Eigenes HomeOffice

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Bitte zu allen Entspannungs- und Bewegungs-
kursen Yoga- bzw. Gymnastikmatte sowie bequeme
Kleidung mitbringen.

Entspannung mit Klangschalen

Tauchen Sie ein in die wohltuende Welt der Klang-
schalen. Sanfte Klange und harmonische Schwingungen
fordern Entspannung, Stressabbau und innere Balance.
In diesem Kurs erleben Sie achtsame Klangreisen,
stérken Ihr Wohlbefinden und finden neue Ruhe im
Alltag. Bitte mitbringen: Decke, Kissen.

301009

Stephanie Kappis

Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr

ab Mittwoch, 14. Oktober 2026, 4 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.08
31,50 EUR

Ruhepol im Alltag -

lhr Guide zur inneren Gelassenheit

Fiihlen Sie sich oft gehetzt? In diesem Workshop lernen
Sie einfache Techniken, um Ihr Nervensystem sofort

zu beruhigen. Wir kombinieren gefiihrte Meditationen
mit praktischen Ubungen fir mehr Klarheit und weniger
Stress im Hier und Jetzt.

301001

Michael Lehmann

Samstag, 14. November 2026, 9:30-12:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.08
29,50 EUR

Entspannt ins Wochenende mit
Progressiver Muskelentspannung

Bei der Progressiven Muskelentspannung geht es im
Wesentlichen darum, Stress und kérperliche Verspan-
nungen zu reduzieren. Durch gezielte An- und Ent-
spannung verschiedener Muskelgruppen kdnnen sie
nicht nur eine tiefe kdrperliche Entspannung erreichen,
sondern auch zu einer verbesserten Stressbewaltigung
beitragen. Sie konnen die Ubungen in Riickenlage oder
sitzend durchfiihren. Bitte mitbringen: Matte, Decke
evtl. Kissen.

301002

Friederike Wingert

Freitag, 18:00-19:00 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 9 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.08
58,50 EUR

Ganzheitliche Meditation

Ganzheitliche Meditation ist eine Praxis, die darauf
abzielt, Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.
Sie kombiniert Atemtechniken, kérperliche Entspannung
und geistige Fokussierung, um ein umfassendes Geftihl
von Wohlbefinden zu fordern. Durch diese Meditation
werden kdrperliche Spannungen geldst, der Geist be-
ruhigt und die emotionale Balance wiederhergestellt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.

301004

Nelli Friedel

Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 5 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
36,- EUR

Yoga

»Gute Nacht” — Yoga-Online

Yoga fiir einen erholsamen Schlaf

In diesem Kurs erwartet dich eine Kombination aus
Achtsamkeitsiibungen, entspannender Yogapraxis,
Tiefenentspannung, Yoga Nidra und Meditation. Ziel ist
es, eine personliche Abend-Routine zu entwickeln, die
dich beruhigt und optimal auf einen erholsamen Schiaf
vorbereitet. Was wird bendtigt: Ein ruhiger Raum ohne
Storung, Yogamatte, festes Sitzkissen, warme Decke,
2 Yogabldcke oder dicke Biicher, bequeme Kleidung,
stabile Internetverbindung, Computer oder Tablet mit
Kamera und Mikrofon. Kein Kurstermin am 22.10.2026
und 29.10.2026.

301005

Annette Elfriede Herlt

Donnerstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x
Eigenes HomeOffice

78,- EUR

301006

Annette Elfriede Herlt

Donnerstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Donnerstag, 14. Januar 2027, 5 x
Eigenes HomeOffice

49,- EUR

Yoga auf und um den Stuhl &
Entspannung — Online-Kurs

Katze und Kuh, der Drehsitz - auf dem Stuhl? Ja, pro-
bieren Sie es aus! Die Kdrperstellungen werden mit
Unterstiitzung des Stuhls durchgefiihrt und angepasst,
so dass unabhéngig vom Alter und Fitnesszustand dies
ein wunderbarer sanfter Weg ist, Yoga zu praktizieren
oder zu erlernen. Was wird benétigt: Ein stabiler Stuhl
(mdglichst ohne Rollen) und ohne Armlehnen; bequeme
Kleidung, Stoppersocken, Decke, Matte, 2 Yogabldcke
oder dicke Biicher. Kein Kurstermin am 22.10.2026 und
29.10.2026.

301007

Annette Elfriede Herlt

Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x
Eigenes HomeOffice

52,-EUR

301008

Annette Elfriede Herlt

Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 14. Januar 2027, 5 x
Eigenes HomeOffice

32,50 EUR
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Yogalates - Mittelstufe

Yogalates ist eine moderne Fitnessdisziplin, die Yoga
und Pilates kombiniert. Sie vereint die meditativen und
dehnenden Aspekte des Yoga mit den kraftigenden und
stabilisierenden Ubungen des Pilates. Bitte mitbringen:
Yogamatte.

301003

Nelli Friedel

Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
59,- EUR

Yoga-Workshop:

Yoga meets Pilates — Yogilates

Yogilates vereint das Beste aus Yoga und Pilates mit
all seinen positiven Wirkungen. In diesem Workshop
werden die Vorteile beider Bewegungsformen erklart
und gelibt. Wer sanfte Fitness, Bodystyling und ganz-
heitliche Harmonisierung erleben will, liegt mit Yogilates
genau richtig! Die Trainingsform kombiniert Atem-
techniken, Krafttibungen, Koordination und Stretching
in‘harmonisch flieBenden Bewegungen. Stress wird
reduziert und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, kleines Kissen,
Decke, bequeme Kleidung.

301035

Andrea Gassmann

Samstag, 12. Dezember 2026, 13:00-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
19,50 EUR

Yoga fiir Anféanger

301034

Michael Lehmann

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 11 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
71,-EUR

Hatha-Yoga
301039

Eva Kollmer

Montag, 20:00-21:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Biirgerhaus Mietersheim, Bei der Linde
64,50 EUR

Hatha-Yoga 50+
301045

Eva Kollmer

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Biirgerhaus Mietersheim, Bei der Linde
64,50 EUR

Hatha-Yoga
301044

Marie-Luise Heinkel

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Biirgerzentrum im Biirgerpark, Mauerweg 9 (Kinderta-
gesstatte)

71,50 EUR

301043

Marie-Luise Heinkel

Montag, 20:00-21:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Biirgerzentrum im Biirgerpark, Mauerweg 9
(Kindertagesstatte)

71,50 EUR

301040

Marie-Luise Heinkel

Dienstag, 18:15-19:45 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule fiir
Sozialpadagogik, Industriehof 4/1
71,50 EUR

301048

Marie-Luise Heinkel

Dienstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule fiir
Sozialpadagogik, Industriehof 4/1
71,50 EUR

301041

Marie-Luise Heinkel

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Tai Chi Schule Lotzbeckpalais, Kaiserstr. 44a
71,50 EUR

301042

Marie-Luise Heinkel

Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Tai Chi Schule Lotzbeckpalais, Kaiserstr. 44a
71,50 EUR

Yoga kennt kein Alter
301046

Nicole Seubert

Freitag, 9:30-11:15 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 10 x
Rheintalblick 37

110,50 EUR

Yoga 60+
301049

Martine Pretsch

Donnerstag, 10:30-12:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Lotzbeckpalais Kaiserstr. 44a, ,Yoga und Pilates”
80,50 EUR

Yoga am Vormittag

301053

Ursula Asimus

Mittwoch, 10:30-11:45 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
55,- EUR

Hatha-Yoga und Faszien-Training

301052

Gerhard Schulz

Mittwoch, 18:15-19:45 Uhr

ab Mittwoch, 14. Oktober 2026, 7 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule fir Sozialpad-
agogik, Industriehof 4/1

45,- EUR

301052-01

Gerhard Schulz

Mittwoch, 18:15-19:45 Uhr

ab Mittwoch, 13. Januar 2027, 4 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule fir Sozialpad-
agogik, Industriehof 4/1

26,- EUR

Hatha-Yoga fiir Manner

301056

Gerhard Schulz

Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr

ab Donnerstag, 15. Oktober 2026, 7 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule firr Sozialpad-
agogik, Industriehof 4/1

45,- EUR

301056-01

Gerhard Schulz

Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr

ab Donnerstag, 14. Januar 2027, 4 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule fir Sozialpad-
agogik, Industriehof 4/1

26,- EUR

Qigong — Tai Chi

Qigong

Langsame flieBende Bewegungen im Einklang mit dem
Atem lindern Beschwerden, schulen den Gleichge-
wichtssinn, férdern die Konzentration und entspannen
das Nervensystem. Die Ubungen sind leicht zu erlernen,
konnen individuell angepasst und zuhause selbstandig
ausgefiihrt werden.

301068

Stephan Huber

Dienstag, 10:00-11:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 8 x

Tai Chi Schule Lotzbeckpalais, Kaiserstr. 44a
64,50 EUR

Taijiquan - Einfiihrung

Tai Chi ist eine traditionelle chinesische Bewe-
gungskunst, die ihren Ursprung in der Kampfkunst hat
und das Prinzip der immer wiederkehrenden Wandlung
von Yin und Yang ins Zentrum stellt. Unterrichtet wird
authentisches Yang-Stil Tai Chi Chuan. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Turnschuhe oder Socken.

301071

Alice Pusch

Dienstag, 19:15-20:15 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Schule im Industriehof 12

71,50 EUR


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301003
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301035
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301034
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301039
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301045
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301044
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301043
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301040
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301048
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301041
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301042
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301046
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301049
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301053
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301052
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301052-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301056
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301056-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301068
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301071

Taijiquan - Weiterfiihrung
Gelernt wird Teil 2 und Teil 3.

301070

Alice Pusch

Dienstag, 18:00-19:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Schule im Industriehof 12

71,50 EUR

Feldenkrais®

Leichtigkeit mit der Feldenkrais®
Methode

Bewegung ist wichtig, aber noch wichtiger ist, wie

wir uns bewegen. Selbst alltagliche Bewegungen, die
ohne Riicksicht auf unsere Grenzen ausgefiihrt werden,
ftihren zu Verletzungen. Die Feldenkrais-Methode

lehrt uns auf sehr sanfte und einfache Weise, wie wir
uns effizienter und intelligenter bewegen kdnnen, um
Reibung zu vermeiden und Verletzungen vorzubeugen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, warme und
rutschfeste Socken und ein Handtuch.

Kein Kurstermin am 15.10.2026.

301080

Eva Barril Roig

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 6 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.08
70,50 EUR

Kérperhaltung verbessern mit der
Feldenkrais® Methode

In diesem Feldenkrais-Workshop erforschen wir, wie
eine effiziente Haltung entsteht — nicht durch An-
strengung, sondern durch ein feines Zusammenspiel
von Wahrnehmung und Bewegung. Durch achtsame
Bewegungen entdecken wir, wie sich Kopf, Wirbel-
saule, Becken und Fiie so organisieren konnen, dass
der Kérper sich miihelos aufrichtet. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Matte, warme und rutschfeste
Socken, ein Handtuch, Essen und etwas zum Trinken.

301081

Eva Barril Roig

Samstag, 16. Januar 2027, 10:00-15:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
35,50 EUR

Bewegung

Bitte zu allen Entspannungs-, Bewegungs- und
Yogakursen, Gymnastikmatte sowie bequeme
Kleidung mitbringen.

Sanftes Riickenfit fiir Frauen 60+

Nach einem Aufwarmtraining fir mehr Beweglichkeit,
Koordination und Kondition erleben Sie anhand aus-
gewahlter Ubungen wie Sie Ihre Muskeln kraftigen
und lhren Riicken stabilisieren und dadurch lhre Kor-
perhaltung verbessern. Der Kurstermin am 19.10.2026
findet nicht statt.

302001

Ines Matzat

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Clara-Schumann-Gymnasium, Christoph-Schmitt-Str. 3,
Turnhalle

39,50 EUR

Riickenfit fiir Frauen

Nach einem Aufwarmtraining fir mehr Beweglichkeit,
Koordination und Kondition erleben Sie anhand aus-
gewahlter Ubungen wie Sie Ihre Muskeln kraftigen
und lhren Riicken stabilisieren und dadurch Ihre Kor-
perhaltung verbessern. Der Kurstermin am 19.10.2026
findet nicht statt.

302002

Ines Matzat

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Clara-Schumann-Gymnasium, Christoph-Schmitt-Str. 3,
Turnhalle

39,50 EUR

Riickenfit
Eine Riickengymnastik fiir Jedermann. Der komplette
Bewegungsapparat wird einbezogen.

302009

Monja Ludin

Montag, 17:00-18:00 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 10 x
Friedrichschule Lahr, Turnhalle, Stefanienstr. 33
49,50 EUR

Riickenfit 60+

Kraft und Entspannung fiir die Wirbelséule
Den Riicken stark machen, den Korper in Balance
bringen und sich geschmeidig bewegen.

302007

Ines Matzat

Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 12 x
Clara-Schumann-Gymnasium, Christoph-Schmitt-Str. 3,
Turnhalle

35,50 EUR.

302008

Ines Matzat

Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 12 x
Clara-Schumann-Gymnasium, Christoph-Schmitt-Str. 3,
Turnhalle

35,50 EUR

Riickenfit 50+

Damit er noch lange entziickt: Besonders geeignete
Ubungen fiir den Riicken. Dieser Kurs richtet sich an alle
ab 50 Jahren, die ihren Riicken starken und beweglich
bleiben mdchten.

302011

Hanna Dobberstein

Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle
39,50 EUR

Riickenfit

Ob als Ausgleich zum Alltag oder einfach, um etwas
fur die eigene Gesundheit zu tun - in diesem Kurs steht
Ihr Riicken im Mittelpunkt. Mit abwechslungsreichen
Kréftigungs-, Mobilisations- und Dehniibungen stérken
Sie lhre Muskulatur, verbessern Ihre Beweglichkeit und
beugen Verspannungen vor.

302012

Hanna Dobberstein

Donnerstag, 20:00-21:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle
39,50 EUR

Fitnessgymnastik - Fit fiir den Alltag
Neue Energie tanken und Muskeln aufbauen
Die einfachen Ubungen kréftigen den ganzen Korper,
bringen den Kreislauf in Schwung und stérken die
Kondition.

302004

Manuela GiRler-Frank

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x

Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle
39,50 EUR

Ausgleichs- und Wirbelsdaulengymnastik
fiir Herren

Ein anspruchsvolles Training fiir den gesamten Kérper,
indem der Schwerpunkt auf dem Riicken liegt.

302010

Anton Walter

Mittwoch, 20:10-21:10 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x

Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle
43,50 EUR

Body Shape

Der schnellste Weg in Form zu Kommen mit energie-
geladener Musik zur Kréftigung und Straffung des ge-
samten Korpers.

302019

Corinna Herdt

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
49,50 EUR

Pilates

Die Ubungen bewirken eine Starkung des Korper-
zentrums sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken
durch gezielte Kraftigung der Bauch- und Riickenmus-
kulatur.

302020

Corinna Herdt

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
49,50 EUR
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Pilates

Das Ganzkdrpertraining nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Kraftlibungen, Koordination und
Stretching.

302018

Manuela GiRler-Frank

Montag, 17:30-18:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Bewegungsraum der Ev. Fachschule fiir
Sozialpadagogik, Industriehof 4/1
39,50 EUR

Pilates

Das sanfte Training bringt schnelle Erfolge
Das Ganzkdrpertraining nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Kraftlibungen, Koordination und
Stretching.

302003

Manuela GiRler-Frank

Dienstag, 18:00-19:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x

Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle
39,50 EUR

Pilates

Die Kérperiibungen zielen auf den Aufbau eines starken
Kdrperzentrums durch konzentriertes Training der
Bauch- und Rickenmuskulatur.

Isabel Scholz

Schutterlindenbergschule, Dinglinger Hauptstr. 65,
Bewegungsraum

49,50 EUR

302014
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

302016
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

Faszien-Fitness

Faszien durchziehen unseren ganzen Kérper, umhiillen
alle Organe, geben uns Form und Struktur. Sie tber-
tragen die Kraft der Muskeln, kommunizieren mit dem
Nervensystem, dienen als Sinnesorgan, sorgen fir
Schutz und Stoffaustausch der inneren Organe und
bilden die Grundlage ftir eine schdne Korperform. Wer
im Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei
bleiben will, sollte etwas fiir sein Bindegewebe tun.

Doris Rinkenauer
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Roter Saal
49,50 EUR

302040
Freitag, 9:00-10:00 Uhr
ab Freitag, 2. Oktober 2026, 10 x

302041
Freitag, 10:15-11:15 Uhr
ab Freitag, 2. Oktober 2026, 10 x

Zumba®

Zumba® ist ein Rundumtraining und fir jeden geeignet!
Der ganze Kérper wird aktiviert, dabei gleichzeitig Fett
verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut gestrafft.
Die Kombination aus schnellen und langsamen rhyth-
mischen Bewegungen zu lateinamerikanischer Musik
macht das Training einzigartig!

302030

Jan Hutnik

Samstag, 10:30-11:30 Uhr

ab Samstag, 10. Oktober 2026, 12 x

Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle
47,50 EUR

Beckenboden fiir Frauen

Ein richtig integriertes Becken und die daraus resul-
tierende aufrechte Haltung durch die Wirbelséule, ist eine
ideale Stitze fir den Korper und vor allem fiir die inneren
Organe.

Franziska Bahr
Lotzbeckstr. 47, 0G Bonacelli FactoryStore
69,50 EUR

302021
Mittwoch, 17:00-18:15 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 8 x

302022
Donnerstag, 17:00-18:15 Uhr
ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x

AROHA

AROHA ist ein ausdauerbetontes Training zu speziell
im 3/4 Takt komponierter Musik, groBe Muskelgruppen
werden bei mittlerer Intensitat bewegt, was eine po-
sitive Auswirkung auf das Herz - Kreislaufsystem
bewirkt. Bitte beachten Sie die gednderten Kurstage.

302025

Christine Mutz

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 22. September 2026, 10 x
Biirgerzentrum im Biirgerpark, Mauerweg 9 (Kinderta-
gesstatte)

39,50 EUR

Gutes Leben mit Arthrose

Dieser dreiteilige Kennenlernkurs orientiert sich am er-
folgreichen danischen Arthroseprogramm und vermittelt
verstandlich, wie Arthrose entsteht und was Sie selbst
gegen Schmerzen tun kénnen.

Christian Kollmer
Physiopraxis Kollmer, Kaiserstr. 63
32,50 EUR

302028
Mittwoch, 19:00-20:30 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 3 x

302029
Mittwoch, 19:00-20:30 Uhr
ab Mittwoch, 3. Februar 2027, 3 x

Aqua-Gymnastik

Wir steigern das Wohlbefinden, halten uns fit und elastisch.
Der Wasserwiderstand tragt wesentlich zur Kréftigung der
Muskulatur bei, Verspannungen kdnnen sich lsen.

Dudu Yilmazer
Ortenau Klinikum Lahr, Bewegungsbad, Klostenstr. 19
85,- EUR

302034
Donnerstag, 17:00-17:45 Uhr
ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

302035

Donnerstag, 17:45-18:30 Uhr
ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Erndhrung

Bitte bringen Sie zu allen Kursen 1-2 Geschirr-
tiicher, Schiirze und Vorratshehalter mit. Natural-
kosten werden bar im Kurs abgerechnet.
Achtung: Im Laufe des Semesters wird die Lehrkii-
che in die Schulkiiche der Theodor-Heuss-Schule,
Dinglinger HauptstraRBe 65, umziehen. Bitte achten
Sie auf die Kurshestatigung.

Fermentieren

Gesund und Nachhaltig - willkommen in der faszinie-
renden Welt der Fermentation! Im Kochworkshop ,Fer-
mentieren” lernen Sie, wie aus einfachen Zutaten mit
ein wenig Geduld und der Kraft nattirlicher Mikroorga-
nismen wahre Geschmackserlebnisse entstehen.
Gemeinsam stellen wir Kimchi, Sauerkraut, wiirzige
Gemisefermente und fermentierte Getranke her. Bitte
mitbringen: Schiirze und Geschirrtlcher.

305001

llse Schiff

Mittwoch, 30. September 2026, 18:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Herbstliche Klassiker

Sie werden ein komplettes Menti zubereiten, bei dem
Sie nicht nur lecker Essen, sondern auch verschiedene
Kochtechniken vermittelt bekommen. Vorspeise: Rote
Beete Carpaccio mit Ziegenkase, Pilz-Crostini, Herbst-
licher Salat mit Kartoffeldressing; Hauptgang: Maro-
nenpiiree mit geschmortem Ochsenbackchen und Ro-
senkohlblattern, Polenta mit geschmortem Osso Buco,
Pilzrisotto mit gebratenen Kréutersaitlingen; Dessert:
Pumpkin Pie mit karamellisierten Walniissen.

305037

Paul Seeger

Mittwoch, 18. November 2026, 17:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 15,- bis 20,- EUR Naturalkosten)
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Saucen und Dips

Bye Bye Langeweile auf dem Teller! Erfahren Sie in
diesem Kurs, wie Sie mit wenig Aufwand maximale
Vielfalt auf den Tisch bringen. Ob cremiges Hummus
oder frisches Pesto - wir zaubern echte Geschmacks-
explosionen aus frischen Zutaten. Bitte mitbringen:
scharfe Messer, Schiirze, Geschirrtticher, geeignete
Aufbewahrungsbehalter.

305002

Christiane Bischoff

Freitag, 2. Oktober 2026, 18:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Schwarzwilder Menii

Black Forrest reloaded! Vergessen Sie Bollenhut- Kitsch.
Dieses Mendi ist ein kulinarischer Streifzug durch unsere
Heimat. Von Saltimbocca von der Forelle bis zum Kirsch-
wasserdessert bringen wir den Schwarzwald modern auf
den Tisch. Bitte mitbringen: scharfe Messer, Schiirze, Ge-
schirrtiicher, geeignete Aufbewahrungsbehalter.

305003

Christiane Bischoff

Samstag, 17. Oktober 2026, 9:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 25,- EUR Naturalkosten)

Christstollen

Vergessen Sie staubtrockene Supermarkt- Stollen.
Erleben Sie die Faszination des traditionellen Weih-
nachtshandwerks! Lernen sie alles tiber Teigfiihrung,
Einlagen und die richtige Lagerung des Christstollens.
Bitte mitbringen: groRe Teigschissel, Rihrgerat mit
Knethaken, Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbe-
wahrungsbehalter

305004

Christiane Bischoff

Samstag, 7. November 2026, 9:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Genuss rund ums Brot

Haben sie genug von fadem Industriebrot? Dann
kommen Sie und entdecken Sie den echten Brotge-
schmack wieder. Holen Sie sich das Bécker- Handwerk
zuriick in Ihre Kiiche. Denn nichts schldgt das Gerdusch
einer krachenden Kruste beim ersten Anschnitt. Ge-
meinsam backen wir unterschiedliche Brote, die im An-
schluss verkostet werden.

305005

Christiane Bischoff

Freitag, 13. November 2026, 18:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Weihnachtsmenii mal einfach
Weihnachten muss nicht kompliziert sein, um spek-
takular zu schmecken. Gemeinsam bereiten wir ein gin-
faches und edles Menti zu, damit Sie die Feiertage mit
lhren Liebsten unterm Baum verbringen kdnnen, statt
stundenlang in der Ktiche zu stehen. Clevere Rezepte
fur entspanntes GenieRen. Bitte mitbringen: scharfe
Messer, Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbewah-
rungsbehélter.

305006

Christiane Bischoff

Samstag, 28. November 2026, 9:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Internationale Kiiche

Die Welt der tiirkischen Meze:

Vielfalt, Orient & Genuss

In diesem Kochkurs tauchen wir tief in die faszi-
nierende Kultur der Meze ein: Herkunft & Geschichte:
Erfahren Sie, wie historische Einflisse aus dem Osma-
nischen Reich, dem Mittelmeerraum und dem Nahen
Osten diese kulinarischen Schatze gepragt haben. Un-
glaubliche Vielfalt. Kleine Fladenbrote & Meze selbst-
gemacht: Neben einer feinen Auswahl an kalten und
warmen Vorspeisen backen wir gemeinsam ofenfrische,
kleine Fladenbrote, die perfekt zum Dippen und Ge-
nieBen sind.

305032

Dudu Yilmazer

Mittwoch, 4. November 2026, 18:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Lust auf die Vielfalt der tiirkischen Kiiche?

Vom antiken Fladenbrot Anatoliens tiber die Palaste des Os-

manischen Reiches bis zum heutigen Kult-Schiffchen: Die
Pide hat eine jahrhundertealte Tradition. In unserem VHS-
Kochkurs erwecken wir diese Backgeschichte zum Leben!
Gemeinsam kneten, formen und backen wir die perfekten
Teigschiffchen — ob klassisch mit Hackfleisch, vegetarisch
mit Schafskése und Spinat oder ganz individuell belegt.

305033

Dudu Yilmazer

Mittwoch, 13. Januar 2027, 18:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Persisches 3-Gange-Menii
Lernen Sie die persische Kiiche kennen: Wir bereiten
ein abwechslungsreiches 3-Gange-Menti zu. Bitte mit-

bringen: zwei Geschirrtiicher, Schirze, geeignete Aufbe-

wahrungsbehélter.

