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SHOCHSCHULE
~) 4ZOLLING

Corinna Steinecke
Leitung vhs Zolling

fiir die Gemeinden
Attenkirchen, Haag,
Wolfersdorf und Zolling

Adresse Biiro

Rathausplatz 1

85406 Zolling

Telefon 08167/6943-32

Mail vhs-zolling@vhs-moosburg.de

Adresse vhs-Raume
Moosburger Str. 10
85406 Zolling

Biirozeiten

Montag, Dienstag,
Donnerstag und Freitag,
9-12 Uhrund 14 - 17 Uhr

Anmeldung

Online: www.vhs-moosburg.de,
Reiter vhs Zolling,

Telefonisch oder per E-Mail,
Schriftlich mit der Anmeldekarte,
Gerne auch persénlich

Allgemeine
Geschiftsbedingungen

Die Allgemeinen Geschéfts-
bedingungen der vhs Moosburg e.V.
gelten auch fiir die vhs Zolling.
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Termine

Januar

Dienstag, 20.01.2026
7406  19:00 Vortrag: Blaue Zonen/
Blue Zones
19:00 4STREATZ®
Dance-Fitness ‘@
7463 20:00 BODYART® Training

in Zolling D

Montag, 26.01.2026

7226 18:00 PowerPoint Prasentationen
fur Jugendliche und Erwach-
sene Anfanger

Dienstag, 27.01.2026

2474

2440 18:00 Rucken Fit
Freitag, 30.01.2026
7497 17:30 Meal Prep D
Z498H 18:00 Brot backenim

Backmobil in Haag @
Februar

Donnerstag, 05.02.2026
Z134 18:30 Eltern im digitalen Zeitalter

Freitag, 06.02.2026
Z407 19:00 Vortrag: Blaue Zonen/
Blue Zones

Montag, 09.02.2026
Z227 18:00 Datensicherung und
Aufraumen im PC System

Montag, 09.02.2026

7162 18:30 Neue Trends in der
Geldanlage

Dienstag, 10.02.2026

7152 17:00 Ausmisten befreit! D

Z100 20:00 Vortrag: Vererben mit Sinn
und Verstand

Dienstag, 24.02.2026
Z101  20:00 Vortrag: Haftung fUr die
Pflegekosten der Eltern

Donnerstag, 26.02.2026

Z430A 08:45 Qigong — ,Pflege der
Lebensenergie"

Qigong - ,Pflege der
Lebensenergie”

,Die Chorifeen” — der Pop/
Gospel — Chor der vhs

Z431A 10:30

Z590 19:00

Freitag, 27.02.2026
Z560 13:30 Klavier fur Anfanger in Zolling
fUr Kinder ab 6 Jahren”

7439 16:30 Yoga-Retreat

Samstag, 28.02.2026

Z132 10:00 Lernen leichter gemacht
— Stressfrei und motiviert,
Workshop fur Eltern und
Kinder (8 — 13 Jahre)
Marz

Montag, 02.03.2026

Z550 13:00 Gitarre fur Kinder bzw.
Erwachsene fur Anfanger und
Fortgeschrittene

Z445 17:00 Bewegungstraining nach
Liebscher und Bracht

Z601 17:00 Der Medienflhrerschein

fr Kinder (9-14 Jahre)

Z456A 17:30
Z220 18:.00

PILATES in Attenkirchen
Erste Schritte am Computer —
Basiswissen fur Anfanger
PILATES in Attenkirchen
Hatha-Yoga — Kraftvoll und
entspannt

HIIT Training in Attenkirchen

Z456B 18:35
Z435A 19:15

2468 19:45

Dienstag, 03.03.2026

2554 08:30 Gitarre am Dienstagvormittag
fir Erwachsene Anfanger und
Fortgeschrittene

2452 08:30 PILATES in Wolfersdorf

Z540 13:00 Blockflétenunterricht fur An-
fanger in Zolling, Einzel- und
Gruppenunterricht flr Kinder
ab 5 Jahren

Z541 13:00 Querflétenunterricht far
Anfénger und Fortgeschritte-
ne in Zolling, Kinder ab
8 Jahre und Erwachsene

Z221 18:00 EinfUhrung in Microsoft-Office

Z465 18:00 Bauch-Beine-Poin
Wolfersdorf

2474 19:00 4STREATZ® Dance-Fitness

Z438 19:00 Yoga fur Vielsitzer in

Wolfersdorf

BODYART® Training in Zolling
by Robert Steinbacher

20:00 Vortrag: Patientenverfligung

Z463 20:00

Z102

Mittwoch, 04.03.2026
Z436A 17:30 Hatha-Yoga — Kraftvoll und
entspannt

Z226 18:00 PowerPoint Prasentationen
fur Jugendliche und Erwach-
sene Anfanger

72410 18:00 KAHA® und AROHA® Training
in Haag

7443 19:30 Haltung und Bewegung

durch Ganzkdrperkraftigung
,SPORT PRO GESUNDHEIT*

Donnerstag, 05.03.2026

2450 10:00 PILATES in Wolfersdorf —
gesund und beweglich
Geige in Zolling fur Anfanger
bzw. Fortgeschrittene
iPerfecciona tu espanol!
Erweitere dein Spanisch! (A2)
PILATES in Zolling

Z570 14:00

Z340 16:00

Z459 17:30

Freitag, 06.03.2026
7640 10:00 Sing- und Tanzmause —
Elementare Musikpadagogik
flr Kinder von etwa
18 Monaten bis 3 Jahren
11:45 Akkordeon-Unterricht fur
Anfanger und Fortgeschritte-
ne, fr Kinder ab 6 Jahre und
Erwachsene
Musikalische Friherziehung
flr Vorschulkinder — Fort-
setzungskurs
Musikalische Friherziehung
fUr Vorschulkinder —
Anféngerkurs

Z530

Z641  14:00

Z642  15:00

Samstag, 07.03.2026
Z250 09:00 ChatGPT, der erste Kontakt

Montag, 09.03.2026
Z437 17:30 Kundalini Yoga
Z470 20:00 Zumba® mit Melanie

Dienstag, 10.03.2026
Z312 09:00 9 o’clock Morning Talk —
Learning by talking (B2/C1)

Z310 10:45 Englisch fur (Wieder-)
Einsteiger (A1/A2) D
Z140 19:00 Online-Vortrag: Balkonkraft-

werk (Mini-Photovoltaik) —
Fur 7 Cent den eigenen
Okostrom erzeugen!

Mittwoch, 11.03.2026

Z311 09:00 English — Refresher (B1/B2)

Z414 19:30 Sound Bath mit Kristall-
klangschalen @

Donnerstag, 12.03.2026

Z442A 09:00 Bewegter Rucken —

stabile Mitte

Fit mit Baby + Kind

Geige — Schnupperkurs flr
Kids ab 4 Jahren — 3 Termine
inkl. Leihgeige in Zolling

Z448A 10:10
Z570S 14:00

Freitag, 13.03.2026

7434 18:00 Frauenpower ,vom Kopf ins
Becken® — ein Workshop
zur Frauengesundheit @

Samstag, 14.03.2026
Z255 10:00 Prompting - Die effektive
Kommunikation mit der Ki @

Dienstag, 17.03.2026
Z521 09:30 Frdhlings-Zauberei

mit Ton ‘@
Z222W1 18:00 WORD Grundlagen

fUr Einsteiger

Z142  19:00 Online-Seminar: Photo-
voltaikanlagen inkl. Speicher
& Wallbox

7402 19:00 Vortrag: Stille Entzindungen —

der heimliche Feind in
lhrem Korper @

Mittwoch, 18.03.2026

Z227 18:00 Datensicherung und Aufréu-
men im PC-System

Z520 19:00 Mosaik-Workshop Garten-
deko Zaunlatte @

Donnerstag, 19.03.2026
Z400 19:00 Info-Abend: Fastenzeit —
Zeit fur mich

Freitag, 20.03.2026
Z492 17:30 Crunchy Sushi—
knuspriges Sushi

Samstag, 21.03.2026
7252 09:00 ChatGPT & Co.:
Die nachste Generation

Montag, 23.03.2026
7164 18:30 NFTs & Metaverse D

Dienstag, 24.03.2026

Z401 08:00 Fastenzeit — Zeit fir mich —
Dein Fastenmoment —
gesund. bewusst. frei
»,Mamasein“ - finde deine

Z131  19:00
innere Ruhe @

Freitag, 27.03.2026
7494 18:00 Authentische vegetarische
Kostlichkeiten aus Indien @



Samstag, 28.03.2026

7228 18:00 Online gehen — aber wie?
Mboglichkeiten und Gefahren
des Internets fur Anfanger

April

Dienstag, 07.04.2026
7600 09:00 Ferienkurs: 10-Fingerschrei-
ben am PC, fur Schler:

innen ab 10 Jahren @
Montag, 13.04.2026
7256 17:30 Kl trifft PowerPoint —
Kunstliche Intelligenz fur
Préasentationen @

Dienstag, 14.04.2026
7630 16:00 Malkurs fir Kinder von
9 - 18 Jahren
Z472 17:30 Kreistanze flrs Leben
Z222W2 18:00 WORD Aufbaukurs
7416 19:00 Atem und Energie — Verbun-
denes und Aktives Atmen

Mittwoch, 15.04.2026

Z223E118:00 EXCEL-Grundlagen —
FUr Einsteiger und Anwender
mit Vorkenntnissen

Donnerstag, 16.04.2026

Z522 18:00 Malen lernen mit bunten
Acrylfarben flr Anfanger —
Entdecke dein kunstlerisches
Talent

Qigong am Abend — Uber Be-
wegung in die Entspannung

2432 19:.00

Freitag, 17.04.2026

Z433 18:00 Shaolin Augen Qigong
Seminar

Schnell und gesund kochen —
Vitalstoffreiche, schmackhafte
und schnell zubereitete
Speisen zaubern @

Samstag, 18.04.2026

Z493 18:.00

7610 10:00 Konfliktkénner werden (1. und
2. Klasse) — Soziales Mitei-
nander — Pravention gegen
Gewalt und Mobbing

7611  13:00 Konfliktkénner werden (3. und

4. Klasse) — Soziales Mitei-
nander — Pravention gegen
Gewalt und Mobbing

Sonntag, 19.04.2026
Z421 13:30 Waldbaden in Haag

Montag, 20.04.2026

Z151  19:00 \Vortrag: Besser streiten:
Konflikte I6sen mit
Mediation

D

Dienstag, 21.04.2026

Z257 18:00 Bewerben im Zeitalter der
kunstlichen Intelligenz: Tipps
fUr Uberzeugende Bewer-
bungsunterlagen @

Mittwoch, 22.04.2026
Z130 10:00 Schlaf gut, Baby — Babyschlaf
verstehen (0-36 Monate)

Donnerstag, 23.04.2026
Z223E 18:00 EXCEL Auffrischungskurs

Z141  19:30 Online-Vortrag: ,Keine Angst
vor der Warmepumpe*,
glinstige Alternativen @

Freitag, 24.04.2026

Z490 17:30 Vietnamesische Kiiche @

Samstag, 25.04.2026
Z162  10:00 Kryptowahrungen — Bitcoin
und seine Alternativen
Workshop Resilienz -
mentale Gesundheit

Z404 13:00

D

Sonntag, 26.04.2026
7422 13:30 Waldbaden in Haag

Montag, 27.04.2026
7254 18:30 Moglichkeiten von kinst-
licher Intelligenz

Dienstag, 28.04.2026
Z133 18:00 Kinder und Medien:
Was Eltern wissen sollten@

Mittwoch, 29.04.2026

Z224 18:00 VBA - Programmierung mit
Visual Basic for Applications
flr Anfanger

Mai

Freitag, 01.05.2026
Z240 09:00 Canvavon A bisZ

Montag, 04.05.2026
Z163  18:30 Investieren in Krypto-
wahrungen

Dienstag, 05.05.2026

Z441 18:00 Rucken Fit

Samstag, 09.05.2026

Z420 08:30 Nordic Cross Skating @

Z496 10:00 Kase selber machen

Z160 10:00 Richtig investieren in Aktien
und ETFs

Z412 10:30 Musiktherapie — Was ist das?

Z413 13:00 Gezieltes Musizieren ohne

Noten

Sonntag, 10.05.2026
7423 13:30 Waldbaden in Haag

Dienstag, 12.05.2026
Z405 18:00 Stress? Resilienz! Stressbe-
waéltigung leicht gemacht

Mittwoch, 13.05.2026
Z225 18:00 EinfUhrung in die Datenbank-
software ACCESS

Samstag, 16.05.2026
Z161  09:00 Investieren in Aktien —
Kompaktkurs

Freitag, 22.05.2026
Z495 18:00 Einfach und lecker —

die indische Kliche @
Z524 18:30 Mexico Sunrise — Mal Erlebnis

Juni

Montag, 08.06.2026

Z457A 17:30 PILATES in Attenkirchen
Z457B 18:35 PILATES in Attenkirchen
Z435B 19:15 Hatha-Yoga — Kraftvoll und
entspannt

HIIT Training in Attenkirchen

Z469 19:45

Termine

Dienstag, 09.06.2026
Z475 19:00 4STREATZ® Dance-Fitness
Z403 19:00 Vortrag: Gesund und fit

100 werden — mit Vitalitat und
Lebensfreude

BODYART® Training in Zolling
by Robert Steinbacher

Z464 20:00

Mittwoch, 10.06.2026

Z436B 17:30 Hatha-Yoga — Kraftvoll und
entspannt

18:00 KAHA® und AROHA® Training
in Haag

Z411

Donnerstag, 11.06.2026

Z430B 08:45 Qigong —

,Pflege der Lebensenergie”
Bewegter Rucken —

stabile Mitte

Fit mit Baby/Kind

Qigong - ,Pflege der
Lebensenergie”

Z442B 09:00

Z448B 10:10
Z431B 10:30

Freitag, 12.06.2026
7491 17:30 Sushi vegetarisch

Sonntag, 14.06.2026

Z241 10:00 WordPress: Professio-
nelle Websites selbst
erstellen

D

Dienstag, 16.06.2026
Z100 20:00 Vortrag: Vererben mit Sinn
und Verstand

Mittwoch, 17.06.2026

Z150 18:00 Umgang mit Trauernden —
Die eigene Trauer
verstehen @

Dienstag, 23.06.2026
Z473 17:30 Kreisténze flrs Leben

Dienstag, 30.06.2026
Z101  20:00 Vortrag: Haftung flr die
Pflegekosten der Eltern

Juli

Samstag, 04.07.2026
Z251 09:00 ChatGPT — der erste Kontakt

Montag, 06.07.2026
Z223E218:00 EXCEL Aufbaukurs

Dienstag, 07.07.2026
Z102 20:00 Vortrag: Patientenverfigung

ANINY3L

Samstag, 18.07.2026
7253 09:00 ChatGPT & Co.: Die nachste

Generation
Juni/duli
7621  tba Schwimmkurs fur

Anfénger ab 6 Jahren @
7622  tba Aufbaukurs Schwimmen

ab 8 Jahren
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vhs Zolling
Gesellschaft

RECHT/VERBRAUCHER-
FRAGEN

Vortrag

Vererben mit Sinn und
Verstand

Monika Blimel

Bei uns wird so viel vererbt und geerbt wie
nie zuvor. Bei der Testamentserrichtung
kann ein kleiner Fehler oft fatale Wirkungen
haben. Langjahrige Streitigkeiten in der Fa-
milie und unndétige Steuerzahlungen sind die

Folge. Uberlassen Sie die Zukunft lhres in

langen Jahren erarbeiteten Vermdgens nicht

dem Zufall und bestimmen Sie selbst, was
damit passieren soll. In diesem Vortrag wer-
den Sie Uber mdgliche Fallstricke und Stol-
persteine des Erbrechts informiert. Folgende

Themen werden angesprochen:

* Wie vermeidet man Fehler bei der Testa-
mentserrichtung? Welche verschiedenen
Arten von Testamenten gibt es?

