


Regionale Nähe.

voba-ermstal-alb.de

Nähe heißt für uns nicht nur da zu sein, 
sondern füreinander da zu sein. 
 
Weil wir tief in der Region verwurzelt sind,
kennen wir die Ziele und Wünsche unserer 
Mitglieder und Kunden.
 
So können wir besonders gut, authentisch 
und auf Augenhöhe beraten und mit unserer 
Erfahrung dabei unterstützen, Ihre Vorhaben 
zu verwirklichen.
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Bildung für alle!
Ermäßigungen auf einen Blick

► 25% Rabatt für Schülerinnen, Studentinnen, Auszubildende, 
 Au-Pairs bis 27 Jahre, FSJlerinnen, BFDlerinnen

► 50% Rabatt der Kursgebühr für das zweite und jedes weitere 
 Geschwisterkind in den Kursen der jungen vhs. 

► 50% Rabatt für Bezieherinnen von Arbeitslosengeld II / Sozialhilfe
 und Asylsuchende
 
► 75% Rabatt für Bezieherinnen von Arbeitslosengeld II / Sozialhilfe und 
 Asylsuchende bei Vorlage der Metzingen Card (im Bürgerbüro der  
 Stadt Metzingen zu beantragen). Dabei werden 51 € Guthaben der 
 Metzingen Card verrechnet. Bei weiteren Buchungen im Semester  
 werden 50% Ermäßigung gegeben.

► Bis zu 50% Rabatt für ESF-Fachkursförderung (unterstützt durch das
 Ministerium für Wirtschaft, Arbeit und Wohnungsbau Baden-Würt- 
 temberg). Mehr dazu Seite 70.

► 51 EUR und alle folgenden Buchungen 50% Rabatt mit der Metzingen
 Card

In begründeten sozialen Härtefällen kann auf Antrag eine Ermäßigung 
gewährt werden. Bitte fragen Sie uns!

Bitte beachten Sie: Von Ermäßigungen ausgenommen sind Veranstal-
tungen der Jungen vhs, Exkursionen, Vorträge, Lesungen, Studienreisen, 
Integrationskurse sowie Prüfungsgebühren und Kosten für Unterrichts- 
und Verbrauchsmaterialien (siehe auch unsere AGB auf S. 89)

Unsere Öffnungszeiten der Geschäftsstelle sind: 
Montag - Freitag 10:00 - 12:30 Uhr 
Mittwoch und Donnerstag Nachmittag 14:00 - 17:00 Uhr

Sehr geehrte Damen, sehr geehrte Herren,  
sehr geehrte vhs-Teilnehmerinnen,  
sehr geehrte vhs-Teilnehmer,

dieses Semester steht das vhs-Programm ganz im Zeichen 
der Nachha l t igke i t .  

Mir persönlich liegt der Kli-
maschutz sehr am Herzen, 
denn: Wir alle spüren die 
Auswirkungen des Klima-
wandels schon jetzt am 
eigenen Leib.  
Milde Winter und Tempe-
raturrekorde im Sommer 
sowie starke Gewitter, die 
teilweise schlimme Überflu-
tungen verursachen, sind 
nur drei Symptome davon. 
Umso wichtiger ist es, dass 
wir alle unseren Teil zum 
Klimaschutz beitragen.  
 

Die Angebote der vhs bieten hier eine wichtige Anlaufstelle, 
um mehr über nachhaltiges Leben und Wirken zu lernen.  
 
Ich lade Sie herzlich ein, sich bei spannenden Vorträgen und 
informativen Kursen zum Thema Nachhaltigkeit weiterzu-
bilden. Speziell die niederschwelligen Angebote, wie zum 
Beispiel die „Müllsammelaktion“ der Mitarbeitenden der vhs 
oder ein Second-Hand-Kleiderbasar, sind tolle Aktionen, die 
zum Nachdenken anregen.

Viel Spaß mit dem Programm und eine erfolgreiche Weiter-
bildung wünscht Ihnen

Ihre

Carmen Haberstroh
Oberbürgermeisterin Metzingen

* Das Zertifikat wurde vom unabhängigen Institut QUACERT verliehen.  
AZAV (Akkreditierungs- und Zulassungsverordnung-Arbeitsfördermittel) bedeutet, dass die 
vhs Metzingen-Ermstal Kurse für das BaMF (Bundesamt für Migration und Flüchtlinge) und die 
Arbeitsverwaltung des Bundes zum Wiedereinstieg in den Arbeitsmarkt durchführen darf.  
Die zertifizierten Kurse sind im Programmheft gekennzeichnet.
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Oliver Beck
Leitung 
Fachbereichsleitung Integrationskurse, 
Forum, Ehrenamtsakademie 
oliver.beck@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-14

Sylvia Krieg
Leitungssekretariat, Fachbereichsverwal-
tung Gesundheit, Kreativ und Forum 
sylvia.krieg@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-11

Alexandra Penazzi
Verwaltungsleitung, stellvertr. Leitung  
Verwaltung und Finanzen,Controlling 
alexandra.penazzi@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-15

Simone Schwickert
Fachbereichsleitung Beruf/EDV, junge vhs, 
Kreativ, Schulabschlüsse, Auftragsservice 
simone.schwickert@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-16

Heike Olenczyn
Teamleitung Fachbereich Integrationskurse, 
Öffentlichkeitsarbeit und Projekte 
heike.olenczyn@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-23 

Sigrid Kuyucu
Anmeldung, Fachbereichsverwaltung 
Integrationskurse und junge vhs 
sigrid.kuyucu@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-21

Stefanie Memedov
Fachbereichsverwaltung Integrationskurse 
und Sprachen 
stefanie.memedov@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-17

Bojana Radunkovic
Buchhaltung
bojana.radunkovic@vhs-metzingen.de
Tel. 07123 9293-12

Katrin Schmidt
Fachbereichsleitung Sprachen, Gesund-
heit, Zielgruppe Senioren 
katrin.schmidt@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-13 
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Stefanie Memedov
Außenstellenleitung in Riederich 
Tel. 07123 9293-24 
riederich@vhs-metzingen.de 
Telefonische Sprechzeiten: 
Di 14:00 - 15:00 Uhr 
Do 14:00 - 15:00 Uhr 

Amelie Bauder
Außenstellenleitung in Grafenberg 
Tel. 07123 9293-25 
grafenberg@vhs-metzingen.de 
Telefonische Sprechzeiten: 
Mo 16:00 - 17:00 Uhr 
Mi 17:00 - 18:00 Uhr 

Beate Osswald
Anmeldung, Fachbereichsverwaltung  
Beruf, Schulabschlüsse & Auftragsservice 
beate.osswald@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-18

Birgit Wirausky
Anmeldung, Integrationskurse,  
birgit.wirausky@vhs-metzingen.de 
07123 9293-0

Sandra Bruch
Anmeldung 
sandra.bruch@vhs-metzingen.de 
Tel. 07123 9293-0

Impressum:

Volkshochschule Metzingen-Ermstal e. V.
Innere Heerstraße 6
72555 Metzingen

Tel. 07123 9293-0
Fax 07123 9293-30

Mail info@vhs-metzingen.de
Web www.vhs-metzingen.de

Kreissparkasse Metzingen 
IBAN: DE40 6405 0000 0000 9603 60 
BIC: SOLADES1REU

Herausgeber:
vhs Metzingen-Ermstal e. V.
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Englisch 55+ (A2/B1) ..............................................................................66
Shop Talk für Ladenpersonal am Nachmittag (A1/A2), Online-Kurs ......66
Business English intensive (B1), Online-Kurs ........................................67
Französisch zum Auffrischen (A1/A2) ....................................................67
Französisch, Mittelstufe (B1) und Konversation .....................................67
Französische Lektüre und Konversation (B2) ........................................67
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Italienisch für Anfänger, Grundstufe 2 ....................................................67
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Italienisch (A1/A2) ..................................................................................68
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Intro

Kurse mit Programmschwerpunkt Kursanmeldung 07123/92930

Kursnummer Kurstitel Beginn - Ende Termine Kursleitung Seite

AM11350 Betriebsbesichtigung bei KORN Recycling in Albstadt 05.10.22 - 05.10.22 1 Termin 23
AM11355 Vortrag: Energie - Anbau - Photovoltaik - Gesamtkonzept 17.11.22 - 17.11.22 1 Termin Reyer Florian 23
AM11358 "2040": Film im Luna Filmtheater 19.10.22 - 19.10.22 1 Termin LUNA Filmtheater 24
AM11359 "Tomorrow": Film im Luna Filmtheater 20.01.23 - 20.01.23 1 Termin LUNA Filmtheater 24
AM16100 Nähen lernen - Schritt für Schritt 30.09.22 - 07.10.22 2 Termine Riedlinger Margarete 27
AM16101 Nähen lernen - Schritt für Schritt 11.11.22 - 18.11.22 2 Termine Riedlinger Margarete 27
AM16102 Nähen lernen - Schritt für Schritt 13.01.23 - 20.01.23 2 Termine Riedlinger Margarete 27
AM16290 Vogelfutterhäuschen aus Recyclingmaterial 28.10.22 - 28.10.22 1 Termin Schwickert Simone 27
AM16351 Das Weltspiel: Interaktives- Aktionsspiel zu globalen Unge-

rechtigkeiten
22.10.22 - 22.10.22 1 Termin Leal Soto Cesar 28

AR22500 Alte Schätze kommen zu neuen Ehren 14.10.22 - 14.10.22 1 Termin Reusch Susanne 37
AM23010 Socken stricken - die neue Yogaübung 13.10.22 - 17.11.22 5 Termine Mändle Sandra 37
AM23011 Socken stricken - die neue Yogaübung 01.12.22 - 19.01.23 5 Termine Mändle Sandra 37
AM23012 Stricken ist mein Schokokuchen 21.10.22 - 09.12.22 7 Termine Mändle Sandra 37
AM23020 Häkeln Sie Ihr eigenes Tuch! 09.11.22 - 30.11.22 4 Termine Donath Manuela 38
AM23200 Kleidermarkt für M/W/D 24.09.22 - 24.09.22 1 Termin Olenczyn Heike 38
AM23201 Kleidermarkt für M/W/D 24.09.22 - 24.09.22 1 Termin Memedov, Stefanie 38
AM23205 Upcycling Workshop 26.11.22 - 26.11.22 1 Termin Cervera Sofía Lisi 38
AG23601 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 15.10.22 - 15.10.22 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23602 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 05.11.22 - 05.11.22 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23603 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 03.12.22 - 03.12.22 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23604 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 14.01.23 - 14.01.23 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23605 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 04.02.23 - 04.02.23 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23610 Nähkurs für Erwachsene 26.09.22 - 07.11.22 3 Termine Bauder Bärbel 39
AM30002 Workshop: Nachhaltige Arbeitsfähigkeit und arbeitsbezoge-

ne Gesundheitskompetenz
14.10.22 - 14.10.22 1 Termin Friedrich Julian 40

AM30003 Wochenend-Workshop Intervallfasten/Kurzzeitfasten 14.10.22 - 16.10.22 3 Termine Bührer Thomas 40
AM30019 Vortrag: Besser essen - Nachhaltig, gesund & fair 30.01.23 - 30.01.23 1 Termin Jaissle J.  M. 41
AM30405 Das Beste aus der Reste 25.10.22 - 25.10.22 1 Termin Hannaleck Sona 44
AM31210 Resilienz: die innere Kraftquelle in der Stressprävention 07.10.22 - 07.10.22 1 Termin Wenzelburger Gabriele 44
AM33340 Bewegte Mittagspause (in Alltagskleidung möglich) 29.09.22 - 02.02.23 15 Termine Schmidt Katrin 49
AM36400 Müllsammeln mit Gymnastikpausen 15.10.22 - 15.10.22 1 Termin Schmidt Katrin 52
AM40616 Englischer Filmabend zum Thema Nachhaltigkeit: "The 

story of stuff"
19.10.22 - 19.10.22 1 Termin vom Hagen Heidi,  

Voullaire Barbara
65

AM50000 Rohstoffe im Handy- Die andere Seite der Digitalisierung 10.11.22 - 10.11.22 1 Termin Häußler Ralf 71

Liebe Metzinger Bürgerinnen und Bürger,

scheinbar kommen nur noch Katastrophen und schwierige Entwicklungen auf uns zu und wir vergessen, dass wir selber wirksam sein können, um die 
Welt zu ändern. Die vhs möchte in diesem Semester mit der Veränderung zum Guten beginnen, mit einem ersten, kleinen Schritt. Was kann ich hier und 
jetzt tun, damit es besser wird? Lassen Sie sich inspirieren von unserer Müllsammelaktion (gebührenfreie Veranstaltung AM36400 auf Seite 52), unse-
rem Kleidermarkt (AM2320-0 und -1 auf Seite 38), der Handysammelaktion (Informationen auf Seite 71) oder von den Vorträgen und Filmvorführungen 
zum Thema, die wir für Sie vorbereitet haben.
Möchten Sie den großen, weltweiten Überblick, dass es eben doch noch nicht zu spät ist, etwas zu verändern, so möchten wir Ihnen zwei Anlaufpunkte 
empfehlen: 
https://www.2030watch.de, eine Webseite, auf der die Fortschritte der Ziele für nachhaltige Entwicklung der UN dokumentiert wird und
https://ourworldindata.org, eine Webseite von Max Roser, einem Forscher, der die weltweiten Entwicklungen vieler lebenswichtiger Daten beschreibt.

Ich hoffe, Sie gehen mit uns den ersten, gemeinsamen Schritt und ich freue mich auf Sie.

Ihr Oliver Beck
Leiter vhs Metzingen-Ermstal
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In
tro

Intro Kursanmeldung 07123/92930Intro Kursanmeldung 07123/92930Außenstelle Grafenberg Kursanmeldung 07123/92930

Kursnummer Kurstitel Beginn - Ende Termine Kursleitung Seite

AG11011 Lesung Maria Nikolai: Bodensee-Saga Band 2 - Töchter 
des Glücks

25.11.22 - 25.11.22 1 Termin Nikolai Maria 20

AG11251 "Mit em Schwoabaschätzle durchs Spätzlestädtle" 05.10.22 - 05.10.22 1 Termin Böpple Sybille 23
AG23601 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 15.10.22 - 15.10.22 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23602 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 05.11.22 - 05.11.22 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23603 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 03.12.22 - 03.12.22 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23604 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 14.01.23 - 14.01.23 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23605 Ein Kleidungsstück - fertig genäht an einem Tag! 04.02.23 - 04.02.23 1 Termin Bauder Bärbel 38
AG23610 Nähkurs für Erwachsene 26.09.22 - 07.11.22 3 Termine Bauder Bärbel 39
AG30040 Prävention und Ursachenbehandlung chronischer 

Erkrankungen
27.10.22 - 27.10.22 1 Termin Fuchs Petra 42

AG33191 Fit mit Funktionsgymnastik für Bauch, Beine, Po 29.09.22 - 26.01.23 14 Termine Ganjalikhani Hakemi Afsane 48
AG34192 Ganzkörperfitness 29.09.22 - 26.01.23 14 Termine Ganjalikhani Hakemi Afsane 50
AG36091 Sitzgymnastik: Wer rastet, der rostet 29.09.22 - 26.01.23 14 Termine Ganjalikhani Hakemi Afsane 52
AG40614 "Easy Talking in the morning" - English Conversation 

Group (B1/B2)
12.10.22 - 25.01.23 12 Termine Voullaire Barbara 65

AG40662 Englisch 55+ (A2/B1) 12.10.22 - 25.01.23 12 Termine Voullaire Barbara 66

Kursnummer Kurstitel Beginn - Ende Termine Kursleitung Seite

AG36091 Sitzgymnastik: Wer rastet, der rostet 29.09.22 - 26.01.23 14 Termine Ganjalikhani Hakemi Afsane 52
AG40662 Englisch 55+ (A2/B1) 12.10.22 - 25.01.23 12 Termine Voullaire Barbara 66
AM35070 Offener Treff: Rollator-Tanz 16.09.22 - 10.02.23 6 Termine Scheerer Sylvia 51
AM50012 iPhone und iPad für Ältere 30.11.22 - 14.12.22 3 Termine Konitzer Andreas 72
AM50055 Android Handys und Tablets verstehen für absolute 

Neueinsteiger*innen
28.09.22 - 29.09.22 2 Termine Wälder Julian 72

AM50056 Android Handys u. Tablets verstehen für Fortgeschrittene 05.10.22 - 06.10.22 2 Termine Wälder Julian 72
AM55030 Grenzenlos Digital- und dann? 13.10.22 - 13.10.22 1 Termin Faude Dietmar 78
AO40650 Easy English 55+, Grundstufe (A1), Online-Kurs 20.10.22 - 02.02.23 12 Termine Arjmandi Leila 66
AR40651 Easy English für Generation 55+, Anfängerkurs (A1) 28.09.22 - 11.01.23 12 Termine Koeltgen Ute 66
AU38905 Indoor-Cycling: Ausdauertraining auf dem Standrad 13.09.22 - 31.01.23 18 Termine Reusch Renate 58
AV38950 Yoga für Senior/innen 12.09.22 - 30.01.23 17 Termine Leibfarth Sabine 60
AV38954 Yoga für Senior/innen 14.09.22 - 04.01.23 17 Termine Leibfarth Sabine 60
AV38955 Yoga für Senior/innen 14.09.22 - 04.01.23 17 Termine Leibfarth Sabine 60

Seniorenkurse       Kursanmeldung 07123/92930
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Intro

Intro Kursanmeldung 07123/92930Intro Kursanmeldung 07123/92930

Kursnummer Kurstitel Beginn - Ende Termine Kursleitung Seite

AR11108 Nepal - farbenfroh und fremd 12.11.22 - 12.11.22 1 Termin Unterberger Karl-Heinz 21
AR11110 Der Indian Summer in Norwegen 21.01.23 - 21.01.23 1 Termin Unterberger Karl-Heinz 21
AR16416 Crashkurs: Selbstverteidigung für Kids von 6 bis 14 Jahren 22.10.22 - 23.10.22 2 Termine Eggert Sonja 29
AR16500 Elementarer Schwimmkurs 19.09.22 - 19.12.22 11 Termine Bolz Sabine 30
AR16501 Schwimmkurs am Montag 19.09.22 - 19.12.22 11 Termine Bolz Sabine 30
AR16502 Aufbau-Schwimmkurs am Montag 19.09.22 - 19.12.22 11 Termine Bolz Sabine 31
AR16503 Schwimmkurs am Donnerstag 22.09.22 - 15.12.22 12 Termine Ebner Peter 31
AR16504 Aufbau-Schwimmkurs am Donnerstag 22.09.22 - 15.12.22 12 Termine Ebner Peter 31
AR21050 Töpfern an der Drehscheibe für Erwachsene 04.10.22 - 15.11.22 6 Termine Spatz Renate 36
AR21051 Figürliches Arbeiten mit Ton: Ein Lichterhaus für die 

Adventszeit
13.10.22 - 24.11.22 6 Termine Eichhorst Brigitte 36

AR22500 Alte Schätze kommen zu neuen Ehren 14.10.22 - 14.10.22 1 Termin Reusch Susanne 37
AR22501 Kränze oder Schalen aus Weide 25.11.22 - 25.11.22 1 Termin Frischknecht Monika 37
AR24100 Gitarrenkurs für Anfänger 30.09.22 - 09.12.22 10 Termine Baur Martin 39
AR24101 Gitarrenkurs für Fortgeschrittene 30.09.22 - 09.12.22 10 Termine Baur Martin 39
AR24810 Mundharmonika: Folk- & Countryharp 1 09.10.22 - 09.10.22 1 Termin Neumann Didi 39
AR30102 Erste Hilfe am Kind 04.02.23 - 04.02.23 1 Termin Kühbauch Patrick 43

AR31081 Feldenkrais am Nachmittag 04.10.22 - 17.01.23 12 Termine Hoch Günter 44
AR31380 Qi Gong am Morgen 10.10.22 - 06.02.23 15 Termine Stahl-Retz Gabriele 45
AR31382 Qi Gong am Morgen 10.10.22 - 06.02.23 15 Termine Stahl-Retz Gabriele 45
AR31385 Qi Gong 13.10.22 - 26.01.23 12 Termine N.N. 45
AR31481 Yoga am Nachmittag 05.10.22 - 14.12.22 10 Termine Ehrminger Claudia 47
AR31482 Yoga am frühen Abend 26.09.22 - 30.01.23 15 Termine Wenk Susann 47
AR32017 Selbstverteidigung: Crashkurs am Wochenende 22.10.22 - 23.10.22 2 Termine Eggert Sonja 48
AR33012 Wirbelsäulengymnastik 10.10.22 - 30.01.23 14 Termine N.N. 48
AR33380 Stretching/Faszientraining 10.01.23 - 07.02.23 5 Termine Christel Anja 49
AR33382 Full-Body-Toning 10.01.23 - 07.02.23 5 Termine Christel Anja 49
AR34181 Ganzkörpertraining 28.09.22 - 08.02.23 16 Termine Geiselhart Isolde 50
AR34190 Fitness- und Konditionsgymnastik 14.10.22 - 10.02.23 14 Termine N.N. 50
AR35068 Tanzkurs für Anfänger/innen 10.10.22 - 14.11.22 6 Termine Schulz Helen 51
AR35069 Tanzkurs für Fortgeschrittene 05.12.22 - 16.01.23 6 Termine Schulz Helen 51
AR37080 Aqua-Training 07.10.22 - 16.12.22 10 Termine Kunz Dana 55
AR37081 Aqua-Training 06.10.22 - 15.12.22 10 Termine Kunz Dana 55
AR37082 Aqua-Training 06.10.22 - 15.12.22 10 Termine Kunz Dana 55
AR37085 Aquafitness - ein sanftes Training für Ausdauer und Kraft 19.09.22 - 12.12.22 11 Termine Schmid Renate 55
AR37086 Aquafitness - ein sanftes Training für Ausdauer und Kraft 19.09.22 - 12.12.22 11 Termine Schmid Renate 55
AR37088 Aquafitness - ein sanftes Training für Ausdauer und Kraft 19.09.22 - 12.12.22 11 Termine Schmid Renate 55
AR40651 Easy English für Generation 55+, Anfängerkurs (A1) 28.09.22 - 11.01.23 12 Termine Koeltgen Ute 66
AR40827 Französische Lektüre und Konversation (B2) 27.09.22 - 17.01.23 14 Termine Lamp-Schaich Ulrike 67

Außenstelle Riederich Kursanmeldung 07123/92930
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In
tro

Intro Kursanmeldung 07123/92930Alle online Kurse Kursanmeldung 07123/92930

Kursnummer Kurstitel Beginn - Ende Termine Kursleitung Seite

AO10103 Livestream: Künstliche Intelligenz in der Medizin 04.10.22 - 04.10.22 1 Termin Vhswissen live 15
AO10105 Livestream: Grenzen der Menschheit 05.10.22 - 05.10.22 1 Termin Vhswissen live 15
AO10107 Livestream: Preisträger*in des Deutschen Sachbuchpreises 13.10.22 - 13.10.22 1 Termin Vhswissen live 15
AO10109 Livestream: Das Erbe der Sklaverei 17.10.22 - 17.10.22 1 Termin Vhswissen live 15
AO10111 Livestream: Journalisten der SZ im Gespräch 18.10.22 - 18.10.22 1 Termin Vhswissen live 16
AO10113 Livestream: Preisträger*in des Friedenspreis 24.10.22 - 24.10.22 1 Termin Vhswissen live 16
AO10115 Livestream: Der Mensch und die Macht. 28.10.22 - 28.10.22 1 Termin Vhswissen live 16
AO10117 Livestream: Fall und Aufstieg der Weltmacht China 03.11.22 - 03.11.22 1 Termin Vhswissen live 16
AO10119 Livestream: Vom Nutzen der Raumfahrt 08.11.22 - 08.11.22 1 Termin Vhswissen live 16
AO10121 Livestream: Wie hättet ihr uns denn gerne? 14.11.22 - 14.11.22 1 Termin Vhswissen live 17
AO10123 Livestream: Die Barbaren sind die anderen 16.11.22 - 14.11.22 1 Termin Vhswissen live 17
AO10125 Livestream: Macht euch die Erde untertan. 23.11.22 - 23.11.22 1 Termin Vhswissen live 17
AO10127 Livestream: Troia: Geschichte und Mythos einer ewigen Stadt 27.11.22 - 27.11.22 1 Termin Vhswissen live 17
AO10129 Livestream: "Überall, unbemerkt und unterschätzt: 06.12.22 - 06.12.22 1 Termin Vhswissen live 17
AO10131 Livestream: Ein Jahr Bundesregierung - eine Bilanz 08.12.22 - 08.12.22 1 Termin Vhswissen live 18
AO10133 Livestream: Die Menschenrechte: 14.12.22 - 14.12.22 1 Termin Vhswissen live 18
AO10135 Livestream: A Master in the Making - 15.12.22 - 15.12.22 1 Termin Vhswissen live 18
AO10137 Livestream: Vom Lateinischen zu den romanischen Sprachen 18.01.23 - 18.01.23 1 Termin Vhswissen live 18
AO10139 Livestream: Ist Geschichte gestaltbar? 30.01.23 - 30.01.23 1 Termin Vhswissen live 19
AO31438 Lunch time Yoga - online only 23.09.22 - 21.10.22 5 Termine Temmel Sandra 47
AO40602 Englisch-Onlinekurs, Grundstufe (A1) 20.10.22 - 02.02.23 12 Termine Arjmandi Leila 65
AO40650 Easy English 55+, Grundstufe (A1) 20.10.22 - 02.02.23 12 Termine Arjmandi Leila 66
AO40683 Shop Talk für Ladenpersonal am Nachmittag (A1/A2) 07.11.22 - 12.12.22 6 Termine Arjmandi Leila 66
AO40689 Business English intensive (B1) 25.10.22 - 31.01.23 12 Termine Arjmandi Leila 67
AO40917 Italienisch für den Urlaub mit Buon viaggio 24.10.22 - 07.12.22 12 Termine Belderrain-Spillmann 

Tânia
68

AO42202 Spanisch-Online-Kurs A1.3 mit Impresiones A1 10.10.22 - 16.01.23 22 Termine Belderrain-Spillmann T. 69
AO42206 Leichter Einstieg in Spanisch mit Perspectivas Ya! Entradas al 

espanol
25.10.22 - 08.12.22 12 Termine Belderrain-Spillmann 

Tânia
69

AO50100 Einzelberatung - Hilfe bei Smartphone und Tablet mit Android 
Betriebssystem

nach Absprache 1 Termin Schinke Hanns-Wulff 73

AO51351 Erfolgreiche Teilnahme an Videokonferenzen 04.10.22 - 04.10.22 1 Termin Schinke Hanns-Wulff 73
AO51525 Excel-Flash 1- Zellformatierung 11.10.22 - 11.10.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51526 Excel-Flash 2-  Bedingte Formatierung 18.10.22 - 18.10.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51527 Excel-Flash 3- Seite einrichten/  Drucken/ Kopf- und Fußzeilen 25.10.22 - 25.10.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51528 Excel-Flash 4- Sortieren und Filtern 08.11.22 - 08.11.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51529 Excel-Flash 5- Excel individuell einrichten 15.11.22 - 15.11.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51530 Excel-Flash 6-  Fehler und Fehlerbeseitigung 22.11.22 - 22.11.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51531 Excel-Flash 7 - Pivot-Tabellen 06.12.22 - 06.12.22 1 Termin Ulm Heinz 75
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SEPA-Lastschriftmandat 
Unsere Gläubiger-Identifikationsnr: DE93ZZZ00000791561 Mandatsreferenz 
(wird separat mitgeteilt)

○Ich ermächtige die vhs Metzingen-Ermstal wiederkehrende (d. h. auch bei 
nochmaligen Anmeldungen) Zahlungen von meinem Konto mittels Last-
schrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstiut an, die von der vhs 
Metzingen-Ermstal auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten 
dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

x
Vorname und Name des Kontoinhabers

x

Straße und Hausnummer

x
Postleitzahl und Ort

x
E-Mail-Adresse des Kontoinhabers

Kreditinstitut Name und BIC

xDE_____ ___________ ___________ ___________ ____________ ______
IBAN

Ort, Datum und Unterschrift des Kontoinhabers



Anmeldung
Ich melde mich verbindlich für die folgende(n) Veranstaltung(en) an und erkläre 
mich mit den im Programm abgedruckten Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
einverstanden. Die Widerrufsbelehrung auf Seite 90 Punkt 13 habe ich gelesen.

Kurs-Nr. ...........................Kurstitel ........................................................................

Kurs-Nr. ...........................Kurstitel ........................................................................

Kurs-Nr. ...........................Kurstitel ........................................................................

Ihre persönlichen Daten werden in der EDV gespeichert und dienen ausschließ-
lich Zwecken der vhs, einschließlich ihrer werblichen Ansprache.

x
Vorname und Name des Kursteilnehmenden

x
Straße, Nr.

x
PLZ, Ort

x______________________________________________________________
E-Mail Adresse

x    x
Geburtsdatum   Telefon

○hiermit melde ich mich zum Newsletter an, den ich jederzeit wieder abbestel-
len kann.

Ort, Datum und Unterschrift des Anmeldenden/Erziehungsberechtigten
x Zwingende Angaben für eine ordnungsgemäße Anmeldung

Kursnummer Kurstitel Beginn - Ende Termine Kursleitung Seite

AO51532 Excel-Flash 8- Diagramme und Bilder 13.12.22 - 13.12.22 1 Termin Ulm Heinz 75
AO51533 Excel-Flash 9- Namen für Bereiche 17.01.23 - 17.01.23 1 Termin Ulm Heinz 76
AO51534 Excel-Flash 10-  Sverweis und Vergleich, Indirekt 24.01.23 - 24.01.23 1 Termin Ulm Heinz 76
AO51562 MS-Forms 31.01.23 - 31.01.23 1 Termin Schinke Hanns-Wulff 76
AO54001 Einführung in Adobe Photoshop 11.10.22 - 18.10.22 2 Termine Konitzer Andreas 76
AO54010 Einführung in Adobe Indesign 09.11.22 - 16.11.22 2 Termine Konitzer Andreas 77
AO54011 3D-Design mit SketchUp 17.01.23 - 17.01.23 1 Termin Konitzer Andreas 77
AO54101 Einführung in Blender 18.11.22 - 18.11.22 1 Termin Konitzer Andreas 77
AO54111 Affinity-Einführung 21.10.22 - 28.10.22 2 Termine Konitzer Andreas 78
AO56010 Finanzbuchführung 1 - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 79
AO56011 Finanzbuchführung 2 - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 79
AO56012 Finanzbuchführung 3 - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 80
AO56013 Kosten- und Leistungsrechnung - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 80
AO56014 Controlling - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 80
AO56015 Finanzwirtschaft - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 80
AO56016 Bilanzierung - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 81
AO56017 Betriebliche Steuerpraxis - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 81
AO56018 Lohn und Gehalt 1 - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 81
AO56019 Lohn und Gehalt 2 - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 81
AO56020 Lohn und Gehalt 3 (Lexware/Datev) - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 81
AO56021 Personalwirtschaft - Webinar 08.11.22 - 26.01.23 20 Termine Kursleitenden-Team 82
AO57050 AEVO-Vorbereitungslehrgang auf die Ausbildereignungsprü-

fung
27.09.22 - 29.11.22 9 Termine Goller  Yvonne 83
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online Angebote der vhs Metzingen- 
Ermstal

Wie funktioniert unser digitales  
Vortragsangebot? 

Die mit diesem Logo versehenen Kurse 
werden online gestreamt. 
Sie bekommen spätestens am Vortag der 
Veranstaltung von uns eine E-Mail mit dem 
Link zum Streamingangebot zugesendet. 
Sie benötigen zu Hause einen Rechner/
iPad/Smartphone mit Verbindung zum 
Internet (übliche DSL-Anschlüsse genügen 
völlig).  
Wir wünschen Ihnen viel Freude und Wis-
senszuwachs bei den Vorträgen!

Livestream - vhs.wissen live:  
Künstliche Intelligenz in der 
Medizin - wie lässt sich Ihr 
Potenzial verantwortlich nutzen?
Was ist Künstliche Intelligenz (KI)? Wo liegen 
die aktuellen Herausforderungen?  Welche 
ethischen Aspekte spielen eine Rolle?
Am Beispiel von Anwendungen der KI im 
Gesundheitssystem werden die Chancen 
sowie möglichen Probleme des Einsatzes 
der Technologie diskutiert: KI-Systeme, die in 
kurzer Zeit riesige Datenmengen verarbeiten, 
unterstützen Ärzte bei Diagnose und Behand-
lung von Krankheiten - sei es bei der Auswer-
tung von Röntgenbildern, bei Operationen oder 
der Auswahl der Medikamente. Dabei muss der 
Einsatz von KI, aber auch der Verzicht darauf, 
gerechtfertigt werden. 
Wer trägt die Verantwortung, wenn bei der 
Zusammenarbeit mit dem KI-System Fehler 
passieren?  Wem gehören die Daten, die 
KI-Systeme erheben? Wer darf was mit diesen 
Daten machen, und was wissen wir als Patien-
ten davon? Gibt es ein Recht auf medizinische 
Behandlung mit KI?
Das Potential der KI für medizinische 
Anwendungen nicht zu nutzen, wäre - so die 
These des Abends - sowohl medizinisch als 
auch volkswirtschaftlich unverantwortlich. Es 
wird vorgestellt, wie KI das Gesundheitssys-

tem verbessert - und wie dies verantwortlich 
geschehen kann.
Prof. Dr. Peter Dabrock und war von 2016 bis 

2020 Vorsitzender des 
Deutschen Ethikrates. 
Seine Forschungsschwer-
punkte liegen im Bereich 
der Ethik technischer und 
(bio-)wissenschaftlicher 

Durchdringung menschlicher Lebensformen 
(von Keimbahnintervention bis KI). Er war von 
2002 bis 2008 Juniorprofessor für Bioethik und 
anschließend bis 2010 Professor für Sozialethik 
an der Philipps-Universität Marburg. Seine 
Expertise hat er in zahlreiche Gremien 
eingebracht, u.a. in die Zentrale Ethikkommissi-
on bei der Bundesärztekammer, in die 
European Group on Ethics in Science and New 
Technologies und in den Deutschen Ethikrat. 
2017 wurde Peter Dabrock als erster Theologe 
Mitglied bei acatech - Deutsche Akademie der 
Technikwissenschaften. 2021 wurde er in den 
Stiftungsrat des Friedenspreises des Deut-
schen Buchhandels berufen. Er ist Mitglied der 
Plattform Lernende Systeme.

In Kooperation mit der 
Deutschen Akademie 
der Technikwissen-
schaften (acatech).

Anmeldeschluss: 03.10.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10103
Termin Dienstag, 04.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Grenzen der Menschheit
Die Erkenntnisse auf dem Gebiet der 
Genetik, besonders die neuen spektakulären 
Methoden der gezielten Genveränderung durch 
das CRISPR/Cas9 Verfahren dienen nicht nur 
dem Erkenntnisgewinn, sondern sie eröffnen 
auch neue Möglichkeiten der Einflussnahme 
auf das Leben des Menschen. 
Darüber hinaus regen sie zu Spekulationen und 
Fantasien an, die, sollten sie Wirklichkeit 
werden, unsere Welt entscheidend verändern 
würden. 

Ich möchte in meinem Vortrag 
zunächst die Grundlagen der 
Gentechnik erklären, und dann 
das Risiko aber auch das 
Potential der neuen Möglich-
keiten diskutieren. Dabei geht 
es sowohl um Fortschritte 

bei der Grundlagenforschung an Tieren und 
Pflanzen, als auch Möglichkeiten und Grenzen 

der Anwendung in der Medizin und der Land-
wirtschaft.

Prof. Dr. Christiane Nüsslein-Volhard ist 
Biologin und wurde u.a. 1995 mit dem 
Nobelpreis für Medizin ausgezeichnet. 

In Kooperation mit der 
Max-Planck-Gesell-
schaft.

Anmeldeschluss: 03.10.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10105
Termin Mittwoch, 05.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Preisträger*in des Deutschen 
Sachbuchpreises 2022 spricht 
exklusiv für die Volkshochschulen
Der Deutsche Sachbuchpreis zeichnet das 
Sachbuch des Jahres aus. Der bzw. die 
Preisträger*in wird exklusiv für die VHS einen 
Vortrag halten. Sobald die Jury den / die 
Preisträger*in ermittelt hat, folgen weitere 
Informationen. 
In Kooperation mit dem Börsenverein des 
Deutschen Buchhandels.
Anmeldeschluss: 12.10.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10107
Termin Donnerstag, 13.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

In englischer Sprache
Livestream - vhs.wissen live:  
Das Erbe der Sklaverei - Eine Reise 
durch die amerikanische Geschichte

In diesem Gespräch folgen Mi-
chael Hochgeschwender und 
der Bestsellerautor Clint Smith 
den Spuren des transatlan-
tischen Sklavenhandels. Sie 
stellen uns historische Stätten 
in den USA vor, die von der 

Geschichte der Sklaverei erzählen.
Es wird sichtbar werden, wie eng alltägliche 
Orte, Feiertage und sogar ganze Stadtteile 
bis heute mit diesem gewaltsamen Kapitel der 
amerikanischen Geschichte verflochten sind 
und so noch immer die Gegenwart prägen.
Clint Smith zählt zu den wichtigsten Intellektuel-
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len der USA. Sein Buch zur Sklaverei stand auf 
Platz 1 der New-York-Times und wurde von 
Barack Obama zu einem seiner Lieblingsbü-
cher ausgewählt.

Prof. Dr. Michael Hochge-
schwender lehrt Amerika-
nische Kulturgeschichte in 
München.

Anmeldeschluss: 14.10.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10109
Termin Montag, 17.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Journalisten der SZ im Gespräch
Zwei Redakteur:innen der Süddeutsche Zeitung 
sprechen über ein aktuelles Thema. 
Der genaue Titel, Text und die Namen der 
beiden Journalist:innen werden noch mitgeteilt. 

In Kooperation mit der Süddeutschen Zeitung.

Anmeldeschluss: 17.10.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10111
Termin Dienstag, 18.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Preisträger*in des Friedenspreis 
des Deutschen Buchhandels 2022 
in Diskussion
Der bzw. die Preisträger:in des Friedenspreises 
ist vom Börsenverein des Deutschen Buchhan-
dels eingeladen, an einer Diskussionsveranstal-
tung am 24.10. teilzunehmen. Sobald feststeht, 
wer den Preis erhält, folgen weitere Informatio-
nen. Anmeldeschluss: 21.10.2022
In Kooperation mit dem Börsenverein des 
Deutschen Buchhandels.

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10113
Termin Montag, 24.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Der Mensch und die Macht. Über 
Erbauer und Zerstörer Europas im 
20. Jahrhundert
Wie weit haben Politiker mit ihren Entschei-
dungen den turbulenten Lauf der Geschichte 
bestimmt? Wie weit wurden sie von den 
Umständen getrieben? Welches sind die 
Voraussetzungen für die Erlangung von Macht 
und welche Eigenschaften bringen politische 
Anführer mit? 
In mehreren Porträts ergründet Kershaw die 
machtvollen Figuren des 20. Jahrhunderts, die 
Europa im Guten wie im Schlechten geformt 
haben, und analysiert dabei grundsätzlich die 
Möglichkeiten und Grenzen "starker" Führungs-
persönlichkeiten.
Ian Kershaw war Professor für Modern History 
an der University of Sheffield. Er zählt zu den 
bedeutendsten Historikern der Gegenwart
Anmeldeschluss: 27.10.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10115
Termin Freitag, 28.10.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Fall und Aufstieg der Weltmacht 
China
In der Mitte des 19.Jahrhunderts wurde sich die 
Führungselite Chinas der Tatsache bewusst, 
dass China innerhalb weniger Jahrzehnte von 
dem reichsten Land der Welt zu einem Armen-
haus geworden war. 
Seitdem arbeitet das Land an seinem Wieder-
aufstieg. Nun steht es kurz davor, sein Ziel er-
reicht zu haben. Wie stellt sich die chinesische 
Führungselite die Zukunft der Welt vor? 

Und welche historischen 
Erfahrungen bilden die 
Bausteine ihrer Vision 
für Chinas Zukunft als 
Weltmacht?
Prof. Dr. Susanne 
Weigelin-Schwiedrzik ist 
Sinologin. Sie lehrt an der 
Universität Wien.

Anmeldeschluss: 02.11.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10117
Termin Donnerstag, 03.11.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
"Vom Nutzen der Raumfahrt -  
Innovationen für die Gesellschaft"
In der Mitte des 20. Jahrhunderts war der Wett-
lauf ins All Teil des Kalten Kriegs. Heute treiben 
uns statt Ideologien wirtschaftliche Aspekte 
ins All. Beschränkte sich die Raumfahrt in der 
Vergangenheit größtenteils auf zwei Großmäch-
te, so machen sich heute auch institutionelle 
und private Akteure auf den Weg. Raumfahrt 
fasziniert die Menschheit und Prestige spielt 
noch eine Rolle in der Raumfahrt - aber der 
Nutzen für die Gesellschaft und das Individuum, 
die Wirtschaft und die Umwelt stehen heute im 
Vordergrund.
Was bringt Raumfahrt der Gesellschaft 
konkret? Zu nennen sind Innovationen in den 
Bereichen Kommunikation, Navigation, 
Erdbeobachtung und Exploration. Der beste 
Weg zu einem innovativen Produkt oder 
Verfahren führt über eine nahtlose Innovations-
kette. Sie beginnt mit der Invention, einer 
grundlegenden Idee. Wettbewerb ist ein 
Haupttreiber - und Kooperation erleichtert es, 
Dinge umzusetzen. Beide Faktoren sind in der 
Raumfahrt ständig präsent.

Prof. Dr. Ing. Jan Wörner ist 
Hochschullehrer und ehema-
liger Universitätspräsident der 
TU Darmstadt. 2007 bis 2015 
war er Vorstandsvorsitzender 
des Deutschen Zentrums für 
Luft- und Raumfahrt (DLR). 

Von Juli 2015 bis Februar 2021 war er Gene-
raldirektor der Europäischen Weltraumagentur 
(ESA). Am 19. März 2021 wurde er Präsident 
der Deutschen Akademie der Technikwissen-
schaften. Seit dem 1. August 2021 hat Wörner 
das Amt als erster Raumfahrt-Koordinator des 
Landes Hessen inne. Seit dessen Gründung 
im Jahr 2000 leitet Wörner das Regionale 
Dialogforum Flughafen Frankfurt, das sich mit 
der zukünftigen Entwicklung des Frankfurter 
Flughafens beschäftigt.
Er ist Mitglied der Berlin-Brandenburgischen 
Akademie der Wissenschaften, der Leopoldina 
und acatech.

In Kooperation mit der 
Deutschen Akademie 
der Technikwissen-
schaften (acatech).

Anmeldeschluss: 04.11.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10119
Termin Dienstag, 08.11.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei
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Livestream - vhs.wissen live:  
Wie hättet ihr uns denn gerne? Ein 
Gespräch zur deutschen Realität. 
Muslimisch, jüdisch, deutsch.
Die Journalisten Özlem Topçu und Richard C. 
Schneider sind neben vielen Dingen auch zwei 
Deutsche - das ist für viele immer noch nicht 
selbstverständlich. In diesem Gespräch blicken 
sie auch als „Jude“ und „Türkin“ auf Deutsch-
land, seine Debatten zu Integration, Rassismus, 
Antisemitismus und den Umgang mit dem 
„Anderen“. Es ist nicht nur die Sicht zweier 
Journalisten, die am Diskurs über das 
Verhältnis zwischen Mehrheitsgesellschaft und 
Minderheiten teilnehmen, sondern die zweier 
Freunde, die sich ihre deutschen Geschichten 
erzählen. Und miteinander können sie auch 
über ihre Ganz-, Halb- und Viertel-Identitäten 
diskutieren, denn sie wissen, was es heißt, in 
unterschiedlichen Kulturen und Gesellschaften 
beheimatet zu sein. 

Özlem Topçu wurde 1977 als 
Tochter türkischer „Gastarbei-
ter“ in Flensburg geboren. Sie 
ist stellvertretende Leiterin des 
Auslandsressorts beim 
Spiegel.  
 
Richard Schneider wurde als 
Kind ungarischer Holo-
caustüberlebender in München 
geboren. Von 2006 bis 2015 
war er Chefkorrespondent im 
ARD-Studio Tel Aviv.

Anmeldeschluss: 10.11.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10121
Termin Montag, 14.11.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Die Barbaren sind die anderen.
- Wie ein Denkmuster Geschichte 
prägt
Schon in der Antike haben Menschen andere 
als Barbaren abgewertet, um sich selbst 
aufzuwerten. Der Barbar war in der Regel der 
negative Gegenentwurf zum zivilisierten und 
kultivierten Hellenen oder Römer. Die soge-
nannten Barbaren waren in ihren Augen all das, 
was sie selbst in ihrer Eigenwahrnehmung nicht 
waren: wild, grausam, gesetzlos, verschlagen, 
maßlos, triebhaft, dumm usw. 
Nur in wenigen Fällen wurde der Barbar als 
Folie für Idealisierungen verwendet, beispiels-
weise um dekadente Tendenzen in der eigenen 

Gesellschaft zu markieren. Dann war der Bar-
bar genügsam, einfach, unverdorben, gerecht, 
ehrlich oder fromm. Diese Zuschreibungen 
erinnern an das Bild des „edlen Wilden“, das 
sich auch später in der Zeit von Sklaverei und 
Kolonialismus wiederfinden sollte. Und auch 
heute funktionieren diese Mechanismen bei der 
Zuschreibung von Eigen- und Fremdidentitäten. 
Der Althistoriker Mischa Meier geht der Frage 
nach, wie Identitätskonzepte wie das des Bar-
baren historisch entstanden sind, wozu sie mit 
welchen Folgen für die Betroffenen eingesetzt 
und wie diese Konzepte weitergeführt wurden. 

Mischa Meier lehrt Alte 
Geschichte an der Univer-
sität Tübingen. Sein Werk 
Geschichte der Völkerwande-
rung (C.H. Beck) wurde mit 
dem WISSEN!-Sachbuchpreis 
ausgezeichnet. 

Anmeldeschluss: 14.11.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10123
Termin Mittwoch, 16.11.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
„Macht euch die Erde untertan. 
Aufstieg und Fall einer Idee“
Der Mensch, der sich als „Krone der Schöp-
fung“ wähnt und sich mit seiner wissenschaft-
lich-technologischen Eingriffsmacht „die Erde 
Untertan“ gemacht hat, schuf ein Modell der 
Zivilisation, das nicht zukunftsfähig ist. 
Diese Erzählung war zwar lange erfolgreich, sie 
kann aber offensichtlich nicht mehr stimmen. 
Daher müssen wir die DNA unserer Kultur 
ändern, weg von Naturbeherrschung und Er-
oberung, hin zu einer anderen Art zu leben, die 
weniger zerstört. Wir müssen einsehen, dass 
wir Teil der Natur sind und mit anderen natürli-
chen Systemen zusammenarbeiten. Die Erde 
ist stärker als wir. Wir müssen den Menschen 
und die Gesellschaft neu denken.

Dr. Philipp Blom ist Histori-
ker und Schriftsteller. Seine 
Bücher wurden in 16 Sprachen 
übersetzt. 
Für sein Buch „Der taumelnde 
Kontinent. Europa 1900-1914“ 
erhielt er den NDR Kultur 
Sachbuchpreis.

Anmeldeschluss: 21.11.2022

Leitung Vhswissen live

Kurs.-Nr. AO10125

Termin Mittwoch, 23.11.2022 
ab 19:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Troia: Geschichte und Mythos 
einer ewigen Stadt
Es gibt keinen anderen Ort, der wie Troia seit 
nunmehr fast 3.000 Jahren jede Generation 
aufs neue fasziniert. 

Seit den Epen Homers haben die Menschen 
ein Stadtprospekt und spannende Abenteuer 
vor Augen, wenn sie den Namen Troia hören. 
Und seit Schliemann eine Ruine entdeckt hat, 
der er den Namen Troia gab, gibt es einen Ort 
zu besichtigen. Doch so klar, wie es scheint, ist 
es nicht. Troia ist reine Erfindung - ein Ort, den 
es nie gab. Diese überraschende Beobachtung 
soll im Vortrag erklärt werden. 

Prof. Dr. Martin Zimmermann 
lehrt Alte Geschichte an der 
LMU München und Mitglied 
der Bayerischen Akademie 
der Wissenschaften.

Anmeldeschluss: 24.11.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10127
Termin Sonntag, 27.11.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
„Überall, unbemerkt und unter-
schätzt: Wie unser Verhalten als 
Verbraucher gesteuert wird“
Unternehmen und Medien versuchen, uns als 
Verbraucher gezielt zu steuern. Dies ist nichts 
Neues in der Konsumgesellschaft, allerdings 
haben sich die Möglichkeiten (und die Miss-
brauchsgefahr) durch die Datensammlung in 
der digitalen Welt vervielfacht. 
Auch die Politik versucht, durch entsprechende 
Instrumente unser Verhalten zu beeinflussen. 
Neben den klassischen Instrumenten wie Steu-
ern, Gesetze und Information kommt dafür seit 
einigen Jahren auch das Nudging zum Einsatz - 
zuerst in den USA während der Präsidentschaft 
von Barack Obama, heute wird es von hunder-
ten Regierungen weltweit genutzt. Staatliches 
Nudging muss freilich immer „Nudging for good“ 
sein (die Wohlfahrt und das Wohlbefinden der 
Menschen steigern) und ist strengen Regeln 
des „Guten Regierens“ unterworfen (z.B. Trans-
parenz der Prozesse).  
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Dagegen sind Anwendungen von Nudges 
durch Unternehmen von deren Zielsetzung 
und ethischem Verständnis abhängig. Hier 
wird Nudging, abweichend von der Grundidee, 
auch für Ziele eingesetzt, die rein kommerziell 
motiviert, manchmal gar illegitim sind. Dass 
aus Stupsen schnell Schubsen wird, hat vor 
allem mit der ständig anwachsenden Menge 
personenbezogener Daten von Konsumenten 
und immer intelligenter werdenden Algorithmen 
zu tun. Dadurch ergeben sich insbesondere 
im digitalen Bereich noch nie dagewesene, 
personalisierte Manipulationsmöglichkeiten von 
Verbrauchern. 
Wie kann das Design von Benutzerschnittstel-
len, also z. B. Internetseiten von Online-Shops, 
fair und ethisch gestaltet werden? Sind wir 
uns überhaupt bewusst, dass unsere (Kauf)
Entscheidungen gelenkt werden sollen? Wie 
können wir unser Bewusstsein schärfen, dass 
wir als Konsumenten in vielen Bereichen ma-
nipuliert werden sollen und uns sogar dagegen 
wappnen? Darüber möchten wir mit Ihnen und 
unserer Expertin ins Gespräch kommen.

Lucia Reisch, ist Professorin of 
Behavioural Economics and 
Policy an der University of 
Cambridge (UK) und nahm in 
den vergangenen Jahren eine 
leitende Rolle in verschiede-
nen große EU-Forschungspro-

jekten zu Verbraucherverhalten und Verbrau-
cherpolitik ein. Ihre Forschungsschwerpunkte 
sind unter anderem Verhaltensökonomik, 
nachhaltiges Konsumentenverhalten und der 
Zusammenhang von Digitalisierung und 
Verbraucherverhalten. Frau Reisch ist Mitglied 
der Deutschen Akademie der Technikwissen-
schaften (acatech).

In Kooperation mit der 
Deutschen Akademie 
der Technikwissen-
schaften (acatech).

Anmeldeschluss: 04.12.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10129
Termin Dienstag, 06.12.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Ein Jahr Bundesregierung - eine 
Bilanz
Die Politikwissenschaftlerin Ursula Münch und 
der Journalist Hans Moritz ziehen ein Jahr 
nach der Bundestagswahl eine Bilanz. Wie 
hat sich die Regierung innen- wie außenpoli-

tisch geschlagen? Welche Partei konnte sich 
innerhalb der Regierung bei welchen Themen 
durchsetzen? Gelang es den nicht an der Re-
gierung beteiligten Parteien, eine wirkmächtige 
Opposition zu bilden?

Prof. Dr. Ursula Münch ist 
Professorin für Politikwissen-
schaft an der Universität der 
Bundeswehr München sowie 
Direktorin der Akademie für 
Politische Bildung in Tutzing 
am Starnberger See. 

Hans Moritz ist Chefredakteur des Erdinger 
Anzeiger (Münchener Merkur).
Anmeldeschluss: 07.12.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10131
Termin Donnerstag, 08.12.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Die Menschenrechte: 
Geschichte, Philosophie, Konflikte
Was in der Allgemeinen Erklärung der Men-
schenrechte von 1948 so selbstverständlich 
klingt, ist bis heute für unzählige Menschen kei-
ne Wirklichkeit. Angelika Nußberger beschreibt 
anschaulich die Geschichte der Menschenrech-
te, ihre philosophischen Grundlagen sowie die 
aktuellen Debatten: Gibt es ein Menschenrecht 
auf Frieden und Umweltschutz? Wie universal 
gelten die Rechte? Und in welchem Maße 
dürfen Gerichtshöfe für Menschenrechte die 
Gesetzgebung einzelner Staaten bestimmen?
 

Prof. Dr. Angelika Nußberger 
ist eine deutsche Rechtswis-
senschaftlerin und Slavistin. 
Seit 2002 ist sie an der 
Universität zu Köln Inhaberin 
des Lehrstuhls für Verfas-
sungsrecht, Völkerrecht und 

Rechtsvergleichung. Von 2011 bis 2020 war sie 
Richterin, von 2017 bis 2019 Vizepräsidentin 
am Europäischen Gerichtshof für Menschen-
rechte (EGMR)
Anmeldeschluss: 11.12.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10133
Termin Mittwoch, 14.12.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
A Master in the Making - 
Anthonis van Dyck in der alten 
Pinakothek
Anthonis van Dyck war einer der bedeutends-
ten Künstler seiner Zeit und zählt heute noch zu 
den prägenden Malern seiner Epoche. Berühmt 
wurde er vor allem für seine unvergleichlich le-
bendigen und zugleich repräsentativen Porträts 
von Fürsten, Königinnen, Feldherren, Künstlern 
und Schönheiten seiner Zeit. 
Die in der Alten Pinakothek präsentierten 
Gemälde bringen dem Besucher eine Künst-
lerpersönlichkeit nahe, die auf der Suche war, 
im Ringen mit der eigenen Kreativität und 
den künstlerischen Zielen. Bevor Van Dyck 
zu einem der bekanntesten und gefragtesten 
Porträtmaler seiner Zeit aufstieg, schuf er 
überwiegend Historienbilder, von denen eine 
große Zahl in der Alten Pinakothek präsentiert 
wird. Peter Paul Rubens war sein Vorbild, und 
die künstlerische Auseinandersetzung mit des-
sen Werken war ein intensiver, schöpferischer 
Prozess, bis Tizian sein Leitstern wurde und ihn 
nachhaltig inspirierte. Die Führung thematisiert 
verschiedene Facetten seines künstlerischen 
Schaffens anhand des in der Alten Pinako-
thek gezeigten Bestandes. Diese Einblicke 
beruhen auf den Ergebnissen eines mehrjäh-
rigen Forschungsprojekts zum Münchner Van 
Dyck-Bestand, welches einer 2019/20 in der 
Alten Pinakothek präsentierten Ausstellung 
vorausging. 
Dr. Mirjam Neumeister ist Sammlungsleiterin 
Flämische Barockmalerei in der Bayerischen 
Staatsgemäldesammlung. 
Die Veranstaltung wird live aus der Alten Pina-
kothek in München gestreamt
Anmeldeschluss: 14.12.2022

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10135
Termin Donnerstag, 15.12.2022 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live: 
Vom Lateinischen zu den romani-
schen Sprachen
Wir wissen: Sprache ist stetem, wenn auch 
kaum merklichem Wandel unterworfen. 
Im Falle der romanischen Sprachen sind wir in 
der glücklichen Situation, ihren Ursprung, das 
Lateinische, bestens zu kennen. Der Sprach-
wandel lässt sich also seit über 2000 Jahren 
„am lebenden Objekt“ beobachten, und wir 
können herausfinden, welche Mechanismen da-
bei am Werk sind. Dadurch hat die Erforschung 
der romanischen Sprachgeschichte Modellcha-

@
 pr

iva
t

@
 R

NE

© 
Ro

ed
er



19

Forum

Forum Kursanmeldung 07123/92930

Ein Anmeldeformular finden Sie auf Seite 13

rakter für die Art und Weise, wie Sprache sich 
verändert. Denn solche Mechanismen gestalten 
nicht nur das Lateinische zu romanischen Spra-
chen um, sondern sie entfalten ihre Wirkung 
auch woanders, nicht zuletzt im Deutschen.

Prof. Dr. Rainer Schlösser war 
Professor für Romanische 
Sprachwissenschaft an der 
Universität Jena. Seine Haupt-
arbeitsgebiete sind Sprach-
geschichte, Etymologie und 
Wortgeschichte, Dialektologie 
und Sprachkontakt.

Anmeldeschluss: 16.01.2023

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10137
Termin Mittwoch, 18.01.2023 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Livestream - vhs.wissen live:  
Ist Geschichte gestaltbar?
Die Idee, dass Menschen ihre Geschichte ma-
chen oder gestalten können, ist aus dem politi-
schen Leben nicht verschwunden. Im Gegenteil 
scheint sie angesichts der akut gewordenen 
globalen Probleme wie dem Klimaschutz eine 
Art Wiedergeburt zu erleben. 
»We are here to make history« - mit diesen 
Worten stimmte 2014 der damalige Generalse-
kretär der Vereinten Nationen, Ban Ki-moon, 
die Regierungsvertreter auf den Klimagipfel in 
New York ein. Nicht nur Regierungsvertreter 
und Politiker, auch Bürger und Aktivisten 
erheben den Anspruch, Geschichte gestalten 
zu können. Aber die Vorstellung, dass 
menschliches Handeln sich nicht innerhalb 
einer vorgegebenen kosmischen Ordnung oder 
am Leitfaden einer göttlichen Vorsehung 
abspielt, ist verhältnismäßig jung: Sie ist ein 
Produkt der Aufklärung. Und unumstritten war 
sie zu keinem Zeitpunkt. Im Gegenteil: Von 
Beginn an war sie mit grundsätzlichen, teils 
religiös, teils philosophisch, teils empirisch 
motivierten Bedenken konfrontiert.