305034

Mansoureh Saghaei Lighvan

Freitag, 9. Oktober 2026, 17:30-21:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

305035

Mansoureh Saghaei Lighvan

Freitag, 29. Januar 2027, 17:30-21:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

Italienische Kiiche

In diesem Kurs tauchen wir in die kulinarische Kiiche
Italiens ein und lernen verschiedene Pasta-Teige und
-Sorten kennen sowie die passenden Saucen dazu.
Gerichte: Tortellini mit einer Walnussricotta-Fiillung an
Thymianhonigbuttersauce, Gnudi Cacio e Pepe, Ravioli
mit einer Garnelenzucchinifiillung und Safransauce,
Tagliatelle Carbonara, Agnolotti mit, Krbisfillung an
Orangensauce.

305036

Paul Seeger

Mittwoch, 14. Oktober 2026, 17:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 15,- bis 20,- EUR Naturalkosten)

Asiatisches Menii

Quer durch die Asiatische Kiiche probieren wir beliebte
Gerichte und gehen auf die Geheimnisse des Asia-
tischen Wiirzens ein. Vorspeise: Frihlingsrollen mit stif-
saurer Sauce, Sprossensalat an Erdnussdressing, Tom
Yam Suppe; Hauptgang: Thai Curry mit Hahnchen, Udon-
Nudeln mit frischem Gemise und Ingwer, Pad Thai.
Dessert: Gebackene Banane mit Honig und Vanilleeis.

305038

Paul Seeger

Donnerstag, 21. Januar 2027, 17:00-21:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 15,- bis 20,- EUR Naturalkosten)

Kreolische Kiiche

Die kreolische Kiiche ist ein faszinierendes Zusam-
menspiel aus franzdsischen, afrikanischen, karibischen
und stidamerikanischen Einfliissen — aromatisch, bunt
und voller Lebensfreude. In diesem Kochkurs entdecken
Sie die Vielfalt authentischer Gewiirze, raffinierter
Zutaten und traditioneller Rezepte.

305039

Damyan Mihov

Samstag, 30. Januar 2027, 9:00-13:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
22,50 EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Junge VHS

Halloween-Kinderkochkurs (ab 9 J.)

Mit viel SpaR, Kreativitat und einer Prise Grusel erleben
die Kinder, wie aus einfachen Zutaten unheimliche
Snacks, lustige Monster-Leckereien und stife Hal-
loween-Uberraschungen entstehen. Bitte mitbringen:
Schiirze, Geschirrtlicher, geeignete Aufbewahrungs-
behélter. Naturalkosten bitte bar am Kurstermin ent-
richten.

305041

Christiane Bischoff

Mittwoch, 7. Oktober 2026, 16:00-19:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Lehrkiiche
19,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)
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Informationen zu den Integrationskursen, Berufs-
sprachkursen und Deutschpriifungen finden Sie auf
unserer Homepage: https://vhs.lahr.de:

Deutsch als Fremdsprache

Bitte vor Anmeldung zu den Deutschkursen einen
Einstufungstest durchfiihren:

https://vhs.lahr.de:

Service — Online-Einstufungstest Deutsch

In der Welt zu Hause

Die Internationalisierung von Wirtschaft und Kul-
tur, die wachsende Mobilitat in Europa und sich
verstarkende Migrationsbewegungen erfordern
immer bessere Sprachkenntnisse und interkul-
turelle Kompetenzen. Die herkunftssprachliche
und fremdsprachliche Kompetenz gehéren zu den
Schliisselkompetenzen des lebensbegleitenden
Lernens. Wie keine andere Bildungseinrichtung
untersttitzen die Volkshochschulen die Menschen
dabei, das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der
Muttersprache plus zweier weiterer Sprachen”
zu erreichen und damit das Zusammenwachsen
Europas zu fordern. Sprachkurse vermitteln ein
interkulturelles Grundverstandnis und foérdern die
Offenheit fiir andere Kulturen. Sprachkenntnisse
gelten als Schliissel der Integration. Zur europa-
weiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse
setzen die Volkshochschulen den Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen fiir Sprachen
(GER) ein, der die Sprachkompetenz in sechs
verschiedenen Niveaustufen beschreibt und fiir
einen kommunikations- und handlungsorientierten
Sprachunterricht steht.

Deutsch A1.1
Miteinander! Deutsch fiir Alltag und Beruf A1.1
(Hueber Verlag)

4040030

Ulrike Harter

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 2. November 2026, 12 x
Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
210,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Deutsch A1.2 - 2. Semester
Miteinander! Deutsch fiir Alltag und Beruf A1.2
(Hueber Verlag), ab Lektion 14/15.

4040031

Katharina Zimpfer

Dienstag und Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 24 x
Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
210,- EUR (min. 8/max. 16 Teiln.)

Deutsch Vertiefung und Wiederholung
B1 - 4. Semester

In diesem Kurs werden wichtige Grammatikthemen

fur Sprachniveau B1 wiederholt und gefestigt und die
Fertigkeiten im schriftlichen und miindlichen Ausdruck
gezielt trainiert.

Lehrwerk: Deutsch intensiv Grammatik B1. Das Training

(Klett) Bitte mitbringen: Deutsch intensiv Grammatik B1.

Das Training (Klett)

4040035

Ulrich Parlow

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 22. Oktober 2026, 12 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
280,50 EUR zzgl. 5,- EUR Kopierkosten

min. 3/max. 5 Teiln.

Lerncafé Deutsch

Offenes Angebot fiir alle Deutschlernenden der
VHS Lahr in Kooperation mit dem Freundeskreis
Fliichtlinge Lahr

Im Lerncafé kdnnen Sie kostenfrei mit Enrenamtlichen
Hausaufgaben machen, am Computer lernen und
Deutsch sprechen.

Jeden Dienstag, auer in den Schulferien,

jeweils 13:00-14:30 Uhr

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
Kostenfrei (Anmeldung ist nicht erforderlich)

Lahrer Integrationstandem

Lahrer Integrationstandem
Ehrenamtliche Unterstiitzung

fiir Zugewanderte - ein Angebot in Kooperation
mit dem Mehrgenerationenhaus Lahr

Jeden Montag, 15:00-17:00 Uhr
Mehrgenerationenhaus Lahr / Begegnungshaus am Ur-
teilsplatz, Friedrichstr. 7

Weitere Informationen: Nadezhda Derevanko, Tel.
07821 327 1144, E-Mail: nadezhda.derevanko@lahr.de
Kostenfrei (Anmeldung ist nicht erforderlich)
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Englisch Sprachberatung

Welcher Kurs ist der richtige? Wenn Sie Vorkenntnisse
haben und unsicher tiber die richtige Kursstufe sind:

In der kostenlosen Englisch-Beratung informieren Sie
Dozent/innen gerne iiber die unterschiedlichen Kurs-
angebote. Bitte machen Sie den Einstufungstest online
hier bereits vor der Beratung und bringen das Ergebnis
zur Sprachberatung mit.

Montag, 21. September 2026, 16:00-18:00 Uhr
VHS-Zentrum zum «Pflug», Kaiserstr. 41, Raum 1.34
Kostenfrei

Englisch fiir den Wlederemstleg A1 -
1. Semester
Great! A1, 2nd edition.

406001

Angelika Verhoeven

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 8 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
156,- EUR (min. 3/max. 5 Teiln.)

Englisch fiir den Wlederemstleg A1 -
3. Semester
Great! A1, 2nd edition, ab Lektion 6.

406002

Damaris Maurer

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 22. Oktober 2026, 12 x
Verbundschule Raum 123, Otto-Hahn-Str. 5
140,- EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Englisch B1.1 - 1 Semester
Fairway new B1, ab Lektion 1 Fairway new B1, ab
Lektion 1

406004

Damaris Maurer

Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr

ab Donnerstag, 22. Oktober 2026, 10 x
Verbundschule Raum 123, Otto-Hahn-Str. 5
1486,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

A new start Bl
Headway 5th edition Pre-Intermediate, ab Lektion 8/9

406006

Astrid Jorger-Baumann

Montag, 11:00-12:30 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 12x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
88,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Konversation

English Conversatron Bl/BZ

406016

Astrid Jorger-Baumann

Montag, 9:15-10:45 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 12 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
88,- EUR (zzgl. ca. 4,- EUR Kopierkosten)

min. 8/max. 12 Teiln.

Aufpreis/Terminkiirzung bei Unterbelegung

Bei Sprachkursen, die zu Kursheginn unterbelegt
sind, wird nach Absprache im Kurs ein Aufpreis
und/oder eine Terminkiirzung vereinbart.

In Sprachkursen kdnnen nach Riicksprache mit
den Teilnehmenden des Kurses iiber die in der
Kursausschreibung angegebene Gruppengrél3e
hinaus weitere Teilnehmende aufgenommen wer-
den. Kursgebiihren und Terminanzahl bleiben bei
Uberbuchung eines Sprachkurses unverindert.

FranzOsisch

Franzésisch Sprachberatung

Welcher Kurs ist der richtige? Wenn Sie Vorkenntnisse
haben und unsicher tiber die richtige Kursstufe sind: In
der kostenlosen Franzdsisch-Beratung informieren Sie
Dozent/innen gerne iiber die unterschiedlichen Kurs-
angebote. Bitte machen Sie den Einstufungstest online
hier bereits vor der Beratung und bringen das Ergebnis
zur Sprachberatung mit.

408000

Montag, 21. September 2026, 16:00-18:00 Uhr
VHS-Zentrum zum «Pflugy, Kaiserstr. 41, Raum 1.29
Kostenfrei

Franzosisch A1. 1
Chapeau! A1

408001

Emna Thier

Mittwoch, 17:30-19:00 Uhr

ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10 x
Verbundschule Raum 224, Otto-Hahn-Str. 5
148,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Franzosisch A1. 1 2. Semester
Chapeau! A1, ab Lektion 2

408002

Emna Thier

Dienstag, 17:30-19:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Verbundschule Raum 224, Otto-Hahn-Str. 5
146,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Franzosisch A1. 1 3. Semester
Chapeau! A1, ab Lektion 4

408003

Emna Thier

Montag, 17:30-19:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 14 x
Verbundschule 118, Otto-Hahn-Str. 5
204,50 EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Franzosisch A1. 1 5. Semester
Chapeau! A1, ab Lektion 5.

408004

Bettina Kaltenbach

Mittwoch, 10:45-12:15 Uhr

ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
117.- EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Franzosisch A1. 2 6. Semester
Rencontres en frangais Al (Klett) ab Lektion 9.

408005

Martina Steger

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
148,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)
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Franzosisch mit MuBBe
Sie lernen die Sprache in kleinen Schritten in ange-
messenem Tempo.

Franzosisch mit MuBBe A2.1 -
13. Semester
Onyva! A2 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 3.

408006

Bettina Kaltenbach

Montag, 10:45-12:15 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 12 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
117,- EUR zzgl. ca. 3,- EUR Kopierkosten

min. 6/max. 11 Teiln.

Konversation

Franzosisch Conversation B1 -
24. Semester

408007

Sabine Lorenz

Mittwoch, 19:50-21:20 Uhr

ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
73,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

La Table Ronde -
Sprachenstammtisch Franzosisch

Freitag, 16. Oktober/20. November 2026/
15. Januar 2027

jeweils 19:00-20:30 Uhr

Gasthaus Lamm, Lammstr. 2

Kostenfrei

[talienisch

Italienisch A1.1
Chiaro! A1, Nuova edizione

409001

Annalisa Tubiana Woehrel

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 12 x
Verbundschule Raum 210, Otto-Hahn-Str. 5
140,50 EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Italienisch A1.1 - 2. Semester
Con piacere nuovo A1, ab Lektion 3.

409002

Dr. Giuseppe Pantusa

Freitag, 18:30-20:00 Uhr

ab Freitag, 9. Oktober 2026, 12 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
140,50 EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Italienisch A1.2 - 3. Semester
Chiaro! A1, Nuova edizione, ab Lektion 7.

409003

Dr. Giuseppe Pantusa

Freitag, 17:00-18:30 Uhr

ab Freitag, 9. Oktober 2026, 15 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
175,50 EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Italienisch A1.2 - 4. Semester

Chiaro! A1, Nuova edizione, ab Lektion 8.

Der Kurs findet am 02.11. 2026, 09.11.2026 und am
16.11.2026 nicht statt.

409004

Daniela Hamm

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 14 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
164,- EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Italienisch A2.1 - 5. Semester
Con piacere nuovo A2, ab Lektion 3

409005

Dr. Giuseppe Pantusa

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 15 x
Verbundschule Raum 122, Otto-Hahn-Str. 5
219,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Italienisch A2.1 - 8. Semester
Chiaro! A2, Nuova edizione, ab Lektion 8.

409006

Dr. Giuseppe Pantusa

Montag, 19:35-21:05 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 15 x
Verbundschule Raum 122, Otto-Hahn-Str. 5
175,50 EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Konversation

Kultur am Morgen A2+/B1

Entdecken Sie Italien, indem Sie wirklich Italienisch
sprechen! Jede Konversationseinheit wird mit kurzen
kulturellen Einblicken zu Stadten, Kunst, Musik, Veran-
staltungen, jungen Menschen, Arbeit, Familie, sozialen
Medien, Umwelt und Alltag in Italien verbunden, und
mit authentischen Artikeln, Videos und anregenden
Diskussionen der Wortschatz erweitert.

409008

Dr. Giuseppe Pantusa

Donnerstag, 9:00-10:30 Uhr

ab Donnerstag, 15. Oktober 2026, 8x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
156,- EUR (zzgl. 3,- EUR Kopierkosten)

min. 3/max. 5 Teiln.

Italienisch im Kino - A2

Italienisch lernen durch Sehen und Horen: Um das Hor-
verstehen zu verbessern und in Alltagssituationen si-
cherer zu sprechen, wird die Sprache durch authentische
Videos tiber die italienische Kultur, praktische Ubungen
und angeleitete Diskussionen gefestigt und der Wort-
schatz erweitert.

409009

Dr. Giuseppe Pantusa

Donnerstag, 10:35-12:05 Uhr

ab Donnerstag, 15. Oktober 2026, 8x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
156,- EUR (zzgl. 3,- EUR Kopierkosten)

min. 3/max. 5 Teiln.

Spanisch

Spanisch A1.1 - 3. Semester

Impresiones A1, ab Lektion 3

422003

Sindy Erny-Barrera

Dienstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 12x
Verbundschule Raum 225, Otto-Hahn-Str. 5
117.- EUR (min. 6/max. 12 Teiln.)

Spanisch A1.2 - 5. Semester

Impresiones A1, ab Lektion 6

422004

Sindy Erny-Barrera

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 12 x
Verbundschule Raum 225, Otto-Hahn-Str. 5
117.- EUR (min. 6/max. 12 Teiln.)

Spanisch fiir den Wiedereinstieg A2
Impresiones A2, ab Lektion 8/9..

422005

Maria Mercedes Viera-Stiefel

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 12 x
Verbundschule Raum 221, Otto-Hahn-Str. 5
140,50 EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Spanisch B2.1 - 22. Semester
Aula Internacional 4 B2.1, ab Lektion 2.

422007

Teresita Schablowsky-Marin

Mittwoch, 18:15-19:45 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 14 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
136,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Spanisch intensiv B2.2 (Minigruppe) -
29. Semester

Aula internacional Plus 5 (B2.2) - Edicion hibrida, ab
Ende Lektion 1.

422008

Teresita Schablowsky-Marin

Dienstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 12 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
175,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.)
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Konversation — Grammatik

glzu)'so de conversacion y gramatica (B1/

422011

Teresita Schablowsky-Marin

Dienstag, 18:15-19:45 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 12 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 1.34
117,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Weitere Sprachen

Arabische Sprache, Kultur und
Gesellschaft

401002

Dr. phil. Mohamed Zaiane

Dienstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
1486,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Arabisch A2.2 - 20. Semester

Kalamuna A2 sowie Kursmaterial vom Dozenten.

401004

Dr. phil. Mohamed Zaiane

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
195,- EUR (min. 3/max. 5 Teiln.)

Niederlandisch im Programmteil der Aul3enstelle
Ettenheim auf S. 38

Portugiesisch A1.1
Brasilianisches Portugiesisch. Encontros A1-A2 (Klett)

418001

Luana De Camargo Schuster

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 15. Oktober 2026, 8 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.02
156,- EUR (zzgl. 3,- EUR Kopierkosten)

min. 3/max. 5 Teiln.

Kompaktkurs Russisch und Kyrillisch
Effektiver Einstieg in die melodische russische Sprache,

auch fiir Interessierte geeignet, die beruflich oder ehren-

amtlich mit russischsprachigen Menschen zu tun haben
und in kurzer Zeit einfache Redemittel und das kyril-
lische Alphabet erlernen méchten.

419001

Susanna Paris

Samstag/Sonntag, jeweils 9:00-13:15 Uhr

17. Oktober/18. Oktober 2026

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
104,- EUR zzgl. 3,- EUR Kopierkosten

min. 3/max. 5 Teiln.

Kompaktkurs Russisch und Kyrillisch -
3. Semester

419002

Susanna Paris

Samstag, 9:30-12:45 Uhr

Samstag, 26. September/24. Oktober/14. November/
12. Dezember 2026

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
156,- EUR zzgl. 3,- EUR Kopierkosten

min. 3/max. 5 Teiln.

Schwedisch A2+ - 25. Semester
420001

Evelyne Maier

Samstag, 9:30-12:00 Uhr

17. Oktober/7. November/28. November/19. Dezember
2026/23. Januar 2027

Theodor-Heuss-Schule (Neubau), Dinglinger Hauptstr. 65
73,50 EUR (min. 6/max. 9 Teiln.)

Tiirkisch fiir die Reise - Kompaktkurs

In diesem Kompaktkurs werden Sie nicht nur wichtige
Alltagssituationen {iben, um sich im Reiseland
sprachlich zurechtzufinden, sondern auch Einblick in die
tlirkische Kultur bekommen. Bitte mitbringen: Haydi
Tatile! (Hueber Verlag)

424001

Birsen Sen-Acigdz

Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr

ab Donnerstag, 8. Oktober 2026, 4 x
Verbundschule Raum 221, Otto-Hahn-Str. 5
117,- EUR (min. 3/max. 5 Teiln.)
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Fit fiir den Beruf -

Weiterkommen mit der vhs

Arbeit und Beruf sind von herausragender
Bedeutung fiir die Entwicklung der personli-

chen Identitat sowie fiir die gesellschaftliche
Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung
unverzichtbarer und zentraler Bestandteil des
Volkshochschul-Angebots. Berufliche Weiter-
bildung setzt an bei Kompetenzen wie Lernfa-
higkeit und Sprachkenntnissen und reicht bis zu
abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgangen
Der kompetente Umgang mit Informationstechno-
logie und den Neuen Medien ist ein Schwerpunkt
des Programmbereichs , Arbeit und Beruf”.
Angebote zu Querschnitts-Themen, wie Rhetorik,
Selbstmarketing und Kreativitatstrainings starken
berufliche und personliche Kompetenzen. Beruflich
qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich
aber auch im Angebot anderer Programmbereiche
Angebote der Betrieblichen Gesundheitsvorsorge
oder berufsbezogene Sprachkurse

Softskills

Nie wieder sprachlos -

Rhetorik fiir Alitag und Beruf

In diesem dynamischen Workshop erlernen Sie wichtige
Techniken der Kérpersprache und der nonverbalen Kom-
munikation. Interaktive Kérper-, Sprech-, Stimm- und
Atem-Ubungen kommen zum Einsatz und es werden
Techniken vermittelt, wie Sie auch auf schwierige
Fragen souveran reagieren kénnen. Nach Absprache
gibt es die Mdglichkeit zur Video-Analyse.

506001

Michael Lehmann

Samstag, 7. November 2026, 9:30-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
58,- EUR

Gewaltfreie Kommunikation

Die , Gewaltfreie Kommunikation” ist ein hilfreiches
Modell, neue Kommunikationsméglichkeiten auszupro-
bieren und eigene Muster zu durchschauen. In diesem
Einftihrungskurs lernen Sie die Grundsétze dieses An-
satzes kennen. In Ubungen und kleinen Rollenspielen
probieren Sie dies an Alltagsbeispielen aus.

506004

Jutta Ganshirt

Samstag, 16. Januar 2027, 9:30-13:30 Uhr
Samstag, 23. Januar 2027, 9:30-13:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
62,- EUR

Wirksam und klangvoll sprechen

Sie wiinschen sich eine belastbare und angenehme
Stimme, der man gerne zuhort? Wenn Sie wissen, wie
Ihr Korper in bestimmten Situationen reagiert und wie
Sie Atmung, Artikulation und Ausdrucksfahigkeit be-
einflussen konnen, gelangen Sie zu einer tragfahigen,
von Verspannungen befreiten Stimmgebung. Es werden

Ubungen zur Atem-, Sprech- und Stimmschulung erlernt,
die den ganzen Kdrper mit einbeziehen. Bitte mitbringen:

Bewegungskleidung und Matte

506005

Regina Ray

Samstag, 5. Dezember 2026, 9:30-16:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
47-EUR

Smalltalk trainieren — Online-Kurs

Wer den Einstieg ins Gesprach souveran meistert,
schafft Vertrauen und Sympathie. In diesem Seminar
lernen Sie, wie Sie Gesprache locker beginnen, inte-
ressante Themen finden und den Dialog angenehm
am Laufen halten —auch wenn Ihnen spontan nichts
einfallt. Sie erfahren, wie Sie Hemmungen abbauen,
Kdrpersprache gezielt einsetzen und in unterschied-
lichen Situationen tiberzeugend wirken.

506006

Matthias Dahms

Freitag, 9. Oktober 2026, 18:30-21:30 Uhr
Eigenes HomeOffice

66,- EUR

Speak up: Kommunikative
Selbstbehauptung — Online-Kurs

Sie erfahren, wie Sie sich mit einer neuen Idee oder
einem vielversprechenden beruflichen Projekt selbst-
bewusst und effektiv bei Besprechungen einbringen.
Im ersten Teil beschaftigen wir uns damit, wie Sie Ihr
Gegentber nonverbal und verbal gekonnt tiberzeugen.
Anschliefend kdnnen Sie das neu erlangte Wissen in
einer Ubung anwenden. Die Veranstaltung findet in Ko-
operation mit der VHS Kéln statt.

506007

Sigrun Dahmer-Geisler

Donnerstag, 5. November 2026, 18:00-21:00 Uhr
Eigenes HomeOffice

36,- EUR

Herzenssachen — Moderator/in werden
Menschen ins Gespréch bringen,
Gemeinschaft starken

In unserer ganztagigen Fortbildung lernen Sie, wie Sie
als Moderator/in ein eigenes Herzenssachen-Projekt
gestalten kdnnen. Herzenssachen bedeutet: In kleinen,
moderierten Runden sprechen Menschen iiber ihre
personlichen ,Herzensthemen” — Erinnerungen, Er-
fahrungen, Werte und Wiinsche. Anmeldung nur iiber
www.ortenau-engagiert.de oder telefonisch unter 0781
/80598 14. Hinweis: Das kostenfreie Angebot ist aus-
schlieBlich fiir ehrenamtlich Engagierte vorgesehen.

506020

Marco Archelos

Samstag, 7. November 2026, 10:00-16:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Vortragsraum
Kostenfrei

o KT
K E
ortenau

engagiert

Programmieren

Arduino — Microcontroller
programmieren

Der Arduino ist ein kleiner Minicomputer, der fiir die
Steuerung von einfachen Aufgaben, wie z.B. Licht-
schalter, Temperaturmessung, Blumengieen und vieles
mehr verwendet werden kann. Im praxisnahen Kurs
lernen Sie die Grundlagen der Mikrocontroller-Program-
mierung mit dem Arduino kennen. Der Kurs richtet sich an
Einsteiger ohne Vorkenntnisse und vermittelt anschaulich
technisches Verstandnis, Logik und Spaf am Tiifteln.
Falls vorhanden bringen Sie bitte einen Laptop mit.

501001

Bernhard Schwarz

Freitag, 16:00-18:00 Uhr

ab Freitag, 6. November 2026, 3 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
56,- EUR
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Windows & Office

Kinstliche Intelligenz

Windows 11 -

Grundlagen und Neuerungen

Entdecken Sie die wichtigsten Grundlagen und Neue-
rungen von Windows 11. Sie lernen die moderne Benut-
zeroberflache kennen und passen Einstellungen indi-
viduell an. Der Kurs vermittelt praxisnahes Wissen fiir
das aktuelle Windows-Betriebssystem.

501002

Dennis Bauske

Mittwoch, 7. Oktober 2026, 18:30-20:45 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
19,- EUR

Schluss mit dem Datenchaos - Dateien
und Ordner gekonnt organisieren

Wenn Sie Dokumente ordnen méchten oder auf der
Suche nach gespeicherten Fotos und Dateien sind,
dann ist dieser Kurs richtig fur Sie. Im Kurs lernen Sie
das System von Laufwerken, Ordnern und Dateien ver-
stehen und erstellen eine effiziente Ablagestruktur. Sie
lernen auch gezielt nach Dateien zu suchen und mit ver-
schiedenen Datentrdgern wie USB-Sticks oder externen
Festplatten umzugehen.