» Konkrete Tipps zur Vermeidung bzw. Ver-
ringerung von Erbschaftssteuer

* Was Alleinstehende, Ehepaare mit oder
ohne Kinder, ,Paare ohne Trauschein®,
Geschiedene, Wiederverheiratete und Ge-
werbetreibende bei der Testamentserrich-
tung speziell beachten muissen

o Lebzeitige Ubertragung von Haus und
Grundbesitz

» Gesetzliche Erbfolge, Pflichtteilsprobleme

Der Vortrag fUhrt in leicht verstandlicher

Form in wichtige Bereiche des Erbrechts

ein, Rechtskenntnisse werden nicht voraus-

gesetzt.

Mitzubringen: Schreibzeug

Z100
Termin: Di., 16.6.26, 20 — 21:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Geblihr: € 12,-; mind. 6/max. 20 Tn

i

my lost wish

Foto: kalhh/Pixabay

Vortrag

Haftung fiir die Pflegekosten
der Eltern

Maglicher Zugriff auf Einkommen, Vermégen
und geschenkte Vermdgenswerte

Monika Blimel

Wenn die Eltern pflegebedrftig werden,

reicht haufig deren Rente oder Erspartes

nicht aus, um die Pflege zuhause oder im

Heim zu bezahlen. Das Sozialamt wen-

det sich dann oft an die Kinder und fordert

von diesen die Bezahlung der sog. ,unge-

deckten Pflegekosten®.

Der leicht verstandliche Vortrag behandelt u.

a. folgende Themen:

* Unterhaltsverpflichtung der Kinder

» Schwiegerkinderhaftung

* Rickforderungsanspriiche  gegen
schenkte

* Hoflbergabe-Vertrage

e Erstattung geleisteter Sozialhilfe durch Er-
ben

Es werden im Vortrag vorbeugende MaB-

nahmen zur Verringerung der Unterhaltszah-

lungsverpflichtung aufgezeigt.

Mitzubringen: Schreibzeug

Be-

Z101
Termin: Di., 30.6.26,
20 -21:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebuhr: € 12,-; mind. 6/max. 20 Tn

Vortrag

Patientenverfiigung, Betreu-
ungsverfligung und Vorsorge-
vollmacht - So sichern Sie sich
und lhre Familie ab

Monika Blimel

Jeder, der nicht durch eine Vorsorgevoll-
macht und/oder Patientenverfligung seinen
Willen ge&uBert hat, riskiert, dass fremde
Dritte Gber sein Schicksal bestimmen.
Niemand ist sicher davor, dass er wesent-
liche Angelegenheiten seines Lebens nicht
mehr selbst regeln kann.

Was viele nicht wissen:

Der Ehegatte oder auch die Kinder haben
dann kein automatisches gesetzliches Ver-
tretungsrecht.

Foto: Sabine van Erp/Pixabay

Rechtsanwaltin Monika BlUmel spricht u. a.

folgendes an:

Patientenverfiigung:

* Welche Fragen muss ich vor Errichtung
einer Patientenverfligung klaren?

* Welche Anweisungen kann ich in der
Patientenverfligung treffen?

Betreuungsverfiigung:

* Was kann in der Betreuungsverfigung
alles geregelt werden?

Vorsorgevollmacht:

* Was kann mit einer Vorsorgevollmacht
geregelt werden?

* Was sollte die Vorsorgevollmacht im
Einzelnen alles regeln?

* Welche Vorteile bietet die Vorsorge-
vollmacht gegentber einer Betreuungs-
verflgung?

Mitzubringen: Schreibzeug

Z102
Termin: Di., 7.7.26, 20 — 21:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebuhr: € 12,-; mind. 6/max. 20 Tn

FAMILIE/ERZIEHUNG/
PADAGOGIK

Schlaf gut, Baby - Babyschlaf
verstehen (0-36 Monate)

Julia Hofmann, Babyschlafcoach

Manche Babys schlafen schnell ein, ande-
re brauchen lange. Manche wachen oft auf,
andere schlafen durch und viele Eltern fra-
gen sich: Machen wir etwas falsch?

Die gute Nachricht ist: Nein, Sie sind nicht
schuld, wenn Ihr Baby schlecht schiaft. Ba-
bys schlafen einfach anders als Erwachsene
und das ist ganz normal.

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Babys
schlafen und warum sie es so tun. Sie ler-
nen, was lhrem Kind hilft, leichter in den
Schlaf zu finden, und wie Sie liebevolle Ritu-
ale und Ruhezeiten gestalten kénnen. Kleine
Veranderungen im Alltag kénnen oft schon
viel bewirken.

Unsere Kursleiterin erklart alles verstandlich
und teilt praktische Tipps, die Sie sofort zu
Hause ausprobieren kénnen. Es bleibt auch
Raum fur lhre Fragen und Erfahrungen. Ge-
meinsam finden wir Wege, wie der Baby-
schlaf entspannter und leichter werden kann
— fUr Sie und Ihr Kind.

Fiir wen?

Fur (werdende) Eltern und alle, die Babys
besser verstehen mdchten.

Hinweis:

Babys durfen gern mitgebracht werden.

Z130
Termin: Mi., 22.4.26, 10 - 11 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebilhr: € 12,-; mind. 5/max. 15 Tn




,Mamasein“ - finde
deine innere Ruhe

Julia Hofmann

‘@

FUhlst du dich oft erschopft und innerlich unru-
hig — egal, wie sehr du dich bemUhst, zur Ruhe
zu kommen? Vielleicht nach einer schwierigen
Geburt, nach Verlusten oder anderen belas-
tenden Erfahrungen. Wenn dein Nervensys-
tem im ,Alarmmodus” bleibt, flhlt sich auch
der Alltag als Mama schnell Uberwaltigend an.
In diesem Vortrag erfahrst du, wie eng dein
Wohlbefinden mit dem deines Kindes verbun-
den ist, warum Routinen allein nicht reichen
und welche Wege dir helfen, Schritt fir Schritt
wieder in Balance zu kommen.

Du bekommst Impulse, wie du deine Gefuhle
besser verstehst, dein Nervensystem starkst
und Vertrauen in dich selbst zurlickgewinnst.

Z131
Termin: Di., 24.3.26, 19 — 20 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebihr: € 12,-; mind. 5/max. 15 Tn

Julia Hofmann

Ich bin Julia Hofmann, zertifizierte Ba-
byschlafexpertin  und NeuroResonanz®-
Coach. In meinen Kursen an der vhs be-
gleite ich dich dabei, wieder mehr Ruhe zu
finden. Fir dich und dein Kind.

In ,,Schlaf gut, Baby - Babyschlaf verste-
hen (0-36 Monate)“ lernst du, was hinter
dem Schlafverhalten deines Kindes wirk-
lich steckt und wie du mit Herz und Plan
unterstiitzen kannst. Ganz ohne Schlafpla-
ne und ohne Schreienlassen.

In ,,Mamasein - finde deine innere Ruhe*
schauen wir auf dich, Mama: auf Glau-
benssétze, alte Muster und den Einfluss
deines Nervensystems auf dein Mamasein
und euer Familienleben.

Im Mittelpunkt stehen fiir mich immer bei-
de: dein Kind und du. Denn entspannter
Babyschlaf braucht mehr als Methodik.
Er braucht eine gestérkte Mutter, die ver-
steht und sich verstanden fiihlt. Deshalb ist
mein Fokus neben der Wissensvermittlung
auf dir: fachlich fundiert, achtsam beglei-
tet und ganz nah an deinen personlichen
Herausforderungen deines Familienalltags.
Wenn ich keine Kurse an der vhs gebe,
kiimmere ich mich um meine beiden
Jungs, bin gerne drauBen oder beim Sport
oder in weiteren Seminaren, um meinen
Wissensdurst zu stillen.

Lernen leichter gemacht -
Stressfrei und motiviert

Workshop fir Eltern und Kinder
(8 =13 Jahre)

Henriette Ruderisch

Lernen kann Freude machen! Entdecken
Sie, wie Sie und lhr Kind mit mehr Leich-
tigkeit, Motivation und Gelassenheit lernen
koénnen. In diesem Kurs erhalten Sie viele
praktische Impulse, um Konzentration zu
férdern, Stress zu reduzieren und das ge-
meinsame Lernen positiv zu gestalten. Re-
flektieren Sie lhre personliche Lernsituation
und finden Sie neue Ideen, die im Alltag
wirklich funktionieren.
Mitzubringen: Iso- oder
Schreibutensilien, Getrank

Yogamatte,

Z132
Termin: Sa., 28.2.26, 10 — 12:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebuhr: € 30,-; mind. 3/max. 6 Tn

Kinder und Medien:
Was Eltern wissen sollten@

Robin Weniger

Digitale Medien sind fester Bestandteil des
Alltags unserer Kinder. Soziale Netzwerke,
Online-Spiele und mobile Endgeréte bieten
zahlreiche Mdglichkeiten, stellen jedoch
auch Herausforderungen dar. Dieser inter-
aktive Online-Kurs vermittelt praxisnahe
Informationen zu relevanten Themen der di-
gitalen Mediennutzung und zeigt Wege auf,
Risiken zu minimieren und Chancen gezielt
zu nutzen. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/EgzXTBJOve8

Der Kurs findet online Uber Zoom statt.

Online zu Hause

ot € 29,-; mind. 4/max. 20 Tn
Z133 Di., 28.4.26, 18 — 20:15 Uhr
Z134 Do., 5.2.26, 18:30 — 20:45 Uhr

Foto: Gerd Altmann/Pixabay

vhs Zolling
Gesellschaft

UMWELT/NATUR/
TECHNIK

FUr die folgenden drei Kurse gilt unsere vhs
DurchfUhrungsgarantie fur lhre Planungs-
sicherheit. Sie werden unabhangig von der
Teilnehmerzahl  durchgefthrt, ausgenom-
men ist gem. AGB ein Ausfall des Kursleiters
aus Grinden, die nicht in der Risikosphare
der vhs liegen (wie z.B. Krankheit), die eine
Kursdurchfiihrung wie ausgeschrieben lei-
der unmoglich machen. Die Angebote fin-
den in Kooperation mit der vhs Straubing
und online Uber ZoomXin der vhs.cloud statt.
Bitte Uberprifen Sie vor Ihrer Anmeldung, ob
Sie die technischen Voraussetzungen fur die-
ses Online-Angebot erflllen.

Online-Vortrag:

Balkonkraftwerk
(Mini-Photovoltaik)

Fiir 7 Cent den eigenen Okostrom erzeugen!
Jens Leopold

Nach diesem Vortrag wissen Sie, wie man
den eigenen Strom schnell, einfach und
ohne Burokratie produziert und damit Strom-
kosten senken kann und ihn direkt in das ei-
gene Haus oder die Mietwohnung einspeist.
Balkonkraftwerke kdnnen ein Einstieg in die-
se Thematik sein — kleine Solaranlagen er-
zeugen Strom und speisen ihn direkt in das
eigene Haus oder die Mietwohnung ein. Ein
Balkonkraftwerk kann aus 1 bis 6 Modulen
bestehen, die Uber einen Modul- oder String-
wechselrichter angeschlossen werden.
Vorgestellt wird der komplette Ablauf von
ersten Uberlegungen Uber die Materialbe-
schaffung, Installation, Inbetriebnahme bis
hin zum Vorteil fur das eigene Portemonnaie
—und fur den Klimawandel.

Jede:r Teilnehmende bekommt beim Vortrag
einen Download-Link fur entsprechende In-
fomaterialien, um alles nachzuvollziehen.

Z140
Termin: Di., 10.3.26, 19 — 20:30 Uhr
Ort: Online zu Hause

Gebuhr: € 5,-; mind. 1/max. 20 Tn

Foto: Franz Bachinger/Pixabay
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Online-Vortrag:

»Keine Angst vor der Warme-
pumpe®, giunstige Alternativen

— Praxisbeispiele Hauser aus den Baujahren
1994 und 1954

Jennifer Sobiech-Wolf

Im praxisbezogenen Vortrag werden unmit-
telbar umsetzbare Vorschlage zur Warme-
und Stromerzeugung in den eigenen vier
Wanden vorgestellt. Folgende Fragestel-
lungen stehen dabei im Vordergrund:

* Wie sieht der zukilnftige Strombedarf flr
eine komplette Familie aus (inkl. Mobilitat,
Heizen, Warmwasser, Haushaltsstrom, Kli-
maanlage etc.)?

* Wie kodnnten sich die Preise fir Strom, Gas
und CO, zukinftig entwickeln?

* Was sollte beim Hausbau bezogen auf die
Hitzeentwicklung und Wasserversorgung
beachtet werden?

* PVT Module, eine Kombination aus Photo-
voltaikmodulen und Warmetauscher.

* Warmwasser-Solaranlage  (Solarthermie)
vs. Photovoltaik?

* Gaskessel austauschen durch Warme-
pumpe oder lieber eine kostengunstige
Losung?

* Welche Arten von Warmepumpen gibt es?

* Wie und welche Umgebungswarmequel-
len kdnnen angezapft werden?

* Welche Vorteile haben Niedertemperatur-
heizkdrper und Flachenheizungen?

L &sst sich ein Heizkorper zum Niedertem-
peraturheizkdrper umbauen?

e Ldsung fur Warmwasser unabhangig von
der Heizung?

2141

Termin: Do., 23.4.26, 19:30 - 21 Uhr
Ort: Online zu Hause

Geblhr: € 5,-; mind. 1/max. 20 Tn

Foto: HarmvdB/Pixabay

Online-Seminar:

Photovoltaikanlagen inkl.
Speicher & Wallbox

Jens Leopold

Wie bekomme ich vergleichbare Angebote
fir eine Photovoltaikanlage inkl. Speicher
und Wallbox?

Um eine Ausschreibung fur eine PV-Anlage

vergleichbar zu machen und zu einem fairen

Preis zu kommen, sind ein paar Punkte zu

beachten. In diesem interaktiven Seminar

werden wir anhand des Daches eines/einer

Teilnehmenden einige praktische Tools ken-

nen lernen. Fragen, die beantwortet werden:

* Welche Dachflachen sind geeignet?

* Wie grof sollte die PV-Anlage sein?

* Sollte ich einen Speicher und eine Wallbox
mit beauftragen?

* Wie hoch sind der Stromertrag, der Au-
tarkiegrad, der Eigenverbrauch und die
Stromeinspeisung?

Jede:r Teiinehmende bekommt beim Semi-

nar einen Download-Link flr entsprechende

Infomaterialien, um alles nachzuvollziehen.

Hinweis:

Die Teilnehmer:innen sollten bereits Uber

grundlegendes Wissen zum Thema Pho-

tovoltaik verfigen bzw. idealerweise am

.Balkonkraftwerk-Vortrag“  teilgenommen

haben.

2142

Termin: Di., 17.3.26, 19 — 22 Uhr
Ort: Online zu Hause

Gebuhr: €19,-; mind. 1/max. 20 Tn

Foto: Roy Buri/Pixabay

PSYCHOLOGIE/
LEBENSHILFE

Vortrag: Umgang mit
Trauernden - Die eigene
Trauer verstehen

Petra Hanrieder-Bold, Nicola Tschunke

Wir alle leben ein abschiedliches Leben, je-
der Mensch wird im Laufe des eigenen Le-
bensweges mit Trauer in ganz unterschied-
licher Art und Weise konfrontiert.

So scheint es eigentlich selbstverstandlich,
Trauer selbst zu erleben oder miterleben zu
mussen.

Dennoch fuhlen sich Trauernde oftmals nicht
richtig verstanden, Mitmenschen im Umfeld
von Trauernden sehen sich manchmal tber-
fordert, Trauernden hilfreich zu begegnen.

In diesem Vortrag soll die besondere Emoti-
on Trauer mit ihren Erscheinungsbildern und
BedUrfnissen néher beleuchtet werden. Sie
sind aber auch herzlich eingeladen, Uber ihre
personlichen Erfahrungen zu berichten und
so einen wertvollen Erfahrungsaustausch zu
ermdglichen.