Prof. Kurt Bayertz lehrte bis 
2017 praktische Philosophie 
an der Universität Münster. 
Für sein Buch „Der aufrechte 
Gang - Eine Geschichte des 
anthropologischen Denkens“ 
wurde er mit dem Tractatus-

Preis für philosophische Essayistik ausgezeich-
net.
Patrick Bahners ist Journalist im Feuilleton der 
FAZ. Er hatte Lehraufträge am Historischen 
Seminar der Universität Bonn und am Institut 

für Literaturwissenschaft der Universität Frank-
furt am Main inne. 2003/2004 war er Fellow am 
Wissenschaftskolleg zu Berlin. 2012 hatte er 
die Dahrendorf-Gastprofessur an der Universi-
tät Konstanz inne
Anmeldeschluss: 27.01.2023

Leitung Vhswissen live
Kurs.-Nr. AO10139
Termin Montag, 30.01.2023 

ab 19:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei

Recht und Finanzen

Vortrag: Ehegattentestamente
Im Rahmen der Regelung ihrer Rechts-
nachfolge haben Ehegatten in einer Familie 
klassischer Prägung in der Regel zuvorderst 
ihre gegenseitige Absicherung im Blick. Der 
Längerlebende soll nicht etwa gezwungen sein, 
aus der Ehewohnung etc. auszuziehen, um erb-
rechtliche Ansprüche der Kinder befriedigen zu 
können. Wenn auch der Längerlebende einmal 
verstorben ist, sollen die Kinder erben, so die 
Vorstellung vieler Ehegatten. Doch wie lässt 
sich dieser Wunsch in rechtlich wie steuerlich 
optimaler Weise umsetzen?
Der Vortrag zeigt die Grundkonstruktion klassi-
scher Ehegattentestamente auf und beleuchtet 
die mit ihnen verbundenen rechtlichen und 
steuerlichen Vor- und Nachteile sowie mögliche 
Alternativen.

Leitung Kai-Rüdiger Kull, Rechtsanwalt, 
Fachanwalt für Erbrecht

Kurs.-Nr. AM10501
Termin Di 15.11.22
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 5 € 

Um Anmeldung wird gebeten!

Vortrag: Juristische Altersvorsorge:
Vollmacht - Patientenverfügung - Testament.
Jeder kann durch Unfall, Krankheit oder Alter 
in die Lage kommen, seine Angelegenheiten 
nicht mehr eigenständig regeln zu können. Wer 
trifft dann die persönlichen und rechtlichen Ent-
scheidungen? Wer verwaltet das Vermögen? 
Wer kümmert sich um die ärztliche Versor-
gung? Wer entscheidet am Lebensende bei 
Operationen und medizinischen Maßnahmen? 
Der Vortrag gibt einen Überblick der rechtlichen 
Hintergründe und zeigt Möglichkeiten auf, 
„juristisch vorzusorgen“.

Leitung Lena Hertwig, Rechtsanwältin
Kurs.-Nr. AM10502
Termin Do 26.01.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 5 €, bitte anmelden!

NLP-Seminare (Persönlichkeit / Kommuni-
kation)

Schneller schalten als andere! 
Schlagfertig agieren und reagieren!
Eine Diskussion spitzt sich zu, es wird laut, 
aggressiv und unsachlich. Sie merken, wie Ihr 
Adrenalinspiegel steigt, Sie fühlen sich ange-
griffen und hilflos. In einer solchen Situation und 
manchmal sind es auch nur Bemerkungen  fallen 
uns die richtige Antwort oft erst zu spät ein. 
In diesem Seminar lernen Sie auf Angriffe, 
Vorwürfe und provozierende Fragen souverän, 
gelassen, humorvoll und sachlich zu reagieren.

Leitung Ute Moßbrucker
Kurs.-Nr. AM10601
Termin Mi 12.10.22
Zeit 18:00 - 22:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 55 € 

inkl. 5 € Skript zum Seminar.

Körpersprache „lesen“ und gezielt einsetzen 
können - Verstehen und Verstanden werden
Mit 93% Körpersprache und Stimme kommu-
nizieren wir, meist ohne sie gezielt vorteilhaft 
einzusetzen. Die alltäglichen Missverständnisse 
verraten uns, dass wir unsere Wünsche und 
Ziele nicht so erreichen, wie wir uns das vor-
gesellt haben. Viele Streitereien, die uns Kraft 
kosten und wirtschaftliche Verluste bewirken, 
könnten vermieden werden.
In diesem Seminar lernen Sie in vielen Übun-
gen Ihr Einfühlungsvermögen zu privat und 
beruflich zu steigern, ja, erfolgreich einzuset-
zen. Gleichzeitig steigern Sie Ihre Beziehungs-
fähigkeit und damit auch das Tor zu Vertrauen 
und Glaubwürdigkeit.

Leitung Ute Moßbrucker
Kurs.-Nr. AM10603
Termin Fr 18.11.22
Zeit 18:00 - 22:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 55 € 

inkl. 5 € Skript zum Seminar.
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Wie ich mich selbst betrüge ohne es zu 
wollen - Der Jo-Jo-Effekt
Selbst die allerehrlichsten Wünsche und Ziele 
bleiben meist trotz gutem Willen schon in den 
Anfängen stecken. Ob Gewicht, Projekte, 
Gewohnheiten verändern zu wollen, brechen 
sie - kaum begonnen - wie ein Kartenhaus zu-
sammen. Resigniert und hilflos empfindet man 
sich noch als „Opfer“ und nimmt „sein Leiden“ 
schicksalsergeben an. 
In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie selbst-
verantwortlich Ihre Veränderungen gesund-
heitlich oder charakterlich wunschgemäß, 
zweifelsfrei, zielgerichtet erreichen. Ergebnis: 
Statt Selbstvorwürfe, Machtlosigkeit, Selbstzu-
friedenheit und Stolz.

Leitung Ute Moßbrucker
Kurs.-Nr. AM10605
Termin Mi 07.12.22
Zeit 18:00 - 22:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 55 €, inkl. 5 € Skript zum Seminar.

Literatur am Nachmittag - Balladen und 
Erzählgedichte (II)
Balladen sind ein blühender Zweig am Baum 
der Literatur. Die Blütenpracht - um im Bilde 
zu bleiben - erscheint unerschöpflich. Deshalb 
geht die Auseinandersetzung mit diesem „UR-
EI der Dichtkunst“ in die zweite Runde, auch 
wenn (oder gerade weil) die Auswahl schwer-
fällt. Themen, Inhalte und Gestaltungsformen 
sind jedoch so vielfältig, dass die verschie-
densten Interessen auf ihre Kosten kommen. 
(Textauswahl gerne nach Absprache). 

Warum können uns Balladen heute noch faszi-
nieren? Schon die ersten Beispiele des letzten 

Semesters haben gezeigt, dass Themenfelder 
wie Krieg oder Frieden, Streit und Versöhnung, 
Heldenmut oder Selbstüberschätzung, Re-
bellion oder Unterwerfung bis heute nichts an 
Aktualität eingebüßt haben. Von der Macht der 
Liebe, von Schicksal, Schuld und Fluch oder 
vom Schauderhaften und Unheimlichen ganz 
zu schweigen. Vom „finsteren Mittelalter“ bis in 
die neueste Gegenwart. 

Wenn Literatur Leben abbildet - selbst in lyri-
schem Gewand, dann gehören auch Balladen 
mit ihren überraschenden Erzählinhalten und ih-
ren dramatisch verkürzten Gestaltungseffekten 
dazu. Das gilt von den klassischen Balladen der 
Goethezeit bis zu modernen Erzählgedichten, 
Bänkelliedern oder Protestsongs. - Wer sich 
auf das Wagnis einlässt, darf mit interessanten 
Leseerfahrungen und Erkenntnissen rechnen.

Leitung Prof. i.R. Peter Jentzsch

Kurs.-Nr. AM10800

Termin Di 27.09.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 11.10.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 18.10.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 25.10.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 08.11.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 22.11.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 06.12.2022 16:00 - 17:30 Uhr 
Di 17.01.2023 16:00 - 17:30 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Alte Post

Gebühr 49 €

Lesung

Lesung in Zusammenarbeit mit der Buch-
handlung Finkeria und der Ortsbücherei 
Grafenberg

Lesung Maria Nikolai: Bodensee-Saga
- Band 2 „Töchter des Glücks“
Eine mutige Frau. Eine schicksalhafte Zeit. Und 
der Duft von Liebe und Heimat. Die hinreißende 
neue Saga der Autorin der »Schokoladenvilla« 
geht weiter!

Württemberg, 1918. 
Für die junge Lilly 
soll es der Start ins 
eigene Leben sein: 
Frisch verheiratet 
verlässt sie den 
elterlichen Gasthof 
am Bodensee und 
beginnt hoffnungsvoll 
ihre Ehe an der Seite 
von Arno, dem Erben 
eines angesehenen 

Stuttgarter Seifenimperiums. Doch das letzte 
Kriegsjahr ändert alles. Als Arno vermisst 
gemeldet wird, liegt Lillys Welt in Trümmern. 
Mutig stellt sie sich der Verantwortung für das 
Unternehmen ihres Mannes, träumt von einer 
eigenen Kosmetiklinie und fasst Zukunftsplä-
ne - bis der geheimnisvolle Felix Benthin in ihr 
Leben tritt und ihre Gefühle gehörig durchein-
ander wirbelt. Denn sie weiß, dass diese Liebe 
nicht sein darf...
Der zweite Band der neuen Trilogie von 
Bestsellerautorin Maria Nikolai - eine hoche-
motionale Saga, genauso hinreißend wie »Die 
Schokoladenvilla«!

Autorinneninfo:
Maria Nikolai liebt 
historische Stoffe 
und zarte Liebesge-
schichten. Mit »Die 
Schokoladenvilla« 
schrieb sie sich in 
die Herzen der Lese-
rinnen: Die opulente 
Saga rund um eine 
Stuttgarter Schokola-
denfabrikantenfamilie 
stand monatelang 

auf der Bestsellerliste und verkaufte sich fast 
eine halbe Million Mal.  
Nun entführt Maria Nikolai ihre Fans mit ihrer 
sehnsüchtig erwarteten neuen historischen 
Trilogie an den schönen Bodensee zu Ende des 
Ersten Weltkriegs. Willkommen im Grandhotel 
Lindenhof!

Literatur, Philosophie

Vorträge

Geopuls-Länderkundevortrag und Einfüh-
rung zur entsprechenden Studienreise:

Vortrag zur Reise: Iran
Geopuls-Länderkundevortrag Iran für alle an 
diesem faszinierenden Land interessierten 
Menschen sowie Einführung zur Studienreise.

Leitung PD Dr. Harald Borger, Geograph
Kurs.-Nr. AM11005
Termin Di 04.10.22
Zeit 19:30 - 21:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 7 € 

Um Anmeldung wird gebeten!

Auf der Seite 24 finden Sie die passende 
Reise zum Vortrag, Kurs Nr. AM11401 und 
AM11402
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Leitung Maria Nikolai
Kurs.-Nr. AG11011
Termin Fr 25.11.22
Zeit 19:30 - 21:30 Uhr
Ort Historische Kelter Grafenberg
Gebühr 10 € 

inkl. 1 Glas Sekt 
Kartenvorverkauf ab 18.07.22 bei 
der vhs Metzingen, Buchhandlung 
Finkeria in Metzingen und der 
Ortsbücherei Grafenberg

Medien rund um die Uhr ausleihen – Die 
eAusleihe der Stadtbücherei Metzingen

Die eAusleihe der Stadtbücherei Metzingen 
stellt in ihrer digitalen Zweigstelle rund um 
die Uhr Zeitungen, Zeitschriften, Romane, 
Sachbücher und auch Medien für Kinder 
und Jugendliche zum Download bereit. 
Dazu kommen Hörspiele, Hörbücher, Filme 
und Musik.
Auf dieses umfangreiche und vielfältige 
Angebot der eAusleihe Neckar-Alb kann mit 
dem Ausweis der Stadtbücherei jederzeit 
und von jedem Ort mit Internetzugang 
zugegriffen werden. 
Die Nutzung der eAusleihe mit dem 
Computer, dem ebook-reader und mit der 
App auf mobilen Geräten unterstützt Ulrich 
Koch, Leiter der Stadtbücherei Metzingen in 
einer Sprechstunde während der Öffnungs-
zeiten der Bücherei. Terminabsprachen sind 
unter Tel. 07123 92 51 40 möglich.

Multivisionsschau

Nepal-farbenfroh und fremd
Der bekannte Fotograf und Dozent für Foto-
grafie Karl-Heinz Unterberger aus Leonberg 
hat Nepal bereist, und zeigt seine Eindrücke in 
einer Multivisionsschau.
Namaste und herzlich willkommen in Nepal. 
Das ehemalige Königreich am Fuße des Hi-

malaya-Gebirges mit den höchsten Bergen der 
Welt bietet die Vielfalt Asiens und beeindruckt 
mit kulturellen Schätzen wie den berühmten 
Stupas und Kumari Bahal, dem Wohnsitz der 
lebenden Göttin, überwältigender Natur und 
überaus gastfreundlichen und weltoffenen 
Menschen.  
Diese Reise in das farbenfrohe Land der Ge-
gensätze ist ein unvergessliches Erlebnis. Zum 
Schluss erleben wir einen Flug entlang des 
Annapurnagebirges zum Mont Everest.

Leitung Karl-Heinz Unterberger
Kurs.-Nr. AR11108
Termin Sa 12.11.22
Zeit 20:00 - 21:30 Uhr
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 7 € 

Um Anmeldung wird gebeten!

Der Indian Summer in Norwegen
Die Reise beginnt in Travemünde, von wo uns 
die Fähre nach Malmö in Schweden bringt. 
Entlang der Westküste Schwedens geht es gen 
Norden zum beginnenden Indian Summer in 
Süd-Norwegen. Durch Oslo führt unser Weg 
zu der bekanntesten Stabkirche Skandinaviens 
in Heddal und über die karge Hardangervidda-
Hochebene geht es von über 1100 Metern in 
unzähligen Serpentinen hinunter zum Eidfjord, 
dem östlichsten Arm des Hardangerfjords. 
Anschließend fahren wir nach Flåm am 
Auerlandfjord und weiter den Auerlandsweg 
hinauf bis zu einer Passhöhe von 1.306 Metern. 
Diese eindruckvolle Gegend mit ihren schroffen 
Felsen, hochgelegenen Seen und wilder Natur 

gehört zu einer der schönsten Touristenstras-
sen Norwegens.

Leitung Karl-Heinz Unterberger
Kurs.-Nr. AR11110
Termin Sa 21.01.23
Zeit 20:00 - 21:30 Uhr
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 7 € 

Um Anmeldung wird gebeten!

Exkursionen/Führungen/Ausstellungen/
Fahrten

Glitzer und Gift der Zwanzigerjahre. George 
Grosz in Berlin -
- Führung in der Staatsgalerie Stuttgart
Unsere Vorstellung vom Leben und Leiden 
im Berlin der Wilden Zwanziger hat ein Maler 
besonders geprägt: George Grosz. In seinen 
Werken inszeniert er den moralischen Zerfall 
der deutschen Gesellschaft in aller Schonungs-
losigkeit. Wegen Vorwurf des »Angriffs auf die 
öffentliche Moral« stand Grosz sogar mehrfach 
vor Gericht. Seine Art die Realität darzustellen, 
ist von Abstraktion und Überzeichnung geprägt. 
Wie sich der Stil des Künstlers in den 1920er-
Jahren entwickelt, beleuchtet die Ausstellung. 
Die Ausstellung wurde unter dem Titel » The 
Relentless Eye: George Grosz in Berlin« von 
Dr. Sabine Rewald für das Metropolitan Mu-
seum of Art in New York geplant, aber wegen 
der Pandemie abgesagt. Von November 2022 
bis Februar 2023 ist sie in leicht modifizierter 
Form mit erweiterter Werkauswahl in der 
Staatsgalerie zu erleben. Die rund 100 präsen-
tierten Gemälde, Aquarelle, Zeichnungen und 
Druckgraphiken stammen aus dem Bestand 
der Staatsgalerie sowie aus öffentlichen und 
privaten Sammlungen in Europa und Amerika. 
An der Staatsgalerie werden Sie erwartet von 
Jutta Fischer M.A., die Sie durch die Ausstel-
lung begleitet.

Leitung Jutta Fischer M. A.
Kurs.-Nr. AM11200
Termin Sa 03.12.22
Zeit 11:00 - 12:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Staatsgalerie Stuttgart
Gebühr 32,50 € 

inkl. Eintritt und Führung

Unsere Kursempfehlung: 
Acrylmalen und abstrakte Malerei 
Alle Malkurse finden Sie auf der Seite 35
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In Kooperation mit der vhs Pfullin-
gen, der vhs Ostfildern, der vhs 
Filderstadt und der Buchhandlung 
Straub, Ostfildern-Nellingen 

Fahrt zur Frankfurter Buchmesse
Die weltweit größte Buchmesse in Frankfurt am 
Main ist immer spannend, innovativ und sehr 
bunt. Sie möchten in einer Gruppe Literaturin-
teressierter und mit einem „Rundum sorglos-
Paket“ einen Tag dort verbringen?  
Wir ermöglichen Ihnen eine Busfahrt zur 
Frankfurter Buchmesse unter der Leitung 
einer Buchhändlerin und mit Hintergrund-
Informationen, u.a. zum diesjährigen Gastland 
Spanien. Das Gastland präsentiert unter dem 
Motto „Sprühende Kreativität“ sein literarisches 
und kulturelles Leben. Tauchen Sie ein in alles, 
was in der Welt der Literatur Rang, Namen und 
(neue) Buchtitel hat. Hören Sie Lesungen und 
nehmen Sie teil an Debatten zu gesellschafts- 
und kulturpolitischen Themen. 

Um Anmeldung bis 05.10.2022 online auf www.
vhs-metzingen.de oder per E-Mail an info@
vhs-metzingen.de wird gebeten.

Bitte beachten: Abfahrt in Metzingen ist pünkt-
lich 06:30 Uhr, deshalb finden Sie sich bitte 
spätestens um 06:15 Uhr am Busbahnhof in 
Metzingen ein. Wir fahren pünktlich los! Abfahrt 
Ostfildern/Nellingen 07:10 Uhr

Dienstleister i.S.d.Rr.: Hahn Omnibus GmbH & 
Co. KG Am Heilbrunnen 130, 72766 Reutlingen

Leitung Melitta Hoch
Kurs.-Nr. AM11202
Termin Sa 22.10.22
Zeit 06:30 - 20:00 Uhr
Ort Busbahnhof Metzingen
Gebühr 49 € 

Eintritt inkl. Busfahrt, fachkundiger 
Begleitung während der Busfahrt, 
Messe-Infos und Hallenplan 
Anmeldeschluss:  
Mittwoch, 05.10.2022

Die Frankfurter Buchmesse 2022 beleuchtet 
das Thema „Übersetzen“ in seiner ganzen 
Reichhaltigkeit. 

Exkursion ins polizeihistorische Museum
- ab 16 Jahren
Über die Stuttgarter Polizei gibt es vieles zu 
erfahren. Zahlreiche archivierte Exponate 
erzählen in einem der größten und modernsten 
Polizeimuseen Deutschlands die Historie und 
Entwicklung der Polizeiarbeit.  
In zehn Themengebieten werden spannende 
Geschichten über Verbrechen erzählt, die 
Arbeit am Tatort sowie die Spurensicherung 
veranschaulicht als auch eine große Menge 
Falschgeld gezeigt.  
Die Auswirkungen der RAF auf Stuttgart, die 
Polizei im Nationalsozialismus, eine Polizeiwa-
che des letzten Jahrhunderts und die Samm-
lung der Einsatzwaffen werden präsentiert. Es 
werden verschiedene historische Polizeiuni-
formen und ihre Bedeutung dazu erklärt und 
ein Einblick in die Polizeiarbeit im Stuttgarter 
Straßenverkehr erleutert. Alle Themengebiete 
werden außerdem durch eine große Sammlung 
von Film- und Tondokumenten veranschaulicht. 
Teilnahme erst ab 16 Jahren möglich.
Treffpunkt am Bahnhof Metzingen, Gleis 2 um 
12:35 Uhr, Abfahrt um 12:49 Uhr nach Stuttgart. 
Führung um 14:00 Uhr ca. 2 Stunden, 
anschl. Freizeit bis 18:15 Uhr Treffpunkt: Haupt-
bahnhof Gleis (bitte Anzeigetafel beachten), 
Rückfahrt Abfahrt Hauptbahnhof Stuttgart um 
18:23 Uhr, Ankunft in Metzingen 19:04 Uhr.

Leitung Sylvia Krieg
Kurs.-Nr. AM11205
Termin Fr 21.10.22
Zeit 12:49 - 19:04 Uhr
Ort Treffpunkt: Bahnhof Metzingen 

Gleis 2
Gebühr 30 € 

Leistungen: Zugfahrt, Führung.

Ein märchenhaftes Viertel - mitten in 
Stuttgart
- Ein Rundgang durch das Viertel rund um den 
Hans-im-Glück-Brunnen.
Vor gut 100 Jahren sanierte Stuttgart einen 
Teil seiner Altstadt im historischen Stil und fand 
damit großer Begeisterung bei den Stuttgartern 
- auch heute noch! Mittelalterlich anmutende 
Häuser, prächtige Giebelhäuser sollten den 
Handel ankurbeln und die Wohnsituaton 
verbessern. Ein gelungenes, einheitliches En-
semble, das unbeschadet den Krieg überstand. 
An vielen Hausfassaden gibt es Motive aus 
Märchen und Sagen. Umgeben ist das Viertel 
außerdem von interessanten Gebäudenwie 
dem Tagblattturm und dem neuen „Viergiebel-
Ensemble“, ehemals stand hier das Kaufhaus 
„Schocken“ aus dem Jahr 1928, eine Ikone 
der modernen Architektur. Gerne auf Wunsch 
Einkehr.

Treffpunkt und Endpunkt: Eberhardstraße 35, 
70173 Stuttgart, vor Bäckerei „Hafendörfer“, 
Stadtbahnhaltestelle „Rathaus“
Veranstalter i.S.d.Rr.: Bernd Möbs

Leitung Bernd Möbs
Kurs.-Nr. AM11211
Termin Sa 15.10.22
Zeit 11:00 - 12:30 Uhr
Ort Treffpunkt: Eberhardstr. 35, Stutt-

gart Stadtbahnhaltestelle Rathau
Gebühr 17 €

Träumereien auf der Stuttgarter Gänsheide
- Ausblicke, schöne Villen und Künstlerkolonie
Verwunschene Villen, verträumte Wege und 
Aussichtspunkte: Die Gänsheide hat ihren 
besonderen Charme und ihr besonderes kultu-
relles Leben bewahrt. Erst um 1900 besiedelt, 
lebten hier früher Künstler wie Albert Kappis 
oder Sally Wiest. Schriftsteller lebten hier, wie 
der Erfolgsschriftsteller Friedrich Hackländer, 
der sich hier ein Landhaus baute. Robert Bosch 
baute sich seine Villa im Stil der italienischen 
Frührenaissance, aber auch moderne Villen 
gibt es wie das Haus Ketteler aus den 1950er 
Jahren. Eine original erhaltene Villa von Paul  
Bonatz beherbergt heute die Galerie Valen-
tien. Baronin Helene von Reitzenstein baute 
sich das heutige Staatsministerium, nicht weit 
entfernt steht das Künstlerhaus des Württem-
bergischen Kunstvereins.
Wir durchstreifen das Viertel auf ruhigen Wegen 
und stoßen immer wieder auf weite Ausblicke 
über die Stadt und ins Land. Es ist ein Besuch 
in einer Kunstinstitution angedacht.

Treffpunkt: Haltestelle Bubenbad, Stadtbahn 
U15 10 Minuten von Stgt. Hbf Richtung 

19.–23. Oktober 2022
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Ruhbank/Fernsehturm, Endpunkt Haltestelle 
Straußstaffel, Bus 42, Stg.-Ost und zurück zum 
Bahnhof
Veranstalter i.S.d.Rr.: Bernd Möbs

Leitung Bernd Möbs
Kurs.-Nr. AM11213
Termin Sa 05.11.22
Zeit 14:00 - 16:30 Uhr
Ort Treffpunkt: Haltestelle Bubenbad, 

Stuttgart
Gebühr 19 €

Ein Traum in 1001 Stufen - Stäffele in 
Stuttgart-Süd
Wir laufen von Stuttgart-Süd auf ruhigen Wegen 
und auf Stäffele die alte Weinsteige hinauf zum 
Santiago-de-Chile-Platz, einem wunderbaren 
Aussichtspunkt. Wir kommen bei Vincent Klink 
an der „Wielandshöhe“ vorbei, beim Bauinge-
nieur Werner Sobek an seinem futuristischen 
Wohnhaus R128 und durchstreifen den 
Wernhaldenpark mit kleinen Schluchten und 
seinen Mammutbäumen. Entlang an verträum-
ten Wegen, einem kleinen Stück auf der B27 
mit Blick auf Weinstöcke geht es durch den 
Weißenburgpark über die Wächterstaffel trepp-
ab wieder in die Innenstadt. Stadtgeschichtliche 
Erläuterungen runden die Führung ab.
Festes Schuhwerk und Kondition erforderlich.

Treffpunkt:
Haltestelle der Zahnradbahn, Marienplatz, vom 
Hbf (U15, U12) mit Umsteigen am Charlotten-
platz ( U9 und U1) erreichbar. 70178 Stuttgart, 
Endpunkt: Wilhelmsplatz, 70182 Stuttgart
Veranstalter i.S.d.Rr.: Bernd Möbs

Leitung Bernd Möbs
Kurs.-Nr. AM11215
Termin Sa 28.01.23
Zeit 11:00 - 14:30 Uhr
Ort Treffpunkt: Haltestelle der Zahn-

radbahn, Marienplatz
Gebühr 17 € 

zzgl. Ticket Seilbahn

Oh Stuttgarts Höh´n, oh Täler weit!
- Ausgedehnte Stadtwanderung mit Ausblicken 
und Einsichten
Fintess im Februar! Stuttgart auf allen Höhen-
metern: Direkt vom Hauptbahnhof laufen wir 
los, dann geht es aufwärts auf Staffeln und 
ruhigen Wegen, durch schöne Wohnviertel 
wie das Postdörfle oder das „Birkendörfle“, ein 
schönes Barockschloss, wir gehen zum Kriegs-
bergturm und zum chinesischen Garten,sehen 
das „Theodor-Heuss-Haus“ und das „Porsche“-

Landhaus, Villen von Paul Bonatz und haben 
oben auf der Feuerbacher Heide einen Rund-
umblick über Stuttgart vom Stromberg bis zur 
Schwäbischen Alb. Und die Kelten waren vor 
3000 Jahren auch schon hier unterwegs! 

Treffpunkt:Tourist Information i-Punkt Stuttgart, 
Königstraße 1A, 70173 Stuttgart, Haltestelle 
Hauptbahnhof, Anfang Königstraße. Endpunkt: 
Killesberg, Rückfahrt zum Hauptbahnof
Veranstalter i.S.d.Rr.: Bernd Möbs

Leitung Bernd Möbs
Kurs.-Nr. AM11217
Termin So 05.02.23
Zeit 14:00 - 17:30 Uhr
Ort Treffpunkt: Haltestelle der  

Zahnradbahn, Marienplatz
Gebühr 17 €

„Mit em Schwoabaschätzle durchs Spätzle-
städtle“
Spazieren Sie mit einem „schwäbischen 
Urgestein“ auf Schwäbisch durch Stuttgart. 
Unterwegs gibt es allerlei Schwäbisches und 
Ungewöhnliches zu entdecken, untermalt mit 
zahlreichen Anekdoten rund um das Schwaben-
tum. Beenden wollen wir unsere Tour mit einer 
Kostprobe von verschiedenen „schwäbischen 
Köstlichkeiten“ - ein schwäbisch kulinarischer 
Höhepunkt.
Sollten Sie Vegetarier oder Allergiker sein, bitte 
bei der Anmeldung angeben.
Treffpunkt: 15:30 Uhr am Schillerplatz, Schiller-
denkmal
Ende ca. 18:00 Uhr am Charlottenplatz, U-
Bahn-Haltestelle.
Anmeldeschluss: 23.09.2022

Leitung Sybille Böpple
Kurs.-Nr. AG11251
Termin Mi 05.10.22
Zeit 15:30 - 18:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Stuttgart, Schillerdenk-

mal am Schillerplatz
Gebühr 35 € 

inkl. Führung, zzgl. 18 € ohne 
Getränke für Schwäbische Köst-
lichkeiten

Nachhaltigkeit

Betriebsbesichtigung bei  
KORN Recycling in Albstadt
Schon seit jeher gelten die Menschen 
von der Schwäbischen Alb als besonders be-
gabte Tüftler und Erfinder. Deshalb verwundert 

es nicht, dass die KORN Recycling GmbH 
mit Hauptsitz in Albstadt, eine hochmoderne 
Gewerbeabfallsortier- und Ersatzbrennstoffauf-
bereitungsanlage betreibt. Die Kernkompetenz 
des in dritter Familiengeneration geführten 
Unternehmens ist die Entsorgung von Abfall 
von Industrie-, Gewerbe- und Handelsunterneh-
men sowie von Kommunen. Ganz besonders 
das Recycling und die Nutzbarmachung von 
Abfällen stehen hier im Zentrum ständiger 
Innovationen.

Wie wir mit unserem Abfall umgehen, ist eines 
der dringlichsten Probleme unserer Zeit. Zudem 
ist in Zeiten wachsender Rohstoffknappheit der 
nachhaltige und umweltbewusste Umgang mit 
allen Materialien entscheidend. Damit nachfol-
gende Generationen in Zukunft die Chance auf 
eine intakte Umwelt haben, ist die Entwicklung 
einer Kreislaufwirtschaft in der Abfallentsorgung 
der richtige Weg. KORN folgt diesem Anspruch. 
Dauer ca. 1,5 - 2 Stunden.
Voraussetzung:
-Teilnehmer müssen gut zu Fuß sein
- festes Schuhwerk und dem Wetter entspre-
chende Kleidung

Bitte die Parkplätze 300 - 500 m entfernt 
benutzen.

Leitung KORN Recycling
Kurs.-Nr. AM11350
Termin Mi 05.10.22
Zeit 14:00 - 16:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Korn Recycling, Ma-

lesfelsen 35-45, 72458 Albstadt
Gebühr gebührenfrei

Vortrag: Energie - Anbau -  
Photovoltaik - Gesamtkonzept
Florian Reyer, Landwirt bei der Hofge-
meinschaft Heggelbach wird an diesem Abend 
einen Einblick in das Nachhaltigkeitskonzept 
der Bio-Hofgemeinschaft geben. Er wird auf die 
Bereiche Landwirtschaft mit den Herausforde-
rungen des Klimawandels, Ernährungssiche-
rung, Biodiversität und Höfesterben eingehen. 
Das Thema Energieverbrauch und Erzeugung 
mit verschiedenen Photovoltaik-Systemen und 
einem Holzvergaser BHKW wird vorgestellt 
sowie das Gesamtkonzept.

Leitung Florian Reyer
Kurs.-Nr. AM11355
Termin Do 17.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr gebührenfrei, bitte anmelden
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In Kooperation mit dem Luna Filmtheater 
und dem Homöopathischen Verein

„2040“: Film im Luna Filmtheater -  
Wir retten die Welt
„Dokumentarfilm - AUS 2019, 92 Min., 
R.: Damon Gameau, FSK: ab 0 J.
Wie könnte unsere Zukunft im Jahr 2040 
aussehen? Wie können wir nachfolgenden Ge-
nerationen eine lebenswerte Welt hinterlassen, 
den CO2-Ausstoß begrenzen und was können 
wir gegen den Klimawandel tun? 
Der preisgekrönte Filmemacher Damon 
Gameau begibt sich auf eine Reise um die Welt 
auf der Suche nach Antworten auf diese drän-
genden Fragen. Und er findet dabei zahlreiche 
erstaunliche Ansätze und bereits verfügbare 
Lösungen. Bis 2040 könnte das Zusammenle-
ben auf der Erde nachhaltig verbessert werden, 
wenn Haushalte ihre eigene Energie herstellen, 
wenn der Autoverkehr durch Sharing-Modelle 
und selbstfahrende Autos ersetzt und Platz für 
Parkanlagen und Urban Gardening frei wird. 
Die Landwirtschaft könnte mit neuen Methoden 
einen erheblichen Beitrag leisten und den CO2-
Spiegel in der Atmosphäre senken und auch 
im Meer könnten wir der akuten Bedrohung 
entgegenwirken. Wir müssen nur bereit sein, 
jetzt gemeinsam für eine bessere Welt zu 
arbeiten und neue Wege einzuschlagen. Mit 
verantwortungsvollem Handeln können wir eine 
lebenswertere Welt erschaffen.

Einleitung bzw. anschl. Diskussion wird vom 
Homöopathischen Verein begleitet.

Leitung LUNA Filmtheater
Kurs.-Nr. AM11358
Termin Mittwoch, 19.10.2022 ab 18:30 

Uhr
Ort Kino Luna Metzingen, Filmsaal
Gebühr 5 €

„Tomorrow - Die Welt ist voller Lö-  
sungen“: Film im Luna Filmtheater
Dokumentarfilm - 118 Min., F 2015, R.: 
Cyril Dion, Mélanie Laurent, FSK: ab 0 J.
Was, wenn es die Formel gäbe, die Welt zu ret-
ten? Was, wenn jeder von uns dazu beitragen 
könnte? Als die Schauspielerin Mélanie Laurent 
(„Inglourious Basterds“, „Beginners“) und der 

französische Aktivist Cyril Dion in der Zeitschrift 
„Nature“ eine Studie lesen, die den wahrschein-
lichen Zusammenbruch unserer Zivilisation in 
den nächsten 40 Jahren voraussagt, wollen 
sie sich mit diesem Horror-Szenario nicht 
abfinden. Schnell ist ihnen jedoch klar, dass 
die bestehenden Ansätze nicht ausreichen, 
um einen breiten Teil der Bevölkerung zu 
inspirieren und zum Handeln zu bewegen. 
Also machen sich die beiden auf den Weg. Sie 
sprechen mit Experten und besuchen weltweit 
Projekte und Initiativen, die alternative ökologi-
sche, wirtschaftliche und demokratische Ideen 
verfolgen. Was sie finden, sind Antworten auf 
die dringendsten Fragen unserer Zeit. Und die 
Gewissheit, dass es eine andere Geschichte für 
unsere Zukunft geben kann.
TOMORROW trifft den Nerv der Zeit. Mit dem 
César als Bester Dokumentarfilm ausgezeich-
net, avancierte der Film in den vergangenen 
Monaten in Frankreich zum Publikumsliebling 
und inspirierte dort schon mehr als eine Million 
Zuschauer. Für ihren mitreißenden Dokumen-
tarfilm reisten Mélanie Laurent und Cyril Dion 
in zehn Länder. Wie bei einem Puzzle wird bald 
klar, dass erst die Summe der Lösungsansätze 
das Bild einer anderen Zukunft zeichnet.  

TOMORROW 
beweist, dass 
aus einem Traum 
die Realität von 
morgen werden 
kann, sobald 
Menschen aktiv 
werden.

Einleitung bzw. anschl. Diskussion wird vom 
Homöopathischen Verein begleitet.

Leitung LUNA Filmtheater
Kurs.-Nr. AM11359
Termin Freitag, 20.01.2023 ab 18:30 Uhr
Ort Kino Luna Metzingen, Filmsaal
Gebühr 5 €

Verein Homöopathie 
und Naturheilkunde 
Metzingen e.V.  
 
Der Verein trifft sich 
in regelmäßigen 
Abständen in der vhs Metzingen, vorwie-
gend der Arbeitskreis Homöopathie und der 
Naturheilkundebereich. Hier wird auch unter 
Berücksichtigung der Ernährung bespro-
chen, wie wir gesund bleiben, wir orientieren 
uns an Samuel Hahnemann, Dr. Schüssler 
u.A. Gerne kann jeder, mit Anmeldung, 
daran teilnehmen. Dies dann bitte an den 
Vorstand, e-mail: i.Schur@web.de

Reisen

GEOPULS veranstaltet Studienreisen in 
kleinen Gruppen für Menschen die gerne 
Reisen und dabei etwas mehr von einem 
fremden Land erfahren möchten. Gegrün-
det wurde Geopuls 2004 von Dozenten 
des Geographischen Instituts in Tübingen. 
Seitdem arbeitet Geopuls exklusiv mit der 
VHS zusammen. Begeisterte Geographen 
und Landeskundler, die Kultur und Natur 
eines Ziellandes bestens vermitteln können, 
führen Sie bei diesen Exkursionen. Dabei 
erleben Sie ein Land authentisch und 
umfassend, was bedeutet, dass neben den 
berühmten kulturellen Sehenswürdigkeiten, 
die man selbstverständlich besucht haben 
muss, viel Aufmerksamkeit auch der Natur 
und ihren Besonderheiten gewidmet ist. 
Dies gilt auch für die oftmals übersehe-
nen schönen kleinen Dinge abseits der 
ausgetretenen Touristenpfade. Am besten 
funktioniert das in einer überschaubaren 
Gruppengröße von je nach Reise nicht mehr 
als 16 oder weniger Personen, weshalb die 
Teilnehmerzahl entsprechend begrenzt ist. 
 
HINWEISE 
Gedruckte Reiseausschreibungen zu den 
folgenden Reisen liegen bei der VHS aus, 
können dort angefordert oder auch von der 
vhs-Homepage downgeloaded werden. 
Mehr auch auf www.geopuls.de

Iran
Die bedeutendsten Orte des klassischen alten 
Persiens erwarten Sie bei dieser Reise in einer 
kleinen Geopuls-Gruppe, aufgereiht wie an 
einer Perlenschnur entlang traditionsreicher 
Handelsrouten: Shiraz, Persepolis, Kerman, 
Nain und Isfahan offenbaren dem aufmerksa-
men Beobachter die historischen Ereignisse 
von den antiken Reichen der Achämiden und 
Sasaniden über die islamischen Reiche bis hin 
zur jüngsten Vergangenheit. Die pulsierende 
Metropole Teheran entführt ihre Besucher in 
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das moderne Leben einer Millionenstadt. In 
Qom, eines der bedeutendsten religiösen Zent-
ren des schiitischen Islam dagegen, tauchen wir 
in eine uns unbekannte Kultur ein, die sich nur 
in einheimischer Begleitung wirklich erfahren 
lässt. Deshalb werden Sie auf dieser Exkursion 
nicht nur von einem Geographen sondern auch 
vom deutsch-sprachigen iranischen Landes-
kundler Kazem Hamidizadeh begleitet. Die 
historischen Stätten und kulturellen Zentren 
machen dabei einen besonderen Reiz aus - die 
faszinierenden Naturlandschaften stehen dem 
nicht nach. Von den Gebirgsketten des Zagros 
und Kuhrud, über Steppen und Halbwüsten bis 
zu den Vollwüsten Lut und Kavir, bietet diese 
Reise unglaublich viele und schöne Eindrücke. 
GEOPULS-Exkursionsleitung: 
Dr. Joachim Graf / PD Dr. Harald Borger 
& Kazem Hamidizadeh 
Veranstalter i.S.d.Rr.: Geopuls-Studienreisen 
GbR

Kurs.-Nr. AM11401
Leitung PD Dr. Harald Borger, Geograph, 

Joachim Graf, Geograph, Kazem 
Hamidizadeh

 14 Tage, 25.03.2023 - 07.04.2023
Kurs.-Nr. AM11402
Leitung PD Dr. Harald Borger, Geograph, 

Joachim Graf, Geograph
 14 Tage, 13.05.2023 - 26.05.2023
Ort Flughafen Frankfurt
Gebühr 2.940 € 

Leistungen: Flugreise ab Frank-
furt, 13 Ü/HP, komplettes Exkursi-
onsprogramm mit allen Ausflügen, 
Führungen, Besichtigungen, 
Eintritten, inkl. Inlandsflug, Preis 
im DZ 2940 €, EZ-Zuschlag 480 €

Unsere Kursempfehlung: 
Geopuls Vortrag zur Reise Iran auf Seite 20, 
Kurs Nr. AM11005

Albanien
Nach langer Abgeschlossenheit werden Alba-
nien und dessen angrenzende Regionen heute 
touristisch erst langsam entdeckt. Massentou-
rismus ist ein unbekanntes Phänomen. Für den 
Reisenden öffnen sich teils großartige Land-
schaften mit einer nahezu unberührten Natur 
in den Albanischen Alpen, lange Sandstrände 
an der Adria und eine wechselvolle Geschichte 
bis zurück in die Antike - Albanien hat viel 
zu bieten! Auf unserer Route warten allein 5 
UNESCO-Welterbestätten (und 3 Anwärter dar-
auf) auf Ihren Besuch. Mit einem hervorragend 
Deutsch sprechenden albanischen Geogra-
phen, der seine Heimat bis in den hintersten 
Winkel wie seine Westentasche kennt und 

mitunter auch sehr humorvoll die Eigenheiten 
der Region zu vermitteln weiß, wird diese Reise 
zu einem ganz besonderen Erlebnis. Unter-
kunft nehmen wir, wo möglich in hochwertigen 
Hotels, aber auch einmal ganz authentisch 
in guten Landgasthöfen und genießen die 
ausgezeichnete lokale Küche. Sehr schnell 
wird Sie die herzliche Gastfreundschaft und 
lebensfrohe Art der Alba-ner begeistern und 
eventuelle Vorurteile als vollkommen unberech-
tigt verpuffen lassen. Die gesamte Region gilt 
heute als äußerst sicher. Die Route führt von 
der farbenprächtigen Hauptstadt Tirana über 
Krujë und Skodra nach Montenegro, in den 
Biogradska Gora Nationalpark sowie über Peja 
und Prizren in die Albanischen Alpen. In Südal-
banien führt die Route u.a. nach Berat, entlang 
der Adria bis nach Butrint sowie über Girokastra 
bis nach Ohrid in Mazedonien. Ihren Abschluss 
findet die abwechslungsreiche Exkursion in der 
Durres an der Adria.
Geopuls-Exkursionsleitung: 
Prof. Dr. Dhimitër Doka
Veranstalter i.S.d.Rr.: Geopuls-Studienreisen 
GbR

Leitung Dhimitër Doka
Kurs.-Nr. AM11404
 12 Tage, 12.04.2023 - 23.04.2023
Kurs.-Nr. AM11405
 12 Tage, 03.05.2023 - 14.05.2023
Ort Flughafen Stuttgart oder Frankfurt
Gebühr 2.090 € 

Leistungen: Flugreise ab 
Stuttgart oder Frankfurt, 11 Ü/HP, 
komplettes Exkursionsprogramm. 
Preis im DZ 2090 €, EZ-Zuschlag 
180 €.

ISLAND - Feuer - Wasser - Eis
- zwischen zwei Kontinenten
Faszinierende Natureindrücke und Gegensätze, 
wie sie größer nicht sein könnten, machen den 
Reiz von Island aus.  
Dabei können die unterschiedlichsten 
Naturschauspiele oft direkt nebeneinander 
gesehen werden: Erosion an den Wasserfällen, 
kalbende Gletscher, vulkanische Solfataren 
mit Schwefelkristallen, blubbernde Schlamm-
töpfe, herausschießende Geysire. Unterwegs 
mit einer Geographin werden Sie dabei nicht 
nur großartige Naturphänomene hautnah 
erleben können, sondern, anders als bei den 
meisten Islandreisen, aus berufenem Munde 
auch das Wie und Warum leicht verständlich 
für jedermann erklärt bekommen. Die max. 
Gruppenstärke mit 16 Teilnehmern ist so, dass 
wir beweglich genug bleiben auch einmal von 
den üblichen Hauptrouten abzubiegen, um 
das Zusammenspiel der Natur-gewalten zu 
beobachten. Kleine Wanderungen in unbefes-
tigtem Gelände gehören deshalb manchmal mit 
dazu und man kann auch mitten im Sommer 
plötzlich einem Schneesturm ausgesetzt sein. 
Sie sollten also festes Schuhwerk, wetterfeste 
Kleidung, und eine normale körperliche Be-
weglichkeit mitbringen. Aber auch wenn Natur 
und Landschaften Islands den Schwerpunkt 
der Reise bilden, kulturelle Aspekte werden 
selbstverständlich nicht fehlen. Ausschreibung 
im Detail bitte anfordern.
Geopuls- Exkursionsleitung: 
Dipl.-Geographin Stefanie Kerlein
Veranstalter i.S.d.Rr.: Geopuls-Studienreisen 
GbR

Leitung Stefanie Kerlein
Kurs.-Nr. AM11407
Termin 11 Tage, 03.07.2023 - 13.07.2023
Ort Flughafen ab Frankfurt
Gebühr 3.820 € 

Leistungen: Flugreise ab 
Frankfurt, 10 Ü im DZ in guten 
Unterkünften, 7 x Halbpension 
(2.-8. Tag, Inlandsprogramm), 
komplettes Exkursionsprogramm 
mit allen Fahrten, Ausflügen, 
Führungen und Eintritten 3820 €, 
EZ-Zuschlag 920 €.
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Fr. 23.09.2022 
20:00 Uhr, Stadthalle Metzingen „Notenlos durch die Nacht“ 

Sa. 01.10.2022
19:30 Uhr, Stadthalle Metzingen Theatersport

Fr. 28.10.2022
20:00 Uhr, Bindhof Neuhausen 
„Französischer Abend“ mit dem 
 Partnerschaftsverein Noyon

Sa. 08.10.2022
20:00 Uhr, Bindhof Neuhausen Klavierkonzert mit Friedbald Rauscher

Fr. 04.11.2022
19:00 Uhr, Bindhof Neuhausen Tango Abend mit Caprice-Musette 

Di . 22.11.2022
19:30 Uhr, Luna Filmtheater 
„Poetry Slam – moderiert von Jochen Weeber“

So. 15.01.2023
19:00 Uhr, Stadthalle Metzingen „Winterreise“

So. 22.01.2023
19:00 Uhr, Stadthalle Metzingen 
„Neujahrskonzert“ mit dem Streichsextett der Parnassus Akademie

Sa. 19.11.2022
20:00 Uhr,  

Zillenhart-Saal Dettingen 
Wieland-Harms-Trio –  

„World Music meets  
Jazz Rock“ 

Fr. 02.12.2022
20:00 Uhr, Luna Filmtheater Jazz-Abend mit Werner Goos & Knut Rössler 

Mo. 26.12.2022
16:00 Uhr, Stadthalle Metzingen
„Rotkäppchen“ - Märchenmusical für Kinder ab 5 Jahren

SEPTEMBER

OKTOBER

DEZEMBER

JANUAR

NOVEMBER

Foto

Foto Sebastia
n K

le
in

So 16.10.2022
11:00 Uhr, 

Luna Filmtheater
Akustisches  

Gitarrenkonzert mit 
Georg Lawall

Mi. 12.10.2022
19:30 Uhr, Stadthalle Metzingen 
„Der Tatortreiniger – Berliner Kriminal Theater“
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Textiles Gestalten

In Kooperation mit dem Familienzentrum 
der Stadt Metzingen

Nähen lernen - Schritt für Schritt
- für Kinder ab 9 Jahre
Kinder ab 9 Jahre lernen in diesem 
Kurs das sichere, angstfreie Arbeiten mit der 
elektrischen Nähmaschine und erste Grundla-
gen rund ums Nähen. Wir beginnen mit ganz 
einfachen Näharbeiten und heben die Anforde-
rungen je nach Können an. Dementsprechend 
entstehen praktische Dinge wie Shopper, Sport-
beutel und Kissen in verschiedenen Formen. 
Nähmaschinen und Nähutensilien werden 
gestellt. 8 Euro bitte zum 1. Termin mitbringen.

Leitung Margarete Riedlinger
Kurs.-Nr. AM16100
 Fr 30.09.2022 14:00 - 17:00 Uhr 

Fr 07.10.2022 14:00 - 17:00 Uhr
Kurs.-Nr. AM16101
 Fr 11.11.2022 14:00 - 17:00 Uhr 

Fr 18.11.2022 14:00 - 17:00 Uhr
Kurs.-Nr. AM16102
 Fr 13.01.2023 14:00 - 17:00 Uhr 

Fr 20.01.2023 14:00 - 17:00 Uhr
Ort Familienzentrum Pfleghof/ 

Pfleghofstr. 41, Medienraum
Gebühr 39 € 

Materialkosten pro TN: ca. 8 € 
(bitte zum 1.Termin mitbringen)

Handlettering

Grundkurs Handlettering
- für Jugendliche von 12 - 16 Jahren
In diesem Kurs legen wir digitale Medien zur 
Seite und lassen uns auf Stift und Papier ein. 
Entwickle und entdecke Deinen ganz persön-
lichen Stil um kleine Botschaften kunstvoll zu 
gestalten. Im Handlettering werden Buchstaben 
geschrieben und gezeichnet und verschiedene 
Schriftarten kombiniert. Handschriftlich lassen 
sich dann inspirierende Sätze und motivierende 

Worte kreieren. Im 
Grundkurs Handlet-
tering lernst Du was 
Brushlettering und 
Monoline bedeuten 
und wie Du Dein 
eigenes Handlette-
ring zaubern kannst. 
Nach dem Kurs 
bekommst Du Deine 

erste selbst gemalte Handlettering-Karte mit 
nach Hause. Optional kann im Kurs ein 10-teili-
ges Stifte-Set für 24 € erworben werden.

Leitung Jasmin Klett
Kurs.-Nr. AM16251
Termin Mo 12.12.22
Zeit 14:30 - 17:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 34 €, inkl. Materialkosten

Nachhaltigkeit

In Kooperation mit dem Familienzentrum 
der Stadt Metzingen

Vogelfutterhäuschen aus  
Recyclingmaterial
- Vogelfutterhäuschen basteln für 
Kinder von 6-10 Jahren
Viele Vogelarten haben es im Winter oft schwer, 
an ausreichend Futter zu kommen. Um sie zu 
unterstützen, zeigen wir dir, wie du den Vögeln 
helfen kannst.
In diesem Kurs basteln wir aus Materialien, die 
jeder zu Hause hat, ein Vogelfutterhäuschen. 
Wir benutzen dazu einen Tetrapack und einige 
andere Dinge, die sich wiederverwenden 
lassen.
Bei der Gestaltung deiner Futterstation kannst 
du deiner Phantasie freien Lauf lassen. Gestal-
te sie so, wie es dir gefällt.
Wir zeigen dir, wie es geht!

Leitung Simone Schwickert
Kurs.-Nr. AM16290
Termin Fr 28.10.22
Zeit 15:30 - 17:00 Uhr
Ort Familienzentrum/Pfleghof/ 

Pfleghofstr. 41, Atelier
Gebühr 10 € inkl. Materialkosten

Selberbauen

Der Kursleitende Werner Bernhard hält 
Kurse an der Hector-Kinderakademie zum 
Thema Elektromobilität.

Putzroboter zum Selberbauen
- für Kinder ab 7 Jahren
Einen Roboter, der automatisch die Wohnung 
putzt, will wohl jeder haben. Mit diesem Bau-
satz wird genau so ein Roboter selbst gebaut, 
von der Verdrahtung bis zur Mechanik. Dieser 

bewegt sich dann von einer Unwucht ange-
trieben über den Boden. Das gleiche Fortbe-
wegungsprinzip findet sich in der Industrie bei 
dem so genannten Schüttelförderer. Batterien 
und Montagewerkzeug liegen dem Bausatz 
(YouMake-Bausatz "Putzroboter") bereits bei. 

Leitung Werner Bernhard
Kurs.-Nr. AM16305
Termin Sa 12.11.22
Zeit 10:00 - 12:15 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 45 € 

inkl. 20 € Materialkosten  
"Putzroboter zum Selberbauen"

E-Motor zum Selberbauen
- für Kinder ab 9 Jahren
Dieser Bausatz lässt Schüler sofort begreifen 
wie man magnetische Kräfte in eine Drehbe-
wegung wandeln kann. Dreht man den Rotor 
mit der Hand spürt man genau, wann die Spule 
unter Strom steht und wann nicht. Der Aufbau 
des Motors entspricht dem eines bürstenlosen 
Gleichstrommotors.
Der Bausatz ist inklusive Montagewerkzeug 
und Batterien.

Leitung Werner Bernhard
Kurs.-Nr. AM16306
Termin Sa 12.11.22
Zeit 14:00 - 16:15 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 45 € 

inkl. 20 € Materialkosten  
"E-Motor"

Hybridauto zum Selberbauen
- für Kinder und Jugendliche ab 11 Jahren
Heute fahren noch fast alle Autos mit einem 
reinen Benzin- oder Dieselmotor. Aber es 
gibt auch Alternativen wie das Hybridauto. 
Mit diesem Bausatz wird ein solches Hybrid-
auto zusammengebaut. Das Auto hat einen 

Geschwisterkinder zahlen in 
Kursen der jungen vhs nur 
50% der Teilnahmegebühr!
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elektrischen und einen mechanischen Antrieb 
über eine Feder. Jedes der 4 Räder hat einen 
Freilauf, so dass man das Auto entweder mit 
dem mechanischen Antrieb, dem elektrischen 
Antrieb oder beiden Antrieben gleichzeitig be-
wegen kann. Montagewerkzeug und Batterien 
sind im Bausatz enthalten.

Leitung Werner Bernhard
Kurs.-Nr. AM16307
Termin Sa 19.11.22
Zeit 14:00 - 18:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 74 € 

inkl. 35 € Materialkosten  
"Hybridfahrzeug"

Experimentieren

Schnupperkurs - Elektronikbasteln
- für Kinder von 9 bis 12 Jahren
Allen an Elektronikbasteln interessierten Kin-
dern bieten wir ein kostenloses Schnupperbas-
teln an. Wir basteln eine kleine elektronische 
Schaltung, die ihr natürlich mit nach Hause 
nehmen dürft. Ihr könnt dabei unter verschie-
denen Schaltungen auswählen. Die Schaltung 
wird gelötet.
Geeignet ist das Schnupperbasteln für Kinder 
von ca 9 - 12 Jahren. Bei Interesse bieten wir in 
einem Löt- und Bastelkurs weitere Termine an.

Leitung Axel Tüner
Kurs.-Nr. AM16320
Termin 1 x ab Sa 01.10.22 bis Sa 08.10.22
Zeit 14:00 - 16:00 Uhr samstags
Ort Haus der vhs, 2 Stock, DARC 

Deutscher Amateur Radio Club
Gebühr gebührenfrei

Elektronikbasteln
- für Kinder von 9 bis 12 Jahren
Wir basteln verschiedene elektronische Schal-
tungen wie z. B. eine Sirene, einen kleinen 
Roboter, einen Melodienspieler und noch ande-
re spannende Dinge. Wir experimentieren mit 
Leuchtdioden, Lichtleitern und Elektromotoren 
und lernen verschiedene elektronische Bauteile 
kennen und erfahren wie sie funktionieren. Die 
Schaltungen werden gelötet und können von 
Euch natürlich mit nach Hause genommen 
werden.

Leitung Axel Tüner

Kurs.-Nr. AM16321

Termin 6 x ab Sa 15.10.22 bis Sa 03.12.22

Zeit 14:00 - 16:00 Uhr samstags
Ort Haus der vhs, 2 Stock, DARC 

Deutscher Amateur Radio Club
Gebühr 83 € 

inkl. 25,00 Euro Materialkosten

Das Weltspiel

Das Weltspiel: Interaktives  
Aktionsspiel zu globalen  
Ungerechtigkeiten
- fürJugendliche und Erwachsene
Armut der Vielen - Reichtum der Wenigen! 
Gerechtigkeit sieht anders aus.  
Das Weltspiel macht die Verteilung der einzel-
nen Weltressourcen erfahrbar. Die Spielenden 
setzen sich mit der Weltbevölkerung, dem 
Welteinkommen und dem Energieverbrauch 
auf der Welt auseinander und können globale 
Zusammenhänge erkennen.Dabei werden 
globale Unterschiede, ungerechte Verteilungen 
und weltweite Zusammenhänge aufgezeigt. 
Die Vorstellung von großen Zahlen fällt uns 
meistens schwer. Durch die Darstellung auf 
einer großen Weltkarte gelingt es mit dem Welt-
spiel, die Verhältnisse anschaulich aufzuzeigen 
und begreifbar zu machen. 
Bei diesem Treffen können wir über unsere 
Privilegien nachdenken und die Folgen, die sie 
für andere Menschen haben!

Leitung Cesar Leal Soto
Kurs.-Nr. AM16351
Termin Sa 22.10.22
Zeit 09:00 - 12:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr gebührenfrei

Selbstverteidigung

Bitte beachten Sie, dass alle unsere 
Sportkurse ohne Begleitung der Eltern 
stattfinden!

Selbstverteidigung für Kinder bis 11 Jahre
Um sich in Not effektiv wehren zu können, 
werden leicht erlernbare und wirkungsvolle 
Techniken sinnvoll einstudiert. Ziel ist neben 
der Steigerung des Selbstbewusstseins, des 
sozialen Gruppenverhaltens und der Selbst-
behauptung auch Mobbing zu vermeiden und 
Gefahrensituationen erkennen zu können. 
Dieses gesundheitsbewusste Training ist auf 
Kinder/Jugendliche abgestimmt.
Bitte Hallensportkleidung mitbringen, trainiert 

wird in Strümpfen oder barfuß.

Leitung Franz Czebeka
Kurs.-Nr. AM16410
Termin 15 x ab Fr 23.09.22 bis  

Fr 27.01.23
Zeit 16:45 - 17:45 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 75 €

Selbstverteidigung für Kinder bis 15 Jahre 
(Kian-Do)
Um sich in Not effektiv wehren zu können, 
werden leicht erlernbare und wirkungsvolle 
Techniken sinnvoll einstudiert. Ziel ist neben 
der Steigerung des Selbstbewusstseins, des 
sozialen Gruppenverhaltens und der Selbst-
behauptung auch Mobbing zu vermeiden und 
Gefahrensituationen erkennen zu können.  
Dieses gesundheitsbewusste Training ist auf 
Kinder/Jugendliche abgestimmt.
Bitte Hallensportkleidung mitbringen, trainiert 
wird in Strümpfen oder barfuß.

Leitung Franz Czebeka
Kurs.-Nr. AM16411
Termin 15 x ab Fr 23.09.22 bis  

Fr 27.01.23
Zeit 17:45 - 18:45 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 75 €

Crashkurs: Selbstverteidigung für Kinder 
von 3 bis 6 Jahren
Auf spielerische Weise wird Euch gezeigt, was 
ihr mit Eurer Stimme bewirken könnt. Einfache 
Selbstverteidigungstechniken gehören hier 
selbstverständlich auch zum Programm.

Leitung Sonja Eggert
Kurs.-Nr. AM16412
Termin Sa 15.10.2022 10:45 - 12:15 Uhr 

So 16.10.2022 10:45 - 12:15 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 22 €

Crashkurs: Selbstverteidigung für Kids von 
6 bis 11 Jahren
Manchmal ist das Entkommen von Rangeleien 
leider nicht möglich. Wir zeigen Dir, wie Du 
dich mit einfachen Techniken aus verschie-
denen Kampfsportarten verteidigen kannst, 
ohne den Anderen ernsthaft zu verletzen. Dein 
körperlicher Zustand spielt hier keine Rolle. Die 
Sicherheit steht im Mittelpunkt und stärkt dein 
Selbstbewusstsein.
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Leitung Sonja Eggert
Kurs.-Nr. AM16414
Termin Sa 15.10.2022 09:00 - 10:30 Uhr 

So 16.10.2022 09:00 - 10:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 22 €

Crashkurs: Selbstverteidigung für Mädels 
von 12 bis 15 Jahren
Auch "coole" Mädels sollten Ihre Sicherheit 
nicht außer Acht lassen. Angriffe erfolgen oft 
unerwartet!
Lernt etwas "Sicherheit" um Euch im Notfall 
verteidigen zu können.