501003

Dennis Bauske

Mittwoch, 14. Oktober 2026, 18:30-20:45 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
19,- EUR

Textverarbeitung Word

Erlernen Sie die Grundlagen der Textverarbeitung mit
Microsoft Word. In diesem praxisnahen Kurs entdecken
Sie Funktionen wie Formatierungen, Tabellen, Vorlagen,
Bilder in Word. Ideal fiir Einsteiger und alle, die ihre
Kenntnisse vertiefen mochten. Gestalten Sie professi-
onelle Dokumente effizient und ansprechend.

501021

Wolfgang Langecker

Montag und Donnerstag, 18:30-20:45 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 4 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
75,50 EUR

Tabellenkalkulation mit Excel -
Grundkurs

Sie erwerben Grundkenntnisse im Umgang mit Excel.
Kursinhalte sind: Aufbau einer Formel in Excel, Forma-
tierungen, einfache Funktionen.

501031

Wolfgang Langecker

Montag und Donnerstag, 18:30-20:45 Uhr

ab Montag, 12. Oktober 2026, 4 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
75,50 EUR

Tabellenkalkulation mit Excel -
Aufbaukurs

Aufbauend auf Grundkenntnisse erwerben Sie Fahig-
keiten, um mit Excel komplexere Anforderungen zu be-
waéltigen. Kursinhalte sind: bedingte Formatierung, Da-
tumsfunktionen, Listenfunktionen, Diagramme, Wenn()
und Sverweis() Funktionen, Datentberpriifung, groRe
Tabelle gestalten, Finanzfunktionen, Statistikfunktionen,
Zellschutz, Formeln kopieren, absoluter Zellbezug.

501032

Wolfgang Langecker

Montag und Donnerstag, 18:30-20:45 Uhr

ab Montag, 2. November 2026, 3 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
57.-EUR

Excel Spezial: Pivot und Filter

Mit Pivot-Tabellen kénnen Excel-Daten oder externe
Daten professionell und schnell ausgewertet werden.
Sie erstellen Pivot-Tabellen und passen sie individuell
an. Mit Pivot-Diagrammen werden die Daten grafisch
dargestellt. Ein weiteres Thema in diesem Kurs sind Au-
tofilter und erweiterter Filter.

501033

Dennis Bauske

Mittwoch, 18. November 2026, 18:30-21:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
25,50 EUR

Microsoft Office:

Auffrischung und Vertiefung

Der Kurs wendet sich an Teilnehmer, die ihre Kenntnisse
in den Microsoft-Office-Programmen Word, Excel und
PowerPoint auffrischen und vertiefen machten. Wie
kénnen Arbeitsablaufe mit den Office-Programmen ef-
fizienter gestaltet werden? Inhalte sind u.a.: Dokument-
vorlagen, Formulare in Word, Einsatz von Funktionen in
Excel, Bearbeiten der Tabellenstruktur und Ubernahme
von Excel-Tabellen in Word.

501036

Wolfgang Langecker

Montag, 18:30-21:30 Uhr

ab Montag, 16. November 2026, 4 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
101,- EUR

PowerPoint Folien mit Unterstiitzung
von Kl erstellen

Der Einsatz von Kl kann bei der Erstellung einer Po-
werPoint Prasentation eine wertvolle Hilfe sein. Sie
lernen eine Gliederung zu erarbeiten, mit KI die Pow-
erPoint Prasentation zu erstellen und anschlieBen die
Préasentation zu bearbeiten und zu optimieren. Sie ar-
beiten dabei mit Texten, Tabellen, grafischen Elementen,
Hintergriinden und Effekten.

501038

Dennis Bauske

Mittwoch, 4. November 2026, 18:30-21:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
25,50 EUR

GFS erstellen mit Unterstiitzung von Kl
und PowerPoint (Schiiler12-14 J.)

Zur Unterstiitzung von Présentationen in der Schule z.B.
fur GFS (=gleichwertige Feststellung von Schillerleis-
tungen) kann KI und PowerPoint eine wertvolle Hilfe
sein. Dieses Seminar vermittelt praxisnah, wie Referate
effizient mit Unterstiitzung von Kl-Tools und PowerPoint
erstellt werden. Teilnehmende lernen Themen zu struk-
turieren, Inhalte zu recherchieren, Folien zu gestalten
und Présentationen diberzeugend vorzutragen.

501039

Dennis Bauske

Freitag, 16. Oktober 2026, 15:00-17:00 Uhr
Samstag, 17. Oktober 2026, 9:00-12:00 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
44,50 EUR

Einfithrung in ChatGPT und Co —
KI-Assistenz fiir den Alltag

Erfahren Sie, wie ChatGPT und Co lhren Alltag er-
leichtert! Lernen Sie, Texte zu schreiben, umzuformu-
lieren, zu ibersetzen, Informationen zu beschaffen
und Datenschutz zu wahren. Uben Sie kreative An-
wendungen, Entscheidungsfindung und spannende
KI-Gesprache. Wenn Sie noch keinen ChatGPT-Account
besitzen, legen Sie im Kurs Ihren eigenen Account an.
Daftir bendtigen Sie Zugriff auf Ihr Mail-Postfach oder
Ihr Smartphone.

501040

Dennis Bauske

Mittwoch, 21. Oktober 2026, 18:30-21:30 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
25,50 EUR

KI im Unternehmen erfolgreich
umsetzen

.Jedes Unternehmen sollte mit Kl arbeiten!” Das hort
man {berall. Aber wie und wofiir? Mit welchen Tools
kann man arbeiten? Was ist mit Datenschutz und -Si-
cherheit? Wie geht man das an, wie kann man Kl in sein
Unternehmen integrieren? Der Dozent zeigt auf, wo Kl
wirklich niitzlich ist und wie man es im Unternehmen
angehen sollte, statt daran zu scheitern.

501041

Michael Paul

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 18. November 2026, 2 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
28,- EUR

Mit Chatbots richtig arbeiten

Wer bisher ChatGPT ,nur mal ausprobiert hat”, wem
die Idee fehlt, wofiir man das nutzen kann oder die Er-
gebnisse schlecht fand, ist in diesem Kurs richtig. Der
Dozent zeigt aktiv und online, wie man heute intensiv
mit ChatGPT arbeiten kann, privat und am Arbeitsplatz.
Wichtige Tipps und Ubungen ergénzen das erworbene
Wissen.

501042

Michael Paul

Dienstag, 13. Oktober 2026, 18:00-20:15 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
19,- EUR
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Smartphone & Tablet

Digital Imaging mit KI - Promptografie!
In Midjourney, Leonardo, Firefly, aber auch in Pho-
toshop oder anderen Programmen, lassen sich Bilder
Uiber Prompts, also Texteingaben, generieren, erweitern
oder Inhalte hinzufiigen. Alles hangt von der sinnvollen
Eingabe dieser Prompts ab. Lernen Sie |hre kreativen
Ideen tber die Kl zu visualisieren und lernen Sie, wie die
KI Sie bei Ihrer bisherigen Arbeit in der Bildbearbeitung
unterstitzen kann. Anmeldeschluss: 19.11.2026

501043

Thorsten Wiegand

Donnerstag, 26. November 2026, 17:00-21:00 Uhr
Eigenes HomeOffice

48,- EUR

T ——

Social Media

Instagram fiir Unternehmen,

Vereine und Privat

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie fir Ihren Verein,
Ihr Unternehmen oder fir sich privat einen Instagram
Business-Account erstellen. Die Kursinhalte sind:
Definieren der Zielgruppe und Zielsetzung fiir lhren
Instagram-Auftritt, Beitragsarten und deren Einsatz-
maglichkeiten, Planung und Bearbeitung von Beitragen,
Analyse/Auswertung der Beitrage. Es ist nicht erfor-
derlich, bereits einen Account zu haben. Voraussetzung
sind gute Kenntnisse zur Bedienung lhres Smartphones/
iPhones. Bitte halten Sie Ihr Smartphone/iPhone auf-
geladen fiir den Kurs bereit.

501050

Dennis Bauske

Mittwoch, 11. November 2026, 18:30-20:45 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
19,- EUR

Eigene Medien mit Canva gestalten

In diesem Kurs erstellen Sie mit dem kostenlosen,
webbasierenden Al-Programm Canva lhr persénliches
Monogramm/Logo, das Sie dann auf verschiedenen
Medien nutzen konnen: z.B. Ihre Visitenkarte, Einladung,
Handzettel/Flyer oder Plakat. Der Kurs vermittelt

einen Einstieg in Canva, Grundwissen zu den einzelnen
Medien und zeigt Méglichkeiten zur internetbasierten
Umsetzung auf.

501051

Jo Schwaemmle

Dienstag, 18:00-20:15 Uhr

ab Dienstag, 19. Januar 2027, 3 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
57.- EUR

Projektmanagement

iPad & iPhone - Grundfunktionen

In diesem Kurs lernen Sie die Grundfunktionen lhres
Apple iPads oder iPhones kennen. Sie lernen, welche
Einstellungsméglichkeiten es gibt und wie diese ak-
tiviert werden, um z.B. tiber WLAN oder , Mobile Daten”
das Internet zu nutzen. Sie werden Apps installieren

und lernen wichtige Apps fir den taglichen Gebrauch
kennen. Bitte das eigene iPad oder iPhone (inkl. Netzteil)
und die Daten fir die Apple-ID (i.d.R. die E-Mail-Adresse
mit der das iPad bzw. iPhone eingerichtet wurde und das
dazugehdrende Passwort) mitbringen.

501060

Julien Gargano

Donnerstag, 5. November 2026, 18:00-20:15 Uhr
Donnerstag, 12. November 2026, 18:00-20:15 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
38,- EUR

Scrum - Einfiihrung in agiles
Projektmanagement - Online-Kurs

Die Einfiihrung vermittelt ein Verstandnis der agilen
Werte und Prinzipien sowie deren praktische An-
wendung im Projektalltag. Backlogs, Sprints, Reviews
und Retrospektiven werden als zentrale Steuerungsins-
trumente betrachtet, erganzt durch visuelle Werkzeuge
wie Task- oder Kanban-Boards. Anmeldeschluss:
03.02.2027

501052

Thorsten Brandt

Mittwoch, 10. Februar 2027, 18:30-21:30 Uhr
Eigenes HomeOffice

36,- EUR

MS Planner - Aufgaben strukturiert
steuern - Online-Kurs

Scrum bietet einen klaren Einstieg in agiles Projektma-
nagement und férdert adaptive, lernarientierte Arbeits-
weisen. Das Framework eignet sich insbesondere fiir
dynamische Projektumfelder. Sie erhalten eine struktu-
rierte Présentation zentraler Inhalte und lernen durch
interaktive Ubungen das Programm kennen. In Koope-
ration mit der VHS Forde. Anmeldeschluss: 08.01.2027

501053

Thorsten Brandt

Freitag, 15. Januar 2027, 18:00-19:30 Uhr
Eigenes HomeOffice

21,50 EUR

Smartphone Kompaktkurs fiir

Android Geréte

Kursinhalte: wichtige Systemeinstellungen; tiber WLAN
oder ,Mobile Daten” das Internet nutzen; Gestaltung
Home-Screen und weiterer Screens; PlayStore; Wege
um kostenpflichtige Inhalte zu bezahlen; Ordner-
strukturen; Verwendung eines E-Mail-Kontos; Mes-
senger Programme. Bitte das eigene Tablet/Smartphone
(inkl. Netzteil) und die Daten fiir den Google-Account
zum Kurs mitbringen.

501066

Julien Gargano

Donnerstag, 15. Oktober 2026, 18:00-20:15 Uhr
Donnerstag, 22. Oktober 2026, 18:00-20:15 Uhr
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.06
38,- EUR

Kurse fiir Altere

Mit 60+ an den PC und ins Internet
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit keinen oder
geringen Kenntnissen im Umgang mit dem Computer.
Sie lernen die Textverarbeitung Word kennen, orga-
nisieren die Dateiablage, arbeiten mit dem E-Mail
Programm Outlook. Im Internet recherchieren Sie
wichtige Alltagsfragen.

501070

Wolfgang Langecker

Dienstag, 14:00-16:15 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 5 x

VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
94,50 EUR

CEWE-Fotobuch und digitale
Bildbearbeitung fiir 50+

Sie erfahren in diesem Kurs, wie man die Bilder
auswahlt, bearbeitet und mit Texten gestaltet. Sie ar-
beiten mit dem kostenlosen Programm CEWE Fotobuch.
Voraussetzung sind PC-Grundkenntnisse. In der Kurs-
gebiihr sind Gutscheine fir ein Fotobuch im Wert von
24,95 EUR enthalten.

501075

Christian Pfitzner

Donnerstag, 14:00-17:00 Uhr

ab Donnerstag, 5. November 2026, 2 x
VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41, EDV-Raum
50,50 EUR
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SAP Kurse

Das alfatraining Bildungszentrum bietet praxisorientierte SAP-Anwendertrainings an. Als Bildungspartner der SAP fiir standardisierte Anwenderschulungen qualifiziert alfat-
raining Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit modernen Lernmethoden und neuester Technik fir den heutigen Arbeitsmarkt. Die Teilnahme am Unterricht erfolgt per alfaview®
von zu Hause aus. Fiir die e rfolgreiche Teilnahme an der Schulung miissen Sie sich unter www.alfaview.com die Applikation alfaview® kostenlos herunterladen und auf Ihrem
PC installieren. Um sicherzustellen, dass alfaview® auf lhrem PC funktioniert, sollten Sie vor dem Kursstart in lhren virtuellen Kursraum gehen und Ihr Equipment testen. Bitte
fiihren Sie den Funktionstest mit demselben PC durch, mit welchem Sie beabsichtigen, an der Schulung teilzunehmen.

.Y BILDUNGS-

PARTNER

504010 SAP® Grundlagen: Navigation Freitag, 09.10.26 Samstag, 10.10.26 359 €
504011 SAP® Grundlagen: Navigation Freitag, 06.11.26 Samstag, 07.11.26 359€
504012 SAP® Grundlagen: Navigation Freitag, 04.12.26 Samstag, 05.12.26 359 €
504013 SAP® Grundlagen: Navigation Freitag, 29.01.27 Samstag, 30.01.27 359 €
504021 Finanzbuchhaltung in SAP® S/4AHANA Freitag, 27.11.26 Samstag, 28.11.26 359€
504022 Finanzbuchhaltung in SAP® S/4HANA Freitag, 12.02.27 Samstag, 13.02.27 359€
504040 Einkauf in SAP® S/4HANA Freitag, 13.11.26 Samstag, 14.11.26 359 €

Freitag, jeweils
13:00 - 18:00 Uhr

Samstag, jeweils
9:00 - 16:15 Uhr

sssssss

Xpert Business Web Seminare

Im Xpert Business LernNetz lernen Sie im Live-Web Seminar mit einem erfahrenen Online-Dozenten. Ein Live-Web Seminar ist ein Seminar, das tber das Internet gehalten wird
und bei dem Sie live mit einem Dozenten verbunden sind, der einen Vortrag halt, Ubungsaufgaben stellt oder Praxisfélle demonstriert. Uber einen Chat haben Sie die Maglichkeit
Ihre Fragen an den Dozenten zu richten. Zudem wird das Live-Web Seminar aufgezeichnet und dient so als Grundlage fiir die Vor- und Nachbereitung von Kurssequenzen. Hier
konnen Sie sich ein Live-Web Seminar in einer Demo-Version anschauen: http://xpert-business-lernnetz.de/infovideo/aktuell

504050 Betriebliche Steuerpraxis 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 22 x 410 €
504051 Bilanzierung 03.11.26 Dienstag und Donnerstag 18:30 - 20:30 Uhr 20 x 370€
504052 Controlling 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 20 x 370€
504053 Einnahmen-Uberschussrechnung ~ 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 11 x 205€
504054 Finanzbuchfiihrung 1 03.11.26 Dienstag und Donnerstag 18:30 - 20:30 Uhr 24 x 445€
504055 Finanzbuchfihrung 2 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 22 x 410 €
504056 Finanzbuchfiihrung mit DATEV 03.11.26 Dienstag und Donnerstag 18:30 - 20:30 Uhr 16 x 3/0€
504057 Finanzwirtschaft 03.11.26 Dienstag und Donnerstag 18:30 - 20:30 Uhr 20 x 370€
504058 Kosten- und Leistungsrechnung ~ 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 20 x 370€
504059 Lohn und Gehalt 1 03.11.26 Dienstag und Donnerstag 18:30 - 20:30 Uhr 24 X 445€
504060 Lohn und Gehalt 2 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 22 x 410 €
504061 Lohn und Gehalt mit DATEV 03.11.26 Dienstag und Donnerstag 18:30 - 20:30 Uhr 16 x 370€
504062 Personalwirtschaft 02.11.26 Montag und Mittwoch 18:30 - 20:30 Uhr 20 x 3/0€
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Schulabschliisse

B Mitdem Zweiten Bildungsweg haben zielstrebige
und leistungswillige Erwachsene die Mdglichkeit,
einen héherwertigen Schulabschluss zu erreichen; den
Realschulabschluss als Einstiegsberechtigung in qualifi-
zierende Fachschulen, die Fachhochschulreife oder das
Abitur als Zugangsvoraussetzung fir ein Studium.

H Anmeldung:

Maren Failt, VHS-Lahr, Kaiserstr. 41, 77933 Lahr, Tel.
07821/918120, maren faisst@lahr.de
Anmeldegebiihr: 30,- EUR, Schulgeld entfallt

B Information und Beratung:

Zusatzlich zu den angebotenen Infoterminen ist ein
personlicher Beratungstermin mit der jeweiligen Schul-
leitung moglich (siehe Kontakte Schulleitung)

Abendrealschule

Voraussetzungen:

Hauptschulabschluss oder vergleichbarer Abschluss,
Englisch-Kenntnisse (4-5 Jahre)
Unterrichtszeiten:

Montag-Freitag, jeweils 17:30-21:00 Uhr

Dauer: 2 Jahre

Unterrichtsfacher: Deutsch, Mathematik, Englisch,
Biologie, Chemie, Physik, Erdkunde, Wirtschafts- und
Gemeinschaftskunde, Geschichte

Pédagogische Leitung: Monika Sattler-Hetzel
Unterrichtsheginn -

Startklasse: 21. September 2026
Unterrichtsheginn —

Weiterfiihrende Klassen: 14. September 2026

Ort: Verbundschule, Otto-Hahn-Str. 5

Kontakt Schulleitung: Monika Sattler-Hetzel,
ARSLAHR@web.de, Tel. 07822/8679898
Infotermine: Dienstag, 15.09.2026 und

Montag 01.02.2027, jeweils 18:00 Uhr,
Verbundschule, Otto-Hahn-Str. 5, Foyer

Abendgymnasium

Voraussetzungen: Mittlerer Bildungsabschluss,
Englischkenntnisse auf dem Niveau des mittleren Bildungsab-
schlusses, Volljahrigkeit, Abgeschlossene Berufsausbildung
oder mindestens 2-jahrige Berufstatigkeit
(Familienzeit, Arbeitslosigkeit sind anrechenbar)
Dauer: Fachhochschulreife: 2 Jahre, Abitur: 3 Jahre
Unterrichtszeiten: Montag-Donnerstag,

jeweils 17:15-21:55 Uhr

Unterrichtsfacher: Deutsch, Mathematik, Englisch,
Franzésisch (ohne Vorkenntnisse), Geschichte, Gemein-
schaftskunde, Physik, Biologie

Péadagogische Leitung: Marcus Rabenmiiller
Unterrichtsbheginn —

Einfiihrungsstufe: 21. September 2026
Unterrichtsbheginn —

Weiterfiihrende Stufen: 14. September 2026

Ort: Scheffel-Gymnasium Lahr, Otto-Hahn-Str. 7
Kontakt Schulleitung:

Marcus Rabenmiiller, marc.rabenmueller@lahr.de,

Tel. 07824/661428

Infotermine: Montag, 14.9.2026 und 18.01.2027,
jeweils 17:00 Uhr,

Lahr, Scheffelgymnasium, Otto-Hahn-Str. 7

Grundbildung

Seit 2019 arbeitet das Grundbildungszentrum Ortenau
(GBZ) mit dem Ziel, den Einstieg in Bildung so einfach
wie moglich zu gestalten. Es geht darum, die Grundlagen
unserer Lerner/innen beim Lesen, Schreiben oder
Rechnen aufzufrischen oder wieder neu zu erlernen.
Es werden Kursangebote in Lahr, Kehl und Offenburg
durchgeftihrt. Aber auch Themen tiber Gesundheit
und Ernéhrung finden statt. Es wird Unterstiitzung
beim Umgang mit dem Internet angeboten. Geplant
sind Filmabende, Kochkurse und Themenabende.

Das GBZ ist eine gemeinsame Initiative der drei
Volkshochschulen Lahr, Offenburg und Ortenau und
wird gefordert aus Mitteln des Européischen Sozialfond
(ESF).

Kontakt GBZ Ortenau:

Karin Weiler

Tel. 0781 9364-280

Karin Weisser@gbz-ortenau.de

KoBnanziest von der
Eurcpaischen Union

Kontakt VHS Lahr:
Carmen Wenkert

Tel. 07821 918-111
carmen.wenkert@lahr.de

Kofinanaier wom Ministerium e
Wirtschast, Asbalt wsd Fourksmus
Baden-Wirttemberg

Einfithrung in Lesen, Schreiben

und Rechnen

In Kooperation mit dem Grundbildungszentrum Ortenau.
Mit diesem Kurs sind Personen angesprochen, die
Probleme beim Lesen und Schreiben von Buchstaben,
Buchstabenverbindungen und Wartern haben. Wir
arbeiten in kleinen Gruppen von maximal acht Teil-
nehmenden, so dass jeder Teilnehmende gezielt ge-
férdert werden kann. Ein Einstieg ist jederzeit mdglich!
Kommen Sie einfach an einem Termin (ohne Anmeldung)
vorbei.

Gabriele Bickel

Lahr, VHS-Zentrum zum ,Pflug”, Kaiserstr. 41,
Raum 2.06

Kostenfrei

700010
Mittwoch, 16:15-17:45 Uhr, 17 x
ab Mittwoch, 23. September 2026

ALPHABETISIERUNG &
GRUNDBILDUNG

Baden-Warttemberg

Gefordert | e, Baden-Wirttemberg
durch | B, Ministerium fir Kultus
E

Weiterbildungsheratung

Die groRe Auswahl an Angeboten zur allgemeinen und
beruflichen Weiterbildung macht die Orientierung nicht
leicht:

Welche Weiterbildung ist die richtige fiir mich?
Welche Finanzierungsmaglichkeiten habe ich?

Und wie kann es danach fiir mich weitergehen?

Als Mitglied im Landesnetzwerk Weiterbildungsbe-
ratung (LN WBB) unterstiitzen wir Sie in allen Fragen zur
Weiterbildung. Wir beraten Sie kostenfrei, professionell
und umfassend. Dabei berticksichtigen wir Angebote
unterschiedlicher Weiterbildungsanbieter. Das Bera-
tungsangebot wird durch das Ministerium fir Kultus
finanziell gefordert. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Homepage;

https://vhs.lahr.de

Beratungszeiten: Termin nach Vereinbarung.
Kontaktieren Sie uns!

Kontakt: Carmen Wenkert, Tel. 07821/918-111,
E-Mail: carmen.wenkert@Iahr.de


mailto:ARSLAHR@web.de
mailto:marc.rabenmueller@lahr.de
https://vhs.lahr.de
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=V700010

V unterwe

VHS Ettenheim
Carola Goetsch

77955 Ettenheim

Tel. 07822/789 35 03
vhs-ettenheim@lahr.de

Denksport — Kreativitat

Herbsten im Rebsortengarten beim
Heubergturm

Herbsten Sie gemeinsam mit Winzer Klaus Jorger und
den Biirgermeistern Bruno Metz, (Ettenheim), Pascal
Weber (Ringsheim) und Thomas Gedemer (Herbolzheim)
die reifen Trauben im Rebsortengarten. Packen Sie Ihre
Rebschere ein und kommen Sie zum Rebsortengarten.
Mit einem kleinen Vesper wird die schdne Aktion
belohnt und abgerundet. Eine Anmeldung ist nicht erfor-
derlich, Familien sind willkommen.

103101

Stadt Ettenheim

Dienstag, 22. September 2026, 17:00-19:15 Uhr
Treffpunkt: Rebsortengarten beim Heubergturm
Eintritt frei

Pilzwanderung am Brudergarten

Ein Spaziergang durch den Wald fihrt in die Welt der
Pilze und erlautert ihre Bedeutung und Funktion im Na-
turhaushalt der Wélder und Gehélze. Die Pilzwanderung
findet an einem Samstag im Oktober statt. Angemeldete
Teilnehmer werden tber das Datum informiert. Emp-
fehlung: festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung.