Kostenfrei — um Spenden wird gebeten.

Z150
Termin: Mi., 17.6.26, 18 — 19:30 Uhr
Ort: Gemeindezentrum Attenkir-
chen, HauptstraBe 5,
Sitzungssaal/1. Stock
Gebuhr: - gebihrenfrei —;
mind. 4/max. 12 Tn

Vortrag:

Besser streiten: Konflikte
l6sen mit Mediation @

Dr. Clara Herz

Kurs in Kooperation mit der vhs im Norden
des Landkreises Munchen

Sie mbdchten wissen, wie eine Mediation
genau ablauft und was die Besonderheiten
dieses Verfahrens sind? In dem Vortrag der
Mediatorin und Juristin Dr. Clara Herz erfah-
ren Sie mehr. Unsere Dozentin gibt Ihnen
einen Einblick in das Verfahren, stellt dessen
Anwendungsbereich ndher vor und erlautert
unter anderem auch das besondere Poten-
zial der Mediation fur die nachhaltige Lésung
von Konflikten. Im Rahmen der Veranstal-
tung haben Sie zudem die Mdglichkeit, Fra-
gen zu stellen und mit der Dozentin in den
Austausch zu gehen.

Der Vortrag findet online Uber Zoom statt.
Die Zugangsdaten erhalten Sie nach Anmel-
dung.

Z151

Termin: Mo., 20.4.26, 19 — 20:30 Uhr
Ort: Online zu Hause

Gebdihr: € 8,-; mind. 4/max. 12 Tn




Ausmisten befreit -
endlich Ordnung statt
Chaos zu Hause

Markéta Lubben

Fallt es dir schwer, dich von Dingen zu tren-
nen? Hast du im Laufe der Jahre vieles an-
gesammelt — Erinnerungen, Gegenstande,
»,man konnte es ja noch brauchen* — und
merkst, dass es dich eher belastet als un-
terstitzt?

In diesem Kurs bekommst du Impulse, wie
du wieder mehr Leichtigkeit und Struktur
in dein Zuhause bringst — und damit auch
in deinen Alltag. Mit praktischen Tipps zu
Ordnungssystemen, Aufraumroutinen, dem
Umgang mit Erinnerungssticken — und na-
tdrlich: wohin mit den Dingen?

Denn Ordnung beginnt im Kopf und l&sst
sich lernen — in deinem Tempo, so wie es
fUr dich passt.

Z152
Termin: Di., 10.2.26, 17 — 19 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebihr: € 25,-; mind. 4/max. 12 Tn

WIRTSCHAFT/
FINANZEN

Richtig investieren in Aktien
und ETFs

Hartmut Nehme

In Zeiten hoher Inflation und geringen Zinsen
auf Spareinlagen lohnt es sich, Uber alter-
native Anlageformen nachzudenken. Aktien
und ETFs bieten auf langere Sicht eine gute
Moglichkeit fur einen erfolgreichen Vermo-
gensaufbau sowie fur die Absicherung un-
serer vorhandenen Rucklagen.

In diesem Kurs beschéftigen wir uns mit der
wachstumsorientierten Anlageform in Aktien
sowie dem sicherheitsorientierten Invest-
ment in ETFs. Bei ETFs handelt es sich um
borsengehandelte Indexfonds, welche die
Zusammensetzung und Wertentwicklung
eines Wertpapierindexes (z.B. DAX) nach-
bilden. Wir besprechen die Grundlagen und
Unterschiede beider Anlageformen und zei-
gen die praktische Umsetzung der person-
lichen Anlagestrategie auf.

Z160
Termin: Sa., 9.5.26, 10 — 12:30 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)

Gebuhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn

Investieren in Aktien -
Kompaktkurs

Zielgruppe: Teilnehmer mit und
ohne Vorkenntnisse

Hartmut Nehme

Ein Investment in Aktien verspricht auf lange
Sicht héhere Ertrage als die klassische Geld-
anlage auf dem Tages- oder Festgeldkonto.
Trotzdem scheuen viele Burger die Anlage
in Aktien. Im internationalen Vergleich ist in
Deutschland die Anzahl der Aktienbesitzer
im Bezug zur Bevolkerung gering. Anleger
sverschenken® dadurch auf langere Sicht viel
Geld.

In diesem Kompaktkurs erfahren Sie die
Grundlagen von Boérsen und Aktien. Sie
lernen unterschiedliche Anlagestrategien
kennen und erfahren, wie Sie geeignete Ak-
tien fUr die von Ihnen ausgewahlte Strategie
finden.

Eine konkrete Anlageberatung kann im Rah-
men dieses Kurses nicht erfolgen.

Z161

Termin: Sa., 16.5.26, 9 — 13 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)
Gebuhr: € 28,-; mind. 1/max. 20 Tn

Kryptowahrungen - Bitcoin
und seine Alternativen

Hartmut Nehme

Einige Visionadre sehen in Kryptowahrungen
bereits die ndchste Generation unserer heu-
tigen Zahlungsmittel, welche unabhangig
von politischen Interessen einzelner Staaten
sowie von GroBbanken existieren. Fur die
anderen bleiben Kryptowahrungen weiterhin
Spielgeld oder Zahlungsmittel fir verbotene
Waren im Internet. Wertzuwachse von meh-
reren Hundert Prozent in wenigen Monaten
haben digitale Wahrungen einem breiteren
Publikum bekannt gemacht. Wir zeigen |h-
nen, wie diese funktionieren und an welchen
Stellen sie bereits heute Einzug in unseren
Alltag gefunden haben.

2162

Termin: Sa., 25.4.26, 10 - 12:30 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)

Gebuhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn

Foto: Mister Pittinger/Pixabay

vhs Zolling
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Investieren in
Kryptowdhrungen

Hartmut Nehme

Lange Zeit galten Kryptowahrungen nur als
Spielwiese flr einige technisch versierte Ex-
perten. Seit 2009, der Entwicklung des Bit-
coins, hat sich vieles getan. In den letzten
Jahren haben groBe Finanzinstitute zahl-
reiche unterschiedliche Produkte auf den
Markt gebracht, um in Kryptowadhrungen
zu investieren. Alternativ kdnnen Anleger ihr
Geld auch Uber Broker direkt in Kryptowah-
rungen anlegen.

Kryptowadhrungen entwickeln sich dabei
immer stérker zu einer eigenen Asset Klas-
se. Anleger versuchen einer Inflation der
Realwadhrungen zu entgehen und von den
technologischen Fortschritten und neuen
Geschaftsmodellen zu profitieren.

Dabei stellt sich fur Anleger die Frage, bei
welchen der mehr als 6.000 Kryptowah-
rungen eine Investition aussichtsreich er-
scheint. Eine konkrete Anlageberatung kann
im Rahmen dieses Kurses nicht erfolgen.

Z163

Termin: Mo., 4.5.26, 18:30 - 21 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)
Gebuhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn

NFTs & Metaverse @

Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse
Hartmut Nehme

NFT (Non-Fungible Token) und das Meta-
verse sind neue Schlagworte unserer Zeit,
welchen ein sehr groBes Potenzial fir die
Zukunft vorausgesagt wird.

NFTs sind eine Art digitaler Eigentumsnach-
weis fUr reale und digitale Wertgegenstande
und reprasentieren Werte an Audio- und Vi-
deoclips, Bildern, Sammelkarten und Kunst.
Derzeit werden sie vorwiegend im Handel
von digitalen Gegenstanden mit Sammler-
wert eingesetzt. Die Entwickler dieser Ge-
genstande erschaffen Unikate oder limitieren
die verfigbare Anzahl und erhdhen somit
deren Wert. In Videospielen kdnnen Ausris-
tungsgegenstande erworben werden, wel-
che dem Spieler Vorteile ermdglichen.

NFTs stellen zusammen mit Blockchains,
Kryptowahrungen und kinstlicher Intelligenz
die Basistechnologie fir den Aufbau eines
Metaverse dar.

Das Metaverse gilt als eine weitere Entwick-
lungsstufe des Internets, welches aus per-
sistenten, gemeinsam genutzten virtuellen
3D-Raumen besteht. Diese sind zu einem
wahrgenommenen virtuellen Universum ver-
bunden. Im Metaverse kdnnen Nutzer die
Welten mitgestalten, dort leben, lernen, ar-
beiten und feiern.

Z164

Termin: Mo., 23.3.26, 18:30 — 21 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)

Gebuhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn

GESELLSCHAFT
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BERUF & KARRIERE

EDV-GRUNDLAGEN-
KURSE/BUROSOFT-
WARE

Fir alle EDV Kurse sollten Sie einen USB-
Speicherstick fir die Ubungsdateien und
lhren eigenen Laptop (falls vorhanden) so-
wie Schreibzeug mitbringen.

Ort: Schule Zolling,
Heilmeierstr. 12, EDV-Raum/
1. Stock Mittelbau, Zi-Nr. 255

Erste Schritte am Computer -
Basiswissen fur Anfanger
Manfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Dieser Kurs bietet einen entspannten Ein-
stieg in die Welt der Computertechnik — ganz
ohne Vorkenntnisse. Gemeinsam klaren wir
lhre Fragen rund um PC, Laptop und die
grundlegende Bedienung. Schritt flr Schritt
lernen Sie, wie Sie Maus und Tastatur sicher
nutzen, was ,Windows" kann und welche
Softwareprogramme im Alltag besonders
hilfreich sind.

AuBerdem erhalten Sie leicht verstandliche
Tipps zu einfachen PC-Problemldsungen,
einen ersten Uberblick Uber das Internet so-
wie wichtige Hinweise zu typischen Online-
Gefahren.

Ideal fur alle, die Grundlagen auffrischen
oder endlich sicher im Umgang mit dem
Computer werden médchten.

2220

Termine: Mo., 2.3. — Mo., 9.3.26,
18 — 20 Uhr

Dauer: 2 Termine

Geblhr: € 56,-; mind. 3/max. 10 Tn

Einfiihrung in Microsoft-Office
Manfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

In diesem Kurs wird eine EinfUhrung in die
gangigen Microsoft Office-Anwendungen
geboten: WORD, POWERPOINT und EX-
CEL; dazu die Datenbanksoftware ACCESS
und die Programmiersprache VBA. Die
Kursteilnehmer erfahren, was jedes Modul
leistet und wie es optimal eingesetzt werden
kann.

Hinweis: Mit diesem Kurs kénnen Sie lhre
personliche Kursplanung im EDV-Bereich
optimal vorbereiten.

2221

Termine: Di., 3.3. - Di., 10.3.26,
18 — 21 Uhr

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 84,-; mind. 3/max. 10 Tn

WORD Grundlagen

fur Einsteiger
Manfred Bichle, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Mit dem Programm WORD

von Microsoft Office kdnnen

Briefe an Einzelpersonen,

aber auch an eine ganze

Gruppe von Empféangern auf

einmal geschrieben und optimal gestaltet

werden. Auch andere Anwendungen wie

kleine Plakate und Flyer kbnnen kreiert wer-

den.

Hierflr flhrt Sie der Dozent in die wich-

tigsten Funktionen ein:

e Textgestaltung und Formatierung

e Gestaltung von Geschafts- und Privatbrie-
fen

e Einflgen von Objekten wie Fotos oder
Grafiken in den Text

e Erstellen eines Inhaltsverzeichnisses

° Arbeiten mit Autotexten (Textbausteine)
und Serienbriefen

Z222WH1

Termine: Di., 17.3. - Di., 24.3.26,
18 - 20 Uhr

Dauer: 2 Termine

Geblhr: € 56,-; mind. 3/max. 10 Tn

WORD Aufbaukurs
Meanfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)
Sie arbeiten bereits seit ei-

ner gewissen Zeit mit dem

Programm WORD und be-

sitzen die wichtigsten Grund-

kenntnisse (siehe Inhalt unter

Z222W1), wirden aber gerne individuelle
Fragen und Problemstellungen einbringen,
die dann im Kurs beantwortet und gelbt
werden?

Profitieren Sie von den Fragestellungen an-
derer Teilnehmer — denn nur wer eine Auf-
gabenstellung hat, sucht auch nach einer
effizienten Losung!

Wir erstellen Serienbriefe, Briefe aus Text-
bausteinen sowie mit einer ,rechnenden”
EXCEL-Tabelle.

Z222W2

Termin: Di., 14.4.26, 18 — 21 Uhr
Dauer: 1 Termin

Gebuhr: € 42,-; mind. 3/max. 10 Tn

EXCEL Auffrischungskurs

Manfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Dieser Kurs ist fur all digje-

nigen geeignet, die ,vergra-

bene” Grundkenntnisse im

EXCEL haben. Frischen Sie

lhre Kenntnisse fur lhre be-

rufliche Praxis auf und aktualisieren Sie Ihr
Wissen. lhre Fragen sind ausdricklich er-
winscht!

Z223E
Termin: Do., 23.4.26, 18 — 21 Uhr
Dauer: 1 Termin

Gebuhr: € 42,-; mind. 3/max. 10 Tn

EXCEL-Grundlagen

Fir Einsteiger und Anwender
mit Vorkenntnissen

Meanfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Excel ist eines der vielsei-

tigsten und meistgenutzten

Office-Programme: Ob Ga-

stelisten, Fahrtenblcher oder

Auswertungen — Daten lassen

sich damit schnell und Ubersichtlich erfas-

sen, verwalten und analysieren.

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie

die wichtigsten Grundlagen kennen, darun-

ter:

e Aufbau und Gestaltung von Tabellen

e Zell- und bedingte Formatierung

e Grundlegende Formeln und das ,Formel-
ziehen*

e Arbeiten mit gréBeren Datenmengen

e Berechnungen mit Zeitangaben

e Erstellen einfacher Diagramme

Der Kurs passt sich dem Niveau der Teilneh-

menden an — individuelle Fragen und spezi-

elle Winsche koénnen gerne berlcksichtigt

werden.

Z223E1

Termine: Mi., 15.4.26, 18 — 20 Uhr
Di., 21.4.26, 18 — 20 Uhr
Di., 28.4.26, 18 — 20 Uhr
Di., 5.5.26, 18 — 20 Uhr
Di., 12.5.26, 18 — 20 Uhr
Di., 19.5.26, 18 - 20 Uhr

GebUhr: € 168,-; mind. 3/max. 8 Tn

EXCEL - Aufbaukurs

fur Fortgeschrittene

Manfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Anhand von vielen Beispielen

vertiefen wir die Kenntnisse

in EXCEL: Die Anwendung

von Formeln und Funktionen,

sowie die Erstellung von ein-

fachen Diagrammen, die dann in WORD
oder POWERPOINT weiterverwendet wer-
den kénnen. Und wir Gben den Umgang mit
groBeren Datenmengen.

Z223E2

Termine: Mo., 6.7. — Mo., 13.7.26,
18 - 21 Uhr

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 84,-; mind. 3/max. 10 Tn




VBA - Programmierung mit
Visual Basic for Applications

fur Anfanger (keine Programmierkennt-
nisse erforderlich)

Meanfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Dieser Kurs ist fur Anfanger
gedacht. VBA ist eine leicht
erlernbare Programmier-
sprache, die im Microsoft-
Office-Paket enthalten ist.
Wir steigen in diesem Kurs in
die Programmierung mit EXCEL ein, erarbei-
ten grundlegende Algorithmen und erstellen
eine einfache Lagerverwaltung sowie einen
Taschenrechner.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Microsg lﬂ:

2224

Termine: Mi., 29.4. - Mi., 6.5.26,
18 — 22 Uhr

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 112,-; mind. 3/max. 10 Tn

Einflihrung in die Datenbank-
software ACCESS

Meanfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Nachdem wir zuerst die Un- e
terschiede zwischen einer

Tabelle und einer Datenbank

geklart haben, betrachten

wir Aufbau und Funktion ei-

ner ,relationalen Datenbank.

Wichtigstes Element ist dabei die Daten-
bank-Managementsoftware.