Leitung Sonja Eggert
Kurs.-Nr. AM16415
Termin Sa 12.03.22  und So 13.03.22  

von 13:00 - 14:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 22 €

Crashkurs: Selbstverteidigung für Kids von 
6 bis 14 Jahren
Manchmal ist das Entkommen von Rangeleien 
leider nicht möglich. Wir zeigen Dir, wie Du 
dich mit einfachen Techniken aus verschie-
denen Kampfsportarten verteidigen kannst, 
ohne den Anderen ernsthaft zu verletzen. Dein 
körperlicher Zustand spielt hier keine Rolle. Die 
Sicherheit steht im Mittelpunkt und stärkt dein 
Selbstbewusstsein.

Leitung Sonja Eggert
Kurs.-Nr. AR16416
Termin Sa 22.10.2022 10:45 - 12:15 Uhr 

So 23.10.2022 10:45 - 12:15 Uhr
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 22 €

ZUMBA

Bitte beachten Sie, dass alle unsere 
Sportkurse ohne Begleitung der Eltern 
stattfinden!

Zumba® - Fitness-Kids von 3 bis 6 Jahren
Dies ist ein für Jungen und Mädchen entwickel-
ter Zumba Kinderkurs. Er verbindet Tanz, Be-
wegung, Rhythmus und Kreativität. Mit Power 
werden die Bewegungen kindgerecht vermittelt. 
Spaß und Freude an Bewegung und glücklich 
lachende Kinder stehen im Vordergrund. Es 

fördert die Konzentration, das Selbstbewusst-
sein, regt den Stoffwechsel an und hat einen 
positiven Einfluss auf die Gehirnentwicklung.

Leitung Nicole Reimann
Kurs.-Nr. AM16420
Termin 8 x ab Fr 30.09.22 bis Fr 25.11.22
Zeit 15:00 - 15:45 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 30 €

Zumba® - Fitness-Kids von 3 bis 6 Jahren
Dies ist ein für Jungen und Mädchen entwi-
ckelter Zumba Kinderkurs. Er verbindet Tanz, 
Bewegung, Rhythmus und Kreativität.  
Mit Power werden die Bewegungen kindgerecht 
vermittelt. Spaß und Freude an Bewegung 
und glücklich lachende Kinder stehen im 
Vordergrund. Es fördert die Konzentration, 
das Selbstbewusstsein, regt den Stoffwechsel 
an und hat einen positiven Einfluss auf die 
Gehirnentwicklung.

Leitung Nicole Reimann
Kurs.-Nr. AM16421
Termin 8 x ab Fr 02.12.22 bis Fr 10.02.23
Zeit 15:00 - 15:45 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 30 €

Zumba® - Fitness-Kids von 7 bis 11 Jahren
Zumba Kids ®-Kurse sind energiegeladene 
Fitnesspartys mit tollen Ergebnissen, voller 
spezieller Choreographien und der neuesten 
Musik wie Hip-Hop, Salsa, Merengue und 
Reggaeton. Hiermit steigerst Du Konzentration 
und Selbstvertrauen, kurbelst den Stoffwechsel 
an und verbesserst die Koordination. Damit 
sind Zumba Kids ®-Kurse eine tolle Möglichkeit 
für Kinder, aktiv und gesund zu bleiben: Hier 
können sich die Kids in geschützter Umgebung 
mit viel Spaß so richtig auspowern.

Leitung Nicole Reimann
Kurs.-Nr. AM16422

Termin 16 x ab Mi 28.09.22 bis Mi 08.02.23
Zeit 17:15 - 18:00 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 60 €

Zumba® - Fitness-Teens von 12 bis 15 
Jahren
Zumba Kids®-Kurse sind energiegeladene 
Fitnesspartys mit tollen Ergebnissen, voller 
spezieller Choreographien und der neuesten 
Musik wie Hip-Hop, Salsa, Merengue und 
Reggaeton. Hiermit steigerst Du Konzentration 
und Selbstvertrauen, kurbelst den Stoffwechsel 
an und verbesserst die Koordination. Damit 
sind Zumba Kids ®-Kurse eine tolle Möglichkeit 
für Kinder, aktiv und gesund zu bleiben: Hier 
können sich die Kids in geschützter Umgebung 
mit viel Spaß so richtig auspowern.

Leitung Nicole Reimann
Kurs.-Nr. AM16423
Termin 16 x ab Mi 28.09.22 bis Mi 08.02.23
Zeit 18:00 - 18:45 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 60 €

Ballett

Tänzerische Früherziehung für Anfänger/
innen
- für Kinder ab 4 Jahren
In erster Linie wird die Freude an Tanz und 
musikalischer Bewegung, die in fast jedem 
Menschen steckt, gefördert und entwickelt. 
Ballett ist gesund! Es wird von vielen Ärzten zur 
Stärkung der Rückenmuskulatur empfohlen. 
Überhaupt fördert es einen gute Körperhaltung 
und unterstützt das Selbstbewußtsein.

Leitung Teresa Terriuolo
Kurs.-Nr. AM16471
Termin 15 x ab Fr 30.09.22 bis Fr 03.02.23
Zeit 15:30 - 16:15 Uhr freitags

Bitte zu allen Sportkursen immer Sportbekleidung und Getränk mitbringen.
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Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 67 €

Ballett für Kinder
- für Kinder ab 6 Jahren
In erster Linie wird die Freude an Tanz und 
musikalischer Bewegung, die in fast jedem 
Menschen steckt, gefördert und entwickelt. 
Ballett ist gesund! Es wird von vielen Ärzten zur 
Stärkung der Rückenmuskulatur empfohlen. 
Überhaupt fördert es einen gute Körperhaltung 
und unterstützt das Selbstbewußtsein.
Für Kinder, die bereits an der tänzerischen 
Früherziehung teilgenommen haben.

Leitung Teresa Terriuolo
Kurs.-Nr. AM16472
Termin 15 x ab Fr 30.09.22 bis  

Fr 03.02.23
Zeit 16:30 - 17:30 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 89 €

Kinderyoga

Kinderyoga-Bewegung, Spaß und Entspan-
nung
-Schnuppertag für Kinder von 3-6 Jahre
Wer hat Lust auf eine Reise in das Land der 
verzauberten Yogatiere? Auf gemeinsam 
bewegen, singen und die Welt des Yoga zu 
entdecken?
Dann komm vorbei und schnuppere ins Kinde-
ryoga hinein. Wir beginnen jede Stunde mit ei-
nem kleinen Begrüßungsritual im Sitzkreis. An-
schließend machen wir uns richtig "unyogisch" 
laut und wild bei verschiedenen Aufwärmspie-
len, Bewegungsliedern oder Asana Abfolgen 
(z.B. Kindersonnengruß) warm. Im Hauptteil 
üben wir durch themenbezogene Geschichten 
die unterschiedlichsten Yogastellungen. Jede 
Stunde wird unter ein neues Motto gestellt (z.B. 

Bauernhof, Reise in den Zauberwald, Leben 
auf einer Ritterburg). Danach entspannen wir 
gemeinsam mithilfe verschiedener Übungen 
(z.B. Traumreisen, Massagen, Malen). Am 
Ende werdet ihr durch gemeinsame Lieder im 
Sitzkreis verabschiedet. 
Oft verbinden Viele Yoga nur mit Ruhe, beim 
Kinderyoga geht es aber um mehr...wer nun 
neugierig geworden ist, sollte einfach mal 
vorbeischauen. Ich freue mich auf jedes Kind, 
dass Lust auf Bewegung, Spaß und Entspan-
nung hat.
Bitte Decke oder großes Handtuch, Buntstifte, 
rutschfeste Socken und Getränk mitbringen.

Leitung Sandra Temmel
Kurs.-Nr. AM16480
Termin Di 27.09.22
Zeit 15:30 - 16:30 Uhr
Ort Familienzentrum/Pfleghof/ 

Pfleghofstr. 41, Raum der Stille
Gebühr 9 €

Kinderyoga-Bewegung, Spaß und Entspan-
nung
-für Kinder von 3-6 Jahre
Wer hat Lust auf eine Reise in das Land der 
verzauberten Yogatiere? Auf gemeinsam 
bewegen, singen und die Welt des Yoga zu 
entdecken?
Wir beginnen jede Stunde mit einem kleinen 
Begrüßungsritual im Sitzkreis. Anschließend 
machen wir uns richtig "unyogisch" laut und 
wild bei verschiedenen Aufwärmspielen, 
Bewegungsliedern oder Asana Abfolgen (z.B. 
Kindersonnengruß) warm. Im Hauptteil üben 
wir durch themenbezogene Geschichten die 
unterschiedlichsten Yogastellungen. Jede 
Stunde wird unter ein neues Motto gestellt (z.B. 
Bauernhof, Reise in den Zauberwald, Leben 
auf einer Ritterburg). Danach entspannen wir 
gemeinsam mithilfe verschiedener Übungen 
(z.B. Traumreisen, Massagen, Malen). Am 
Ende werdet ihr durch gemeinsame Lieder im 
Sitzkreis verabschiedet. 
Oft verbinden Viele Yoga nur mit Ruhe, beim 
Kinderyoga geht es aber um mehr...wer nun 
neugierig geworden ist, sollte einfach mal 
vorbeischauen. Ich freue mich auf jedes Kind, 
dass Lust auf Bewegung, Spaß und Entspan-
nung hat.
Bitte Decke oder großes Handtuch, Buntstifte, 
rutschfeste Socken und Getränk mitbringen.

Leitung Sandra Temmel
Kurs.-Nr. AM16482
 6 x ab Di 11.10.22 bis Di 22.11.22, 

15:30 - 16:30 Uhr dienstags
Kurs.-Nr. AM16483

 6 x ab Di 10.01.23 bis  
Di 14.02.23, 15:30 - 16:30 Uhr 
dienstags

Ort Familienzentrum/Pfleghof/Pfleg-
hofstr. 41, Raum der Stille

Gebühr 52 €

Schwimmkurse für Kinder

Die Schwimmkurse für Kinder finden 
ohne Beisein von Erwachsenen statt. Bei 
den Schwimmkursen beträgt die maxima-
le Teilnehmerzahl 10.

Elementarer Schwimmkurs ab 5 Jahren
- Vorbereitung zum Schwimmkurs
Auf vielfältige und spielerische Weise sollen 
sich die Kinder mit der noch unbekannten 
Erlebniswelt "Wasser" auseinandersetzen. Bitte 
zu den ersten beiden Terminen ein sauberes 
Geschirrtuch mitbringen.

Leitung Sabine Bolz, J. Biesinger
Kurs.-Nr. AR16500
Termin 11 x ab Mo 19.09.22 bis Mo 

19.12.22
Zeit 15:00 - 15:45 Uhr montags
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Lehrschwimmbecken
Gebühr 80 € inkl. Badeeintritt

Schwimmkurs am Montag
- Kinder ab 6 Jahren lernen schwimmen
Dieser Kurs ist für Kinder gedacht, die bereits 
den Elementarkurs besucht haben oder keiner-
lei Angst und Scheu vor dem Element Wasser 
haben.
Kinder, die bereits den Elementarkurs besucht 
haben, dürfen bereits ab 5 Jahren teilnehmen.
Der Schwerpunkt liegt in der Entwicklung von 
Fähigkeiten und Fertigkeiten zum selbstständi-
gen Aufenthalt im schwimmtiefen Wasser. Auf 
spielerische Art wird versucht, das Schwimmen 
zu erlernen: Die Kinder sollten allerdings ohne 
Probleme mit dem Kopf unter Wasser gehen 
können!

Leitung Sabine Bolz, J. Biesinger
Kurs.-Nr. AR16501
Termin 11 x ab Mo 19.09.22 bis  

Mo 19.12.22
Zeit 16:00 - 16:45 Uhr montags
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Lehrschwimmbecken
Gebühr 80 € inkl. Badeeintritt
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Aufbau-Schwimmkurs
Dieser Kurs ist nur für Kinder geeignet, die 
schon einen Schwimmkurs im Vorsemester 
gemacht haben und ihre Fertigkeiten noch 
verbessern und ausbauen wollen.

Leitung Sabine Bolz, J. Biesinger
Kurs.-Nr. AR16502
Termin 11 x ab Mo 19.09.22 bis  

Mo 19.12.22
Zeit 17:00 - 17:45 Uhr montags
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Lehrschwimmbecken
Gebühr 80 € 

inkl. Badeeintritt

Schwimmkurs am Donnerstag
- Kinder ab 5 Jahren lernen schwimmen
Nur geeignet für Kinder, die bereits den 
Elementarkurs besucht oder keinerlei Angst 
und Scheu vor dem Element Wasser haben. 
Der Schwerpunkt liegt in der Entwicklung von 
Fähigkeiten und Fertigkeiten zum selbstständi-
gen Aufenthalt im schwimmtiefen Wasser. Auf 
spielerische Art wird versucht, das Schwimmen 
zu erlernen: Die Kinder sollten allerdings ohne 
Probleme mit dem Kopf unter Wasser gehen 
können!

Leitung Peter Ebner, Christoph Essig
Kurs.-Nr. AR16503
Termin 12 x ab Do 22.09.22 bis  

Do 15.12.22
Zeit 17:00 - 17:45 Uhr donnerstags
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Lehrschwimmbecken
Gebühr 85 € 

inkl. Badeeintritt

Aufbau-Schwimmkurs am Donnerstag
Dieser Kurs eignet sich nur für Kinder, die 
schon einen Schwimmkurs im Vorsemester 
gemacht haben und ihre Fertigkeiten noch 
verbessern und ausbauen wollen. Im An-
schluss an diesen Kurs können die Kinder die 
Seepferdchen-Prüfung ablegen.

Leitung Peter Ebner, Christoph Essig
Kurs.-Nr. AR16504
Termin 12 x ab Do 22.09.22 bis  

Do 15.12.22
Zeit 18:00 - 18:45 Uhr donnerstags
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Lehrschwimmbecken
Gebühr 85 € 

inkl. Badeeintritt

Was junge Familien am Anfang wirklich  
benötigen, wissen wir als Familienbetrieb 
seit über 40 Jahren. Deshalb unterstützen 
wir Sie mit unserer unverbindlichen fach-
männischen und kostenlosen Beratung.

15.000 Markenartikel auf 4.000 m2 – von 
der Erstausstattung bis zum Bedarf für 
Kleinkinder. 

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo – Fr 10.00 – 18.00 Uhr · Sa 10.00 – 17.00 Uhr
Parken Sie bequem und kostenlos direkt am Haus.

Professionelle Beratung 
für Kinder-Erstausstattung

Hier steckt  
100% Familie drin.

princess-Kinderwagen Straub GmbH 
Heerstraße 10 · 72555 Metzingen · www.princess-kinderwagen.de

Besuchen Sie eine der  größten Kinderwagen- Ausstellung im Ländle.
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VHS-KinderKino  
Herbst/Winter 2022/2023

Von September 2022 bis Januar 2023 zeigt das luna filmtheater einmal im Monat in Zusammenarbeit mit der VHS Metzingen-Ermstal, 
der Stadtbücherei Metzingen und unserem Förderverein Kino und Kultur in Metzingen zum ermäßigten Eintrittspreis von 2 € interessante 
und lustige Kinderfilme. 

Die Vorstellungen finden von Freitag bis Sonntag jeweils um 14.00 Uhr statt.

Gutscheine, die einen kostenlosen Kinobesuch ermöglichen, sind bei der Stadtbücherei Metzingen (Kalebskelter, Neugreuth-Schule und 
Bindhof Neuhausen), sowie bei der vhs Metzingen zu den angegebenen Öffnungszeiten erhältlich.

Gerne führen wir nach Rücksprache für Schulen und Kindergärten auch Sondervorstellungen durch. Nehmen Sie einfach Kontakt mit uns 
auf. (07125-7707 – info@luna-metzingen.de)

16.09. – 18.09.2022 jeweils 14.00 Uhr
Louis & Luca – das große Käserennen
Animation/Familie/Komödie, N 2017, 78 Min., R.: Rasmus A. Sievertsen; Empfohlen ab 4 Jahren, FSK: ab 0 Jahren, Prädikat: Besonders Wertvoll
Das zweite Kinoabenteuer mit Elster Louis und Igel Luca in einem charmanten Stop-Motion Animationsfilm, an dem schon Kinder ab vier 

Jahren ihre Freude haben.
Als Elster Louis von dem traditionellen Käserennen zwischen seiner Heimatstadt Flåklypa und 
dem Nachbarort Slidre hört, ist er sofort fasziniert. Endlich eine Chance um zu beweisen, dass 
er ein wahrer Renn-Champion ist! Von seiner Begeisterung mitgerissen, zögert er nicht, eine 
geheime Wette auf den Sieg seines Teams abzuschließen: Er setzt das gesamte Haus und die 
wundersame Werkstatt seines Freundes, des genialen Erfinders Alfie, aufs Spiel. Ein Preis, den 
sich sein Gegner, Oliver O. Clifford, der Direktor der lokalen Käsefabrik, sicherlich nicht entgehen 
lassen will! Wird Alfie Louis vergeben? Und werden die Freunde den Sieg erringen?

07.10. - 09.10.2022 jeweils 14.00 Uhr
Pippi Langstrumpf
Kinder-/Familienfilm – S/BRD 1968, 100 Min., R.: Olle Hellbom, D.: Inger Nilsson, Maria Persson, Pär Sundberg, Beppe Wolgers, Hans Clarin, Paul Esser, Empfohlen ab 6 
Jahren, FSK: ab 6 Jahren,
Zusammen mit ihrem Pferd und ihrem Affen „Herr Nilsson“ zieht Pippi Langstrumpf eines schönen Tages in die Villa Kunterbunt ein und 
freundet sich schnell mit den Nachbarskindern Tommy und Annika an. Diese bewundern das Mädchen mit den Sommersprossen und den 
Zöpfen, denn Pippi kann zaubern, wunderbare Geschichten erzählen und sie ist 
allen Erwachsenen an Kräften weit überlegen. Die drei Kinder haben ein herrliches 
Leben. Die Erzieherin Frau Prysselius will Pippi jedoch ins Kinderheim bringen, 
weil sich doch jemand um das arme Mädchen kümmern muss. Dabei ist Pippi 
nicht arm und alleine wohnen ist super! Pippi isst Torte zum Frühstück, tanzt beim 
Saubermachen auf Bürsten und geht auch nicht in die Schule. Weil es doch viel 
Wichtigeres gibt als Plutimikation!
Außerdem muss Pippi die beiden Diebe loswerden, die ihr Gold klauen wollen... 
Und ein Fest organisieren, denn ihr Papa, Kapitän Langstrumpf, hat mit seinem 
Schiff im Hafen angelegt. Aber bei Pippis Party wird Torte nicht gegessen, sondern 
 

Öffnungszeiten Stadtbücherei Metzingen:
Kalebskelter:  
Mo, Fr 11 - 17 Uhr; Mi 9 - 17;  Do 11 - 19;  
Sa 9 - 12 Uhr 
Dienstag geschlossen
Neugreuthschule:  
Di, Do 9.30 - 13.30 und 14 - 16.30 Uhr
Neuhausen:   
Di 14 - 17 Uhr; Mi 15 - 18 Uhr
Öffnungszeiten vhs Metzingen: 
Mo - Fr 10 - 12.30 Uhr; Mi, Do 14 - 17.00 Uhr
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 landet im Gesicht. Lustig! Tommi und Annika haben so viel Spaß mit Pippi, dass sie ganz traurig sind, als Pippi weggehen will. Pippi ist 
hin- und hergerissen: Sie will eigentlich mit ihrem Papa mitfahren, aber dass Annika und Tommi so traurig sind, hält sie nicht aus! Wird 
Pippi bleiben?

11.11. – 13.11.2022 jeweils 14.00 Uhr
Lola auf der Erbse
Familie/Migration/Literatur - D 2014, 90 Min., R.: Thomas Heinemann, D.: Tabea Hanstein, Christiane Paul, Tobias Oertel, Arturo Perea Bigwood, Empfohlen ab 10 Jahren, 
FSK: ab 0 Jahren, Prädikat: Besonders Wertvoll

Eigentlich könnte Lolas Welt ziemlich in Ordnung sein: sie ist elf Jahre alt und lebt mit 
ihrer Mutter Loretta auf dem alten aber wunderschönen Hausboot „Erbse“. Doch seit 
sich ihr Vater vor zwei Jahren „in Luft aufgelöst hat“, ist Lola immer mehr zur Außen-
seiterin geworden. Ständig gibt es Ärger. Zu allem Überfluss passiert dann auch noch 
das Unfassbare – ihre Mutter hat einen neuen Freund! Er heißt Kurt, ist Tierarzt und 
dummerweise ziemlich nett. Aber einen Papa kann man nicht einfach auswechseln und 
so tut Lola alles, um die beiden auseinander zu bringen.
Außer dem alten Kapitän Solmsen hat Lola niemanden, dem sie sich anvertrauen kann, 
bis eines Tages Rebin in ihre Klasse kommt...
Der „Neue“ ist ziemlich verschlossen und geht den anderen Schülern auch lieber aus 

dem Weg, was Lola gut verstehen kann. Komisch ist nur, dass Rebins Familie sehr ängstlich ist und er nach der Schule heimlich arbeiten 
gehen muss. Dennoch freunden sich die beiden an. Als Rebins Mutter schwer erkrankt, werden die Dinge kompliziert und Lola findet 
heraus, dass Rebin ein dunkles Geheimnis hat ... (BJF)

09.12. – 11.12.2022 jeweils 14.00 Uhr
Knerten und das große Weihnachtsabenteuer
Familienfilm/Kinderfilm – N 2017, 95 Min., R: Andreas J. Riiser, D.: Filip Mathias Eide, Aksel Hennie, Anders Borchgrevink, Renate Reinsve, Sjur Vatne Brean, Empfohlen 
ab 5 Jahren, FSK: ab 0 Jahren
Lillebror und seine Familie ziehen um. Jetzt wohnen sie im neuen Haus in einer Gegend, in der sich der Junge und sein hölzerner Freund 
gar nicht auskennen. Wie gut, dass es noch die alten Filme über den Entdecker des Südpols gibt, Roald Amundsen. Da kann Lillebror 
davon träumen, selbst ein Polarforscher zu sein. Doch leider fehlt dafür noch der Schnee. Wie blöd, denn bald ist Weihnachten. Und 
ausgerechnet am Weihnachtstag wird Knerten dann von Lillebrors Vater weggeschickt, weil er mit 
Lillebror am schön geschmückten Weihnachtsbaum Unsinn gemacht hat. Doch wie soll ein kleiner 
Ast im kalten Winter Norwegens zurechtkommen und wieder nach Hause finden? Nur Polarforscher 
Lillebror kann ihm helfen. Als er seinen Freund tatsächlich entdeckt, beginnt ein eisiger Schnee-
sturm. Wie gut, dass beide wissen, wie sie ein Iglu bauen können. Dort sind sie erst einmal sicher. 
Ob ihre Familie sie wohl schon vermisst?

13.01. – 15.01.2023 jeweils 14.00 Uhr
Binti - Es gibt mich!
Fremde Kulturen/Migration/Flucht/Mädchen – B 2018, 82 Min., R.: Frederike Migom, D.: Bebel Tshiani Baloji, Mo Bakker, Joke Devynck, Baloji, Tatyana Beloy, Empfohlen 
ab 8 Jahren, FSK: ab 6 Jahren
Als die Polizei eines Tages überraschend eine Ausweiskontrolle in dem Wohnheim durchführt, in dem Binti mit ihrem Vater lebt, können 
die beiden in letzter Sekunde entwischen. Wenn jemand herausfindet, dass sie keine Papiere besitzen, können sie zurück in den Kongo 
geschickt werden, aus dem ihr Vater stammt und wo Binti geboren wurde. Zum Glück lernt Binti auf der Flucht den schüchternen Elias 

kennen, der mit seiner alleinerziehenden Mutter am Rande eines Waldes lebt und sich 
regelmäßig in sein Baumhaus zurückzieht. Elias hat es sich in den Kopf gesetzt, die 
vom Aussterben bedrohten Okapis aus 
dem Kongo zu retten, aber er weiß 
nicht, wie er auf sein Anliegen aufmerk-
sam machen soll. Mit ihrem großen 
Talent als Bloggerin erklärt sich Binti 
bereit, ihm zu helfen. Insgeheim hofft 

sie, dass sich ihr Vater und die Mutter von Elias ineinander verlieben, die offensichtlich 
viele Gemeinsamkeiten haben und sich gut verstehen. Mit einer Heirat wären dann alle 
Probleme gelöst. So einfach ist das natürlich nicht, zumal auch der fiese Nachbar von 
Elias und die Polizei Bintis Plan zu durchkreuzen drohen.

luna filmtheater, eisenbahnstraße 19, 72555 metzingen – tel. 07125 / 7707 – www.luna-metzingen.de – info@luna-metzingen.de
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Film

Der VHS-Filmerstammtisch
Haben Sie schon einmal daran gedacht, 
ihren eigenen kleinen Filmen eine Struktur zu 
geben, sie zu schneiden und zu vertonen? 
Dann sind Sie richtig beim Filmerstammtisch. 
Der Filmerstammtisch ist eine Gruppe von 
netten Menschen, die selbst gern aktiv werden 
und in ihrer Freizeit Filme herstellen und oft 
mit modernster Technik bearbeiten. An den 
Stammtischabenden stellen sie ihre Produkte 
vor, sprechen über den Film, erzählen wie und 
warum sie was gemacht haben. Konstruktive 
Kritik aus der Gruppe soll dazu beitragen, 
jedem die Möglichkeit zu geben, sein Produkt in 
einem anderen Licht zu sehen und gegebe-
nenfalls zu verbessern. Eine besondere Art von 
Kneipenkino, zumal auch oft recht anspruchs-
volle Themen behandelt werden.

Leitung Wolfgang Wünsch
Kurs.-Nr. AM20000
Termin 1 x im Monat, donnerstags von 

19:00 - 22:00 Uhr,  
Termine und Ort werden noch 
bekannt gegeben

Gebühr gebührenfrei

Fotografie

Fotoclub
Der Fotoclub Metzingen - ClickArt trifft sich alle 
vierzehn Tage am Dienstagabend um 19.00 
Uhr. Bei den Treffen sprechen wir über unsere 
Bilder, geben uns gegenseitige Hilfestellungen 
und tauschen Ideen aus. Dabei geht es um die 
Technik der Fotografie, die Motivwahl, 
Bildausschnitte und Bearbeitung.
Viermal im Jahr gestalten wir in der vhs Metzin-
gen eine Fotoausstellung zu einem bestimmten 
Thema. Dafür wählen wir von jedem Mitglied 
mindestens ein Bild aus. 
Hin und wieder machen wir gemeinsame Foto-
exkursionen. Dabei gibt es viele Gelegenheiten, 
sich über Motive, Belichtung oder technische 
Details auszutauschen. Auch finden immer wie-

der Vorträge statt, 
die Lust machen, 
Neues auszupro-
bieren.  
Sie werden 
entweder von 
Gruppenmitgliedern 
oder von externen 
Fachleuten, die wir 
extra dafür einladen, 
gehalten. 

Wir freuen uns, wenn Sie uns kennenlernen 
wollen. Sie sind herzlich eingeladen, zu unse-
ren Treffen zu kommen. Nehmen Sie vorher 
bitte mit Herrn Elderhorst Kontakt auf. me@
fotoclub-metzingen.de
Auf www.fotoclub-metzingen.de finden Sie 
weitere Informationen.

Leitung Martien Elderhorst
Kurs.-Nr. AM20100
Termin ab Di 13.09.22  

von 19:00 - 21:00 Uhr,  
14 tägig

Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr gebührenfrei

Digitale Fotografie mit der Bridge-, System- 
und Spiegelreflexkamera
Diese Geräte verfügen über Möglichkeiten der 
Blenden- und Belichtungszeitsteuerung, sowie 
über manuelle Einstellmöglichkeiten. Sie lernen 
die fachlich sinnvolle Anwendung der einzelnen 
Programme, die wir auch in einer Exkursion 
praktisch erarbeiten.
Themen: Porträtaufnahmen, Architektur, 
Landschaften, Sport-Bewegung, Makrofoto-
grafie, sowie die"Available Light Technik", eine 
Anwendung mit dem sich neue Perspektiven 
erschließen lassen.
Zum Abschluss werden Sie in die Grundlagen 
der Bildbearbeitung eingeführt, um auch die 
Möglichkeiten der Aufwertung des Bildmaterials 
zu erfahren.

Leitung Karl-Heinz Unterberger
Kurs.-Nr. AM20101
Termin Samstag, 12.11.2022,  

10:00 - 13:00 Uhr und  
14:00 - 17:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 50 €

Bildbearbeitung am PC - die digitale Dunkel-
kammer
Mit dem Druck auf den Auslöser ist das Foto 
im Kasten. Danach wird das Bild gedruckt oder 
im Großlabor ausbelichtet - man hat keinen 
Einfluss mehr auf diese Schritte. Aus diesem 
Grund haben sich früher viele ernsthafte 
Amateure eine eigene Dunkelkammer ange-
schafft. Lernen Sie auf einfachste Weise, mit 
der modernen digitalen Technik auch nach der 
Aufnahme kreativen Einfluss auf Ihr Werk zu 
haben.
Bildbearbeitung - Bilder verbessern - Farben 
verändern, um Effekte zu erzielen - Bildmon-
tagen erstellen - Motive freistellen und kreativ 
verändern - Bilder, Negative und Dias richtig 

scannen - Fotobücher und -geschenke erstellen 
- Wechsel von Farbe nach Schwarz-Weiß und 
Tonen der Ergebnisse.
Der Kurs ist nicht auf ein bestimmtes Bearbei-
tungsprogramm ausgerichtet; es gibt dafür auch 
Freeware für die Lösung der Aufgaben. 
Voraussetzung: PC- Grundkenntnisse und Mut 
zur Kreativität

Leitung Karl-Heinz Unterberger
Kurs.-Nr. AM20102
Termin Samstag, 21.01.2023,  

10:00 - 13:00 Uhr und  
14:00 - 17:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 50 €

Kreative Freizeitgestaltung

Bridge-Schnupperkurs - einfache Regeln 
erarbeiten und sofort spielen
Bridge ist weit mehr als ein Kartenspiel für vier 
Personen: Bridge ist geistig anspruchsvolle 
Freizeitbeschäftigung, Gehirnsport, gesellig 
und kommunikativ. Um das Bridgespielen zu 
erlernen, braucht man keine besonderen Fä-
higkeiten, sondern Spaß am Kartenspielen und 
Interesse an Taktik und Strategie, denn Bridge 
ist kein Glücksspiel. Durch diesen Kurs erhalten 
Sie einen Überblick.
Bitte Schreibzeug mitbringen.

Leitung Brigitte Hannig-Schuster
Kurs.-Nr. AM20300
Termin Fr 07.10.22
Zeit 18:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 17 €

Anschluss an den Bridge-Schnupperkurs
Die Eröffnungen auf der 1er Stufe, Sans Atout.

Leitung Brigitte Hannig-Schuster
Kurs.-Nr. AM20301
Termin Fr 21.10.22
Zeit 18:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 17 €
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Kalligraphie

Grundkurs Handlettering
In diesem Kurs legen wir digitale Medien zur 
Seite und lassen uns auf Stift und Papier 
ein. Entwickeln und entdecken Sie Ihren 
ganz persönlichen Stil um kleine Botschaften 
kunstvoll zu gestalten. Im Handlettering werden 
Buchstaben geschrieben und gezeichnet und 
verschiedene Schriftarten kombiniert. Hand-
schriftlich lassen sich dann inspirierende Sätze 
und motivierende Worte kreieren. Im Grundkurs 
Handlettering lernen Sie was Brushlettering 
und Monoline bedeuten und wie Sie Ihr eigenes 
Handlettering zaubern können. Nach dem 
Kurs bekommen Sie Ihre erste selbst gemalte 
Handlettering-Karte mit nach Hause.
Optional können im Kurs diverse Handlettering 
Stifte-Sets erworben werden.

Leitung Jasmin Klett
Kurs.-Nr. AM20400
Termin Mo 12.12.22
Zeit 18:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 39 € 

inkl. Materialkosten

Chinesische Kalligraphie
Es ist ein faszinierendes Erlebnis, diese 
"gemalten Wörter" näher kennenzulernen und 
ihren ursprünglichen Sinn nachzuvollziehen. 
So werden Sie in eine andere kulturelle Welt 
geführt. Neben der Bedeutung der kalligraphi-
schen Buchstaben werden Sie Konzentration 
und Fingerspitzengefühl mit erlernen. Mittags-
pause ist von 12:00 bis 13:00 Uhr.
Bitte mitbringen: schwarze Plakatfarbe, einen 
dicken Pinsel, Zeichenblock, ein kleines Was-
serglas, einen kleinen Teller, viel Zeitungspapier 
zum Üben, eine Teetasse.

Leitung Kumiko Meixner
Kurs.-Nr. AM20410
Termin Sa 03.12.2022 und So 

04.12.2022, von 09:00 bis 12:00 
Uhr und von 13:00 bis 16:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 76 € 

ab 6 Teilnehmende

Acrylmalerei

Acrylmalen - zwischen konkret und abstrakt
Wollen Sie ein eigenes Fotomotiv umsetzen, 
bereiten Sie davon bitte 2x Din A3 S/W Kopien 

vor. Ich werde ebenfalls Motive vorschla-
gen, aus denen Sie auswählen können. 
Um unsere Motive besonders wirkungsvoll 
anzulegen, können die Maluntergründe, ich 
empfehle festes Papier oder Leinwand, vom 
schichtenden, lasierenden Farbauftrag bis zur 
Farbschüttung grundiert werden. Grundlegend 
bleibt die Einübung in die verschiedenen 
malerischen Techniken und Kompositionen, 
sodass auch Einsteiger einen guten Zugang zur 
Malerei finden. Die gemeinsame Beratung und 
meine individuelle Betreuung werden einander 
abwechseln.
Bitte Malmaterialien mitbringen!

Leitung Mark Krause
Kurs.-Nr. AM20500
 Do 01.12.22, 09:30 - 16:00 Uhr
Kurs.-Nr. AM20501
 Do 19.01.23, 09:30 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 43 € 

keine Materialpauschale, Höchst-
teilnehmerzahl: 10

Acrylmalerei am Wochenende - fast in 
Lebensgröße
In diesem Wochenendkurs wird es Ihnen leicht 
gemacht, menschliche Figuren auf großen 
Formaten zu malen. Personenabbildungen 
aus der Kunstgeschichte oder eigene Vorlagen 
werden Sie dazu anregen. Auf Wunsch erhalten 
die TeilnehmerInnen Unterstützung bei der Er-
stellung der Komposition. Es wird auch mithilfe 
eines Overhead-Projektors gearbeitet.
Bitte mitbringen: eine Leinwand 70 x 100 cm 
oder größer, Plastikbehälter bzw. Malpalette, 
Fön und - wenn im eigenen Fundus vorhanden 
- Acrylfarben und Pinsel und andere Malwerk-
zeuge. Ansonsten werden die Materialien von 
der Kursleiterin gestellt.

Leitung Christine Thomas

Kurs.-Nr. AM20510

Termin Sa 08.10.2022, 10:00 - 18:00 Uhr 
und So 09.10.2022,  
10:00 - 14:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 76 € 

zzgl. ca. 8 - 10 € Materialkosten 
können direkt im Kurs bezahlt 
werden

Abstrakte Malerei
Wir beschäftigen uns mit unterschiedlichen 
Techniken der abstrakten Malerei. Der Schöp-
fungsprozess wirkt befreiend, bringt einen auf 
andere Gedanken und ist dabei Balsam für die 
Seele.
Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger und 
Fortgeschrittene, die sich etwas entspannen 
und Spaß haben möchten. 
Bitte bringen Sie Ihre eigenen Materialien mit!
Materialliste als Empfehlung:
- Malerklamotten und Schule + Getränke
- 3-5 Leinwände (Größe nach Wunsch. Ich 
 empfehle für den Kurs bis 80 x 80 cm)
- Malervlies/Plane um den Boden/Tisch abzu-
 decken und drauf zu malen. 
- min. 5 Acrylfarben, um so mehr um so besser
 (weiß u. schwarz sind zum mischen bequem)
- 2-6 Pinsel (in unterschiedlichen Größen und 
 Breiten- auch aus dem Baumarkt richtig breite
 sind gut geeignet)
- Spaten oder Plastikkarte (Kreativität kennt 
 keine Grenzen)
- 2-3 leere Joghurtbecher/ leere Fläschchen mit
 Verschluss/Teller oder ähnliches...
- Zeitung/ Stoffreste/ getrockneten Kaffeesatz/ 
 Sand
- Wasser und Behälter zum auswaschen der 
 Pinsel 
- Sprühflasche mit Wasser

Leitung Vitalia Glöckler
Kurs.-Nr. AM20600
 Sa 19.11.22, 09:30 - 16:00 Uhr
Kurs.-Nr. AM20601
 Sa 18.02.23, 09:30 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 42 €

Plastisches Gestalten

Nanas: rund, bunt, prall und beschwingt
Geballte Frauenpower, kraftvoll, bunt, rund und 
von üppiger Erotik. Wir lassen uns inspirieren 
von der Künstlerin Niki de Saint Phalle und 
modellieren eigene Nanas - Sinnbild alles Weib-
lichen und Schönen! Die Frauenfiguren werden 
aus Draht und Pappmaché geformt und mit 
Acrylfarbe bemalt. Verschiedene Größen sind 
möglich (von 30 cm - 120 cm). Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.  
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Bringen Sie Freude an runden Formen und 
bunter Farbe mit.

Leitung Ursula Stähle-Mistele
Kurs.-Nr. AM21000
Termin 5 x ab Do 13.10.22 bis  

Do 17.11.22
Zeit 19:00 - 22:00 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 88 € 

zzgl. 15 € Materialkosten sind im 
Kurs direkt zu entrichten.

Töpfern an der Drehscheibe für Erwachsene
Haben Sie schon einmal fasziniert zugesehen, 
wie aus einer Kugel Ton auf der Töpferscheibe 
ein Gefäß entstanden ist? In diesem Kurs 
haben Sie die Möglichkeit es selber auszupro-
bieren. Ich vermittle Ihnen die Grundkenntnisse 
oder weitere Techniken, wenn Sie bereits 
Erfahrungen beim Drehen haben. Auch das 
Gestalten der Oberflächen mit unterschiedli-
chen Techniken, sowie das Glasieren vermittle 
ich Ihnen gerne.

Leitung Renate Spatz
Kurs.-Nr. AR21050
Termin 6 x ab Di 04.10.22 bis Di 15.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr dienstags
Ort Keramikatelier in Riederich, 

Stuttgarter Str. 13
Gebühr 160 € 

zzgl. Material- und Brennkosten 
von 10 € pro kg (Ton, Glasur, 
Schrühbrand und Glasurbrand).

Figürliches Arbeiten mit Ton:
- ein Lichterhaus für die Adventszeit
Ich vermittle Ihnen den Aufbau in Platten- oder 
Wulsttechnik, das Bemalen oder Bedrucken 
Ihres Lichterhauses oder Ihres Wunschob-
jektes. Sie lernen das Material Ton und seine 
Möglichkeiten kennen.

Leitung Brigitte Eichhorst, Keramikerin
Kurs.-Nr. AR21051
Termin 6 x ab Do 13.10.22 bis  

Do 24.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr donnerstags
Ort Keramikatelier in Riederich, 

Stuttgarter Str. 13
Gebühr 160 € 

zzgl. Material- und Brennkosten 
von 10 € pro kg (Ton, Glasur, 
Schrühbrand und Glasurbrand).

Dekoratives Gestalten und Floristik

Keramik selbst bemalen
- für Erwachsene und Kinder
In netter Runde bemalen Groß und Klein ein 
ganz persönliches Keramikstück für sich selbst 
oder zum Verschenken. Ob auf Teller, Müsli-
schale oder Vase - schon ein paar aufgetupfte, 
farbenfrohe Punkte lassen kleine Meisterwerke 
entstehen. Frau Kühfuß steht mit Rat und Tat 
zur Seite und hat Beispiele und Anregungen 
dabei. Neben den vielen Techniken kann man 
z. B. auch ein Motiv auf die Keramik pausen. 
Bei Interesse bitte eine Kopie davon mitbrin-
gen. Kinder haben u. a. die Möglichkeit, mit 
Motiv-Stanzern zu arbeiten oder mit Hölzern 
schöne, bunte Punkte zu setzen. Die bemalte 

Rohkeramik wird im Anschluss glasiert und im 
professionellen Keramik-Brennofen gebrannt. 
Nach ca. 2 Wochen sind die neuen Lieblings-
stücke fertig und abholbereit.
Bitte suchen Sie sich vor dem Kurs auf www.
kunterbuntundkreativ.de unter "Rohkeramik & 
Preise" etwas Schönes aus (in der Regel 1 bis 
2 Teile in unten genannter Zeit) und geben Sie 
die Bezeichnung dafür bei der Anmeldung an. 
Die im Internet aufgeführten Preise (ab 14,50 
€) umfassen die Rohkeramik, die Farben, die 
Glasur sowie den Brand.

Leitung Nicole Kühfuß
Kurs.-Nr. AM22001
Termin Sa 26.11.22
Zeit 14:30 - 17:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 19 € 

Keramik-Kosten (ab 14,50 €) sind 
direkt im Kurs zu entrichten

Ikebana
Ikebana ist eine eigenständige, ausschließlich 
in Japan entwickelte Kunstform. Neben der 
Teezeremonie, der Kalligraphie, der Dichtkunst 
und der Musik gehörte sie früher zwingend 
zur Ausbildung jedes Adligen. In diesem Kurs 
werden Blumen, Zweige und Wurzeln unter 
Anleitung der Kursleiterin zu einem kleinen 
Kunstwerk gesteckt.
Bitte Folgendes mitbringen: einige Zweige, Blu-
men, Blättergrün, diverse Schalen, Steckma-
terialien, Blumenschere, dünnen Draht, einen 
Zeichenblock und Farbstifte.

Leitung Kumiko Meixner
Kurs.-Nr. AM22006
Termin Sa 10.12.22
Zeit 14:00 - 17:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 19 € 

ab 6 Teilnehmenden

Herbstliche Kränze
Lassen sie sich von den Farben des Herbstes 
inspirieren!
Sie haben Freude an Blumen und wollten 
schon immer mal Ihre Wohnung mit einem 
selbstgebundenen Kranz verschönern? Dann 
sind Sie hier richtig!
In diesem Kurs lernen Sie, wie man aus Hor-
tensien, Röschen, Akelei, verschiedenem Grün 
und Trockenblumen einen eigenen, einzigar-
tigen und wirkungsvollen Herbstkranz bindet. 
Jeder Teilnehmende kann seiner Kreativität 
dabei freien Lauf lassen!
Das Material wird von der Dozentin besorgt und 
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im Kurs nach Verbrauch abgerechnet.
Bitte Rebschere mitbringen, falls vorhanden.

Leitung Tanja Wehning
Kurs.-Nr. AM22011
Termin Sa 15.10.22
Zeit 10:00 - 12:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 23,50 € 

zzgl. Materialkosten 25 - 30 € 
werden im Kurs nach Verbrauch 
abgerechnet

Adventskränze und Adventsgestecke
In gemütlicher Runde gestalten Sie unter 
Anleitung Ihren eigenen Adventskranz, Tür-
kranz oder Ihr Adventsgesteck.  Wir stecken 
natürliche Adventskränze mit Steckmoos als 
Grundlage. Wenn Sie die Unterlage immer 
feucht halten, haben Sie sehr lange Freude an 
Ihrer Adventsdekoration.
Verschiedenes Tannengrün, dekorative Zweige, 
Zapfen, Früchte, Moos und andere Naturma-
terialien stehen reichlich zur Verfügung. Das 
benötigte Werkzeug wird von der Kursleiterin 
gestellt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, in wel-
cher Farbe Sie Ihren Kranz gestalten möchten.

Leitung Tanja Wehning
Kurs.-Nr. AM22012
Termin Sa 12.11.22
Zeit 14:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 23,50 € 

zzgl. Materialkosten 25 - 30 € 
werden im Kurs nach Verbrauch 
abgerechnet

Alte Schätze kommen zu neuen  
Ehren
Lieben Sie den Nostalgie-Look? 
Möchten Sie altes Geschirr upcyceln? In die-
sem Kurs haben Sie die Möglichkeit, aus alten 
Sammelgedecken Etageren zu fertigen, alte 
Glasschüsseln zu Abdeckhauben für Gebäck 
oder Käse umzufunktionieren und Einmach-
gläser mit Porzellanknöpfen aufzupeppen. Wir 
bohren im Kurs die erforderlichen Löcher und 

verschrauben die Knöpfe und Stangen. Bitte 
mitbringen: Geschirr und/oder Einmachgläser, 
die Sie bearbeiten möchten, einen Lappen, 
Schere, Kugelschreiber, wenn vorhanden, 
Lochzange, Schutzbrille, Kreuzschlitzschrau-
benzieher mittlerer Größe. Etagerenstangen 
und Porzellanknöpfe können im Kurs erworben 
werden oder Sie bringen Ihre Wunsch-Knöpfe 
mit.

Leitung Susanne Reusch
Kurs.-Nr. AR22500
Termin Fr 14.10.22
Zeit 18:30 - 20:45 Uhr
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Werkraum
Gebühr 19 €

Kränze oder Schalen aus Weide
Stellen Sie einen gewundenen Kranz oder eine 
dekorative Schale (Durchmesser ca. 30 bis 60 
cm) her, die sowohl im Innen- als auch im Au-
ßenbereich sehr schön zur Geltung kommt. Als 
Flechtmaterial wird ungeschälte Weide verwen-
det.  Material und Werkzeug sind vorhanden. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung Monika Frischknecht
Kurs.-Nr. AR22501
Termin Fr 25.11.22
Zeit 14:00 - 19:00 Uhr
Ort Gutenbergschule Riederich, 

Werkraum
Gebühr 48 € 

zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch werden im Kurs bezahlt.
Teilnehmerzahl: max. 8

Textiles Gestalten

Makramee

Makramee-Knüpfen für Einsteiger
Im Makramee-Kurs lernen Sie alles Wissens-
werte über die Makramee-Technik und unter-
schiedliche Knoten, mit denen Raumobjekte 
in der Makramee-Technik geknüpft werden 
können. So entstehen aus einfachen Gläsern 
glanzvolle Windlichter, wunderschöne Schlüs-
selanhänger oder imposante Wandbehänge. 
Im Kurs für Einsteiger fertigen wir gemeinsam 
einen stilvollen Wandbehang, der auch als Tür- 
oder Fensterdekoration verwendbar ist. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte Handarbeitsschere oder eine große 
Schere mitbringen.

Leitung Jasmin Klett
Kurs.-Nr. AM23000
Termin Di 13.12.22
Zeit 17:00 - 20:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 50 € 

inkl. Materialkosten 15 €

Stricken

Socken stricken - die neue Yogaübung
Es gibt kaum eine bessere Möglichkeit zu 
entspannen und gleichzeitig etwas Neues zu 
kreieren als beim Stricken. Geschenke zum Ge-
burtstag zum Beispiel oder einfach mal auch für 
sich selbst. In meinem Kurs möchte ich Ihnen 
die Grundlagen des Sockenstrickens beibrin-
gen. Für Fortgeschrittene habe ich auch neue 
Stricktechniken in petto. Das heißt, jedes Level 
ist willkommen und wir stricken gemeinsam. Ich 
freue mich auf Sie und gemütliche Strickabende 
mit Ihnen.

Leitung Sandra Mändle
Kurs.-Nr. AM23010
 5 x ab Do 13.10.22 bis  

Do 17.11.22, 19:00 - 20:30 Uhr 
donnerstags

Kurs.-Nr. AM23011
 5 x ab Do 01.12.22 bis  

Do 19.01.23, 19:00 - 20:30 Uhr 
donnerstags

Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 48 € 

Ein Nadelspiel kann für 8 € bei 
der Kursleitung erworben werden.

Stricken ist mein Schokokuchen
Stricken oder Häkeln ist für viele wie  
Yoga - man kann sich mal auf etwas Anderes 
konzentrieren als auf Krankheitsquoten, sich 
kreativ ausleben und hat am Ende auch noch 
etwas Schönes für sich oder andere hergestellt. 
Warum nicht ein schönes Dreieckstuch stricken, 
das man sich an kühlen Tagen im Frühjahr oder 
auch im Sommer um die Schultern legen kann?
Bitte mitbringen: 2 Knäuel mit je 400 Meter 
Lauflänge (z. B. 2 verschieden farbige Knäuel 
Sockenwolle) und 1 Rundstricknadel NS 4,0
Leitung Sandra Mändle
Kurs.-Nr. AM23012
Termin 7 x ab Fr 21.10.22 bis Fr 09.12.22
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 67 €
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Häkeln

Häkeln Sie Ihr eigenes Tuch!
Die neue Lust am Do-it-Yourself hat 
viele gute Gründe. Die einen greifen 
selbst zu Wolle und Häkelnadel, weil 
sie sich die Zeit vertreiben wollen, andere 
wollen nachhaltiger leben oder sicherstellen, 
dass die Kleidung, die sie tragen, zu 100 
Prozent aus natürlichen Materialien ist. Wir 
häkeln ein wundervolles Dreieckstuch. Das 
Muster ergibt sich von allein durch den Einsatz 
von unifarbener Wolle in Kombination mit einem 
Farbverlaufsgarn. 
Wer es schlichter mag, wählt nur unifarbene 
Wolle. Empfohlen wird eine hochwertige Wolle 
vom selben Hersteller, die mit derselben Nadel-
stärke verarbeitet werden, kann. Ein Baum-
wollgarn für den Sommer (Baumwolle, Merino, 
Baby Alpaka) ist besonders empfehlenswert. 
Jeder erschafft sein eigenes Wohlfühltuch! Da-
bei entspannen wir unseren Geist im Wechsel 
der Farben und im gemeinsamen Gespräch. 
Zwischen den Terminen stricken Sie zu Hause 
weiter.
Eine Kurzanleitung erhalten Sie am ersten 
Seminartag von der Kursleitung. Muster 
werden am ersten Kurstag von der Kursleitung 
mitgebracht.
Bitte mitbringen: 1 Häkelnadel Nr. 3 oder 4 (je 
nach Auswahl der Wolle), 
2 Knäuel Wolle á 150 g (uni/farbverlauf)

Leitung Manuela Donath
Kurs.-Nr. AM23020
Termin 4 x ab Mi 09.11.22 bis Mi 30.11.22
Zeit 19:00 - 20:30 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 54 €

Nachhaltigkeit im Textilbereich

Kleidermarkt

Kleidermarkt für M/W/D
In der heutigen Zeit wird viel zu viel 
Kleidung vorschnell entsorgt. Dies be-
lastet unsere Umwelt und den eigenen 
Geldbeutel. Es ist doch immer wieder schön, 
etwas anzufassen und mit den Verkäufer/Innen 
zu tratschen. In den letzten beiden Pandemie-
jahren war dies leider nicht möglich. 
Wir veranstalten einen Markt für gebrauchte 
Kleidung für Erwachsene. Sie bekommen einen 
Tisch zur Verfügung gestellt, um Ihre Kleidung 
zu verkaufen. Mit 80 % der Anmeldegebühr 
unterstützen wir ein Projekt für nachhaltige 
Entwicklung in Metzingen. 
Sie können zwischen zwei Tischgrößen wählen:
Tischgröße 120 x 70 cm zu 6,00 EUR -> Anmel-
dung zu Kurs Nr. AM23200
Tischgröße 185 x 70 cm zu 11,00 EUR -> 
Anmeldung zu Kurs Nr. AM23201
 Bitte beachten Sie: Nur saubere, aktuelle und 
gut erhaltende Herbst-/Winter Kleidung für 
Erwachsene darf verkauft werden.  
Anmeldeschluss ist der 16.09.2022
Aufbau ab 09:30 Uhr, Verkauf ab 11:00 Uhr
Kauflustige sind ohne Anmeldung herzlich ein-
geladen! Ab 11:00 Uhr shoppen, handeln, trat-
schen, Bekannte treffen. Auch für das leibliche 
Wohl ist gesorgt! Eine Klasse der Schönbein-
Realschule bietet Kaffee und Kuchen und kalte 
Getränke an.

Leitung Stefanie Memedov,  
Heike Olenczyn

Kurs.-Nr. AM23200
 Sa 24.09.22, 09:30 - 14:00 Uhr
Gebühr 6 €
Kurs.-Nr. AM23201
 Sa 24.09.22, 09:30 - 14:00 Uhr
Gebühr 11 €
Ort Haus der vhs

Upcycling Workshop
Upcycling- aus etwas Altem etwas 
Neues und Schöneres machen, das 
ist Sofía Cerveras Alltag. Die gebürtige Argen-
tinierin hat Textil und Mode studiert und lebt 
seit 2016 in Tübingen. Dort hat sie ihre eigene 
Upcycling-Werkstatt.
Gemeinsam werden wir neue Dinge schaffen 
und über Themen wie Konsum und Ressourcen 
in der Modewelt ins Gespräch kommen. Wir 
versuchen, einen kritischen Blick auf unser Ver-
halten als Individuen und auch in Verbindung 
mit der Gemeinschaft zu werfen. Und erwecken 
scheinbar ganz nebenbei etwas neues zum Le-
ben. Bitte alte Kleidung oder Stoffe mitbringen!

Leitung Sofía Lisi Cervera
Kurs.-Nr. AM23205

Termin Sa 26.11.22
Zeit 10:00 - 13:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 12 €

Nähen

Ein Kleidungsstück - fertig genäht  
an einem Tag!
In diesem Crash-Näh-Kurs wird ein 
Kleidungsstück (Hose, Bluse, Rock) an einem 
Tag genäht. Wäre dies nicht auch was für Sie? 
Mit ein wenig Erfahrung und Spaß am Nähen 
kann es 
losgehen. 
(Anfänger 
sind auf An-
frage gerne 
willkommen). 
Die Kurslei-
terin steht für 
evtl. Rückfra-
gen wegen 
Schnitten 
und Stoffen gerne zur Verfügung.
Mitzubringen sind Nähmaschine, Schere, 
Stecknadeln, Schnitte und Stoffe.

Leitung Bärbel Bauder
Kurs.-Nr. AM23300
 Sa 10.09.22, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Kurs.-Nr. AG23601
 Sa 15.10.22, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Kurs.-Nr. AG23602
 Sa 05.11.22, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Kurs.-Nr. AG23603
 Sa 03.12.22, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Kurs.-Nr. AG23604
 Sa 14.01.23, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Kurs.-Nr. AG23605
 Sa 04.02.23, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Gebühr 42 €
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Bitte melden Sie sich für alle Kurse 
spätestens 8 Tage vor Kursbeginn an. 
Manchmal müssen wir Kurse absagen, 
obwohl dies gar nicht nötig gewesen 
wäre. Deshalb bitte rechtzeitig anmelden.

Nähkurs für Erwachsene
In diesem Nähkurs wird ein Kleidungs-
stück (Hose, Bluse, Rock) an 3 Tagen 
genäht. Wäre dies nicht auch was für Sie? Mit 
ein wenig Erfahrung und Spaß am Nähen kann 
es losgehen. (Anfänger sind auf Anfrage gerne 
willkommen). Der Kurs ist fortlaufend, Neuan-
meldungen sind gerne willkommen.
Mitzubringen sind Nähmaschine, Schere, 
Stecknadeln, Schnitte und Stoffe.
Die Kursleiterin steht für evtl. Rückfragen we-
gen Schnitten und Stoffen gerne zur Verfügung.

Leitung Bärbel Bauder
Kurs.-Nr. AG23610
Termin Mo 26.09.2022 17:30 - 21:30 Uhr 

Mo 10.10.2022 17:30 - 21:30 Uhr 
Mo 07.11.2022 17:30 - 21:30 Uhr

Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 
Hermann-Bader-Raum

Gebühr 88 €

Musik

Gitarrenkurs für Anfänger
Wer hat Lust, Liedbegleitung auf der Gitarre zu 
lernen? Stilrichtung: alles, was am Lagerfeuer 
gespielt und gesungen wird, oder anders 
ausgedrückt: Alles von Country über Blues 
bis Rockballaden und Popmusik! Wir werden 
zusammen Akkorde lernen, einfache Schlag- 
und Zupfmuster einstudieren und mit etwas 
Übung schon bald einfache Lieder begleiten 
können. Notenkenntnisse sind nicht zwingend 
notwendig.
Bitte mitbringen: Gitarre und Schreibzeug.

Leitung Martin Baur
Kurs.-Nr. AR24100
Termin 10 x ab Fr 30.09.22 bis  

Fr 09.12.22
Zeit 16:00 - 17:00 Uhr freitags
Ort Bürgerhaus Riederich  

kleiner Saal, Erdgeschoss
Gebühr 70 € 

zzgl. ca. 4 € Materialkosten

Gitarrenkurs für Fortgeschrittene
Wer bereits den Anfängerkurs besucht hat oder 
Vorkenntnisse mitbringt, kann in diesem Kurs 
seine Kenntnisse erweitern. Stilrichtung: alles, 
was am Lagerfeuer gespielt und gesungen wird 
oder anders ausgedrückt: Alles von Country 
über Blues bis Rockballaden und Popmusik! 
Wir werden zusammen Akkorde lernen, einfa-
che Schlag- und Zupfmuster einstudieren und 
mit etwas Übung schon bald einfache Lieder 
begleiten können. Notenkenntnisse sind nicht 
zwingend notwendig. Grundkenntnisse sind 
erforderlich.
Bitte mitbringen: Gitarre und Schreibzeug.

Leitung Martin Baur
Kurs.-Nr. AR24101
Termin 10 x ab Fr 30.09.22 bis  

Fr 09.12.22
Zeit 17:15 - 18:15 Uhr freitags
Ort Bürgerhaus Riederich  

kleiner Saal, Erdgeschoss
Gebühr 70 € 

zzgl. ca. 4 € Materialkosten

Mundharmonika: Folk- & Countryharp 1
Der ideale Einstieg für Anfänger/innen.  
Wir beginnen mit einem einfachen Folk-Stück 
und einem Spiritual nach einer Methode ohne 
Noten und üben Einzeltonspiel, Handtremolo 
und einfache Begleittechniken.  
In dem Einsteigerkurs werden die elementaren 
Spieltechniken auf anschauliche Weise, auch 
an totale Anfänger vermittelt. Wir verwenden 
eine Harp in C-Dur mit 10 ungeteilten Kanälen 
nach dem System Richter, in spielbarer Qualität 
(Preisklasse ab 30 €), kann im Kurs ab 30 € 
erworben werden.
Auf  "YouTube" finden sich zahlreiche Video-
clips mit Didi Neumann als Kursleiter und 
Live-Musiker.

Leitung Didi Neumann

Kurs.-Nr. AR24810

Termin So 09.10.22, 11:00 bis 14:00 Uhr 
und 15:00 bis 18:00 Uhr

Ort Bürgerhaus Riederich,  
kleiner Saal Erdgeschoss

Gebühr 62 €

METZINGEN

� randERLEBNIS
im eigenen Garten

Form & Tiefe individualisierbar
 Schwimmen & Wellness 

kurze Bauzeit

NEU: BIODESIGN POOL 

AUSSENANLAGEN 

PRIVATGÄRTEN

PFLANZUNG & PFLEGE

DACHBEGRÜNUNGEN

ProNatur 
Garten- und Landschaftsbau GmbH

Otto-Schott-Straße 32 · 72555 Metzingen
Tel: 0 71 23 / 92 75-0 · Fax: 0 71 23 / 92 75-92

info@pronatur.com · www.pronatur.com

Info-Hotline: 0 71 23 / 92 75-0
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Gesundheitswissen

Bitte melden Sie sich zu allen 
Vorträgen an, damit wir Ihnen 
einen Platz reservieren können!