109110

Stefan Schiff

Der Termin wird noch bekannt gegeben.
Treffpunkt: Parkplatz am Brudergarten (zwischen
Miinchweier und Wallburg)

Kostenfrei

Personlichkeit

Tag der offenen Tiir in den neuen
Raumlichkeiten der HeimEtt

In der ,HeimEtt" in den Rdumen im Obergeschoss der
neuen Mediathek sind kiinftig folgende Institutionen
vertreten: Seniorenrat, Nachbarschaftshilfe, Altenwerk,
Integrationsmanager, Initiative Neustart e.V. und die
Volkshochschule Ettenheim. Alle stellen ihre Arbeit vor
und freuen sich auf einen regen Austausch mit interes-
sierten Biirgerinnen und Biirgern.

103108

Stadt Ettenheim

Sonntag, 13. September 2026, 14:00-18:00 Uhr
Mediathek, Friedrichstrae 38, Saal im Dachgeschoss
Eintritt frei

Vollmondwanderung

Wenn das Tageslicht der Ddmmerung weicht und der

Mond langsam emporsteigt, entfaltet sich eine besondere
Stimmung in der Natur. Entdecken Sie die Region bei Nacht
mit einer ausgebildeten Wanderfiihrerin. Ein kleines Vesper
rundet den gemeinsamen Abend ab. Bitte beachten: wet-
terangepasste Kleidung und gutes Schuhwerk.

109105

Maren Sosnovskiy

Dienstag, 29. September 2026, 17:30-19:30 Uhr
Prinzengarten, Im Pfaffenbach 2

10,- EUR (inkl. kleines Vesper)

—

Nie wieder sprachlos -

Rhetorik fiir Alltag und Beruf

In diesem dynamischen Workshop erlernen Sie wichtige
Techniken der Kérpersprache und der nonverbalen Kom-
munikation.

506101

Michael Lehmann

Samstag, 23. Januar 2027, 10:00-13:00 Uhr
Rathaus Ettenheim, Rohanstr. 16

28,- EUR (min. 5/max. 10 Teiln.)

Die Zahlensymbolik der Bibel

An vier Abenden beschaftigen wir uns mit der Zahlen-
symbolik der Bibel, ausgewahlten Texten (iber Abraham,
Isaak und Jakob in Genesis 12-36 sowie dem Idealbild
des alttestamentlichen Menschen in der Josefsge-
schichte in Genesis 37-50. Grundlage ist die Einheits-
iibersetzung der Bibel. Bitte mitbringen: Bibel, falls vor-
handen. Ansonsten stehen Kopien zur Verfiigung.

108110

Axel Baumann

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 9. November 2026, 4 x

Mediathek, Friedrichstrae 38, Saal im Dachgeschoss
3,-EUR

Doppelkopf

Doppelkopf ist als komplexes Partnerspiel ein hervorra-
gendes Gedachtnistraining. Im Kurs finden interessierte
Mitspieler/innen oder Neueinsteiger/innen die Mog-
lichkeit zum Einstieg. An sechs Abenden wird das Kar-
tenspiel von erfahrenen Spielenden detailliert erklért.
Wer bereits spielen kann, ist auch herzlich willkommen.

200105

Thomas Pflanz

Dienstag, 19:00-20:30 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 6 x

Ev. Gemeindesaal, J.-B.-v.-Weil-Str. 23
Kostenfrei

Zipfelbdume aus Tannenzweigen

Aus frischen Tannenzweigen und allerlei anderem
Schnittgriin wie z. B. Kiefer, Fichte oder Koniferen
binden wir unser eigenes Zipfelbdumchen. Das
Baumchen wird ca. 100 cm hoch, je nach Stammlénge.
Das fertig gebundene Bdumchen kann mit kleinen
Zapfen oder Sternen etc. dekoriert werden. Bitte mit-
bringen: verschiedene Reisigsorten, Rebschere, Deko-
material wenn vorhanden

210107

Ulrike Harter

Freitag, 27. November 2026, 17:00-20:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
19,50 EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)

PaperArt - Adventskalender

Freuen Sie sich auf liebevoll zusammengestellte Ma-
terial-Pakete und inspirierende Gestaltungs-ldeen! Ma-
terial liegt vor Ort bereit. Materialkosten bitte vor Ort
entrichten.

210111

Daniela Friedemann

Donnerstag, 19. November 2026, 18:00-21:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
17,- EUR (zzgl. Materialkosten ca. 12,- bis 15,- EUR)



http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103101
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D103108
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47913b94c15d2157:0xf29e6e2bb4f42423?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109105
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109110
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D506101
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D108110
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47913b94c15d2157:0xf29e6e2bb4f42423?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D200105
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D210107
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D210111
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Mode — Stil

Line Dance fiir Einsteiger mit
Vorkenntnissen

205118

Sonja Roth

Montag, 11:15-12:15 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
39,50 EUR

Line Dance - Fortgeschrittene Il

205119

Sonja Roth

Montag, 9:30-11:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
59,50 EUR

Line Dance fiir Einsteiger

205120

Sonja Roth

Donnerstag, 12:15-13:15 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x

Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
39,50 EUR

/eichnen

Zeichnen - einfach anfangen
Erwachsenenkurs fiir Fortgeschrittene und
Anfanger

Der Kurs macht mit den vielfaltigen Zeichenwerkzeugen
vertraut wie z.B. Bleistift, Kohle, Tusche, Farbstifte und
Pastellkreiden und Pastellstiften. Materialkosten bitte
bar entrichten.

207110

Petra Guhe

Mittwoch, 19:00-21:00 Uhr

ab Mittwoch, 14. Oktober 2026, 6 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
79,- EUR (zzgl. 23,- EUR Materialkosten fiir neue Teil-
nehmer, u. a. mit Skizzenbuch, zzgl. 8,- EUR Material-
kosten fiir Fortgeschrittene)

Aquarell - einfach anfangen -
Erwachsenenkurs

Entdecken Sie die faszinierende Welt der Aquarell-
malerei und lernen Sie, mit Wasser und Farbe stim-
mungsvolle Bilder zu gestalten. Alle Materialien, wie
z. B. ein Skizzenbuch, werden gestellt. Materialkosten
bitte bar entrichten.

207111

Petra Guhe

Montag, 19:00-21:00 Uhr

ab Montag, 19. Oktober 2026, 6 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
79,- EUR (zzgl. 23,- EUR Materialkosten)

Farbe und Stil - Mode und Make-up fiir
Frauen

In diesem Kurs wird Ihr Farbtyp bestimmt, Sie lernen lhre
Farbnuancen kennen und bekommen Tipps fiir ein farbtyp-
gerechtes Make-up. Bitte ungeschminkt und in weiem
Oberteil kommen. Materialkosten bitte bar entrichten.

209160

Kerstin Berg

Mittwoch, 4. November 2026, 17:00-20:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebaude C0.05

(Eingang auf der Riickseite des Schulgebdudes tber
WintererstraRe)

28,- EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten)

Musik — Singen

Stimmbildung mit einer Opernsangerin
«Jeder der sprechen kann, kann auch singen» - getreu
diesem Motto richtet sich dieser Workshop an Einsteiger
und Erfahrene (Klassischer Gesang, Musical, Pop, Gospel
etc.). Die Dozentin ist ausgebildete Pianistin und Opern-
sangerin und bietet einen Uberblick iber Grundlagen

der Atemtechnik und Kérperhaltung sowie Anleitungen
zur schonenden Behandlung der Singstimme. AuRerdem
werden Ubungen zur Verbesserung der Resonanzen, zur
Ausweitung des Volumens angeboten.

213103

Tatjana Kharalgina-Wilson

Montag, 18:30-20:00 Uhr

ab Montag, 23. November 2026, 3 x
Rathaus, Biirgersaal, Rohanstr. 16
36,- EUR

Entspannung

Mindful Power -

Mit Fokus zu mehr Energie

Meditation ist Gehirntraining. Wir zeigen dir, wie du
durch Achtsamkeit deine Konzentration steigerst und
mentale Erschdpfung vermeidest. Erfahre, wie du auch
in turbulenten Phasen einen kiihlen Kopf bewahrst und
deine Ziele klar verfolgst.

301102

Michael Lehmann

Samstag, 21. November 2026, 9:30-12:30 Uhr
Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
24,- EUR

Zuriick zu den Wurzeln -

Wunderwerk FiiBe

Viele Energiepunkte in unseren FiiBen sind mit Korperteilen
und Organen verbunden. Durch Massagen und Akupressur
bestimmter Punkte kann die Durchblutung und der Ener-
giefluss reguliert werden. FuRiibungen im Alltag steigern
das Wohlbefinden und stérken die Basis fiir unsere Ge-
sundheit. Bitte mitbringen: Decke, Kissen, warme Socken.

Andrea Zimmermann
Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
19,50 EUR

301121
Freitag, 18:30-20:00 Uhr
ab Freitag, 9. Oktober 2026, 2 x

301122
Freitag, 18:30-20:00 Uhr
ab Freitag, 22. Januar 2027, 2 x

Traumreisen zur Entspannung und
inneren Ruhe

Was sind Traumreisen? An vier Abenden haben sie die
Gelegenheit sich mit Traumreisen vertraut zu machen
- das sind gefiihrte Fantasiereisen, die durch gezielte
Bilder Stress abbauen, zur inneren Ruhe fiihren und
das Wohlbefinden steigern. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte, Decke, ggf. kleines Kopfkissen

301140

Axel Baumann

Montag, 19:30-20:30 Uhr

ab Montag, 9. November 2026, 4 x

Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
26,- EUR

Yoga 50+ Bewegen und Entspannen

Wir verbinden Kérperiibungen aus dem Hatha-Yoga mit
der Atmung. In diesem Kurs geht es um Mobilisierung
der Wirbelsaule, Gleichgewicht, zur Ruhe kommen und
entspannen. Dieser Kurs ist auch fiir Anfanger/innen
geeignet. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken, Sport- oder Yogamatte, Decke und ein kleines
Kissen.

Ellen Sauer
Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
50,50 EUR

301144
Dienstag, 9:30-11:00 Uhr
ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 6 x

301145
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr
ab Dienstag, 29. September 2026, 6 x

Faszien-Yoga
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, Decke
und kleines Kissen.

Heinrich Hess

Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12, Bewe-
gungsinsel

58,50 EUR

301149
Dienstag, 18:15-19:45 Uhr
ab Dienstag, 29. September 2026, 8 x

301149-01
Dienstag, 18:15-19:45 Uhr
ab Dienstag, 1. Dezember 2026, 8 x

Hatha Yoga
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, Decke
und kleines Kissen.

Heinrich Hess

Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12, Bewe-
gungsinsel

58,50 EUR

301151
Dienstag, 20:00-21:30 Uhr
ab Dienstag, 29. September 2026, 8 x

301151-01
Dienstag, 20:00-21:30 Uhr
ab Dienstag, 1. Dezember 2026, 8 x


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D205118
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D205119
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D205120
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D207110
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D207111
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D209160
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D213103
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301102
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301121
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301122
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301140
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301144
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301145
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301149
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301149-01
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301151
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301151-01

Qigong fiir Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe oder
rutschfeste Socken.

Susanne Stritzel

Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

73,- EUR

301162
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr
ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10 x

301163
Mittwoch, 19:30-21:00 Uhr
ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10 x

Taijiquan fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Tai Chi Chuan, eine sanfte traditionelle Bewegungsform
aus China fiir Menschen jeden Alters, dient zur For-
derung und Erhaltung der Gesundheit und der Beweg-
lichkeit. Gelernt wird in jedem Semester ein Teil der
Kurzform des Yang-Stils.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken.

301172

Reinhard Stulz

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Foyer
56,- EUR

Bewegung

Bitte zu allen Entspannungs- und Bewegungs-
kursen Yoga- bzw. Gymnastikmatte sowie bequeme
Kleidung mitbringen

Selbstverteidigungskurs
Selbstverteidigung — Kérperbewusstsein
stirken, Sicherheit gewinnen

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der Selbst-
verteidigung und unterstiitzt Sie dabei, ein neues
Bewusstsein fiir sich selbst und lhren Kérper zu ent-
wickeln. Ziel ist es, sich in bedrohlichen oder unange-
nehmen Situationen sicherer zu fihlen und angemessen
reagieren zu kdnnen.

302150

Matthias Sigg

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 5. Oktober 2026, 8 x
Gymnasium Ettenheim, J.-B.v.WeiR-Str. 7
39,50 EUR

Wirbelsaulengymnastik fiir Senioren

302101

Helena Hanselmann

Donnerstag, 15:30-16:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x
Schulturnhalle Ettenheimmiinster, Léhle 4a
35,50 EUR

Wirbelsaulengymnastik fiir Senioren

302101-01

Petra Ambs

Donnerstag, 15:30-16:30 Uhr

ab Donnerstag, 3. Dezember 2026, 6 x
Schulturnhalle Ettenheimmiinster, Léhle 4a
26,50 EUR

Fitness-Cocktail

302107

Tanja Stelter

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 10 x

Ettenheim, Gymnasium Ettenheim, J.-B.- v.-WeiR-Str. 7
39,50 EUR

Wirbelsdulengymnastik

302103

Petra Ambs

Donnerstag, 11:00-12:00 Uhr

ab Donnerstag, 3. Dezember 2026, 6 x
Rathaus Miinchweier, Kirchberg 3

Fitness-Cocktail

302108

Tanja Stelter

Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr

ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4

26,50 EUR 39,50 EUR

Riickenfit - Fitnessgymnastik

Stark und beweglich durch den Alltag Ein individuelles Belastungsprogramm fiir eine gute
Korperhaltung, Ausdauer, Kréftigung, Dehnung und

302105 Entspannung. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnas-

Melina Andlauer

Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x
Grundschule Ettenheim, Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

45,50 EUR

Riickenfit-Gymnastik

Gezielter Muskelaufbau fiir den Stiitz- und Bewegungs-
apparat - einschlieBlich Entspannung. Bitte mitbringen:

Sportschuhe, Gymnastikmatte.

Petra Ambs

Grundschule Ettenheim, Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

30,- EUR

302115
Donnerstag, 17:30-18:30 Uhr
ab Donnerstag, 3. Dezember 2026, 6 x

302116
Donnerstag, 18:45-19:45 Uhr
ab Donnerstag, 3. Dezember 2026, 6 x

Riickenfit -
stark und beweglich durch den Alltag

302119

Monja Ludin

Freitag, 17:30-18:30 Uhr

ab Freitag, 9. Oktober 2026, 10 x

Ettenheim, Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

49,50 EUR

Functional Fitness -
Fit mit dem eigenen Kérpergewicht

302104

Melina Andlauer

Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 8 x

Ettenheim, Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

45,50 EUR

tikmatte.

302113

Marianne Duffner

Dienstag, 9:30-10:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 11 x
Gymnastikhalle Wallburg, Ortsstr. 2
43,50 EUR

Body Fit - Fitness- und
Problemzonengymnastik

302114

Marianne Duffner

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 11 x
Gymnastikhalle Wallburg, Ortsstr. 2
43,50 EUR

BASI-Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

302110

Andrea Oswald

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Grundschule Ettenheim, Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

44,- EUR

302111

Andrea Oswald

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Grundschule Ettenheim, Freiburger Str. 12,
Bewegungsinsel

44,- EUR
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Pilates

Isabel Scholz
Gymnasium Ettenheim, J.-B.- v.-WeiR3-Str. 7
50,50 EUR

302121
Montag, 19:00-20:15 Uhr
ab Montag, 28. September 2026, 10 x

302122
Montag, 20:30-21:45 Uhr
ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Pilates und Faszien-Fitness

302123

Doris Rinkenauer

Donnerstag, 9:00-10:15 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
50,50 EUR

Pilates fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene

Anke Bezyk

302120

Dienstag, 18:15-19:15 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 11 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
54,50 EUR

302124

Dienstag, 19:20-20:20 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 11 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
54,50 EUR

302127

Mittwoch, 18:15-19:15 Uhr

ab Mittwoch, 13. Januar 2027, 6 x

Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
30,- EUR

302128

Mittwoch, 19:20-20:20 Uhr

ab Mittwoch, 13. Januar 2027, 6 x

Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
30,- EUR

Zumba®

Miriam Schiller
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
4750 EUR

302125
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 12 x

302126
Freitag, 9:30-10:30 Uhr
ab Freitag, 2. Oktober 2026, 12 x

Ausgleichsgymnastik fiir Frauen

Ein vielfaltiges Ubungsprogramm fiir mehr Beweg-
lichkeit und Kraft, zur Entstauung der Gefale und
Ubungen bei Osteoporose. Am Ende der Stunde helfen
Atem- und Entspannungsiibungen lhnen dabei, mit
Leichtigkeit in den Alltag zuriick zu kehren. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung und Gymnastikmatte.

302130

Doris Rinkenauer

Donnerstag, 10:30-11:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
56,50 EUR

Bodyart®Strength

Das Bodyart® Strength Programm basiert auf den 5
Elementen der Chinesischen Medizin und férdert Korper,
Geist und Seele. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung.

302140

Sarah Braun

Mittwoch, 18:30-19:45 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 8 x

Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
52,- EUR

Bewegung im Wasser

Aqua-Fitness

Sybille Schwill
St. Landolin Schule, Schulbad, Prélat-Schofer-Str. 1

302134

Dienstag, 19:00-19:45 Uhr

ab Dienstag, 22. September 2026, 5 x
25,- EUR

302135

Dienstag, 18:15-19:00 Uhr

ab Dienstag, 22. September 2026, 12 x
60,- EUR

302135-01

Dienstag, 18:15-19:00 Uhr

ab Dienstag, 12. Januar 2027, 9 x
45,- EUR

Aqua-Jogging

Monja Ludin
St. Landolin Schule, Schulbad, Prélat-Schofer-Str. 1

302136

Mittwoch, 18:00-18:45 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x
55,- EUR

302137

Mittwoch, 18:45-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x
55,- EUR

Aqua-Fitness

Agquafitness ist eine ideale Kombination aus SpaR, Viel-
seitigkeit und effektiver Ganzkorperfitness im Wasser.
Diese Trainingsform ist besonders gelenkschonend und
eignet sich fiir Menschen aller Altersgruppen und Fit-
nesslevels. Schwimmfahigkeit muss zwingend gegeben
sein.

Sybille Schwill
St. Landolin Schule, Schulbad, Prélat-Schofer-Str. 1
25,- EUR

302138
Donnerstag, 17:30-18:15 Uhr
ab Donnerstag, 24. September 2026, 5 x

302139
Donnerstag, 18:15-19:00 Uhr
ab Donnerstag, 24. September 2026, 5 x

302139-01
Donnerstag, 19:00-19:45 Uhr
ab Donnerstag, 24. September 2026, 5 x

Schwimmen hilt fit

Gesundheitlich fit bleiben - dazu kann regelméaRiges
Schwimmen beitragen. Im Heimschulbad bietet sich
unter fachkundiger Betreuung die Méglichkeit dazu. Die
Wassergymnastik findet im Kurs von 19:30 bis 20:15
Uhr statt.

Igor Kindle
St. Landolin Schule, Schulbad, Prélat-Schofer-Str. 1
40,- EUR

302141
Donnerstag, 18:45-19:30 Uhr
ab Donnerstag, 5. November 2026, 8 x

302141-01
Donnerstag, 18:45-19:30 Uhr
ab Donnerstag, 21. Januar 2027, 8 x

302142
Donnerstag, 19:30-20:15 Uhr
ab Donnerstag, 5. November 2026, 8 x

302142-01
Donnerstag, 19:30-20:15 Uhr
ab Donnerstag, 21. Januar 2027, 8 x

302143
Donnerstag, 20:15-21:00 Uhr
ab Donnerstag, 5. November 2026, 8 x

302143-01
Donnerstag, 20:15-21:00 Uhr
ab Donnerstag, 21. Januar 2027, 8 x

Aqua-Power

Monja Ludin
St. Landolin Schule, Schulbad, Prélat-Schofer-Str. 1

302144

Mittwoch, 19:30-20:15 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x
55,- EUR
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Erndhrung

Sprachen

Die Schulkiiche befindet sich im August-Ruf-
Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche, Raum
A0.06, vom Parkplatz in der StraBburger Strale zu
begehen.

Mexikanische Kiiche

Tauchen Sie ein in die mexikanische Kiiche - eine
gebiirtige Mexikanerin begriit sie zu einem mexi-
kanischen Abend mit landestiblichen Spezialitaten.
Abseits der bekannten Klassiker lernen Sie, wie man
ein warmendes Wohlfiihimeni zaubert — zubereitet mit
frischen Produkten, Original-Zutaten und traditionellen
Gewdirzen. Wir kochen zusammen Gerichte, die in mexi-
kanischen Familien an kiithlen Tagen fiir Warme und pure
Lebensfreude sorgen. Bitte mitbringen: Schiirze, Ge-
schirrtiicher, geeignete Aufbewahrungsbehalter
Naturalkosten bitte bar am Kurstermin entrichten.

305101

Ariadna Filbri

Samstag, 14. November 2026, 17:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche,
Raum A0.06

18,- EUR (zzgl. ca. 14,- EUR Naturalkosten)

Basic Cooking - Wurzel, Knolle,

Kohl & Co (glutenfrei)

Wir bringen den Herbst auf den Teller! An diesem
Kochabend lernen wir Grundlagen der schnellen und un-
komplizierten, glutenfreien Kiiche kennen. Wir widmen
uns den heimischen Schatzen der goldenen Jahreszeit:
Kohl, Wurzelgemiise und aromatische Knollen. Wir
erfahren, wie man diese vielseitigen Zutaten zu echten
Lieblingsgerichten verarbeitet. Bitte mitbringen:
Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbewahrungs-
behalter. Naturalkosten bitte bar am Kurstermin ent-
richten.

305106

Maren Sosnovskiy

Donnerstag, 22. Oktober 2026, 17:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche,
Raum A0.06

18,- EUR (zzgl. 15,- EUR Naturalkosten)

Glutenfreie Weihnachtshiackerei

An diesem Abend backen wir gemeinsam festliche
Weihnachtsplatzchen, Stollen & Co. In gemditlicher
Atmosphare zaubern wir StiRes und Herzhaftes fir die
adventliche Tafel. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirr-
tlicher, geeignete Platzchendose. Naturalkosten bitte
bar am Kurstermin entrichten.

305107

Maren Sosnovskiy

Donnerstag, 26. November 2026, 17:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche,
Raum A0.06

18,- EUR (zzgl. 15,- EUR Naturalkosten)

Die bunte Welt der indischen Kiiche
(glutenfrei)

Kulinarische Reise durch Gewiirze, Aromen und Lebens-
freude. Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der
Gewiirze! Die indische Kiiche ist unglaublich vielfaltig,
farbenfroh und bietet weit mehr als nur scharfe Currys.
An diesem Abend lernen Sie, wie man bunte indische
Gerichte glutenfrei zubereitet. Ob aromatische Linsen,
cremige Gemiise-Currys oder raffinierte Gewtirzmi-
schungen — erfahren Sie, wie die Magie der Gewtirze
Ihre Gerichte verzaubert und gleichzeitig fiir das Wohl-
befinden sorgt. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirr-
tlicher, geeignete Platzchendose. Naturalkosten bitte
bar am Kurstermin entrichten.

305109

Maren Sosnovskiy

Donnerstag, 21. Januar 2027, 17:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
Raum A0.06

18,- EUR (zzgl. 15,- EUR Naturalkosten)

Pralinengliick - Triiffel selbst herstellen
Tauchen Sie ein in die Welt der handgemachten
Pralinen! Gemeinsam stellen wir zwei verschiedene
Triiffelsorten her und lernen Schritt fiir Schritt, wie aus
hochwertigen Zutaten feine Pralinen entstehen. Eine
Konditormeisterin vermittelt die wichtigsten Grundlagen
und viele Profi-Tipps rund um Ganache, Verarbeitung
und Dekoration. Der Workshop eignet sich sowoh! fiir
Einsteiger, als auch fiir alle, die Ihre Kenntnisse er-
weitern méchten. Am Ende nehmen Sie 20 selbst her-
gestellte Triiffel mit nach Hause. Bitte mitbringen: 1-2
Geschirrtiicher, Schiirze, geeignete Aufbewahrungsbe-
hélter. Wer ein Pralinengabel-Set besitzt, darf es gerne
mitbringen, ansonsten werden die bendtigten Pralinen-
gabeln zur Verfligung gestellt. Naturalkosten bitte bar
entrichten.

305115

Jennifer Stober

Samstag, 21. November 2026, 9:30-13:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
Raum A0.06

20,- EUR (zzgl. 20,- EUR Naturalkosten)

Persisches 3-Génge-Menii

Lernen Sie die persische Kiiche kennen. Wir bereiten
ein abwechslungsreiches 3-Gange-Ment zu. Bitte mit-
bringen: Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbewah-
rungsbehalter. Naturalkosten bitte bar am Kurstermin
entrichten.