Mit diesen einfachen und fundamentalen
Kenntnissen erstellen wir im Kurs eine ein-
fache Datenbank flr ein Catering-Unterneh-
men. Damit kdnnen wir das Personal verwal-
ten, die Speisekarte erstellen, Bestellungen
aufnehmen, Rechnungen, Mahnungen und
Einkaufslisten erstellen usw.

Mitzubringen: Eigener Laptop, USB-Spei-
cherstick fir die Ubungsdateien

Z225

Termine: Mi., 13.5. — Mi., 20.5.26,
18 — 22 Uhr

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 95,-; mind. 3/max. 10 Tn

PowerPoint Prasentationen
fur Jugendliche und Erwachsene Anfanger
Manfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Einfach und schnell erstel-
len Sie mit PowerPoint wir-
kungsvolle  Prasentationen
fur Firmenvortrage, Referate
oder Familienfeste. Im Kurs
lernen Sie Schritt flr Schritt
eine Prasentation durch Hinzuflgen neuer
Folien, Texte, Bilder und individueller Anima-
tionen und Ubergénge zu gestalten.

2226

Termine: Mi., 4.3. — Mi., 11.3.26,
18 — 20 Uhr

Dauer: 2 Termine

GebUhr: € 56,-; mind. 3/max. 10 Tn

Datensicherung und
Aufrdumen im PC-System

— Verwaltung |hrer Dateien wie in
einem Aktenschrank —

Manfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

Sie haben bereits viele Dateien wie Briefe,
Fotos und pdf-Dateien erstellt bzw. erhal-
ten, finden aber manchmal die Dateien nicht
mehr oder zumindest nicht auf Anhieb? Hier
bietet Ihnen der Dozent Unterstitzung an:
Er gibt Ihnen Tipps und passende Hilfestel-
lung, wie Sie alle Dateien Ubersichtlich und
sinnvoll in lhrem Rechner hinterlegen — ei-
gentlich nicht anders als in einem Papierord-
ner und dennoch nicht selbsterklarend!

Da Sie im Kurs Ihren eigenen Laptop mit Ih-
ren Dateien verwenden, werden bereits im
Kurs die neuen Strukturen hinterlegt und Sie
mussen daheim (fast) nichts mehr erledigen.
AuBerdem erhalten Sie Informationen zu
dem elementaren Thema Datensicherung,
damit es nicht irgendwann mal eine bdse
Uberraschung gibt.

2227
Termin: Mi., 18.3.26, 18 — 21 Uhr
Dauer: 1 Termin

Gebuhr: € 36,-; mind. 3/max. 10 Tn

Online gehen - aber wie?

Méglichkeiten und Gefahren des Internets
fur Anfanger

Meanfred Bichler, Dipl. Ing., Ing. (grad.)

In diesem Kurs geht es um die Suche im In-
ternet und den Umgang mit Informationen.
Wie unterscheide ich Wichtiges von Un-
wichtigem? Wie flittere ich die Suchmaschi-
ne so, dass ich in kurzer Zeit die gewtnsch-
ten Informationen finde? Welche Gefahren
lauern auf mich?

Z228
Termin: Sa., 28.3.26, 18 — 21 Uhr
Dauer: 1 Termin

Gebuhr: € 42,-; mind. 3/max. 10 Tn

Foto: Mark Hultgren/Pixabay
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VIDEO-/BILD-/AUDIO-
BEARBEITUNG/WEB-
SEITENGESTALTUNG

Canva von A bis Z
Designs, Videos und Social Media
Robin Weniger

Canva bietet vielseitige Mog-
lichkeiten zur Erstellung pro-
fessioneller Inhalte flr Social
Media und Marketing. Im
Kurs werden nicht nur die
Grundlagen des Programms erklart, sondern
auch Kil-gestitzte Features eingesetzt, um
Arbeitsablaufe zu optimieren. Zusatzlich wird
ein strukturierter Social-Media-Plan erarbei-
tet, um Inhalte strategisch zu planen und
effizient umzusetzen. Dozenten- und Kurs-
vortellung: https://youtu.be/9sQ81Us5Fw8
Inhalte:

e Grundkurs Canva
e Videoerstellung

° Marke erstellen

e Kl einsetzen

Der Kurs findet online Uber Zoom statt.

* Social Media Plan
e \orlagen erstellen
* Projekte sortieren

2240

Termin: Fr., 1.5.26, 9 - 16:30 Uhr
Ort: Online zu Hause

Dauer: 1 Termin

Gebuhr: € 168,-; mind. 8/max. 15 Tn

WordPress: Professionelle
Websites selbst gestalten @
und verwalten

Florence Maurice

@WORDPRESS

Kurs in Kooperation mit der vhs im Norden
des Landkreises MUnchen

Praxisnah erfahren Sie im Kurs, wie Sie mit

dem kostenlosen Content-Management-

System WordPress professionelle Websites

oder private Blogs anlegen, gestalten und

verwalten. Erfahren Sie, worauf es bei der

Auswahl eines Layouts (Theme) ankommt,

wie Sie es auswahlen, in lhre Website ein-

binden und anpassen.

Kursinhalt:

* WordPress mit einem kostenlosen oder
einem bezahlten Webhoster betreiben

o Uberblick: Backend, Block-Editor, Fullsite
Editing, Erstellen von Seiten, Beitragen
und Menus

e Bilder und Videos einfigen, ntzliche

Plugins aktivieren (Kontaktformular, SEO,
Backup, Caching u.a.)

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit

einem Internetbrowser, idealerweise Google

Chrome oder Firefox. Die Veranstaltung fin-

det online Uber Zoom statt.

Z241

Termine: So., 14.6. - So., 21.6.26, 10 -

17 Uhr
Ort: Online zu Hause
Dauer:  2x

Gebihr: € 165,-; mind. 4/max. 8 Tn

Hil
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vhs Zolling
Beruf

FORTBILDUNGEN
DIGITALISIERUNG

ChatGPT, der erste Kontakt

Kinstliche Intelligenz einfach ausprobieren
Ursula Martens

In diesem Workshop lernen Sie ChatGPT

kennen. Schritt flr Schritt und ganz prak-

tisch. Ideal fir absolute Anfangerinnen und

Anfanger.

Inhalte:

e Was kann ChatGPT — und was (noch) nicht?

* Erste Prompts schreiben und verbessern

e Eigene Textideen umsetzen: E-Mails, So-
cial Media, kleine Texte

» Ubungen zum Ausprobieren und direkten
Anwenden

e Tipps flr gute Prompts ohne Technik-Vor-
kenntnisse

FUr alle, die ChatGPT neugierig und mit Freude

entdecken maéchten. Ob privat, beruflich, oder

im Ehrenamt. Alle Fragen sind gute Fragen!

Mitzubringen: Laptop, um direkt mit

ChatGPT zu arbeiten. Optional: Smarter

texten mit Kl, Ursula Martens, O’Reilly Verlag

Jugendhaus Zolling, Moos-

Ort burger StraBe 10, Raum 1/DG
€ 36,-; mind. 3/max. 8 Tn

Z250 Sa., 7.3.26,9-12 Uhr

Z251 Sa., 4.7.26,9 - 12 Uhr

Ursula Martens

Ursula Martens ist Autorin von ,Smarter
texten mit KI* (O‘Reilly), Werbetexterin und
ChatGPT-Trainerin. Seit 2007 textet sie als
WORTKIND fir Unternehmen - von Tech
und Industrie bis Handel und offentliche
Einrichtungen. Ihr Ansatz verbindet Texter-
Handwerk mit praxiserprobten KI-Work-
flows. Sie gibt Inhouse- und Online-Work-
shops und befindet sich in der Ausbildung
zur Al-Strategist & Al-Trainerin.
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Foto: AllThatChessNow/Pixabay

ChatGPT & Co.:
Die nachste Generation

Far alle, die schon gestartet sind
und mehr wollen

Ursula Martens

Sie arbeiten bereits mit ChatGPT, haben

erste Prompts ausprobiert und mdchten

jetzt gezielter mit KI umgehen? Dann ist

dieser Kurs lhre néchste Etappe. Neben

ChatGPT lernen Sie auch spezialisierte Tools

wie Claude und Gemini kennen — und erfah-

ren, wie Sie mehrere Kls klug kombinieren.

Inhalte:

¢ Was macht gute Text aus?

* Wie bekommt man gute Texte mit KI?

* Rolle geben oder nicht? So steuern Sie
das Verhalten der Kl gezielt

¢ Ton & Haltung: Warum Hdéflichkeit manch-
mal hilft — und wann nicht

* Projekte in ChatGPT strukturieren und ver-
walten

e Das Gedéachtnis in ChatGPT: einsetzen
oder nicht?

e Chat GPT, Claude, Gemini: wann welche
KI?

Far fortgeschrittene Anwender:innen, die

KI-Tools souveran im Alltag oder Beruf ein-

setzen méchten — z. B. im Marketing, in Bil-

dung, Kommunikation oder Organisation.

Alle Fragen sind gute Fragen!

Mitzubringen: Laptop, um direkt mit den

Programmen zu arbeiten.

Optional: Smarter texten mit Kl, Ursula Mar-

tens, O’Reilly Verlag

Jugendhaus Zolling, Moos-

Ort burger StraBe 10, Raum 1/DG
€ 36,-; mind. 3/max. 8 Tn

2252 Sa., 21.3.26, 9 - 12 Uhr

2253 Sa., 18.7.26,9 - 12 Uhr

Maglichkeiten von kiinstlicher
Intelligenz
Hartmut Nehme

Was verbirgt sich hinter Kuinstlicher Intelli-
genz und wie wird diese unseren Alltag ver-
andern?

Kinstliche Intelligenz, haufig auch als Ki
abgekdirzt, gilt als eine der wichtigsten Zu-
kunftstechnologien der nachsten Jahre.
Viele sehen in der Nutzung dieser Intelligenz
eine weitere Vereinfachung unseres Alltages,
indem Routineaufgaben durch Maschinen
Ubernommen werden. Anderen gilt sie als
Vernichter von Milionen von Arbeitsplat-
zen. Wir wollen Sie in diesem Kurs mit den
Grundlagen von kunstlicher Intelligenz ver-
traut machen und Ihnen an konkreten Bei-
spielen aufzeigen, was heutige und zukinf-
tige L&sungen im Stande sind zu leisten.
Eine praktische Anwendung fir kinstliche
Intelligenz stellen die Digitalen Sprachas-
sistenten (Alexa, Siri usw.) dar.

Z254
Termin: Mo., 27.4.26, 18:30 — 21 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)

Gebuhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn

Prompting - Die effektive
Kommunikation mit der Ki

Zielgruppe: Einsteiger und Fortgeschrittene
Hartmut Nehme

ChatGPT & Co. zeigen, wie niedrig heute die
Einstiegshirde bei Kl-Anwendungen ist —
Frage eintippen, Antwort erhalten. Doch préa-
zise, kreative und faktenbasierte Ergebnisse
erhalten Nutzer erst durch gezielt formulierte
Anweisungen — den Prompts. In diesem
Kurs lernen Sie die wichtigsten Bestandteile
von Prompts und deren systematischem
Aufbau kennen. Weiterhin beschaftigen wir
uns mit unterschiedlichen Kommunikations-
techniken und erziehen damit die Kl zu einer
héheren Faktentreue. So steigern wir massiv
die Qualitat und Relevanz der Antworten fUr
den Einsatz im Beruf, Ausbildung und Alltag.

2255
Termin: Sa., 14.3.26, 10 - 12:30 Uhr
Ort: online-Kurs (Zoom)

Kl trifft PowerPoint -

GebUhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn
Kiinstliche Intelligenz fir
Prasentationen

Robin Weniger

Prasentationen mussen nicht mehr mthsam
Folie fur Folie erstellt werden. Kunstliche Intelli-
genz revolutioniert die Art, wie Prasentationen
gestaltet werden. In diesem Workshop wird
gezeigt, wie Gamma Kl und PowerPoint kom-
biniert werden, um ansprechende, professi-
onelle und gut strukturierte Prasentationen
effizient zu erstellen. Dozenten- und Kursvor-
stellung: https://youtu.be/GLaYgHiY_Lg

Der Kurs findet online Uber Zoom statt.

2256
Termin: Mo., 13.4.26, 17:30 — 18:15 Uhr
Ort: Online zu Hause

Gebuhr: € 21,-; mind. 8/max. 15 Tn

Bewerben im Zeitalter der@
kiinstlichen Intelligenz:

Tipps fur Uberzeugende
Bewerbungsunterlagen

Karin Budde

Kurs in Kooperation mit der vhs im Norden
des Landkreises Muinchen

In diesem interaktiven Kurs erfahren Sie Wis-
senswertes rund um Bewerbungsunterlagen,
deren Aufbau, Inhalte und Relevanz im Zeit-
alter des Kl-basierten Recruitings. Von A wie
Anschreiben bis Z wie Zeugnis: Gewinnen Sie
Ideen, wie Sie mit lhrer Bewerbung in einer
Welt, in der Kunstliche Intelligenz im Recruiting
eine wachsende Rolle spielt, punkten kénnen.
Lassen Sie sich inspirieren und erfahren Sie,
wie Sie mit Ihrer Bewerbung die Aufmerksam-
keit potenzieller Arbeitgeber gewinnen kon-
nen. Der Kurs findet online Uber Zoom statt.

2257
Termin: Di., 21.4.26, 18 — 20:30 Uhr
Ort: Online zu Hause

GebUhr: € 35,-; mind. 1/max. 10 Tn




SPRACHEN

Hinweise fiir alle Sprachkurse
Sprachniveau

Probestunde

dung vereinbaren.
Gebiihr

und dann nicht mehr geéndert.
€185,-bei3Tn €138,-bei5Tn

€145,-bei4Tn €108,-ab6Tn
Ort fiir alle Sprachkurse:

ENGLISCH

Alle Kurse sind so

N L7
konzipiert, dass sie ﬁ ﬂ
jederzeit neu einstei-

gen koénnen, da bereits Besprochenes
regelmaBig oder auf Wunsch wiederholt
wird. AuBerdem richte ich mich nach lh-
ren Kenntnissen, so dass Sie keine Angst
haben miissen, nicht mitzukommen.

Train your brain by refreshing
Englisch fiir (Wieder-)
Einsteiger (A1/A2)

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Eng-
lischkenntnisse aufbessern méchten, um in
men. Unser Lehrbuch Fairway bietet eine
vielseitige und unterhaltsame Themenaus-
Sprechen Schritt flr Schritt zu verbessern.
AuBerdem lesen wir eine einfache Lektl-
koénnen. Ich werde mich nach lhrem Kennt-
nisstand richten und den Kurs dement-
Englisch Lernen und Sprechen haben. Wer
Uber Grundkenntnisse verflgt, kann ohne
Come and enjoy learning English!

Kursbuch am ersten Tag nicht erforderlich.

your English

D
Sabine Durst
Arbeit oder Urlaub besser zurechtzukom-
wahl, um Sprachverstandnis und aktives
re, mit der Sie lhren Wortschatz erweitern
sprechend gestalten, damit Sie Freude am
Probleme in diesen neuen Kurs einsteigen.
Voraussetzung: Einfache Grundkenntnisse

Z310

Termine: Di., 10.3. - Di., 30.6.26, 10:45 -
12:15 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG

Gerne vermitteln wir lhnen vorab den Kontakt zum/r jeweiligen Dozenten:in, um Sie bei der
Wahl des richtigen Sprachkurses mit dem fUr Sie passenden Niveau zu unterstitzen.

Sie kdnnen unverbindlich und kostenlos bis zu zwei Probestunden mit uns bei der Anmel-
Die Hohe der GebUhr wird bei Sprachkursen wegen der Méglichkeit von Probestunden und
der Gebuhrenstaffelung je nach Teilnehmerzahl nach der zweiten Kursstunde festgelegt

Gebiihrenstaffelung fiir alle Sprachkurse mit 13 Terminen a 90 Minuten

Jugendhaus Zolling, Moosburger Str. 10, Raum 2/DG, wenn nicht anders angegeben.