Vortrag: Wir stärken unser Immunsystem
Egal ob Grippeviren oder harmlose Erkältungs-
viren - ein starkes Immunsystem schützt vor 
Krankheit bzw. trägt dazu bei, dass wir diese 
leichter wegstecken. Wie gut unsere Abwehr 
funktioniert, hängt von vielen Faktoren ab: Den 
Genen, Vorerkrankungen, dem Lebensstil. Mit 
gesunder Ernährung können wir die Abwehr 
positiv beeinflussen. 
Gerade jetzt ist es wichtig, dass wir unser 
Immunsystem mit wertvollen Kräutern, Vitami-
nen und Mineralstoffen ausreichend "füttern". 
Welche Pflanzen helfen dem Körper ein starkes 
Immunsystem aufzubauen? Wie kann ich durch 
meine Ernährung, Körperpflege oder andere 
Hausmittel dazu beitragen? 
Die Kursleitende gibt praktische Tipps, erklärt 
Wirkungsweisen und zeigt, wie man dieses 
Wissen auch seinen Familienmitgliedern 
schnell selbst erfahrbar machen kann.

Leitung Ingrid Hermann, Heilpraktikerin
Kurs.-Nr. AM30000
Termin Di 18.10.22
Zeit 19:00 - 20:45 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 10 € 

Workshop: Nachhaltige  
Arbeitsfähigkeit und arbeitsbezoge-
ne Gesundheitskompetenz.
- lernen Sie Ihr arbeitsbezogenes Ressourcen-
profil kennen
Die moderne Arbeitswelt stellt Sie als Arbeit-
gebende oder Beschäftigte vor neue Her-
ausforderungen. Es ist immer wieder wichtig, 
wechselnde Anforderungen zu bewältigen und 
dabei gesund zu bleiben. Arbeitsbezogene 
Gesundheitskompetenz hilft Ihnen, Arbeitssi-
tuationen so zu gestalten, dass Sie gesund 
und nachhaltig arbeitsfähig bleiben. Doch auf 
welche Faktoren können Sie bei der Arbeit 
zurückgreifen, um die täglichen Anforderungen 
zu bewältigen? In diesem Workshop lernen Sie 
in einem neuen wissenschaftlichen Ansatz Ihre 
persönlichen arbeitsbezogenen Ressourcen 
kennen: Gemeinsam finden wir heraus, welche 
Fähigkeiten, Möglichkeiten, Entwicklungs- und 
Verbesserungspotenziale bei Ihnen in Ihrem 
persönlichen Arbeitsumfeld zur Gesundheits-
förderung beitragen können. Im gemeinsamen 
Austausch werden praxisnah Lösungsmög-
lichkeiten für mehr Gesundheit bei der Arbeit 

gesucht. Erfahren Sie mehr über Ihr persönli-
ches arbeitsbezogenes Ressourcenprofil!
Dozent: Julian Friedrich, M. Sc. Psychologe, 
Eberhard Karls Universität Tübingen, Charité - 
Universitätsmedizin, Berlin
Bitte Schreibutensilien und Smartphone (wenn 
nicht vorhanden, bitte bei der Anmeldung mit 
angeben) mitbringen.

Leitung Julian Friedrich
Kurs.-Nr. AM30002
Termin Fr 14.10.22
Zeit 18:30 - 20:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr gebührenfrei

Wochenend-Workshop  
Intervallfasten/Kurzzeitfasten
Wir essen ständig und zu viel unge-
sunde Lebensmittel, wogegen wir uns im Alltag 
zu wenig bewegen. Dazu sind wir von Stress 
und Reizen permanent umgeben. In unserer 
Gesellschaft sind Nahrungsmittel und Medien 
rund um die Uhr verfügbar und werden auch 
so konsumiert. Dieser Überkonsum - vor allem 
ungesunder Lebensmittel - führt nachweislich 
zunehmend zu Zivilisationskrankheiten wie z.B. 
Übergewicht, Diabetes 2 und Vorstufen, Allergi-
en, zunehmende Nahrungsmittelunverträglich-
keiten, Stimmungsschwankungen etc. 
In diesem Workshop erfahren Sie unterschied-
liche Formen des Intervallfastens/Kurzzeitfas-
tens. Dabei geht es um Fragen wie:
- Wie funktioniert das Ganze praktisch - auch 
im Zusammenhang mit einer vollwertigen, 
ausgewogenen Ernährung? 
- Worin liegen die Unterschiede der einzelnen 
Intervall-/ Kurzzeitfastenformen? 
- Auf was muss ich achten? 
- Was muss ich wissen, um auf Dauer damit 
mein Wohlbefinden zu steigern?
In den zwei Tagen können Sie aktiv eine 
Kurzzeitfastenvariante ausprobieren, direkt 
umsetzen und anschließend in ihren Alltag 
integrieren. Hierfür ist kein Entlastungstag oder 
Fasten-Vorbereitung nötig. Außerdem bleibt 
genügend Zeit für Fragen rund um das Thema 
Intervall- und Kurzzeitfasten. Auch auf die 
Fastenerfahrung während des Wochenendes 
wird eingegangen. Das Wochenende bietet 
somit eine erholsame Auszeit inmitten des 
Naturschutzgebiets am Feldberg.
 Begleitprogramm: Während des Wochenen-
des können Sie an einem Einsteiger-Nordic-
Walking-Kurs oder einer erholsamen, geführten 
Wanderung durch das Naturschutzgebiet sowie 
an einem Bogenkurs (Bogenschießen für Ein-
steiger) teilnehmen. Bei Regenwetter ist für ein 
Ersatzprogramm gesorgt: Mit dem Besuch des 
Radon Revital Bads Menzenschwand.

Der Dozent Thomas Bührer praktiziert Intervall-
fasten seit Jahren selbst. Über Jahre hinweg litt 
er selbst schwerwiegend an Nahrungsmittelun-
verträglichkeiten, die aufgrund von Intervallfas-
ten sowie Ernährungsumstellungen mehr oder 
weniger verschwunden sind. 

 Leistungen: 2 Übernachtungen am Feldberg 
Schwarzwald. Unterbringung von jeweils immer 
2 - 3 Personen in Ferienwohnungen, die mit 
eigenen Küchen ausgestattet sind. Täglich 2 - 3 
Stunden praxisnahe Theorie zum Intervallfasten 
bzw. Kurzeitfasten, Obst und Gemüse stehen 
außerhalb der Fastenzeiten ausreichend zur 
Verfügung; ebenso Kräutertee und stilles 
Wasser.
Weiteres: Außerhalb der Fastenzeiten kann 
natürlich auch Selbstmitgebrachtes gekocht 
oder konsumiert  werden. Es besteht auch die 
Möglichkeit, zu den Essenszeiten in Restau-
rants in der Nähe auf eigene Kosten zu essen.
 
Der Dozent nimmt bis Anfang bzw. Mitte der 
Workshop-Woche per E-Mail Kontakt zu den 
Teilnehmer/-innen auf (mit Anreisebeschreibung 
und detailliertem Ablauf).
 Selbstanreise mit dem PKW oder der Deut-
schen Bahn.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM30003
Termin Ab Fr 14.10.2022, 14:00 Uhr bis 

So 16.10.2022, 15:00 Uhr
Ort Eigenständige Anreise nach 

Köpfleweg 1, 79868  Feldberg
Gebühr 320 €

Unser Kursleiter Thomas Bührer 
stellt sich vor: 

Mein Name ist 
Thomas Büh-
rer, ich bin 
50 Jahre alt 
und Inhaber 
der Ski- und 
Outdoor-
schule Black 
Forest Magic 

Freiburg seit 1992.  
Überall wo Outdoor-Aktion ist bin ich 
zu finden, egal ob Fels, Schnee oder 
Wasser.  
 
Ich bin außerdem Grund- und Haupt-
schullehrer, Sekundarlehrer in der 
Schweiz und habe langjährige Erfah-
rung im Bereich Erlebnispädagogik.
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Bitte melden Sie sich zu allen 
Vorträgen an, damit wir Ihnen 
einen Platz reservieren können!

Vortrag: Gesunde Ernährung - Schritt für 
Schritt zu mehr Lebensqualität
Es gibt viele gute Gründe, um die eigene 
Ernährung umzustellen. Vielleicht möchten Sie 
sich einfach fitter fühlen, ein paar überschüs-
sige Kilos verlieren oder Sie haben bereits 
Beschwerden, die sich mit gesundem Essen 
lindern oder heilen lassen. Denn eine falsche 
Ernährung ist der Krankmacher Nummer 1. 
Zum Beispiel ist das Risiko für zahlreiche 
Erkrankungen bei Übergewicht deutlich erhöht.
Gesunde Ernährung ist relativ einfach zu 
bewerkstelligen, wenn man etwas für sich tun 
will. Das Grundwissen, was Nährstoffe und 
Vitamine betrifft, ist überschaubar und leicht 
zu verstehen. Wer Food und Fitness Basics 
umsetzt, profitiert enorm.
In diesem Vortrag wird erklärt, wie Sie sich 
langfristig gesund ernähren und Ihr Wohlfühl-
gewicht erreichen bzw. es auch halten können. 
Sie erhalten einen ersten Überblick zu den 
Nährstoffen Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette 
sowie zu ausgewählten Vital- und Ballaststof-
fen, um Ihren Darm so richtig in Schwung zu 
bringen. Sie werden erlernen, wie Sie sich 
motivieren, wie Sie sich entspannen - das 
alles mit kleinen Schritten, die große Wirkung 
erzielen. Zudem werden Sie Ernährungsfehler 
erkennen und korrigieren und wissen, wie Sie 
Heißhunger besiegen. Und Sie bekommen ein-
fache Tipps und Tricks, wie Sie Ihr Essverhalten 
und Ihren Lebensstil so verbessern, damit Ihre 
Gesundheit davon profitiert. Es gibt also keine 
Ausreden mehr - fangen Sie einfach an!
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30005
Termin Fr 30.09.22
Zeit 19:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 10 €

Vortrag: Darm gesund - Mensch gesund
Die Bedeutung unseres Darms im Allgemei-
nen, aber auch im Hinblick seines Einflusses 
auf unser Körpergewicht wurde lange Zeit 
unterschätzt. Billionen von Bakterien bevölkern 
unser Verdauungssystem und erfüllen dabei 
eine Vielzahl von Aufgaben. Die Rolle des 
Darms als Schaltzentrale der körperlichen und 
geistigen Gesundheit wird immer offensicht-
licher. Unser allgemeines Wohlbefinden, 
aber auch unser Körpergewicht hängt somit 
unmittelbar mit korrekten Darmfunktionen 

zusammen. Stress, ungesunde Ernährung und 
Medikamente wie Antibiotika können den Darm 
jedoch daran hindern, die für unseren Orga-
nismus so wichtigen Aufgaben auszuführen. In 
dem Vortrag werden wirksame Maßnahmen für 
eine optimale Darmgesundheit aufgezeigt, die 
uns zum einen gesund hält, zum anderen aber 
auch an Gewicht verlieren lässt. Dabei wird die 
wichtige Rolle der Darmbakterien erklärt und 
erläutert, wie Sie selbst die Darmflora positiv 
beeinflussen können.
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30008
Termin Sa 08.10.22
Zeit 10:30 - 12:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 11,50 € 

inkl. 1,50 € Skript

Vortrag: Die unterschätze Heilkraft von 
Vitamin-D
Gerade in unseren Breiten entsteht, beson-
ders oft bei älteren Menschen, ein Mangel an 
Vitamin D. So kann es in der Regel unerkannt 
zu einem erhöhten Risiko zum Beispiel für 
Rachitis, Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes, Autoimmunerkrankungen 
und auch Krebs kommen. Im Februar 2021 kam 
das Deutsche Krebsforschungszentrum in Hei-
delberg auf Grundlage der Daten aus mehreren 
Metaanalysen sogar zur Einschätzung, dass 
durch eine entsprechende Vitamin D-Einnahme 
in Deutschland rund 30.000 Krebstodesfälle pro 
Jahr verhindert und zudem Behandlungskosten 
reduziert werden könnten.
Heilpraktiker J. M. Jaissle fasst in diesem 
Vortrag die neuesten Studien und Erkenntnisse 
anschaulich zusammen. Wir beschäftigen uns 
vor allem mit den folgenden Fragen:  
Was genau ist die Funktion von Vitamin D? 
Was fördert bzw. hemmt die Vitamin D-Bildung? 
Welche Beschwerden können einen Mangel an 
Vitamin D anzeigen?  
Wie hoch sollte der optimale Wert im Körper 
sein?  
Genügt die Aufnahme durch die Nahrung 
und ab wann sind ergänzende Maßnahmen 
sinnvoll?
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30012
Termin Mo 24.10.22
Zeit 19:30 - 21:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 10 €

Vortrag: Anti-Alzheimer-Formel nach  
Dr. med. Michael Nehls
Alzheimer ist kein unausweichliches Schick-
sal. Zahlreiche neue Studien belegen, dass 
sich durch die richtige Lebensweise und eine 
maßgeschneiderte hirngesunde Ernährung das 
Alzheimer-Risiko um 30 - 50 % senken lässt. 
Auch der Arzt und Molekulargenetiker Dr. med. 
Michael Nehls entlarvt die Alzheimer-Demenz 
als Mangelerkrankung, die durch unsere 
heutige Lebensweise verursacht wird. Ursa-
chen für Alzheimer sind zu wenig Schlaf, zu 
wenig Bewegung, ungesunde Ernährung und 
fehlende soziale Kontakte, kurz: unser heutiger 
Lebensstil. Im Vortrag wird über die Ursachen 
dieser Zivilisationskrankheit aufgeklärt und 
der systematische Ansatz von Nehls erläutert, 
mit dem man sich nicht nur effektiv vor dieser 
Zivilisationskrankheit schützen, sondern sie 
in einem frühen Stadium mildern oder sogar 
besiegen kann. Ein Vortrag voller konkreter und 
hilfreicher Tipps und Ratschläge. Tun Sie etwas 
für Ihre Gesundheit - schon jetzt!
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30015
Termin Mo 28.11.22
Zeit 19:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 10 €

Vortrag: Besser essen -  
Nachhaltig, gesund & fair
In den vergangenen Jahren wurde 
der Begriff "Nachhaltigkeit" immer populärer. 
Manchmal besteht sogar die Gefahr der Abnut-
zung und des "Greenwashings". Schon längst 
bezieht man ihn nicht mehr nur auf das Klima 
und die Umwelt. Auch im Lebensmittelsektor 
spürt man diesen Wandel deutlich. Nirgendwo 
ist es so einfach etwas für unsere Umwelt zu 
tun, als mit der eigenen Ernährung. Doch was 
bedeutet Nachhaltigkeit eigentlich? Und was 
genau heißt "nachhaltige Ernährung"? Welche 
Vorteile bietet sie für die eigene Gesundheit?
In diesem Vortrag möchte Heilpraktiker J. M. 
Jaissle (Praxis prevent hoch vier, Metzingen) 
dieses abstrakte Gebilde verständlicher und 
greifbarer machen. Sie erfahren, was nachhal-
tige Ernährung bedeutet und welche Vorteile 
diese für Sie und Ihren Körper hat. Zudem 
wird Ihr Wissen zu Vitaminen, Nährstoffen und 
Nahrungsbestandteilen aufgefrischt und erklärt, 
wie Sie sich ausgewogen ernähren können. 
Des Weiteren erhalten Sie praktische Tipps 
und Ideen zur richtigen Vorratshaltung und Auf-
bewahrung von Lebensmitteln. So steht einer 
gesunden, genussvollen, umweltfreundlichen 
und "artgerechten" Ernährung nichts mehr im 
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Wege. Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30019
Termin Mo 30.01.23
Zeit 19:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr gebührenfrei

Vortrag: Blutegel-Therapie - die natürliche 
Medizin bei Rheuma, Arthrose und Arthritis
Der Gelenkersatz kann warten! Mit der 
Blutegel-Therapie erfreut sich eine alte 
traditionelle Behandlungsmethode zurzeit 
großer Beliebtheit. Nicht ohne Grund, denn 
das Speichelsekret der kleinen medizinischen 
Helfer enthält eine Vielzahl biologisch aktiver 
Substanzen. Diese wirken unter anderem 
antientzündlich, schmerzstillend, gerinnungs-
hemmend und durchblutungsfördernd. Gerade 
bei Arthrose, Arthritis und anderen rheumati-
schen Erkrankungen können die Blutegel den 
Schmerz minimieren und die Gelenkfunktionen 
wieder verbessern. Schwellungen an den Ge-
lenken gehen zurück, da die Lymphe aktiviert 
wird und ein kleiner lokaler Aderlass stattfindet. 
Mittlerweile konnten mehrere medizinische 
Studien dokumentieren, dass Egel vor allem bei 
der Behandlung von Rücken, Knie, Daumensat-
telgelenk und Ellenbogen nachweislich sehr gut 
wirken. In dem Vortrag werden geschichtliche 
und biologische Hintergründe der Blutegel-
Therapie vorgestellt und ein Einblick in Ablauf, 
Möglichkeiten und Gegenanzeigen dieser 
effektiven naturheilkundlichen Anwendungsme-
thode gegeben.
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30022
Termin Fr 03.02.23
Zeit 19:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 10 €

Der weibliche Zyklus - die verborgene Kraft-
quelle der Frau. Wie Zyklusbewusstsein Ihr 
Leben verändert.
Jede Frau sehnt sich danach, sich wohl und 
sicher in ihrem Körper zu fühlen. Um das zu 
erlangen, kommt der weibliche Zyklus ins Spiel. 
Die wenigsten Frauen wissen, welche enorme 
Kraftquelle darin verborgen liegt.
Fühlen Sie sich manchmal von ihren Gefühlen 
überfahren, von anderen nicht verstanden oder 
einfach energielos? Durch die vier Jahreszei-
ten, welche jede Frau in ihrem monatlichen 
Zyklus durchläuft, erleben Sie unterschiedliche 

Wahrnehmungen & Gefühle sowie Energiestu-
fen. Um diese Wellen für sich gut nutzen zu 
können, schauen wir uns die Vorgänge (körper-
lich, hormonell, psychisch, PMS) der jeweiligen 
Phasen an. Sie erfahren, was ihrem Körper in 
der jeweiligen Phase guttut und was Sie am 
besten hinten anstellen sollen. Der Workshop 
beinhaltet praktische & alltagstaugliche Tipps.
Das Verstehen und Anwenden dieses Wissens 
ist lebensverändernd im Leben einer Frau. 
Es eröffnet Ihnen tiefes Verständnis über sich 
selbst, für mehr Sicherheit, Leichtigkeit und 
Selbstliebe in ihrem Leben. In diesem Work-
shop werden Sie wieder an das erinnert, was 
Sie als Frau ausmacht.

Leitung Evelyn Ulbl
Kurs.-Nr. AM30030
Termin Mo 21.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 15 €

Prävention und Ursachenbehandlung chro-
nischer Erkrankungen
- ein Gesundfindungsprozess!
Der Mensch hat es mithilfe seiner Selbstregu-
lationsmechanismen 2 Millionen Jahre lang 
geschafft trotz aller Widrigkeiten gesund zu 
bleiben und alles selbst zu heilen - ohne Arzt 
oder Heilpraktiker. Nun haben die Veränderun-
gen der letzten 100 Jahre die Lebensverhältnis-
se der Menschen derart beeinflusst, dass die 
Anpassungs- und Regulationsmechanismen 
(Selbstheilungskräfte) des Körpers beeinträch-
tigt sind und vermehrt Beschwerden und Krank-
heiten auftreten. In diesem Vortrag lernen Sie, 
wie es Ihr Körper schafft trotz aller negativen 
Einflüsse gesund zu bleiben und wie Sie Ihren 
Körper hierbei unterstützen können. Es ist eine 
spannende Reise auf Ihrem Weg des Gesund-
findungsprozesses - Denn jede, auch noch so 
lange Reise beginnt mit dem ersten Schritt. Die 
Kursleitende freut sich, Sie auf Ihrem Weg des 
Gesundfindungsprozesses zu begrüßen und zu 
begleiten.

Leitung Petra Fuchs, (Heilpraktikerin)
Kurs.-Nr. AG30040
Termin Do 27.10.22
Zeit 19:00 - 20:30 Uhr
Ort Historische Kelter Grafenberg
Gebühr 10 €, bitte anmelden!

Schmerzfrei-Übungen nach der Liebscher & 
Bracht-Methode
Jeder von uns hat vorübergehend Schmerzen, 
Verspannungen oder Bewegungseinschrän-

kungen beispielsweise im Rücken, Schulter-
Nacken-Bereich, Hüfte oder Knie. Sehr oft 
liegen diese Beschwerden an verklebten 
Faszien und an der Dehnfähigkeit einge-
schränkter Muskeln. Was also tun? Die Antwort 
ist in den meisten Fällen einfach: richtige und 
konsequente Bewegung! Der moderne Alltag 
der meisten Menschen fördert jedoch einseitige 
Bewegungsmuster und lässt eine konsequente 
Änderung der täglichen Routinen nicht zu. 
Deshalb haben die Schmerzspezialisten von 
Liebscher & Bracht spezielle Übungen mit und 
ohne Faszienrolle entwickelt, die den muskulär-
faszialen Überspannungen entgegenwirken und 
sich vor allem leicht in den Alltag integrieren 
lassen. Schmerztherapeut und Heilpraktiker J. 
M. Jaissle (Praxis prevent hoch vier, Metzin-
gen) erklärt im Theorie-Teil die Hintergründe 
der Liebscher & Bracht-Methode und zeigt 
Ihnen im Praxis-Teil geeignete und effektive 
Übungen, mit denen verspannte Muskeln gelöst 
und Gelenkkräfte normalisiert werden, um 
somit einem unnötigen Verschleiß entgegen 
zu wirken. Die Muskeltätigkeit wird in allen Ge-
lenkwinkeln optimiert. Ziel der Übungen ist es, 
muskulär-faszial bedingte Schmerzen an den 
verschiedenen Problemstellen des Bewegungs-
apparats zu lindern bzw. zu beseitigen oder 
einfach schmerzfrei und beweglich zu bleiben. 
Schmerzfrei auf natürliche Art und Weise zu 
werden, ist nicht unmöglich! Voraussetzung: 
Dieser Kurs wendet sich an Personen, die sich 
bewegen können und wollen. Bitte Schreibu-
tensilien, großes Handtuch, Matte, Faszienrolle, 
bequeme Kleidung, Turnschuhe und Getränk 
mitbringen.

Leitung J.  M. Jaissle, Heilpraktiker
Kurs.-Nr. AM30050
 4 x ab Mi 09.11.22 bis  

Mi 30.11.22, 19:30 - 21:00 Uhr 
mittwochs

Kurs.-Nr. AM30051
 4 x ab Mo 28.11.22 bis  

Mo 19.12.22, 09:30 - 11:00 Uhr 
montags

Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 60 €

Erste Hilfe

Erste-Hilfe-Grundkurs (Rote-Kreuz-Kurs): 
Richtig helfen können, ein gutes Gefühl
Dieser Lehrgang liefert Ihnen die Handlungssi-
cherheit in Erster Hilfe für nahezu jeden Notfall 
in Freizeit und Beruf. Sie erlernen anhand von 
zahlreichen praktischen Übungen
- Eigenschutz, Absichern, Helfen bei Unfällen
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- die Versorgung von Wunden und Verletzungen
- das Erkennen von Störungen der lebenswich-
tigen Funktionen und Hilfsmaßnahmen
- lebensrettende Sofortmaßnahmen wie stabile 
Seitenlage und Wiederbelebung
Der Grundkurs ist anerkannt nach der 
Fahrerlaubnisverordnung für den Erwerb aller 
Fahrerlaubnisklassen sowie nach dem Berufs-
bildungsgesetz für alle Berufsausbildungen, 
bei denen ein solcher Kurs vorausgesetzt wird. 
Auch für diejenigen, die ihre Kenntnisse nach 
vielen Jahren wieder auffrischen möchten.

Leitung Patrick Kühbauch
Kurs.-Nr. AM30100
Termin Sa 03.12.22
Zeit 09:00 - 17:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 50 € 

bei Anmeldung von zwei Familien-
angehörigen 45 € pro Person

Erste Hilfe am Kind
Der Kurs "Erste Hilfe am Kind" ist für Hilfeleis-
tungen für Kinder vom Säuglingsalter bis zum 
Schulkind in Notsituationen gedacht. Er richtet 
sich an Eltern und Großeltern, Erzieher/innen 
und Lehrer/innen und an alle, die mit Kindern 
zu tun haben. Es werden keinerlei Vorkenntnis-
se benötigt.In diesem Lehrgang erlernen Sie 
unter anderem
- die Versorgung von Wunden und bedrohlichen 
Blutungen und Verletzungen
- den Umgang mit Notfallsituationen wie z. B. 
Vergiftungen
- das Erkennen von Störungen lebenswichtiger 
Funktionen
- Herz-Lungen-Wiederbelebung
Damit Unfälle gar nicht erst passieren, werden 
Ihnen im Kurs besondere Gefahrenquellen 
für Kinder und vorbeugende Maßnahmen 
aufgezeigt.

Leitung Patrick Kühbauch
Kurs.-Nr. AR30102
Termin Sa 04.02.23
Zeit 09:00 - 17:00 Uhr
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 50 € 

bei Anmeldung von zwei Familien-
angehörigen 45 € pro Person

Auch Sie können Leben retten - Kampf dem 
plötzlichen Herztod!
Urplötzlich sackt ein Mensch in sich zusammen, 
verliert das Bewusstsein, sein Herz stockt - es 
kommt zum plötzlichen Herztod - geschätzt 

65.000 mal pro Jahr in Deutschland. Nur in 
den wenigsten Fällen sind direkt medizinische 
Fachkräfte zugegen und genau jetzt schlägt die 
Stunde der Ersthelfer.
An einem Beispiel und in kleinen praktischen 
Übungen lernen die Teilnehmer, die Situation zu 
erkennen und lebensrettende Maßnahmen bis 
zum Eintreffen des Notarztes zu ergreifen.

Leitung Patrick Kühbauch
Kurs.-Nr. AM30150
Termin 2 x ab Mo 14.11.22 bis Mo 21.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 27 €

Massagen

Partnermassage: Entspannung für Rücken 
und Nacken
In unserem Alltag sind unser Rücken und 
Nacken oft chronisch verspannt. Dieser Kurs 
möchte Ihnen sowohl theoretische als auch 
praktische Grundlagen vermitteln. Sie erlernen 
die Griffe aus der klassischen Massage auf 
der Haut und üben Sie an diesem Abend 
gemeinsam mit Ihrer Partnerin/Ihrem Partner. 
Das Erlernte können Sie zuhause in einem 
praxisnahen Skript nachlesen und wiederholen. 
Bitte tragen Sie bequeme, kurzärmelige Klei-
dung, denn es wird bei Raumwärme massiert. 
Denken Sie auch an ausreichend Getränke für 
diesen Abend. 
Wenn Sie die Decke und Handtücher Ihrer 
Partnerin/Ihres Partners mitbenutzen, reicht es, 
diese Materialien nur 1 x pro Paar mitzubringen.
Bitte mitbringen: 1 Yogamatte, 1 Decke, 2 
große Handtücher, 1 Nackenhörnchen, 2 kleine 
Handtücher, Getränke, Schreibzeug.

Leitung Manuela Donath
Kurs.-Nr. AM30200
Termin Fr 07.10.22
Zeit 19:00 - 21:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 19 €, Gebühr pro Person,  

Anmeldung nur paarweise

Entspannungsmassage für den ganzen 
Körper
Mit den Griffen aus der klassischen Massage 
können Sie Ihrem Partner/Ihrer Partnerin 
zu einer tiefen Entspannung verhelfen. Sie 
erlernen die Grundtechniken und erhalten 
theoretische Kenntnisse über die klassische 
Massage für den gesamten Körper. Gönnen Sie 
sich gemeinsam diese Auszeit vom Alltag. Sie 
massieren einander gegenseitig auf der Haut. 
Ziehen Sie daher bequeme Kleidung und Bade-
bekleidung (möglichst zweiteiliger Bikini) an.
Falls Sie die Handtücher ihres Partners/ihrer 
Partnerin mitbenutzen möchten, brauchen Sie 
die Dinge nur 1 x pro Paar mitbringen.
Bitte mitbringen: 1 Yogamatte, 1 Decke, 2 
große Handtücher, 1 Nackenhörnchen, 2 kleine 
Handtücher, Getränke und Schreibzeug und, 
wenn vorhanden, 1 Fußrolle.

Leitung Manuela Donath
Kurs.-Nr. AM30202
Termin 3 x ab Fr 11.11.22 bis Fr 25.11.22
Zeit 18:30 - 21:30 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 68 €, Gebühr pro Person,  

Anmeldung nur paarweise

Partnermassage: Fußmassage gegen müde 
Füße
Unsere Füße tragen uns durch unser Leben, 
jeden Tag, unermüdlich. Oft sind unsere Füße 
nach einem langen Tag genauso erschöpft wie 
wir. Gönnen Sie ihnen eine kleine Auszeit und 
Sie werden sofort bemerken, wie gut Ihnen eine 
solche Massage tut. Sie wenden sie praktisch 
bei Ihrer Partnerin/Ihrem Partner an. Im Kurs 
entwickeln Sie Verständnis für die physiologi-
schen Hintergründe und erlernen die klassi-
schen Griffe einer Fußmassage.
Bitte mitbringen: Massageöl, Schreibzeug, 
eine Decke, evtl. Yogamatte, ein Handtuch, ein 
kleines Kissen, Getränk und bequeme Kleidung

Leitung Manuela Donath
Kurs.-Nr. AM30204
Termin Fr 20.01.23
Zeit 19:00 - 21:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 19 €, Gebühr pro Person,  

Anmeldung nur paarweise

Ernährung/Kochen

Schnelle Rezepte für Abends
Der Tag war stressig und keine Lust am Abend 
länger in der Küche noch etwas Frisches zu ko-
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chen? Gemeinsam werden wir 6 Hauptgerichte 
in je ca. 15 - 20 Minuten kochen. Es ist nicht 
nur lecker, sondern auch noch gesund! Egal, ob 
Vegetarier, Fleisch- oder Fischfan - für jeden ist 
etwas dabei.
Bitte mitbringen: kleines Gefäß für Reste zum 
Mitnehmen, Hand- und Geschirrtuch.

Leitung Sona Hannaleck
Kurs.-Nr. AM30401
Termin Fr 30.09.22
Zeit 18:15 - 22:00 Uhr
Ort Seyboldschule Metzingen, Küche
Gebühr 45 € 

inkl. 15 € Lebensmittel und Getränke

Das Beste aus der Reste
Ein bewusster Umgang mit Lebensmitteln kann 
die Verschwendung von Lebensmittelabfällen 
deutlich reduzieren und damit zum Schutz 
unserer Ressourcen und unseres Klimas 
beitragen. Bessere Planung beim Einkaufen, 
Resteverwertung in der Küche und die richtige 
Lagerung von Lebensmitteln können dabei hel-
fen dass ca. 18 Millionen Tonnen Lebensmittel 
nicht in der Tonne landet. Mit kreativer Restekü-
che kann man das wegwerfen von Nahrungs-
mitteln vermeiden, Geld sparen und die Umwelt 
schonen. Auch mit weniger Zutatenauswahl 
lässt sich etwas leckeres kochen - Machen Sie 
mit! Bitte mitbringen: kleines Gefäß für Reste 

zum Mitnehmen, Hand- und Geschirrtuch.

Leitung Sona Hannaleck
Kurs.-Nr. AM30405
Termin Di 25.10.22
Zeit 18:15 - 22:00 Uhr
Ort Seyboldschule Metzingen, Küche
Gebühr 45 € 

inkl. 15 € Lebensmittel und Getränke

Entspannung

Feldenkrais

Feldenkrais am Vormittag
Sie erkunden mit achtsamen Bewegungen 
Ihre eigenen Bewegungsmuster und erlernen 
und erleben mit der Feldenkrais-Methode, wie 
Sie sich müheloser bewegen und körperliche 
Einschränkungen überwinden können. Mit mehr 
Bewusstheit über das eigene Tun erlangen Sie 
mehr Beweglichkeit.
Leitung Günter Hoch
Kurs.-Nr. AM31005
Termin 12 x ab Di 04.10.22 bis 17.01.23
Zeit 08:30 - 09:45 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 78 €

Feldenkrais am Abend - Bewusstheit durch 
Bewegung
Feldenkrais ist eine ganzheitliche Lernmethode, 
mit der man durch bewusstes Erleben lernt, ne-
gative Bewegungsgewohnheiten zu erkennen 
und aufzulösen. Unsere Lernfähigkeit ist ein 
wesentlicher Bestandteil unserer Gesundheit. 
Beeinträchtigungen, Rückenschmerzen oder 
stressbedingten Verspannungen können Sie 
begegnen, indem Sie ihre eigene Bewegung 
erforschen und sich so neu entdecken. Die 
Methode eignet sich für alle, die aktiv etwas 
für ihre Gesundheit tun wollen. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich. Bitte warme Socken und 
Kleidung mitbringen.

Leitung Evelyn Schulze, Gilde lizensiert
Kurs.-Nr. AM31015
Termin 10 x ab Mo 10.10.22 bis 19.12.22
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 78 €

Feldenkrais am Nachmittag
Ziel dieser sanften Methode ist es, durch das 
Üben einfacher Bewegungsabläufe Ihre psychi-
schen und physischen Ressourcen zu stärken. 
Die Feldenkrais-Methode ist weder Gymnastik 
noch Psychotherapie und erfordert keine 
Vorkenntnisse. Gesundheitsförderliches Hinter-
grundwissen erwerben Sie aber in diesem Kurs 
und reflektieren es im Kontext der praktischen 
Übungen. Der Kurs ist für jeden geeignet.  
Literatur: Moshé Feldenkrais, Bewusstheit 
durch Bewegung (Suhrkamp Verlag).
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken und eine Decke.

Leitung Günter Hoch
Kurs.-Nr. AR31081
Termin 12 x ab Di 04.10.22 bis  

Di 17.01.23
Zeit 17:00 - 18:00 Uhr dienstags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 62 €

Achtsamkeit

Nachhaltiger Umgang mit dem Körper und 
der Seele

Resilienz - die innere Kraftquelle  
in der Stressprävention
Vielleicht kennen Sie Menschen, die nach ei-
nem belastenden Erlebnis recht schnell wieder 

Reutlinger Straße 11, 72555 Metzingen, Telefon 07123-2217
Filiale Neugreuth, Hochhaus, Telefon 07123-2692 

www.metzgerei-schmid.de

Metzgerei Schmid

                  Metzingen

Krauthäuptle Schmid

        Obst & Gemüse
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in ihre eigene Mitte kommen und aus dem Ne-
gativerleben heraus neue Stärken entwickeln. 
Resilienz kann mit dem deutschen Begriff 
Widerstandsfähigkeit übersetzt werden und 
beschreibt eine innere Haltung, die einen 
Menschen in seinem Wesenskern ausmacht. 
Wie freundlich und fürsorglich er mit sich selbst 
umgeht und wie aufmerksam und achtsam er 
den kleinen Dingen des Alltags begegnet. 
Resilienz ist keine angeborene Fähigkeit, son-
dern ist lern-, veränder-, und trainierbar!
Wir wollen uns einen Abend mit der eigenen 
Widerstandfähigkeit beschäftigen, die uns auch 
in stressigen und belastenden Situationen 
hilft, eine gewisse Gelassenheit zu behalten. 
Durch praktische Übungen, unter anderem den 
Bodyscan, sowie Arbeiten mit Stift und Papier 
entdecken Sie Ihre eigene Resilienz wieder 
neu. Durch regelmäßiges Praktizieren kann 
sich Routine entwickeln und Sie lernen wieder, 
den eigenen Möglichkeiten der Stresskompen-
sation zu vertrauen.

Leitung Gabriele Wenzelburger, (Heilprak-
tikerin)

Kurs.-Nr. AM31210
Termin Fr 07.10.22
Zeit 18:30 - 21:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 24 € 

inkl. Lernmittel

Japanische Meditation mit Teezeremonie
Möchten Sie an diesem Vormittag eine kleine 
Auszeit von Beruf und Alltag nehmen? Ziel 
dieser am Samstagvormittag im Sitzen und 
Stehen durchgeführten Meditation ist es, die 
eigene Mitte zu spüren und Konzentration und 
Entspannung zu erleben.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, 
Wolldecke, eine Portion Ihres Lieblingstees 
in einer Thermoskanne, eine Tasse und zwei 
Stoffservietten.

Leitung Kumiko Meixner
Kurs.-Nr. AM31225
Termin Sa 10.12.22
Zeit 09:00 - 12:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 19 €

Weibliche Körperpräsenz - intensive Ent-
schleunigung für Frauen
Frauen haben sich angewöhnt, im Alltag auf 
eine Weise "ihren Mann zu stehen", die ihrem 
weiblichen Wesen im Grunde überhaupt nicht 
entspricht. Dabei wächst die Gefahr, dass sie 
auf Dauer körperlich und seelisch ausbrennen. 

Zudem fehlen die dringend benötigten, weib-
lichen Rückzugsorte zum Auftanken und bei 
sich selber ankommen. Dieses Angebot möchte 
diese Lücke schließen und richtet sich an Frau-
en, die Teil einer Frauengruppe sein möchten, 
die dem Bedürfnis nach Entschleunigung und 
innerer Verbindung nachkommt. 
An den Abenden praktizieren wir mit speziel-
len Körperpräsenz-Übungen, welche unser 
vegetatives Nervensystem regulieren, z. B. 
Körperausdruck durch Bewegung und freies 
Tanzen, Einheiten von achtsamer Berührung, 
Halten und Gehaltenwerden, innere Reisen, 
Stille, Impulse zur Selbstentfaltung, sowie 
präsentem Sprechen und Zuhören, einer sehr 
empathischen Art des Dialogs. 
Die Übungspraxis dient dazu, mehr fühlende 
Präsenz in unsere Körper zu bringen und 
dadurch tiefe weibliche Ressourcen anzuzap-
fen. So wird unsere Fähigkeit geschult, den 
vielfältigen Ansprüchen, die das Leben in einem 
Frauenkörper mit sich bringt, mit mehr leben-
diger Balance zu begegnen und Herausforde-
rungen auf  integre Weise zu meistern. Es sind 
keinerlei Vorkenntnisse nötig.
Bitte mitbringen: Matte, Yogakissen, Decke.

Leitung Claudia Taverna
Kurs.-Nr. AM31280
Termin Mo 26.09.2022 18:30 - 21:30 Uhr 

Mo 10.10.2022 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 24.10.2022 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 07.11.2022 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 21.11.2022 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 05.12.2022 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 19.12.2022 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 09.01.2023 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 23.01.2023 18:30 - 21:30 Uhr 
Mo 06.02.2023 18:30 - 21:30 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 126 €

Qi Gong

Qi Gong am Morgen
Die Bewegungsübungen des Qi Gong sind Teil 
der Jahrtausende alten chinesischen Medizin. 
Qi ist die Lebensenergie und Gong bedeutet 
beständiges Üben. Mit seinen sanften, medi-
tativen Bewegungen wirkt sich Qi Gong positiv 
auf den Bewegungsapparat und das vegetative 
Nervensystem aus. Dadurch ist es hilfreich bei 
Kopf- und Rückenschmerzen, aber auch Stress 
und Schlafstörungen.  
Im Kurs erlernen Sie die Übungen so, dass sie 
zuhause vertieft werden können; sie werden 
durch kleine Selbst- und Klopfmassagen 
ergänzt. Der Kurs ist für alle Altersgruppen 
geeignet. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung 
und leichte Decke.

Leitung Gabriele Stahl-Retz, DQGG
Kurs.-Nr. AR31380
 15 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 06.02.23, 09:30 - 10:30 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AR31382
 15 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 06.02.23, 10:45 - 11:45 Uhr 
montags

Ort Gutenberghalle Riederich
Gebühr 76 €

Qi Gong
Mit Qi Gong können Sie Atem holen, entspan-
nen, sich rundum wohlfühlen. Die chinesische 
Heilgymnastik hilft dabei, körperliche Blockaden 
und Stress abzubauen und führt zu einer bes-
seren Beweglichkeit. Mit leichten Bewegungs- 
und Entspannungsübungen können Sie neue 
Kraft für Ihren Alltag schöpfen und Ihren Körper 
stärken. Der Kurs ist für alle Altersgruppen 
geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und leichte 
Decke.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AR31385
Termin 12 x ab Do 13.10.22 bis  

Do 26.01.23
Zeit 16:30 - 18:00 Uhr donnerstags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 95 €

Yoga

Yoga für Frühaufsteher/innen
Im morgendlichen Üben von Yoga wird unser 
Körper und Geist mit achtsamen Übungen 
aktiviert und entspannt. Belebende und kon-
zentrierte Haltungen des Hatha-Yoga bilden die 
Grundlage für die ausgeglichenen Übungs-
reihen, die einen gelassenen Start in den Tag 
vorbereiten.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke, eventuell 
Kissen mitbringen.

Leitung Claudia Ehrminger

Kurs.-Nr. AM31402

Termin 10 x ab Fr 07.10.22 bis  
Fr 16.12.22

Zeit 07:00 - 08:00 Uhr freitags

Ort Haus der vhs, Gymnastikraum

Gebühr 66 €
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Yoga für Frauen am Vormittag
Yoga ist ein ganzheitlicher Übungsweg zur 
Harmonisierung von Körper, Geist und Seele, 
der für jeden geeignet ist, unabhängig vom Alter 
oder Fitnessgrad. Durch gezielte Atemtechni-
ken tanken wir Sauerstoff und Energie, was den 
ganzen Körper vitalisiert. Durch Körperstellun-
gen ("asanas") bauen wir Kraft auf, aktivieren 
unser Herzkreislaufsystem und unsere inneren 
Organe und werden so widerstandsfähiger 
gegen Erkrankungen aller Art. In der Meditation 
und Tiefenentspannung bringen wir unseren 
Geist zur Ruhe, genießen die innere Stelle, 
streifen Belastungen ab und konzentrieren uns 
auf das Wesentliche. Es geht nicht um Leistung 
oder Sportlichkeit, sondern um Achtsamkeit und 
einen liebevollen Umgang mit sich selbst. Der 
Kurs richtet sich an Anfänger/innen ohne oder 
mit ersten Grundkenntnissen. Der Einstieg ist 
jederzeit möglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Decke.

Leitung Sabine Jäger-Renner, zertifizier-
te Yogalehrerin

Kurs.-Nr. AM31406

 7 x ab Fr 23.09.22 bis Fr 11.11.22, 
09:00 - 10:30 Uhr freitags

Kurs.-Nr. AM31408
 7 x ab Fr 25.11.22 bis  

Fr 27.01.23, 09:00 - 10:30 Uhr 
freitags

Ort Familienzentrum Pfleghof/Pfleg-
hofstr. 41, Meditationsraum

Gebühr 88 €

Yoga für Anfänger/innen und Fortgeschrit-
tene
In diesem Kurs für Körper und Seele werden 
Entspannungstechniken mit ruhigen und 
aktiven Übungen aus dem Yoga kombiniert. 
Damit können Sie ein gesundes Gleichgewicht 
von Flexibilität, Kraft, Ausdauer und Stabilität 
entwickeln. Sie dehnen und kräftigen Ihren 
Körper, beobachten die Atmung, verfeinern 
Ihre Körperwahrnehmung und schulen das 
Konzentrationsvermögen. Die verschiedenen 
Entspannungsmethoden ermöglichen Ihnen, 
sich ausgeglichener zu fühlen und Kraft für 
Ihren Alltag zu schöpfen.
Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke, Gürtel.

Leitung Simone Hoffmann
Kurs.-Nr. AM31410
 13 x ab Di 27.09.22 bis  

Di 17.01.23, 18:45 - 19:45 Uhr 
dienstags

Gebühr 65 €
Kurs.-Nr. AM31411
 13 x ab Di 27.09.22 bis  

Di 17.01.23, 20:00 - 21:00 Uhr 
dienstags

Gebühr 65 €
Kurs.-Nr. AM31412
 12 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 19.01.23, 18:30 - 19:30 Uhr 
donnerstags

Gebühr 60 €
Kurs.-Nr. AM31413
 12 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 19.01.23, 19:45 - 20:45 Uhr 
donnerstags

Gebühr 60 €
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum

Feierabend Yoga Flow
Haben Sie Lust auf ein besonderes und be-
wegungsreiches Yogaerlebnis? Dann schauen 
Sie vorbei beim Feierabend Yoga Flow. Hier 
werden traditionelle Hatha Yoga Stellungen 
durch fließende Bewegungen und im Einklang 

mit dem Atem zu einem "Flow" verbunden. Da-
durch werden gleichzeitig Kraft, Beweglichkeit 
und Ausdauer trainiert. Alle Asanas können indi-
viduell auf die Schüler/innen angepasst werden, 
daher sind Anfänger/innen wie Fortgeschrittene 
gerne willkommen.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Trinken, wenn 
vorhanden einen Block und Gurt und evtl. eine 
Decke für die Tiefenentspannung.

Leitung Sandra Temmel
Kurs.-Nr. AM31415
Termin 12 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 12.01.23
Zeit 18:15 - 19:30 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 100 €

Hatha Yoga mit Yin Elementen zum Entspan-
nen
In diesem Yogakurs praktizieren wir klassische 
Asanas (Körperstellungen) aus dem Hatha 
Yoga für einen kräftigen Rücken (und Bauch), 
eine stabile Körpermitte und ein gutes Gleich-
gewichtsgefühl. Jede Stunde findet mit einem 
anderen Schwerpunkt (z.B. Rücken/ Hüfte/ 
Standstellungen/ Umkehrhaltungen) statt. Als 
besonderes Schmankerl gibt es noch einige Yin 
Elemente: Durch das längere Halten der Yin 
Stellungen spürt man sehr intensiv in sie hinein 
und kann am Ende in Shavasana (Tiefenent-
spannung) so richtig loslassen und entspannen. 
Alle Asanas können individuell auf die Schüler/
innen angepasst werden, daher sind Anfänger/
innen wie Fortgeschrittene gerne willkommen.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Trinken, wenn 
vorhanden einen Block und Gurt und evtl. eine 
Decke für die Tiefenentspannung.

Leitung Sandra Temmel
Kurs.-Nr. AM31417
Termin 12 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 12.01.23
Zeit 19:45 - 21:00 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 100 €

Unsere Kursleiterin Sabine Jäger-Renner 
stellt sich vor:

Mein Name ist  
Sabine Jäger-Ren-
ner, ich bin 58 Jahre 
alt, verheiratet und 
habe inzwischen 
zwei erwachsene 
Söhne mit 32 und  
26 Jahren.  
Vom Grundberuf 
bin ich Sozialpäd-

agogin. Ich war in der Psychiatrie, der 
Jugend- und Familienhilfe, als Bildungs-
referentin und Familientherapeutin 
tätig und arbeite jetzt seit 10 Jahren 
bei der Stadt Metzingen als Beauftragte 
für Bürgerschaftliches Engagement. 
Schon in jungen Jahren hat mich das 
Thema Spiritualität stark berührt. Ich 
habe mich für Yoga und Meditation 
interessiert und  die dahinter stehende  
Philosophie und die dazugehörenden 
Methoden für mich als Übungsweg zu 
mehr Gelassenheit, mentaler Stärke und 
körperlichem Wohlbefinden entdeckt. 
In einer Yogalehrer Ausbildung konnte 
ich alles vertiefen und habe jetzt Freude 
daran andere Menschen auf diesem Weg 
ein Stück mitzunehmen. Ich erlebe immer 
wieder wie sich  nach einer Yogastunde 
in den Gesichtern der Yogapraktiziereden 
mehr Entspannung, (Körper-)Bewußtsein 
und Zufriedenheit abzeichnen und sie 
gestärkt in ihren Alltag zurückkehren.
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Hatha-Yoga
Mit Hatha Yoga wird Körper, Seele und Geist 
in Einklang gebracht. Die Asanas (Körperstel-
lungen) entwickeln auf sanfte Art Muskelstärke, 
Flexibilität und Körperbewusstsein. Mit speziel-
len Atemübungen wird die Lebensenergie wie-
der ins Fließen gebracht. Das Ende der Stunde 
wird mit Tiefenentspannung abgerundet. Dabei 
können Stresshormone abgebaut und das 
Immunsystem gestärkt werden. Geistige Stärke 
und Ruhe werden wieder hergestellt.
Bitte Yogamatte, Meditationskissen und Decke 
mitbringen.

Leitung Karina Vacelsi
Kurs.-Nr. AM31418
Termin 12 x ab Fr 14.10.22 bis  

Fr 27.01.23
Zeit 18:30 - 20:00 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 135 €

Yoga und Meditation
Aufbauend auf Übungen des Hatha-Yoga 
führen wir uns in eine längere Phase der Stille. 
Gedacht ist dieser Kurs vor allem für Yoga-
Interessierte, die erste Erfahrungen mit der 
meditativen Praxis machen möchten.
Bitte bequeme Kleidung, Decke, evtl. ein 
Kissen mitbringen.

Leitung Claudia Ehrminger
Kurs.-Nr. AM31420
Termin 10 x ab Mi 09.11.22 bis Mi 

01.02.23
Zeit 07:30 - 08:45 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 77 €

Yoga-Workshop - Ganzheitliche Stärkung 
des Immunsystems
Das menschliche Immunsystem kann über 
verschiedene Wege trainiert werden. In diesem 
Workshop werden verschiedene Ansätze 
vorgestellt und mit praktischen Übungen umge-
setzt. So können für die kommende Herbst- / 
Wintersaison die Abwehrkräfte eine umfassen-
de Stärkung erfahren. Yoga-Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.
Bitte eine Matte und eine Decke mitbringen.

Leitung Stefan Jammer
Kurs.-Nr. AM31436
Termin Sa 08.10.2022 15:30 - 18:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 25 €

Unser Kursleiter Stefan Jammer stellt 
sich vor: 

Im Unterricht ist es mir 
wichtig Körper, Seele 
und Geist, ganzheitlich 
anzusprechen. Die 
positiven gesundheitli-
chen Wirkungen einer 
auf den westlichen 

Menschen angepassten Yoga-Übungs-
weise überzeugte mich vor vielen Jahren 
so grundlegend, dass ich meinen Beruf 
als Elektronik-Ingenieur an den Nagel 
hängte. Eine siebenjährige Arbeit als 
Pflegehelfer und als – inzwischen ausge-
bildeter – Yogalehrer in den Fachkliniken 
Hohenurach ermöglichten mir eine 
kompetente Basis für den neuen berufli-
chen Abschnitt. Seit über 20 Jahren bin 
ich nun hauptberuflich als Yogalehrer 
in verschiedenen Einrichtungen und in 
eigenem Yoga-Studio in Eningen tätig.

Lunch time Yoga - online only
What is the best way to spend your 
lunch time? Practising yoga! Join me for a short 
but energizing online hatha yoga class. We will 
focus on shoulders and back strengthening as 
well as relaxing all the muscles that tighten up 
during your work day. Breathing exercises will 
refresh our head and the final shavasana will 
revitalize our whole body.  
You only need a mat and solid internet connec-
tion.

Leitung Sandra Temmel
Kurs.-Nr. AO31438
Termin 5 x ab Fr 23.09.22 bis Fr 21.10.22
Zeit 11:45 - 12:30 Uhr freitags
Ort Internet
Gebühr 25 €

Yoga am Nachmittag
Aus einem geschäftigen Tag führen uns die 
Körper- und Atemübungen des Hatha-Yoga in 
eine konzentrierte innere Sammlung. Die im 
Kurs angeleiteten Haltungen und Bewegungs-
folgen dehnen und kräftigen den Körper und 
vermitteln in Verbindung mit dem Atemrhythmus 
eine ganzheitliche Erfahrung von Ruhe und 
Ausgeglichenheit.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Decke.

Leitung Claudia Ehrminger
Kurs.-Nr. AR31481
Termin 10 x ab Mi 05.10.22 bis  

Mi 14.12.22
Zeit 16:15 - 17:15 Uhr mittwochs

Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 
Erdgeschoss

Gebühr 66 €

Yoga am frühen Abend
Aus einem geschäftigen Tag führen uns die 
Körper- und Atemübungen des Hatha-Yoga in 
eine konzentrierte innere Sammlung. Die im 
Kurs angeleiteten Haltungen und Bewegungs-
folgen dehnen und kräftigen den Körper und 
vermitteln in Verbindung mit dem Atemrhythmus 
eine ganzheitliche Erfahrung von Ruhe und 
Ausgeglichenheit.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine 
Decke, ein Sitzkissen.

Leitung Susann Wenk, Yogalehrerin, 
BDY/EYU

Kurs.-Nr. AR31482
Termin 15 x ab Mo 26.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 18:00 - 19:15 Uhr montags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 104 €

Bewegung, Fitness

Selbstverteidigung

Selbstverteidigung für Erwachsene mit 
Kian-Do®
Um sich im Falle eines tätlichen Angriffs sicher 
und effektiv verteidigen zu können, werden in 
diesem Kurs spezielle und leicht erlernbare, 
aber vor allem wirkungsvolle Techniken aus 
dem Kian-Do® unterrichtet. Kian-Do® stellt eine 
Synthese aus verschiedenen Kampfsportarten 
dar, aus denen die effektivsten Techniken 
übernommen wurden.

Leitung Franz Czebeka
Kurs.-Nr. AM32010
Termin 37 x ab Di 13.09.2022 bis  

Fr 10.02.2023, 19:00 - 20:30 Uhr 
dienstags und freitags

Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 232 € 

Ratenzahlung ist möglich.

Gesundboxen (ab ca. 16 Jahren)
Durch die eigene Leistungssteigerung können 
Sie den Alltag gewaltfreier erleben. Das Kurs-
angebot umfasst die komplette Grundschule 
des Amateurboxens und ist von Schülern über 
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Hausfrauen bis zum Rentner geeignet. In 
diesem Kampfsportkurs erlernen Sie Stress-  
und Angstabbau bei gesundheitsbewusster 
und intensiver Gymnastik vom Kopf bis in die 
Zehen.

Leitung Franz Czebeka
Kurs.-Nr. AM32015
Termin 19 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 07.02.23
Zeit 19:00 - 20:30 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 120 €

Selbstverteidigung: Crashkurs am Wochen-
ende für Erwachsene
In diesem Kurs erfahren Sie, was Sie für Ihre 
Sicherheit tun können. Sie trainieren einfache, 
aber wirkungsvolle Selbstverteidigungstech-
niken aus verschiedenen Kampfkunstarten. 
Nehmen Sie sich an einem Wochenende Zeit 
für IHRE Sicherheit.

Leitung Sonja Eggert
Kurs.-Nr. AR32017
Termin Sa 22.10.22 und  

So 23.10.22, 09:00 bis 10:30 Uhr
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 28 €

Gesunder Rücken

Wirbelsäulengymnastik
In diesem Kurs trainieren Sie gezielt Bauch, 
Beine, Rücken und Gesäßmuskulatur, wodurch 
die Wirbelsäulenmuskulatur gelockert und 
stabilisiert wird. Die Kräftigung der verantwort-
lichen Muskelgruppen führt schließlich zu einer 
besseren Wirbelsäulenfunktion. Sie lernen 
ausgleichende Bewegungsübungen unter 
krankengymnastischen Gesichtspunkten. Zum 
Üben erhalten Sie außerdem viele praktische 
Tipps für eine gesunde Körperhaltung.

Leitung Isolde Geiselhart
Kurs.-Nr. AM33000
 16 x ab Mi 28.09.22 bis  

Mi 08.02.23, 18:15 - 19:15 Uhr 
mittwochs

Kurs.-Nr. AM33005
 16 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 09.02.23, 09:00 - 10:00 Uhr 
donnerstags

Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 86 €

Wirbelsäulengymnastik mit Faszientraining
Mobilisierende und stabilisierende Übungen 
verbessern Ihre Körperhaltung und die Flexibi-
lität der Wirbelsäule. Das Faszientraining, das 
Training der bindegewebsartigen Umhüllung 
des Muskelapparates, löst Verklebungen, 
verbessert die Muskelfunktion und den Bewe-
gungsablauf. Sie erlernen die ausgleichenden 
Bewegungen unter krankengymnastischen 
Gesichtspunkten und erhalten zahlreiche Tipps 
für eine gesunde Haltung.

Leitung Isolde Geiselhart
Kurs.-Nr. AM33010
Termin 16 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 09.02.23
Zeit 10:10 - 11:10 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 86 €

Wirbelsäulengymnastik
Ein praktisches Übungsprogramm zur Ge-
sunderhaltung der Wirbelsäule, zum Abbau 
von Verspannungen und zur Stärkung der 
gesamten Muskulatur - und das alles mit Musik. 
Sie erhalten in dem Kurs zahlreiche Ratschlä-
ge zum rückengerechten Bewegungs- und 
Haltungsverhalten.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AR33012
Termin 14 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 09:00 - 10:00 Uhr montags
Ort Gutenberghalle Riederich
Gebühr 88 €

Bauch, Beine, Po

Bauch, Beine, Po in Topform
Mit gezielten Übungen geht es den Prob-
lemzonen Bauch, Beinen und Po nach einer 
intensiven Aufwärmphase an den Kragen. Ziel 
dieses Kurses ist es, Ihre Leistungsfähigkeit 
durch Kräftigung und Straffung der Muskel-
gruppen zu steigern und Ihre psychischen 
Ressourcen wie das allgemeine Wohlbefinden 
zu verbessern. Durch kurze Konditionseinheiten 
und ein abschließendes Cool-down wird die 
Trainingseinheit abgerundet.
Bitte Handtuch, Sportschuhe und ein Getränk 
mitbringen.

Leitung Gorica Milanovic
Kurs.-Nr. AM33100
Termin 15 x ab Mi 28.09.22 bis  

Mi 01.02.23
Zeit 19:00 - 20:00 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 79 €

Fit mit Funktionsgymnastik für Bauch, 
Beine, Po
Kombiniert mit Funktionsgymnastik für Bauch, 
Beine und Po wird es nicht langweilig im Kurs. 
Durch alle Übungen werden die körperliche 
Fitness und die Haltung verbessert.
Mitzubringen sind bequeme Kleidung, evtl. 
Gymnastikmatte und festes Schuhwerk.

Leitung Afsane Ganjalikhani Hakemi
Kurs.-Nr. AG33191
Termin 14 x ab Do 29.09.22 bis  26.01.23
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Zeit 08:30 - 09:30 Uhr donnerstags
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg,  

kleine Halle
Gebühr 71 €

Pilates

Pilates für Anfänger/innen
Nutzen Sie die Gelegenheit Ihren Körper 
mit Pilates zu trainieren, sich eine korrekte 
und gesunde Körperhaltung anzueignen und 
grundlegende gesundheitsförderliche Kom-
petenzen zu erwerben. Bei diesem ganzheitli-
chen Körpertraining werden die tief liegenden 
kleinen, aber meist schwächeren Muskelgrup-
pen angesprochen, die für eine korrekte und 
gesunde Körperhaltung sorgen. Grundlage ist 
das Training des sogenannten "Powerhouses", 
die in der Körpermitte liegende Muskulatur 
des Beckenbodens und die tiefe Rumpf- und 
Bauchmuskulatur. Die Atmung in das Zwerchfell 
ist dabei von großer Bedeutung.