Mansoureh Saghaei Lighvan
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
Raum A0.06

18,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

305132
Freitag, 20. November 2026, 17:30-21:30 Uhr

305133
Freitag, 15. Januar 2027, 17:30-21:30 Uhr

Café Polyglott - Sprachenstammtisch
Anmeldung erwiinscht: cafe.polyglott.ettenheim@
gmail.com oder 07822/3818. Bitte Sprache(n) angeben.

Marileide Fonseca-Hagemann
Mediathek, Friedrichstr. 38, Saal im Dachgeschoss
Kostenfrei

426104
Donnerstag, 22. Oktober 2026, 19:00-21:15 Uhr

426105
Donnerstag, 19. November 2026, 19:00-21:15 Uhr

426106
Donnerstag, 21. Januar 2027, 19:00-21:15 Uhr

Englisch mit MuBe B1
5th Edition Headway Intermediate L4/5

406104

Astrid Jérger-Baumann

Dienstag, 9:00-10:30 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 12 x

Rathaus Altdorf, Biirgersaal, Orschweierer Str. 8
78,- EUR (min. 9/max. 10 Teiln.)

English Conversation B1

406106

Rachel Abbett

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebéude C0.04 (Eingang auf der Riickseite des Schulge-
b&udes iiber Wintererstrale)

71,50 EUR (zzgl. 4,- EUR Kopierkosten)

min. 9/max. 14 Teiln.

English Conversation mit MuBe B1/B2
406108

Astrid Jorger-Baumann

Donnerstag, 9:00-10:30 Uhr

ab Donnerstag, 8. Oktober 2026, 10 x

Rathaus Altdorf, Biirgersaal, Orschweierer Str. 8
97,50 EUR (min. 6/max. 9 Teiln.)

Franzosisch Cours de Conversation C1

408104

Marie-Madeleine Mania-Dozier

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x

Mediathek, Friedrichstr. 38, Besprechungszimmer im
Dachgeschoss

83,50 EUR (min. 7/max. 12 Teiln.)

Italienisch fiir die Reise A1 fiir
Fortgeschrittene - am Samstag
Lehrwerk: Viva le vacanze! neu (Hueber Verlag).
ISBN: 978-3-19-217243-4.

409104

Laura Schirosa

Samstag, 9:30-11:45 Uhr

ab Samstag, 10. Oktober 2026, 4 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19

88,- EUR (min. 4/max. 7 Teiln. 37
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Junge VHS

Niederlandisch fiir Anfinger A1.1 - 3.
Semester

Lehrwerk: Wat leuk! aktuell A1, ab Lektion 6.

Am 05.10. findet der Kurs nicht statt.

414102

Gesche Bohnacker

Montag, 19:00-20:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 13 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19,
Nebengebéude C0.04 (Eingang auf der Riickseite des
Schulgebdudes tber WintererstraRe)

190,- EUR (min. 4/max. 6 Teiln.)

Spanisch A1.1

Impresiones A1

422103

Ariadna Filbri

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19,
Nebengebéude C0.04 (Eingang auf der Riickseite des
Schulgebdudes tber WintererstraRe)

97,50 EUR (min. 6/max. 12 Teiln.)

Spanisch A1.2 - 6. Semester

Impresiones Al, ab Lektion 8.

422104

Sindy Erny-Barrera

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 12 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19,
Nebengebéude C0.05 (Eingang auf der Riickseite des
Schulgebdudes tber WintererstraRe)

140,50 EUR (min. 5/max. 8 Teiln.)

Gitarre fiir Kinder (7-9 J.) Anfangerkurs
In diesem Kurs entdecken Kinder die Welt der Gitarre.
Gemeinsam lernen wir die ersten Akkorde, einfache
Melodien und Lieder, die Spal machen. Mit viel Freude
am Musizieren entwickeln die Kinder in einer Klein-
gruppe ein Gefhl fir Takt, Klang und Zusammenspiel.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen:
Kapodaster, Gitarre.

213125

Michael Jit Singh

Dienstag, 17:30-18:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Grundschule Ettenheim, Freiburger Str. 12
79,- EUR

Blockflote fiir Kinder ab 6 J.

Musizieren fordert Kreativitat, Konzentrationsfahigkeit
und soziale Kompetenz. In diesem Kurs erlernt ihr Kind
die Grundgriffe auf der Blockfléte und erste Lieder durch
Begleitung in einer Kleingruppe (max. 6 Kinder) bei einer
erfahrenen Flétenlehrerin. Welches Flétenbuch wir ver-
wenden, erfahren Sie beim ersten Kurstermin. Wenn Ihr
Kind bereits eine Blockflote hat, kann es diese gern mit-
bringen. Vor Ort gibt es Infos, welche Fldte sich eignet.

213130

Andrea Band

Donnerstag, 15:45-16:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 14 x

Grundschule Ettenheim, Freiburger Str. 12, Raum 201
83,50 EUR

Kunst am Samstagvormittag fiir

Kinder (ab 7 J.)

Alle Materialien werden gestellt. Bitte mitbringen: Mal-
kittel oder Kleidung, die schmutzig werden darf. Materi-
alkosten bitte bar entrichten.

Petra Guhe
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
17,- EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)

Schichttechnik Eule
Gouache auf DINA3 Karton

207113-01
Samstag, 17. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr

Pablo Picasso - Madchen mit Taube
Acryl auf 40x50 cm Leinwand

207113-02
Samstag, 14. November 2026, 10:00-13:00 Uhr

Gustav Klimt - Lebensbaum
Mixed Media auf Malkarton 40 x 50 cm

207113-03
Samstag, 12. Dezember 2026, 10:00-13:00 Uhr

Papiercollage Lieblingstier
Papiercollage auf DINA 3 Malkarton

207113-04
Samstag, 16. Januar 2027, 10:00-13:00 Uhr

Weihnachtswerkstatt (ab 7 J.)

Die kleine Weihnachtswerkstatt fiir Kinder bietet die
Maglichkeit zum Basteln und kreativ sein. Es kénnen mit
unterschiedlichen Materialien Weihnachtsdeko oder
kleine Geschenke gestaltet werden.

210110

Karin Schmidt

Samstag, 28. November 2026, 9:30-12:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
25,- EUR (inkl. Materialkosten).

210110-01

Karin Schmidt

Samstag, 28. November 2026, 14:30-17:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Technikraum
25,- EUR (inkl. Materialkosten)

Teenie-Kochabend: Dein
Weihnachtsmenii - Basic Cooking
(glutenfrei)

In diesem Kurs lernst du die wichtigsten Basic Cooking
Skills, mit denen du an den Feiertagen deine Familie
oder Freunde garantiert beeindruckst. Wir zeigen Dir,
wie Du mit einfachen Basic Rezepten ein geniales,
modernes Weihnachtsmenii auf den Teller zauberst -
Schritt fur Schritt, unkompliziert und mit jeder Menge
SpaR. Der ideale Kurs fiir Jugendliche ab 13 und junge
Erwachsene! Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher,
geeignete Platzchendose. Naturalkosten bitte bar am
Kurstermin entrichten.

305108

Maren Sosnovskiy

Donnerstag, 10. Dezember 2026, 17:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche,
Raum A0.06

18,- EUR (zzgl. 15,- EUR Naturalkosten)

Weihnachtshackerei mit Kindern und
Teens (8-15J.)

Wir backen gemeinsam drei verschiedene Sorten Weih-
nachtsplatzchen - lasst euch diberraschen! Bitte mit-
bringen: groe Keksdose, Schiirze, Wellholz, Trinken;
Naturalkosten bitte bar am Kurstermin entrichten.

305140

Ulrike Harter

Samstag, 19. Dezember 2026, 10:00-12:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
Raum A0.06

15,- EUR (zzgl. 5,- EUR Naturalkosten)
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VHS Friesenheim
i.V. Carola Goetsch

Tel. 07822/789 35 03

vhs-friesenheim@lahr.de

Vortrag

Literatur — Musik

Tanz

Auf den Spuren der Inkas in den
Hochanden von Peru

Bei einem zu Teil abenteuerlichen Zelttrekking bereiste
Gerhard Silberer die Hochanden, um die Sehenswiir-
digkeiten des ehemaligen Inkareiches zu erkunden.
Obwohl Tragetiere die Hauptlasten beférderten, war
die Wanderroute in den bis 5.000 m hohen Bergen
fordernd. Von der einstigen Hauptstadt Cusco ging es
durch das heilige Tal der Inkas - begleitet von Lamas und
Alpakas auf freier Wildbahn - um schlieflich durch das
Sonnentor des Inka-Trails das UNESCO Weltkulturerbe
Machu Picchu zu erreichen. Auch die kolonialen, gut
erhaltenen Stédte entlang der Route waren weitere
Hohepunkte.

109208

Gerhard Silberer

Mittwoch, 4. November 2026, 19:00 Uhr
Sternenberghalle, kleiner Saal

5,- EUR (Anmeldung erwiinscht)

Lektiire im Gespréach

Kurs fiir Frauen

Ein Angebot fiir lesebegeisterte Frauen, die sich in
zwangloser Atmosphére treffen, um iber gemeinsam
ausgewdhlte und individuell gelesene Biicher zu
sprechen.

201203

Charlotte Schubnell

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

22. September / 20. Oktober / 17. November /

15. Dezember 2026 / 12. Januar / 16. Februar 2027
Schlgssle Heiligenzell, St. Georgsweg 4

39,-EUR

Gitarre Grundkurs - fiir Anfanger/innen
Die Teilnehmer/innen lernen die Liedbegleitung auf der
Gitarre in einfacher Schlag- und Zupftechnik anhand
von allgemein bekannten Liedern. Es sind keine Noten-
kenntnisse erforderlich.

213213

Alois Oschwald

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Auberghalle Oberschopfheim, Kirchenriedstrae 57
49,50 EUR

Gitarre: Songs ohne Ende

Hier werden Lieder aller Musikrichtungen gespielt und
gesungen. Die Teilnehmer/innen sollten die géngigsten
Akkorde (auch Barrégriffe) und Schlagtechniken be-
herrschen.

213212

Alois Oschwald

Dienstag, 20:15-21:45 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Auberghalle Oberschopfheim, Kirchenriedstrae 57
59,50 EUR

213210

Alois Oschwald

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Auberghalle Oberschopfheim, Kirchenriedstrae 57
59,50 EUR

Line Dance fiir Wiedereinsteiger

Lust auf Tanzen und ein Partner fehlt? Kein Problem -
Beim Line Dance wird in Reihen vor- und nebeneinander
getanzt.

205209

Manuela Singrin

Montag, 17:00-18:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 3 Dachgeschoss, Treppe zum Seiteneingang
39,50 EUR

Line Dance fiir Anfénger/innen mit
Grundkenntnissen

Lust auf Tanzen und ein Partner fehlt? Kein Problem -
Beim Line Dance wird in Reihen vor- und nebeneinander
getanzt. Der Kurs vom Vorsemester wird fortgesetzt.

205210

Sonja Klétzle

Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 3 Dachgeschoss, Treppe zum Seiteneingang
59,50 EUR

Line Dance fiir Fortgeschrittene

mit sehr guten Kenntnissen

Lust auf mehr Line Dance

Sie haben schon einige Kurse besucht und méchten
Ihre bisherigen Erfahrungen erweitern. Dann sind Sie
hier genau richtig. Voraussetzung ist, dass Sie die ver-
schiedenen Schritte kennen und tanzen kdnnen. Es

ist geplant, an jedem Kurstag einen neuen Tanz auf
dem Level 3 und 4 zu erlernen. Sie werden so kurz
wie moglich erklart, so dass wir schnell zum Tanzen
kommen. SpaR und Lust auf privates Uben wird voraus-
gesetzt.

205212

Manuela Singrin

Montag, 18:15-19:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 3 Dachgeschoss, Treppe zum Seiteneingang
30,- EUR

39
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Nahen — Stil

Farbe und Stil -

Mode und Make-up fiir Frauen

In diesem Kurs wird Ihr Farbtyp bestimmt, Sie lernen
Ihre Farbnuancen kennen und bekommen Tipps fiir ein
farbtypgerechtes Make-up. Bitte ungeschminkt und
in weilem Oberteil kommen. Materialkosten bitte bar
entrichten.

209260

Kerstin Berg

Mittwoch, 18. November 2026, 17:00-20:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
28,- EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten)

Nahen fiir Anfanger - Erwachsene
Anfénger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte
an der Nahmaschine, verschiedene Sticharten, und
schon nahen wir ein kleines Taschchen mit ReiRver-
schluss. Was bringe ich mit? Weitere Details im Internet
unter https://vhs.lahr

209219

Ulrike Harter

Freitag, 9. Oktober 2026, 18:00-21:00 Uhr
Samstag, 10. Oktober 2026, 9:00-12:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
39,- EUR

Nabhen fiir Fortgeschrittene

Unter fachkundiger Anleitung néhen Sie ein von Ihnen
ausgesuchtes Kleidungsstiick. Sie erlernen die indi-
viduelle Schnittanpassung, Zuschneiden und Nahen.
Grundkenntnisse im Umgang mit einer Nahmaschine
werden vorausgesetzt. Am ersten Abend besprechen
wir lhre Wiinsche. Die Dozentin gibt Ihnen Tipps fir den
Stoffeinkauf. Stoff kaufen Sie nach dem ersten Termin.
Was bringe ich mit? Weitere Details im Internet unter
https://vhs.lahr

209221

Ulrike Harter

Montag, 28. September 2026, 18:00-19:00 Uhr
Montag, 5. Oktober / 12. Oktober / 19. Oktober,
18:00-20:30 Uhr

Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
58,50 EUR

Kleider selber nahen - voll im Trend

Fir diesen Kurs sind Grundkenntnisse mit der Nahma-
schine Voraussetzung. Wir wagen uns an Kleider. Gute
Hobbynaherinnen entscheiden, was sie nahen mochten
und kdnnen unter fachkundiger Anleitung ihr Wunsch-
kleidungssttick fertigen. Was bringe ich mit? Weitere
Details im Internet unter https://vhs.lahr

209223

Ulrike Harter

Dienstag, 18:00-20:15 Uhr

6. Oktober / 20. Oktober / 3. November / 17. November /
1. Dezember / 15. Dezember 2026, 18:00-20:15 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle

88,- EUR

Upcycling mit Stoffresten
Aus schénen Baumwollresten und z.B. einer alten,

diinnen Jeanshose nahen wir eine tolle Kosmetiktasche.

Aus den Stoffresten ndhen wir einen Patchworkeinsatz.
Ein Reilverschluss wird eingesetzt, sowie Seitenfacher
genaht. So entsteht ein neues Lieblingssttick! (einfache
Grundkenntnisse im N&hen von Vorteil) Was bringe ich
mit? Weitere Details im Internet unter https://vhs.lahr

209224

Ulrike Harter

Donnerstag, 5. November 2026, 18:30-20:30 Uhr
Dienstag, 10. November 2026, 18:30-20:30 Uhr
Donnerstag, 12. November 2026, 18:30-20:30 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
39,- EUR (zzgl. max. 5,- EUR Materialkosten fiir
Reiverschluss und Biigeleinlage)

Kreativitat

Origami - Geschenkverpackungen und
Weihnachtsdekorationen

Gerade in der Vorweihnachtszeit, wenn die Freude

am Schenken auflebt und unsere Réume festlich ge-
schmiickt werden, ist Origami eine passende Beschaf-
tigung. Mit einfachen Sternen, weihnachtlichen De-
kostiicken, sowie schénen Verpackungen fiihrt dieser
Kurs Sie in die Kunst des Papierfaltens ein. Keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Materialkosten bitte bar ent-
richten.

210201

Anja Drews

Samstag, 28. November 2026, 14:00-17:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
17,- EUR (zzgl. ca. 3,- EUR Materialkosten)

Hortensienkranz fiir die Tiir oder

den Tisch

Traumhafte Hortensienbliiten wirkungsvoll in Szene
gesetzt. Ob als Trkranz oder als Tischdeko - ein Hor-
tensienkranz ist immer ein Hingucker. Bitte mitbringen:
min 6 groRe Hortensienbliiten, gerne dazu auch z. B.
Eukalyptuszweige, Erika, Schleierkraut, Lavendel, oder
Hagebutten. Was bringe ich noch mit? Weitere Details
im Internet unter https://vhs.lahr

210206

Ulrike Harter

Freitag, 2. Oktober 2026, 18:00-20:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7

Zeichensaal, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
13- EUR (zzgl. 5,- EUR Materialkosten)

Zipfelbdume aus Tannenzweigen

Aus frischen Tannenzweigen und allerlei anderem
Schnittgriin wie z. B. Kiefer, Fichte oder Koniferen binden
wir unser eigenes Zipfelbdumchen. Das Badumchen

wird ca 100 cm hoch, je nach Stammlénge. Das fertig
gebundene Baumchen kann mit kleinen Zapfen oder
Sternen etc. dekoriert werden. Was bringe ich mit?
Weitere Details im Internet unter https://vhs.lahr

210207

Ulrike Harter

Freitag, 20. November 2026, 17:00-20:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7

Zeichensaal, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
19,50 EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)

Entspannung — Bewegung

Yoga am Morgen

Yoga ist eine der &ltesten Lehren, die sich mit der
Ganzheit des Menschen befasst. Es geht um grund-
legende Dinge wie Bewegung, Atem, Achtsamkeit,
Spannung und Entspannung, Innehalten und Loslassen.
Die Yoga-Ubungen schenken uns neben wachsendem
Korperbewusstsein Kraft, Flexibilitdt, Ausgeglichenheit,
Energie und Lebensfreude. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, Matte, Decke, falls vorhanden Yogakissen.

301241

Regina Lauer

Mittwoch, 9:30-11:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 11 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 1, Erdgeschoss

Treppe Seiteneingang (barrierefreier Zugang maglich)
71,50 EUR

Hatha-Yoga

Die Atem- und Korpertibungen des Hatha-Yoga fiihren zu
einem bewussten und gesunden Umgang mit unserem
Kérper. Wir lernen, in unseren Korper hineinzuhéren

und den Wechsel von An- und Entspannung wahrzu-
nehmen. Vorerfahrungen im Yoga sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: rutschfeste Matte, Kissen, Decke und
bequeme Kleidung.

301243

Eva Kollmer

Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 2, Erdgeschass

Treppe Seiteneingang (barrierefreier Zugang maglich)
58,50 EUR
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Riickenfit

Eine Stunde mit viel Spal8 und Musik, die ein gezieltes
Ganzkdrpertraining beinhaltet, das besonders auf die
Riicken- und Bauchmuskulatur abgestimmt ist. Am Anfang
der Stunde werden Ausdauer und Koordination verbessert,
bevor es dann zur Kraftigung der einzelnen Muskelgruppen
geht. Abgeschlossen wird die Trainingseinheit mit Ent-
spannungsiibungen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Socken, eine Trainingsmatte und ein Getrank.

Franziska Bahr

Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 4, Kellergeschoss

49,50 EUR

302203
Mittwoch, 09:00-10:00 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

302204
Mittwoch, 10:15-11:15 Uhr
ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

Body Shape - Ganzkdrpertraining

Der schnellste Weg in Form zu Kommen mit energie-
geladener Musik zur Kraftigung und Straffung des ge-
samten Korpers. Das Workout basiert auf dem Prinzip
mitmachen, Spalk haben und Kalorien verbrennen. Auf
dem Weg zu einem straffen Korper wird ein abwechs-
lungsreiches und buntes Kraftausdauerprogramm an-
geboten. Fiir jedes Fitnesslevel geeignet.

302208

Letizia Sansone

Dienstag, 18:00-19:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 3, Dachgeschoss, Treppe zum Seiteneingang
49,50 EUR

Pil&oga (Pilates & Yoga)

Pil&oga ist ein Ganzkérpertraining, in dem Atemtechnik,
Krafttbungen, Koordination und Stretching in harmo-
nischen flieBenden Bewegungen aus Pilates und Yoga
kombiniert werden. Auf sanfte Weise werden die tief-
liegenden Muskelgruppen stimuliert. Die Kérpermitte
und damit das Zentrum werden gekraftigt. Daraus resul-
tieren eine bessere Kdrperwahrnehmung, eine bessere
Haltung, Beweglichkeit und eine gute Figur.

Anfinger und Fortgeschrittene

302212

Beatrix Gschimailo

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer HauptstralRe 97a,
Raum 4, Kellergeschoss

49,50 EUR

Fortgeschrittene

302213

Beatrix Gschimailo

Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Raum 1, Erdgeschoss

Treppe Seiteneingang (barrierefreier Zugang moglich)
49,50 EUR

Anfinger und Fortgeschrittene

302214

Beatrix Gschimailo

Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer HauptstralBe 97a,
Raum 3, Dachgeschoss,

Treppe Seiteneingang (barrierefreier Zugang maglich)
49,50 EUR

Kraftigende Aqua-Gymnastik
fiir Senioren

302240

Monja Eckert

Montag, 17:30-18:15 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
44, - EUR

Aqua-Gymnastik fiir Frauen

302231

Gabriele Bickel

Dienstag, 18:30-19:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 15 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
70,- EUR

Aqua-Gymnastik fiir Frauen

302233

Dudu Yilmazer

Freitag, 17:00-17:45 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 14 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

302234

Dudu Yilmazer

Freitag, 17:50-18:35 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 14 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

302235

Dudu Yilmazer

Freitag, 18:40-19:25 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 14 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

Kraftigende Aqua-Gymnastik
fiir Senioren

302238

Monja Eckert

Montag, 16:00-16:45 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
44,- EUR

Kraftigende Aqua-Gymnastik
fiir Senioren

302239

Monja Eckert

Montag, 16:45-17:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
44,- EUR

Aqua-Fitness fiir Frauen

302241

Sigrid Varga

Donnerstag, 18:00-18:45 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 14 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

302242

Sigrid Varga

Donnerstag, 18:50-19:35 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 14 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

Anfangerschwimmen fiir
Frauen und Manner

302252

Gabriele Bickel

Montag, 19:30-20:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
50,- EUR

Schwimmen fiir Fortgeschrittene mit
Wassergymnastik

302250

Gabriele Bickel

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 15 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
70,- EUR

Schwimmen fiir Fortgeschrittene
(Erwachsene)
Kenntnisse einer Schwimmlage werden vorausgesetzt.

302255

Gabriele Bickel

Dienstag, 19:30-20:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR
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Ernahrung

Sprachen

Schwarzwilder Tapas

Schwarzwald-Liebe in kleinen Happchen. Wir bringen
die Klassiker unserer Heimat im Miniformat auf den
Tisch. Von Forellenmousse his Bollenhutkiichle - ge-
meinsam kreieren wir 8 - 10 verschiedene Schwarz-
waélder Tapas-Variationen. Bitte mitbringen: scharfe
Messer, Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbewah-
rungsbehalter. Naturalkosten bitte bar am Kurstermin
entrichten.

305206

Christiane Bischoff

Samstag, 24. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
19,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

GenuB rund ums Brot - Brothackkurs
Entdecken Sie den echten Brotgeschmack wieder. Denn
nichts schlagt das Gerausch einer krachenden Kruste
beim ersten Anschnitt. Gemeinsam backen wir unter-
schiedliche Brote, die im Anschluss verkostet werden.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete
Aufbewahrungsbehalter. Naturalkosten bitte bar am
Kurstermin entrichten.

305207

Christiane Bischoff

Freitag, 27. November 2026, 18:00-21:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Christstollen

Erleben Sie die Faszination des traditionellen Weih-
nachtshandwerks! Lernen sie alles tiber Teigfiihrung,
Einlagen und die richtige Lagerung des Christstollens.
Bitte mitbringen: groRe Teigschiissel, Riihrgerat mit
Knethaken, Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbe-
wahrungsbehélter. Naturalkosten bitte bar am Kurs-
termin entrichten.

305208

Christiane Bischoff

Samstag, 14. November 2026, 9:00-13:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
22,50 EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Persisches 3-Génge-Menii

Lernen Sie die persische Kiiche kennen. Wir bereiten
ein abwechslungsreiches 3-Gange-Ment zu. Bitte mit-
bringen: Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbewah-
rungsbehalter

Naturalkosten bitte bar am Kurstermin entrichten.

305243

Mansoureh Saghaei Lighvan

Freitag, 23. Oktober 2026, 17:30-21:30 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
18,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

Englisch fiir den Alltag (A2)

Sie kénnen schon (etwas) Englisch, aber das freie
Sprechen klappt noch nicht so richtig? Sie wollen

sich nicht in grammatikalischen (Un-|Tiefen verlieren,
sondern in erster Linie iben, Alltagssituationen
(Urlaub, Small Talk, Medien, etc.) in der Fremdsprache
bewaltigen? Wir iben Englisch so, wie man es im
taglichen Leben spricht - und das ohne Zeit- und Prii-
fungsdruck, sondern mit der nétigen Portion Geduld und
vor allem SpaR.

406201

Michael Lehmann

Montag, 18:30-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 15 x
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
109,50 EUR

Franzosisch fiir Fortgeschrittene -
konversationsorientiert

Franzgsische Konversation mit Auffrischung der
Grammatik (Zeiten, Pronomen, Begleiter etc.) nach
Bedarf. Schwerpunkte: tiber sich erzéhlen konnen, In-
formationen tber verschiedene Themen erfragen, sich
in Frankreich zurechtfinden etc. Gerne werden auch
Themen a la carte, auf Anregung durchgenommen.
Bienvenue a toutes les personnes motivées!