English — Refresher (B1/B2)
Sabine Durst

Auch in diesem Kurs haben Sie die Gele-
genheit, lhre Englischkenntnisse auf unter-
haltsame Art und Weise aufzufrischen und
lhre Kenntnisse zu erweitern. Wir haben
gerade mit dem Lehrbuch ,A New Start“ an-
gefangen, in dem grundlegende Elemente
der englischen Sprache in abwechslungs-
reichen Units besprochen werden. Wir lesen
auch eine englische Lektlre und unterhalten
uns — soweit mdglich — in Englisch tber ver-
schiedene Alltagsthemen. Bereits Erlerntes
wird regelm&Big wiederholt, deshalb kdnnen
Sie auch in diesen Kurs jederzeit einsteigen.
Wir alle freuen uns auf neue Kursteilnehmer!
We're looking forward to you — just give it a
try and join us!

Kursbuch am ersten Tag nicht erforderlich.
Voraussetzung: Mittlere bis gute Grund-
kenntnisse.

Z311
Termine: Mi., 11.3. - Mi., 1.7.26,
9 -10:30 Uhr

Foto: Steve Bidmead/Pixabay

vhs Zolling
Sprache

9 o‘clock Morning Talk -
Learning by talking (B2/C1)

Sabine Durst

Come and join us, if you like to have a chat
in English once a week. Talking about topical
issues and bits and pieces you can improve
your English skills and enlarge your vocabu-
lary. We also revise units of English grammar
regularly or if requested. You can join the
running course without any problems and at
any time. And don't be afraid — you are not
expected to talk Englisch flawlessly, just give
it a go and have fun!

We are always very happy to welcome new
members!

You'll be enjoying talking English — come
and join us.

Voraussetzung: Sehr gute Grundkennt-
nisse erforderlich. Es wird aber nicht vo-
rausgesetzt, dass Sie flieBend und fehlerfrei
Englisch sprechen.

Z312
Termine: Di., 10.3. - Di., 30.6.26,
9 -10:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG

SPANISCH

iPerfecciona tu TR

espanol! Erweitere

dein Spanisch! (A2)

Sibil Ospina

In diesem Kurs fUr Fortgeschrittene tauchen
wir tiefer in die spanische Sprache ein. Du
wirst deine Sprachkenntnisse verfeinern und
deinen Wortschatz um komplexe Ausdriicke
und idiomatische Wendungen erweitern.
Ob du beruflich oder privat mit der spa-
nischen Sprache zu tun hast — hier findest
du die passenden Werkzeuge, um dich si-
cher und flissig auszudricken.

Hablar espanol a la perfeccion es nuestro
Ziel. iTe esperamos!

Mitzubringen: Lehrbuch: Impresiones A2
(ISBN 978-3-19-334545-5) ab Lektion 4/5

Z340
Termine: Do., 5.3. - Do., 21.5.26,
16 —17:30 Uhr

11
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vhs Zolling

Sprache Gesundheit
ITALIENISCH
ltalienische

Konversation I I

fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen

Frau Dr. (Universitat Vienediig) Sebastiana
Musmeci, Mdnchen

An funf abwechslungsreichen Themenaben-
den tauchen Sie in die italienische Sprache
ein. Lebendige Dialoge und leichtfUBiger
Austausch stehen dabei im Mittelpunkt.
Voraussetzung sind Grundkenntnisse des
[talienischen, damit Sie entspannt mitreden
koénnen.

Freuen Sie sich auf motivierende Abende,
die lhre Sprachsicherheit starken, neue Per-
spektiven erdffnen und den Zauber der italie-
nischen Kommunikation spurbar machen.
Der Einstieg ist jederzeit moglich!

Preis pro Termin: 49€

bei Buchung aller 5 Termine: 220,50€

GESUNDHEIT

Ort vhs, Stadtplatz 2, Raum UG3
Do., 19.3.26,
3321 17:30 - 20:30 Uhr

€ 49,-; mind. 6/max. 20 Tn

Do., 23.4.26,
17:30 - 20:30 Uhr
€ 49,-; mind. 6/max. 20 Tn

Do., 21.5.26,
17:30 - 20:30 Uhr
€ 49,-; mind. 6/max. 20 Tn

Do., 18.6.26,
17:30 - 20:30 Uhr
€ 49,-; mind. 6/max. 20 Tn

3322

3323

3324

Do., 23.7.26,
17:30 - 20:30 Uhr
€ 49,-; mind. 6/max. 20 Tn

3326

MEDIZINISCHE VORTRAGE & WORKSHOPS

Info-Abend:

Fastenzeit - Zeit fiir mich
Sabine Lies

Fasten bedeutet weit mehr, als fur eine Zeit

auf feste Nahrung zu verzichten. Ganzheit-

liches Fasten ladt Korper, Geist und Seele

dazu ein, Ballast loszulassen und neue Ener-

gie zu finden. Viele erleben, dass ihnen eine

anschlieBende Erndhrungsumstellung leich-

ter fallt — ein angenehmer Nebeneffekt kann

dabei auch eine Gewichtsreduktion sein.

An unserem Info-Abend erhalten Sie einen

klaren Einblick in die Fastenwoche der vhs

Zolling im April. Sie erfahren:

e Wie |auft eine Fastenwoche ab?

e \Was brauche ich daftr?

¢ Was sind Entlastungs- und Aufbautage?

e Welche unterstitzenden MaBnahmen tun
wahrenddessen gut?

Vorgestellt werden die gangigen Fasten-

formen Buchingerfasten, Basenfasten und

Scheinfasten. Die erfahrene Kursleiterin un-

terstlitzt Sie bei der Entscheidung, welche

Methode am besten zu lhnen passt.

Gbnnen Sie sich Ihre persodnliche Auszeit.

Mitzubringen: Schreibzeug

Z400

Termin: Do., 19.3.26, 19 — 20:30 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 2/ DG

Gebihr: € 12,-; mind. 4/max. 10 Tn
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Sabine Lies

»,Gemeinsam fasten,

individuell wachsen.*

Ich bin Sabine Lies und begleite Menschen
auf ihrer ganz persoénlichen Fastenreise.

Mit Erfahrung, Herz und Begeisterung ver-
mittle ich Wissen, unterstiitze individuell
und schaffe Raum flr Austausch und Be-
wegung.

Die positiven Erfolge meiner Gruppen bei
der vhs Zolling und die Dankbarkeit der Teil-
nehmer sind meine gréBte Motivation — und
zeigen, wie bereichernd Fasten sein kann.

&g

Dr. (Univ. Venedig) Sebastiana Musmeci
Mit ihrer Herzlichkeit und ihrem Engagement,
ihrer fachlichen Kompetenz und jahrzehnte-
langen Erfahrung ist Dr. Sebastiana Musmeci
als Sprach- und Gedachtnistrainerin einzigar-
tig. lhre italienische Muttersprache unterrich-
tet die studierte Germanistin auch far Wirt-
schaftsunternehmen im In- und Ausland. Der
besondere Erfolg ihres Unterrichts verdankt
sich nicht zuletzt seiner Fundierung in der Ge-
déchtnisforschung. Dr. Musmeci unterrich-
tet aus der Uberzeugung heraus, dass das
eigene Potential zu lernen und Gelerntes zu
behalten, weit groBer ist als allgemein ange-
nommen. Das Denken in Bildern, Phantasie
und Kreativitat sind bei ihr ebenso selbstver-
sténdlich wie die Orientierung an realistischer
Alltagskommunikation. Aktives Lernen und
entspanntes Lachen gehdren dazu.

Einfiihrungsabend und Fastenwoche

,Dein Fastenmoment -
gesund. bewusst. frei

Sabine Lies

Diese Woche steht ganz im Zeichen von
Selbstflrsorge und Achtsamkeit. In einer
kleinen, wertschatzenden Gruppe erlebst du
Fasten als wohltuende Pause flir Kérper und
Geist — individuell abgestimmt auf deine Be-
durfnisse und begleitet von einer erfahrenen
Fastenleiterin.

Gemeinsam wahlen wir im Vorfeld die fur
dich passende Fastenform, abgestimmt



auf deine personlichen Voraussetzungen

und Ziele, aus. Freue dich auf sanfte Be-

wegung in der Natur, achtsame Momente

des Spurens und inspirierenden Austausch

mit Gleichgesinnten. Ob beim Gehen, Inne-

halten oder beim bewussten Freiraum fur

Neues: Du entdeckst neue Kraftquellen und

erlebst, wie stérkend es ist, sich selbst in

den Mittelpunkt zu stellen.

Diese Woche schenkt dir Klarheit, Leichtig-

keit und neue Inspiration — fur einen gesun-

den Neustart mit Tiefgang.

Ablauf:

Tag 1 (Samstag, 18.4.): Glaubern Zuhause,

kein Treffen

Tag 2 - 6 (19.4. — 24.6.): Mitzubringen: Wet-

terfeste Kleidung und Schuhwerk, Fasten-

mappe, Schreibmaterial, Nordic-Walking-

Stdcke (Ausleihe maglich)

Tag 8 (Samstag, 25.4.): Fastenbrechen,

ohne Bewegungseinheit

Mitzubringen: Zum Einflhrungsabend:

e Schreibblock, Stift

e Ausgefliliten Fragebogen zur Teilnahme an
einer Fastenwoche

e Ausgefillten Fragebogen zum Haftungs-
ausschluss

e 25 € Materialkosten

Z401

Termine: Di., 24.3.26, 18:30 — 20:30 Uhr
Sa., 18.4.26 — Sa., 25.4.26,
8 - 13 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 2/DG

Dauer: 9 Tage

Gebihr: € 375,-; mind. 4/max. 8 Tn

Vortrag:

Stille Entziindungen -
der heimliche Feind in
lhrem Koérper

Doris Winkler

FUhlen Sie sich manchmal mude, antriebs-
los oder haben das Geflhl, |hr Kdrper ist
»aus dem Gleichgewicht“? Dahinter kdnnen
sogenannte stille Entzindungen stecken —
unbemerkt, aber mit groBer Wirkung.

In diesem Vortrag erfahren Sie, was genau
im Korper passiert, wenn diese Entzin-
dungen aktiv sind, welchen Einfluss sie auf
Zellgesundheit, Wohlbefinden, Verdauung,
Haut und Gewicht haben und warum sie das
Altern beschleunigen kénnen.

Die Kursleiterin erklart verstandlich, wie Sie
herausfinden kdnnen, ob auch Sie betroffen
sind und zeigt Wege auf, wie Sie |hre innere
Balance wiederherstellen kdnnen.
Mitzubringen: Schreibzeug

2402

Termin: Di., 17.3.26, 19 — 21 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG

Gebihr: € 12,-; mind. 5/max. 12 Tn

Doris Winkler - ErnahrungsCoach

Mit dem ganzheitlichen Korper-Geist-Seele-Konzept

Das Thema Erndhrung interessiert und fasziniert mich schon
seit meiner Kindheit. Zuhause bauten wir Gemuse und Salat
im eigenen Garten an. Da mein Vater gesundheitliche Heraus-
forderungen hatte, wuchs ich damit auf, sorgféltig das Essen
auszuwahlen und entsprechend zuzubereiten. Essen hat fiir
mich bis heute einen hohen Stellenwert.

Erndhrung ist der Schllssel fiir unsere Vitalitat. Mit der Wahl
unserer Lebensmittel, haben wir einen groBen Hebel in der
Hand.

Wahrend meiner 12-jéhrigen Tatigkeit als Arzthelferin in einer
homd&opathisch orientierten Allgemeinarztpraxis wurde der
Samen flr den ganzheitlichen Blick gelegt und ich eignete mir

ein groBes medizinisches Know-how an, das mir heute als ErndhrungsCoach sehr zu Gute
kommt. Parallel dazu absolvierte ich zahlreiche Seminare zur beruflichen und fachlichen Wei-
terbildung sowie zur Personlichkeits-Entwicklung.

Mit diesem breiten Spektrum und der vielféltigen Lebenserfahrung als alleinerziehende Mut-
ter mit 2 erwachsenen Toéchtern, begleite ich heute als erfahrene Gesundheitsexpertin meine
Klienten. Ich gebe ihnen Tools an die Hand, mit denen sie eigenverantwortlich ihr kdrper-
liches, geistiges und seelisches Wohlbefinden optimieren kdnnen.

Ich freue mich, auch hier Menschen zu mehr Vitalitdt und Lebensfreude begleiten zu dirfen.

Foto: Franz Bachinger/Pixabay

vhs Zolling
Gesundheit

Vortrag:
Gesund und fit 100 werden -

mit Vitalitat und @

Lebensfreude
Doris Winkler

Wir werden heute so alt wie nie zuvor —
doch entscheidend ist, wie wir alter wer-
den. Mdchten Sie Ihre kommenden Jahre
aktiv, beweglich und mit Freude am Leben
verbringen? Oder spuren Sie bereits, dass
Energie und Schwung nachlassen?

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie auch
im besten Alter |hre Vitalitat starken und Ihre
Lebensqualitat erhalten kénnen. Sie lernen,
wie |hr Korper auf Stress reagiert und wie
Erndhrung, Bewegung und innere Haltung
dazu beitragen, fit und ausgeglichen zu
bleiben. Die Referentin gibt Ihnen viele prak-
tische Tipps, die sich leicht in den Alltag in-
tegrieren lassen — fir mehr Lebensfreude,
Gesundheit und ein erfiilltes Alterwerden.
Mitzubringen: Schreibzeug

Z403

Termin: Di., 9.6.26, 19 - 21 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG

Gebuhr: € 12,-; mind. 4/max. 12 Tn

Workshop
Resilienz - mentale Gesundheit

Ellie Kurzinger

In unserer schnelllebigen und oft fordernden
Welt ist die Fahigkeit, auch innerlich Kklar,
stark und widerstandsfahig zu sein, uner-
lasslich. Mein Resilienzworkshop richtet sich
an alle, die einen funktionalen Umgang mit
Stress erlernen mdchten, um Herausforde-
rungen besser bewaltigen zu kénnen, sei es
im beruflichen Umfeld oder im personlichen
Alltag. Themenfelder, die wir im Rahmen des
Kurses genauer betrachten werden, sind:
Psychologisches Grundverstandnis, effek-
tives Stressmanagement, positives Denken
und Umgang mit Herausforderungen, Emo-
tionsregulation und positive Kommunikation,
Achtsamkeit und Burnoutpravention, Sinn-
findung und Selbstkonzept.

2404
Termine: Sa., 25.4. — Sa., 9.5.26,
13 -17 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 2/ DG
Dauer: 2 Termine
Gebuhr: € 75,-; mind. 4/max. 7 Tn
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Foto: Victoria/Pixabay
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Gesundheit
")
Workshop:

Stress? Resilienz!

Stressbewaltigung leicht gemacht

Vera Lobel

Der Alltag fordert viel, und gut gemeinte Rat-
schlage wie ,Mach weniger” oder ,Reg dich
nicht so auf* helfen selten weiter. Wenn Zeit,
Kraft oder Moglichkeiten fur umfangreiche
Entspannungskurse fehlen, hei3t das jedoch
nicht, dass mehr Ruhe und Wohlbefinden
unerreichbar sind. In diesem Workshop ler-
nen Sie einfache, wirksame Methoden ken-
nen, die mit wenig Aufwand Stress reduzie-
ren, das Nervensystem beruhigen und neue
Energie schenken. Die Ubungen lassen sich
leicht in den Alltag integrieren und wirken
dort nachhaltig entlastend. Sie stérken lhre
Selbstwirksamkeit, gewinnen mehr innere
Ruhe und erweitern Ihre Handlungsmaoglich-
keiten — so kann Ihr Kérper wieder Kraft flr
Gesundheit und Resilienz mobilisieren.
Mitzubringen: Bitte bringen Sie eine Decke
und ein Kissen mit und kommen Sie in be-
quemer Kleidung.