Leitung Teresa Terriuolo
Kurs.-Nr. AM33203
Termin 12 x ab Fr 14.10.22 bis  

Fr 27.01.23
Zeit 18:00 - 19:00 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 82 €

Pilates für Anfänger/innen und Wiederein-
steiger/Innen
Mit Pilates steigern Sie Ihre Leistungsfähigkeit 
und sorgen für eine korrekte und gesunde 
Körperhaltung. Mit diesem ganzheitlichen 
Körpertraining werden die tief liegenden klei-
nen, aber meist schwächeren Muskelgruppen 
aktiviert und gestärkt. Dies betrifft besonders 
die in der Körpermitte liegende Muskulatur des 
Beckenbodens und der tiefen Rumpfmuskula-
tur. Bei allen Übungen wird zur Flankenatmung 
angeleitet.

Leitung Tanja Zanger
Kurs.-Nr. AM33205
Termin 15 x ab Di 11.10.22 bis  

Di 07.02.23
Zeit 17:30 - 18:30 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 74 €

Unsere Programmschwerpunkt- 
kurse im Überblick finden Sie  
auf Seite 9.

Kräftigung

Bewegte Mittagspause  
(in Alltagskleidung möglich)
Kommen Sie zur Bewegten Mittags-
pause an die vhs und tun Sie nachhaltig etwas 
für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden 
am Arbeitsplatz. Wir machen einen Mix aus 
Mobilisations-, Kräftigungs-, Dehnungs- und 
Entspannungsübungen, sodass Sie danach mit 
einem guten Gefühl und motiviert in die zweite 
Tageshälfte starten können. Alle Übungen 
werden so gestaltet, dass sie in Alltagskleidung 
ausgeführt werden können. Ziel des Angebots 
ist es u.a. die psychischen und physischen Res-
sourcen zu stärken und somit Risikofaktoren 
am Arbeitsplatz präventiv entgegenzuwirken.

Leitung Katrin Schmidt
Kurs.-Nr. AM33340
Termin 15 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 02.02.23
Zeit 12:15 - 13:00 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr gebührenfrei

Zirkeltraining
Nach einem kurzen Aufwärmprogramm folgt 
ein Fitnesstraining an Stationen im Zirkel. An 
jeder Station werden verschiedene Übungsva-
riationen und Schwierigkeitsgrade angeboten. 
So ist das Training individuell an verschiedene 
Leistungsniveaus anpassbar. Dazu kommt der 
Spaß, in einer Gruppe und mit Musik Sport zu 
treiben. Die Stunde endet mit einem Stretching-
teil.
Bitte bringen Sie ein großes Handtuch, saubere 
Sportschuhe und etwas zu trinken mit.

Leitung Katrin Schmidt

Kurs.-Nr. AM33342

Termin 15 x ab Do 29.09.22 bis  
Do 02.02.23

Zeit 17:00 - 18:00 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 87 €

Stretching/Faszientraining
Viele Haltungen im Beruf und in anderen Situa-
tionen können dazu führen, dass man "verkürzt" 
und unbeweglich wird, was auch schmerzhaft 
sein kann. Sich bewusst zu dehnen und zu 
stretchen hilft nicht nur dabei, gegen diesen 
Effekt anzukämpfen, sondern es sorgt auch für 
ein besseres Körpergefühl und eine muskuläre 
Ausgeglichenheit, die sich bei vielen Menschen 
auch psychisch bemerkbar macht: Sie fühlen 
sich einfach besser und mehr im Einklang mit 
sich selbst.
Faszien liegen direkt unter der Haut, schützen 
den Muskel vor Verletzungen, können ihn 
stärken und den Körper beweglicher machen. 
Sind die Faszien verklebt, dann werden sie 
nicht ausreichend gedehnt. Es können Ver-
spannungen auftreten und wir sind anfälliger für 
Verletzungen wie beispielsweise Zerrungen. Mit 
dem Faszientraining wird gezielt gegen solche 
Verklebungen des Bindegewebes vorgegangen.
Bitte Handtuch und Socken mitbringen.

Leitung Anja Christel
Kurs.-Nr. AR33380
Termin 5 x ab Di 10.01.23 bis Di 07.02.23
Zeit 18:15 - 19:15 Uhr dienstags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 32 €

Full-Body-Toning
Body-Toning ist ein intensives Training zum 
Muskelaufbau und zur Gewebestraffung des 
gesamten Körpers für Männer und Frauen. 
Es wird mit dem eigenen Körpergewicht oder 
kleinen Hilfsmitteln gearbeitet. Body-Toning ist 
nicht nur sehr effektiv, sondern auch abwechs-
lungsreich. Es erfüllt mehrere Ziele gleichzeitig: 
Muskelaufbau, Straffung des Gewebes und Ver-
besserung des Herz-Kreislauf-Systems. Zudem 
sorgt Musik für Spaß und Motivation.
Bitte Handtuch mitbringen.

Leitung Anja Christel
Kurs.-Nr. AR33382
Termin 5 x ab Di 10.01.23 bis Di 07.02.23
Zeit 19:20 - 20:20 Uhr dienstags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 32 €
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Ganzkörpertraining
Durch gezieltes Training formen Sie Ihren Kör-
per neu! Die körperliche Leistungsfähigkeit wird 
durch gezieltes Training gesteigert. Bestandteil 
dieser Gymnastik sind Kräftigungsübungen 
für den Beckenboden. Sie lernen Ihren 
Beckenboden kennen und können so durch 
gezielte Übungen zur Kräftigung der Muskulatur 
beitragen.

Leitung Isolde Geiselhart
Kurs.-Nr. AR34181
Termin 16 x ab Mi 28.09.22 bis  

Mi 08.02.23
Zeit 09:00 - 10:00 Uhr mittwochs
Ort Gutenbergschule Riederich,  

Gutenberghalle
Gebühr 77 €

Fitness- und Konditionsgymnastik
Mit einem regelmäßigen Ausdauertraining 
können Sie die Herz-Kreislauf-Tätigkeit und 
den Muskelstoffwechsel verbessern. Das 
Trainingsprogramm besteht aus verschiede-
nen Kräftigungsübungen, der Dehnung der 
beanspruchten Muskelgruppen und Aerobic-
elementen. Am Ende aller Übungen steht eine 
Entspannungsphase.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AR34190
Termin 14 x ab Fr 14.10.22 bis  

Fr 10.02.23
Zeit 18:00 - 19:00 Uhr freitags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 88 €

Ganzkörperfitness
In diesem Kurs ist der ganze Körper in 
Bewegung. Verschiedene Kräftigungs- und 
Fitnessübungen stärken den gesamten Mus-
kelaufbau im Körper. Spaß an Bewegung und 
abwechslungsreiche Übungen bringen auch 
Bauch, Beine und Po in Form.
Bitte bequeme Kleidung, evtl. Gymnastikmatte 
und festes Schuhwerk mitbringen.

Leitung Afsane Ganjalikhani Hakemi
Kurs.-Nr. AG34192
Termin 14 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 26.01.23
Zeit 09:30 - 10:30 Uhr donnerstags
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, kleine 

Halle
Gebühr 71 €

Tanz

Zumba

Zumba®
Sie haben Lust, Ihren Körper zu südamerikani-
scher und internationaler Musik ins Schwitzen 
zu bringen? Dann sind Sie in diesem Kurs 
genau richtig. Denn beim populären Zumba® 
heißt es, sich frei zu tanzen von Stress und 
Alltag. Ob Freestyle oder an schwungvolle 
Choreos gebunden, der Spaß und der "Good-
Feeling-Effekt" stehen im Vordergrund. Das 
Geheimnis von Zumba® ist die Verbindung 
von so unterschiedlichen Tänzen wie Salsa, 
Merengue, Jazz-Dance und etwas Aerobic. Das 
Wichtigste dabei ist die Musik. Es ist ein Sport 
für jeden.
Bitte mitbringen: Handtuch, Getränk, Sportbe-
kleidung.

Leitung Nicole Reimann
Kurs.-Nr. AM35032
Termin 15 x ab Mo 26.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 19:00 - 20:00 Uhr montags
Ort Gewerbliche Schule Metzingen
Gebühr 75 € 

ab 10 Teilnehmenden

Zumba® - Aerobic- und Fitnessworkout
Zumba ist ein vom Latino-Lebensgefühl 
inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit 
lateinamerikanischer und internationaler Musik 
sowie entsprechenden Tanzstilen. Aus dieser 
Kombination entsteht ein dynamisches, begeis-
terndes und sehr effektives Fitnesstraining. Die 
Zumba-Fitness-Party verbindet schnellere und 
langsamere Rhythmen und Bewegungsabläufe 
zu einem Aerobic- und Fitness-Workout, das die 
optimale Balance zwischen Ausdauertraining 
und körperformendem Muskelaufbau bietet.
Zumba steht für Spaß und Lebensfreude. Sie 
verlieren ganz nebenbei noch überschüssige 
Pfunde und tun etwas für Ihre körperliche 
Fitness.

Leitung Karina Vacelsi
Kurs.-Nr. AM35036
Termin 12 x ab Di 11.10.22 bis  

Di 17.01.23
Zeit 19:00 - 20:00 Uhr dienstags
Ort Gewerbliche Schule Metzingen
Gebühr 90 € 

ab 6 Teilnehmenden

Orientalischer Tanz

Workshop: Bellydance mit Fächerschleier 
und Schleier
Sie lernen orientalische Tanztechnik und den 
Umgang mit verschiedenen Fantasy-Utensilien 
wie Schleier und Fächerschleier. Zu roman-
tischer arabischer Musik lernen Sie schöne 
Schrittkombinationen und vielfältige Tanzmög-
lichkeiten.
Bitte Gymnastikkleidung und Getränk 
mitbringen, Fächerschleier und Schleier sind 
vorhanden.

Leitung Heiderose Vernarlis
Kurs.-Nr. AM35038
Termin So 11.12.22
Zeit 11:00 - 14:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 24 €

Ballett

Ballett für Erwachsene
Klassisches Ballett fördert nicht zuletzt die 
Körperhaltung. Dieser Kurs beginnt mit leichten 
Grundübungen für Arme und Beine und geht 
stufenweise zu komplizierteren Übungen über.

Leitung Teresa Terriuolo
Kurs.-Nr. AM35045
 15 x ab Mo 10.10.22 bis Mo 

06.02.23, 19:30 - 21:00 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AM35047
 15 x ab Fr 07.10.22 bis Fr 

10.02.23, 19:00 - 20:30 Uhr 
freitags

Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 160 €
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Tänze aus aller Welt

Komm tanz mit!
An diesem Tanztag kann man nichts falsch 
machen. Tanzen, das ist Bewegung zu schöner 
Musik und das können alle! Wir haben schnelle 
und langsame Musik aus vielen Ländern der 
Welt. Die Schritte sind leicht zu erlernen und wir 
nehmen uns auch die Zeit zum Üben. Mal geht 
es im Kreis herum, mal tanzen wir in der Gasse 
oder "auf der Linie" (Linedance); vielleicht gibt 
es sogar Partnerwechseltänze (Paartänze sind 
nicht geplant).
Bei uns steht der Spaß im Vordergrund, die 
Möglichkeit, neue Musik und Tänze zu erleben 
und nette Menschen kennenzulernen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und ein 
Getränk.

Leitung Anja von Richthofen
Kurs.-Nr. AM35051
 So 09.10.22, 14:00 - 17:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Kurs.-Nr. AM35052
 Sa 03.12.22, 14:00 - 17:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 28 €

Unsere Kursleiterin Anja von Richthofen 
stellt sich vor: 

„Es gibt 
Abkürzungen 
zum Glück und 
Tanzen ist eine 
davon.“ 
 

Durch Tanzen kann man wunderbar 
abschalten, entspannen und den Alltag 
hinter sich lassen. Gleichzeitig regt es 
aber auch die „grauen Zellen“ an und tut 
unserem Körper gut. Und wir treffen 
nette Menschen, können uns austau-
schen und Kontakte knüpfen. 
Mein Ansatz heißt „Mit-Mach-Tanz“ und 
das bedeutet, dass alle willkommen sind 
und sich so wie sie können einbringen 
und wohlfühlen sollen. 
Unsere Tänze kommen aus aller Welt, vor 
allem aus Europa und Israel. Sie sind 
einfach und werden fundiert erklärt und 
vermittelt. Ich lasse mich bei der 
Auswahl der Tänze vor allem immer von 
schöner Musik und Melodien inspirieren.  
Ich bin Tanzlehrerin für internationale 
Tänze, lebe in Tübingen und spiele mit 
meiner Band „Ballkenesen mit dem 
Kontrabass“ auch selbst zum Tanz auf.

Balfolk - so tanzt Frankreich
Ein "Balfolk" ist ein abwechslungsreicher 
Tanzabend in Frankreich und der Bretagne 
(dort heißt es FestNoz). In den letzten Jahren 
ist diese Tanzfreude auch in Deutschland 
angekommen.
In unserem Kurs lernen wir die vielseitigen 
Tänze und Musik kennen. Wir tanzen im Kreis 
(Branle) oder Kette (z.B. An Dro), in der Gasse 
(Bourrée) oder mit Partnerwechsel und auch 
Paartänze (Walzer, Schottisch).
Die Grundschritte sind einfach und schnell 
erlernbar, damit die Tanzfreude garantiert ist. 
Inzwischen gibt es Balfolks fast überall in Euro-
pa und die Idee, dass Jung und Alt, Könner und 
Anfänger, miteinander tanzen und Spaß haben, 
macht die "Balfolk-Szene" so sympathisch und 
beliebt.
Alle Neugierigen sind willkommen, Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich, die Anmeldung von 
Einzelpersonen ist auf jeden Fall auch möglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und ein 
Getränk.

Leitung Anja von Richthofen
Kurs.-Nr. AM35060
Termin 4 x ab Do 12.01.23 bis  

Do 02.02.23
Zeit 19:30 - 21:30 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr 64 €

Standardtanz

Tanzkurs für Anfänger/innen
Dieser Kurs richtet sich an alle, die zum ersten 
Mal einen Tanzkurs besuchen möchten, oder 
die ihre Tanzkenntnisse wieder auffrischen 
wollen. Sie lernen und üben die Figuren der 
klassischen Standard- und Latein-Tänze. Aber 
auch der Spaß am Tanzen kommt nicht zu kurz.

Leitung Helen Schulz
Kurs.-Nr. AR35068
Termin 6 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 14.11.22
Zeit 19:30 - 20:30 Uhr montags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 60 € 

Anmeldung nur paarweise, 
Gebühr pro Person.

Tanzkurs für Fortgeschrittene
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon einen 
Anfängerkurs besucht haben, oder die ihre 
Tanzkenntnisse wieder auffrischen wollen. Sie 
lernen und üben die Figuren der klassischen 

Standard- und Latein-Tänze. Aber auch der 
Spaß am Tanzen kommt nicht zu kurz.

Leitung Helen Schulz
Kurs.-Nr. AR35069
Termin 6 x ab Mo 05.12.22 bis  

Mo 16.01.23
Zeit 19:30 - 20:30 Uhr montags
Ort Bürgerhaus Riederich Saal, 

Erdgeschoss
Gebühr 60 € 

Anmeldung nur paarweise, 
Gebühr pro Person.

Rollator-Tanz

In Kooperation mit der Hauspflege und Nach-
barschaftshilfe Metzingen e. V.

Offener Treff: Rollator-Tanz
Erleben Sie Ihren Rollator nicht nur als Gehhil-
fe, sondern als vielseitiges "Gymnastikgerät", 
das Ihnen tolle Möglichkeiten bietet, sich auch 
im Alter noch zu bewegen. Denn Bewegung 
hält gesund, Krankheiten wie Diabetes und 
Arthrose wird vorgebeugt, und die Bewegungs-
abläufe trainieren auch noch das Gedächtnis.
Und wer nicht mehr gut zu Fuß ist, muss noch 
lange nicht aufs Tanzen verzichten! Walzer, 
Foxtrott, Rumba - zu diesen Rhythmen kann 
man sich auch am Rollator mit Spaß bewegen. 
An diesem Vormittag werden Sie gemeinsam 
mit Gleichgesinnten zu munterer Musik am 
Gehwagen "das Tanzbein schwingen". In lang-
samen Bewegungen vor und zurück, aufeinan-
der zu und voneinander weg, im Kreis und in 
Bahnen. Da kommt auch in längst "eingerostet" 
geglaubte Glieder wieder Schwung.
Eingeladen sind auch Interessierte, die 
normalerweise mit dem Stock unterwegs 
sind oder sogar ganz "auf eigenen Beinen 
stehen". Getanzt wird aber grundsätzlich mit 
dem Rollator. Rollatoren stehen kostenlos zur 
Verfügung. Wenn Sie einen Rollator benötigen, 
ist ein kurzer Anruf bei der vhs unter Tel. 07123 
9293-0 notwendig. Sollten Sie noch nicht zur 
bestehenden Gruppe gehören, geben Sie bitte 
Ihre persönlichen Daten bei der vhs an.

Leitung Sylvia Scheerer
Kurs.-Nr. AM35070
Termin Fr 16.09.2022 10:30 - 13:00 Uhr 

Fr 14.10.2022 10:30 - 13:00 Uhr 
Fr 11.11.2022 10:30 - 13:00 Uhr 
Fr 09.12.2022 10:30 - 13:00 Uhr 
Fr 13.01.2023 10:30 - 13:00 Uhr 
Fr 10.02.2023 10:30 - 13:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Atelier
Gebühr gebührenfrei



52 Eine Übersichtskarte aller Veranstaltungsorte finden Sie auf Seite 14

Ge
su

nd
he

it

Gesundheit Kursanmeldung 07123/92930

Yoga und Fitness für Generation 55+

Im Alter liegt die Kraft - Einstieg ins Senio-
renyoga
Willkommen zum Einstieg ins Senioren Yoga. 
Wir treffen uns zum gemeinsamen Üben 
einfacher Yogastellungen (Asanas) die gezielt 
die kleinen Problemchen im Alltag verbessern 
sollen: Stärken der Muskeln, Erhalten der Be-
weglichkeit sowie Verbesserung des Gleichge-
wichtes. Abgerundet wird der Unterricht durch 
Pranayama (Atemübungen) und Shavasana 
(Endentspannung) die unsere Energie wieder 
frei fließen lassen und uns zu unserer inneren 
Mitte führen.
Mitzubringen, wenn vorhanden: Yogamatte, 
Yogablock, Decke.

Leitung Sandra Temmel
Kurs.-Nr. AM36020
Termin 5 x ab Fr 13.01.23 bis Fr 10.02.23
Zeit 09:30 - 10:30 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Gymnastikraum
Gebühr 34 €

Sitzgymnastik: Wer rastet, der rostet
Sitzgymnastik im Stuhlkreis für Frauen und 
Männer, die auch im Seniorenalter noch etwas 
tun möchten. Neben leichten Kräftigungs- 
und Dehnübungen wird auch das Gehirn auf 
spielerische Weise zu mehr Leistungsfähigkeit 
angeregt. Bitte gute Laune mitbringen - der 
Spaß kommt dann von alleine.

Leitung Afsane Ganjalikhani Hakemi
Kurs.-Nr. AG36091
Termin 14 x ab Do 29.09.22 bis  

Do 26.01.23
Zeit 10:30 - 11:30 Uhr donnerstags
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Vereinsraum
Gebühr 71 € 

ab 8 Teilnehmenden

Outdoor-Kurse

Müllsammeln mit Gymnastikpausen
Wir treffen uns an der vhs zu einem 
Müllsammelspaziergang und tun dabei 
nachhaltig etwas Gutes für die Stadt Metzingen 
sowie für unsere eigene Gesundheit. Zwischen-
drin machen wir kurze Spazierpausen, welche 
wir für Mobilisations-, Dehnungs- und Entspan-
nungsübungen nutzen. Zudem besteht die 
Möglichkeit, sich über das Thema Nachhaltig-
keit zu unterhalten oder Fragen und Wünsche 
zum Kursprogramm der vhs zu äußern.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung 
und Schuhe, Getränk.

Leitung Katrin Schmidt
Kurs.-Nr. AM36400
Termin Sa 15.10.22
Zeit 14:00 - 16:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Eingang vor der  

vhs Metzingen
Gebühr gebührenfrei

Geistig und körperlich fit -  für Jung und Alt
Wer möchte nicht geistig und körperlich fit sein 
bis ins hohe Alter? Beides ist gleichzeitig mit 
viel Freude trainierbar. Durch einfache körper-
liche Bewegungen können neue Verbindungen 
im Gehirn entstehen. Je mehr Verbindungen es 
gibt umso flexibler und leistungsfähiger kann 
unser Gehirn und folglich auch unser Körper 
werden. Dies kann zu einer besseren Konzen-
tration, mehr Ausdauer und Leistungsfähigkeit 
führen.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung 
und ein Getränk.

Leitung Silvia Bauer
Kurs.-Nr. AM36450
Termin Fr 14.10.22
Zeit 17:00 - 18:30 Uhr
Ort Treffpunkt: Äußere Kelter 

Metzingen-Neuhausen
Gebühr 11,50 €

Unsere Kursleiterin Silvia Bauer stellt 
sich vor:  

Seit 2014 nehme 
ich Menschen mit 
auf Lachreise. 
 

 Raus aus dem 
Kopf – rein ins 
Herz mit einem 
Lachen von 
Herzen. Lassen 
Sie sich von 

meinem ansteckenden Lachen mitreißen 
und erleben Sie die Kraft des Lachens. 
 
LACHYOGA Business Trainerin & 
BRAINKINETIK Körper & Gehirn Trainerin 
& Gesundheitsmentorin und Inhaberin 
von LACHZEIT.

Gute Laune Spaziergang
Gute Laune sorgt für eine positive Ausstrahlung 
und ein erfüllteres Leben. Und wer viel lacht, 
geht gesünder und lebensfroher durchs Leben. 
Doch WIE bleibt man in diesen stürmischen 
Zeiten gut gelaunt und optimistisch?
In diesem Kurs gibt es einen spannenden Mix 
aus Denkimpulsen, Wissen und Übungen zum 
Mitmachen und Mitlachen. Einkehr im Falken-
berghaus ist angedacht.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung 
und Schuhe, Getränk.

Leitung Silvia Bauer
Kurs.-Nr. AM36455
Termin So 16.10.22
Zeit 10:30 - 13:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Vor der Festkelter  

in Neuhausen
Gebühr 16 € 

zzgl. Kosten für die Einkehr im 
Falkenberghaus

Bitte melden Sie sich für alle Kurse 
spätestens 8 Tage vor Kursbeginn an. 
Manchmal müssen wir Kurse absagen, 
obwohl es gar nicht nötig gewesen wäre.
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Black Forest Outdoor Erlebniskurse

In Kooperation mit der Ski-, Outdoor-
schule & Kanustation Black Forest 
Magic Freiburg/Bad Bellingen 
 
Die Ski-, Outdoorschule & Kanustation 
Black Forest Magic Freiburg/Bad Bellingen 
meldet sich spätestens zwei Tage vor 
Kursbeginn telefonisch oder per E-Mail mit 
Infos zum Ablauf der Veranstaltung und 
zum genauen Treffpunkt bzw. zur Anfahrt. 
Dazu geben Sie bitte bei der Anmeldung 
möglichst Ihre Telefonnummer (Festnetz 
und Handy) sowie unbedingt Ihre E-Mail-
Adresse an.  
 
Bitte prüfen Sie Ihre E-Mails zwei Tage vor 
Beginn der Veranstaltung. Sollten Sie bis 
zwei Tage vor Kursbeginn nicht kontaktiert 
worden sein, melden Sie sich bitte telefo-
nisch beim Veranstalter unter  
Tel. 076646137700 oder  
www.BlackForestMagic.de. 
 
Abmeldungen oder Stornierungen sind 
bei den Sportkursen bis 6 Tage vor dem 
Haupttermin möglich, auch bei Krankheit. 
Der genannte Ersatztermin bei schlechtem 
Wetter ist verbindlich.

Bogenschiessen in Bad Bellingen im Kur-
park - Einsteiger-Workshop
Entdecken Sie die Faszination des Bogen-
sports. Bogenschießen bedeutet puren Spaß 
für alle Altersklassen. Den Teilnehmern werden 
die gesamte Ausrüstung sowie ein oder zwei er-
fahrene Dozenten zur Seite gestellt. Geschos-
sen wird im Freien auf Zielscheiben. Teilnah-
mealter mindestens 8 Jahre. Auch Eltern oder 
Erwachsene können an diesem gemischten 
Kurs teilnehmen. Der Kurs findet bei Schlecht-
wetter spontan auch bei der neuen überdachten 
Bogenschußanlage im Kurpark Bad Bellingen, 
neben dem Minigolf, statt.
Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Veranstalter: Outdoorschule - Kanustation & 
Rafting Black Forest Magic Bad Bellingen

Thomas Bührer, Outdoortrainer, Grund- und 
Hauptschullehrer, Kanuguide, IRF-Raftingguide, 
Rettungsschwimmer
Bitte mitbringen: enganliegende Freitzeitbeklei-
dung, Getränk in Pet-Flasche (keine Glasfla-
schen).

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37001
Termin So 09.10.22
Zeit 12:30 - 15:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Bad Bellingen,  

Kurpark in der neuen Bogen-
schussanlage

Gebühr 29 € 
Kinder und Jugendliche ab 14 
Jahren 22 €

Geführte Kanutour -  auf dem Altrhein von 
Bad Bellingen nach Grißheim - für Erwach-
sene und Kinder ab 6 Jahren
Aufgrund seiner Strömung und Breite ist der 
ruhigere Altrhein ab Bad Bellingen für Kanu-
Einsteiger/-innen sehr gut geeignet. Selbst 
spannende kleine gut fahrbare Stromschnellen 
treffen wir dort an. Genießen Sie das kleine 
Abenteuer und die wunderschöne Natur des 
Altrheins am Schwarzwaldfuss. Wir fahren mit 
den Kanus von Bad Bellingen über Neuenburg 
bis an den Zielpunkt nach Grißheim. Vor der 
Tour erfolgt eine ausführliche Einweisung. Je 
nach Gruppengröße stehen zwei oder mehr 
erfahrene Guides den Teilnehmenden mit Rat 
und Tat vor und während der Tour zur Seite. Es 
sind keine Vorkenntnisse erforderlich. 
Die Rückreise zum Ausgangsort erfolgt direkt 
nach der Tour durch Fahrgemeinschaften oder 
einen kostenlosen Shuttleservice zurück zum 
Einstieg (wird direkt vor Tourbeginn organisiert) 

oder mit dem ÖNPV. 
Bitte beachten Sie: Die Teilnahme ist trotz be-
reitgestellter Weste nur für Schwimmer möglich. 
Die Teilnehmenden müssen beim Ein- und Aus-
setzen der Boote helfen. Teilnahme auf eigene 
Gefahr. Die Kanutour findet auch bei leichtem 
Regen statt. Bei Schlechtwetter wird der Termin 
auf den verbindlichen Ersatztermin 01.10.2022 
verschoben. Sollte der Haupttermin auch bei 
gutem Wetter wegen Hochwasser nicht durch-
geführt werden können, wird die Tour kurzfristig 
an die Alte Elz nach Riegel verlegt. 
Aufgrund unvorhersehbarer Ereignisse (Wetter) 
kann es zu Verzögerungen beim Tourbeginn/
Ende kommen.
Treffpunkt/Veranstalter: Bad Bellingen, Kanu-
station, Rafting & Outdoorschule, Sportplatz 1,
am Sportplatz, nähe Rheinrestaurant Pizeria 
Lucano, Im Mittelgrund 11, 79415 Bad Bellingen
 
Bitte mitbringen: Regenjacke, Sonnencreme, 
Kopfbedeckung, Freizeitbekleidung, Getränk in 
PET-Flasche (keine Glasflaschen). Vor Ort kann 
gegen eine Gebühr von 5 Euro ein wasserdich-
ter Sack für Utensilien geliehen werden.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37003
Termin Sa 24.09.22
Zeit 13:00 - 17:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Bad Bellingen,  

Kanustation Sportplatz 1
Gebühr 35 € 

Kinder und Jugendliche unter 16 
Jahren 29 €  
inkl. Tourguide,  
verbindlicher Ersatztermin bei 
schlechtem Wetter:  
Samstag, 01.10.2022.
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Raftingtour auf dem Altrhein ab Istein - für 
Erwachsene und Kinder ab 7 Jahren
Der wildere Altrhein ist zwischen Istein und Bad 
Bellingen sehr gut mit Gross-Rafts befahrbar 
und garantiert ein aufregendes Paddelerlebnis. 
Die Teilnehmer erhalten vor Ort eine ausführ-
liche Einweisung. In jedem Großraft befindet 
sich ein Raftingguide der das Gross-Boot mit 
der Gruppe zusammen sicher durch einige 
Stromschnellen steuert. Die Rückreise zum 
Ausgangsort erfolgt wahlweise direkt nach der 
Tour durch Fahrgemeinschaften oder einen 
kostenlosen Shuttleservice (wird direkt vor 
Tourbeginn organisiert). Anreise/Abreise auch 
mit der Bahn möglich, der Start und Zielpunkt 
haben einen Bahnhof an der Rheintalstrecke 
(Istein, Bad Bellingen).  
Die Tour führt ab Istein durch leichtes Wild-
wasser. Die Tour ist absolut kentersicher, kein 
Teilnehmer wird nass, somit  können auch 
problemlos Kinder ab 7 Jahren an der Tour 
teilnehmen. Pro Kind unter 13 Jahren muss 
jedoch jeweils eine volljährige Begleitperson 
angemeldet sein und mit im Boot sitzen. Es 
sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich, jeder 
kann mitmachen. 
Aufgrund unvorhersehbarer Ereignisse (Wetter) 
kann es zu Verzögerungen beim Tourbeginn/
Ende kommen.

Efringen-Kirchen-Istein, Treffpunkt: Sportplatz 
Istein, Neue Straße 90
Bitte mitbringen: Dünne Regenjacke, Son-
nencreme, Kopfbedeckung und Turnschuhe, 
Freizeitbekleidung.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37005
Termin Sa 24.09.22
Zeit 14:00 - 17:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Efringen-Kirchen-

Istein, Treffpunkt: Sportplatz Istein
Gebühr 35 € 

Kinder und Jugendliche unter 16 
Jahren 29 €,  
verbindlicher Ersatztermin bei 
schlechtem Wetter:  
Samstag, 01.10.2022.

Felsklettern in Oberried - für Erwachsene 
und Jugendliche ab 7 Jahren
Der natürliche Kletterfelsen ist landschaftlich 
eingebunden in die herrliche Bergwelt des 
Schauinslandes bei Kirchzarten/FR. 
Bei diesem Einsteigerkurs geht es auf leichten 
Kletterrouten in der Toprope-Sicherungstechnik 
zum höchsten Punkt eines natürlichen 
Einsteigerfelsens. Da es jede/r Teilnehmer/in 
alleine schaffen wird, den höchsten Punkt zu 

erreichen, ist das Glücksgefühl dementspre-
chend groß, so dass eine solche Tour zu einem 
absolut unvergesslichen Erlebnis wird. Nicht 
zuletzt bietet sich ein traumhafter Blick auf den 
Schauinsland und das Oberrieder Tal. Während 
des Kurses werden grundlegende Sicherungs- 
und Kletterkenntnisse vermittelt, inkl. Hand-
habung der Sicherheitsausrüstung. Erfahrene 
Kletterlehrer weisen die Teilnehmenden mit 
Kenntnis und Geduld ein. Den krönenden 
Abschluss bildet das Abseilen vom Fels. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich. 
Eltern können beim Kinderkurs mit teilneh-
men, müssen sich jedoch dann gesondert im 
Kinderkurs anmelden. Die Teilnahme erfolgt auf 
eigene Gefahr.

Bei schlechtem Wetter wird der Kurs kurzfristig 
verbindlich in eine Kletterhalle bei Freiburg ver-
legt (Eintrittspreis ist dann schon im Kurspreis 
enthalten).

Treffpunkt: Rathaus Oberried, Klosterplatz 4, 
79254 Oberried, direkt vor dem Haupteingang 
des Rathauses
Mitzubringen: Regenjacke und Rucksack mit 
Proviant, Sonnencreme, Kopfbedeckung und 
Turnschuhe, Freizeitbekleidung
Kletterausrüstung wird zur Verfügung gestellt.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37007
Termin So 02.10.22
Zeit 13:30 - 17:00 Uhr
Ort Treffpunkt: Rathaus Oberried, 

Klosterplatz 4, 79254 Oberried
Gebühr 65 €

Langlauf Klassisch für Einsteiger am Feld-
berg  - Für Jugendliche ab 14 Jahren und 
Erwachsene
Veranstalter: Outdoor- und Schneesportschule 
Black Forest Magic - ISO zertifizierte DSLV-
Profi-Skischule.
Der Skilanglauf erfüllt sämtliche Bedingungen 
einer gesundheitsfördernden sportlichen Betä-
tigung. Er erlaubt das Training von Ausdauer, 
Kraft, Beweglichkeit und bietet darüber hinaus 
wunderschöne Naturerlebnisse am  Feldberg. 
Die leichte Erlernbarkeit macht den Langlauf zu 
einem idealen Gesundheitssport. Erlernt wer-
den in dem eintägigen Einsteiger-Workshop die 
einfachen Technikformen des klassischen Lang-
laufs. Lassen Sie sich fachgerecht von Trainern 
anleiten, damit Sie diesen faszinierenden Sport 
von Anfang an richtig genießen können! In der 
Berghütte in der Mittagspause bitte kein selbst 
mitgebrachtes Essen verzehren. Mittagessen 
ist nicht im Preis enthalten. Teilnahme auf 

eigene Gefahr. Die komplette Langlaufausrüs-
tung (Schuhe, Skier, Stöcke) kann gegen eine 
Gebühr von 19,00 € vor Ort geliehen werden 
und wird auch dort bar bezahlt. Die Teilnehmer 
treffen sich 40 Minuten vor Beginn. Langlauftour 
Dauer 3 Stunden.
Bitte bringen Sie unbedingt Mütze und Hand-
schuhe mit.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37008
Termin So 05.02.23
Zeit 09:20 - 13:00 Uhr
Ort Treffpunkt: 09:20 Uhr Feldberg
Gebühr 49 € 

Verbindlicher Ersatztermin bei 
Schneemangel:  
Sonntag, 26.02.2023

Geführte Schneeschuhwanderung auf dem 
Feldberg - Für Jugendliche ab 14 Jahren 
und Erwachsene
Die zertifizierte DSLV-Profi-Schneesport- und 
Outdoorschule  Black Forest Magic Feldberg 
organisiert seit über 20 Jahren jeden Winter 
regelmäßig Schneeschuhwanderungen. Die 
Streifzüge durch die Natur dauern drei bis 4 
Stunden  und werden von einem oder mehreren 
Schneeschuhführern begleitet. Die komplette 
Leih-Ausrüstung ist im Preis enthalten (Schnee-
schuhe, Stöcke).
Bitte bringen Sie unbedingt Bergschuhe bzw. 
hohe  Wanderschuhe, sowie Mütze und Hand-
schuhe mit und etwas Proviant und für etwas zu 
trinken für unterwegs. 
Der Feldberg ist mit Abstand der höchster 
Punkt im Ländle und sehr schneesicher.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37009
Termin So 05.02.23
Zeit 09:20 - 13:00 Uhr
Ort Treffpunkt: 09:20 Uhr Feldberg
Gebühr 42 € 

Verbindlicher Ersatztermin bei 
Schneemangel:  
Sonntag, 26.02.2023

Skikurs für Einsteiger für Erwachsene und 
Jugendliche ab 13 Jahren
Veranstalter: Outdoor- und Schneesportschule 
Black Forest Magic - ISO zertifizierte DSLV-
Profi-Skischule.
Die gesamte Ausrüstung kann vor Ort spontan 
vor Kursbeginn geliehen werden, 
Leihausrüstung (Ski, Stöcke, Schuhe) kann 
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Ein Anmeldeformular finden Sie auf Seite 13

direkt vor Kursbeginn gegen Barzahlung als 
Komplettset ab 18 Euro am Feldberg geliehen 
werden. Helme oder Skibrillen können auch 
vor Ort gegen einen kleinen Aufpreis geliehen 
werden.
Liftkarten werden vor Ort mit dem Skilehrer 
selbst gekauft (günstige Punktekarten schon ab 
6,- Euro). 
Bitte bei der Anmeldung auch mit angeben: 
Jahrgang.
Bitte bringen Sie unbedingt Mütze und Hand-
schuhe mit.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37010
Termin So 05.02.23
Zeit 09:20 - 13:00 Uhr
Ort Treffpunkt: 09:20 Uhr Feldberg
Gebühr 42 € 

Verbindlicher Ersatztermin bei 
Schneemangel:  
Sonntag, 26.02.2023

Snowboardkurs für Einsteiger - für Erwach-
sene und Jugendliche ab 13 Jahren
Veranstalter: Outdoor- und Schneesportschule 
Black Forest Magic - ISO zertifizierte DSLV-
Profi-Skischule.
Die gesamte Ausrüstung kann vor Ort spontan 
vor Kursbeginn geliehen werden, 
Leihausrüstung (Snowboard + Schuhe) kann 
direkt vor Kursbeginn gegen Barzahlung als 
Komplettset ab 18 Euro am Feldberg geliehen 
werden. Helme oder Skibrillen können auch 
vor Ort gegen einen kleinen Aufpreis geliehen 
werden.
Liftkarten werden vor Ort mit dem Skilehrer 
selbst gekauft (günstige Punktekarten schon ab 
6,- Euro). 
Bitte bei der Anmeldung auch mit angeben: 
Jahrgang.
Bitte bringen Sie unbedingt Mütze und Hand-
schuhe mit.

Leitung Thomas Bührer, Grund- und 
Hauptschullehrer, DSLV

Kurs.-Nr. AM37011

Termin So 05.02.23

Zeit 09:20 - 13:00 Uhr
Ort Treffpunkt: 09:20 Uhr Feldberg
Gebühr 42 € 

Verbindlicher Ersatztermin bei 
Schneemangel:  
Sonntag, 26.02.2023

Aquakurse

Aqua-Training
Aqua-Training ist ein ganzheitlich ausgerich-
tetes Training, bei dem die physikalischen Ei-
genschaften des Wassers genutzt werden, um 
Kraft, Ausdauer, Koordination, Gleichgewicht 
und Beweglichkeit zu verbessern, und das mit 
motivierender Musik durchgeführt wird. Die 
Massagewirkung des Trainings im Wasser kann 
dazu beitragen, das Bindegewebe zu straffen. 
Das abwechslungsreiche Programm ist für jede 
und jeden geeignet.

Leitung Dana Kunz
Kurs.-Nr. AR37080
 10 x ab Fr 07.10.22 bis  

Fr 16.12.22, 11:15 - 12:00 Uhr 
freitags

Kurs.-Nr. AR37081
 10 x ab Do 06.10.22 bis  

Do 15.12.22, 19:00 - 19:45 Uhr 
donnerstags

Kurs.-Nr. AR37082
 10 x ab Do 06.10.22 bis  

Do 15.12.22, 20:00 - 20:45 Uhr 
donnerstags

Ort Gutenbergschule Riederich, 
Lehrschwimmbecken

Gebühr 50 € 
inkl. Badeeintritt

 
Nachhaltigkeit, was wir jetzt und 
hier tun können.
Unsere Programmschwerpunkt- 
kurse im Überblick finden Sie  
auf Seite 9.

Aquafitness - ein sanftes Training für Aus-
dauer und Kraft
Aquafitness ist eine der wenige Sportarten, die 
sowohl aus orthopädischer als auch aus inter-
nistischer Sichtweise als gesund bezeichnet 
werden kann. Durch den höheren Widerstand 
des Wassers kann man sehr gut die Muskeln 
trainieren. Das Wasser bietet Trainingsraum, 
der uns das Gefühl vermittelt, dass wir viel 
leichter sind und ermöglicht uns dadurch mehr 
Bewegungsfreiheit. Regelmäßiges Training 
wirkt sich außerdem positiv auf unsere Psyche 
und unser Wohlbefinden aus. Es ist nie zu spät, 
mit gesunder Bewegung zu beginnen.

Leitung Renate Schmid
Kurs.-Nr. AR37085
 11 x ab Mo 19.09.22 bis  

Mo 12.12.22, 18:15 - 19:00 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AR37086
 11 x ab Mo 19.09.22 bis  

Mo 12.12.22, 19:45 - 20:30 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AR37088
 11 x ab Mo 19.09.22 bis  

Mo 12.12.22, 19:00 - 19:45 Uhr 
montags

Ort Gutenbergschule Riederich, 
Lehrschwimmbecken

Gebühr 55 € 
inkl. Badeeintritt
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Entspannung

Qi Gong, Tai Ji, Hui Chun Gong, Yoga

Qi Gong / Tai Ji
Bewegungsabfolgen zur Gesunderhaltung und 
zur Steigerung des Wohlbefindens. Die harmo-
nischen Bewegungen aktivieren die innere Kraft 
und Energie, verbessern die Körperhaltung 
und Beweglichkeit, erhöhen die Konzentrati-
onsfähigkeit, regulieren Kreislauf und Blutdruck 
und steigern die Immunabwehr. Die Übungs-
abfolgen bestehen aus einer Kombination von 
einfachen, wirkungsvollen Bewegungsabläufen, 
Atemtechnik, Organmassage und Akupressur.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache 
Schuhe oder rutschfeste Socken.

Leitung Ingrid Hermann, Heilpraktikerin
Kurs.-Nr. AU38100
 15 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 16.01.23, 17:00 - 18:00 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AU38101
 15 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 16.01.23, 18:00 - 19:00 Uhr 
montags

Ort 7-Keltern-Schule Metzingen, 
Turnhalle beim Hallenbad

Gebühr 75 € 
TuS/TVN 0 €*

Hatha-Yoga für Anfänger/innen und Fortge-
schrittene
In diesem Kurs wird das klassische Hatha-Yoga 
vermittelt. Dies umfasst eine Reihe von Yoga-
Haltungen, die den Körper, die Muskeln und 
den Geist stärken und ausrichten. Hatha lässt 
sich mit kraftvoll oder auch bewusst übersetzen. 
Dabei werden die Kanäle des Körpers geöffnet, 
sodass die Energie frei fließen kann. Die Hatha-
Yogastunde ist geprägt von eher langsamen 
und entspannten Yoga-Übungen, also eine 
gute Möglichkeit für Yoga-Anfänger/innen, sich 
mit Yoga, seinen Effekten und verschiedenen 
Asanas (Übungen) vertraut zu machen. Aber 
auch Fortgeschrittene können mitmachen. Der 
Hatha-Stil verbindet auf wunderbare Weise die 

Festigung des Gleichgewichtsinns (körperlich 
und innerlich) mit einer Stärkung der Flexibilität 
und der Muskulatur.

Leitung Sandra Rieger
Kurs.-Nr. AU38300
Termin 17 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 20:00 - 21:00 Uhr montags
Ort Uhlandschule Neuhausen,  

Alte Turnhalle
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 25 €*

Bewegung

Rückenfitness und Bauch-Beine-Po

Leitung Isolde Geiselhart
Kurs.-Nr. AU38502
Termin 19 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 18:30 - 19:30 Uhr montags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen,  

Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Hüftgymnastik
Selbsthilfe bei Arthrose und nach einer Hüft-OP. 
Durch gezielte Dehn- und Kräftigungsübungen 
und Schulung des Bewegungsablaufs soll eine 
optimale Funktion der Hüfte erreicht werden.

Leitung Renate Reusch
Kurs.-Nr. AU38505
Termin 18 x ab Do 15.09.22 bis  

Do 12.01.23
Zeit 09:00 - 10:00 Uhr donnerstags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen,  

Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 25 €*

Fitness + Kraft

Pilates am Abend
Ein ganzheitliches Körpertraining, in dem die 
tief liegenden kleinen, aber meist schwächeren 
Muskelgruppen angesprochen werden, die 
für eine korrekte und gesunde Körperhaltung 
sorgen. Grundlage ist das Trainieren des soge-

nannten „Powerhouses“, die in der Körpermitte 
liegende Muskulatur des Beckenbodens und 
die tiefe Rumpfmuskulatur. Der Flankenatmung 
kommt dabei eine große Bedeutung zu.

Leitung Tanja Zanger
Kurs.-Nr. AU38601
 17 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 24.01.23, 19:30 - 20:30 Uhr 
dienstags

Kurs.-Nr. AU38602
 17 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 24.01.23, 20:30 - 21:30 Uhr 
dienstags

Ort Ösch-Sportzentrum,  
Gymnastikraum

Gebühr 85 € 
TuS/TVN 30 €*

Tao Fit
Tao Fit ist eine Mischung aus Tae Bo, Pilates, 
Yoga, Tai Chi und leichten Tanzelementen. Im 
Kurs werden Fitness und Wellness miteinander 
verbunden. Sie erleben eine perfekte Mischung 
für Körper, Geist und Seele. Tao Fit bringt 
Power und Beweglichkeit, führt zu körperlicher 
und mentaler Fitness und stärkt den gesamten 
Organismus und entspannt. Genießen Sie ein 
Fitness-Workout mit Entspannung.

Leitung Ingrid Hermann, Heilpraktikerin
Kurs.-Nr. AU38603
Termin 15 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 16.01.23
Zeit 19:00 - 20:00 Uhr montags
Ort 7-Keltern-Schule Metzingen, 

Turnhalle beim Hallenbad
Gebühr 75 € 

TuS/TVN 0 €*

Fitness-Mix
Eine Mischung aus den Bereichen Powerstep, 
Bauch-Beine-Po, Power Dumbell, Pilates und 
Rückenfitness mit Heavy Hands (Kleinhan-
teln) und Tubes (elastische Bänder) sorgt für 
Abwechslung.

Leitung Afsane Ganjalikhani Hakemi
Kurs.-Nr. AU38614
Termin 17 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 17:30 - 18:30 Uhr montags
Ort Ösch-Sportzentrum,  

Gymnastikraum
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 25 €*
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Intensivgymnastik: Bauch-Beine-Po

Leitung Isolde Geiselhart
Kurs.-Nr. AU38622
Termin 16 x ab Do 15.09.22 bis  

Do 26.01.23
Zeit 19:00 - 20:00 Uhr donnerstags
Ort Ösch-Sportzentrum,  

Gymnastikraum
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 25 €*

After-Work-Fitness: Aerobic und Bauch-
Beine-Po
Bei diesem Fitnesstraining nach der Arbeit 
erwartet Sie ein abwechslungsreiches Training 
aus den Bereichen Bauch-Beine-Po, Step, 
Pilates und Rückentraining. Eine Entspan-
nungsphase ist auch immer dabei.

Leitung Gorica Milanovic
Kurs.-Nr. AU38626
Termin 19 x ab Do 15.09.22 bis  

Do 19.01.23
Zeit 17:15 - 18:15 Uhr donnerstags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen,  

Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Complete Body
Bei diesem effektiven Workout mit Elementen 
aus Functional Training, Rückenfit und Bauch-
Beine-Po-Übungen kräftigen und bewegen wir 
uns im Stand und auf der Matte und setzen da-
bei auch Kleingeräte wie z. B. Flexi, Redondo-
ball, Kleinhanteln und Stepp ein. Ziel dieses 
Kurses ist es, von guter Musik begleitet, die 
Fitness und Beweglichkeit zu verbessern oder 
zu erhalten. Über die Intensität der Übungen 
darf jede/r selbst entscheiden.

Leitung Isolde Geiselhart
Kurs.-Nr. AU38630
Termin 19 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 19:30 - 20:30 Uhr montags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen,  

Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Indoor-Cycling: Ausdauertraining auf dem 
Standrad
Bei diesem Gruppentrainingsprogramm läuft 
fetzige Musik, die als Vorgabe für die Trittfre-

quenz dient. Das „Radfahren“ funktioniert durch 
Treten im Sitzen oder durch den Wiegetritt im 
Stehen. Schwierigkeitsgrad und Intensität des 
Trainings werden durch das Einstellen des Wi-
derstands auf die Schwungscheibe übertragen.

Kurs.-Nr. AU38710
Leitung Katharina Zindel
 17 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23, 18:30 - 19:30 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AU38711
Leitung Oliver Müller-Bertram
 17 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23, 19:30 - 20:30 Uhr 
montags

Kurs.-Nr. AU38712
Leitung Mies Müller
 17 x ab Mi 14.09.22 bis  

Mi 01.02.23, 09:00 - 10:00 Uhr 
mittwochs

Kurs.-Nr. AU38713
Leitung Marc Stiefel
 17 x ab Mi 14.09.22 bis  

Mi 01.02.23, 19:00 - 20:00 Uhr 
mittwochs

Kurs.-Nr. AU38714
Leitung Marc Stiefel
 17 x ab Mi 14.09.22 bis  

Mi 01.02.23, 20:00 - 21:00 Uhr 
mittwochs

Kurs.-Nr. AU38718
Leitung Gudrun Thon
 17 x ab Fr 16.09.22 bis  

Fr 03.02.23, 18:00 - 19:00 Uhr 
freitags

Ort Ösch-Sportzentrum,  
Gymnastikraum

Gebühr 90 € 
TuS/TVN 45 €*

Schritt für Schritt zum Wohlfühlgewicht: 
Ohne Bewegung bewegt sich nichts
Mit diesem Kurs sollen Menschen angespro-
chen werden, die in erheblichem Maße mit 
ihrem Körpergewicht kämpfen und einen Weg 
suchen, über mehr Bewegung ihr Gewicht zu 
stabilisieren. Die Teilnehmenden sollten einen 
BMI über 30, aber keine großen orthopädischen 
Probleme haben. Es ist wichtig, regelmäßige 
Bewegung in den Alltag einzuplanen. Man 
entwickelt nicht nur ein neues Körperbewusst-
sein, regelmäßige Bewegung wirkt sich ebenso 
positiv auf das Körpergewicht, den Blutdruck 
und die Blutfettwerte aus. Nach einem kurzen 

Aufwärmen wird der Körper in Intervallen zwi-
schen einem langsamen und zügigen Gehen an 
die neue Belastung gewöhnt. Stretching rundet 
die Stunde ab. Bewegung in der Gruppe macht 
mehr Spaß!

Leitung Mies Müller
Kurs.-Nr. AU38720
Termin 12 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 06.12.22
Zeit 17:00 - 18:15 Uhr dienstags
Ort Ösch-Sportzentrum, Parkplatz
Gebühr 70 € 

TuS/TVN 30 €*

Fit durch den Winter: Winterlauf-Training
Das Winterlauf-Training hat zum Ziel, die im 
Sommer aufgebaute Fitness durch den langen 
Winter zu bringen. Sie trainieren die Grund-
lagenausdauer, um im Frühjahr 2022 wieder 
schneller in Bestform zu kommen. 
Teilnahmevoraussetzung ist eine 10-km-Lauf-
zeit von max. 70 Minuten. Die Trainingsstrecken 
haben eine Distanz von 10 bis 15 Kilometern 
und werden den Witterungsverhältnissen an-
gepasst. Laufspezifische Übungseinheiten mit 
Koordination, aktiv dynamischem Aufwärmen 
und Dehnen sind ein wichtiger Bestandteil.
Eine regelmäßige jährliche sportmedizinische/
kardiologische Untersuchung ist empfehlens-
wert.

Leitung Rolf Syring, Frank Böhnisch
Kurs.-Nr. AU38725
Termin 22 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 07.03.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr dienstags
Ort Ösch-Sportzentrum, Parkplatz
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 45 €*
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Von 30 auf 60 Minuten vom Jogger zum 
Fitnessläufer
Dieser Kurs richtet sich an Läufer/innen, 
die ihr Laufpensum von 30 auf 60 Minuten 
steigern möchten und an Menschen, die ihre 
läuferischen Fähigkeiten weiter ausbauen und 
stabilisieren möchten. Das Laufen in der Grup-
pe macht Spaß und motiviert über den Herbst 
und Winter bis in den Frühling durchzulaufen. 
Nach einem kurzen Aufwärmen zu Beginn der 
Unterrichtsstunde wird der Laufumfang lang-
sam gesteigert, damit der Körper systematisch 
an die höhere Belastung gewöhnt wird. Ein 
Stretchingprogramm rundet die Stunde ab.
In den Weihnachtsferien findet kein Training 
statt.

Leitung Mies Müller
Kurs.-Nr. AU38730
Termin 24 x ab Fr 16.09.22 bis  

Fr 17.03.23
Zeit 15:30 - 16:45 Uhr freitags
Ort Treffpunkt: am Forsthof Metzin-

gen, Parkplatz
Gebühr 90 € 

TUS/TVN 45 €*

Fitness 50+

Indoor-Cycling: Ausdauertraining auf dem 
Standrad für Menschen 50+

Leitung Renate Reusch
Kurs.-Nr. AU38905
Termin 18 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 31.01.23
Zeit 18:30 - 19:30 Uhr dienstags
Ort Ösch-Sportzentrum,  

Gymnastikraum
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 35 €*

Entspannung

Yoga

Vinyasa Yoga
Das dynamische, kraftvolle und spielerische 
Vinyasa-Yoga ist ein aus dem Hatha-Yoga 
abgeleiteter Yogastil. Im Vinyasa-Yoga werden 
die Asanas (Haltungen) sorgsam aufgebaut und 
fließend miteinander verbunden. Das bekann-
teste Vinyasa ist der Sonnengruß. Es gibt keine 
festgelegte Reihenfolge, keine vorgegebenen 
Sequenzen. Beim Vinyasa-Yoga verbinden sich 
auf harmonische Weise immer wieder verän-
dernde Übungen mit der Atmung.

Leitung Sabine Leibfarth
Kurs.-Nr. AV38351
Termin 17 x ab Mi 14.09.22 bis  

Mi 01.02.23
Zeit 18:30 - 19:45 Uhr mittwochs
Ort Auhof Neuhausen, Saal
Gebühr 85 € 

TuS/TVN 35 €*

Intensives Yoga für fortgeschrittene 
Anfänger/innen
Intensives Yoga steht für dynamische und 
präzise Yogasequenzen, die mit kontrollierter 
Atemtechnik geübt werden. Durch die Einheit 
von Bewegung und Atmung können Sie Ihr 
körperliches und seelisches Wohlbefinden 
steigern. Sie verbessern Kraft, Ausdauer und 
Beweglichkeit. Auf emotionaler Ebene werden 
Sie ausgeglichener und können mit Stresssi-
tuationen besser umgehen. In diesem Kurs 
erlernen Sie die wichtigsten Haltungen und die 
Atemtechnik, die zu anspruchsvolleren Sequen-
zen ausgebaut werden.
Bitte eine Yogamatte und warme Decke 
mitbringen.

Leitung Ellen Brodbeck
Kurs.-Nr. AV38353
Termin 17 x ab Mi 14.09.22 bis  

Mi 01.02.23
Zeit 20:00 - 21:30 Uhr mittwochs
Ort Uhlandschule Neuhausen,  

Alte Turnhalle
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 35 €*

Vini-Yoga zur Stressreduktion
Fließende, im Einklang mit der Atmung ausge-
führte Yoga-Haltungen gehören genauso zur 
Stunde wie Entspannungsübungen und stille 
Meditationen. Ausgeglichene Asanas ermög-
lichen ein Wechselspiel zwischen Bewegung 
und Entspannung. Muskeln werden aufgebaut, 
Verspannungen gelöst und die Beweglichkeit 
gestärkt. Der Kurs richtet sich an Menschen 
-Jung alt sportlich & weniger sportlich- die 
Stress reduzieren möchten.
Bitte eine Yogamatte und warme Decke 
mitbringen.

Leitung Diana Reusch
Kurs.-Nr. AV38355
Termin 15 x ab Do 15.09.22 bis  

Do 19.01.23
Zeit 18:00 - 19:00 Uhr donnerstags
Ort Uhlandschule Neuhausen,  

Alte Turnhalle
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 20 €*

Bewegung

Rückenfitness und Bauch-Beine-Po

Leitung Ellen Brodbeck
Kurs.-Nr. AV38556
Termin 19 x ab Di 13.09.22 bis  

Di 24.01.23
Zeit 19:00 - 20:00 Uhr dienstags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen, Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Knieschule: Selbsthilfe bei Arthrose
Dieser Kurs richtet sich an Menschen mit  
dauerhaften arthrotischen Knieproblemen, bei 
denen der Gelenkknorpel vorzeitig verschlissen 
ist und die einen operativen Eingriff hinauszö-
gern möchten.
Was kann ein Kniearthrose geplagter Mensch 
tun, um seine Beschwerden zu lindern? Welche 



59

TuS/TVN

Die mit * gekennzeichneten Kursgebühren gelten nur für Mitglieder der Freizeitsportabteilung des TuS oder TVN

TuS/TVN Kursanmeldung 07123/92930

Tipps und Tricks gibt es für den Alltag? Was 
kann Gymnastik und gezieltes Krafttraining für 
das erkrankte Knie bewirken? Welche Sportar-
ten darf, soll ich betreiben? Auf all diese Fragen 
versucht dieser Kurs Antworten zu geben. 
„Gezielte Bewegung ohne große Belastung“ 
lautet das Motto dieser Veranstaltung.

Leitung Ursula Sailer
Kurs.-Nr. AV38558
Termin 17 x ab Fr 16.09.22 bis  

Fr 03.02.23
Zeit 09:00 - 10:00 Uhr freitags
Ort Uhlandschule Neuhausen,  

Alte Turnhalle
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 20 €*

Ganzkörpertraining mit Beckenbodengym-
nastik
Ideal für alle, die ein effektives und abwechs-
lungsreiches Ganzkörpertraining suchen 
und dabei etwas für ihren Beckenboden tun 
möchten. Wir lernen die Bedeutung des Be-
ckenbodens für unseren Körper kennen, wie wir 
ihn wahrnehmen und trainieren. Das Training 
kombiniert Übungen für die Problemzonen mit 
Ganzkörperübungen zur Verbesserung von 
Haltungsschwächen und Rückenproblemen. 
Abgerundet wird der Kurs mit leichten Fitness- 
und Entspannungsübungen. So entsteht ein 
Programm, das rundum fit und Spaß macht.

Leitung Ursula Sailer
Kurs.-Nr. AV38560
Termin 17 x ab Fr 16.09.22 bis  

Fr 03.02.23
Zeit 10:00 - 11:00 Uhr freitags
Ort Uhlandschule Neuhausen,  

Alte Turnhalle
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 20 €*

Fitness + Kraft

Fitness-Mix
Eine Mischung aus den Bereichen Powerstep, 
Bauch-Beine-Po, Power Dumbell, Pilates und 
Rückenfitness mit Heavy Hands (Kleinhan-
teln) und Tubes (elastische Bänder) sorgt für 
Abwechslung.