408201

Sylvie Kurz

Donnerstag, 16:30-18:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7, Eingang Grundschule)

Junge VHS

Wir ndhen einen Turnbeutel -
Schiilerkurs

Aus starkerem Stoff ndhen wir einen Turnbeutel. Er
kann auch aus verschiedenen Stoffen genaht werden.
Bitte mitbringen: bendtigter Stoff: 70 cm bei 140 cm
Stoffbreite, 2,5 m lange Kordel (10 mm Durchmesser),
passendes Nahgarn, Bleistift, MaRband, langes Lineal,
Nahutensilien, gute Stoffschere, kleine Fadenschere.
Gerne eigene Nahmaschine mitbringen, ist aber keine
Voraussetzung.

209225

Ulrike Harter

Freitag, 16. Oktober 2026, 16:00-18:30 Uhr
Samstag, 17. Oktober 2026, 9:30-12:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Raum C 113, Seiteneingang gegeniiber Sporthalle
34,50 EUR

Gruseliges Halloween-Backen (ab 8 J.)
Zusammen backen wir Gruseliges, wie Gespenster
und Flederméuse, fiir eure Halloween-Party. Bitte mit-
bringen: Schiirze, groRe Dose, Getrank

305242

Ulrike Harter

Freitag, 23. Oktober 2026, 15:00-17:30 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegentiber Sporthalle
17,- EUR (zzgl. 4,- EUR Naturalkosten)

Plédtzchen backen mit Kids (ab 9 J.)
Mehlschlacht und ZuckerguR - Der Backkurs fiir kleine
Weihnachtselfen. Wir rollen gemeinsam Teig aus,
stechen lustige Motive aus und verzieren nach Her-
zenslust mit bunten Perlen und ZuckerguR8. Bitte mit-
bringen: Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbewah-
rungsbehalter Naturalkosten bitte bar am Kurstermin
entrichten.

305244

Christiane Bischoff

Mittwoch, 2. Dezember 2026, 16:00-19:00 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegentiber Sporthalle
19,- EUR (zzgl. ca. 8,- EUR Naturalkosten)

Lebkuchenhaus selbst gemacht mit Oma
oder Mama

Mama/ Papa mit Kind oder Oma/ Opa mit Enkelkind
backen gemeinsam in gemiitlicher Runde ein Lebku-
chenhaus. Am ersten Kursabend stellen wir den Teig
her und backen die Hauserteile. Am zweiten Kurstag
setzen wir die Teile zusammen und das Haus wird indi-
viduell verziert. Anmeldung jeweils von 1 Erwachsenem
und 1 Kind. Bitte mitbringen: Kiichenschiirze, Keksdose,
groRes Brett als Unterlage fiir den Transport. Natural-
kosten bitte vor Ort bezahlen.

305241

Ulrike Harter

Freitag, 4. Dezember 2026, 16:00-17:30 Uhr
Samstag, 5. Dezember 2026, 10:00-12:30 Uhr
Bildungszentrum, Friedhofstr. 7,

Schulkiiche, Seiteneingang gegentiber Sporthalle
22,50,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)
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VHS unterwegs

VHS Kappel-Grafenhausen

Kaiserstr. 41 / 77933 Lahr/ Schw.

Tel. 07821/918 0
IS EL@ R

TaubergieBen - Bootsfahrt

Erleben Sie den TaubergieRen in seinen schonsten
Facetten. Sie erfahren Interessantes und Wissens-
wertes auf der Bootsfahrt in der «letzten Wildnis
Deutschlands». GenieBen Sie entspannte und ruhige
Momente bei diesem Naturerlebnis. Nach der ge-
meinsamen Bootsfahrt werden Sie zum Ausgangspunkt
zurlickgebracht. Bitte auf wetterangepasste Kleidung
achten.

Jiirgen Jager
Kappel-Grafenhausen, Saukopfbriicke im TaubergieRen
20,- EUR

109320
Sonntag, 18. Oktober 2026, 8:30-10:30 Uhr

109321
Samstag, 28. November 2026, 9:00-11:00 Uhr

109322
Sonntag, 17. Januar 2027, 9:00-11:00 Uhr

Kreativitat

SchweiBkurs fiir Anfanger (ab 18 J.)

In diesem Kurs werden die Grundlagen des Schweilens
im MAG-Verfahren durch den Fachmann vermittelt.
Schutzkleidung erforderlich (Informationen tber VHS).

Klaus-Dieter Hug
Treffpunkt: Ziegelhtfe 8, 79341 Kenzingen.
62,50 EUR (zzgl. ca. 30,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

103301
Samstag, 10. Oktober 2026, 8:30-12:30 Uhr
Samstag, 17. Oktober 2026, 8:30-12:30 Uhr

103301-01
Samstag, 7. November 2026, 8:30-12:30 Uhr
Samstag, 14. November 2026, 8:30-12:30 Uhr

SchweiBkurs fiir Fortgeschrittene |
(ab18J.)

In diesem Kurs wird an dickeren Stahlblechen ab 6
mm geschweilt. Dabei schweillen wir in mehreren
SchweiBlagen z. B. in waagerechter oder senkrechter
Position. Schutzkleidung erforderlich (Informationen
{iber VHS).

103302

Klaus-Dieter Hug

Samstag, 28. November 2026, 8:30-12:30 Uhr

Samstag, 5. Dezember 2026, 8:30-12:30 Uhr

Ziegelhdfe 8, Kenzingen

62,50 EUR (zzgl. ca. 30,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

Kreatives Schweif3en:

Wir schweiBen eine Feuerschale

In diesem SchweiBBlehrgang wird eine Feuerschale

von den Kursteilnehmern selbst zusammengebaut und
teilweise geschweilit. Die dazu bendtigten Materialien
werden komplett in Einzelteilen und Baugruppen zur
Verfligung gestellt. Der Bausatz ist so vorbereitet, dass
alle Kursteilnehmer (auch mit weniger handwerklicher
Erfahrung) die Feuerschale bzw. Feuerturm fertigen
kannen. Schutzkleidung erforderlich (Informationen
liber VHS).

103303

Klaus-Dieter Hug

Samstag, 16. Januar 2027, 8:30-14:30 Uhr

Treffpunkt: Ziegelhtfe 8, 79341 Kenzingen.

47,- EUR (zzgl. ca. 85,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

Kreatives SchweiBBen: Wir schweiBen
Zubehdr fiir Feuerschale als Grill

In diesem Schweifkurs erstellen Sie aus vorgefer-

tigten Metallteilen einen funktionsfahigen Grill fiir lhre
néchste Party zu Hause. Dabei erhalten Sie noch manche
Tipps und Kniffe vom Fachmann. Grundkenntnisse

des SchweiBens sollen bei Teilnahme vorhanden sein.
Schutzkleidung erforderlich (Informationen tiber VHS).

103304

Klaus-Dieter Hug

Samstag, 30. Januar 2027, 8:30-12:30 Uhr

Treffpunkt: Ziegelhtfe 8, 79341 Kenzingen.

31,50 EUR (zzgl. ca. 120,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

Kreatives Schweil3en:

Wir schweiBen einen Pizzaofen

Erstellen Sie Pizzaofen fir Ihre nachste Party zu Hause!
Indiesem Kreativ-SchweiRlehrgang wird ein hoch-
professioneller Pizzaofen von den Teilnehmern selbst
zusammengebaut und teilweise geschweit. Die dazu
benétigten Materialien werden in Einzelteilen und
Baugruppen vom Kursleiter zu Verfiigung gestellt. Der
Bausatz ist so vorbereitet, dass alle Kursteilnehmer
(auch mit geringer handwerklicher Erfahrung) den Piz-
zaofen mit fachlicher Anleitung des Kursleiters bauen
konnen.

103305

Klaus-Dieter Hug

Samstag, 13. Februar 2027, 8:30-14:30 Uhr

Samstag, 20. Februar 2027, 8:30-14:30 Uhr

Treffpunkt: Ziegelhtfe 8, 79341 Kenzingen

62,50 EUR (zzgl. ca. 220,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

Handlettering mit Aquarellkarten

Mit unterschiedlichen Schriftarten, Schriftstilen und
Verzierungen werden Buchstaben und Texte beim
Handlettering kunstvoll in Szene gesetzt. Neben den
Grundlagen des Handletterings kann jede/r Teilnehmer/
in kreative (Weihnachts-)karten mit Aquarell gestalten.
Bitte mitbringen: Fineliner, Bleistift, Radiergummi,
Lineal, Filzstifte und Brushpens (falls vorhanden).

207310

Carmen Schachtele

Samstag, 14. November 2026, 14:00-17:00 Uhr
TaubergieBenschule Kappel, Rathausstr. 50

13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Materialkosten bar vor Ort)
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Bewegung & Gedéachtnistraining

Makramee fiir Anfanger -
Schliisselanhénger & Schnullerketten
Entdecken Sie die kreative Welt des Makramees! Sie
lernen die wichtigsten Grundknoten kennen und ge-
stalten daraus einen Schitisselanhanger oder eine in-
dividuelle Schnullerkette. Gemeinsam iben wir Schritt
fur Schritt die Technik, besprechen geeignetes Material
und entwickeln kleine Projekte, die auch Zuhause leicht
nachzuarbeiten sind. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

209303

Lena Siefert / Natalie Hammann

Samstag, 24. Oktober 2026, 10:00-12:15 Uhr
TaubergieBenschule Kappel, Rathausstr. 50

15,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

Makramee-Workshop: Blumenampel,
Wandbehang & Handykette

In diesem vielseitigen Makrameeworkshop gestalten
Sie unter Anleitung ein eigenes Projekt - ob eine deko-
rative Blumenampel, einen stilvollen Wandbehang oder
eine praktische Handykette.

209304

Lena Siefert / Natalie Hammann

Freitag, 13. November 2026, 17:00-21:00 Uhr
TaubergieRenschule Kappel, Rathausstr. 50

29,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Materialkosten bar vor Ort)

Power-Yoga

Eine kraftvolle Yogapraxis, in der Bewegung und be-
wusste Atmung miteinander verbunden werden.
FlieRende Ablaufe starken Muskulatur und Kérper-
spannung, verbessern die Beweglichkeit und fordern
zugleich Konzentration und innere Balance. Der Kurs
eignet sich fiir alle, die sich auspowern, ihren Kérper
kraftigen und gleichzeitig mehr Achtsamkeit in ihren
Alltag bringen méchten. Bitte mitbringen: bequeme
Sportkleidung, Getrénk, Yoga-Matte, Decke sowie - falls
vorhanden - ein Yoga-Block. Am 21.10. findet der Kurs
nicht statt, der Ersatztermin ist am 19.10.

301344

Svenja Jéager

Mittwach, 18:00-19:15 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 6 x
TaubergieRenschule Kappel, Rathausstr. 50
49,50 EUR

Ganzheitliches Gedachtnistraining -
Mental Vital

Steigern Sie lhre geistige Fitness und Lebensfreude mit
dem Mental-Vital-Kurs! Ideal fiir alle, die mit Spal und
Humor ihr Denkvermégen stérken méchten. Inkleinen
Gruppen von hachstens 8 Teilnehmern férdern wir Kon-
zentration, Aufmerksamkeit, Merkfahigkeit und das
Kurzzeitgedachtnis. Der Kurs findet auch in den Herbst-
ferien statt.

302300

Beate Heidinger

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 15. Oktober 2026, 6 x

Kappel, Vitalitdtszentrum, Am Richtergraben 6a
64,50 EUR

VHS Kippenheim
Claudia Handke

Tel. 07821/908 90 74

vhs-kippenheim@Ilahr.de

Vortrag

Wilde, unbekannte Schonheit -
Vercors in Frankreich

Die schroffen Kalkberge des Vercors stidlich von
Grenoble in den franzdsischen Voralpen sind eine Ent-
deckung wert. Steile Klippen, tiefe Schluchten, Was-
serfalle und Hohlen pragen die Landschaft. Vor dieser
eindrucksvollen Kulisse liegt das Isére-Tal mit land-
schaftlichen und kulturellen Highlights.

109420

Gabriele Melcher

Mittwoch, 21. Oktober 2026, 19:00 Uhr
Biirgerhaus, Am Biirgerhaus 1

5,- EUR (Anmeldung erwiinscht)

VHS unterwegs

Weinwanderung

Tauchen Sie ein in die schone Reblandschaft rund um
die Haselstaude und lassen Sie sich den Weinbau von
Winzerin Iris Mauch néher bringen. Die letzten Trauben
héngen noch in den Reben, bevor sie geerntet und ver-
arbeitet werden. Der Hohepunkt ist die anschlieBende
Verkostung ausgesuchter Weine. Bitte mitbringen:
gutes Schuhwerk

103401

Iris Mauch

Samstag, 7. November 2026, 14:00 Uhr
Treffpunkt: Maria Frieden Kapelle

15,- Euro Naturalkosten bar vor Ort entrichten

Marktbesichtigung mit Kidse und Wein
Wir fangen mit einem kleinen Bummel iiber den Kippen-
heimer Wochenmarkt an und kommen mit den Marktbe-
schickern ins Gesprach. Im Anschluss wird es im Foyer
des Biirgerhauses an einer langen Tafel eine Wein- und
Kaseprobe geben. Der Kasefachmann Valery Chretien
wird verschiedene Késesorten vorstellen und dazu wird
Ihnen Iris Mauch die Welt der Weine n&herbringen.

305403

Iris Mauch

Freitag, 16. Oktober 2026, 16:00 Uhr

Biirgerhaus, Am Biirgerhaus 1

22,50 EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten bar vor Ort
entrichten
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Kreativitat

Tiirkranz wickeln
Materialkosten bitte bar vor Ort entrichten.

210410

Natalia Fening

Donnerstag, 5. November 2026, 18:00-20:00 Uhr
Birgerhaus, Am Biirgerhaus 1

10,- EUR (zzgl. Materialkosten nach Verbrauch)

Entspannung — Bewegung

Hatha-Vinyasa-Yoga

301441

Judith Roosen

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Schulturnhalle Kippenheim, Untere Hauptstr. 26
58,50 EUR

Yoga auf dem Stuhl

Mit leichten und gezielten Ubungen werden die Asanas
auf dem Stuhl und im Stehen gedbt. Der Kurs richtet
sich nicht nur an Senioren, sondern auch an jiingere
Menschen mit krperlichen Beschwerden wie z.B. Os-

teoporose, Arthrose oder Rheuma, unspezifischen Knie-

oder Hiiftproblemen oder Riickenschmerzen.

301442

Judith Roosen

Dienstag, 19:45-20:45 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Schulturnhalle Kippenheim, Untere Hauptstr. 26
49,- EUR

Sanftes Hatha-Yoga am Morgen
Sybille Schabla

Birgerhaus, Am Biirgerhaus 1

73,-EUR

301443
Montag, 9:30-11:00 Uhr
ab Montag, 28. September 2026, 10 x

301444
Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr
ab Donnerstag, 8. Oktober 2026, 10 x

Sanftes Hatha-Yoga am Abend

301445

Sybille Schabla

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Feuerwehrgeratehaus Kippenheim, Bahnhofstr. 38
73,- EUR

Yin-Yoga fiir die Faszien

301446

Sybille Schabla

Donnerstag, 19:45-20:45 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Feuerwehrgeratehaus Kippenheim, Bahnhofstr. 38
49,-EUR

Pilates

302408

Valentina Manukanc

Donnerstag, 9:00-10:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 12 x
Feuerwehrgerdtehaus Schmieheim, Dorfstr. 34
59,50 EUR

Riickenfit - Riickenkraftigung

Silvia Bilger-Zehnle
Festhalle Schmieheim
53,-EUR

302410
Dienstag, 15:45-16:45 Uhr
ab Dienstag, 13. Oktober 2026, 12 x

302411
Dienstag, 16:50-17:50 Uhr
ab Dienstag, 13. Oktober 2026, 12 x

302412

Mittwach, 10:00-11:00 Uhr

ab Mittwoch, 14. Oktober 2026, 12 x
Biirgerhaus, Am Biirgerhaus 1

59,50 EUR

Pilates

Margot Frih

Biirgerhaus, Am Biirgerhaus 1
49,50 EUR

302413
Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr
ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

302414

Donnerstag, 19:15-20:15 Uhr
ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Kochen

Afrikanische Kiiche

Der Kurs ist eine Mischung zwischen Landeskunde und
Kochkurs. Gemeinsam bereiten wir ein typisches afri-
kanisches Gericht vor. Bitte mitbringen: zwei Geschirr-
tlicher, Schirrze, geeignete Aufbewahrungsbehélter.

305405

Birgitta Bahner

Mittwach, 25. November 2026, 18:00-21:00 Uhr
Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26

19,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten bar vor Ort
entrichten)

Sprachen

Italienisch fiir Anfanger A1.1
Italienisch Kurs A1 fir Anfénger.
Chiaro! A1 Nuova edizione (Huber Verlag).

409401

Laura Schirosa

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Miihlbachhalle, Foyer, Schmieheimerstr. 100
97,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)

Italienisch A2.2 - 13. Semester
Fiir Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.

Chiaro! A2, Nuova edizione (Hueber Verlag), ab Lektion 6.

409402

Laura Schirosa

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Miihlbachhalle, Foyer, Schmieheimerstr. 100
97,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)
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VHS Mahlberg

Sandra Romme

Im Griin 27
77972 Mahlberg

Tel. 07822/ 867 93 46
vhs-mahlberg@Ilahr.de

Gesundheit

Kochen

Riickenschmerzen -

der Weg zu mehr Schmerzfreiheit

In dieser Veranstaltung erfahren Sie mehr tiber die Ur-
sachen und die ganzheitliche Behandlung bei Schmerzen
im Ruicken. Wie Sie den Ruicken effizient und neben-
wirkungsfrei mit pflanzlichen Arzneimitteln behandeln
kannen. Welche Mdglichkeiten es fiir Sie gibt, den
Ricken lange beweglich und schmerzarm zu halten und
so unndtige Operationen vorzubeugen. Wertvolle Tipps
zur alternativen Schmerzlinderung (z.B. Akupunktur) und
Unterstiitzung der Gelenke durch Ernahrung.

303502

Dr. phil. Cindy Larisch

Mittwoch, 27. Januar 2027, 19:00-21:15 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18 (neben Tabakmuseum)
9,- EUR (Anmeldung erforderlich)

Entspannung — Bewegung

Tiefenentspannung mit Autogenem
Training und Progressiver
Muskelentspannung

In diesem Kurs lernen Sie im wachentlichen Wechsel
zwei Entspannungstechniken kennen, die sich im Alltag
leicht umsetzen lassen. Getibt wird in der Riickenlage
auf dem Boden oder in Sitzhaltung auf dem Stuhl. Bitte
mitbringen: Gymnastikmatte, kleines Kissen, Decke,
bequeme Kleidung.

301501

Sybille Schabla

Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
49,- EUR

Hatha-Yoga
Sybille Schabla

301540

Mittwoch, 19:45-21:15 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
73,-EUR

301545

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Ehemaliges Feuerwehrgerétehaus, Kirchstrae 6 (neben
Tabakmuseum)

73-EUR

301549

Montag, 19:45-21:15 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Ehemaliges Feuerwehrgerétehaus, Kirchstrae 6 (neben
Tabakmuseum)

73,-EUR

Sanftes Hatha-Yoga am Nachmittag

301550

Sybille Schabla

Mittwoch, 16:45-18:15 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
73,-EUR

Wirbelsaulengymnastik fiir Senioren

302502

Claudia Brehm

Freitag, 9:00-10:00 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 10 x

Ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, Kirchstrae 6 (neben
Tabakmuseum)

49,50 EUR

Pilates

302508

Anke Bezyk

Montag, 18:15-19:15 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
49,50 EUR

302509

Anke Bezyk

Montag, 19:20-20:20 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
49,50 EUR

GenuB rund ums Brot - Brothackkurs
Brot ist das beliebteste Grundnahrungsmittel der
Deutschen. Bei tiber 3000 Sorten ist fir jeden etwas
dabei. Ob Grau-, Schwarz- oder WeiRbrot, wir werden
aus wenigen Zutaten verschiedene Brote herstellen,
die im Anschluss verkostet werden. Bitte mitbringen:
Schiirze, Geschirrticher, geeignete Aufbewahrungs-
behélter

305501

Christiane Bischoff

Mittwoch, 30. September 2026, 18:00-21:00 Uhr
Grundschule Seeweg 28, Lehrkiiche

19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten bar vor Ort)

Gut biirgerliche Kiiche

Wer sagt, dass gut biirgerliche Kiiche altmodisch sein
muss? Mit Fladlesuppe und Hackbraten feiern wir die
Klassiker unserer Kiiche. Ehrlich, sattigend und einfach
verdammt lecker. Bitte mitbringen: scharfe Messer,
Schiirze, Geschirrtticher und Aufbewahrungsbehalter.

305502

Christiane Bischoff

Samstag, 10. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr
Grundschule Seeweg 28, Lehrkiiche

19,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten bar vor Ort)

Christstollen

Erleben Sie die Faszination des traditionellen Weih-
nachtshandwerks! Lernen sie alles iber Teigfiihrung,
Einlagen und die richtige Lagerung des Christstollens.
Bitte mitbringen: groRe Teigschissel, Riihrgerdt mit
Knethaken, Schiirze, Geschirrtiicher, geeignete Aufbe-
wahrungsbehalter. Naturalkosten bitte bar am Kurs-
termin entrichten.

305503

Christiane Bischoff

Samstag, 21. November 2026, 9:00-13:00 Uhr
Grundschule Seeweg 28, Lehrkiiche

22,50 EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten bar vor Ort)
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Sprachen

Junge VHS

Franzosisch B1.2 - 28. Semester
Onyval! B1 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 8.

408501

Marie-Christine Drouot

Dienstag, 17:00-18:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 11 x
Grundschule Seeweg 28, Raum 1
107,50 EUR

||||||||-|||t||||||||||||a||||l||r|~||1|||||||

Halloween-Kinderkochkurs (abh 9 J.)

Mit viel SpaR, Kreativitdt und einer Prise Grusel erleben
die Kinder, wie aus einfachen Zutaten unheimliche
Snacks, lustige Monster-Leckereien und siife Hal-
loween-Uberraschungen entstehen. Am Ende diirfen
alle kleinen Hexen und Gespenster ihre eigenen Kre-
ationen probieren — und vielleicht sogar etwas nach
Hause mitnehmen! Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirr-
tiicher, geeignete Aufbewahrungsbehalter

305543

Christiane Bischoff

Mittwoch, 21. Oktober 2026, 16:00-19:00 Uhr
Grundschule Seeweg 28, Lehrkiiche

25,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten bar vor Ort)

Platzchen backen fiir Kinder (ab 9 J.)
Gemeinsam backen wir verschiedene Weihnachts-
platzchen, die natiirlich unbedingt von allen Teilnehmern
probiert werden sollen. Bleibt etwas tibrig, dirfen die
Kinder die Platzchen mit nach Hause nehmen. Bitte mit-
bringen: Lieblings-Platzchenformen, Streusel, Schiirze,
Geschirrtticher, geeignete Aufbewahrungsbehalter

305544

Christiane Bischoff

Mittwoch, 9. Dezember 2026, 16:00-19:00 Uhr
Grundschule Seeweg 28, Lehrkiiche

25,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten bar vor Ort)

LEUTE

DER TALK IM RADIO

SWR1.DE

SWR1

SWR1 — DAS ERFOLGREICHE PROGRAMM FUR IHRE HOR-
FUNKWERBUNG. WEITERE INFORMATIONEN UNTER

SWRMEDIASERVI

CES.DE, TELEFON 0711 929 12984 ODER

MAILEN SIE UNS: WERBUNG@SWRMEDIASERVICES.DE
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VHS MeiRenheim

Sabine Gerster

Friedrichstr. 14
77974 MeiRenheim

Tel. 0173/73 21 382
vhs-meissenheim@lahr.de

Vortrége Kreativitat
Island - Land der Extreme am Rande des  Aquarellkarten Nass-in-Nass-Technik Gitarre fiir Fortgeschrittene
Nordpolarmeeres Im Kurs kdnnen Karten fiir vielerlei Anldsse gestaltet Dieser Kurs fiir Fortgeschrittene richtet sich an Gi-

Island zeigte sich auf einer Campingreise im Mai 2022
von seiner extremen Seite: Schnee, eisige Winde und
bizarre Lavalandschaften pragten den Norden entlang
der RingstraRe. Beim My vatn See zeigt sich ein damp-
fendes geothermisches Vulkangebiet. Im gemaRigteren
Stidwesten erreicht man im Goldenen Zirkel die Insel-
hauptstadt Reykjavik, die Blaue Lagune und die be-
rihmten Geysire.