Z405

Termin: Di., 12.5.26, 18 — 21 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 2/ DG

Gebuhr: € 45,-; mind. 4/max. 10 Tn

Vortrag:

Blaue Zonen/Blue Zones
Das Geheimnis der 100-Jahrigen
Sabine Lies

,Blue Zones" sind geografische Regionen
auf der Welt, in denen Menschen auBerge-
wohnlich lange und gesund leben. Diese Zo-
nen wurden von dem Forscher Dan Buettner
entdeckt und analysiert.

Gemeinsam haben diese Zonen bestimmte
Lebensgewohnheiten und Merkmale, die
maBgeblich zu ihrer auBergewdhnlichen
Langlebigkeit und Gesundheit beitragen. Es
werden die einzelnen Gebiete vorgestellt so-
wie die gemeinsamen Merkmale und Verbin-
dungen zueinander. Und wir gehen der Frage
nach, was diese Menschen glicklich macht.
Konnen wir dieses Glick auch fur uns finden?
Dieser Kurs richtet sich an alle, die nach Wegen
suchen, ihre Gesundheit und Lebensqualitét
zu verbessern und sich flr ganzheitiche An-
satze zur Gesundheitsférderung interessieren.
Mitzubringen: Schreibzeug

Jugendhaus Zolling, Moos-
Ort burger StraBe 10, Raum 1/DG
€ 12,-; mind. 4/max. 20 Tn

Di., 20.1.26, 19 — 20:30 Uhr
Fr., 6.2.26, 19 — 20:30 Uhr

Z406
2407
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Pedro Figueras/Pixabay

ENTSPANNUNG UND
KORPERERFAHRUNG

KAHA® und AROHA®

Training in Haag

inspiriert von Tai-Chi, KungFu und Haka
(Tanz) der Maori

lise Eherer

KAHA® ist mobilisierend, fordernd und flr
den Geist beruhigend. Es handelt sich um
ein effektives Schulter-, Rucken- und Bein-
training um typischen Beschwerden entge-
genzuwirken. Es schafft eine gesunde Ba-
lance zwischen Beweglichkeit und Stabilitat.
AROHA® ist ein effektives Ganzkorpertrai-
ning, starkt Herz und Kreislauf, festigt ent-
scheidende Muskelgruppen und optimiert
das Koordinationsvermdgen. Beides sorgt
fUr Stressabbau, Entspannung und Mohbilitat,
ist unkompliziert zu erlernen — fir Jung und
Alt — und wird mit toller Musik begleitet. Ge-
meinsam haben wir Spal3 an der Bewegung.
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe und Getrank.

Gymnastikraum der Grund-
Ort schule Haag, Eingang Uber

Pfarrer-Weingand-Str. 5

Mi., 4.3. - Mi., 20.5.26,

18 — 19 Uhr

10 Termine,

€ 85,-; mind. 4/max. 10 Tn

Mi., 10.6. — Mi., 22.7.26,

18 — 19 Uhr

7 Termine

€ 59,50; mind. 4/max. 10 Tn

Z410

Z411

Musiktherapie — Was ist das?

Gesprachsvortrag Uber die Anwendung von
Musiktherapie bei verschiedenen Anliegen

Franz Miller

Wenn Sie Interesse
an  Musiktherapie
zur Vorsorge und
Erhaltung der see-
lischen Gesundheit
und  Leistungsfa-
higkeit oder als
Hilfsangebot  bei
Stoérungen, Erkran-
kungen oder Be-
hinderungen  der
seelischen Gesund-
heit haben, dann kénnen Sie in diesem Ge-
sprachsvortrag einen allgemeinen Uberblick
gewinnen. Mit lhren gezielten Fragen kénnen
Sie auf besondere Gebiete der Musiktherapie
Antworten erhalten. Wer diese Informationen
in der Praxis mit humorvollem Musizieren ohne
Noten und mit besonders daftir geeigneten In-
strumenten ausprobieren méchte, dem sei der
Workshop nach der Mittagspause empfohlen.

Z412

Termin: Sa., 9.5.26, 10:30 — 12 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG

Gebuhr: € 12,-; mind. 3/max. 15 Tn

Gezieltes Musizieren ohne
Noten mit tollen Instrumenten

Unsere seelischen Starken und Schwachen
mit Musizieren schatzen lernen

Franz Miller

Das freie Musizieren ohne Noten mit beson-
ders daflr geeigneten Instrumenten bietet
den personlichen und geschitzten Frei-
raum, sein eigenes Wesen naher kennen zu
lernen und dies im Alltag sinnvoll zu nutzen.
Das kann Energieverlust, Stress und Um-
wege vermeiden helfen. AuBer Neugier auf
sich selbst und Freude am horbaren Gestal-
ten mussen Sie nichts mitbringen.

Z413
Termin: Sa., 9.5.26, 13 — 15 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Gebihr: € 20,-; mind. 3/max. 15 Tn

Sound Bath mit
Kristallklangschalen

@)

Entspannung durch Klang und Meditation

Sandra Wagensonner

Tauche ein in eine Welt voller Schwin-
gungen, Vibrationen und Kléange der Kristall-
klangschalen. lhre Klange tragen dich sanft
zu innerer Ruhe, Gelassenheit und Ausgegli-
chenheit. Ein Sound Bath, das Korper, Geist
und Seele berthrt —ideal, um den Alltag los-
zulassen, Achtsamkeit zu erleben und neue
Energie zu schopfen.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig.
Mitzubringen: Yogamatte oder andere Un-
terlage, Decke, Kissen, bequeme Kleidung,
warme Socken, evtl. Augenmaske, Getrank

Z414

Termine: Mi., 11.3.26, 19:30 - 20:45 Uhr
Mi., 25.3.26, 19:30 — 20:45 Uhr

Mi., 22.4.26, 19:30 - 20:45 Uhr

Mi., 6.5.26, 19:30 — 20:45 Uhr

Mi., 20.5.26, 19:30 — 20:45 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Dauer: 5 Termine

Gebluhr: € 40,-; mind. 5/max. 8 Tn




Sandra Wagensonner

Meine erste Begegnung mit Kristallklang-
schalen war ein Moment, den ich bis heute
in mir trage. Als ich die Schwingung einer
Kristallklangschale zum ersten Mal durch
meinen Korper reisen flhlte, wusste ich: Das
ist etwas Besonderes.

Der Klang bertihrte mich auf eine Weise, die
ich schwer in Worte fassen konnte. Er war
gleichzeitig sanft und kraftvoll, beruhigend
und klérend.

Mit der Zeit begann ich, mich intensiver mit
Klangschalen zu beschéftigen — ich wollte
verstehen, warum ihre Wirkung so tief geht
und was sie im Menschen bewegt. Ich lernte
verschiedene Schalen, Anschlagtechniken
und Einsatzmdglichkeiten kennen und merk-
te schnell, wie sehr mich die Arbeit mit Klang
erfillt.

Klangschalen sind fir mich nicht nur ein
Werkzeug - sie sind eine Briicke zu innerer
Balance und zu einem achtsamen, liebe-
vollen Umgang mit sich selbst.

Heute freue ich mich, diese einzigartige Er-
fahrung in einem Sound Bath mit anderen
teilen zu durfen.

Atem und Energie - Verbun-
denes und Aktives Atmen

Eine Reise zu innerem Gleichgewicht und
neuer Lebenskraft

Gabriele Koller

In diesem sechsteiligen Atemkurs verbinden
wir zwei wirkungsvolle Atemmethoden: das
sanfte, verbundene Atmen und das aktive
Energieatmen. Die ersten drei Abende sind
dem sanften, tiefen Atem gewidmet, der
Entspannung, innere Ruhe und Regenerati-
on fordert. An den letzten drei Abenden akti-
vieren wir mit bewusstem, kraftvollem Atmen
unsere Lebensenergie und innere Starke.
Jeder Teilnehmer atmet dabei in seinem
eigenen Tempo und nach seinem person-
lichen Empfinden, es gibt keine Vorgaben
oder Erwartungen. So kann jeder die Form
des Atmens wahlen, die im Moment hilfreich
und richtig ist.

Sanftes, verbundenes Atmen hilft, Stress
abzubauen, den Korper zu entgiften und
seelische Spannungen zu I6sen.

Aktives Atmen hingegen wirkt belebend, vi-
talisierend und unterstutzt dabei, innere Blo-
ckaden zu l6sen, Klarheit zu gewinnen und
neue Energie zu schopfen.

Durch die bewusste Verbindung mit dem
Atem entsteht ein tiefer Kontakt zu dir selbst
— zu Ruhe, Lebensfreude, Gesundheit und
Selbstvertrauen. Atme dich frei und entde-
cke die Kraft, die in dir lebt.

Mitzubringen: Decke, Matte, Kissen, Socken

Z416
Termine: Di., 14.4. - Di., 19.5.26,
19 -21 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Dauer: 6 Termine
Gebuhr: € 96,-; mind. 4/max. 7 Tn

OUTDOOR-TRAINING
Nordic Cross Skating

Einsteigerkurs Langlauf-Skating im Sommer

Ulrich Rager, DSV Nordic Cross-Skating
Rollski Trainer

Nordic Cross Skating dhnelt dem Skating-
Stil des Ski-Langlaufs mit dem Unterschied,
dass man es ganzjahrig on- und off-road
durchfihren kann und keine speziellen
Schuhe dafir bendtigt. Durch die groBen
Ré&der und das einfache Bremsen ist es eine
echte Alternative zum Inline-Skaten. Nordic
Cross Skating ist gelenkschonendes Ganz-
korpertraining.

Der Skating-Bewegungsablauf beansprucht
90% der Muskelmasse. Die Kombination mit
Stockeinsatz erhoht die Effektivitat des Wor-
kouts. Nordic Cross Skating macht einfach
Spaf!

In der KursgebUhr enthalten ist die AusrU-
stung: Nordic Cross Skates (bis 120kg Per-
sonengewicht inkl. Kleidung & SchuhgréBe
36 bis ca. 46) und Stdcke.

Anmeldeschluss ist Mittwoch, 6.5.26.
Mitzubringen: falls vorhanden: (Fahrrad)
Helm, Inlineskate-Protektoren (Hand, Knie,
Ellenbogen). Diese kénnen auch bei der
Kursleitung nach Ricksprache ausgeliehen
werden.

Z420

Termin: Sa., 9.5.26, 8:30 - 11:30 Uhr

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Sportheim
Zolling, Am Amperkanal 1

Gebuhr: € 80,-; mind. 4/max. 8 Tn

vhs Zolling
Gesundheit

Waldbaden in Haag

Schenke dir eine kleine Auszeit und erneuere
deine Verbundenheit mit der Natur

Claudia Feder, Klangpraktikerin nach
Peter Hess®, Klangexpertin fir Demenz,
Reiki-Meisterin, Entspannungstrainerin

Nicht immer muss beim Baden Wasser im
Spiel sein: Beim Waldbaden tauchen wir mit
all unseren Sinnen in die Atmosphére des
Waldes ein. Wir sehen, horen, flhlen, rie-
chen und schmecken den Wald. Mit Hilfe von
Achtsamkeits- und Atemlbungen lenken
wir unsere Aufmerksamkeit ganz auf unsere
Sinne. So gelingt es, auf eine ganz beson-
dere Art in und mit der Natur zu entspannen,
zu entschleunigen und neue Blickwinkel zu
finden. Waldbaden kann unser geistiges und
korperliches Wohlbefinden steigern und sich
positiv auf das Herz-Kreislaufsystem sowie
das Immunsystem auswirken.

Die Veranstaltung findet bei sehr schlech-
ten Wetterbedingungen, wie Gewitter oder
Sturmregen, nicht statt.

Mitzubringen: festes Schuhwerk, be-
queme Kleidung, Zwiebellook ist zu emp-
fehlen, Sitzunterlage (wichtig), evil. warmes
Getrank

Treffpunkt: Bank hinter
Ort Amperbriicke, Hagenaustr.
€ 16,-; mind. 5/max. 10 Tn

Z421 So., 19.4.26, 13:30 - 15 Uhr
Z422 | So., 26.4.26, 13:30 - 15 Uhr
Z423 | So., 10.5.26, 13:30 - 15 Uhr
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YOGA & QIGONG

Qigong -
»Pflege der Lebensenergie”
Sandra Heckerl

Diese jahrtausende alte Bewegungs- und
Heilkunst der Chinesen reguliert alle Be-
reiche: Korper, Geist und Seele.

Sie vermittelt innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit, aktiviert unsere Selbstheilungs-
krafte und steigert unsere Vitalitat und Le-
benskraft und damit unsere Lebensqualitat.
Sie lernen verschiedene Ubungen im Sitzen,
Stehen und Gehen kennen, sowie prak-
tische Alltagstipps und hilfreiche Akkupres-
surpunkte.

Qigong ist fir Menschen jeden Alters geeig-
net und kann wunderbar in den Alltag inte-
griert werden.

Oberste Prioritét hat dabei der Grundsatz —
sich wohlzufuhlen.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, Kissen

Jugendhaus Zolling, Moos-

ort burger StraBe 10, Raum 1/DG

Do., 26.2. - Do., 30.4.26,
Z430A 8:45 - .10:15 Uhr

8 Termine

€ 80,-; mind. 6/max. 10 Tn

Do., 11.6. - Do., 23.7.26,
7430B 8:45 - .‘IO:15 Uhr

7 Termine

€70,-; mind. 6/max. 10 Tn

Do., 26.2. - Do., 30.4.26,
Z431A 10:30—. 12 Uhr

8 Termine

€ 80,-; mind. 6/max. 10 Tn

Do., 11.6. - Do., 23.7.26,
7431B 10:30 - 12 Uhr

7 Termine

€70,-; mind. 6/max. 10 Tn

Foto: Hitomi Okushima/Unsplash
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Qigong am Abend - {iber Be-
wegung in die Entspannung

Gerda NuBstern

Qigong, der aktive Teil der Traditionellen
Chinesischen Medizin, ist eine ganzheitliche
Bewegungsmethode, um die Lebensener-
gie zu entfalten und zu pflegen. Es starkt die
Gesundheit, fordert die Koordination, das
Korperbewusstsein und die natlrliche Be-
weglichkeit und verhilft uns zu innerer Ruhe
und Gelassenheit. Die Bewegungen wirken
regulierend auf das vegetative Nervensy-
stem und gegen funktionelle Stérungen. Sie
werden ruhig und flieBend ausgefihrt und
sind leicht zu erlernen.

Es besteht die Mdglichkeit, die Ubungen im
Stehen oder sitzend auf dem Stuhl auszu-
fihren. Qigong kann ohne Vorkenntnisse
und besondere koérperliche Vorausset-
zungen praktiziert werden. Das WohifGhlen
des Teilnehmers ist eine der drei Grundprin-
zipien im Qigong.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung (Zwie-
bellook), warme Socken oder leichte
Schuhe, bei Bedarf eine Decke, Getrank

2432

Termine: Do., 16.4. - Do., 16.7.26, 19 -
20 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/DG
Dauer: 11
Gebthr: € 110,-; mind. 4/max. 10 Tn

Shaolin Augen Qigong Seminar

Sylia Scherg, Dozentin fir Shaolin Qigong zer-
tif. von Shaolinmeister Shi Xinggui

Das Shaolin Augen Qigong zu schoéner
Klangmusik macht mide Augen munter,
starkt und erhélt die Sehkraft, unterstitzt
klares Denken und ist fUr jeden wichtig.
Denn unsere Augen brauchen gerade im
Handy und Computer-Zeitalter besondere
Liebe und Aufmerksamkeit.

Energie-Weck-, Shaolin-Bewegungs-Qigong
und Atemtechniken bereiten auf die Shao-
lin Augen Qigong Ubungen vor, die Augen-
muskeltraining beinhalten, spezielle Energie-
punkte aktivieren und massieren und einiges
mehr. Die tiefenentspannenden Meditationen
aus dem Stillem Qigong bringen hierbei Erho-
lung und inneren Frieden.

Das Shaolin Augen Qigong Seminar ist fur
jeden eine Wohltat, ob jung oder alt, mit
schwachen oder starken Augen!