Leitung Gorica Milanovic
Kurs.-Nr. AV38651
Termin 19 x ab Do 15.09.22 bis  

Do 19.01.23
Zeit 18:30 - 19:30 Uhr donnerstags

Ort Kohllöffel-Areal Metzingen, Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Functional Training
Im Functional Training trainieren Sie den ge-
samten Körper, vor allem aber die Rumpfmus-
kulatur. Ein gut trainierter Rumpf wirkt sich auf 
alle an der Bewegung beteiligten Muskeln aus. 
Gleichzeitig steigern Sie durch dieses Training 
das Zusammenspiel von Kraft, Balance, Flexibi-
lität und Stabilität und formen Ihren Körper. Im 
anschließenden Cool-down können Sie Körper 
und Geist entspannen.

Leitung Ellen Brodbeck
Kurs.-Nr. AV38660
Termin 19 x ab Di 13.09.22 bis Di 24.01.23
Zeit 20:00 - 21:00 Uhr dienstags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen, Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Body & Mind Balance
Gönnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag, indem 
Sie die ruhigen Übungen aus Yoga und Pilates 
sowie Balanceübungen für Körper, Geist und 
Seele genießen. Auch die Entspannung kommt 
nicht zu kurz.

Leitung Dagmar Stoll
Kurs.-Nr. AV38750
Termin 19 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 10:00 - 11:00 Uhr montags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen, Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*

Fitness + Ausdauer

Fit for fun: Fit für den Alltag
In diesem Kurs wollen wir gemeinsam mit 
viel Freude und Spaß an der Bewegung die 
Herstellung, Erhaltung und Stärkung unserer 
Muskelkraft und Beweglichkeit für den Alltag 
trainieren.  
Mit unterschiedlichen Hand- bzw. Kleingeräten 
und Übungen wird ein abwechslungsreiches 
Programm geboten. Gerne können sich Frauen 
und Männer im Alter zwischen 30 und 60 
Jahren anmelden.

Leitung Liane Hoster
Kurs.-Nr. AV38753
Termin 15 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 16.01.23
Zeit 18:00 - 19:00 Uhr montags
Ort Uhlandschule Neuhausen,  

Alte Turnhalle
Gebühr 80 € 

TuS/TVN 20 €*

Bauch-Beine-Po + Rücken + Step
Sportliche Step-Elemente wechseln sich ab mit 
kräftigenden Übungen für Bauch, Beine, Po und 
Rücken.

Leitung Dagmar Stoll
Kurs.-Nr. AV38755
Termin 19 x ab Mo 12.09.22 bis  

Mo 30.01.23
Zeit 09:00 - 10:00 Uhr montags
Ort Kohllöffel-Areal Metzingen, Raum I
Gebühr 90 € 

TuS/TVN 40 €*
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Yoga für Senior/innen
Yoga? Dafür bin ich doch zu alt, von wegen, 
alles was man braucht ist ein Stuhl. Jeder 
Mensch kann Yoga üben, auch in höherem Alter 
oder mit der einen oder anderen körperlichen 
Einschränkung. Der Weg zu ganzheitlichem 
Wohlbefinden kann beginnen. Bald erfährt man 
die wohltuende Wirkung durch mehr Kraft und 
Flexibilität am eigenen Körper. Ein verbesser-
ter Gleichgewichtssinn macht sich im Alltag 
bemerkbar. Muskelverspannungen im Rücken 
und damit verbundene Schmerzen lassen 
bald nach. Das Zusammensein in der Gruppe 
schenkt Lebensfreude und macht einfach Spaß!

Leitung Sabine Leibfarth

Kurs.-Nr. AV38950

 17 x ab Mo 12.09.22 bis  
Mo 30.01.23, 10:00 - 11:00 Uhr 
montags

Ort Uhlandschule Neuhausen,  
Alte Turnhalle

Kurs.-Nr. AV38954

 17 x ab Mi 14.09.22 bis  
Mi 04.01.23, 09:00 - 10:00 Uhr 
mittwochs

Ort Bindhof Neuhausen, Saal

Kurs.-Nr. AV38955

 17 x ab Mi 14.09.22 bis  
Mi 04.01.23, 10:15 - 11:15 Uhr 
mittwochs

Ort Bindhof Neuhausen, Saal

Gebühr 80 € 
TuS/TVN 20 €*

SWR1.DE

ALLER ZEITEN.
DIE GRÖẞTEN HITS 

SWR1 – das erfolgreiche Programm für Ihre Hörfunkwerbung. Weitere Informationen unter swrmediaservices.de, Telefon 0711 929 12951 oder mailen Sie uns: werbung@swrmediaservices.de

Fitness 50+

Tu
S/

TV
N
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Ein Anmeldeformular finden Sie auf Seite 13

vhs Sprachenschule
www.vhs-sprachenschule.de

Nutzen Sie das Sprachangebot der vhs Metzingen-Ermstal. Es bietet Ihnen
● Kurse für verschiedene Bedürfnisse: Standard-, Konversations- und Themenkurse sowie

Berufssprachkurse.
● ein Lerntempo, das sich nach den Kursteilnehmenden richtet.
● erwachsenengerechte Lernmethoden, die zu nachhaltigen Lernerfolgen führen.
● angenehme Gruppen mit guter Lernatmosphäre.
● Lernen nach den Vorgaben des Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens für Sprachen (GER).
● ein gutes Preis-Leistungs-Verhältnis.

A1

Hören:  einfache Wörter und Sätze über vertraute Themen verstehen
Sprechen:  sich auf einfache Art über vertraute Themen verständigen
Lesen:  einzelne Wörter und ganz einfache Sätze verstehen, z.B. auf Schildern/Plakaten
Schreiben: einfache Standardformulare, z.B. im Hotel ausfüllen elementare 

Sprachverwendung

A2

Hören:  einfache Alltagsgespräche und das Wesentliche kurzer Mitteilungen verstehen
Sprechen:  kurze einfache Gespräche in Situationen des Alltags führen
Lesen:  kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen, Speisekarten, verstehen
Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

B1

Hören:  das Wesentliche von Unterhaltungen und Nachrichten verstehen (langsam gesprochen)
Sprechen:  in einfachen zusammenhängenden Sätzen Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und Meinungen 

wiedergeben
Lesen:  Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen
Schreiben: persönliche Briefe schreiben selbstständige 

Sprachverwendung

B2

Hören:  im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen (wenn Standardsprache gesprochen wird)
Sprechen:  sich relativ mühelos an einer Diskussion beteiligen und Ansichten vertreten
Lesen:  Artikel und Berichte über aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen
Schreiben: detaillierte Texte, z.B. Aufsätze oder Berichte, schreiben

C1

Hören:  Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen relativ mühelos verstehen
Sprechen:  sich spontan in den meisten Situationen fl ießend ausdrücken
Lesen:  komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen
Schreiben: sich klar und gut strukturiert ausdrücken und über komplexe Sachverhalte schreiben kompetente 

Sprachverwendung

C2

Hören:  ohne Schwierigkeit die gesprochene Sprache verstehen
Sprechen:  sich mühelos an allen Gesprächen und Diskussionen sicher und angemessen beteiligen
Lesen:  jede Art geschriebenen Texts mühelos lesen
Schreiben: anspruchsvolle Briefe/komplexe Berichte verfassen; sich differenziert ausdrücken

Sprachen lernen an der Volkshochschule

Die Sprachkurse an der vhs Metzingen-Ermstal richten sich nach den Empfehlungen des Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmens für Sprachen (GER).

Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen unterteilt die Sprachkompetenzen in sechs Stufen: A1, A2, B1, B2, C1, C2. Auf jeder Stufe gibt 
es Unterstufen. Die Einstufung der sprachlichen Fähigkeiten richtet sich danach, wie Sie die Bereiche Hören, Lesen, Sprechen und Schreiben beherr-
schen. Jede Niveaustufe enthält Beschreibungen, die im Detail defi nieren, was Sie bei regelmäßiger, aktiver Mitarbeit am Ende dieser Stufe erreichen. 
So können Sie Ihre Lernfortschritte selbst verfolgen.

Allgemeine Integrations-, Alphabetisierungs- und berufsbezogene Sprachkurse
Wenn Sie einen Integrations-, Alphabetisierungs- oder berufsbezogenen Sprachkurs besuchen möchten, beraten wir Sie gerne individuell.
siehe Seite 62.

vhs Sprachenschule
www.vhs-sprachenschule.de

Nutzen Sie das Sprachangebot der vhs Metzingen-Ermstal. Es bietet Ihnen
● Kurse für verschiedene Bedürfnisse: Standard-, Konversations- und Themenkurse sowie

Berufssprachkurse.
● ein Lerntempo, das sich nach den Kursteilnehmenden richtet.
● erwachsenengerechte Lernmethoden, die zu nachhaltigen Lernerfolgen führen.
● angenehme Gruppen mit guter Lernatmosphäre.
● Lernen nach den Vorgaben des Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens für Sprachen (GER).
● ein gutes Preis-Leistungs-Verhältnis.

Allgemeine Integrations-, Alphabetisierungs- und berufsbezogene Sprachkurse 
Wenn Sie einen Integrations-, Alphabetisierungs- oder berufsbezogenen Sprachkurs besuchen möchten, beraten wir Sie gerne individuell,  
siehe Seite 63.
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Kurse mit Zielsprachniveau A2 und B1 
ist der vorherige Integrationskursbesuch 
inkl. abgelegtem und nicht bestandenem 
Deutschtest für Zuwanderer erforderlich. 
Diese Voraussetzung muss von Gedulde-
ten nach § 4 Abs. 1 Satz 2 Nr. 2 DeuFöV, 
die keinen Zugang zum Integrationskurs 
haben, nicht erfüllt sein.

• Sie müssen arbeitsuchend gemeldet sein 
und/oder beziehen in der Regel Leistun-
gen nach SGB II (Hartz IV) oder SGB III 
(Arbeitslosengeld); Sie suchen eine Aus-
bildungsstelle, befinden sich bereits in der 
Ausbildung oder Sie durchlaufen gerade 
das Anerkennungsverfahren für Ihren 
Berufs- bzw. Ausbildungsabschluss.

• Sie durchlaufen das Anerkennungsverfah-
ren für Ihren Berufs- bzw. Ausbildungsab-
schluss.

• Sie haben einen Migrationshintergrund 
und einen Bedarf an sprachlicher Weiter-
qualifizierung. D.h. Sie gehören zu einer 
der folgenden Gruppen: 
- Zugewanderte aus Drittstaaten, ein-
schließlich Geduldete nach dem § 4 Abs. 
1 Satz 2 DeuFöV und Gestattete nach 
den §§ 4 Abs. 1 Satz 3 DeuFöV i.V.m. 45a 
Abs. 2 Satz 3, 4 AufenthG. Teilnahme-
berechtigt sind Gestattete aus Herkunfts-
ländern mit guter Bleibeperspektive. Dazu 
gehören ab dem 01.08.2019 Syrien und 
Eritrea. 
- Bürgerinnen und Bürger der EU, 
- Deutsche mit Migrationshintergrund. 
- Sie haben bereits einen Integrations-
kurs absolviert und/oder sprechen bereits 
Deutsch auf B1, B2 oder C1 Niveau 
nach dem Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmen (GER).

Wer an den Berufssprachkursen teilnimmt, ent-
scheiden die Arbeitsagenturen und Jobcenter. 
Wenden Sie sich hier an Ihre Beraterin oder 
Ihren Berater.

Auch wenn Sie sich in einem Beschäftigungs-
verhältnis befinden, können Sie an Berufs-
sprachkursen teilnehmen, sofern Sie noch kei-
ne ausreichenden Sprachkenntnisse besitzen, 
um den (zukünftigen) Arbeitsalltag zu meistern. 
Es besteht für Sie ein Kostenbeitrag von 50% 
pro Unterrichtseinheit, wenn Ihr zu versteuern-
des Jahreseinkommen über 20.000 € liegt. Die 
Zahlung des Kostenbeitrags kann auch durch 
den Arbeitgeber erfolgen.

Was ist ein allgemeiner Integra-
tionskurs?

Der Integrationskurs ist ein Deutschkurs im 
Auftrag des Bundesamtes für Migration und 
Flüchtlinge (BaMF) und wird staatlich gefördert. 
Der Kurs besteht aus einem Sprachkurs mit 
6 Modulen (je 100 Unterrichtseinheiten) und 
einem anschließenden Orientierungskurs (100 
Unterrichtseinheiten). Im Orientierungskurs 
lernen sie etwas über Politik, Geschichte, Recht 
und den Lebensalltag in Deutschland.   
Alle Teilnehmenden sollen Sprachniveau B1 
des Gemeinsamen Europäischen Referenzrah-
mens (GER) erreichen und einen Einblick in die 
Rechtsordnung, die Kultur und die Geschichte 
Deutschlands bekommen.

Wer kann teilnehmen?
An einem Integrationskurs teilnehmen können
• neu zugewanderte Personen, die noch 

nicht über ausreichende Kenntnisse der 
deutschen Sprache verfügen, 

• Personen, die von einer Behörde  
verpflichtet wurden,

• Asylbewerber/innen und Personen mit 
Aufenthaltserlaubnis,

• Personen, die schon länger in Deutsch-
land leben und ihr Deutsch verbessern 
möchten.

Einstufungstests
Damit für Sie ein geeignetes Kursmodul gefun-
den werden kann, machen wir einen Einstu-
fungstest. Dieser ist für Sie kostenlos. Fragen 
Sie in der Geschäftsstelle nach Terminen.

Abschlusstests
Der Sprachkurs schließt mit der Sprachprü-
fung „Deutsch-Test für Zuwanderer“ (DTZ) ab. 
Wer den Sprachtest trotz ordnungsgemäßer 
Kursteilnahme nicht besteht, kann maximal 300 
Unterrichtsstunden des Sprachkurses wieder-
holen und erneut kostenlos am Abschlusstest 
teilnehmen.
Der Orientierungskurs endet mit dem Ab-
schlusstest „Leben in Deutschland“ (LiD).  
Bei mehr als 50% richtig beantworteten Fragen 
wird der Test als Einbürgerungstest anerkannt.  

stunde.
Wer staatliche Unterstützung wie z.B. Arbeits-
losengeld II, Wohngeld oder BaFöG erhält für 
den kann das Bundesamt für Migration und 
Flüchtlinge die kompletten Kursgebühren über-
nehmen. Den Antrag stellen wir gerne für Sie!

Prüfung – Was passiert danach?
Sie haben nicht bestanden? Dann wiederholen 
Sie! 
Sie haben einen B1 Abschluss geschafft, den 
kompletten Sprach- und Orientierungskurs 
besucht und den Eigenanteil bezahlt? Dann 
können Sie beim BaMF (Bundesamt für Migra-
tion und Flüchtlinge) einen Antrag stellen, damit 
Sie die Hälfte Ihrer Gebühren vom BaMF oder 
der Agentur für Arbeit zurückerhalten.

Sie möchten Ihr Deutsch weiter verbessern? 
Fragen Sie nach berufsbezogenen Deutsch-
sprachkursen. Auch Ihr Ansprechpartner beim 
Jobcenter hilft Ihnen hierbei. 

In den Integrationskursen lernen Zugewanderte 
die deutsche Alltagssprache. In daran anschlie-
ßenden Berufssprachkursen werden arbeitssu-
chende Migranten und Flüchtlinge kontinuierlich 
auf den Arbeitsmarkt vorbereitet.

Berufsbezogene Deutschsprach-
förderung: 

In den Berufssprachkursen wird Deutsch mit 
Bezug zum Beruf gelernt. Die Berufssprach-
kurse werden in Form von Basismodulen und 
Spezialmodulen angeboten.
Ziel der berufsbezogenen Deutschsprachförde-
rung ist die schnelle und nachhaltige Integration 
in den Arbeitsmarkt oder in weiterführende 
Bildungsmaßnahmen. 

Wer kann teilnehmen?
• Sie haben bereits einen Integrationskurs 

absolviert und/oder sprechen bereits 
Deutsch auf A1, A2, B1, B2 oder C1 
Niveau nach dem Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmen (GER) 
für Sprachen. Für einen Besuch der 

Auch externe Teilnehmer/innen können die 
beiden Prüfungen ablegen. Dazu müssen Sie 
sich rechtzeitig mindestens 6 Wochen vorher 
anmelden. Fragen Sie uns!

Was muß bezahlt werden?
Der Eigenanteil bei einem allgemeinen Inte-
grationskurs beträgt 2,20 EUR je Unterrichts-
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Chinesisch

Chinesisch für Anfänger/innen ohne Vor-
kenntnisse (A1.1)
Waren Sie schon immer neugierig auf die chi-
nesische Sprache? Nutzen Sie die Gelegenheit, 
einige Grundregeln der chinesischen Sprache 
kennenzulernen. Chinesisch ist eine Tonspra-
che mit Bildzeichen.  
Wie wird das chinesische Schriftzeichen 
ausgesprochen und wie wird das Schriftzeichen 
geschrieben? Gibt es Grammatik in der chine-
sischen Sprache? Mit der Artikulation beginnen 
Sie, Chinesisch zu lernen. Durch chinesische 
Lautschriften können Sie die chinesischen 
Schriftzeichen aussprechen. Nebenbei lernen 
Sie auch die Striche, um die Schriftzeichen zu 
schreiben. Es sind zwei gute Nachrichten für 
Sie: Chinesisch ist lernbar und es wird immer 
leichter!
Der Kurs Chinesisch A1 ist ein Einführungs-
kurs in die chinesische Sprache und Schrift. 
Der Kurs bietet einen Einstieg in die moderne 
Hochsprache Putonghua, auch bekannt als 
Mandarin. Es sind keine Vorkenntnisse der 
chinesischen Sprache erforderlich.
Lehrwerk: Long neu A1-A2 Chinesisch für 
Anfänger.

Leitung Jingsi Li
Kurs.-Nr. AM40200
Termin 12 x ab Di 25.10.22 bis  

Di 31.01.23
Zeit 17:00 - 18:30 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Chinesisch für Anfänger/innen mit geringen 
Vorkenntnissen (A1.2)
Der Kurs ist für Sie geeignet, wenn Sie bereits 
erste Kenntnisse der chinesischen Sprache 
haben, die Sie weiter ausbauen möchten.
Lehrwerk: Long neu A1-A2 Chinesisch für 
Anfänger

Leitung Jingsi Li
Kurs.-Nr. AM40201
Termin 12 x ab Do 27.10.22 bis  

Do 09.02.23
Zeit 17:00 - 18:30 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Deutsch als Fremdsprache

Deutsch für Anfänger, Grundstufe 1 (A1)
Dieser Kurs ist Anfängern zu empfehlen, die 
noch keine Deutschkenntnisse haben.
Kurs- und Arbeitsbuch: "Schritte plus Neu 1" 
(Hueber Verlag) ab Lektion 1.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AM40401
Termin 12 x ab Di 11.10.22 bis  

Di 17.01.23
Zeit 15:30 - 17:00 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Deutsch als Fremdsprache A1.1 (for Begin-
ners)
Der Kurs richtet sich an Anfänger*innen ohne 
Vorkenntnisse. Sie lernen alltägliche Ausdrücke 
und ganz einfache Sätze zu verstehen und zu 
verwenden. Sie können am Ende des Kurses 
andere vorstellen und anderen Leuten Fragen 
zu ihrer Person stellen.
Lehrbuch: "DaF kompakt neu A1", Kurs- und 

Integrationssprachkursberatung

Wenn Sie sich zu einem allgemeinen Integrations-, Alphabetisierungs- oder berufsbezogenen Sprachkurs beraten lassen möchten, kommen Sie 
ohne Anmeldung zu unseren Beratungszeiten.

Beratungszeiten: 
Dienstag: 15:00 - 17:00 Uhr 
Donnerstag: 10:30 - 12:00 Uhr, vhs Metzingen

Wir schauen uns Ihre Situation individuell an und prüfen, ob Sie bereits die erforderlichen Unterlagen haben. Wir stellen alle notwendigen Anträge. Wenn 
diese genehmigt vorliegen, erhalten Sie einen Termin zur Einstufung, zur Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse. Diesen müssen wir durchführen, auch wenn 
klar ist, dass Sie kein Deutsch sprechen können. Nach der Einstufung bekommen Sie Ihren Kurs zugesagt und legen los!

Sprachberatung

Sind Sie nicht sicher, welcher Kurs zu Ihrem Sprachniveau passt? Dann kommen Sie zu unserer kostenlosen und unverbindlichen Sprachberatung. 
Dort werden Sie von erfahrenen Dozentinnen und Dozenten beraten. Außerdem können Sie sich die Unterrichtswerke anschauen.

Wann: 16. September 2022, 16:00 - 18:00 Uhr 
Wo:  Haus der vhs, Raum Völter 
Kurs-Nr.: AM40001

Gerne können Sie auch einen Online-Sprachtest machen. Unter www.vhseinstufungstest.de finden Sie einen Selbsteinstufungstest.
Sollte sich herausstellen, dass der gebuchte Kurs nicht der richtige für Sie ist, können Sie vor dem zweiten Kurstermin in einen anderen Kurs wechseln 
oder sich abmelden (siehe Allgemeine Geschäftsbedingungen). Ein Wechsel oder eine Abmeldung ist nur möglich, wenn Sie die Geschäftsstelle der vhs 
schriftlich informieren.

Kursgebühren

Die Höhe der Gebühren berechnet sich in der Regel nach der Laufzeit eines Kurses und der Anzahl der Teilnehmenden, das heißt z.B., 8 Teilnehmende 
bezahlen weniger als 7. Die jeweilige finale Kursgebühr wird am ersten Kurstermin auf Basis der Vorgaben des Fachbereichs zwischen der Kursleitung 
und den anwesenden Teilnehmenden festgelegt.
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Übungsbuch mit MP3-CD, Klett Verlag, ISBN 
978-3-12-676313-4

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AM40403
Termin 28 x ab Do 13.10.22 bis  

Fr 10.02.23, 17:00 - 18:30 Uhr 
donnerstags und freitags

Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 221 € 

ab 8 Teilnehmenden

Deutsch für Anfänger/innen ohne Vorkennt-
nisse (A1.1)
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt 
Grammatik und Wörter, die Sie im Alltag in 
Deutschland brauchen. Zum Beispiel wenn Sie 
im Supermarkt einkaufen oder einen Termin 
beim Arzt vereinbaren möchten. Im Anschluss 
an diesen Kurs können Sie mit einem A1.2-Kurs 
weitermachen.
Das Lehrwerk wird am ersten Kurstag mitgeteilt.

Leitung Monique Cunha de Araújo
Kurs.-Nr. AM40420
Termin 26 x ab Di 11.10.22 bis  

Di 31.01.23, 17:00- 18:30 Uhr 
dienstags und mittwochs

Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 205 € 

ab 8 Teilnehmenden

Deutsch für Anfänger/innen mit geringen 
Vorkenntnissen (A1.2)
In diesem Kurs setzen Sie fort, was Sie in dem 
Kurs A1.1 gelernt haben. Er ist auch für Sie 
geeignet, wenn Sie bereits erste Deutschkennt-
nisse haben, die Sie weiter ausbauen möchten. 

Im Anschluss können Sie an der Prüfung 
"Deutsch telc A1" teilnehmen. Ein Spezialkurs 
bereitet Sie auf diese Prüfung vor. Wenn Sie 
Interesse an der Prüfung und/oder an dem 
Spezialkurs haben, fragen Sie bitte in der 
Geschäftsstelle der vhs nach den Terminen.
Teilnahmevoraussetzung: Deutschkenntnisse 
auf Niveau A1.1

Leitung Monique Cunha de Araújo
Kurs.-Nr. AM40421
Termin 26 x ab Di 07.02.23 bis  

Mi 24.05.23, 17:00 -18:30 Uhr 
dienstags und mittwochs

Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 205 € 

ab 8 Teilnehmenden

Deutsch B2.2 am Abend
Im Vordergrund dieses Kurses steht der Ausbau 
des Unterrichtsstoffs der B2.1-Stufe. Nach 
dessen Ende können Sie an der Prüfung "telc 
Deutsch B2" teilnehmen. Ein Spezialkurs berei-
tet Sie auf diese Prüfung vor. Wenn Sie Interes-
se an der Prüfung und/oder an dem Spezialkurs 
haben, fragen Sie bitte in der Geschäftsstelle 
der vhs nach den Terminen.
Teilnahmevoraussetzung: Deutschkenntnisse 
auf Niveau B2.1

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AM40424
Termin 30 x ab Do 15.09.22 bis  

Do 19.01.23, 18:00 - 20:15 Uhr 
dienstags und donnerstags

Ort Dietrich-Bonhoeffer-Gymnasium, 
O. Pavillon P 102

Gebühr 380 € 
ab 8 Teilnehmenden

Bei Sprachkursen ab einer Kurs-
gebühr von 200,00 EUR kann 
Ratenzahlung vereinbart werden. 
Fragen Sie uns! Wir helfen Ihnen 
gerne weiter!

Deutsch als Fremdsprache (C1.1)
Der Kurs richtet sich an fortgeschrittene 
Lerner*innen, die einen B2.2 Kurs abgeschlos-
sen haben oder über vergleichbare Kenntnisse 
verfügen. Sie können sich am Ende des Kurses 
spontan und fließend äußern und präzise Ihre 
Meinung formulieren. Im gesellschaftlichen 
und beruflichen Leben können Sie die Sprache 
wirksam und flexibel gebrauchen, Sachverhalte 
ausführlich darstellen und Themenschwerpunk-
te miteinander verknüpfen. Sie werden längere 
Redebeiträge und ohne allzu große Mühe 
Fernsehsendungen und Spielfilme verstehen.
Teilnahmevoraussetzung: Deutschkenntnisse 
auf Niveau B2.2
Lehrbuch: "Aspekte neu C1", Lehr- und 
Arbeitsbuch, Teil 1, Klett Verlag, ISBN 978-3-
12-605037-1

Leitung Monique Cunha de Araújo
Kurs.-Nr. AM40428
Termin 28 x ab Di 11.10.22 bis  

Di 07.02.23, 19:00 - 20:30 Uhr 
dienstags und mittwochs

Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 221 € 

ab 8 Teilnehmenden

Berufssprachkurse

Deutsch am Morgen für Verkäufer/innen von 
Damen, Herren- und Kinderbekleidung (A1/
A2)
Arbeiten Sie in einem Geschäft für Kleidung, 
Schuhe oder Sportartikel oder in einer Bou-
tique? Müssen Sie mit Kunden sprechen und 
sie beraten? Möchten Sie besser auf Deutsch 
telefonieren können? Was macht man bei 
einer Reklamation? In diesem Kurs lernen Sie 
beruflichen Wortschatz und Grammatik für die 
typischen Situationen im Verkauf.
Das Lehrwerk wird am ersten Kurstag mitgeteilt.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AM40445
Termin 10 x ab Do 20.10.22 bis  

Do 19.01.23
Zeit 08:30 - 10:00 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 79 € 

ab 8 Teilnehmenden
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Deutsch in der Altenpflege (A1/A2)
Arbeiten Sie schon in der Altenpflege und 
möchten Sie Ihr Deutsch verbessern? In 
diesem Kurs für Altenpfleger/innen, Alten-
pflegehelfer/innen und Alltagsbegleiter/innen 
üben Sie aktiv mit Rollenspielen, wie Sie 
mit älteren Menschen sprechen. Sie lernen 
außerdem, Dienstpläne zu verstehen und eine 
Dokumentation zu schreiben. Sie wiederholen 
und vergrößern auch Ihren Wortschatz zu den 
Themen Gesundheit und Krankheit. Zu allem 
lernen Sie die Grammatik, die Sie in Ihrem 
Beruf brauchen.
In dem Kurs wird in kleinen Schritten gelernt, 
sodass Sie auch mitkommen, wenn Sie eventu-
ell an einem Termin nicht teilnehmen können.
Das Lehrwerk wird am ersten Kurstag mitgeteilt.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AM40449
Termin 8 x ab Di 18.10.22 bis Di 13.12.22
Zeit 15:30 - 17:00 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 63 € 

ab 8 Teilnehmenden

Deutsch im Büro (B2)
Wenn Sie bereits fundierte Deutschkenntnisse 
und Berufserfahrung haben, können Sie in die-
sem Kurs Ihren Wortschatz und die Grammatik 
für die typischen Bürosituationen erweitern. Sie 
trainieren, wie Sie Kunden beraten, mit Kolle-
gen sprechen und Telefonate führen. Außerdem 
üben Sie das Schreiben geschäftlicher Briefe 
und E-Mails wie Rechnungen, Mahnungen und 
Reklamationen.
Teilnahmevoraussetzung: Deutschkenntnisse 
auf Niveau B1
Das Lehrwerk wird am ersten Kurstag mitgeteilt.

Leitung N.N.
Kurs.-Nr. AM40456
Termin 12 x ab Mo 17.10.22 bis  

Mo 23.01.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr montags
Ort Dietrich-Bonhoeffer-Gymnasium, 

O. Pavillon P101
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch

Wie komme ich zum richtigen Kurs? 
Wir helfen Ihnen! 
Weitere Informationen siehe Seite 61/63.

Englisch-Onlinekurs, Grundstufe  
(A1) 
Für Anfänger/innen mit ersten Vor-
kenntnissen. Das Lerntempo richtet sich nach 
den Teilnehmer/innen. Der Kurs findet online 
statt.
Lehrwerk: Fairway new A1, Kurs- und Übungs-
buch + 2 Audio-CD´s, Klett Sprachen, ISBN 
978-3-12-501610-1

Leitung Leila Arjmandi
Kurs.-Nr. AO40602
Termin 12 x ab Do 20.10.22 bis  

Do 02.02.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr donnerstags
Ort Internet
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch für Anfänger/innen mit ersten 
Grundkenntnissen, Grundstufe 3 (A1)
Egal, ob Sie vor längerer Zeit einen Englisch-
kurs besucht haben oder ob für Sie jetzt einfach 
die Zeit ist, Ihr Englisch wieder aufzufrischen, 
ist dieser Einsteigerkurs für Sie geeignet. 
Quereinsteiger herzlich willkommen.
Lehrwerk: Fairway new A1, Kurs- und Übungs-
buch +  2 Audio-CDs, Klett-Verlag, ISBN 978-3-
12-501610-1, ab Unit 12.

Leitung Ute Koeltgen
Kurs.-Nr. AM40604
Termin 13 x ab Mo 26.09.22 bis  

Mo 16.01.23
Zeit 08:30 - 10:00 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 102 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch A2 Refresher-Kurs
Sie möchten Ihre Grundkenntnisse in Englisch 
relativ zügig wieder auffrischen und vertiefen? 
Die Grammatik wird systematisch wiederholt, 
Sprechen und Verstehen im Alltag stehen 
jedoch im Mittelpunkt dieses Kurses.
Lehrwerk: A New Start, Refresher A2, New Edi-
tion, Coursebook with Grammar and  Vocabu-
lary Booklet + 2 Audio CDs, Cornelsen-Verlag, 
ISBN 978-3-464-20328-6, ab Unit 1
Leitung Ute Koeltgen
Kurs.-Nr. AM40609
Termin 12 x ab Di 27.09.22 bis Di 20.12.22
Zeit 18:30 - 20:00 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch, Aufbaustufe für Wiedereinsteigen-
de (B1)
This is the ideal course if you want to refresh 
your English with interesting and up to date 
topics. In this course we will continue with unit 4 
of our book Life intermediate, second edition. 
New participants are welcome. The units are all 
separate, so you can join us any time!

Leitung Heidi vom Hagen
Kurs.-Nr. AM40612
Termin 14 x ab Di 18.10.22 bis  

Di 07.02.23
Zeit 10:05 - 11:35 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 110 € 

ab 8 Teilnehmenden

"Easy Talking in the morning" - English 
Conversation Group (B1/B2)
This is an opportunity for you to improve your 
English in a relaxed and friendly environment. 
The group is led by an Australian native 
speaker who supports you with vocabulary and 
helpful grammar where necessary so that you 
can say what you want to say! The topics are 
varied according to participant�s wishes.
Lehrmaterial: In Conversation B1/B2 mit Audio 
CD, ISBN-13 978-3-12-501555-5

Leitung Barbara Voullaire
Kurs.-Nr. AG40614
Termin 12 x ab Mi 12.10.22 bis  

Mi 25.01.23
Zeit 10:05 - 11:35 Uhr mittwochs
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englischer Filmabend zum Thema  
Nachhaltigkeit: "The story of stuff"
Sie wollen beim Thema: "Nachhaltig-
keit" auf englisch mitreden? "The story of stuff" 
bietet reichlich Material. In lockerer Atmosphäre 
bereiten wir uns vor, schauen das Video an und 
diskutieren. Let´s do it!
Voraussetzung: Sprachlevel B1

Leitung Heidi vom Hagen, Barbara Voul-
laire

Kurs.-Nr. AM40616
Termin Mi 19.10.22
Zeit 19:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr gebührenfrei
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Business Lunch
You´d like to practice your English but don´t 
want to spend an entire evening out?  
Why not have lunch and speak English at the 
same time?  
We´ll start with small talk and then react to 
participants´needs.

Leitung Heidi vom Hagen
Kurs.-Nr. AM40618
Termin Di 27.09.2022 12:15 - 13:15 Uhr 

Di 18.10.2022 12:15 - 13:15 Uhr 
Di 08.11.2022 12:15 - 13:15 Uhr 
Di 29.11.2022 12:15 - 13:15 Uhr

Ort Schönbein`s Gastronomie in  
Metzingen am Rathaus,  
Reutlinger Str. 2

Gebühr 21 € 
ab 8 Teilnehmenden

Englische Konversation für Wiedereinstei-
ger/innen (B2)
Ein lebendiger, von einer Muttersprachlerin 
geleiteter Gruppenunterricht mit viel Konversa-
tion und leicht verständlichen Video-Clips und 
Zeitungsartikeln.  
Einsteigen mit guten Grundkenntnissen ist 
jederzeit möglich und sehr willkommen. Spaß 
am Sprechen ist unser Motto!
Lehrwerk:  
In Conversation B2/C1, Konversationskurs 
Englisch mit Audio CD, Klett Sprachen, ISBN 
978-3-12-5015557-9

Leitung Barbara Voullaire
Kurs.-Nr. AM40627
Termin 12 x ab Di 11.10.22 bis  

Di 17.01.23
Zeit 19:00 - 20:30 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch, Aufbaustufe (B2/C1)
Let's enjoy talking English together. We will 
be using a good mix of topics and activities. 
Material will be provided.

Leitung Heidi vom Hagen
Kurs.-Nr. AM40629
Termin 14 x ab Mi 19.10.22 bis  

Mi 15.02.23
Zeit 08:30 - 10:00 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 110 € 

ab 8 Teilnehmenden

English Conversation (B2/C1) - auch für 
Quer- und Wiedereinsteiger/innen und 
Schüler/innen der Oberstufe
Enjoy practicing your English skills in this inter-
mediate group with an Australian native spea-
ker with many years of teaching experience. 
Interesting topics and a relaxed atmosphere 
gets everyone talking. Just join in! 
Extra Material: short video clips, newspaper 
articles, World and press will be supplied.

Leitung Barbara Voullaire
Kurs.-Nr. AM40630
Termin 12 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 16.01.23
Zeit 18:30 - 20:00 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch für Generation 55+

Wie komme ich zum richtigen Kurs? 
Wir helfen Ihnen! 
Weitere Informationen siehe Seite 61/63.

Easy English 55+, Grundstufe (A1),  
Online-Kurs
Endlich Zeit zum Englischlernen! In 
angenehmer Atmosphäre können Sie die Spra-
che erlernen bzw. Ihre verschütteten Grund-
kenntnisse wieder auffrischen. Im Vordergrund 
stehen Konversation und das Einüben von 
englischen Sprachmustern in Alltagssituationen. 
Der Kurs findet online statt.
Das Lehrwerk wird beim ersten Kurstermin 
mitgeteilt.

Leitung Leila Arjmandi
Kurs.-Nr. AO40650
Termin 12 x ab Do 20.10.22 bis  

Do 02.02.23
Zeit 16:00 - 17:30 Uhr donnerstags
Ort Internet
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Easy English für Generation 55+, Anfänger-
kurs (A1)
Easy English - der Name des Lehrbuchs ist 
Programm! Englisch lernen bzw. Englischkennt-
nisse auffrischen - unkompliziert und mit Spaß! 
Für Anfänger/innen und Wiedereinsteiger/innen.
Lehrwerk: Easy English A1, Band 1, Kursbuch 
mit Audio-CD, Phrasebook, Aussprachetrainer 
und Video-DVD, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-
06-520806-2, ab Unit 1

Leitung Ute Koeltgen
Kurs.-Nr. AR40651
Termin 12 x ab Mi 28.09.22 bis  

Mi 11.01.23
Zeit 09:00 - 10:30 Uhr mittwochs
Ort Bürgerhaus Riederich  

kleiner Saal, Erdgeschoss
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Englisch 55+ (A2/B1)
Aktivieren und optimieren Sie Ihre Grund-
kenntnisse unter der Leitung einer Dozentin 
deren Muttersprache Englisch ist. Das aktive 
Sprechen steht im Vordergrund, Grammatik ist 
aber natürlich auch mit Beispielen dabei.
Lehrmaterial wird am ersten Kurstermin 
mitgeteilt.

Leitung Barbara Voullaire
Kurs.-Nr. AG40662
Termin 12 x ab Mi 12.10.22 bis  

Mi 25.01.23
Zeit 08:30 - 10:00 Uhr mittwochs
Ort Rienzbühlhalle Grafenberg, 

Hermann-Bader-Raum
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Berufssprachkurse

Shop Talk für Ladenpersonal am   
Nachmittag (A1/A2), Online-Kurs
Arbeiten Sie in einem Geschäft oder 
in einer Boutique für Kleidung, Schuhe oder 
Sportartikel? In diesem Kurs mit einer kleinen 
Lerngruppe von maximal sechs Teilnehmer/
innen lernen Sie Wortschatz und Grammatik für 
typische Situationen:  
Kunden beraten, mit Kolleginnen und Kollegen 
sprechen, Telefonate verstehen und selbst te-
lefonieren u. A. Sie können auch gerne eigene 
Themen mitbringen.  
Der Kurs findet online statt.

Leitung Leila Arjmandi
Kurs.-Nr. AO40683
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Termin 6 x ab Mo 07.11.22 bis  
Mo 12.12.22

Zeit 16:00 - 17:30 Uhr montags
Ort Internet
Gebühr 95 € 

ab 4 Teilnehmenden

Business English intensive (B1),  
Online-Kurs
In this online course, you will learn 
about formal and informal English:  
How to recognize and use formal and informal 
styles in your spoken and written English.  
How to chair a meeting, make phone calls, write 
Emails, and give better answers to job interview 
questions in English.

Leitung Leila Arjmandi
Kurs.-Nr. AO40689
Termin 12 x ab Di 25.10.22 bis  

Di 31.01.23
Zeit 19:30 - 21:00 Uhr dienstags
Ort Internet
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Französisch

Wie komme ich zum richtigen Kurs? 
Wir helfen Ihnen! 
Weitere Informationen siehe Seite 61/63.

Französisch zum Auffrischen (A1/A2)
In diesem Kurs sind alle willkommen, die ihr 
Französisch wieder aktivieren möchten oder 
aus beruflichen Gründen müssen.  
Sie wiederholen wichtige Grammatik wie zum 
Beispiel die häufigsten unregelmäßigen Verben, 
die Bildung des passé composé, die Relativpro-
nomen qui und que u.a.m.  
Dabei kommt das praktische Sprechen nicht 
zu kurz!
Das Lehrwerk wird beim ersten Kurstermin 
mitgeteilt.

Leitung Thomas Maier
Kurs.-Nr. AM40803
Termin 10 x ab Di 18.10.22 bis  

Di 10.01.23
Zeit 17:30 - 19:00 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 79 € 

ab 8 Teilnehmenden

Französisch, Mittelstufe (B1) und Konver-
sation
Vous avez envie de faire revivre vos connais-
sances de la langue française - alors venez 
nous joindre. Ensemble avec un groupe 
sympathique on se plongera dans la lecture et 
la discussion de textes et de sujets actuels. Les 
suggestions de sujets et les souhaits person-
nels sont les bienvenus.

Leitung Ulrike Lamp-Schaich
Kurs.-Nr. AM40816
Termin 14 x ab Di 27.09.22 bis Di 17.01.23
Zeit 18:30 - 20:00 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 110 € 

ab 8 Teilnehmenden

Französische Lektüre und Konversation (B2)
Des sujets actuels, des textes de journaux fran-
çais ou d'autres lectures particulières serviront 
de base pour pouvoir discuter sur mille détails 
de la vie dans les deux pays voisins. En plus, 
on garnira ça et là nos matinées d'autres activi-
tés, dont l'une sera une révision de problèmes 
de grammaire.

Leitung Ulrike Lamp-Schaich
Kurs.-Nr. AR40827
Termin 14 x ab Di 27.09.22 bis Di 17.01.23
Zeit 08:30 - 10:00 Uhr dienstags
Ort Bürgerhaus Riederich  

kleiner Saal, Erdgeschoss
Gebühr 110 € 

ab 8 Teilnehmenden

Französische Konversation (C1/C2)
Dans ce cours qui comprend des activités 
diverses et aussi des exercices écrits, avec une 
progression grammaticale, vous perfectionne-
rez votre français en dialoguant, car le meilleur 
moyen d�apprendre une langue est de la parler. 
Vous aurez beaucoup d'occasions d'approfondir 
vos connaissances de la culture et de la men-
talité des Français(es) d'aujourd�hui, dans un 
monde en grands changements. Au plaisir de 
vous rencontrer!

Leitung Thomas Maier
Kurs.-Nr. AM40841
Termin 10 x ab Mi 02.11.22 bis  

Mi 01.02.23
Zeit 17:30 - 19:00 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 79 € 

ab 8 Teilnehmenden

Italienisch

Wie komme ich zum richtigen Kurs? 
Wir helfen Ihnen! 
Weitere Informationen siehe Seite 61/63.

Unsere Kursleiterin  
Zaid Ghebreyohanes stellt sich vor: 
 

Seit 20 Jahren 
unterrichte ich 
Italienisch an 
der vhs 
Metzingen. 
Zudem bin ich 
als Koordina-
torin für EU 
Projekte in der 
Erwachsenen-

bildung tätig. Ich liebe es, meinen 
Teilnehmenden die Sprache und die 
Kultur Italiens näherzubringen. Ich 
mache einen offenen, freiheitlichen, 
ziel- und teilnehmerorientierten 
Unterricht. Ich verstehe Unterrichten 
als einen wechselseitigen Lehr- und 
Lernprozess, der für die Teilnehmen-
den und für mich selbst immer 
wieder voller Überraschungen ist. 
Die Kursteilnehmenden sehen, 
hören, riechen und schmecken in die 
Kultur und in die Sprache Italiens 
hinein, indem sie aktiv handelnd am 
Unterricht teilnehmen. Auch der 
Humor begleitet meinen Unterricht.

Italienisch für Anfänger, Grundstufe 2
Für Anfänger/innen ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Espresso 1, ab Lektion 4

Leitung Zaid Ghebreyohanes
Kurs.-Nr. AM40900
Termin 12 x ab Di 27.09.22 bis  

Di 20.12.22
Zeit 19:30 - 21:00 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Italienisch, Grundstufe 3
Für Anfänger/innen, die bereits erste Vorkennt-
nisse, z. B. durch einen früheren Italienischkurs, 
haben und ihre Sprachkenntnisse erweitern 
möchten. In diesem Kurs stehen das Hör- und 
Leseverstehen ebenso im Fokus wie die 
Schreib- und Sprechfertigkeiten. Die italienisch-
sprachige Kursleiterin unterstützt sie mit ihrem 
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vielseitigen Methodenrepertoire.
Lehrbuch: Espresso 2

Leitung Zaid Ghebreyohanes
Kurs.-Nr. AM40901
Termin 12 x ab Mo 26.09.22 bis 09.01.23
Zeit 19:45 - 21:15 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Italienisch (A1/A2)
Für Teilnehmer/innen, die bereits erste Grund-
kenntnisse haben und sich in puncto Gram-
matik, Aussprache und Wortschatz verbessern 
möchten. Mit zahlreichen mündlichen und 
schriftlichen Übungen und viel praktischem 
Sprechen haben Sie dazu bei der italienischen 
Muttersprachlerin die beste Gelegenheit.
Lehrbuch: Espresso 2, ab Lektion 4

Leitung Zaid Ghebreyohanes
Kurs.-Nr. AM40910
Termin 12 x ab Mo 26.09.22 bis  

09.01.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Italienisch Kreativkurs - Italienisch anders 
lernen - Italienisch mit allen Sinnen? (ab A2)
In diesem Kurs lernen Sie mit allen Sinnen. Sie 
gehen zusammen mit dem Lehrteam auf eine 
intensive italienische Reise, Sie versetzen sich 
im Rollenspiel in die für den Alltag wichtigsten 
Sprechsituationen, sie lernen italienische 
Lieder kennen und insgesamt die Kultur Italiens 
(Regionen, Musik, Film, etc.). Sie tauchen ein 
in die Welt der italienischen Sprache und verin-
nerlichen die wichtigsten Sprechanlässe (Markt, 
Gastronomie, Hotel, Familie, Freunde, öffent-
liches Leben und Beruf). Im Vordergrund steht 
das Training Ihrer kommunikativen Kompetenz. 
Der Kurs ist handlungsorientiert, praktisch und 
humorvoll. Sie wiederholen spielerisch bereits 
bekannte Grammatikformen.
Lernmaterial erhalten Sie im Kurs.

Leitung Zaid Ghebreyohanes
Kurs.-Nr. AM40912
Termin 2 x ab Do 15.09.22 bis 16.09.22
Zeit 10:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 63 € 

ab 8 Teilnehmenden

Italienisch für den Urlaub mit  
Buon viaggio (Online-Kurs)
Grundlagen schnell erwerben - Fit 
für den Italien-Urlaub. Kurs für Leute ohne Vor-
kenntnisse, die sich fit machen wollen für den 
nächsten Urlaub in Bella Italia. Dafür lernen Sie 
hier Schritt für Schritt sehr lebendig Italienisch 
und noch einiges mehr über Kultur und italieni-
sche Lebensart. Abwechslungsreich üben Sie 
an realistischen Situationen Redewendungen 
und kaum Grammatik, damit Sie gerüstet sind 
für den Urlaub und sich auch in kurzer Zeit 
schon etwas mit den Italienern verständigen 
können.
Lehrbuch: Buon viaggio, ISBN 978-3-06-
020251-5, ab L1

Leitung Tânia Belderrain-Spillmann
Kurs.-Nr. AO40917
Termin 12x ab Mo, 24.10.22 bis  

Mi, 07.12.22, 18:30 - 19:15 Uhr 
montags und mittwochs

Ort Internet
Gebühr 47 € 

ab 8 Teilnehmenden

Unsere Kursleiterin Tânia Belderrain-
Spillmann 

ist multikulturell 
in São Paulo 
(Brasilien), der 
sogenannte pul-
sierende Magnet 
Südamerikas, 
aufgewachsen 
und ist Lehrerin 
M.A. und Pädago-

gin. Sie verfügt über eine fundierte 
Ausbildung als Fremdsprachenlehre-
rin in Deutsch, Spanisch, Italienisch, 
Portugiesisch/Brasilianisch mit 
Studium an der Universität von São 
Paulo. In Ihrer Heimatstadt hat sie 
auch jahrelang Sprachkurse im Ins-
tituto Cervantes, Instituto di Cultura 
Italiana und Goethe Institut belegt. 
Sie kann auf über 25 Jahre Erfahrung 
in der Erwachsenenbildung zurück-
blicken, da sie als Sprachtrainerin in 
einer Privatschule und VHS-Dozentin 
tätig ist.  
Jedes Jahr nimmt sie an mehreren 
Fortbildungsseminaren Online oder 
in Präsenz in den oben genannten 
Sprachen teil. Vor 2 Jahren ist sie 
auf interaktive Onlinekurse umge-
stiegen. Dieses Unterrichtskonzept 
führte in kurzer Zeit zum Erfolg.

Italienische Konversation
Conversare piacevolmente diversi argomenti 
in italiano e ripassare la grammatica in modo 
divertente è l'obiettivo di questo corso. Man 
sollte mindestens sechs Semester Italienisch 
gelernt haben.
Lehrbuch: Espresso 3, Hueber Verlag, ISBN 
978-3-19-205440-2

Leitung Zaid Ghebreyohanes
Kurs.-Nr. AM40928
Termin 12 x ab Di 27.09.22 bis  

Di 20.12.22
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr dienstags
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Japanisch

Japanisch für Anfänger/innen (A1.1)
Für alle, die in Japan Urlaub machen oder 
beruflich dorthin reisen wollen und dabei Leute 
und Kultur näher kennenlernen möchten. Ne-
ben den Grundlagen der japanischen Sprache 
können Sie in diesem Kleingruppenkurs auch 
neue Weltanschauungen und Sichtweisen 
entdecken.
Lehrwerke: Minna no Nihongo, Hauptlehrbuch 
(ISBN 978-4-88319-603-6) und Minna no 
Nihongo und grammatikalische Erklärungen 
(ISBN 978-4-88319-639-5) ab Lektion 1.
Bitte besorgen Sie sich die Lehrwerke erst nach 
dem 1. Kurstermin.

Leitung Kumiko Meixner
Kurs.-Nr. AM41001
Termin 12 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 16.01.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr montags
Ort Dietrich-Bonhoeffer-Gymnasium, 

O. Pavillon P 202
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Kroatisch

Kroatisch für Anfänger/innen, Grundstufe 
(A1.1)
Sie fahren nach Kroatien? In diesem Kurs 
lernen Sie, wie Sie bereits mit einfachen 
sprachlichen Mitteln mit typischen Urlaubssitu-
ationen umgehen und die Gastfreundschaft der 
Kroaten erwidern können.
Das Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gege-
ben.
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Leitung Anka Ouroumidis
Kurs.-Nr. AM41004
Termin 10 x ab Mo 10.10.22 bis Mo 

19.12.22
Zeit 16:30 - 18:00 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 79 € 

ab 8 Teilnehmenden

Portugiesisch

Portugiesisch (A1.1)
Der Kurs richtet sich an Anfänger*innen ohne 
Vorkenntnisse. Am Ende dieses Kurses können 
Sie sich in wesentlichen Situationen, wie auf 
Reisen oder beim Bestellen im Restaurant, 
auf elementare Weise verständigen sowie sich 
in einfachen Sätzen über Ihr Privatleben und 
Ihre Karriere ausdrücken. Der Kurs basiert auf 
brasilianischem Portugiesisch, deckt aber auch 
alle kulturellen und sprachlichen Nuancen der 
lusophonen Welt im Allgemeinen ab.
Lehrbuch: "Oi Brasil" aktuell A1, Hueber Verlag, 
ISBN 978-3-19-105420-5, ab Lektion 1

Leitung Monique Cunha de Araújo
Kurs.-Nr. AM41801
Termin 11 x ab Mo 10.10.22 bis  

Mo 09.01.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr montags
Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 87 € 

ab 8 Teilnehmenden

Spanisch

Wie komme ich zum richtigen Kurs? 
Wir helfen Ihnen! 
Weitere Informationen siehe Seite 61/63.

Spanisch-Online-Kurs A1.3 mit Impresiones 
A1
Für Teilnehmende mit geringen Kenntnissen. 
Wir freuen uns auf neue Teilnehmer/innen. Wir 
können uns auf Spanisch vorstellen, Informati-
onen über uns selbst und unsere Familie wei-
tergeben, ganze einfache Fragen beantworten. 
Der Schwerpunkt des Unterrichts liegt auf dem 
Sprechen, Lesen und Hörverstehen kommen 
aber auch nicht zu kurz. Grammatik wird auf 
mühelose Art beigebracht. Dieses Semester 
lesen wir zusammen eine leichte Lektüre, damit 
die Aussprache, der Wortschatz und das Lese-
verständnis weiter verbessert werden.
Lehrbücher: Impresiones A1 Kurs-und Arbeits-
buch vom Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-
004545-7; Impresiones A1 Intensivtrainer vom 
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-104545-6, ab L6

Leitung Tânia Belderrain-Spillmann
Kurs.-Nr. AO42202
Termin 22x ab Mo, 10.10.22 bis  

Mo, 16.01.23, 20:00 - 20:45 Uhr 
montags und mittwochs

Ort Internet
Gebühr 87 € 

ab 8 Teilnehmenden

Leichter Einstieg in Spanisch mit Perspecti-
vas Ya! Entradas al espanol (Online-Kurs)
Dieser Kurs richtet sich an Spanien-Reisende 
ohne Vorkenntnisse, die sich in den typischen 
Sprechsituationen im Urlaub zurechtfinden 
möchten. Im Vordergrund stehen authentische 
Redewendungen und Modellsätze. Dieser Kurs 
enthält kaum Grammatik. Lehrbuch: Perspec-
tivas Ya - Entradas al espanol vom Cornelsen 
Verlag, ISBN 978-3-464-20567-9, ab L3

Leitung Tânia Belderrain-Spillmann
Kurs.-Nr. AO42206
Termin 12x ab Di, 25.10.22 bis  

Do, 08.12.22, 20:00 - 20:45 Uhr 
dienstags und donnerstags

Ort Internet
Gebühr 47 € 

ab 8 Teilnehmenden

Spanisch, Mittelstufe (B1)
Wenn Sie Ihre Spanischkenntnisse, die Sie be-
reits in einem A2-Kurs erworben haben, weiter 
ausbauen und vertiefen möchten, können Sie 
bei einer venezolanischen Kursleiterin authenti-
sches Spanisch lernen und Ihre grammatischen 
Kenntnisse erweitern.
Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung Rosalía Rösler
Kurs.-Nr. AM42219
Termin 12 x ab Do 27.10.22 bis  

Do 09.02.23
Zeit 18:00 - 19:30 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Küßner
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Spanisch, Conversación en Español (B1/B2)
¿Le gusta hablar español en un grupo muy 
simpático y agradable, con muchas ideas 
fantásticas? Si eso le gusta será usted bien-
venido en nuestro grupo. Nosotros hacemos 
actividades interesantes relacionadas con el 
mundo hispano, además de repasar un poco la 
gramática, leemos periódicos, revistas, pasajes 
cortso de libros, y si es posible publicamos 
nuestras propias creaciones.

Leitung Rosalía Rösler
Kurs.-Nr. AM42223
Termin 12 x ab Mo 17.10.22 bis  

Mo 23.01.23
Zeit 18:30 - 20:00 Uhr montags
Ort Dietrich-Bonhoeffer-Gymnasium, 

O. Pavillion P204
Gebühr 95 € 

ab 8 Teilnehmenden

Nachhaltigkeit, was wir jetzt und 
hier tun können.
Unsere Programmschwerpunkt- 
kurse im Überblick finden Sie  
auf Seite 9.
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Beruf und Arbeit
Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung für die Entwicklung und Bewahrung der persönlichen Identität sowie für die gesellschaftliche Teil-
habe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit und ein zentraler bildungspolitischer 
Auftrag Ihrer vhs Metzingen-Ermstal:

Wir unterstützen Berufstätige bei der Gestaltung von Weiterbildungsprozessen innerhalb der Arbeitswelt, vermitteln Fachwissen, fördern den Wiederein-
stieg und erleichtern damit berufliche Veränderungen.

Wir bieten 
- individuelle und kostenfreie Beratung zu allen Kursen im Bereich EDV und Beruf. 
- tolle Angebote zu Themen wie Microsoft Windows und Office-Anwendungen, iPhone,  
  iPad und vieles mehr… 
- qualifizierte Weiterbildung mit den Xpert Business Zertifikaten als Präsenzseminar 
  oder Webinar - ganz auf Ihre zeitlichen Bedürfnisse abgestimmt.

Für eine individuelle Beratung nehmen Sie bitte Kontakt mit uns auf!
Wir beantworten gerne alle Fragen zu unseren Kursangeboten.
Simone Schwickert
Fachbereichsleitung Beruf und EDV
Tel. 07123 9293-16 oder simone.schwickert@vhs-metzingen.de

Bei Ihrer vhs:

vhespresso 
             – klein, stark, gut

Intensive Kurse in der Kleingruppe mit Durchführungsgarantie

• Sie lernen in einer kleinen Gruppe bis maximal  
6 Personen. Ihre Themen werden intensiv behan-
delt.

• Bei 2 Anmeldungen: Kürzung der Unterrichts- 
einheiten mit Intensivtraining

• Bei nur 1 Anmeldung: Wir unterbreiten Ihnen auf 
Wunsch die Konditionen für eine Einzelschulung.

Wann bekomme ich die Fachkursförderung aus  
Fördermitteln des Europäischen Sozialfonds?

1. Beschäftigte aus Unternehmen, wobei entweder der Be-
schäftigungsort oder der Wohnort der Teilnehmenden in 
Baden-Württemberg liegen muss. Nicht förderfähig sind 
Beschäftigte von Bund, Ländern und kommunalen  
Gebietskörperschaften.  
Beschäftigte von rechtlich selbstständigen Unternehmen,  
die aus Mitteln der öffentlichen Hand getragen werden,  
sind förderfähig.

2. Unternehmer-, Freiberufler- sowie Existenzgründer in  
Baden-Württemberg

3. Gründungswillige, die in Baden-Württemberg wohnhaft sind.
4. Wiedereinsteiger, die in Baden-Württemberg wohnhaft sind.

Bei Erfüllung der Bedingungen von Punkt 1 bis 4 werden 25 %, 
ab dem 55. Lebensjahr 50 % und bei Personen ohne Berufsab-
schluss 50% der Kursgebühren erstattet. 

Zur Antragstellung und bei weiteren Fragen melden Sie sich bei 
uns unter info@vhs-metzingen.de.

BITTE BEACHTEN! Bei Redaktionsschluss lag uns noch keine Zusage für 
Fördermittel aus dem Europäischen Sozialfonds vor. Deshalb können wir im 
Jahr 2022 keine ESF-Förderung garantieren. 

Zur schnellen Übersicht:

Alle Kurse mit diesem Zeichen sind Intensivkurse in der Kleingruppe 
mit Durchführungsgarantie

Alle Kurse mit diesem Zeichen sind online Kurse, die Sie bequem 
von zu Hause aus besuchen können

Für diese Kurse können Sie ESF-Fachkursförderung beantragen! 
Sie können eine Erstattung von 25% oder 50% erhalten. Sprechen 
Sie uns an!
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Mach Mit!

www.handy-aktion.de

gebrauchte Mobiltelefone saMMeln!

Wertvolle Ressourcen erhalten sowie nachhaltige Bildungs- 

und Gesundheitsprojekte unterstützen.

in Kooperation miteine gemeinsame initiative von

Baden-Württemberg

fragen.durchblicken.nachhaltig handeln!

aktion hoffnung
Rottenburg Stuttgart

Tablet und Smartphone

iPhone und iPad

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

iPhone und iPad für Einsteiger
Sie haben sich ein iPad oder ein iPhone 
angeschafft? Oder Sie planen eine solche 
Anschaffung? Dann hilft Ihnen dieser Kurs, die 
Möglichkeiten der Geräte kennen zu lernen. 
Dieser Einführungskurs richtet sich an alle 
iPad- sowie iPhone-Nutzer, die sich mit den 
grundlegenden Funktionen und Einstellungen 
vertraut machen möchten.  
Die Kursinhalte reichen von den Grundlagen 
des Bedienkonzeptes mittels Fingergesten 
über Einrichtung von Kontakten, Nutzung des 
Kalenders, Texte schreiben, E-Mails schrei-
ben und empfangen, Fotos aufnehmen und 
verwalten, Ihr Gerät mit dem WLAN verbinden 
und im Internet surfen. Apps aus dem AppStore 
herunterladen wird ebenfalls besprochen. Dar-
über hinaus erhalten Sie viele Tipps und Tricks 
und lernen Ihr Gerät besser kennen.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerät inkl. Ladeka-
bel mit. Falls vorhanden, bitte auch Ihre Apple 
ID und Ihre iCloud-Zugangsdaten mitbringen.