109628

Ginther Rentschler

Donnerstag, 8. Oktober 2026, 19:00 Uhr
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Biirgersaal
5,- EUR (Anmeldung erwiinscht)

Raus aus der Sitzfalle - Beweglich und
entspannt durch den Alltag

Verspannter Nacken, Riickenschmerzen oder Mudigkeit
durch langes Sitzen? Physiotherapeutin Sonja Gohringer
gibt Einblicke in die Auswirkungen von Bewegungs-
mangel auf den Kdrper und zeigt anhand einfacher Bei-
spiele, wie sich Verspannungen lésen, die Haltung ver-
bessern und mehr Bewegung in den Alltag integrieren
lassen. Zudem werden alltagstaugliche Tipps vorge-
stellt, die sich leicht umsetzen lassen.

Der Vortrag richtet sich an alle, die das Gefihl haben,
insgesamt zu viel zu sitzen, unabh&ngig davon, ob sie im
Biiro arbeiten oder nicht. Anmeldung erwiinscht

303601

Sonja Gohringer

Mittwoch, 21. Oktober 2026, 19:00 Uhr
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Biirgersaal
5,- EUR (Anmeldung erforderlich)
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werden. Sie kénnen sich frei ausprobieren oder nach
Vorlagen malen. Die Nass-in-Nass-Technik ist fir An-
fénger geeignet. Materialkosten nach Verbrauch bitte
bar vor Ort entrichten.

210611

Doris Adler

Freitag, 6. November 2026, 16:00-18:00 Uhr
Werkelstube”, Goethestr. 29, 77974 Meikenheim
16,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Materialkosten)

BESSERUNG @

Musik

Gitarre Aufbaukurs 1
Die im Grundkurs erworbenen Kenntnisse werden

gezielt erweitert - mit dem Schwerpunkt auf leicht um-

setzbare Zupfmuster. Bitte Gitarre mitbringen.

213615

Bernhard Kramer

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiRenheim, Rathausstr. 10, Zimmer 1
79,- EUR

tarrist/innen mit solider Spielerfahrung, die ihr
Kénnen weiterentwickeln und neue Impulse erhalten
mdchten. Mit Liedern fiir alle Gelegenheiten. Auch
Wiedereinsteiger/-innen sind gern willkommen. Bitte
Gitarre mitbringen.

213618

Bernhard Kramer

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiRenheim, Rathausstr. 10, Zimmer 1
44.- EUR

Entspannung — Bewegung

Yin Yoga fiir die Faszien

Das moderne Faszien-Yoga ist eine wunderbare Mog-
lichkeit, das Fasziengewebe tief zu beeinflussen und
positive Effekte durch eine lang gehaltene, passive
Dehnung, ganz ohne Muskelanspannung, tief im
Gewebe des Kdrpers, zu bewirken. Mit sanften und
einfachen Sequenzen aus dem Yin-Yoga, iberwiegend
in Bodenlage, erlernen wir Ubungen zur Selbsthilfe, um
schmerzfrei, beweglich und kraftvoll zu werden. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke,
kleines Kissen.

Der Kurs findet in den Herbstferien statt.

301601

Silke Herrenknecht

Dienstag, 20:00-21:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Rathaussaal Kiirzell, Kirzeller Hauptstr. 34
49,- EUR

Sanfte Korperarbeit

Dieser Kurs bietet sanfte, achtsame Bewegungs-
tibungen in Verbindung mit bewusster Atmung und Ent-
spannung. Er fordert Beweglichkeit, innere Ruhe und
das Kérperbewusstsein — ganz ohne Leistungsdruck. Fiir
alle Altersgruppen und Erfahrungsstufen geeignet. Bitte
mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Wasser-
flasche. Kein Kurstermin am 21.10.2026. Der Kurs findet
in den Herbstferien statt.

301641

Beate Fritsch

Mittwoch, 19:00-20:30 Uhr

ab Mittwoch, 7. Oktober 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiRenheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
73,- EUR


http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D109628
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D303601
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D210611
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D213615
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D213618
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301601
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=D301641

Hatha-Yoga

Die Heilwirkungen des Hatha-Yoga erstrecken sich auf
Korper, Geist und Seele. Durch Uben von Asanas (Kor-
perhaltungen), Atemiibungen, Yoga-Tiefenentspannung
und Meditation kdnnen sich kérperliche Gesundheit
und psychisches Wohlbefinden einstellen. Das Herz-
Kreislauf-System wird gestérkt, der Stoffwechsel an-
geregt, die Wirbelsdule wird beweglicher, und unser
seelisches Wohlbefinden wird gefordert. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Matte, Gymnastikmatte,
Decke und ein kleines Kissen.

Der Kurs findet in den Herbstferien statt.

301645

Silke Herrenknecht

Dienstag, 18:15-19:45 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Rathaussaal Kiirzell, Kiirzeller Hauptstr. 34
73,-EUR

Vinyasa Yoga - Flow & Strength

In diesem modernen Vinyasa-Yogakurs verbinden

sich flieBende Bewegungen, bewusste Atmung und
achtsame Kdrperarbeit zu einer kraftvollen und zu-
gleich entspannenden Praxis. Jede Stunde starkt die
Muskulatur, verbessert die Beweglichkeit und fordert
ein bewusstes Kérpergefiihl. Erganzt wird die Praxis
durch kleine Impulse aus der Yoga-Philosophie oder
Atemiibungen, die dazu einladen, die Wirkung des Yoga
auch mit in den Alltag zu nehmen. Der Kurs ist fiir alle
geeignet, die sich gerne bewegen, neue Kraft schopfen
und gleichzeitig Momente der Ruhe und Achtsamkeit

erleben mdchten. Bitte mitbringen: Sportkleidung, Gym-

nastikmatte, Wasserflasche. Am 08.10.2026 findet kein
Kurs statt.

301646

Bahar Ugurlu

Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Altes Rathaus Meifenheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
49,- EUR

Yin Yoga - Ruhe, Dehnung, Loslassen
Yin Yoga ist eine sanfte, meditative Form des Yoga, die
Kdrper und Geist in Einklang bringt. Durch ldnger ge-
haltene Positionen werden die tieferen Schichten des
Kdrpers - Faszien, Bindegewebe und Gelenke - gezielt

angesprochen. Die Ubungen férdern Beweglichkeit, Ent-

spannung und innere Ruhe. Auch Yoga-Anfanger*innen
sind herzlich willkommen. Bitte mitbringen: Sport-
kleidung, Gymnastikmatte, Wasserflasche.

301647

Manuela GiRler-Frank

Dienstag, 9:30-11:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x

Altes Rathaus Meienheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
97,50 EUR

Riickenfit - Riickenkraftigung
302601

Carmen Biihler

Montag, 18:45-19:45 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Festhalle Meienheim, Hauptstr. 31, Eingang Schulin-
nenhof

39,50 EUR

Riickenfit am Vormittag

Eine Stunde mit viel Spafl und Musik, die ein gezieltes
Ganzkorpertraining beinhaltet, das besonders auf die
Riicken- und Bauchmuskulatur abgestimmt ist. Am
Anfang der Stunde werden Ausdauer und Koordination
verbessert, bevor es dann zur Kréftigung der einzelnen

Muskelgruppen geht. Abgeschlossen wird die Trainings-

einheit mit Entspannungstibungen. Bitte mitbringen:
Sportkleidung, Gymnastikmatte, Wasserflasche.

302602

Bettina Kaltenbach

Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiBenheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
39,50 EUR

Wirbelsdulengymnastik am Vormittag
Die Wirbelsdulengymnastik ist ein effektives Riicken-
training. In 60 Minuten werden durch sanfte Ubungen
Gelenke mobilisiert, Muskulatur aufgebaut, die Pro-
duktion von Gelenkflissigkeit angeregt und die Beweg-
lichkeit verbessert. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.

302603

Sonja Géhringer

Donnerstag, 10:05-11:05 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Altes Rathaus Meienheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
49,50 EUR

Gymnastik auf dem Stuhl

Ein abwechslungsreiches, gelenkschonendes Bewe-
gungsprogramm im Sitzen. Der Stuhl dient als Trai-
ningsgerat und sichere Unterstiitzung. Mit gezielten
Ubungen werden Kraft, Beweglichkeit, Koordination
und Gleichgewicht gefordert. Besonders geeignet fiir
alle, die nicht mehr gut auf die Matte kommen und
dennoch aktiv bleiben mdchten. Bitte mitbringen: Gym-
nastikmatte.

302606

Sonja Géhringer

Donnerstag, 9:00-10:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiBenheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
49,50 EUR

Bauch-Beine-Po

In diesem Kurs steht gezieltes Training fir Bauch,

Beine und Po im Fokus - aber auch der Rest des Kdrpers
kommt nicht zu kurz! Mit abwechslungsreichen Ubungen
werden alle Muskelgruppen gestarkt, die Haltung ver-
bessert und die Ausdauer gesteigert. Das effektive
Workout ist fir alle geeignet, die ihre Fitness steigern
und etwas fiir ihre Figur tun mdchten, egal ob Ein-
steigerin oder Fortgeschrittener. Bitte mitbringen:
Sportkleidung, Gymnastikmatte, Wasserflasche.

302607

Stephanie Ziircher

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiBenheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
49,50 EUR

Power Stunde fiir Alle

Dieser Kurs ist fur alle offen — hier geht's zur Sache!

In der Power-Stunde erwartet Sie ein intensives Ganz-
kdrpertraining, das gezielt auf die Bedrfnisse ver-
schiedener Fitnesslevels zugeschnitten ist. Die Kurs-
leiterin kombiniert kraftvolle Ubungen mit Ausdauer-
und Mobilitatseinheiten - effektiv, fordernd und mo-
tivierend. Bitte mitbringen: Sportkleidung, Gymnas-
tikmatte, Wasserflasche.

302608

Stephanie Zircher

Montag, 19:30-20:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Altes Rathaus MeiBenheim, Rathausstr. 10, Biirgersaal
49,50 EUR
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VHS Ringsheim/Rust

KaiserstraBe 41

77933 Lahr/Schw.

Tel. 07821/918 0
vhsringsheim-rust@lahr.de

Vortrége | VHS unterwegs

USA - Hohepunkte der Siidstaaten Indonesien: Unterwegs mit Alpakas und Lamas -
Mit faszinierenden Bildern nimmt Heinrich Dixa die Unterwegs in Irian Jaya / Westpapua fiir GroB und Klein
Zuschauer mit auf eine Bilderreise durch Louisiana, Bertram Rueb nimmt die Zuschauer mit auf eine aben- Woher kommen eigentlich Lamas und Alpakas und was
Georgia, South Carolina, Tennessee und Florida. Be- teuerliche Reise zu den Ureinwohnern von Westpapua. sind die Unterschiede? Bei einer Wanderung durch
eindruckende Stadte wie New Orleans, Memphis und Wege durch Dschungel und Stimpfe, Balanceakte tber die idyllische Landschaft lernen wir die Tiere kennen:
Atlanta, endlose Strande und unberthrte Walder, den Baumstamme fiihren zu einem der letzten Wildnis- ihre Charaktereigenschaften, ihre Haltung und ihre Le-
mdchtigen Mississippi und die wilden Berge der Ap- gebiete der Erde mit Naturschonheiten und beeindru- bensweise.
palachen, die sich tiber 2.400 km entlang der Ostkiste ckenden Menschen. Eine unvergessliche Tour in fantas-
entlang ziehen. tischer Dschungellandschaft, begleitet von versierten 109706

Fihrern und Tragern. Heike Petsch
109701 Freitag, 9. Oktober 2026, 14:30-16:30 Uhr
Heinrich Dixa 109702 Treffpunkt: AlpaWaki, Ettenheimweiler, Am Kreuzbuck.
Sonntag, 11. Oktober 2026, 19:00 Uhr Bertram Rueb Die Hohlgasse berghoch der Beschilderung
Ringsheim, Birgerhaus, groRer Saal Sonntag, 22. November 2026, 19:00 Uhr AlpaWaKi" folgen.
5-EUR Ringsheim, Katholisches Pfarrhaus, Herrenstr. 11 32,50 EUR (Kinder ab 4 J. kostenpflichtig)

5,- EUR

Naturerlebnis TaubergieBen im
goldenen Oktober -

Bootsfahrt mit Wanderung

Theo Maurer, ein profunder Kenner des Gebiets, fiihrt
uns in eines der letzte Naturparadiese am Oberrhein.
Wir fahren mit dem Boot von Rheinhausen nach

Rust und wandern (ca. 1,5 Stunden) zurtick durch den
Rheinauenwald.

Zypern - Insel der Aphrodite 109707
Leistenbruch, Nabelbruch und Co. - Die Bilderreise fiihrt auf die wunderschéne Mittel- Theo Maurer
Wann muss operiert werden? meerinsel Zypern, die auch ,Insel der Aphrodite” Sonntag, 11. Oktober 2026, 8:45-13:00 Uhr
Leistenbruch, Gallensteine oder Divertikel gehéren zu genannt wird. Hohepunkte dieses abwechslungsreichen  Treffpunkt: 8:45 Uhr am Parkplatz WEIER in 79365
den héufigsten Erkrankungen im Bauchraum. Doch wann  Vortrags sind die geheimnisvollen Scheunendachkirchen ~ Rheinhausen, Ortsteil Oberhausen, Rheingasse
reichen Beobachtung und Medikamente aus - und wann im Troodosgebirge oder die antiken Graber in Paphos. 21,50 EUR
ist eine Operation sinnvoll? Chefarzt Dr. Werner Lin- Ausflige in den nordlichen Teil der Insel fiihren nach
demann erklart versténdlich, wie diese Erkrankungen Salamis, Famagusta und Nikosia.
entstehen, welche Beschwerden emnst genommen Besancon - die griine Stadt Frankreichs
werden sollten und welche modernen, schonenden Ope- 109703 Tagesfahrt
rationsverfahren heute zur Verfiigung stehen. Im An- Heinrich Dixa Besangon, einst Hauptstadt der Freigrafschaft Burgund,
schluss besteht Gelegenheit, Fragen zu stellen. Sonntag, 17. Januar 2027, 19:00 Uhr zahlt zu den griinsten Stadten Frankreichs. Als Stadt der
Ringsheim, Biirgerhaus, groRer Saal Kunst und Geschichte begeistert sie mit ihrem reichen
303701 5,- EUR Erbe und einzigartiger Architektur. Nach einer Stadt-
Dr. med. Werner Lindemann : fihrung besuchen wir die zum UNESCO-Welterbe ge-

Dienstag, 13. Oktober 2026, 19:00 Uhr
Ringsheim, Biirgerhaus, groer Saal

hérende Zitadelle. Anmeldung und Bezahlung erfolgt nur
tiber den Kulturkreis Ringsheim, E-Mail: heinrich@dixa.

Eintritt frei de. oder Tel. 078 22/896 761.
109708
Osteoporose Heinrich Dixa

Osteoporose zahlt zu den héufigsten Volkskrankheiten
und bleibt dennoch oft lange unbemerkt. Viele Be-
troffene erfahren erst nach einem Knochenbruch von
der Erkrankung. Doch wer ist besonders geféhrdet? Wie
lasst sich Osteoporose vorbeugen, friih erkennen und
wirksam behandeln? Dr. Arndt Becker informiert tiber
Ursachen, Risikofaktoren, moderne Diagnose- und The-
rapiemdglichkeiten und zeigt, wie sich die Knochenge-
sundheit bis ins hohe Alter erhalten I&sst. Im Anschluss
besteht Gelegenheit fir Fragen aus dem Publikum.

303702

Dr. Arndt Becker

Donnerstag, 12. November 2026, 19:00 Uhr
50 Rust, Altes Rathaus, Karl-Friedrichstr. 7

Eintritt frei

Sonntag, 11. Oktober 2026, 7:00-19:00 Uhr
Treffpunkt: Birgerhaus Ringsheim, Denkmalstr. 16.
115,- EUR (inkl. Bus, Fiihrungen)
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Natur

Kochen

Die Welt der Kréauter

In diesem Kurs wird altes Wissen und praktische An-
wendung (ber die unterschiedlichen Krauter vermittelt.
Bei jedem Termin wird jeweils eine Pflanze vorgestellt.

109712

Gerlinde Person

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

22. September/13. Oktober/10. November/
8. Dezember 2026

Ringsheim, Karl-Person-Schule

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Denksport

Frauen lernen Cego spielen zu viert und
zu dritt - filr Anféngerinnen

Cego ist ein traditionelles badisches Kartenspiel und
erfreut sich wieder zunehmender Beliebtheit. Lernen
Sie gemeinsam mit anderen Frauen die grundlegenden
Spielregeln und vertiefen ihr Cego-Wissen. Gleichzeitig
trainieren Sie Konzentration und Gedachtnis. Bitte
Cego-Spielkarten mitbringen. Der Kurs findet auch in
den Herbstferien statt.

200702

Edeltraut Maurer

Donnerstag, 19:00-22:00 Uhr

ab Donnerstag, 8. Oktober 2026, 4 x
Ringsheim, Biirgerhaus, Raum Albigny
Kostenfrei

Tanzen

Line Dance fiir Anfanger/innen mit
leichten Vorkenntnissen

Line Dance ist der richtige Kurs fiir alle Tanzbegeis-
terten. Wir lernen die Basics und tiben verschiedene
Choreographien, ganz nebenbei trainieren wir unsere
Beweglichkeit und unser Gehirn.

205705

Sonja Roth

Mittwoch, 9:30-11:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 7 x
Ringsheim, Biirgerhaus

42,-EUR

Entspannung — Bewegung

Achtsamkeit - Meditationsiibung im
Sitzen und Gehen

Im Workshop erhalten Sie eine kleine Einfihrung und werden
in der Achtsamkeitsiibung angeleitet. Jeder der Termine istin
sich abgeschlossen und kann separat besucht werden.

301702

Dieter Schleier

28.09./05.10./12.10./19.10. /02.11./09.11./ 16.11. /
2311./07.12./14.12.2026 / 11.01. /18.01. / 25.01.2027,
jeweils 18:30-19:30 Uhr

Ringsheim, Birgerhaus, Dachgeschoss

Kostenfrei (Anmeldung nicht erforderlich)

Yoga

301740

Petra Ambs

Freitag, 17:00-18:30 Uhr

ab Freitag, 4. Dezember 2026, 5 x
Ringsheim, Biirgerhaus, Dachgeschoss
29,50 EUR

Gymnastik fiir Senioren

Fit bleiben im Alter

Am 28.09./02.11./09.11. und 30.11. findet der Kurs nicht
statt. In den Herbstferien findet der Kurst statt.

302702

Isabella Linsin

Montag, 10:15-11:15 Uhr

ab Montag, 14. September 2026, 10 x
Ringsheim, Biirgerhaus, groRer Saal
39,50 EUR

Wirbelsdulengymnastik
Am 28.09./02.11./09.11. und 30.11. findet der Kurs nicht
statt. In den Herbstferien findet der Kurst statt.

302703

Isabella Linsin

Montag, 9:00-10:00 Uhr

ab Montag, 14. September 2026, 10 x
Ringsheim, Biirgerhaus, groRer Saal
39,50 EUR

Gymnastik fiir Manner (50plus)
Am 04.11. findet der Kurs nicht statt.

302705

Hermann Bucher

Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 12 x
Ringsheim, Birgerhaus

47,50 EUR

Riickenfit
Am 26.11. findet der Kurs nicht statt.

302706

Hildegard Weber

Donnerstag, 18:45-19:45 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 12 x
Ringsheim, Biirgerhaus, groBer Saal
47,50 EUR

Wirbelsdulengymnastik

302709

Irina Meier

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

Rust, Seniorenwohnanlage; Klosgarten, Hindenburgstr. 29
39,50 EUR

Zumba®
Am 02.11./09.11./30.11. u. 21.12. findet der Kurs nicht statt.

302711

Melanie Ediger

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 12 x
Ringsheim, Biirgerhaus, groRer Saal
47,50 EUR

Bitte zu allen Kochkursen mitbringen: 1-2 Geschirr-
tiicher, Schiirze und Vorratsbehalter. Die Natural-
kosten werden bar im Kurs abgerechnet.

Manner an den Herd - Hausmannskost
Wir bereiten drei typische, bodensténdige und tradi-

tionelle Gerichte, eben die Klassiker der sog. «Haus-

mannskost» zu. Dabei lernen wir, worauf es ankommt,
um ein perfektes Gelingen zu erhalten. Mit regionalen
Zutaten und handwerklichen Garmethoden entstehen
Gerichte, die jeder selbst problemlos zubereiten kann.

305701

Heinrich Dixa

Donnerstag, 15. Oktober 2026, 18:00-21:00 Uhr
Schule Rust, Kirchstr. 9, Lehrkiiche

19,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Backen wie die Profis

Unter der Anleitung eines Konditormeisters lernen die
Teilnehmer, wie man professionelles Hefegeback her-
stellt. Bitte mitbringen: Handriihrgerat (Knethaken),
Schiirze, Geschirrtlicher, geeignete Aufbewahrungsbe-
halter

305702

Hans-Dieter Busch

Freitag, 30. Oktober 2026, 18:00 - 21:00 Uhr
Rust, Lehmann Kiichen, Tullastr. 2

25,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Naturalkosten)

Tex-Mex-Kiiche

Tex-Mex verbindet die wiirzigen Aromen Mexikos mit
den herzhaften Einfliissen der texanischen Kiiche zu
einem unverwechselbaren Geschmackserlebnis. Wir be-
reiten beliebte Klassiker mit frischen Zutaten, kraftigen
Gewiirzen und authentischen Rezepten zu. Abwechs-
lungsreiche Gerichte, die von feuriger Schéarfe bis zu raf-
finiertem Comfort Food reichen - unkompliziert, gesellig
und voller Genuss.

305703

Damyan Mihov

Samstag, 7. November 2026, 10:00-14:00 Uhr
Rust, Lehmann Kiichen, Tullastr. 2

30,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Platzchen backen: effektiv und kreativ
Jede Person bringt einen Teig (am besten die doppelte
oder dreifache Menge) mit und backt die Sorte
Platzchen, die sie am besten kann. Dazu gibt es neue
Rezepte, Erfahrungen und Tipps und am Schluss haben
wir eine gefiillte Dose mit den unterschiedlichsten
Sorten. Bitte mitbringen: GroRe Gebéckdose, zwei- oder
dreifache Menge Teig, 2 Geschirrtticher, Schiirze.

305705

Margrit Munz

Donnerstag, 19. November 2026, 18:30-20:45 Uhr
Schule Rust, Kirchstr. 9, Lehrkiiche

15,- EUR
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Sprachen

Junge VHS

Spanisch fiir Interessierte mit
Vorkenntnissen (A1/A2)

422701

Carla Louis

Donnerstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 14 x
Ringsheim, Karl-Person-Schule
102,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Rangerworkshop

Tag des Apfels fiir kleine Entdecker (6-12 J.)
Heute besuchen wir das Streuobstmuseum und haben
Spal beim Erforschen der Streuobstwiese.

Wo wachsen die Apfel und warum sind sie so be-
sonders? Aus den gesammelten Apfeln machen wir
unseren eigenen, superleckeren Apfelsaft. Anmeldung
und Bezahlung nur beim Naturzentrum.

Tel.: 07822/864536,

E-Mail: info@naturzentrum-rheinauen.de)

109720

Naturzentrum Rheinauen

Donnerstag, 1. Oktober 2026, 14:30-17:00 Uhr
Rust, Naturzentrum Rheinauen, Allmendweg 5
5,- EUR

Rangerworkshop

Winter-Abenteuer fiir Kinder (6-12 J.)