In der Pause werden Tee und kleine augen-
starkende Snacks angeboten.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken oder leichte Turnschuhe, Matte,
Decke, Aufbewahrung fur Brille bzw. Kon-
taktlinsen

Z433

Termin: Fr., 17.4.26, 18 — 21 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG

Gebihr: € 39,-; mind. 3/max. 9 Tn

Foto: Bianca Van Dijk/Pixabay

Frauenpower ,vom Kopf ins
Becken“ - ein Workshop
zur Frauengesundheit

mit Shaolin Heil & Hormon Qi Gong
urweibliche Energien entfalten

Sylvia Scherg, Dozentin flir Shaolin Qigong zer-
tif. von Shaolinmeister Shi Xinggui

Erleben Sie zu entspannenden Klangen
wohltuendes Shaolin Heil & Hormon Qi Gong
und tiefenentspannende, geleitete Meditati-
onen im Liegen. Lernen Sie wichtige Ener-
giepunkte zur Selbstmassage, sowie Klopf-
und Streichtechniken zum Energieausgleich
und vieles Wohltuende mehr in diesem
Workshop kennen — Energie wieder zum
FlieBen bringen und den Energiespeicher
aufladen. Die leicht zu erlernenden Selbst-
hilfetechniken kénnen zudem unterstitzend
bei hormonellen Dysbalancen, Wechseljahr-
und Periodenbeschwerden wirken und sind
flr Frauen jeden Alters geeignet.

In der Pause wird Tee angeboten.
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Klei-
dung, dicke Socken oder leichte Turnschuhe,
ein einzelner Socken fUr eine Massage-
Ubung

Z434

Termin: Fr., 13.3.26, 18 - 21 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/DG

Gebuhr: € 39,-; mind. 3/max. 8 Tn

Hatha-Yoga - Kraftvoll und
entspannt
Helene Kilger

Im Yoga-Unterricht bewegen wir unseren
Korper, dehnen und kraftigen ihn. Dabei at-
men wir achtsam und kommen immer mehr
ins Spuren. Mit Ténen und AtemUbungen
werden die feineren Ebenen in uns erreicht.
Jede Stunde hat ein eigenes Thema, zu dem
ich etwas erzahle. So bekommt unser Geist
auch Nahrung. Am Stundenende gehen wir
gut vorbereitet in eine Meditation. So brin-
gen wir Korper, Geist und Seele zusammen
und bauen eine wohlwollende Beziehung zu
uns selbst auf.

Mitzubringen: Matte, Decke, Sitzkissen
und warme Socken



Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG
Mo., 2.3. - Mo., 18.5.26,
19:15 - 20:45 Uhr

10 Termine

€ 100,-; mind. 5/max. 8 Tn
Mo., 8.6. — Mo., 20.7.26,
19:15 - 20:45 Uhr

7 Termine

€70,-; mind. 5/max. 8 Tn
Mi., 4.3. — Mi., 20.5.26,
17:30 - 19 Uhr

10 Termine

€100,-; mind. 5/max. 8 Tn
Mi., 10.6. — Mi., 22.7.26,
17:30 - 19 Uhr

7 Termine

€ 100,-; mind. 5/max. 8 Tn

Ort

Z435A

Z435B

Z436A

Z436B

Kundalini Yoga
Ellie Kdrzinger

Kundalini Yoga wird als ,Yoga des Be-
wusstseins® bezeichnet und widmet sich
ganzheitlich Koérper, Geist und Seele. Die
Ubungen aus meist dynamischen Bewe-
gungsablaufen in Verbindung mit verschie-
denen Atemtechniken und Handhaltungen
konzentrieren sich in jeder Stunde gezielt auf
einen Themenbereich, z.B. der Starkung des
Ruckens, oder der Aktivierung des Herzzen-
trums. Dabei geht es darum, ins Sptren zu
kommen, den Kérper wahrzunehmen und
sich selbst wieder besser kennen zu lernen.
Auf die anschlieBende Tiefenentspannung
folgt eine Meditation, oft mit einem Mantra,
welche die Achtsamkeit schulen soll und
die Gedanken beruhigt. Am Kurs kannst du
ohne Vorkenntnisse teilnehmen.
Mitzubringen: Yoga-Matte, Yoga-Kissen,
warme Decke und Socken, Getrank

Z437
Termine: Mo., 9.3. — Mo., 6.7.26,
17:30 - 19 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 1/ DG
Dauer: 14 Termine
Gebihr: € 140,-; mind. 5/max. 8 Tn

Yoga fiir Vielsitzer in
Wolfersdorf

Tanja Janeva

Der Yogastil, den wir in diesem Kurs prakti-
zieren, ist eine Mischung von Hatha und Vi-
naysa Yoga. Bekomme mehr Gefuhl flr dei-
nen eigenen Korper. Finde zu innerer Ruhe
und Gelassenheit wahrend du die Beweg-
lichkeit deines Kdrpers verbesserst.

Wenn du im Alltag viel sitzt und schwer ab-
schalten kannst, ist dieses Yoga dein per-
fekter Ausgleich mit dem Ziel der Starkung
der Muskeln und der Verbesserung deiner
Konzentration, sowie die Losung von Ver-
spannungen und die Balance.

Geeignet flr Yoga-Anfanger und Fortge-
schrittene.

Z438
Termine: Di., 3.3. - Di., 21.7.26,
19 -20:15 Uhr
Ort: Turnhalle Wolfersdorf,
Am Bauhof 2, Gymnastikraum
Dauer: 17 Termine
Gebulhr: €170,-; mind. 5/max. 10 Tn
Yoga-Retreat @
Tina Schlossorsch, Rebecca Reither

Nimm Dir ein Wochenende Zeit fir Dich und
komm mit in die Holledau in den Stadler-
Hof um entspannendes Yoga zu praktizie-
ren und zu meditieren. Wir werden unsere
Zeit mit sanftem, meditativem Hathayoga
verbringen und darlber sowohl den Korper
als auch den Geist in die Harmonie flhren.
Du bekommst die Moglichkeit, immer tiefer
in dein Sein einzutauchen. Dazu begleiten
dich indische Mantras immer wieder vor
den Einheiten. Den Samstagvormittag wer-
den wir zudem mit Wahrnehmungs- und
Achtsamkeitstbungen verbringen, die dir
helfen auch im Alltag entspannt zu bleiben.
Jeden Abend wirst du von Klangschalen in
die Nacht geflhrt, so dass du gut schlafen
kannst. Erganzend steht dir in der freien Zeit

Foto: Yogaraum Stadlerhof
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im Haus eine Sauna zur Verflgung oder du
kannst in den nahegelegenen Feldern und
Waéldern durchatmen. Die vegetarische Ver-
pflegung sowie Wasser, Séfte, Tee, Kaffee
und Kuchen sowie die Sauna sind im Preis
enthalten; zudem steht dir vor der morgend-
lichen Yogastunde Obst zur Verflgung.

In diesem Jahr wird Tina Schlossorsch von
Rebecca Reither, einer erfahrenen Yogaleh-
rerin, unterstitzt. Mit viel Hingabe und Tief-
gang unterrichtet sie seit Jahren Yoga. so-
fern nicht anders gekennzeichnet, werden
alle anderen Stunden von Tina gegeben.

Programm*:

FREITAG

15.00 Uhr Check in

17.00 Uhr — 18:30 Uhr: Yoga — ,Ricken-
Yoga“

Abendessen

21 Uhr — 22 Uhr: Klangreise mit Klangscha-
len — ,Ankommen*

NACHTRUHE

SAMSTAG

8.00 Uhr — 9:30 Uhr: Geflhrte Meditation
und Yoga — ,Sanfte Tiefe* (Rebecca Reither)
Frahstick

10.30 Uhr — 12 Uhr: Workshop: Achtsamkeit
und Wahrnehmung (Rebecca Reither und
Tina Schlossorsch)

Mittagessen

16.30 Uhr — 18 Uhr: Yoga - ,Go deeper*
Abendessen

21.00 Uhr — 22 Uhr: Klangreise mit Klang-
schalen

NACHTRUHE

SONNTAG

8.00 Uhr — 9:30 Uhr: Stille Meditation und
sanftes Yoga (Rebecca Reither)

Frihstick

11.00 Uhr — 12 Uhr: Klangreise und Ab-
schlussrunde

Mittagessen

Die Kosten fir die Ubernachtung sind
nicht enthalten. Preise je Zimmertyp zwi-
schen 50€ und 70€ pro Nacht. Bitte bucht
eure Zimmer direkt beim Stadler-Hof, Tele-
fon 08754-910020 oder per Mail an info@
stadler-hof.de.

Erste Erfahrungen im Yoga sind winschens-
wert, aber nicht zwingend erforderlich. Es
ist gewlnscht, dass alle Teilnehmer*innen
Ubernachten. Wir bitten um Anmeldung bis
spatestens 25.01.26.

*Anderungen méglich

Mitzubringen: Yogamatte, Sitzkissen, De-
cke, bequeme Kleidung und Hausschuhe

Z439

Termine: Fr., 27.2.26, 16:30 - So.,
1.3.26, 12 Uhr

Ort: Stadler-Hof, Dorfstr. 15, 84106
GroBgundertshausen, Hallertau

Dauer: 3 Tage

Gebuhr: € 275,-; mind. 8/max. 12 Tn
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GESUNDHEITS-
BETONTE GYMNASTIK

Riicken Fit

Ute Hanauer

Dieser Kurs kréaftigt die wirbelsaulenstit-
zende Tiefenmuskulatur, sorgt fir mehr
Beweglichkeit und eine insgesamt bessere
Haltung. Durch die Kraftigungs-, Dehn-, Ba-
lance- und Atemubungen wird der gesamte
Korper angesprochen. Dabei steht nicht nur
der gesunde Rucken im Vordergrund, son-
dern der Mensch als Ganzes. Dieser Kurs ist
ideal fUr alle, die ihrer Gesundheit und ihrem
Wohlbefinden etwas Gutes tun méchten.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, Sportbe-
kleidung und Turnschuhe, Getrank

Schule Zolling, Heilmeier-

ort straBe 12, Spiegelsaal
Di., 27.1. - Di., 28.4.26,
18 - 19 Uhr

Z440 | 8 Termine, nicht am 10.2.,
10.3., 24.3,,
€ 60,-; mind. 5/max. 15 Tn
Di., 5.5.-Di., 7.7.26,
18 — 19 Uhr

Z441 8 Termine

€ 60,-; mind. 5/max. 15 Tn

Bewegter Riicken -
stabile Mitte

Liane Emmersberger, Gesundheits- und Fit-
nesstrainerin, Fachkrankenschwester fir Inten-
sivoflege & Anédsthesie, Rehasport-Trainerin

.Bewegter Ricken — stabile Mitte* ist ein
funktionelles, motivierendes und inten-
sives Ganzkorpertraining, in dem speziell
die stabilisierende Rumpfmuskulatur, die
Rickenmuskulatur sowie die Bauch — und
GesaBmuskeln Uber spiral-dynamische Be-
wegungen trainiert werden. Diese Ubungen
beleben und energetisieren den gesamten
Korper, regen den Stoffwechsel an, kraftigen
und massieren die Verdauungsorgane, l6sen
Verspannungen, mobilisieren und dehnen
die Faszien und haben so einen positiven
Einfluss auf den gesamten Korper und Or-
ganismus.

Es ist hervorragend geeignet, Haltungs-,
Schmerz- und arbeitsbedingte Muskel-Dys-
balancen auszugleichen und insbesondere
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die Korpermitte zu stabilisieren. Dieser Kurs
ist fUr jeden, egal welchen Alters, geeignet.
In sanften, anregenden Flows werden Ihr
Gleichgewicht, Ihre Koordination und Be-
weglichkeit, individuell abgestimmt auf lhre
Beschwerden und Bedurfnisse, trainiert.
Mitzubringen: Matte, Getrank, Schuhe
sind nicht notwendig

Schule Zolling, Heilmeier-

Ort straBe 12, Spiegelsaal
Do., 12.3. - Do., 21.5.26,
9-10 Uhr
Z442A 7 Termine, nicht am 16.4.
€ 52,50; mind. 5/max. 16 Tn
Do., 11.6. - Do., 23.7.26,
zasop | - 10UNr
7 Termine

€ 52,50; mind. 5/max. 16 Tn

Haltung und Bewegung durch
Ganzkoérperkraftigung

Gesundheitskurs mit dem Qualitétssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT

Martina Ennemann

Sie sitzen viel, bewegen sich im Alltag zu
wenig oder fhlen sich haufig verspannt und
gestresst? Dann ist dieser Praventionskurs
genau das Richtige fur Sie.

Mit gezielten und abwechslungsreichen
Ubungen kréftigen und dehnen Sie Ihren
gesamten Korper. Sie férdern das Gleichge-
wicht der Muskelgruppen, verbessern lhre
Haltung und steigern lhre Beweglichkeit. Der
Schwerpunkt liegt auf einer ganzheitlichen
Kréaftigung — fir mehr Stabilitat, Leichtigkeit
und Wohlbefinden im Alltag.

In der Gruppe macht Bewegung gleich dop-
pelt so viel SpaB und Sie werden spliren, wie
gut es tut, aktiv etwas flr sich und Ihre Ge-
sundheit zu tun.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Hallen-
turnschuhe, Getrank
Z443

Termine: Mi., 4.3. - Mi., 20.5.26,
19:30 - 20:30 Uhr

Ort: Schule Zolling, Heilmeierstr. 12,
Spiegelsaal

Dauer: 10 Termine

Gebuhr: € 100,-; mind. 4/max. 8 Tn

Foto: Vitaly Gariev/Unsplash

Bewegungstraining nach
Liebscher und Bracht

Ubungen, die helfen, den Kérper gesund
zu halten

Karin Hanrieder, Zertifizierte Liebscher und
Bracht Schmerztherapeutin

Haben Sie schon von der ,Liebscher und
Bracht Schmerztherapie“ gehort? Haben
Sie Schmerzen und suchen nach den rich-
tigen Bewegungen, die Ihnen helfen, Ihren
Schmerzen entgegenzuwirken? Oder wollen
Sie einfach nur praventiv lernen, was Ihnen
hilft, ein gesundes, schmerzfreies Leben zu
flhren?

Dieser Kurs ist speziell fir Menschen, die
aktiv etwas fUr einen gesunden Kérper tun
wollen! Und nattrlich fur alle, die die eventu-
ell schon bekannten Ubungen der Methode
in einer Gruppe unter Anleitung regelmaBig
ausUben wollen!

Hier lernen oder wiederholen Sie sanfte,
konsequente Bewegungen und Dehnungen,
die Ihnen dabei helfen werden, sich endlich
wieder wohl in lhrem Kdrper zu fuhlen!

Ich freue mich auf Sie!

Mitzubringen: Gymnastikmatte, bequeme
Kleidung.

2445

Termine: Mo., 2.3. — Mo., 13.7.26,
17 - 18 Uhr

Ort: Schule Zolling, Heilmeierstr. 12,
Spiegelsaal

Dauer: 15 Termine, nicht am 8.6.

Gebuhr: € 142,50; mind. 4/max. 15 Tn

Fit mit Baby/ Kind

Sie méchten Sport machen, nur wohin mit
dem Kind? Wir haben die L6sung!

Liane Emmersberger, Gesundheits- und Fit-
nesstrainerin, zertifizierte Kindsthetik Trainerin mit
Unterrichtsqualifikation Kinésthetik Infant Hand-
ling, Stillberaterin/Elterncoach

Dieser Kurs ist fur
alle Matter und
Vater mit Kindern
bis zum Kinder-
garteneintritt und
darlber hinaus,
geeignet.  Statt
spezieller Ge-
wichte/Hilfsgerate
werden in diesem
Kurs die Kinder
spielerisch, ent-
sprechend ihrem
Alter, mit einbezogen. So bleibt der Spal
nicht aus und die Mtter oder Vater tun et-
was flr sich mit ihren Kindern. AuBerdem
lernen die Kinder, anfangs durch die Bewe-
gung der Mutter, des Vaters, spéater durch
Beobachten und Nachahmen, ihr Gleichge-
wicht und Koordination zu schulen, welche
flr das spétere Lernen von groBer Bedeu-
tung sind.