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AM50011
Termin 2 x ab Fr 09.12.22 bis Fr 16.12.22
Zeit 18:00 - 21:15 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 75 € 

Kleingruppe ab 4Teilnehmende

Rohstoffe im Handy- Die andere  
Seite der Digitalisierung
Die Welt wird digitaler, doch wo kom-
men all die Rohstoffe im Handy und in anderen 
Informationstechnologien her? Wer profitiert am 
Handel mit seltenen Erden? Welche Chancen 
gibt es, sich für Menschenrechte in den Liefer-
ketten einzusetzen oder für die Wiederverwer-
tung kostbarer Rohstoffe im Elektroschrott. 
Der Workshop bietet die Möglichkeit, einen 
Blick hinter die Kulissen zu werfen und die 
Bedeutung von „Gerechtigkeit“ und "Fairness" 
zu erarbeiten und zu diskutieren.  
Zusätzlich werden konkrete Handlungsperspek-
tiven eröffnet. 

Bitte mitbringen:
Da wir uns genauer anschauen, welche 
Rohstoffe im Handy verbaut werden und wie 
ein Handy repariert werden kann, bitten wir 
Sie darum, ein nicht mehr benutztes Gerät 
mitzubringen.

Leitung Ralf Häußler
Kurs.-Nr. AM50000
Termin Do 10.11.22
Zeit 19:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr gebührenfrei

Handy-Aktion

 
vhs Metzingen-Ermstal wird offizielle Handy Sammelstelle und  
unterstützt damit nachhaltige Bildungs- und Gesundheitsprojekte!
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METZINGEN | Herschbach
Dietfurt | Werder | Sora 

www.knecht-manufaktur.de
www.knecht.de

Betonfertigteile
Treppen, Wände, 
Decken, Sonderteile

Gestaltungselemente 
Möbel und Design-
elemente aus Beton

Fertigteilkeller
hervorragend gedämmt 
und absolut wasserdicht

BESSER
BAUEN

AZ-Knecht BESSERBAUEN-182x62.indd   1AZ-Knecht BESSERBAUEN-182x62.indd   1 01.04.22   11:4301.04.22   11:43

Geräts heran und üben das Gelernte direkt am 
Gerät.
Ziel dieses Kurses ist es, ein grundlegendes 
Verständnis für das Gerät und eine Basis zum 
weiter üben aufzubauen.
Es sind demnach KEINE Vorkenntnisse 
erforderlich! 
Bitte Informieren Sie uns bei der Anmeldung 
über das Gerät und wenn möglich über das 
Betriebssystem.
Bitte beachten: Teilnehmende mit Handys/Tab-
lets, die nicht auf Android laufen, können leider 
nicht am Kurs teilnehmen, da diese nicht davon 
profitieren würden.
Bitte Ihr Smartphone bzw. Tablet und Ladegerät 
mitbringen.

Leitung Julian Wälder
Kurs.-Nr. AM50055
Termin 2 x ab Mi 28.09.22 bis  

Do 29.09.22
Zeit 14:30 - 16:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 39 €

Android Handys und Tablets verstehen für 
Fortgeschrittene
-Für Handynutzer mit ersten Vorkenntnissen
Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene, gerne 
auch ältere Menschen, die mit den Grundfunk-
tionen und Bedienoptionen eines Android-
Smartphones oder Tablets bekannt sind, etwas 
Übung mit ihrem Gerät haben und sich gerne 
weiterbilden wollen.
Wir sind eine kleine Gruppe, was uns ermög-
licht direkt auf Fragen einzugehen und in 
einer Geschwindigkeit zu arbeiten, die für alle 
angenehm ist.
Nach einer kurzen Wiederholung der Grundla-
gen nähern wir uns Schritt für Schritt an kompli-
ziertere Funktionen an, lernen einige praktische 
Apps kennen und probieren alles direkt am 
Gerät aus. Wir orientieren uns dabei vor allem 
an Ihren Fragen und Interessen. Legen Sie sich 
also gerne einige Fragen und Vertiefungsinter-
essen zurecht.
Ziel dieses Kurses ist es, auf Ihrem bestehen-
den Wissen aufzubauen und bleibende Fragen 
und Lücken zu schließen.
 Erste Vorkenntnisse im Umgang mit dem 
Handy sind erforderlich!
Bitte Informieren Sie uns bei der Anmeldung 
über das Gerät und wenn möglich über das 
Betriebssystem.
Bitte beachten: Teilnehmende mit Handys/Tab-
lets, die nicht auf Android laufen, können leider 
nicht am Kurs teilnehmen, da diese nicht davon 
profitieren würden.
Bitte Ihr Smartphone bzw. Tablet und Ladegerät 
mitbringen.

Leitung Julian Wälder
Kurs.-Nr. AM50056
Termin 2 x ab Mi 05.10.22 bis  

Do 06.10.22
Zeit 14:30 - 16:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 39 €

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

iPhone und iPad für Ältere
Das iPad und das iPhone von der Firma Apple 
sind aus dem Alltag kaum noch wegzudenken. 
Leicht und mobil lassen sich diese Geräte 
überall hin mitnehmen und können das Leben 
in der modernen (digitalen) Welt unterstützen 
und bereichern. Sie lernen in diesem Kurs den 
Gebrauch des iPads und des iPhones. Über 
das Laden von neuen Programmen (Apps) bis 
zur Nutzung als täglicher Begleiter haben Sie 
genug Zeit, sich in das Gerät einzufinden und 
unter fachlicher Betreuung zu üben.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerät inkl. Ladeka-
bel mit. Falls vorhanden, bitte auch Ihre Apple 
ID und Ihre iCloud-Zugangsdaten mitbringen.

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AM50012
Termin 3 x ab Mi 30.11.22 bis Mi 14.12.22
Zeit 10:00 - 12:15 Uhr mittwochs
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 85 € 

Kleingruppe ab 4 Teilnehmende

Android Handys und Tablets verstehen für 
absolute Neueinsteiger*innen
- Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene, gerne 
auch ältere Menschen, die die Grundfunktionen 
und Bedienoptionen eines Android-Smartpho-
nes oder Tablets erlernen wollen und keine oder 
wenige Vorkenntnisse mitbringen.
Wir sind eine kleine Gruppe, was uns ermög-
licht direkt auf Fragen einzugehen und in 
einer Geschwindigkeit zu arbeiten, die für alle 
angenehm ist.
Beginnend mit den grundlegenden Bedienopti-
onen arbeiten wir uns Schritt für Schritt an die 
verschiedensten Funktionen und Optionen des 
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Einzelberatung

Einzelberatung - Hilfe bei Smart- 
phone und Tablet mit Android  
Betriebssystem
Wer bisher wenig Erfahrung im Umgang mit 
Smartphones und Tablets und Internet sammeln 
konnte, hat oft Fragen zum Gerät, zur Bedie-
nung oder zu Kauf- oder Vertragsoptionen. 
In unserer Einzelberatung haben Sie die Mög-
lichkeit, Ihre persönlichen Fragen zu klären.
Gemeinsam stimmen wir einen Termin ab. Die 
Dauer der Einzelberatung richtet sich ganz 
individuell nach Ihrem Bedarf.

Leitung Hanns-Wulff Schinke
Kurs.-Nr. AO50100
Termin Terminvereinbarung nach  

Absprache mit den Kursleitern
Ort Internet
Gebühr 100 €

iOS - Apple

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

Einführung in den Apple Computer
Apple-Computer sind eine Alternative zum her-
kömmlichen Windows-PC. Sie werden mit den 
wichtigsten Funktionen von Apple Macintosh 
vertraut gemacht und erwerben die Grundlagen 
für Ihre Arbeit mit dem Mac. Die Funktionen des 
Betriebsystems werden vorgestellt, ebenso die 
wichtigsten Anwendungsprogramme, die mit 
dem "Mac" mitgeliefert werden. Darüber hinaus 
bekommen Sie viele Tipps zur iCloud und zur 
Softwareanschaffung.
Dieser Kurs richtet sich an Mac-Neueinsteige-
rinnen und Neueinsteiger.
Bitte eigenen Apple PC und falls vorhanden 
Apple-ID mitbringen.

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AM51100
Termin Sa 17.12.2022 09:00 - 16:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Völter
Gebühr 100 € 

Kleingruppe ab 3 Teilnehmenden

Internet

Erfolgreiche Teilnahme an  
Videokonferenzen
- Zoom
In diesem Kurs lernen Sie die Funktionalitäten 
von Zoom Meeting kennen.
- Diskussion im Chat
- Anordnung der Teilnehmer
- Bildschirm teilen
- Nutzung des Whiteboards
- Möglichkeiten des Dokumentenaustausches
- Nutzung der Breakout-Räume

Nach diesem Kurs sind Sie jederzeit in der 
Lage an einem Online-Meeting teilzunehmen. 
Meetings auf anderen Plattformen werden da-
nach für Sie ebenfalls kein Problem mehr sein, 
da alle nach dem gleichen Muster mit wenigen 
Abweichungen funktionieren.  
Das Dozentenduo hat einen eigenen ZOOM-
Account auf europäischen Servern bei 
connect4video. Dieser Account entspricht den 
europäischen Datenschutzrichtlinien. 
Zum Technikcheck wird das Meeting 30 Min. 
vorher eröffnet.

Leitung Hanns-Wulff Schinke
Kurs.-Nr. AO51351
Termin Di 04.10.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 33 € 

 Kleingruppe ab 3 Teilnehmende

Microsoft Office

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

"MS Office...?"  
Da versteh` ich nur Bahnhof!
Word, Excel, PowerPoint und 
Outlook - das sind die wichtigsten 
Programme, mit denen nahezu jeder im Berufs-
alltag konfrontiert wird. In diesem Schnupper-
kurs gewinnen Sie erste Einblicke und lernen 
die Unterschiede der Programme kennen.
Zielgruppe: Teilnehmende, die eine Orientie-

rung in MS Office wünschen - für Einsteiger 
ohne Kenntnisse. 
Voraussetzung: sicherer Umgang mit Maus und 
Tastatur.
Bitte einen leeren USB-Stick zum Üben 
mitbringen.

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM51500
Termin 4 x ab Mo 07.11.22 bis  

Do 10.11.22
Zeit 18:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 132 € 

Kleingruppe ab 4 Teilnehmende

Word - Textverarbeitung

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

MS Word kompakt - fit fürs Büro  
und die saure-Gurken-Zeit ist 
vorbei!
Im heutigen Berufsalltag sind gute 
Kenntnisse in Microsoft Word unverzichtbar und 
Voraussetzung für zielgerichtetes und effektives 
Arbeiten. Bieten Sie den stetig steigenden 
Anforderungen die Stirn, indem Sie mit leicht 
verständlichen Übungsbeispielen zu zentralen 
Themenbereichen die wichtigsten Funktionen 
erlernen. Eignen Sie sich in diesem Kurs 
schnell, praxisorientiert und nachhaltig Word-
Kompetenz an!
Zielgruppe: Teilnehmende mit einfachen Word 
Kenntnissen, die den sicheren Umgang mit 
Word für ihre berufliche Tätigkeit im Büroalltag 
benötigen. 
Voraussetzung: 
sehr gute Maus-, Tastatur- und Windows-
Handhabung (Dateiverwaltung) sowie einfache 
Word Kenntnisse.
Bitte einen leeren USB-Stick mitbringen.

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM51502
Termin 2 x ab So 04.12.22 bis  

So 11.12.22
Zeit 09:00 - 16:00 Uhr sonntags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 143 €  

inkl. Lehrmaterial;  
Kleingruppe ab 4 Teilnehmende

Unsere Programmschwerpunkt- 
kurse im Überblick finden Sie  
auf Seite 9.
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Excel - Tabellenkalkulation

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

MS Excel Kompakt
- fit fürs Büro und Sie sitzen fest im 
Sattel!
Im heutigen Berufsalltag sind gute 
Kenntnisse in Microsoft Excel unverzichtbar 
und Voraussetzung für zielgerichtetes und 
effizientes Arbeiten. Unterstützt mit leicht 
verständlichen Beispielübungen zu zentralen 
Themen lernen Sie Excel von Grund auf 
kennen und anzuwenden. Wir beschäftigen uns 
intensiv mit Formeln, Funktionen, Zellforma-
ten und den Möglichkeiten der Tabellen- und 
Diagrammgestaltung.
Eignen Sie sich in diesem Kurs schnell, praxis-
orientiert und nachhaltig Excel-Kompetenz an! 
Zielgruppe: 
Teilnehmende ohne oder mit einfachen Excel 
Kenntnissen, die den sicheren Umgang mit 
Excel für ihre berufliche Tätigkeit im Büroalltag 
benötigen.
Bitte eine leeren USB-Stick mitbringen.
Voraussetzung: 
sehr gute Maus-, Tastatur- und Windows-
Handhabung (Dateiverwaltung) sowie einfache 
Word Kenntnisse.

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM51520
Termin 2 x ab So 16.10.22 bis  

So 23.10.22
Zeit 09:00 - 16:00 Uhr sonntags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 143 € 

Kleingruppe ab 4 Teilnehmende

Excel Grundlagen
Erfahren Sie in diesem kompakten 
Kurs, wie Sie über eine schnelle 
Einführung in das Programm 
Excel zügig und problemlos Berechnungen 

durchführen und aussagekräftige Tabellen und 
Diagramme erstellen. Anhand leicht verständ-
licher, praxisnaher Beispiele und Tipps lernen 
Sie die grundlegenden Arbeitstechniken, wie 
den Aufbau einer Tabelle, Zellenformatierungen 
und einfache Funktionen kennen.

Leitung Andreas Schröter
Kurs.-Nr. AM51521
Termin 2 x ab Do 20.10.22 bis  

Do 27.10.22
Zeit 18:30 - 21:45 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 74 € 

inkl. Lehrmaterial

Excel Formeln und Funktionen 
Im Kurs lernen Sie den Aufbau und 
die Eingabe von Formeln und die 
Funktionen WENN und SVERWEIS 
sowie das Rechnen mit Datum und Uhrzeit ken-
nen und erfahren, wie Sie dies sinnvoll nutzen. 
Anhand zahlreicher Praxisbeispiele werden die 
wichtigsten Techniken einer optimalen Anwen-
dung vermittelt. Berufliche Problemstellungen 
der Teilnehmer/innen werden gerne mitbe-
handelt. Mit diesem Kurs finden Sie zukünftig 
schnell die jeweils passenden Funktionen.

Leitung Andreas Schröter
Kurs.-Nr. AM51522
Termin 2 x ab Do 17.11.22 bis  

Do 24.11.22
Zeit 18:30 - 21:45 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 56 €

Excel - Große Tabellen
Sie arbeiten in Excel mit großen 
Listen und verlieren manchmal den 
Überblick? In diesem Kurs erhalten 
Sie Tipps und Tricks für den Umgang mit 
großen Tabellen in Excel.:
- Sortieren und Filtern, Gliederung
- Überschriften fixieren
- Spezielle Ausdrucksmöglichkeiten
- Bedingte Formatierung
- Pivot

Leitung Andreas Schröter
Kurs.-Nr. AM51523
Termin 2 x ab Do 19.01.23 bis  

Do 26.01.23
Zeit 18:30 - 21:45 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 56 €

Excel - Individualcoaching
Sie suchen einen Excel-Kurs, der sich an Ihrem 
Kenntnisstand orientiert? Sie möchten Ihre 
digitalen Kompetenzen ganz gezielt aufbauen 
bzw. erweitern?
Nutzen Sie die Möglichkeit einer Einzelschu-
lung. Wir erstellen gemeinsam Ihren individu-
ellen Schulungsplan. Die Schulungsinhalte 
orientieren sich an Ihren individuellen The-
menwünschen oder an Kursen aus unserem 
Programm. Gemeinsam mit Ihnen stimmen 
wir Inhalte, Ziele und Schulungstermine ab. 
Die Schulung kann sowohl in Präsenz (in den 
Räumlichkeiten der vhs Metzingen), an einem 
von Ihnen gewünschten Ort, als auch online 
stattfinden.

Leitung Andreas Schröter
Kurs.-Nr. AM51524
Termin Termine werden individuell mit 

dem Kursleiter abgesprochen.
Ort Haus der vhs, Raum Nedele
Gebühr 92 €

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

MS Excel
- Daten auswerten mit Pivot-Tabellen und 
Oberwasser behalten!
Jonglieren Sie regelmäßig mit großen 
Datenmengen und benötigen viel Zeit für Ihre 
Auswertungen? Dann bauen Sie Ihre Auswer-
tungen dynamischer mit Pivot-Tabellen und 
PivotCharts auf!
Eine Pivot-Tabelle reduziert umfangreiche 
Listen auf eine überschaubare Größe und 
berechnet und analysiert dabei Ihre benötigten 
Kriterien. Importieren Sie Daten aus verschie-
denen Datenquellen und verknüpfen diese 
untereinander. Mithilfe von Datenschnitten 
bauen Sie Dashboards auf und können damit 
Ihre Berichte einfach filtern. Berechnungen 
wie Prozentrechnen oder Differenzen lassen 
sich direkt in Ihre Pivot-Tabelle integrieren. 
Das Arbeiten mit Pivot ermöglicht schnelle und 
zuverlässige Analysen und Reports.
Bitte eine leeren USB-Stick mitbringen.
Voraussetzungen: Gute Excel-Kenntnisse und 
Windows-Handhabung (Dateiverwaltung).

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM51525
Termin Fr 20.01.23
Zeit 18:00 - 21:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 34,50 € 

Kleingruppe ab 4 Teilnehmende
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Excel Flash Kurse -Online 
 
In unseren Excel-Flash Kursen 
werden Sie von einem Dozenten-Duo 
betreut. Herr Ulm und Herr Schinke sorgen 
gemeinsam dafür, dass Sie sowohl 
inhaltlich, als auch technisch jederzeit 
rundum gut betreut sind. Der Unterricht 
findet gemeinsam mit allen Teilnehmenden 
online statt. Fragen können jederzeit gestellt 
werden und Wiederholungen und Wissens-
vertiefungen nach Bedarf aufgenommen 
werden. 
Einzelfragen können per Chat oder 
persönlich in einem "separaten Raum" mit 
einem der Dozenten geklärt werden, ohne 
dass es andere Teilnehmende sehen. 
 
Auch online ist uns Ihre individuelle 
Betreuung wichtig!

Excel-Flash 1 - Zellformatierung 
Wenn Sie sich immer wieder über 
leere Seiten, fehlende Überschrif-
ten/ Spaltenbeschriftungen oder über Seiten/ 
Spalten oder Kopf- und Fußzeilen ärgern, die 
plötzlich auf einer neuen Seite gedruckt wer-
den, sollten Sie sich schnellstens bei diesem 
Kurs anmelden. Nach dem Kurs haben Sie 
diese Probleme im Griff!

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51525
Termin Di 11.10.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 2 -  
Bedingte Formatierung
-Sortieren und Filtern
Farben lassen einen besseren und schnelleren 
Überblick über ihre Tabellen zu. Das sollte aber 
automatisch geschehen und nicht von Hand. 
Das Handwerkszeug dazu ist die „bedingte 
Formatierung“. In diesem Workshop lernen wir 
die Feinheiten dieses Hilfsmittels kennen.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51526
Termin Di 18.10.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 3 - Seite einrichten/  
Drucken/ Kopf- und Fußzeilen
Wie oft druckt Excel leere Seiten 
mit aus, oder es sind ein paar Spalten/ Zeilen 
auf einer 2. Seite. Dann beginnt die hektische 
Arbeit mit dem Ziel, wie bekomme ich das auf 
eine Seite. Wir befassen uns hier mit den Mög-
lichkeiten mit ein paar Klicks diese Arbeit zu 
vermeiden. Wenn sie die Einstellmöglichkeiten 
der Seiteneinrichtung und der Ausdruckgestal-
tung besser Kennen lernen wollen, dann sollten 
wir uns bei diesem Workshop treffen.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51527
Termin Di 25.10.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 4 -  
Sortieren und Filtern
Tabellen wachsen immer weiter und 
bald schon verliert man den Überblick über 
die Tabelle. In diesem Kurs lernen Sie den 
Überblick zu behalten. Neben dem Sortieren/ 
Filtern werden auch Formeln zur Auswertung 
von gefilterten Daten besprochen.
Nach diesem Workshop sind SUMMEWENNS, 
ZÄHLENWENNS, Teilergebnis, Summenpro-
dukt keine Fremdwörter mehr.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51528
Termin Di 08.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 5 -  
Excel individuell einrichten
Hilfe, wo ist meine Seitenansicht ge-
blieben, warum muss man zum Drucken immer 
über den Menüpunkt „DATEI“? Fast alle User 
arbeiten mit den Standardeinstellungen von 
Microsoft Excel und ärgern sich über manche 
Unzweckmäßigkeiten. In diesem Workshop 
lernen Sie die Excel- Optionen kennen und be-
stücken die Schnellzugriffsleiste mit sinnvollen 
Befehlen, welche den meisten unbekannt sind.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51529
Termin Di 15.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr

Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 6 -  
Fehler und Fehlerbeseitigung
Wer hat nicht schon verzweifelt 
versucht einen Fehler in einer Formel zu finden 
und zu beseitigen. Heute besprechen wir die 
Möglichkeiten zur Fehlerbeseitigung und wir 
lernen die Gründe von #WERT!, #BEZUG!, 
usw. kennen. Wir werden sehen wie die Zellen 
über die Formeln verbunden sind und wir lernen 
die Möglichkeit zur Einzelschrittauswertung.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51530
Termin Di 22.11.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 7 - Pivot-Tabellen
Wer möchte nicht gerne Tabellen 
auswerten ohne dass man dazu eine 
einzige Formel braucht. Nur ein paar Maus-
klicks und fertig ist die Auswertung. Dazu lernen 
Sie die PIVOT Tabellen und die Konsolidierung 
kennen lernen.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51531
Termin Di 06.12.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash 8 -  
Diagramme und Bilder
Ein Diagramm sagt mehr aus als 
man mit 1000 Worten erklären kann. Wie Sie 
Ihre Daten optisch gut präsentieren können ist 
Ziel dieses Kurses. Am Ende sind ist Ihnen der 
Umgang mit Säulen-, Balken-, Ring- und Kreis- 
diagramme bestens bekannt. Ebenso Netz- und 
Flächendiagramme.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51532
Termin Di 13.12.22
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial
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Excel-Flash 9- Namen für Bereiche
Immer wieder braucht man in seiner 
Excelmappe Berechnungen mit 
einem Bezug auf eine andere Tabelle der 
Mappe. Also immer mit der Maus zeigen? Das 
kann auch anders gehen. Und mit dem WIE 
befassen wir uns in diesem Kurs. An Stelle 
von =SUMME(TABELLE1!A20: A50) einfach 
=SUMME(Januar) ist doch einfacher. Und 
mit „sprechenden“ Formeln, statt =K50*J49, 
versteht man doch =Netto*MwSt viel besser.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51533
Termin Di 17.01.23
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 € 

Kleingruppe; inkl. Lehrmaterial

Excel-Flash- 10 Sverweis und  
Vergleich, Indirekt
Mit der Befehlsgruppe „Verweise“ ist 
es kein Problem aus Tabellen einzelne Werte 
auszulesen. Heute haben wir die am meisten 
gegoogelte Funktion auf unserem Tabellenblatt. 
Unser Ziel wird sein, am Ende mit SVERWEIS, 
WVERWEIS und VERWEIS und noch ein paar 
Formeln aus jeder Tabelle die benötigten Werte 
auszulesen.

Leitung Heinz Ulm
Kurs.-Nr. AO51534
Termin Di 24.01.23
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 €

Outlook - E-Mail, Kalender und mehr

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

MS Outlook - fit fürs Büro  
und alle Fäden fest im Griff 
haben!
Im heutigen Berufsalltag sind umfassende 
Outlook-Kenntnisse die Voraussetzung für eine 
professionelle E-Mail- und Terminverwaltung. 
Sie haben erste Kenntnisse im Versenden von 
E-Mails gesammelt, möchten aber noch mehr 
praktische Funktionen von Outlook für den 
Büroalltag kennenlernen?  
Dann erweitern Sie in diesem Kurs Ihre 
Kenntnisse  für eine effiziente Büroorganisation. 
Inhalte:
- Grundlagen der E-Mail Nutzung
- Effizienztipps für die Arbeit mit E-Mails

- Kalender
- Kontakte
Voraussetzung: Sichere Maus-, Tastatur- und 
Windows Handhabung (Dateiverwaltung), 
grundlegende Word-Kenntnisse.

Für diesen Kurs können Sie ESF-Fachkursför-
derung beantragen! Sie können eine Erstattung 
von 25% oder 50% erhalten. 
Bitte beachten Sie: Für den Förderzeitraum 
ab 2022 lag uns zum Redaktionsschluss noch 
keine Zusage vor, weshalb wir Ihnen eine 
Förderung nicht garantieren können. Bitte 
sprechen Sie uns an!
Bitte einen leeren USB-Stick mitbringen.

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM51550
Termin So 06.11.22
Zeit 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 85 € 

inkl. Lehrmaterial; Kleingruppe ab 
4 Teilnehmende

Powerpoint

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

MS PowerPoint kompakt
- fit fürs Büro und anderen geht ein 
Licht auf!
Ein Vortrag ohne visuelle Unterstüt-
zung im Hintergrund? Heutzutage undenkbar.
Ansprechende Präsentationen gehören heute 
zum beruflichen Alltag. Geht es darum eigene 
Ideen, Arbeitsergebnisse oder Projekte vor 
Publikum darzustellen, erwarten wir neben dem 
mündlichen Vortrag eine optisch ansprechende 
Aufbereitung. Sie erhalten einen grundlegenden 
Einblick in die Arbeitsoberfläche und lernen die 
wesentlichen Funktionen kennen mit Tipps für 
barrierefreie Gestaltungsmöglichkeiten.
Unterstützt mit leicht verständlichen Bei-
spielübungen erstellen Sie Folien, die mehr 
Aufmerksamkeit erregen und Informationen auf 
einen Blick transportieren - kurz: 
eine gelungene und aussagekräftige Power-
Point Präsentation, die nachhaltig in Erinnerung 
bleibt!
Voraussetzung: Sichere Maus-, Tastatur- und 
Windows-Handhabung, gute Word-Kenntnisse.

Für diesen Kurs können Sie ESF-Fachkursför-
derung beantragen! Sie können eine Erstattung 
von 25% oder 50% erhalten. Bitte beachten 
Sie: Für den Förderzeitraum ab 2022 lag uns 
zum Redaktionsschluss noch keine Zusage vor, 
weshalb wir Ihnen eine Förderung nicht garan-

tieren können. Bitte sprechen Sie uns an!
Bitte eine leeren USB-Stick mitbringen.

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM51551
Termin So 18.12.22
Zeit 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 85 € 

inkl. Lehrmaterial; Kleingruppe ab 
4 Teilnehmende

MS-Forms

MS-Forms
Heutzutage möchte niemand seine 
Zeit mit gedruckten Umfragen und 
der manuelle Auswertung verschwenden. Dies 
geht schneller und mit ganz wenig Zeitaufwand 
mit MS-Forms. Sie lernen, wie man Umfragen 
/ Wissensabfragen (Quiz) erstellen kann, sie 
an die TN versendet und dann die Auswertung 
automatisch erhält. Wir bieten Ihnen die Mög-
lichkeit, dieses neue Feature und seine Vorteile 
kennen zu lernen.

Leitung Hanns-Wulff Schinke
Kurs.-Nr. AO51562
Termin Di 31.01.23
Zeit 18:00 - 20:00 Uhr
Ort Internet
Gebühr 26 €

Adobe Programme

Adobe Photoshop CC

Einführung in Adobe Photoshop
Adobe Photoshop ist ein Programm 
für die professionelle digitale 
Bildbearbeitung. Sie lernen in diesem Kurs die 
Grundlagen der professionellen Bildbearbei-
tung, die Ausgabe für Druck und Web sowie 
den praktischen Umgang mit Adobe Photoshop. 
Inhalte: 
- Erstellen von Auswahlen, Freistellen von 
Objekten, Bildkorrekturen, Retuschieren von 
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Bildern, einfaches Arbeiten mit Ebenen
- Was bedeutet welches Dateiformat? 
- Welche Auflösung für welchen Zweck? 
- Warum sehen die Farben im Druck anders  
  aus als auf dem Bildschirm? 
- Was unterscheidet den professionellen  
  Vierfarbdruck vom Druck auf dem eigenen  
  Drucker? 
Vorkenntnisse: Fundierte Windows-Kenntnisse.

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AO54001
Termin 2 x ab Di 11.10.22 bis Di 18.10.22
Zeit 09:00 - 16:30 Uhr dienstags
Ort Internet
Gebühr 220 € 

Kleingruppe ab 3 Personen;  
inkl. Lehrmaterial

Adobe Indesign

Einführung in Adobe Indesign
InDesign ist eine Publishing-Lösung 
für die Gestaltung und Produktion von 
Dokumenten. In diesem Seminar erlernen Sie 
die Techniken zum Aufbau von einzelnen Seiten 
bis hin zu umfangreichen Dokumenten für den 
Druck. 
Inhalte:
- Grundlagen Farbmanagement und Farbprofile
- Grundlagen Datenorganisation mit Bridge
- Benutzeroberfläche InDesign
- Erstellen eines Layouts
- Importieren von Texten, Bilddateien
- Texte und Objekte formatieren
- Farben definieren
- Überprüfung, Preflight
- PDF-Export und Speichern
- Tipps und Tricks 
Voraussetzungen: Sicherer Umgang mit einem 
PC.

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AO54010
Termin 2 x ab Mi 09.11.22 bis Mi 16.11.22
Zeit 09:00 - 16:30 Uhr mittwochs
Ort Internet
Gebühr 220 € 

Kleingruppe mit 3 Personen;  
inkl. Lehrmaterial

Nachhaltigkeit, was wir jetzt und 
hier tun können.

Unsere Programmschwerpunkt- 
kurse im Überblick finden Sie  
auf Seite 9.

Grafikbearbeitung

SketchUp

3D-Design mit SketchUp
SketchUp ist ein leicht zu erlernendes 
3D-Programm und in der Basisversi-
on für den privaten Gebrauch kostenlos. Das 
Programm bietet verschiedene Werkzeuge, um 
eigene 3D-Modelle von Gebäuden, Innenarchi-
tektur oder Maschinen zu entwickeln. Im Ein-
stiegskurs werden alle wesentlichen Funktionen 
und Werkzeuge des Programms erklärt. Die 
Teilnehmer bekommen einen ersten Einblick mit 
praktischen Übungen.
Voraussetzung: sicherer Umgang mit einem PC

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AO54011
Termin Di 17.01.23
Zeit 09:00 - 16:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr 100 € 

Kleingruppe ab 3 Teilnehmende. 
Bei weniger als 3 TN bieten wir 
Ihnen den Kurs gerne mit einer 
angepassten Kursgebühr an.

Blender

Einführung in Blender
Blender ist ein 3D-Programm, mit der 
sich Körper modellieren, mit Texturen 
und Materialien versehen und animieren  
lassen. 
Das kostenlose Programm läuft auf den 
meisten gebräuchlichen Rechnersystemen 
und wurde schon für viele 3D-Animationen 
in Filmproduktionen und Werbekampagnen 
verwendet.
Das Seminar bietet einen Einstieg in die Soft-
ware und in die Grundlagen des 3D-Designs. 
Es begleitet Sie von der Modellierung über das 
Verwenden von Materialien, Texturen, Beleuch-
tung und Animation.
Die Teilnehmer lernen darüber hinaus den 
Einstieg in das Konstruieren, Modellieren von 
3D-Objekte und den Einsatz von Effekte.
Inhalte:
- Möglichkeiten und Grenzen von Blender
- Konzeption von Charakteren
- Benutzeroberfläche und Menüstruktur
- Werkzeug Modelling von Objekten: Digital  
  Sculpting, Bézier und NURBS, Text-Objekte, 
  Metaballs und Lattices
- Objekte "zum Leben erwecken" mit den  
  Modifiern
- Rendering

- Lichtdesign und Shading mit den Oberflächen- 
  eigenschaften
- Materialdesign und Texturen
- Animation
Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem PC

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AO54101
Termin Fr 18.11.22
Zeit 09:00 - 16:30 Uhr
Ort Internet
Gebühr 100 € 

Bei weniger als 3 TN bieten wir 
Ihnen den Kurs gerne mit einer 
angepassten Kursgebühr an.

GIMP

GIMP Grundlagen - leidenschaftlich unter-
wegs in der Bildbearbeitung!
GIMP ist eines der beliebtesten Bildbearbei-
tungsprogramme: professionell, leistungsfähig, 
anspruchsvoll und kostenlos! Der beachtliche 
Funktionsumfang von Gimp ermöglicht Ihnen 
alles, um Fotos zu verbessern, aufzuwerten, 
kreativ zu verändern oder überraschende 
Effekte einzubauen. 
Sie lernen die wichtigsten Werkzeuge und 
grundlegenden Arbeitstechniken anhand einfa-
cher Praxisbeispiele und originellen Manipulati-
onen kennen. 
Ein Einsteigerkurs, der Sie für die digitale und 
komplexe Bildbearbeitung begeistern soll.
Zielgruppe: 
Dieser Kurs eignet sich sowohl für private 
Nutzer als auch für berufliche, professionelle 
Anwendungen.
Voraussetzung: sehr gute Maus-, Tastatur- und 
Windows-Handhabung (Dateiverwaltung).
Bitte einen leeren USB-Stick mitbringen.
Kursgebühr inkl. Lernmittel.

Leitung Bettina Breton
Kurs.-Nr. AM54110
Termin 2 x ab So 22.01.23 bis  

So 29.01.23
Zeit 09:00 - 16:00 Uhr sonntags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 115 € 

inkl. Lehrmaterial
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Online-Konto abgebucht? Können Accounts 
von Angehörigen gelöscht werden, wenn die 
Passwörter unbekannt sind? Was tun?
In diesem Impuls-Vortrag erhalten Sie Informa-
tionen, warum die Vorsorge zu den digitalen 
Daten wichtig ist und dies ebenfalls genutzt 
werden kann, wenn Zugangsdaten nicht mehr 
bekannt sind. Sie erfahren, was Digitaler Nach-
lass bedeutet, wie eine Bestandsaufnahme 
erstellt werden kann, welche rechtlichen Rege-
lungen derzeit gelten, und wer als Nachlassver-
walter eingesetzt werden kann. Tipps, wie sich 
der Digitale Nachlass am besten regeln lässt, 
gibt es hier.
Jeder Teilnehmer erhält kostenfrei ein Vorsorge-
heft Digitaler Nachlass.

Leitung Dietmar Faude
Kurs.-Nr. AM55030
Termin Do 13.10.22
Zeit 19:00 - 20:30 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 15 €

Datenschutz (DSGVO)

Datenschutz Mitarbeiterschulung
Die Datenschutz Grundverordnung (DSGVO) 
schreibt vor, dass der Verantwortliche seine Mit-
arbeitenden, die regelmäßig personenbezoge-
ne Daten verarbeiten, im Datenschutz geschult 
werden müssen. Das Ziel dieser Vorgabe ist 
eindeutig: Geschulte und sensibilisierte Mitar-
beitende erheben, speichern und verarbeiten 
personenbezogene Daten nur im rechtssi-
cheren Rahmen. Sollte es dennoch zu einer 
Datenpanne kommen, kann der Verantwortliche 
(in der Regel der Unternehmer) nachweisen, 
dass er alles organisatorische unternommen 
hat, um dies zu vermeiden.
Da nicht jedes Unternehmen einen Daten-
schutzbeauftragten benennen muss, der diese 
Schulung qualifiziert durchführen kann, bietet 
die externe berufliche Schulung eine einfache 
und gut geeignete Möglichkeit, der Pflicht zur 
Datenschutz Mitarbeiterschulung nachzukom-
men.
Alle Teilnehmer erhalten einen Schulungsnach-
weis für ihren Arbeitgeber und eine Präsentati-
on zum Nachlesen.  
Der Referent Dietmar Faude steht im Anschluss 
der Schulung für allgemeine Fragen zur 
Verfügung.

Leitung Dietmar Faude
Kurs.-Nr. AM55060
 Mi 12.10.22, 09:00 - 11:30 Uhr
Kurs.-Nr. AM55061
 Do 27.10.22, 17:30 - 20:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 58 €

Zertifizierte Weiterbildungen

Xpert Business Abschlüsse

In unseren Xpert Business-Kursen haben 
Sie die Möglichkeit aus verschiedenen 
Lehrformaten zu wählen:

- Präsenz-Kurse: Sie erarbeiten gemein-
sam im Unterricht die einzelnen Themen 
und besprechen gemeinsam Übungsaufga-
ben und Musterprüfungen.

- Webinare: Mit Ihrem eigenen Computer 
können Sie bequem von zu Hause aus 
online dem Unterricht folgen und per Chat 
Ihre Fragen an die Kursleitenden stellen. 
 
Die Prüfungen für alle Kursformate können 
bei uns vor Ort in der Volkshochschule 
Metzingen-Ermstal abgelegt werden.

Modul 1 - Finanzbuchführung 1

Finanzbuchführung 1
- Präsenzseminar
Dieser Kurs vermittelt fundierte 
Kenntnisse der Buchführung 
und führt systematisch in das Sachgebiet 
der doppelten Buchführung ein. Sie können 
unternehmerische Geschäftsfälle (z. B. in Form 
von Rechnungen, Belegen, Kontoauszügen) in 
Buchungssätze umsetzen und in der laufenden 
Buchführung erfassen. Sie sind in der Lage, 
die doppelte Buchführung anzuwenden und die 
laufende Buchführung eines Unternehmens zu 
erledigen. Themen u. a.: Inventur und Inventar, 
Bilanz, Auflösen der Bilanz in Konten, Belegar-
ten, Bestands- und Erfolgskonten, Warenein- 
und Warenverkauf.
Für diesen Kurs können Sie ESF-Fachkursför-

Affinity

 vhespresso – klein, stark, gut 
 Intensiv-Kurs in der Kleingruppe

Affinity-Einführung
Desktop-Publishing mit der Affinity Graphic 
Suite. Mit den drei Programmen Affinity Photo, 
Affinity Designer und Affinity Publisher können 
Sie die Aufgaben erledigen, die Sie sonst mit 
Photoshop, Illustrator und InDesign machen 
würden.
Agenturen und Einzelanwender haben mit 
diesen Programmen der britischen Firma Serif 
seit einigen Jahren eine sehr preisgünstige und 
professionelle Alternative zur Creative Cloud 
von Adobe.
Der Kurs bietet den Teilnehmenden einen 
ersten Einblick in die Funktionsweise der 
Programme und erste Schritte, wie Sie Bilder 
bearbeiten, Vektorgrafiken zeichnen und Flyer/
Broschüren layouten und als druckbare PDF 
exportieren.
Inhalte:
• Einführung in die Oberfläche der Programme
• Verarbeiten von Grafikdateien und Bildern
• Retusche- und Restaurieren-Werkzeuge
• Zeichnen mit Vektoren
• Layout einer Druckdatei
• Exportieren, Importieren und Kompatibilität  
 mit Adobe Programmen

Leitung Andreas Konitzer
Kurs.-Nr. AO54111
Termin 2 x ab Fr 21.10.22 bis Fr 28.10.22
Zeit 18:00 - 21:15 Uhr freitags
Ort Internet
Gebühr 100 € 

Bei weniger als 3TN bieten wir 
Ihnen den Kurs gerne mit einer 
angepassten Kursgebühr an.

Digitaler Nachlass

Digit@l für @lle
Grenzenlos Digital- und dann?
-Vorsorge Digitaler Nachlass-
Wir nutzen selbstverständlich sehr viele der 
digitalen Angebote auf allen unseren elektroni-
schen Geräten, z.B. E-Mail Adressen, Social-
Media oder sonstige online Konten.
Doch was passiert mit den Daten auf dem 
Computer, auf dem Smartphone, wenn wir 
uns nicht mehr zeitnah darum kümmern oder 
Auskunft geben können? Was geschieht mit 
den eingehenden Nachrichten bei den Sozialen 
Netzwerken? Welche Online Abos werden 
weiterhin zugestellt und die Rechnungen vom 
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derung beantragen! Sie können eine Erstattung 
von 25% oder 50% erhalten. 
Bitte beachten Sie: Für den Förderzeitraum 
ab 2022 lag uns zum Redaktionsschluss noch 
keine Zusage vor, weshalb wir Ihnen eine 
Förderung nicht garantieren können. Bitte 
sprechen Sie uns an!
Bitte Taschenrechner und Schreibmaterial 
mitbringen.

Leitung Norbert Schimanski
Kurs.-Nr. AM56001
Termin 5 x ab Sa 08.10.22 bis  

Sa 29.10.22
Zeit 08:30 - 17:00 Uhr samstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch,  
ab 5 Teilnehmenden

Modul 2 - Finanzbuchführung 2

Finanzbuchführung 2 
- Präsenzseminar
In diesem Kurs werden die Kennt-
nisse des betrieblichen Rech-
nungswesens systematisch und praxisbezogen 
vertieft. Nach Abschluss des Kurses sind 
Sie in der Lage, laufende Buchungsfälle und 
Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und 
Industrie fachgerecht zu bearbeiten.
Themen u. a. sind: Jahresabschlüsse und 
Betriebsübersichten, sachliche und zeitliche Ab-
grenzung, Rückstellungen, Buchhaltung nach 
Handels- und Steuerrecht, Abschreibungen.
Der Unterricht ist so gestaltet, dass auch gleich-
zeitig auf die Abschlussprüfung in Finanzbuch-
führung 2 vorbereitet wird.
Für diesen Kurs können Sie ESF-Fachkursför-
derung beantragen! Sie können eine Erstattung 
von 25% oder 50% erhalten. 
Bitte beachten Sie: Für den Förderzeitraum 
ab 2022 lag uns zum Redaktionsschluss noch 
keine Zusage vor, weshalb wir Ihnen eine 
Förderung nicht garantieren können. Bitte 
sprechen Sie uns an!
Bitte Taschenrechner und Schreibmaterial 
mitbringen.

Leitung Norbert Schimanski
Kurs.-Nr. AM56002
Termin 5 x ab Sa 12.11.22 bis  

Sa 10.12.22
Zeit 08:30 - 17:00 Uhr samstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch,  
ab 5 Teilnehmenden

Modul 3 - Finanzbuchführung 3

Finanzbuchführung 3 
- Präsenzseminar
In diesem Kurs lernen Sie Schritt 
für Schritt die weit verbreitete Buch-
haltungssoftware Lexware anzuwenden. Sie 
lernen laufende Geschäftsvorfälle zu buchen, 
einen Jahresabschluss zu erstellen sowie 
aussagekräftige Auswertungen zu erzeugen. An 
zahlreichen Praxisfällen üben Sie die einfache 
und effiziente Nutzung des Programms.
Für diesen Kurs können Sie ESF-Fachkursför-
derung beantragen! Sie können eine Erstattung 
von 25% oder 50% erhalten. 
Bitte beachten Sie: Für den Förderzeitraum 
ab 2022 lag uns zum Redaktionsschluss noch 
keine Zusage vor, weshalb wir Ihnen eine 
Förderung nicht garantieren können. Bitte 
sprechen Sie uns an!
Bitte Taschenrechner und Schreibmaterial 
mitbringen.

Leitung Norbert Schimanski
Kurs.-Nr. AM56003
Termin Sa 21.05., 25.06., 02.07., 09.07., 

16.07.2022, 08:30 - 17:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 290 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Prüfungen Xpert Business

Prüfung Xpert Business
Drei Mal pro Semester bieten wir Ihnen die 
Gelegenheit, bei uns Ihre Xpert Business - 
Prüfung abzulegen. Legen Sie ganz individuell 
fest, wann Sie bereit sind, eine Prüfung für Ihr 
Modul abzulegen. 
Bitte beachten: Wir bieten nur Prüfungen mit 
Lexware an. 
Bitte melden Sie sich spätestens vier Wochen 
vor der Prüfung an und teilen Sie uns unbedingt 
mit, für welches Modul Sie die Prüfung ablegen 
möchten.
Falls Sie Fragen haben oder eine Beratung 
wünschen, wenden Sie sich gerne an Simone 
Schwickert, Tel.: 07123 9293-16

Leitung Norbert Schimanski,  
Gina Schimanski

Kurs.-Nr. AM56006
 So 13.11.22, 09:00 - 12:00 Uhr
Kurs.-Nr. AM56007
 So 18.12.22, 09:00 - 12:00 Uhr
Kurs.-Nr. AM56008
 So 19.02.23, 09:00 - 12:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 95 €

Webinare von Xpert Business

Modul 1- Finanzbuchführung 1

Finanzbuchführung 1 - Webinar
Mit Ihrem eigenen Computer können 
Sie bequem von zu Hause aus online 
dem Unterricht folgen und per Chat Ihre Fragen 
an die Kursleitenden stellen. 
Kurs-Inhalte wie Kurs-Nr: AM56001

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56010
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 2- Finanzbuchführung 2

Finanzbuchführung 2 - Webinar
Mit Ihrem eigenen Computer können 
Sie bequem von zu Hause aus dem 
Unterricht folgen und per Chat Ihre Fragen an 
die Kursleitenden stellen.
Kurs-Inhalte wie Kurs-Nr: AM56002.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56011
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

BITTE BEACHTEN! 
Melden Sie sich möglichst 14 Tage vor 
Kursbeginn an, damit Sie sich in Ruhe 
registrieren und mit der Technik vertraut 
machen können.  
Bei einer späteren Anmeldung können wir 
nicht garantieren, dass Ihnen das Kursbuch 
am ersten Kurstag vorliegt. 
Für Webinare von Xpert Business können 
keine Ermäßigungen durch die vhs 
Metzingen-Ermstal gewährt werden.
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Modul 3- Finanzbuchführung 3

Finanzbuchführung 3 -  
Webinar
Mit Ihrem eigenen Computer können 
Sie bequem von zu Hause aus online dem 
Unterricht folgen und per Chat Ihre Fragen an 
die Kursleitenden stellen. 
Kurs-Inhalte wie Kurs-Nr: AM56003.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56012
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 4 - Kosten- und Leistungsrechnung

Kosten- und Leistungsrechnung -  
Webinar
Die Kosten- und Leistungsrechnung 
ist Teil des Rechnungswesens und setzt eine 
gut organisierte und gegliederte Buchführung 
voraus. Sie ermittelt das Betriebsergebnis des 
Unternehmens und erlaubt Aussagen über die 
Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Produktivität 
einzelner Teilbereiche oder über die Wirtschaft-
lichkeit einzelner Produkte.
Inhalte: Aufgaben und Grundbegriffe der Kos-
ten- und Leistungsrechnung, Kostenartenrech-
nung, Kostenstellen- und Kostenträgerrechnung 
auf Basis der Vollkostenrechnung, Deckungs-
beitragsrechnung

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56013
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 5 Controlling

Controlling - Webinar
Nach diesem Kurs können Sie über 
die Grenzen der einzelnen Themenfel-
der hinaus Prozesse im Unternehmen bewerten 
und steuern. Dazu setzen Sie zentrale Instru-
mente und Arbeitstechniken des Controllings 
ein (z.B. Balanced Score Card). Sie können die 

Lage eines Unternehmens beurteilen. Sie kön-
nen zur Formulierung der Unternehmensziele 
wesentlich beitragen, Lösungen bezüglich 
deren Messbarkeit erarbeiten sowie die Ent-
wicklung prüfen und beurteilen. Sie können das 
Erlernte auf sich verändernde Unternehmens-
kontexte anwenden und transferieren sowie 
bereichsübergreifende Lösungen entwickeln.

Inhalte: System und Organisation des ganzheit-
lichen Controllings, Controlling als Steuerungs-
instrument, Kostenrechnung als Instrument des 
Controllings, praktische Instrumente des Cont-
rollings, Kennzahlen und Kennzahlensysteme, 
Balanced Scorecard, Reporting, Controllingbe-
reiche und branchenspezifisches Controlling
Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56014
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 6 - Finanzwirtschaft

Finanzwirtschaft - Webinar
Die Finanzwirtschaft übernimmt eine 
wichtige Rolle im Unternehmen. Sie 
setzt fundiertes Wissen und gute Kenntnisse 
voraus, um dem Betrieb Kosten zu ersparen. 
Die Aufstellung und Beurteilung eines Finanz-
planes ist eine unabdingbare Grundlage be-
triebswirtschaftlicher Entscheidungen. Günstige 
Geldanlagemöglichkeiten erhält nur, wer den 
Geld- und Kreditmarkt kennt und ihn beurteilen 
kann. Bei Kreditaufnahmen ist es unerlässlich, 
die Möglichkeiten der Kreditbeschaffung zu 
kennen, sie vergleichen und beurteilen zu 
können.
Inhalte: Inlands- und Auslandszahlungsverkehr, 

Techniktest!
Von 31.10. bis 07.11.2022 jeweils von 08:30 Uhr bis 12:00 Uhr können Sie mit einem Technik-
Test vor Kursbeginn ausprobieren, ob Sie mit Ihrem Browser den Webinarraum betreten und 
alles sehen und hören können. In Ihrem Teilnehmer-Account finden Sie den Link zum Test-
Raum. Der Test-Raum ist einige Wochen vor Semesterbeginn wochentags mehrere Stunden 
geöffnet. Sie können ihn in dieser Zeit beliebig oft betreten.  
 
Sie benötigen zur Teilnahme an den Live-Webinaren: 
- eine stabile Internetverbindung (mind. 2 Mbit/s) 
- einen aktuellen Browser mit Flash-Plugin* 
- eine Soundausgabe per Kopfhörer oder Lautsprecher 
    
 Mikrofon oder Webcam werden nicht benötigt. 
 
 * Wir empfehlen zur Teilnahme an den Live-Webinaren den Browser Google Chrome oder 
Mozilla Firefox. Die Teilnahme mit anderen Browsern (z.B. Microsoft Internet Explorer, Mi-
crosoft Edge, Opera und Chromium) kann nicht garantiert werden. Bitte vergewissern Sie sich 
rechtzeitig, dass der Browser kompatibel und korrekt eingestellt ist. Der technische Support 
vom Xpert Business LernNetz hilft Ihnen gerne dabei.
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Finanz- und Liquiditätsplanung, Leasing und 
Factoring, Kapitalbeschaffung und Kredite, 
Anlageformen

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56015
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 7 - Bilanzierung

Bilanzierung - Webinar
Die hoch qualifizierte Buchhaltungs-
kraft ist befähigt, eine Buchhaltung, z. 
B. die Finanzbuchhaltung, in einem Unterneh-
men einzurichten, zu organisieren, zu überwa-
chen und Einfluss auf den Erfolg zu nehmen. 
Dazu gehört, regelmäßige Monatsabschlüsse 
und den Jahresabschluss unter Beachtung der 
aktuellen Vorschriften und der Rechtsprechung 
für das Unternehmen zu erstellen. Darüber 
hinaus ist der Jahresabschluss zu analysieren 
und die Lage und Entwicklung des Unterneh-
mens auf der Grundlage von Kennzahlen zu 
beurteilen.  
Inhalte: vorbereitende Monats- und Jahresab-
schlussbuchungen, Jahresabschluss, Einfüh-
rung in die Konzernrechnungslegung, wichtige 
Kennzahlen der Bilanzanalyse, IFRS, Bewer-
tungen von Vermögen und Kapital, Sonderfra-
gen des Anlagevermögens, Bilanzierungs- und 
Bewertungsgrundsätze mit Alternativen und 
Behandlung von Sonderfragen, GuV-Rechnung 
nach dem Gesamtkosten- und Umsatzkosten-
verfahren.
Mit Ihrem eigenen Computer können Sie 
bequem von zu Hause aus online dem Unter-
richt folgen und per Chat Ihre Fragen an die 
Kursleitenden stellen.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56016
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Für Webinare von Xpert Business können 
keine Ermäßigungen durch die vhs 
Metzingen-Ermstal gewährt werden.

Modul 8 - Betriebliche Steuerpraxis

Betriebliche Steuerpraxis - Webinar
Das oft undurchschaubare Geflecht 
steuerlicher Regelungen macht es 
selbst für Kenner immer schwieriger, diesen 
Dschungel sicher zu durchqueren. Darum ist 
es wichtig, den Überblick über die Steuerge-
setze zu erwerben bzw. aktuell zu halten. Denn 
steuerliche Vorschriften sind nicht nur bei der 
Bearbeitung und Abgabe der Steuererklärungen 
zu berücksichtigen, sondern vor allem auch im 
kaufmännischen Bereich.  
Themen: Die Abgabenordnung (AO); Bewer-
tungsrecht; Einkommensteuer; Lohnsteuer 
(Arbeitgeber); Gewerbesteuer; Umsatzsteuer; 
Körperschaftssteuer.
Mit Ihrem eigenen Computer können Sie 
bequem von zu Hause aus online dem Unter-
richt folgen und per Chat Ihre Fragen an die 
Kursleitenden stellen.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56017
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 9 - Lohn und Gehalt 1

Lohn und Gehalt 1 - Webinar
Die Lohn- und Gehaltsabrechnung 
dient der korrekten Ermittlung des 
Bruttolohns und der gesetzlichen Abzugsbeträ-
ge. Dabei bringen Lohnsteuerklassen,  
Freibeträge, Zuschläge, Sachbezüge oder 
Minijob und Gleitzone zahlreiche Besonderhei-
ten mit sich. 
Kursinhalt:  
Arbeitsrechtliche Grundlagen; Lohnabrech-
nung und Lohnkonto; Grundlagen Lohnsteuer; 
Pauschale Versteuerungen; Grundlagen 
Sozialversicherung; Ermittlung des Gesamtbrut-
to und steuer- und sozialversicherungsrecht-
liche Beurteilung; Ermittlung der gesetzlichen 
Abzugsbeträge - Grundlagen; Besondere 
Lohnbestandteile; Betriebliche Altersvorsorge; 
Besondere Abrechnungsgruppen; Reisekosten 
(Inland); Arbeiten des Arbeitgebers am Monats- 
und Jahresende sowie bei Ein- und Austritt 
eines Arbeitnehmers. 
Mit Ihrem eigenen Computer können Sie 
bequem von zu Hause aus online dem Unter-
richt folgend und per Chat Ihre Fragen an die 
Kursleitenden stellen.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56018
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 10 - Lohn und Gehalt 2

Lohn und Gehalt 2 - Webinar
Das deutsche Einkommensteuerrecht 
sieht zahlreiche Einkommensarten, 
Sonderregelungen, Freibeträge oder Be-
günstigungen bestimmter Personen etc. vor. 
Die Lohn- und Gehaltsbuchführung dient der 
Ermittlung des steuer- und beitragspflichtigen 
Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und Ar-
beitnehmern sowie der Berechnung der gesetz-
lichen Abzugsbeträge. Themen: Berücksichti-
gung besonderer Lohnbestandteile; Ermittlung 
der gesetzlichen Abzugsbeträge in besonderen 
Fällen; Pauschalversteuerung; Abfindungen; 
Betriebliche Altersvorsorge und Zahlung von 
Betriebsrenten; Besondere Abrechnungsgrup-
pen; Lohnpfändung und Abtretung; Sachverhal-
te "Ausland"; Reisekosten; Doppelte Haushalts-
führung und Umzugskosten im In- und Ausland; 
Folgen von Fehlern in der Lohnabrechnung und 
Prüfung durch staatliche Stellen; Arbeiten des 
Arbeitgebers am Jahresende.
Mit Ihrem eigenen Computer können Sie 
bequem von zu Hause aus online dem Unter-
richt folgen und per Chat Ihre Fragen an die 
Kursleitenden stellen.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56019
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 11 - Lohn und Gehalt 3 (Lexware/
Datev)

Lohn und Gehalt 3  
(Lexware/Datev) - Webinar
Anhand der Software Lexware oder 
DATEV werden Gehaltsabrechnungen für 
Arbeiter/-innen, Angestellte und Aushilfskräfte 
erstellt. Dabei werden die wichtigsten Arbeits-
schritte wie das Anlegen von Firmenstammda-
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ten, von Personaldaten bis hin zum Ausdruck 
von Monats- und Jahresmeldungen anhand von 
praxisnahen Beispielen erklärt.
Kursziele:
- das Beherrschen der Struktur und Systemlo-
gik der praktischen Lohn- und Gehaltsabrech-
nung am PC,
- die Fertigkeit, mit einer Abrechnungssoftware 
selbstständig zu arbeiten,
- die Fähigkeit, Auswertungen zu drucken und 
zu interpretieren.
Dieser Kurs setzt die fachlichen und personalen 
Kompetenzen voraus, die in "Xpert Busi-
ness Lohn und Gehalt" (1) und (2) vermittelt 
werden. Mit Ihrem eigenen Computer können 
Sie bequem von zu Hause aus online dem 
Unterricht folgen und per Chat Ihre Fragen an 
die Kursleitenden stellen.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56020
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

Modul 12 - Personalwirtschaft

Personalwirtschaft - Webinar
Ein professionelles Personalmanage-
ment gehört in großen Unternehmen 
schon immer zu den Kernaufgaben der Unter-
nehmensführung. Nicht nur durch den zuneh-
menden Fachkräftemangel erkennen aber auch 
immer mehr kleine und mittlere Unternehmen 
die Vorteile, ihre Mitarbeiter/innen zielgerichtet 
einzusetzen und zu leiten. Dieser Kurs ver-
mittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitarbeiter/
innen auswählen, optimal einsetzen und so 
weiterentwickeln können, dass sowohl die Ziele 
des Unternehmens als auch die Interessen der 
Arbeitnehmer/innen berücksichtigt werden.
Kursinhalte:
- Grundlagen der Personalwirtschaft
- Planung und Ermittlung von Personalbedarf
- Interne und externe Möglichkeiten der Perso-
nalbeschaffung
- Ablauf und Instrumente der Personalauswahl
- Planung des Personaleinsatzes 
- Personalentwicklung und Erfolgskontrolle
- Maßnahmen zur Personalfreisetzung
- Entlohnung und Anreizsysteme
Für diesen Kurs ist Berufserfahrung empfeh-
lenswert.
Mit Ihrem eigenen Computer können Sie 
bequem von zu Hause aus online dem Unter-
richt folgen und per Chat Ihre Fragen an die 

Kursleitenden stellen.

Leitung Kursleitenden-Team
Kurs.-Nr. AO56021
Termin 20 Termine, 08.11.2022 bis 

26.01.2023,  
dienstags und donnerstags von 
18:30 bis 20:30 Uhr

Ort Internet
Gebühr 360 € 

inkl. 30 € Lehrbuch

BITTE BEACHTEN! 
Melden Sie sich möglichst 14 Tage vor 
Kursbeginn an, damit Sie sich in Ruhe 
registrieren und mit der Technik vertraut 
machen können.  
Bei einer späteren Anmeldung können wir 
nicht garantieren, dass Ihnen das Kursbuch 
am ersten Kurstag vorliegt. 
 