Einen Tag vor Heiligabend wollen wir uns bei Spielen
und einer kleinen Winterwanderung auspowern. An-
schlieBend gibt's gemiitliches Aufwarmen am La-
gerfeuer mit einem leckeren Weihnachtspunsch. An-
meldung und Bezahlung nur beim Naturzentrum.
Tel.: 07822/864538,

E-Mail: info@naturzentrum-rheinauen.de

109721

Naturzentrum Rheinauen

Mittwoch, 23. Dezember 2026, 10:00-12:30 Uhr
Rust, Naturzentrum Rheinauen, Allmendweg 5
5,- EUR

Bild- und Fotonachweise

Doris Adler: S. 48 Mitte

Amtsgericht Lahr: S. 8 unten

Wolfgang Bahr: S. 10 links unten

Braxart: S. 8 rechts

Peter Bauer: S. 15 rechts

Ronald Buck: S. 1,3

Bundesstiftung Aufarbeitung: S. 8 links
Luana De Camargo Schuster: S. 27 Mitte oben
Heinrich Dixa: S. 50 links, 50 Mitte unten
Ulrike Fretter: S. 16 rechts

Daniela Friedemann: S. 33 rechts unten
Gemeinde Friesenheim: S. 39 oben
Gemeinde Kappel-Grafenhausen: S. 43 oben
Gemeinde Kippenheim: S. 45 oben
Gemeinde MeiBenheim: S. 48 oben
Gemeinde Ringsheim: S. 50 oben

Gemeinde Schwanau: S. 53 oben

Carola Goetsch: S. 33 links unten

Oliver Gutknecht: S. 56 Mitte

Ewald Hall: S. 10 links oben

Ulrike Harter: S. 33 rechts Mitte, 38, 40
Bernd Himmelsbach: S. 15 Mitte unten
Susanne Hofmann: S. 15 Mitte oben

iStock: U1,S. 3, 4,5, 6,7 oben, 13 oben, 18, 24 oben, 25,

28 oben, 32, 45, 52

Dorte Janzen: S. 7 Mitte unten

Zlatka Kiryakova: S. 56 rechts

Gabriele Melcher: S. 44 rechts

Pixabay: S. 8 Mitte oben, 11, 12, 14 links, 16 links, 19,
20, 28 unten, 29, 30, 39 Mitte, 46 Mitte, 48 unten, 55
links Mitte

privat: S. 10 rechts, 14 rechts, 17, 43 Mitte,

Elke Rasener-Siefert: S. 46 rechts

Gunther Rentschler: S. 48 links, 53 Mitte

rhofoto: S. 14 Mitte

Bertram Rueb: S. 50 Mitte

Thomas Sattler: S. 33 links Mitte

Carmen Schachtele: S. 43 rechts

Stefan Schiff: S. 33 Mitte

Philine Schweikert: S. 26, 27 Mitte unten

Birsen Sen-Acigoz: S. 27 rechts

Lena Siefert und Natalie Hammann: S. 44

Gerhard Silberer: S. 39 links

Stadt Achern: S. 13 links

Stadt Ettenheim: S. 33 oben

Stadt Mahlberg: S. 46 oben

Stadtarchiv Lahr, Dieterle Bestand: S. 7 Mitte oben
Stadtmuseum Lahr: S. 13 rechts

Helmut Stingl: S. 13 Mitte

SWR: S. 47 unten

Angela Tacke: S. 10 Mitte

Bernd Tacke: S. 53 links

Universitat Tbingen: S. 7 rechts

US National Archives and Records Administration: S.
7 links

VHS Lahr: S. 24 unten

Sena Vdgele: S. 55 unten

Manuel Wenski: S. 55 oben
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Vortrége — Filme

VHS Schwanau

Sabine Doufrain

Ahornweg 2

77963 Schwanau

Tel. 07824 /58 48 25
vhs-schwanau@lahr.de

Tanzen — N&hen

Hundekommunikation richtig deuten
Vortrag

Hunde kommunizieren sténdig iiber Kérper, Mimik,
Haltung und Verhalten - doch viele Signale werden
falsch gedeutet. Typische Irrtimer: ,wedelnder
Schwanz = Freude” oder ,Zahne zeigen = bise”. Der
Vortrag richtet sich an Hundehalter, Tierfreunde,
Nachbarn oder Menschen, die im Alltag Hunden be-
gegnen wie Lieferdiensten. Gute Kommunikation
beginnt mit Verstehen.

106805

Inga Dingeldein

Mittwoch, 7. Oktober 2026, 19:00 Uhr
Biirgersaal Ottenheim, Jégerstr. 3

5,- EUR (Anmeldung erforderlich)

Masuren - Filmvortrag

Der neue Film von Bernd Tacke fiihrt die Zuschauer nach
Polen in die Masuren, eine Wald- und Seenlandschaft in
der friiheren Provinz Ostpreuen. Ausgehend von Mi-
kolajki, dem friiheren Nikolaiken, fiihrt die Reise in die
einzigartige Natur- und Kulturlandschaft mit iiber 3.000
Seen, Flissen und Waldern sowie in historische Stadte
und masurische Dorfer.

109801

Bernd Tacke

Mittwoch, 21. Oktober 2026, 19:00 Uhr
Biirgersaal Ottenheim, Jégerstr. 3

5,- EUR (Anmeldung erwiinscht)

Das Baltikum - Litauen, Lettland, Estland
Filmvortrag

In Litauen, Lettland und Estland treffen unberihrte
Natur, Geschichte und Kultur aufeinander. Men-
schenleere Landschaften, historische Stadte wie
Vilnius, Riga und Tallinn, Tartu mit einer alten Universitat
und Spuren deutscher Vergangenheit pragen das Bild.
Gunther Rentschler zeigt in seiner Dokumentation die
Region in beeindruckenden Filmaufnahmen.

109802

Giinther Rentschler

Mittwoch, 4. November 2026, 19:00 Uhr
Biirgersaal Ottenheim, Jagerstr. 3

5,- EUR (Anmeldung erwiinscht)

r :

Tiere

Das Hunde-Einmaleins — Kurs mit Hund
In diesem Kurs legen wir gemeinsam den Grundstein fir
eine klare, faire und alltagstaugliche Hundeerziehung.
Ziel ist es, die Orientierung lhres Hundes am Menschen
zu stérken und ein vertrauensvolles Miteinander auf-
zubauen. Im Kurs wird praxisnahes Wissen mit alltags-
tauglichen Ubungen vermittelt, die Sie direkt umsetzen
konnen. Bitte bringen Sie Ihren Hund mit. Der Kurs findet
auch in den Herbstferien statt.

106806

Inga Dingeldein

Samstag, 14:30-15:30 Uhr

ab Samstag, 17. Oktober 2026, 6 x
Hundeplatz Nonnenweier, Poststr. 44
39,-EUR

Line Dance

205801

Sonja Roth

Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle, Schulstr. 9
39,50 EUR

205802

Sonja Roth

Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle, Schulstr. 9
39,50 EUR

Kreatives Nahen fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

In diesem Néahkurs lernen Anfanger/innen die Grundbe-
griffe des N&hens und fertigen einfache Teile wie Rock
oder Hose. Fortgeschrittene kdnnen ihre Kenntnisse ver-
tiefen. Unter fachkundiger Anleitung tiben Sie Stoff- und
Schnittauswahl, Kopieren eines Schnittes, Zuschneiden,
Nahtechniken und fertigen Kleidungsstiicke nach
eigener Wahl. Einfache Vorkenntnisse sind von Vorteil.
Bitte mitbringen: Ndhmaschine, Stoff und Schnitt, N&h-
zubehdr, Bleistift, Makband.

209803

Elena Kundik

Donnerstag, 18:00-21:00 Uhr

22. Oktober / 5. November / 12. November /

19. November 2026
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Handarbeitsraum
78,- EUR

Entspannung

Sanftes Yoga fiir den Riicken

301841

Ursula Asimus

Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 10 x
Ortsverwaltung Ottenheim, Rathausstr. 1
58,50 EUR
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Franzosisch

Hatha-Yoga

301842

Silvia Siegenfiihr

Dienstag, 18:20-19:35 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 10 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
55,50 EUR

301843

Silvia Siegenfiihr

Dienstag, 19:45-21:00 Uhr

ab Dienstag, 6. Oktober 2026, 10 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
55,50 EUR

Hatha-Yoga auf dem Stuhl
301847

Nicole Seubert

Montag, 10:00-11:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Ortsverwaltung Ottenheim, Rathausstr. 1
58,50 EUR

Bewegung

Pilates

Einfiihrung

302803

Valentina Manukanc

Freitag, 10:35-11:35 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 12 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
4750 EUR

Mittelstufe

302802

Valentina Manukanc

Freitag, 9:30-10:30 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 12 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
4750 EUR

Fortgeschrittene

302801

Valentina Manukanc

Freitag, 8:25-9:25 Uhr

ab Freitag, 2. Oktober 2026, 12 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
4750 EUR

Fitnessgymnastik

Ein individuelles Belastungsprogramm fiir eine gute
Korperhaltung, Ausdauer, Kréftigung, Dehnung und
Entspannung. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnas-
tikmatte.

302811

Irina Meier

Montag, 9:00-10:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
49,50 EUR

Body Shape - Ganzkdrpertraining

302812

Katja Stengg

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x
Elzhalle Wittenweier, Elzstr. 2

39,50 EUR

Wirbelsdulengymnastik

302850

Martin Rinkenauer

Dienstag, 18:00-19:00 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Schule Nonnenweier

39,50 EUR

302851

Martin Rinkenauer

Dienstag, 19:10-20:10 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Schule Nonnenweier

39,50 EUR

302852

Irina Meier

Mittwoch, 17:45-18:45 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Schule Nonnenweier

39,50 EUR

302853

Irina Meier

Mittwoch, 18:50-19:50 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x
Schule Nonnenweier

39,50 EUR

Kochen

Franzosisch A2.2 - 11. Semester
Ony val A2 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 6.

408801

Marie-Christine Drouot

Montag, 9:00-10:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 12 x
Ortsverwaltung Ottenheim, Rathausstr. 1
117,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Franzosisch B1.2 - 19. Semester
Onyval B1 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 6.

408802

Marie-Christine Drouot

Montag, 10:45-12:15 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 12 x
Ortsverwaltung Ottenheim, Rathausstr. 1
117.- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Junge VHS

Dein Néh-Abenteuer: Vom alten Hemd
zum coolen Kuschelkissen! (8-12 J.)

In diesem Kurs lernst du, wie man eine Nahmaschine
zahmt und dabei etwas Tolles erschafft! Wir ver-
wandeln ein altes Hemd von Papa (oder Opa) in ein
stylisches Kissen. Knopfe sind schon dran - wir nutzen
sie einfach als Verschluss! Das ist nicht nur nachhaltig
(,Upcycling”), sondern sieht auch Profi-maRig aus. Bitte
mitbringen: Nahmaschine, altes Hemd mit Knépfen,
Schere, Faden, MaRband.

209810

Elena Kundik

Samstag, 17. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr
Samstag, 24. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule, Handarbeitsraum
39,- EUR

Italienische Kiiche

In diesem Kochkurs lernen Sie, wie Sie mit wenig
Aufwand ein italienisches drei-Génge-Menii zaubern
konnen. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, ge-
eignete Aufbewahrungsbehalter. Naturalkosten bitte
bar am Kurstermin entrichten.

305802

Giovanni D" Alia

Freitag, 23. Oktober 2026, 18:00-21:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

19,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Wir backen unsere Brotchen selbst -
Grundkurs

Backen mit Hefe ist nicht schwer. Wir backen einfaches
Laugengebéck und Vollkornbrétchen. Sie erfahren,
welche Mehle sich zum Backen eignen und welches
Zubehdr tatsachlich notwendig ist. Bitte mitbringen:
Schiirze, Geschirrtiicher, Teigkarte, Getrank, geeignete
Aufbewahrungsbehalter. Naturalkosten bitte bar am
Kurstermin entrichten.

305805

Thorsten Brandt

Freitag, 16. Oktober 2026, 18:00-21:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche
16,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Naturalkosten)

Platzchenduft und Zuckerguss
Weihnachtsbackerei fiir Kinder (7-11 J.)

Wir backen zusammen Platzchen und anderes weih-
nachtliches Geback. Ein Nachmittag voller Spaf, Weih-
nachtsduft und Vorfreude. Bitte mitbringen: Schiirze,
Geschirrtiicher, geeignete Aufbewahrungsbehélter.
Naturalkosten bitte bar am Kurstermin entrichten.

305803

Thorsten Brandt

Samstag, 28. November 2026, 14:00-17:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

16,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Naturalkosten)

305804

Thorsten Brandt

Samstag, 5. Dezember 2026, 14:00-17:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

16,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Naturalkosten)
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VHS Seelbach/Schuttertal
Zlatka Kiryakova und Damyan Mihov

Rehbergblick 6
77960 Seelbach

Tel. 07823 /209 61 76
vhs-seelbachschuttertal@lahr.de

Vortrag Tanzen

Was sollte ich wissen, bevor ich mit Line Dance fiir Anfanger/innen ohne Sanftes Hatha-Yoga am Morgen
dem Imkern anfange Vorkenntnisse (A1)

Haben Sie schon dariiber nachgedacht, mit dem Imkern 301943

zu beginnen - wissen aber noch nicht, was Sie wirklich 205918 Sybille Schabla

erwartet? In diesem Vortrag bekommen Sie einen
Uberblick dariber, was das Imkerhandwerk ausmacht.
Wir zeigen Ihnen, welche Anschaffungen notwendig
sind und sprechen rechtliche Aspekte an. Wie lassen
sich Fehlkdufe vermeiden?

109905

Michael Erb

Donnerstag, 14. Januar 2027, 18:00 Uhr

Seelbach, Schulzentrum Geroldseckerstr. 10a, Foyer
5,- EUR (Anmeldung erforderlich)

N.L‘”i o e N

Kreativitat

Holzuhr mit Schwarzwaldmotiven

Ein Stiick Heimat selber anfertigen kénnen Sie in diesem
Kurs. Fr die eigenen vier Wande oder als Geschenk.
Wir bauen eine Holzuhr mit Schwarzwaldmotiven,
wobei hochwertige Materialien zum Einsatz kommen,
die viele individuelle Mdglichkeiten bieten. Material-
kosten bitte bar vor Ort entrichten.

210903

Sena Vogele

Samstag, 14. November 2026, 13:00-17:00 Uhr
Seelbach, Schulzentrum, Geroldsecker Str. 10a,
Werkraum

26,- EUR (zzgl. ab ca. 20,- EUR Materialkosten nach
Verbrauch)

210904

Sena Vogele

Samstag, 30. Januar 2027, 13:00-17:00 Uhr
Seelbach, Schulzentrum, Geroldseckerstr. 10a

26,- EUR (zzgl. ab ca. 20,- EUR Materialkosten nach
Verbrauch)

Jasmin Zehnle

Dienstag, 17:30-18:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 12 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
48,- EUR

Line Dance fiir Anfénger/innen mit
Vorkenntnissen (A2)
Am 23.11. und 21.12.2026 findet kein Unterricht statt.

205917

Jasmin Zehnle

Montag, 17:15-18:15 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 12 x
Seelbach, Schulzentrum, Geroldsecker Str. 10a,
Turnhalle, Gymnastikraum

48,- EUR

Line Dance fiir Fortgeschrittene (F1)
Am 23.11. und 21.12.2026 findet kein Unterricht statt.

205920

Jasmin Zehnle

Montag, 18:20-19:50 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 12 x
Seelbach, Schulzentrum, Geroldsecker Str. 10a,
Turnhalle, Gymnastikraum

71,50 EUR

Entspannung — Bewegung

Mittwoch, 9:30-11:00 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
73,-EUR

Sanftes Yoga fiir den Riicken

Die Heilwirkung des Yoga erstreckt sich auf Korper,
Geist und Seele. Durch sanftes Yoga werden wir mit
einfachen Asanas den Riicken, seine Muskulatur und
Bénder starken und geschmeidig halten. Riicken-
beschwerden kann vorgebeugt werden. Eine kleine
Einfiihrung in Meditation, Atemiibungen und Tiefen-
Entspannung runden die Ubungsstunden ab. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte.

301944

Sybille Schabla

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 29. September 2026, 10 x
Grundschule Dérlinbach, Oberdorf
97,50 EUR

Figur-Fitness

302903

Viktoria Maier

Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 30. September 2026, 10 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
49,50 EUR

Yoga fiir Anfanger

301941

Snjezana Novak

Dienstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Dienstag, 15. September 2026, 10 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
58,50 EUR

Yoga fiir Anfanger

301942

Snjezana Novak

Mittwoch, 19:45-21:15 Uhr

ab Mittwoch, 16. September 2026, 10 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
58,50 EUR

Riickenfit - Riickenkréftigung
302906

Marianne Kuhn

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
49,50 EUR

302907

Marianne Kuhn

Montag, 19:30-20:30 Uhr

ab Montag, 28. September 2026, 10 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
49,50 EUR

Fit fiir den Alltag - Ganzkdrpertraining

302908

Viktoria Maier

Donnerstag, 8:30-9:30 Uhr

ab Donnerstag, 1. Oktober 2026, 12 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg 3
59,50 EUR
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Kochen

Junge VHS

Bitte zu allen Kochkursen mitbringen: 1-2 Geschirr-
tiicher, Schiirze und Vorratsbehlter. Die Natural-
kosten werden bar im Kurs abgerechnet.

Mexikanische Kiiche

In der mexikanischen Kiiche werden viele Krauter,
Gewdrze und Chili verwendet, um die leckeren Spezia-
litdten zu wiirzen. Dartiber hinaus sind Mais und Bohnen
wichtige Zutaten bei vielen mexikanischen Gerichten.
Wir kochen ein in Mexiko sehr beliebtes Gericht: En-
chiladas. Dazu wird Guacamole zubereitet- sie ist mehr
als nur ein Dip — sie ist ein Stiick mexikanische Kultur,
ein vielseitiger Begleiter in der Kiiche und ein echter
Genuss.

305901

Damyan Mihov

Samstag, 17. Oktober 2026, 10:00-14:00 Uhr

Seelbach, Schulzentrum, Lehrkiiche, Geroldseckerstr. 10a
30,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Sushi - Essen als Kunst, Tradition und
Asthetik

In diesem Kurs gibt es Einblicke in die Welt der Sushi-
Zubereitung. Ob es nun Traditionelles oder die ausge-
fallenen Inside Out Rollen sind. Im Kurs wird gezeigt,
worauf man beim japanischen Reis achten sollte, damit
ein meisterhaftes Sushi gelingt.

305902

Damyan Mihov

Samstag, 24. Oktober 2026, 10:00-14:00 Uhr

Seelbach, Schulzentrum, Lehrkiiche, Geroldseckerstr. 10a
30,- EUR (zzgl. ca. 25,- EUR Naturalkosten)

Orientalische Vorspeisen - schnell und
lecker

Tauchen Sie ein in die vielfaltige Kiiche des Orients und
lernen Sie die Zubereitung ausgewahlter Vorspeisen-
Mezze- kennen. Gemeinsam kochen wir Kashke Kadu
(Ktirbis mit Joghurt und Minze), Mirza Ghasemi (gerau-
cherte Auberginen mit Tomaten und Ei), den frischen
Brotsalat Fattoush, die wiirzige Paprika-Walnuss-Paste
Muhammara sowie Kusalak Manti, gefiillte Teigtaschen
nach traditioneller Art.

305903

Mansoureh Saghaei Lighvan

Samstag, 7. November 2026, 10:00-14:00 Uhr
Seelbach, Schulzentrum, Lehrkiiche, Geroldseckerstr. 10a
30,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten)

Starke Kinder - spielerisches
Entspannungstraining

In diesem Kurs lernen Kinder auf spielerische und
kreative Weise verschiedene Entspannungs- und Acht-
samkeitsiibungen kennen. Durch Fantasiereisen, Atem-
tibungen, Bewegung, kleine Spiele und bewusste Ru-
hepausen entdecken die Kinder, wie sie zur Ruhe finden
und ihre Gefiihle besser wahrnehmen kdnnen. Der Kurs
richtet sich an Kinder im Grundschulalter. Bitte mit-
bringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Trinken.

301947

Lea Jéager

Freitag, 16:00-17:00 Uhr

ab Freitag, 16. Oktober 2026, 8 x
Grundschule Dorlinbach, Oberdorf
52,- EUR

Zaubern fiir Anfénger (ab9J.)

Du wolltest schon immer wissen, wie man Bélle ver-
schwinden lassen kann? Und wie der Klassiker der
Zauberei, das berihmte Becherspiel funktioniert? Au-

Rerdem erlernst du einen Kartentrick. Dein eigenes Zau-

bermaterial erhéltst du im Kurs. Materialkosten bitte
bar entrichten.

204903

Oliver Gutknecht

Samstag, 17. Oktober 2026, 10:00-13:00 Uhr

Seelbach, Schulzentrum, Zeichensaal, Geroldseckerstr. 10a
19,50 EUR (zzgl. 10,- EUR Materialkosten)

Weihnachtsbéckerei fiir Kinder (ab 6 J.)
Platzchen backen gehort zu Weihnachten wie Tan-
nenbaum, Kerzen, Geschenke. Wir werden gemeinsam
unterschiedliche und vor allem leckere Platzchen backen
und verzieren. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirr-
tiicher, geeignete Aufbewahrungsbehélter
Naturalkosten bitte bar am Kurstermin entrichten.

305941

Zlatka Kiryakova

Freitag, 20. November 2026, 14:00-17:00 Uhr

Seelbach, Schulzentrum, Lehrkiiche, Geroldseckerstr. 10a
25,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Naturalkosten)
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Einstufung Deutschkentnisse

Schitzen Sie sich selbst ein !*
Was mdchte ich am Ende des Kurses kénnen, welche Stufe (A1-C2) mochte ich erreichen?
Bitte beachten: Bevor Sie sich fiir einen Sprachtest anmelden, ist es ratsam einen Einstufungstest durchzufihren.
Diesen Test finden Sie online auf der Homepage der VHS Lahr unter Service.
Gerne beraten wir Sie auch personlich unter Tel. 07821/918-0.

Sprechen

Ich kann einfache Séatze bilden und
mich auf einfache Art verstandlich
machen, wenn der Gesprachspart-
ner mir dabei hilft.

Ich kann mit einfachen S&tzen z.B.
meine Familie oder meine Arbeit
beschreiben.

Ich kann kurze Gesprache tiber
vertraute Dinge fiihren, kann
aber selbst kein Gespréch in
Gang halten.

Ich kann an Gesprachen tiber
vertraute Themen teilnehmen wie
Alltag, Arbeit, Freizeit.

Ich kann in einfachen Satzen
zusammenhangend sprechen, Mei-
nungen ausdriicken, Erklarungen
geben etc.

Ich kann mich so spontan und
fliissig verstandigen, dass ein Ge-
sprach mit einem Muttersprachler
recht gut moglich ist.

Ich kann bei vertrauten Themen
mitdiskutieren und meine Ansich-
ten vertreten.

Ich kann mich spontan und flieRend
ausdriicken, ohne 6fter nach
Worten suchen zu miissen.

Ich kann tiber komplexe Sachver-
halte reden und meine Gedanken
differenziert ausdriicken.

Ich kann mich miihelos an allen
Gesprachen und Diskussionen
beteiligen.

Ich spreche flieRend und kann
auch feinere Bedeutungsnuancen
ausdriicken.

Ich kann ganz einfache Satze ver-
stehen, wenn langsam gesprochen
wird.

Ich kann einzelne Séatze tiber
alltagliche Dinge verstehen.

Ich verstehe das Wesentliche von
kurzen Mitteilungen.

Bei Reden (ber vertraute Dinge
(Alltag, Arbeit etc.) kann ich die
Hauptpunkte verstehen,

wenn langsam und deutlich
gesprochen wird.

Ich kann langere Redebeitrage
verstehen und komplexen
Argumentationen folgen.

Ich verstehe im Fernsehen Repor-
tagen und Filme, wenn Standard-
sprache gesprochen wird.

Ich kann langen Redebeitragen
folgen, auch wenn diese nicht klar
strukturiert sind.

Ich kann ohne allzu groRe Miihe
Fernsehsendungen und Filme
verfolgen.

Ich habe keinerlei Schwierigkeiten
beim Verstehen, auch wenn schnell
gesprochen wird.

Nur bei besonderen Akzenten
brauche ich etwas Gewdhnungs-
zeit.

Ich kann kurze einfache Texte
tiber Alltagsdinge verstehen, z.B.
Prospekte, einfache Briefe.

Ich verstehe Texte, in denen
gebrauchliche Alltags- und Berufs-
sprache vorkommt.

Ich kann Artikel iber Probleme der
Gegenwart und literarische Texte
verstehen.

Ich kann lange komplexe Sachtexte
und literarische Texte verstehen
und dabei auch Stilunterschiede
erkennen.

Ich kann praktisch alles miihelos
lesen, auch wenn die Themen
abstrakt und komplex sind.

* nach dem "Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen" fiir Sprachen.

Schreiben

Ich kann eine einfache kurze Post-
karte schreiben und mich im Hotel
in ein Formular eintragen

Ich kann kurze einfache
Mitteilungen schreiben.

Ich kann einen personlichen
Brief schreiben, z.B. um mich zu
bedanken.

Ich kann tiber vertraute Themen
einfache, zusammenhangende
Texte schreiben.

Ich kann in Briefen dber Erfahrun-
gen und Eindriicke berichten.

Ich kann tiber Themen, die mich
interessieren, klar und detailliert
schreiben.

Ich kann dabei Argumente und
Gegenargumente darlegen.

Ich kann mich ohne gréRere Miihe
iiber komplexe Themen strukturiert
und differenziert ausdrticken und
dabei den Stil wahlen, der fir den
jeweiligen Leser angemessen ist.

Ich kann flissig, differenziert und
stilistisch dem jeweiligen Zweck
angemessen schreiben.

Ich kann Fachtexte und
literarische Werke zusammen-
fassen und besprechen.
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DU STEHST AUF ACTION?

Bei uns warten spannende T
Ausbildungs- und Studienplitze auf dich!

MITTELBADEN

Engagiert fiir euch!

Bei der Sparkasse Offenburg/Ortenau gehért die gesellschaftliche
Verantwortung genauso dazu wie das Girokonto oder die Bau-
finanzierung. Das ist der Grund, warum es uns so wichtig ist, die
Vereine in der Region und damit auch die vielen ehrenamtlichen
Helfer zu férdern.

Weitere Infos zu unserem
Engagement: sparkasse-saugut.de

El 4-:._ ':'i

Weil’'s um mehr als Geld geht.

WI r #Sa ug ut N Offerslgj:lg(;igiteenau
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