Für Webinare von Xpert Business können 
keine Ermäßigungen durch die vhs 
Metzingen-Ermstal gewährt werden.

Xpert Culture Communication Skills

Modul Basic

Interkulturelle Kommunikation-Basic
Das Seminar enthält eine allgemeine Einfüh-
rung zur interkulturellen Kommunikation und 
versetzt die Teilnehmenden in die Lage, inter-
kulturelle Situationen erfolgreich einzuschätzen.
Es zielt darauf ab, die Denk- und Verhaltens-
weisen von Menschen verschiedenster kulturel-
ler Herkunft zu verstehen und dieser kulturellen 
Vielfalt kompetent zu begegnen.
Inhalte:
Grundlagen der interkulturellen Kommunikation:
- Was ist Kultur eigentlich?
- Worin unterscheiden sich Kulturen?
- Wie bestimmt die eigene kulturelle Prägung 
den Umgang mit anderen Menschen?
- Was ist Fremdheit und wie wirkt sich das 
Fremdheitserleben aus?
Unterschiedliche kulturelle Werte und Normen:
- unterschiedliches Zeitempfinden
- Raumempfinden: Nähe und Distanz 
- individualistische vs. kollektivistische Kulturen
Integration und "multikulturelle Gesellschaft":
- Internationaler vs. multikultureller Kontext
- Konzepte und Strategien der Eingliederung
- Gruppenphänomene in der multikulturellen 
Gesellschaft
Praxisbeispiele
Es besteht die Möglichkeit, im Anschluss an 

das Seminar durch eine 45-minütige Prüfung 
das Zertifikat "Culture Communication Skills Ba-
sic" zu erwerben. Informationen hierzu erhalten 
Sie im Seminar.

Leitung Gesine Mahnke
Kurs.-Nr. AM56200
Termin 2 x ab Do 17.11.22 bis  

Do 24.11.22
Zeit 09:00 - 16:30 Uhr donnerstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 310 € 

inkl. Lehrbuch und 50 € Prüfungs-
gebühren

Führungsmanagement

Kommunikation und Konfliktmanagement

Ihr Auftritt - Führung - Kommunikation - 
Konfliktmanagement
nach dem S+E+M Projekt
In diesem Seminar entdecken Sie, welche 
Straße der Kommunikation, Führung und 
Verantwortung Sie tagtäglich gehen. Welche 
Straße raubt Ihnen unnötig viel Energie? Wie 
können Sie mehr Toleranz entwickeln -privat, 
beruflich und in der Freizeit! Wenn Sie sich Ih-
rer Verhaltensmuster bewusst sind, können Sie 
diese verändern. Durch stärken der Emotionen 
können wir lernen mehr wahrzunehmen und 
diese bestmöglich zu nutzen. Ihr Nutzen: Ein 
respektvolles Miteinander, mehr Selbstbewusst-
sein und die Fähigkeit der Toleranz zu stärken, 
sowie Führung umzusetzen.

Leitung Yvonne Goller
Kurs.-Nr. AM56201
Termin Sa 28.01.2023 09:00 - 16:00 Uhr 

Sa 04.02.2023 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 340 €

Nachhaltigkeit, was wir jetzt und 
hier tun können.

Unsere Programmschwerpunkt- 
kurse im Überblick finden Sie  
auf Seite 9.

Unsere Kursempfehlung: 
Machen Sie mit bei der Handy-Aktion! 
Weitere Informationen dazu finden Sie 
auf Seite 71.
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Ausbildereignungsprüfung

Vorbereitungslehrgänge

AEVO-Vorbereitungslehrgang  
auf die Ausbildereignungsprüfung
Haben Sie Lust, ihr Wissen und ihre 
Fähigkeiten an junge Menschen weiterzugeben 
und diese in der Berufsausbildung zu unterstüt-
zen? Dann wagen Sie den Schritt und werden 
Sie Ausbilder*in.
Die Prüfung besteht aus einem schriftlichen und 
einem praktischen Teil. Schriftlich werden aus 
den folgenden vier Handlungsfeldern fallbezo-
gene Aufgaben (programmiert/ multiple choice) 
gestellt.
1. Ausbildungsvoraussetzungen prüfen und  
    Ausbildung planen
2. Ausbildung vorbereiten und bei der Einstel 
   lung von Auszubildenden mitwirken
3. Ausbildung durchführen und
4. Ausbildung abschließen Der praktische Teil 
der Prüfung besteht aus der Präsentation einer 
Ausbildungssituation und einem Fachgespräch 
mit einer Dauer von insgesamt höchstens 30 
Minuten. 
Sie werden intensiv auf beide Teile der Ausbil-
dereignungsprüfung nach AEVO in diesem Kurs 
vorbereitet.
Für den Lehrgang gibt es keine Zulassungsvo-
raussetzung!
Die Anmeldung der Prüfung bei der IHK muss 
von den Teilnehmenden persönlich vorgenom-
men werden.

Leitung Yvonne Goller
Kurs.-Nr. AO57050
Termin 9 x ab Di 27.09.22 bis Di 29.11.22
Zeit 17:30 - 21:15 Uhr dienstags
Ort Internet
Gebühr 445 € 

zzgl. Kosten für Begleitmaterial 
46,70 € 
zzgl. 220,00 € IHK Prüfungs-
gebühr (bitte direkt an die IHK 
entrichten)  
Bitte rechtzeitig bei Ihrer IHK 
anmelden.

Folgende Bücher werden benötigt: 
Handlungsfeld Ausbildung von Andreas Eilling, 
Hans Schlotthauer ISBN Nr. 978-3-88264-666-5 
Auflage Nr. 10  und Arbeitsgesetze ISBN 978-3-
406-77023-4 Auflage 98 
Die Kosten für die Begleitmaterialien sind nicht 
in der Kursgebühr enthalten und werden von 
den Teilnehmenden selbst organisiert  
(Gesetze dürfen an der Prüfung verwendet 
werden)

AEVO-Ausbildereignungsprüfung Vorberei-
tung auf die praktische Prüfung
Sie sind bereits Fachwirt? Herzlichen Glück-
wunsch - mit Ihrem erfolgreichen Abschluss 
wurden Sie vom schriftlichen Teil der Ausbilder-
eignungsprüfung  AEVO befreit.  
Auf den praktischen Teil Ihrer Ausbildereig-
nungsprüfung werden Sie in diesem Kurs vor-
bereitet. Der praktische Teil der Prüfung besteht 
aus der Präsentation einer Ausbildungssituation 
und einem Fachgespräch mit einer Dauer von 
insgesamt höchstens 30 Minuten. 
Wir unterstützen Sie bei der Vorbereitung Ihrer 
Präsentation und spielen mit Ihnen Prüfungs-
szenarien durch. 
Mit dieser Zusatzqualifikation haben Sie die 
Möglichkeit künftig als Ausbilder *in ihr Fachwis-
sen und ihr Know-how an junge Auszubildende 
weiterzugeben.  
Anmeldung der Prüfung bei der IHK erfolgt 
durch den Teilnehmer.

Leitung Yvonne Goller
Kurs.-Nr. AM57051
Termin 3 x ab Sa 12.11.22 bis Sa 26.11.22
Zeit 09:00 - 16:00 Uhr samstags
Ort Haus der vhs, Raum Gussmann
Gebühr 252 € 

zzgl. 120,00 € IHK Prüfungs-
gebühr (bitte direkt an die IHK 
entrichten und bitte rechtzeitig bei 
Ihrer IHK anmelden.

Fortbildungen für Erzieher*innen und 
päd. Fachpersonal

Sprachförderung

In allen Bundesländern gehört Sprachför-
derung zum Aufgabenkatalog der vorschuli-
schen Einrichtungen. Umgesetzt wird diese 
von den jeweiligen Erzieher*innen, die für 
diese Aufgabe fundierte Informationen über 
Grundlagen der kindlichen Sprachentwick-
lung, Beobachtung, Dokumentation und 
wirksame Fördermaßnahmen sowie Tipps 
für die praktische Umsetzung brauchen. 
Die Erzieher*innen-Fortbildung „Sprach-
reich“ ist ein Konzept zur logopädisch 
orientierten Sprachförderung im Alltag und 
umfasst  Basiswissen 1, Basiswissen 2 und 
Ergänzungswissen 1. 
„Sprachreich“ ist kein starres Programm, 
sondern zielt darauf ab, Ihre inhaltliche 
Kompetenz hinsichtlich Sprachkompetenz 
und Sprachförderung deutsch-mutter-
sprachlicher Kinder und deren Literacykom-
petenzen zu stärken. Entwickeln Sie Ihre 
Förderkompetenz systematisch so weiter, 
dass der Kita-Alltag insgesamt zur gelebten 
Sprachförderung wird. Damit ermöglicht 
Ihnen das Konzept, Sprachförderung pro-
grammunabhängig im gesamten 
Kindergartenalltag einfließen zu lassen. 
Zusätzlich erwerben Sie Kenntnisse zu den 
verschiedenen Arten der Sprachentwick-
lungsstörungen. Diese helfen Ihnen bei 
der Einordnung von Beobachtungen zum 
(Sprach-) entwicklungsstand des Kindes 
sowie bei der Entscheidung, ob Sprachför-
derung ausreichend ist oder zusätzlich eine 
Sprachtherapie benötigt wird.

Sprachreich -Basiswissen 1: Sprachförde-
rung für einsprachige Kinder
- Ein logopädisches Konzept zur alltagsorien-
tierten Sprachförderung im Kindergarten-
Zusätzlich zu Basiswissen 1 enthält diese Fort-
bildung ein ergänzendes Modul zu Sprachent-
wicklungsstörungen.
Inhalte:
• Modul 1: Grundlagen zu Kommunikation,
 Sprache und Sprechen
• Modul 2: Sprachentwicklung: Aktualisierung,
 Vertiefung und Erweiterung des eigenen 
 Wissens über die verschiedenen Entwick
 lungsbereiche und deren Verknüpfung mitein
 ander
• Modul 3: Bewusstwerden der eigenen Rolle 
 bei der Sprachförderung
• Modul 4: Allgemeine Entwicklung und Sprach
 entwicklung einschätzen
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• Modul 5: Grundprinzipien der Sprachförde-
 rung und spezifische Förderbereiche kennen
 und anwenden lernen
Ergänzungswissen 1: Sprachentwicklungsstö-
rungen

Leitung Nicole Moeller
Kurs.-Nr. AM57500
Termin Fr 25.11.2022 09:00 - 16:00 Uhr 

Sa 26.11.2022 09:00 - 16:00 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 192 €

Sprachreich - Basiswissen 2: Sprachförde-
rung für mehrsprachige Kinder
- Ein logopädisches Konzept zur alltagsorien-
tierten Sprachförderung im Kindergarten-
Im Gegensatz zu Basiswissen 1 konzentriert 
sich diese Fortbildung auf die Sprachförderung 
mehrsprachiger Kinder.
Inhalte:
• Modul 1: Grundlagen zur Erkennung der 
 eigenen Potentiale von Mehrsprachigkeit und 

 Erkennung und Beschreibung unterschied-
 licher Ausgangssituationen mehrsprachiger 
 Kinder
• Modul 2: Sprachentwicklung bei Mehrspra-
 chigkeit (simultaner Erstspracherwerb vs. 
 Sukzessiver Zweitspracherwerb, Bedeutungs-
 entwicklung als wesentlicher Bestandteil)
• Modul 3: Bewusstwerden der eigenen Rolle 
 bei der Sprachförderung im Rahmen der 
 interkulturellen Pädagogik
• Modul 4: Allgemeine Entwicklung und 
 Sprachentwicklung mehrsprachiger Kinder 
 einschätzen
• Modul 5: Sprachförderung unter dem Ge-
 sichtspunkt der Zweisprachigkeit

Leitung Nicole Moeller

Kurs.-Nr. AM57510

Termin Fr 10.02.2023 09:00 - 16:00 Uhr 
Sa 11.02.2023 09:00 - 16:00 Uhr

Ort Haus der vhs, Raum Schönbein

Gebühr 192 €

Weiterbildungsberatung LNWBB

Finden Sie die passende Weiterbildung!
Sie stehen am Beginn einer neuen Lebensphase oder möchten aus anderen 
Gründen neue Ziele erreichen? Die richtige Weiterbildung kann dazu ein wichti-
ger Schritt sein. Wir beraten Sie professionell, unabhängig und kostenlos.

Professionell: 
Wir orientieren uns an Ihren Interessen sowie an Ihren persönlichen Zielen und finden mit Ihnen gemeinsam den 
richtigen Weg. Unsere Beratung ist an klaren Qualitätsstandards ausgerichtet und die Berater/innen haben die Kompetenzen für eine professionelle 
Beratung.

Individuell und unabhängig: 
Das Angebot an (Weiter-)Bildungsmöglichkeiten ist sehr groß und unüberschaubar. Wir beziehen bei der Suche nach Weiterbildungsmöglichkeiten 
die Angebote unterschiedlicher Kursanbieter mit ein und gewährleisten somit eine unabhängige Beratung. Wir helfen Ihnen, das für Sie beste 
Weiterbildungsangebot zu finden.

Kostenlos: 
Die Beratung soll allen Menschen zugänglich sein. Daher wird die Beratung im Landesnetzwerk Weiterbildungsberatung, kurz: LNWBB von der 
Landesregierung gefördert und ist für Sie kostenlos. 

Wenn Sie
–nach der Schule den eigenen Weg finden wollen
–beruflich nochmal richtig durchstarten und sich verändern möchten 
–neue Perspektiven nach der Familienphase suchen 

Dann vereinbaren Sie Ihren individuellen Beratungstermin mit uns! 
Sie erreichen uns unter 07123 9293-0 oder info@vhs-metzingen.de
Wir bieten Ihnen persönliche Beratung in der vhs Metzingen oder Beratungen per Telefon oder Chat an. So wie es für Sie am besten passt!



Wir sind Ihr regionaler Bildungsanbieter vor Ort hier in Metzingen und Umgebung. Wir bieten für Unter- 
nehmen und deren Mitarbeitende individuelle Weiterbildungen, Workshops und Coachings an. Damit  
unterstützen wir sie bei Ihrer Personalentwicklung und machen Ihre Mitarbeitenden fit für aktuelle und  
künftige Anforderungen.

Einige unserer Bestseller:
• Persönlichkeitsentwicklung und Arbeitstechniken
• Sprachen
• Office-Anwendungen und Adobe-Schulungen
• Zertifizierte Weiterbildungen im kaufmännischen Bereich mit Xpert Business
• Betriebliches Gesundheitsmanagement 

Gerne stellen wir für Sie individuelle Schulungen ganz nach Ihrem Bedarf zusammen. Ob inhouse-Schulungen 
bei Ihnen im Unternehmen oder bei uns im Haus.

Vereinbaren Sie jetzt ein individuelles Beratungsgespräch!

Simone Schwickert
Volkshochschule  
Metzingen-Ermstal 
Innere Heerstr. 6 
Tel. 07123 9293 16 
simone.schwickert@vhs-metzingen.de
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Vorbereitung auf das Abitur

Mathematik

Abivorbereitung Mathematik Leistungsfach
Ein Kurs für Schüler:innen, die sich optimal auf 
die schriftliche Prüfung vorbereiten möchten
Erklären und Üben der notwendigen Rechen-
fertigkeiten, Festigung der Grundlagen der drei 
Prüfungsgebiete; Übungen mit den erlaubten 
Hilfsmitteln, Lösen von Aufgaben aus dem 
Pflichtbereich und häufig vorkommende ele-
mentare Probleme aus dem Wahlbereich.
Bitte den im Unterricht benutzten Taschenrech-
ner mitbringen.

Leitung Henrike Prochel

Kurs.-Nr. AM60830

Termin 5 x ab Fr 13.01.23 bis  
Fr 10.02.23

Zeit 14:00 - 17:30 Uhr freitags

Ort Haus der vhs, Raum Sprandel
Gebühr 125 € 

Gruppengröße: max. 9

Englisch

Abikurs Kommunikationsprüfung im Fach 
Englisch
In diesem Kurs werden wir die Themen für 
die englische Kommunikationsprüfung alle 
bearbeiten, diese wären: UK, Monarchy, Brexit, 
Multicultural society, USA- Guns, Races, 
American Dream, Immigration, Globalization 
and Ambiguity of Belonging. Ferner werden 
wir Cartoons und Bilder bearbeiten und genau 
besprechen, wie sie in der Prüfung drankom-
men. Auch eine kurze Grammatikeinheit wird 
eingeplant. Wir üben Dialoge und Monologe, 
denn die englische Sprache steht in diesem 
Kurs im Vordergrund.
Join in and profit form this kind of English Class 
and do well in your oral examen!
Bitte Block und Stift mitbringen.

Leitung Birgit Binder
Kurs.-Nr. AM60850
Termin Sa 11.02.23
Zeit 08:00 - 13:15 Uhr
Ort Haus der vhs, Raum Alte Post
Gebühr 38 €

Vorbereitung auf den Realschulabschluss

Vorbereitung für die mündliche Prüfung im 
Fach Englisch
-Realschulabschlussprüfung-
In diesem Kurs steht das Sprechen im Vor-
dergrund und wir werden Mediation, Dialog 
und Monolog üben und die Themenbereiche 
intensiv bearbeiten betreffend, Hobby, Urlaub, 
Restaurant...
Ein weiteres großes Thema wird auch die 
Grammatik sein, die wir wiederholen wollen und 
vertiefen.
Ferner wird für die mündliche Prüfung auch das 
Listening/Hörverstehen wichtig sein und auch 
hierzu werden wir Hörübungen machen.
Join in and you will be fit for your exam!
Bitte Block und Stift mitbringen.

Leitung Birgit Binder
Kurs.-Nr. AM60860
Termin 2 x ab Fr 09.12.22 bis  

Fr 16.12.22
Zeit 14:30 - 17:30 Uhr freitags
Ort Haus der vhs, Raum Schönbein
Gebühr 48 €

Aktuelle Vorbereitungskurse für den Realschulabschluss oder das Abitur finden Sie auf unserer Homepage unter www.vhs-metzingen.de.
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Datenschutz  
Datenschutzerklärung
(Stand: Mai 2018)

Wir freuen uns über Ihr Interesse an unserem Webauftritt 
unter der URL
https://www.vhs-metzingen.de
(nachfolgend „Website“ genannt). Nachstehend informieren 
wir Sie ausführlich über den Umgang mit Ihren Daten, 
soweit Sie unsere Services in Anspruch nehmen.

1. Verantwortlichkeit
Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts ist die vhs 
Metzingen-Ermstal, gesetzlich vertreten durch Dieter Kuhn 
(Vorstandsvorsitzender), Thorsten Knecht (stellvertreten-
der Vorsitzender), Oliver Beck (Geschäftsführer), Innere 
Heerstr. 6, 72555 Metzingen, Telefon: 07123 9293-0, info@
vhs-metzingen.de (nachfolgend „wir“ genannt).

2. Speicherung von Zugriffsdaten
Bei jedem Zugriff auf unsere Website werden Zugriffsda-
ten in einer Protokolldatei auf dem Webserver unseres 
Providers gespeichert.
 
Dieser Datensatz besteht aus
•   der IP-Adresse des anfragenden Endgeräts,
•   Datum und Uhrzeit des Abrufs,
•   dem Namen und der URL der angeforderten Datei,
•   der übertragenen Datenmenge,
•   der Meldung, ob der Abruf erfolgreich war,
•   Erkennungsdaten des verwendeten Browsers und  
    Betriebssystems,
•   Website, von der aus der Zugriff erfolgt, sowie
•   dem Namen Ihres Internet-Zugangs-Providers.

Die Erhebung dieser Daten ist aus technischen Gründen 
notwendig. Diese Daten erlauben uns selbst keinen Rück-
schluss auf Ihre Person. Eine Nutzung unserer Website ist 
ohne Bereitstellung Ihrer IP-Adresse technisch leider nicht 
möglich.

3. Cookies

3.1. Verwendung zur Gewährleistung der  
 Benutzerfreundlichkeit
Wir speichern auf dem Speichermedium Ihres Endgeräts
Cookies, um den Besuch unserer Website attraktiv zu 
gestal- ten und die Nutzung bestimmter Funktionen zu 
ermöglichen. Dies dient unserem Vertriebsinteresse als 
berechtigtes Interesse.
Cookies sind kleine Textdateien, die vom Webserver un-
seres Providers an den Browser Ihres Endgeräts versandt 
und auf diesem gespeichert werden. Die Cookies werden 
benötigt, um Sie z.B. nach erfolgreicher Anmeldung zu 
Ihrem Nutzerkonto für die gesamte Dauer Ihres Besuches 
identifizieren und autorisieren zu können. Sie werden auch 
dann benötigt, wenn Sie Angaben z.B. im Rahmen einer 
Anmeldung für einen Kurs machen, ohne sich registriert zu 
haben, um Ihnen die mehrmalige Eingabe Ihrer Daten zu 
ersparen.
Diese Cookies werden nach Ende Ihrer Browser-Sitzung 
wieder vom Speichermedium Ihres Endgeräts gelöscht 
(sog. Sitzungs-Cookies).
Meist ist der Browser Ihres Endgeräts so eingestellt, 
dass dieser die Erstellung und Speicherung von Cookies 
akzeptiert. Sie haben die Möglichkeit, Ihren Browser so 
einzurichten, dass er die Speicherung und Verwendung von 
Cookies generell oder für den Einzelfall ablehnt. In diesem 
Fall kann allerdings der Funktionsumfang unserer Website 
eingeschränkt sein.

4. Social Plug-Ins
Auf unserer Website ist geplant Plug-Ins der sozialen 
Netzwerke für den deutschen Markt Facebook (Betreiber: 
Facebook Ireland Limited, 4 Grand Canal Square, Dublin 
2, Irland), Twitter (Betreiber:Twitter International Company 
One Cumberland Place Fenian Street

Dublin 2 D02 AX07 Irland) und Google (Betreiber: Google 
LLC, 1600 Amphitheatre Parkway, Mountain View, CA 
94043, USA) einzubinden. Die Plug-Ins erkennen Sie an 
dem jeweiligen Logo.
Zum Schutz Ihrer Daten setzen wir die sog. 2-Klick-Lösung 
ein. Das heißt, dass mit Ihrem Besuch unserer Website 
zu- nächst grundsätzlich keine Ihrer personenbeziehbaren 
Daten an Facebook, Twitter oder Google (nachfolgend 
„Plug-In- Anbieter“ genannt) weitergegeben werden. Nur 
wenn Sie auf das Plug-In des jeweiligen Plug-In-Anbieters 
klicken, werden personenbeziehbare Daten an diesen 
übermittelt.
Zum Schutz Ihrer Daten setzen wir eine Shariff-Lösung ein. 
Dadurch können Sie unsere Website nutzen, ohne dass 
gleichzeitig Ihr Surfverhalten für die Plug-In-Anbieter sicht-
bar wird. Eine Verbindung zu den Plug-In-Anbietern wird 
erst hergestellt, wenn Sie aktiv das Plug-In des jeweiligen 
Plug- In-Anbieters klicken. Erst ab diesem Zeitpunkt werden 
Ihre personenbeziehbaren Daten an den Plug-In-Anbieter in 
den USA übermittelt und dort gespeichert.
Durch Aktivierung des jeweiligen Plug-Ins erhält der 
entsprechende Plug-In-Anbieter die Information, dass Ihr 
Browser unsere Website aufgerufen hat, auch wenn Sie 
kein Konto beim Plug-In-Anbieter besitzen oder zu diesem
Zeitpunkt nicht bei diesem eingeloggt sind. Diese Informati-
on (einschließlich Ihrer IP-Adresse) wird von Ihrem Browser 
direkt an einen Server vom jeweiligen Plug-In-Anbieter in 
den USA übermittelt und dort gespeichert.
Sind Sie beim jeweiligen Plug-In-Anbieter eingeloggt, kann 
der Plug-In-Anbieter den Besuch unserer Website Ihrem 
Konto beim Plug-In-Anbieter direkt zuordnen. Wenn Sie den 
Button des jeweiligen Plug-In-Anbieters betätigen oder ei-
nen Kommentar abgeben, wird die entsprechende Informa-
tion ebenfalls direkt an einen Server vom Plug-In-Anbieter 
übermittelt und dort gespeichert. Die Informationen werden 
zudem auf den Seiten des Plug-In-Anbieters veröffentlicht 
und Ihren Freunden angezeigt.
Wenn Sie nicht möchten, dass der jeweilige Plug-In-An-
bieter die über unsere Website gesammelten Daten Ihrem 
Konto beim jeweiligen Plug-In-Anbieter zuordnet, müssen 
Sie sich vor Ihrem Besuch unserer Website beim jeweiligen 
Plug-In- Anbieter ausloggen.
Die Plug-In-Anbieter können die erhobenen Daten zum 
Zwecke der Werbung, Marktforschung und bedarfsge-
rechten Gestaltung ihrer jeweiligen Seiten benutzen. 
Hierzu werden vom jeweiligen Plug-In-Anbieter Nutzungs-, 
Interessen- und Beziehungsprofile erstellt, z. B. um Ihre 
Nutzung unserer Website im Hinblick auf die Ihnen beim 
jeweiligen Plug-
In-Anbieter eingeblendeten Werbeanzeigen auszuwerten, 
andere Nutzer der Plattformen der Plug-In-Anbieter über 
Ihre Aktivitäten auf unserer Website zu informieren und um 
weitere mit der Nutzung der Plattform des jeweiligen
Plug-In-Anbieters verbundene Dienstleistungen zu erbrin-
gen. Wenn Sie mit den Profilbildungen nicht einverstanden 
sind, können Sie diesen widersprechen. Zur Ausübung 
dieses Widerspruchsrechts müssen Sie sich allerdings 
direkt an jeweiligen Plug-In-Anbieter wenden.
Wir haben weder Einfluss auf die erhobenen Daten und Da- 
tenverarbeitungsvorgänge, noch sind uns der volle Umfang 
der Datenerhebung, die Zwecke sowie die Speicherfristen 
bekannt. Einzelheiten hierzu sowie zu Ihren Rechten und 
Einstellungsmöglichkeiten zum Schutz Ihrer Daten können 
Sie den Datenschutzhinweisen von den Plug-In-Anbietern 
durch Klicken der folgenden Links entnehmen http://www.
facebook.com/policy.php https://twitter.com/privacy http://
www.google.com/intl/de/+/policy/+1button.html.

5. Kursanmeldung
Die bei Anmeldung für einen Kurs abgefragten Daten 
werden zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen und 
zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen 
zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchenhinweis 
gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten 
unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten 
bzw. Datensätze kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr 
Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie voll-
jährig sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen 
zu treffen. Für besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die 

Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.
Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt 
in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursänderungen 
unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie uns diese 
Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben 
werden zur Vertragsdurchführung verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoin- 
habers können Sie uns ein Lastschriftmandat erteilen. Die 
freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfüh- 
rung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend 
erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine 
Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursbeitrags 
anderweitig veranlassen.
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektro- 
nisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenban-
ken und Anwendungen können durch von uns beauftragte 
IT- Dienstleister betreut werden. Die Nichtangabe von 
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

6. Nutzerkonto
Sie haben die Möglichkeit, ein Nutzerkonto für unsere 
Website anzulegen.
Beim Anlegen eines Nutzerkontos werden Sie aufgefordert, 
Datensätze wie E-Mail-Adressen oder Telefonnummern 
anzugeben. Die mit einem Sternchenhinweis gekennzeich-
neten Datenfelder sind Pflichtangaben und dienen der 
Begründung und Durchführung des Nutzungsvertrags. Die 
übrigen Angaben sind freiwillig.
Ohne Angabe Ihrer E-Mailadresse, Bereitstellen eines 
Passworts können wir Ihre Zugangsdaten nicht authentifi-
zieren und kein geschütztes Nutzerkonto anbieten. Ohne 
Angabe Ihres Geburtsjahrs können wir nicht prüfen, ob wir 
die Zustimmung Ihrer Eltern für die Einrichtung des Nutzer-
kontos benötigen. Die Nichtbereitstellung der freiwilligen 
Angaben bleibt folgenlos.
Das Anlegen eines Nutzerkontos ist freiwillig. Sie können 
Kursanmeldungen jederzeit auch ohne Benutzerkonto 
vornehmen.
Nachdem Sie ein Nutzerkonto angelegt haben, können 
Sie in diesem Ihre persönlichen Daten einsehen und be-
arbeiten. Sie erhalten ferner eine Übersicht der gebuchten 
Kurse.
Bitte achten Sie darauf, sich vor Verlassen unserer Website 
von Ihrem Nutzerkonto abzumelden. Dies können Sie durch 
Anklicken der Schaltfläche [Abmelden] auf unserer Website 
vornehmen. Dies dient dem Schutz Ihrer Daten vor dem 
unberechtigten Zugriff Dritter.
Ihr Nutzerkonto können Sie jederzeit gegenüber uns kün- 
digen. Wir behalten uns das Recht vor, Ihr Nutzerkonto 
mit einer Frist von 4 Wochen zu kündigen, soweit Sie das 
Konto mehr als 3 Jahre nicht genutzt haben.

7. Newsletter
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-
Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen zu 
unserem Angebot zu verwenden. Ohne Einwilligung werden 
wir Ihre E- Mailadresse nicht für diesen Zweck nutzen. 
Die Einwilligung können Sie jederzeit mit Wirkung für die 
Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie uns über 
jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im 
Newsletter) mitteilen.
Durch Anmeldung für unseren Newsletter haben Sie folgen-
de Erklärung erteilt:
„Ich bin damit einverstanden, dass mich die vhs Metzingen 
Ermstal per E-Mail regelmäßig (maximal 1 Mal pro Monat) 
über Kurse und Neuerungen aus der vhs informiert. Ich 
kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung für die 
Zukunft widerrufen.„
Wenn Sie den Newsletter öffnen oder einen Link darin 
anklicken, wird dies über unseren Webserver protokolliert 
(Datum, Uhrzeit, Mail-Adresse). Das dient internen statisti- 
schen Zwecken. Diese Daten werden nicht zu persönlichen 
Nutzungsprofilen zusammengeführt.
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8. Kontaktformular
Bei Nutzung unseres Kontaktformulars, das über den Link
„Nachricht schreiben“ abgerufen werden kann, werden Sie 
aufgefordert, Daten wie E-Mail-Adresse oder Telefonnum- 
mern anzugeben. Die mit einem Sternchenhinweis gekenn- 
zeichneten Datenfelder sind Pflichtangaben und dienen der 
Bearbeitung Ihres Anliegens. Dies dient abhängig von Ihrer 
Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer der Durchfüh- 
rung vorvertraglicher Maßnahmen oder der Vertragsdurch-
führung. Die übrigen Angaben sind freiwillig.
Ohne Bereitstellung der Pflichtangaben erhalten Sie von 
uns keine Antwort. Die Nichtbereitstellung freiwilliger 
Angaben bleibt folgenlos.

9. Gesetzliche und vertragliche Pflichten zur  
 Bereitstellung
Die Bereitstellung Ihrer Daten uns gegenüber und der 
Nutzung unseres Kontaktformulars ist weder vertraglich 
noch gesetzlich vorgeschrieben.

10. Speicherdauer und Löschung von Daten
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es 
sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. 
In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbe-
wahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung 
außer ggf. zulässiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte 
Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermächti-
gung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei 
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger 
Inanspruchnahme gelöscht. Die Daten, die Sie für Ihr 
Nutzerkonto bereitstellen, werden und bleiben so lange 
gespeichert, bis Sie oder wir Ihr Nutzerkonto kündigen.

Die Daten, die Sie uns bei Nutzung unseres Kontaktfor-
mulars bereitstellen, werden dann gelöscht, sobald die 
Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen 
vollständig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich zu 
Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation 
zu Rechtsansprüchen wird bis zum Ende der Verjährung 
gespeichert.

11. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu 
aufgrund des geltenden Rechts berechtigt oder verpflichtet 
sind. Gleiches gilt, wenn wir Ihre Daten von Dritten erhalten. 
Eine Berechtigung liegt auch dann vor, wenn Dritte die 
Daten in unserem Auftrag verarbeiten: Wenn wir unsere 
Geschäftstätigkeiten (z.B. Betrieb der Website, Angebotsan-
passung, Teilnehmersupport, Erstellen und Versenden von 
Werbematerial, Datenanalyse und gegebenenfalls Daten-
bereinigung, Zahlungsabwicklung) nicht selbst vornehmen, 
sondern von anderen Unternehmern vornehmen lassen, 
und diese Tätigkeiten mit der Verarbeitung Ihrer Daten ver-
bunden ist, haben wir diese Unternehmen zuvor vertraglich 
verpflichtet, die Daten nur für die uns rechtlich erlaubten 
Zwecke zu verwenden. Wir sind befugt, diese Unternehmen 
insoweit zu kontrollieren. 
Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und – soweit 
angegeben – Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter 
zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses weiter. Dies 
umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. Für 
die Teilnahme an zertifizierten Prüfungen und Abschlüssen 
(z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfun-
gen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlüssen) leiten wir 
die hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute 
weiter. Diese Übermittlungen dienen der Vertragserfüllung. 
Für die Teilnahme an Integrationskursen müssen wir Ihren 
Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt 
für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF„) weitergeben. 
Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche 
durch die Agentur für Arbeit gefördert werden, eine Über-
mittlung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermittlun-
gen beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.
Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir
uns vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen 
Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als 
berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

12. Datensicherheit
Wir treffen alle notwendigen technischen und organisato-
rischen Sicherheitsmaßnahmen, um Ihre personenbezo-
genen Daten vor Verlust und Missbrauch zu schützen. So 
werden Ihre Daten in einer sicheren Betriebsumgebung 
gespeichert, die der Öffentlichkeit nicht zugänglich ist.

Im Rahmen Ihrer Anmeldung für einen Kurs werden Ihre 
personenbezogenen Daten verschlüsselt übertragen. 
Hierzu verwenden wir insbesondere die Verschlüsselungs- 
technologie SSL (Secure Socket Layer). Der Zugang zu 
Ihrem Nutzerkonto ist nur nach Eingabe Ihres persönlichen 
Passwortes möglich. Sie sollten Ihre Zugangsinformatio- 
nen stets vertraulich behandeln und das Browserfenster 
schließen, wenn Sie die Kommunikation mit uns beendet 
haben, insbesondere wenn Sie Ihr Endgerät gemeinsam 
mit anderen nutzen. Bitte berücksichtigen Sie, dass wir uns 
zwar bemühen, eine sichere und zuverlässige Website für 
Nutzer zu gestalten, ein Zugriff Dritter jedoch nicht 100%ig 
ausgeschlossen werden kann.
Bitte beachten Sie, dass bei der Kommunikation per E-Mail
keine vollständige Vertraulichkeit und Datensicherheit 
gewährleistet ist. Wir empfehlen daher bei vertraulichen 
Informationen den Postweg.

13. Ihre Rechte (Auskunft, Berichtigung, Sperrung,   
 Löschung, Widerspruch, Widerruf, Übertragung,  
 Beschwerde)
Sie haben jederzeit das Recht, unentgeltlich Auskunft darü-
ber zu erhalten, welche Daten über Sie bei uns gespeichert 
sind und zu welchem Zweck die Speicherung erfolgt. Ferner 
können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und 
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen übertragen 
lassen. Darüber hinaus sind Sie berechtigt, unrichtige 
Daten korrigieren und Daten sperren oder löschen zu 
lassen, soweit die Speicherung unzulässig oder nicht mehr 
erforderlich ist. Zudem haben Sie das Recht, erteilte Ein-
willigungen mit Wirkung für die Zukunft zu widerrufen. Ihr 
jeweiliges Anliegen können Sie durch Nutzung der in Ziff. 1 
genannten Kontaktdaten an uns richten.
Neben den zuvor genannten Rechten haben Sie außerdem 
grundsätzlich das Recht, sich bei einer Datenschutzauf-
sichtsbehörde zu beschweren.

14. Kontaktdaten unserer Datenschutzbeauftragten
Die Kontaktdaten unserer Datenschutzbeauftragten
Frau Alexandra Penazzi lauten:
E-Mail: alexandra.penazzi@vhs-metzingen.de,  
Telefon: 07123 9293-15 
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Allgemeine Geschäftsbedingungen 
der vhs Metzingen-Ermstal e.V. (AGB) 
(Stand: Juni 2019)
 

1. Allgemeines
(1) Diese AGB gelten für alle Veranstaltungen der Volks-

hochschule Metzingen-Ermstal e.V. (vhs), auch für  
solche, die im Wege der elektronischen Datenübermitt-
lung durchgeführt werden.

(2) Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als 
Veranstalter und Vertragspartner ausweisen, sind keine 
Veranstaltungen der vhs. Insoweit tritt die vhs nur als 
Vermittler auf.

(3) Soweit in den Regelungen dieser AGB die weibliche 
Form verwendet wird, geschieht das lediglich zur 
sprachlichen Vereinfachung. Die Regelungen gelten 
gleichermaßen auch für männliche Beteiligte und für 
juristische Personen.

(4) Rechtsgeschäftliche Erklärungen (z.B. Anmeldungen 
und Kündigungen) bedürfen, soweit sich aus diesen 
AGB oder aus dem dem Verbraucher zustehenden 
Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschäften nichts 
anderes ergibt, der Schriftform oder einer kommunika-
tionstechnisch gleichwertigen Form (Telefax, E-Mail, 
Login-Homepage der vhs). Erklärungen der vhs genü-
gen der Schriftform, wenn eine nicht unterschriebene 
Formularbestätigung verwendet wird.

 

2. Vertragsschluss und Informationen zum Vertrag
(1) Die Ankündigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.
(2) Die Anmeldende ist an ihre Anmeldung 3 Wochen lang 

gebunden (Vertragsangebot). Der Veranstaltungsvertrag 
kommt vorbehaltlich der Regelung des Abs. (3) entwe-
der durch Annahmeerklärung der vhs zustande oder 
aber da¬durch, dass die 3-Wochen-Frist verstreicht, 
ohne dass die vhs das Vertragsan¬gebot abgelehnt hat.

(3) Ist in der Ankündigung der Veranstaltung ein 
Anmeldeschlusstermin angegeben, so bedarf eine 
Anmeldung, die erst nach Anmeldeschluss bei der vhs 
eingeht, abweichend von Abs. (2) einer ausdrücklichen 
Annahmeerklärung. Erfolgt diese nicht innerhalb von 3 
Wochen, gilt die Anmeldung als abgelehnt.

(4) Mündliche oder fernmündliche Anmeldungen sind
abweichend von Ziffer 1 (4) verbindlich, wenn sie sofort 
oder jedenfalls innerhalb von 10 Tagen mündlich oder 
schriftlich angenommen werden.

(5) Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschäf-
ten wird durch die Regelungen der Absätze (2) und (4) 
nicht berührt.

(6) Die Vertragssprache ist deutsch. 
(7) Im Falle einer Online-Anmeldung kann die Anmeldende 

Eingabefehler dadurch korrigieren, dass sie den 
„zahlungspflichtig buchen“-Button nicht betätigt, sondern 
stattdessen in ihrem Browserfenster auf die vorherigen 
Seiten klickt und im jeweiligen Eingabefenster die 
Angaben zur Anmeldung wie den ausgewählten Kurs, 
die Anmeldeadresse usw. korrigiert. 

(8) Die vhs speichert den Vertragstext, den die Anmeldende
gesondert per E-Mail anfordern kann. Die Anmeldende 
hat darüber hinaus die Möglichkeit, den Vertragstext 
über die Nutzung der Druckfunktion ihres Browsers 
ausdrucken.

3. Vertragspartnerin und Teilnehmerin
(1) Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrags werden 

vertragliche Rechte und Pflichten nur zwischen der vhs 
als Veranstalterin und der Anmeldenden (Vertragspart-
nerin) begründet. Die Anmeldende kann das Recht zur 
Teilnahme auch für eine dritte Person (Teilnehmerin) 
begründen. Diese ist der vhs namentlich zu benennen. 
Eine Änderung in der Person der Teilnehmerin bedarf 
der Zustimmung der vhs. Diese darf die Zustimmung 
nicht ohne sachlichen Grund verweigern.

(2) Für die Teilnehmerin gelten sämtliche die Vertragspart-
nerin betreffenden Regelungen sinngemäß.

(3) Die vhs darf die Teilnahme von persönlichen und/oder
sachlichen Voraussetzungen abhängig machen.

(4) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet, Teilneh-
merkarten auszugeben. In einem solchen Fall ist die 
Vertragspartnerin verpflichtet, die Karte mitzuführen 
und sich auf Verlangen einer Bevollmächtigten der vhs 
auszuweisen. Ge¬schieht das aus von der Vertrags-
partnerin zu vertretenden Gründen nicht, kann die 
Vertragspartnerin von der Veranstaltung ausgeschlossen 
werden, ohne dass dadurch ein Anspruch auf Rücker-
stattung des geleisteten Entgelts entsteht.

4. Entgelt und Veranstaltungstermin
(1) Das Veranstaltungsentgelt wie auch der Veranstaltungs-

termin und -dauer ergeben sich aus der bei Eingang der 
Anmeldung aktuellen Ankündigung der vhs (Programm, 
Aushang, Preisliste etc.).

(2) Das Entgelt soll mit der Anmeldung bezahlt werden.
Eine gesonderte Aufforderung ergeht nicht. Es wird 
in der Regel per SEPA-Lastschrift eingezogen. Bei 
Wochenendveranstaltungen und Exkursionen erfolgt 
die Abbuchung in der Regel in der Woche nach Veran-
staltungsbeginn. Bei Kursen erfolgt die Abbuchung in 
der Regel zwei Wochen nach Kursbeginn. Auch wenn 
zu Kursbeginn noch nicht abgebucht wurde, findet der 
von Ihnen gebuchte Kurs statt, wenn Sie keine andere 
Information erhalten haben.

(3) Zur Erleichterung des Zahlungsverkehrs bei SEPA-
Lastschriften beträgt die Frist für die Information vor 
Einzug einer fälligen Zahlung mindestens zwei Tage vor 
Belastung.

(4) Gegen Vorlage von Nachweisen erhalten folgende 
Personengruppen eine der  folgenden Ermäßigungen 
der Kursgebühr: 

• 25% Schülerinnen, Studentinnen, Auszubildende, 
Au-Pairs bis 27 Jahre, FSJlerinnen, BFDlerinnen, 
Schwerbehinderte sowie Inhaberinnen von Jugendlei-
terkarten. Begleitpersonen von Schwerbehinderten mit 
Merkzeichen „B“ müssen keine Kursgebühr bezahlen.

• 75% Bezieherinnen von Arbeitslosengeld II / Sozialhilfe 
und Asylsuchende bei Vorlage der Metzingen Card (im 
Bürgerbüro der Stadt Metzingen zu beantragen). Dabei 
werden 51 € Guthaben der Metzingen Card verrechnet. 
Bei weiteren Buchungen im Semester werden 50% 
Ermäßigung gegeben.

• 50% Bezieherinnen von Arbeitslosengeld II / Sozialhilfe
und Asylsuchende 

• bei Anrechnung eines STÄRKE-Gutscheins kann bei 
Vorlage eines entsprechenden Nachweises (Arbeits-
losengeld II, BaföG o.ä.) die verbleibende Kursgebühr 
nochmals um 50% reduziert werden.

• Das zweite und jedes weitere Geschwisterkind zahlt in 
den Kursen der jungen vhs nur die Hälfte der Kursge-
bühr. In den Selbstverteidigungskursen für Erwach-
sene (Kian-Do und Boxen) ist die Kursgebühr um die 
Hälfte verminderbar, wenn von einem Teilnehmenden 
nachweislich maximal die Hälfte der Kurstermine wahr-
genommen werden. Den Nachweis führt die Kursleitung.

• 5% für Inhaberinnen der „Goldene VR-BankCard Plus“ 
• In begründeten sozialen Härtefällen kann auf Antrag 

(Darstellung der Finanzsituation anhand von Belegen) 
eine Ermäßigung gewährt werden. 
Von Ermäßigungen ausgenommen sind Veranstaltungen 
der Jungen vhs, Exkursionen, Studienreisen, Integ-
rationskurse sowie Prüfungsgebühren und Kosten für 
Unterrichts- und Verbrauchsmaterialien. Abweichende 
Ermäßigungsregelungen sind bei der Ankündigung der 
jeweiligen Veranstaltung angegeben. 

5. Organisatorische Änderungen
(1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstal-

tung durch eine bestimmte Kursleiterin durchgeführt 
wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit 
dem Namen einer Kursleiterin angekündigt wurde.

(2) Die vhs kann aus sachlichem Grund und in einem der
Vertragspartnerin zumutbaren Umfang Ort und Zeitpunkt 
der Veranstaltung ändern.

(3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der vhs nicht 
zu vertretenden Gründen ausfallen (beispielsweise we-
gen Erkrankung einer Kursleiterin), kann sie nachgeholt 
werden. Ein Anspruch hierauf besteht jedoch nicht. Wird 
die Veranstaltung nicht nachgeholt, gilt Ziffer 6 Abs. (2) 
Satz 2 und Satz 3 und Abs. (3) sinngemäß.

6. Rücktritt und Kündigung durch die vhs
(1) Die Veranstaltungen sind mit einer Mindestteilnehmerin-

nenzahl kalkuliert. Wird diese Mindestzahl nicht erreicht, 
kann die VHS vom Vertrag zurücktreten. Kosten entste-
hen der Vertragspartnerin hierdurch nicht. Auf Wunsch 
der Teilnehmerinnen können Veranstaltungen auch bei 
Unterschreiten der Mindestzahl durchgeführt werden. 
In diesen Fällen wird ein Aufpreis erhoben. Aufpreise 
werden bei einer später steigenden Teilnehmerinnenzahl 
nicht zurückerstattet. 

(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurücktreten oder ihn
kündigen, wenn eine Veranstaltung aus Gründen, 
die die vhs nicht zu vertreten hat (z.B. Ausfall einer 
Kursleiterin wegen Krankheit), ganz oder teilweise nicht 
stattfinden kann. In diesem Fall wird das Entgelt nach 
dem Verhältnis der abgewickelten Teileinheiten zum 
Gesamtumfang der Veranstaltung geschuldet. Das 
gilt dann nicht, wenn die Be-rechnung der erbrachten 
Teilleistung für die Vertragspartnerin unzumutbar wäre, 
insbesondere wenn die erbrachte Teilleistung für die 
Vertragspartnerin ohne Wert ist.

(3) Die vhs wird die Vertragspartnerin über die Umstände, 
die sie nach Maßgabe der vorgenannten Abs. (1) und 
(2) zum Rücktritt berechtigen, innerhalb von 5 Werkta-
gen informieren und ggf. das vorab entrichtete Entgelt 
innerhalb einer Frist von 7 Werktagen erstatten. 

(4) Wird das geschuldete Entgelt (Ziffer 4) nicht innerhalb 
von 10 Tagen nach Vertragsschluss entrichtet, kann 
die vhs unter Androhung des Rücktritts eine Nachfrist 
zur Bezahlung setzen und sodann vom Vertrag 
zurücktreten. Die Vertragspartnerin schuldet in diesem 
Fall vorbehaltlich weitergehender Ansprüche für die 
Bearbeitung des Anmeldevorgangs eine Vergütung von 
5% des Veranstaltungsentgelts, höchstens jedoch € 
20,--. Der Vertragspartnerin steht der Nachweis offen, 
dass die tatsächlichen Kosten niedriger sind als die 
vereinbarte Pauschale.

(5) Die vhs kann unter den Voraussetzungen des § 314 
BGB kündigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere 
in folgenden Fällen vor:

• Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen 
trotz vorangehender Abmahnung und Androhung der 
Kündigung durch die Dozentin, insbesondere Störung 
des Informations- bzw. Veranstaltungsbetriebes durch 
Lärm- und Geräuschbelästigungen oder durch querula-
torisches Verhalten,

• Ehrverletzungen aller Art gegenüber der Dozentin,
gegenüber Vertragspartnerinnen oder Beschäftigten 
der vhs,

• Diskriminierung von Personen wegen persönlicher
Eigenschaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Volks- oder 
Religionszugehörigkeit etc.),

• Missbrauch der Veranstaltungen für parteipolitische oder
weltanschauliche Zwecke oder für Agitationen aller Art,

• Beachtliche Verstöße gegen die Hausordnung.

Statt einer Kündigung kann die vhs die Vertragspartnerin 
auch von einer Veranstaltungseinheit ausschließen.
Der Vergütungsanspruch der vhs wird durch eine solche 
Kündigung oder durch einen Ausschluss nicht berührt.
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7. Kündigung und Widerruf durch die  
 Vertragspartnerin
(1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet 

ist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu beeinträch-
tigen, hat die Vertragspartnerin die vhs auf den Mangel 
hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden 
angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den 
Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kann die 
Vertragspartnerin nach Ablauf der Frist den Vertrag aus 
wichtigem Grund kündigen.

(2) Die Vertragspartnerin kann den Vertrag ferner kündigen, 
wenn die weitere Teilnahme an der Veranstaltung wegen 
organisatorischer Änderungen (Ziffer 5) unzumutbar ist. 
In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhältnis der 
abgewickelten Teileinheiten zur gesamten Veranstaltung 
geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berechnung 
der erbrachten Teilleistung für die Vertragspartnerin 
unzumutbar wäre, insbesondere wenn die erbrachte 
Teilleistung für die Vertragspartnerin wertlos ist.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z.B. bei
Fernabsatzgeschäften) bleibt unberührt.

(4) Macht die Vertragspartnerin von einem ihr zustehenden
gesetzlichen Widerrufsrecht Gebrauch, so hat sie 
bereits erhaltene Unterrichtsmaterialien auf ihre Kosten 
zurückzusenden, soweit diese als Paket versandt 
werden können. 

(5) Bei Veranstaltungen mit 5 oder mehr Kurstagen kann 
die Vertragspartnerin bis zum dritten Kalendertag nach 
dem ersten Kurstermin von dem Vertrag zurücktreten. 
Bei Veranstaltungen mit 4 oder weniger Kurstagen, 
kann die Vertragspartnerin bis 7 Kalendertage vor dem 
ersten Kurstermin von der Veranstaltung zurücktreten. 
Davon abweichende Rücktrittsregelungen sind bei der 
Ankündigung der jeweiligen Veranstaltung angegeben. 
Ein Rücktritt muss der Verwaltung der vhs, innerhalb der 
genannten Fristen, schriftlich vorliegen.

 

8. Schadenersatzansprüche
(1) Schadenersatzansprüche der Vertragspartnerin gegen

die vhs sind ausgeschlossen, außer bei Vorsatz und 
grober Fahrlässigkeit.

(2) Der Ausschluss gemäß Abs. (1) gilt ferner dann nicht, 
wenn die vhs schuldhaft Rechte der Vertragspartnerin 
verletzt, die dieser nach Inhalt und Zweck des Vertrags 
gerade zu gewähren sind oder deren Erfüllung die 
ordnungsgemäße Durchführung des Vertrags überhaupt 
erst ermöglicht und auf deren Einhaltung die Vertrags-
partnerin regelmäßig vertraut (Kardinalpflichten), ferner 
nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, 
Körper oder Gesundheit.

9. Bescheinigungen 
(1) Die vhs stellt auf Anfrage eine Bescheinigung über die 

Kursteilnahme aus. Eine Teilnahmebescheinigung 
kann ausgestellt werden, wenn mindestens 80% der 
Kurstermine besucht wurden. 

(2) Eine Zusendung von Bescheinigungen ist möglich, wenn
der vhs ein frankierter und adressierter Umschlag DIN 
A4 vorliegt. 

(3) Bei Bescheinigungen, die sich auf Veranstaltungen
beziehen, die länger als ein Jahr zurückliegen, ist eine 
Verwaltungsgebühr im Voraus zu bezahlen. Die Gebühr 
beträgt für die erste Bescheinigung EUR 6,--, für jede 
weitere Bescheinigung EUR 3,--. 

 

10. Aufsicht bei Kursen für Kinder 
(1) Bei Kursen für Kinder liegt die Aufsichtspflicht beim 

Kursleitenden ab tatsächlichem Beginn der Veran-
staltung und endet bei tatsächlichem Schluss der 
Veranstaltung. 

(2) Toilettengänge der Kinder finden ohne Aufsicht statt. 
(3) Bei Kursen für Kinder in Begleitung von Erziehungsbe-

rechtigten liegt die Aufsichtspflicht bei den Erziehungs-
berechtigten. 

 

11. Hausrecht 
Vor, während und nach VHS-Veranstaltungen nimmt die für 
die Veranstaltung verantwortliche Person das Hausrecht 
wahr. 
 

12. Schlussbestimmungen
(1) Das Recht, gegen Ansprüche der vhs aufzurechnen, 

wird ausgeschlossen, es sei denn, der Gegenanspruch 
ist rechtskräftig festgestellt oder unbestritten.

(2) Ansprüche gegen die vhs sind nicht abtretbar.
(3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschließ-

lich statistischen Zwecken. Der vhs ist die Erhebung, 
Speicherung und Verarbeitung personenbezogener  
Daten zu Zwecken der Vertragsdurchführung gestattet. 
Die Vertragspartnerin kann dem jederzeit widerspre-
chen.

 

13. Widerrufsrecht

(1) Widerrufsbelehrung (Warenkauf)

Widerrufsrecht
Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe 
von Gründen diesen Vertrag zu widerrufen. 
Die Widerrufsfrist beträgt vierzehn Tage ab dem Tag, an 
dem Sie oder ein von Ihnen benannter Dritter, der nicht der 
Beförderer ist, die letzte Ware in Besitz genommen haben 
bzw. hat. 
Um Ihr Widerrufsrecht auszuüben, müssen Sie uns, der vhs 
Metzingen-Ermstal, Innere Heerstr. 6, 72555 Metzingen, 
E-Mail: info@vhs-metzingen.de, Fax: 07123 9293-30 mittels 
einer eindeutigen Erklärung (z.B. ein mit der Post ver-
sandter Brief, Telefax oder E-Mail) über Ihren Entschluss, 
diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie können dafür 
das beigefügte Muster-Widerrufsformular verwenden, das 
jedoch nicht vorgeschrieben ist. 
Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie 
die Mitteilung über die Ausübung des Widerrufsrechts vor 
Ablauf der Widerrufsfrist absenden.
 
Folgen des Widerrufs
Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle 
Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben, einschließlich 
der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusätzlichen Kosten, 
die sich daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der 
Lieferung als die von uns angebotene, günstigste Stan-
dardlieferung gewählt haben), unverzüglich und spätestens 
binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurückzuzahlen, an 
dem die Mitteilung über Ihren Widerruf dieses Vertrags bei 
uns eingegangen ist. Für diese Rückzahlung verwenden 
wir dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der ursprünglichen 
Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen wurde 
ausdrücklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall wer-
den Ihnen wegen dieser Rückzahlung Entgelte berechnet. 
Wir können die Rückzahlung verweigern, bis wir die Ware 
wieder zurückerhalten haben oder bis Sie den Nachweis 
erbracht haben, dass Sie die Ware zurückgesandt haben, je 
nachdem, welches der frühere Zeitpunkt ist. Sie haben die 
Waren unverzüglich und in jedem Fall spätestens binnen 
vierzehn Tagen ab dem Tag, an dem Sie uns über den 
Widerruf dieses Vertrags unterrichten, an uns zurückzusen-
den oder zu übergeben. Die Frist ist gewahrt, wenn Sie die 
Waren vor Ablauf der Frist von vierzehn Tagen absenden. 
Sie tragen die unmittelbaren Kosten der Rücksendung 
der Waren. Sie müssen für einen etwaigen Wertverlust 
der Waren nur aufkommen, wenn dieser Wertverlust auf 
einen zur Prüfung der Beschaffenheit, Eigenschaften und 
Funktionsweise der Waren nicht notwendigen Umgang mit 
ihnen zurückzuführen ist.
 

(2) Widerrufsbelehrung (Dienstleistung)
Widerrufsrecht
Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe 
von Gründen diesen Vertrag zu widerrufen. 
Die Widerrufsfrist beträgt vierzehn Tage ab dem Tag des 
Vertragsschlusses.
Um Ihr Widerrufsrecht auszuüben, müssen Sie uns, der vhs 

Metzingen-Ermstal, Innere Heerstr. 6, 72555 Metzingen, 
E-Mail: info@vhs-metzingen.de, Fax: 07123 9293-30 mittels 
einer eindeutigen Erklärung (z.B. ein mit der Post ver-
sandter Brief, Telefax oder E-Mail) über Ihren Entschluss, 
diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie können dafür 
das beigefügte Muster-Widerrufsformular verwenden, das 
jedoch nicht vorgeschrieben ist. 
Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie 
die Mitteilung über die Ausübung des Widerrufsrechts vor 
Ablauf der Widerrufsfrist absenden.
 
Folgen des Widerrufs
 
Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle 
Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben, einschließlich 
der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusätzlichen Kosten, 
die sich daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der 
Lieferung als die von uns angebotene, günstigste Stan-
dardlieferung gewählt haben), unverzüglich und spätestens 
binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurückzuzahlen, an 
dem die Mitteilung über Ihren Widerruf dieses Vertrags bei 
uns eingegangen ist. Für diese Rückzahlung verwenden 
wir dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der ursprünglichen 
Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen wurde 
ausdrücklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall 
werden Ihnen wegen dieser Rückzahlung Entgelte berech-
net. Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistung während 
der Widerrufsfrist beginnen soll, so haben Sie uns einen 
angemessenen Betrag zu zahlen, der dem Anteil der bis 
zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Ausübung des 
Widerrufsrechts hinsichtlich dieses Vertrags unterrichten, 
bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum 
Gesamtumfang der im Vertrag vorgesehenen Dienstleistun-
gen entspricht.



Regionale Nähe.

voba-ermstal-alb.de

Nähe heißt für uns nicht nur da zu sein, 
sondern füreinander da zu sein. 
 
Weil wir tief in der Region verwurzelt sind,
kennen wir die Ziele und Wünsche unserer 
Mitglieder und Kunden.
 
So können wir besonders gut, authentisch 
und auf Augenhöhe beraten und mit unserer 
Erfahrung dabei unterstützen, Ihre Vorhaben 
zu verwirklichen.

Anlagenmechaniker SHK m/w/d

Kundendienstmonteur m/w/d

Ruf uns an oder bewerbe dich unter: meinjob@kaltmaier.de

bad&heizung Kaltmaier GmbH . Carl-Zeiss-Straße 3 . 72555 Metzingen . Tel. 071 23 - 96 730 . www.kaltmaier.de

Wir suchen Dich!
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Jetzt Kredite bündeln 
und beruhigt schlafen.
Kredit auf Nummer Sparkasse: Wir fassen 
Ihre Kredite, auch von anderen Banken, zu 
einer einzigen monatlichen Rate zusammen 
– bequem, einfach und meist günstiger als 
Ihre bisherigen Abbuchungen. Dadurch ha-
ben Sie mehr Überblick und erhalten finan-
zielle Freiräume. Jetzt beraten lassen. 
ksk-reutlingen.de/kreditoptimierung Kreissparkasse

Reutlingen

S

Sicher wie mit einem
Grizzly ringen.
Aus Stoff. Im Traum.

‘

Weil s um mehr als Geld geht.
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