Fit mit Kind ist ein funktionelles, motivie-
rendes und intensives Ganzkdrpertraining
und ist hervorragend fiir die Formung und
Definition der Muskeln sowie Fettabbau und
Straffung des Gewebes nach Geburt und




darUber hinaus, geeignet. Zusétzlich wird
die Ruckbildung durch spezielles Becken-
boden-, Rucken- sowie Bauchmuskeltrai-
ning unterstuitzt.

Dieser Kurs ist fur jede Mutter nach abge-
schlossener Ruckbildung geeignet.
Mitzubringen: Handtuch, Getrank, be-
queme Kleidung

Schule Zolling, Heilmeier-

Ort straBe 12, Spiegelsaal
Do., 12.3. - Do., 21.5.26,
10:10-11:10 Uhr
Z448A 7 Termine, nicht am 16.4.
€ 52,50; mind. 5/max. 14 Tn
Do., 11.6. - Do., 23.7.26,
7448B 10:10—.11:10 Uhr
7 Termine
€ 52,50; mind. 5/max. 14 Tn
FITNESS/KRAFT/
AUSDAUER
PILATES -

gesund und beweglich

Sie wollen sich in lhrem Koérper wieder wohler
fihlen? Sie sind bereit, sich auf sanfte Bewe-
gungen, Kraftigungstbungen und Dehnungen
einzulassen? Sie haben Schmerzen zum Bei-
spiel im Ricken oder der Schulter, denen Sie
entgegenarbeiten wollen oder sollen?

Dann ist die Methode nach Joseph Pilates
perfekt flr Sie!

Pilates ist eine sanfte Mdoglichkeit, Ihrem
Koérper und lhrer Seele genau das zu geben,
was sie als Ausgleich zu Beruf und Alltag
brauchen! Versuchen Sie es! Ich freue mich
auf Sie!

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Socken,
bequeme Kleidung, Handtuch, evtl. Getrank

PILATES in Wolfersdorf

Ort

Z450

2452

Turnhalle Wolfersdorf,
Am Bauhof 2,
Gymnastikraum

Karin Hanrieder

Do., 5.3. - Do., 16.7.26,
10-11 Uhr

13 Termine, nicht am
21.5.,11.6.

€ 97,50; mind. 5/max. 14 Tn
Kerstin Forster

Di., 3.3. - Di., 14.7.26,

8:30 — 9:30 Uhr

16 Termine

€120,-; mind. 5/max. 14 Tn

PILATES in Attenkirchen

Ort

Z456A

2456B

Z457A

Z457B

Burgersaal Attenkirchen,
HauptstraBe 5a

Stefanie Spachtholz

Mo., 2.3. - Mo., 18.5.26,
17:30 — 18:30 Uhr

10 Termine

€ 75,-; mind. 5/max. 18 Tn
Mo., 2.3. - Mo., 18.5.26,
18:35 - 19:35 Uhr

10 Termine

€75,-; mind. 5/max. 18 Tn
Mo., 8.6. — Mo., 6.7.26,
17:30 - 18:30 Uhr

5 Termine

€ 37,50; mind. 5/max. 18 Tn
Mo., 8.6. — Mo., 6.7.26,
18:35 - 19:35 Uhr

5 Termine

€ 37,50; mind. 5/max. 18 Tn

PILATES in Zolling

Ort

Z459

Schule Zolling,
Heilmeierstr. 12, Spiegelsaal

Karin Hanrieder

Do., 5.3. - Do., 16.7.26,
17:30 - 18:30 Uhr

13 Termine, nicht am
21.5.,11.6.

€ 97,50; mind. 5/max. 14 Tn

Foto: Jaspinder Singh/Unsplash
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BODYART® Training in Zolling
by Robert Steinbacher
Silvia Kantner

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung, Handtuch, evtl. Getrank

Schule Zolling, Heilmeier-

Ort straBe 12, Spiegelsaal
Di., 3.3.-Di., 12.5.26,
20 -21 Uhr
2463 9 Termine
€ 67,50; mind. 5/max. 14 Tn
Di., 9.6. - Di., 21.7.26,
7464 20 - 21. Uhr
7 Termine

€ 52,50; mind. 5/max. 14 Tn

Foto: Stefanie Spachtholz

Bauch-Beine-Po
in Wolfersdorf

Tanja Janeva

Wie der Name des Kurses es bereits verrat,
wird in diesem einstindigen Workout be-
sonders die GeséB-, Bein- und Bauchmus-
kulatur beansprucht. Die Ubungen werden
temporeich und intensiv zu schneller, moti-
vierender Musik absolviert. Unterschiedliche
Bewegungskombinationen sorgen fUr ein
abwechslungsreiches Uptempo Workout,
welches Ausdauer, Kraft und Kdrperkoor-
dination trainiert. Auch der Fettstoffwech-
sel wird durch dieses Training optimal in
Schwung gebracht.

Kurze Entspannungs — und Trinkpausen
gehdren genauso dazu, wie ein abschlie-
Bendes Stretching. Frauen und Manner sind
gleichermaBen Willkommen.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Sportbe-
kleidung und Turnschuhe, Getrank

2465

Termine: Di., 3.3. - Di., 21.7.26,
18 — 19 Uhr

Ort: Turnhalle Wolfersdorf, Am Bau-
hof 2, Gymnastikraum

Dauer: 17 Termine

Gebuhr: € 127,50; mind. 5/max. 10 Tn
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HIIT Training in Attenkirchen
Stefanie Spachtholz

HIIT ist ein High Intensity Intervall Training fur
gelibte Sportbegeisterte. Es ist eine Kom-
bination von Ausdauer- und Muskeltraining,
das es uns erlaubt, zwei Ziele gleichzeitig zu
erlangen: Ausdauer und Kraft! Das Training
regt die Stoffwechselvorgdnge im Korper
intensiv an, die vermehrte Muskelmasse
baut unentwegt Fett ab — man wird fitter,
leistungsfahiger und nicht zuletzt schlanker!
GeUlbt wird im Wechsel von einerseits sehr
intensiven, andererseits lockeren Intervallen.
Kurz, knackig und intensiv, dadurch und
durch die Abwechslung und Vielféltigkeit der
einzelnen Ubungen verfliegt die Trainingszeit
im Nul

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Getrank

Burgersaal Attenkirchen,
HauptstraBe 5a

Mo., 2.3. - Mo., 18.5.26,
19:45 - 20:45 Uhr

10 Termine

€ 75,-; mind. 5/max. 16 Tn

Mo., 8.6. — Mo., 6.7.26,
19:45 - 20:45 Uhr

5 Termine

€ 37,50; mind. 5/max. 16 Tn

Ort

2468

2469
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Zumba® mit Melanie

Melanie Gebauer

Effektive Fitnessbewegungen in Kombinati-
on mit lateinamerikanischer Musik und jeder
Menge Spal3 stehen hier im Vordergrund.
Zumba® verbessert die allgemeine Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination. Die
Teilnehmerlnnen werden inspiriert, sich stark
und selbstbewusst zu fuhlen. Der Alltag,
Stress und UberflUssige Pfunde werden ein-
fach weggetanzt. Werde glticklich und fit!
Mitzubringen: Hallenschuhe, etwas zu trin-
ken, evtl. ein kleines Handtuch.

Z470

Termine: Mo., 9.3. - Mo., 20.7.26,
20 -21 Uhr

Ort: Schule Zolling, Heilmeierstr. 12,
Spiegelsaal

Dauer: 16 Termine

Geblhr: € 120,-; mind. 6/max. 16 Tn

TANZ

Kreistanze fiirs Leben
Meditativ ruhig bis fréhlich ausgelassen...
Christine Paternoster

Wir tanzen einfache Choreographien zu
schénen Melodien und Liedern aus ver-
schiedenen Kulturen. Die Tanze sind me-
ditativ ruhig bis frohlich ausgelassen, so
wird jede Facette unseres Lebens berlhrt
und bewegt. Im Kreis ist jeder Einzelne
gleich wichtig und wertig. Den Rhythmus
des Lebens in der Gemeinschaft zu erfah-
ren, macht uns gltcklich. Alle Tanze werden
ausflhrlich erklart. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig.

»Wo immer der/die Tanzende mit dem FuB
auftritt, da entspringt dem Staub ein Quell
des Lebens.” Rumi (1207 — 1273)
Mitzubringen: Schuhe, die zum Tanzen ge-
eignet sind, oder Socken.

Z472

Termine: Di., 14.4.26, 17:30 - 19 Uhr
Di., 28.4.26, 17:30 - 19 Uhr
Di., 5.5.26, 17:30 - 19 Uhr
Di., 12.5.26, 17:30 - 19 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG

Dauer: 4 Termine

Gebluhr: € 36,-; mind. 6/max. 14 Tn

Z473
Termine: Di., 23.6. - Di., 14.7.26,
17:30 - 19 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG
Dauer: 4 Termine
Gebuhr: € 36,-; mind. 6/max. 14 Tn

4STREATZ® Dance-Fitness

Silvia Kantner

4STREATZ® ist das erste flexible -Pro-
gramm, das sich deinem Kénnen anpasst.
Mit unserer Philosophie #tanzwiedubist ho-
len wir dich — ob Anfénger oder Profi, jung
oder alt, Mann oder Frau — auf deinem per-
sonlichen Level ab! In unseren Kursen be-
stimmst du dein Trainingsziel und Leistungs-
level selbst. Mit bunt gemischten Musik- und
Tanzstilen und ohne feste Choreo treffen wir
in jeder Stunde auch deinen Geschmack.
Dank des einfachen ,Ich packe meinen Kof-
fer” Prinzips werden die einzelnen Moves
logisch aufgebaut und mit vielen Wiederho-
lungen zusammengefiihrt!

Probiere es aus und genieBe ein einzigar-
tiges Tanzfitness-Erlebnis! So viel Spal hat-
test du noch nie mit deinen Armen, Beinen
und Freunden ;)

Mitzubringen: Sportkleidung, Handtuch,
Getrank

Schule Zolling, Heilmeier-

ort straBe 12, Spiegelsaal
Di., 3.3. - Di., 12.5.26,
19 - 20 Uhr
Z474 9 Termine
€ 67,50; mind. 5/max. 14 Tn
Di., 9.6. - Di., 21.7.26,
19 - 20 Uhr
Z475 7 Termine

€ 52,50; mind. 5/max. 14 Tn

Silvia Kantner

Sport- und Gymnastiklehrerin, Fitnesstrainerin

Mein Name ist Silvia Kantner und ich bin seit 15 Jahren als Fit-
nesstrainerin in verschiedenen Bereichen tétig. Ich freue mich
immer, meine Teilnehmerlnnen in meinen Kursen vom Alltag
etwas abzuholen und zu sehen wie sie die Zeit fir sich und
ihre Gesundheit/Fitness nutzen und SpaB an der Bewegung,

am Auspowern haben.

In meinen Kursen findest du wieder das Bewusstsein fiir dich
und deinen Kdrper, weg von Hoher, Schneller, Besser.
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KOCHEN UND GENIESSEN

BITTE BEACHTEN SIE,

dass das Materialgeld zusammen mit der
Kursgeblhr eingezogen wird und vor Ort
gegebenenfalls ein kleinerer Betrag an zu-
satzlichem Materialgeld an den Dozenten
fallig wird, wenn z.B. Preise fur bestimmte
Lebensmittel seit der Planung stark gestie-
gen sind.

Unsere Kochkurse finden alle in der
Schulkiiche der Schule Zolling, Heilmei-
erstr. 12, Zi-Nr. 251 im 1. Stock/Mittelbau
statt.

Vietnamesische Kiiche 4@

Thuy Nga W, Gastronomin

Die viethamesische Kiche zeichnet sich
durch frische Zutaten, eine harmonische
Mischung aus suB, sauer, salzig und wirzig
sowie den Einsatz von vielfaltigen Krautern
und Gewdirzen aus.

In diesem Kochkurs bereiten wir gemeinsam
folgende Speisen zu:

Pho ga: Huhnersuppe mit Reisbandnudeln,
Lauchzwiebeln und asiatischen Krautern
Bun Nem: Frihlingsrollen mit Schweine-
hackfleisch, Glasnudeln, Mu-err Pilzen,
GemUse, Zwiebeln und Ei. Dazu gibt es
gekochte Reisnudeln und eine SpezialsoBe
aus Vietnam.

Zum gemeinsamen Essen in gemditlicher
Runde werden griner Tee, Jasmintee und
Erfrischungsgetranke gereicht.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von 22€
sind in der Gebuhr bereits enthalten.
Mitzubringen: Schirze, Restebehalter, KU-
chentuch, gute Laune

Z490
Termin: Fr., 24.4.26, 17:30 - 21 Uhr
GebUhr: € 48,-; mind. 5/max. 16 Tn

Sushi vegetarisch
Thuy Nga Vu

An diesem Abend werden Sie den Klassiker
der japanischen Kuiche in seiner vegeta-
rischen Variation kennenlernen.

Gemeinsam bereiten wir eine landesty-
pische Miso-Suppe mit Sojabohnenpaste,
Tofu, Wakame, Soja Sauce und Frihlings-
zwiebeln. Als Hauptspeise gibt es verschie-
dene vegetarische Sushi-Variationen mit
Gurke, Avocado, Paprika, Mango, Omelett,
Kichererbsen und Inside-Out-Rollen.

Sie erhalten Tipps zur richtigen Schneide-
sowie Rolltechnik.

Zum gemeinsamen Essen in gemutlicher
Runde werden grtner Tee, Jasmintee und
Erfrischungsgetranke gereicht.

Die Lebensmittelkosten von 22€ sind in der
Gebuhr bereits enthalten.

Mitzubringen: Schiirze, Restebehalter, KU-
chentuch

Z491
Termin: Fr., 12.6.26, 17:30 — 21 Uhr
Gebuhr: € 48,-; mind. 5/max. 16 Tn

Crunchy Sushi -
knuspriges Sushi

Thuy Nga Vu

Sie lieben Sushi und haben Lust, mal eine
ganz andere Form des Sushi zu probieren?
Dann entdecken Sie diese innovative Varian-
te: knuspriges, frittiertes Sushi. In leichtem
Tempura-Teig wird das zuvor zubereite-
te Sushi kurz frittiert und dadurch um eine
knusprige Komponente erganzt.

In diesem Kurs bereiten wir als Vorspeise
eine landestypische Miso-Suppe zu mit So-
jabohnenpaste, Tofu, Wakame, Soja Sauce

vhs Zolling
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und Frihlingszwiebeln. Als Hauptspeise gibt
es verschiedene crunchy Sushi-Varianten.
Zum gemeinsamen Essen in gemdtlicher
Runde werden griner Tee, Jasmintee und
Erfrischungsgetranke gereicht.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von 24€
sind in der Gebuhr bereits enthalten.
Mitzubringen: Schirze, Restebehalter, KU-
chentuch

2492
Termin: Fr.,, 20.3.26, 17:30 — 21 Uhr
Gebuhr: € 50,-; mind. 5/max. 16 Tn

Schnell und gesund
kochen

Vitalstoffreiche, schmackhafte und schnell
zubereitete Speisen zaubern

Doris Winkler, Ernéhrungscoach

Fiir Jugendliche, junge Frauen und Man-
ner, Miitter und Vater

Haben Sie Lust auf neue Geschmacks-Mo-
mente?

Lassen Sie sich inspirieren mit neuen Ideen
fir lhre Familie oder fir lhre Géste mit
schnell zubereiteten, schmackhaften und
vitalstoffreichen Gerichten. Kochen in der
Gruppe macht Spal, Sie bekommen neue
Anregungen, Tipps und Inspirationen und
beim gemeinsamen Essen darf der Aus-
tausch nicht fehlen.

Wir bereiten gemeinsam verschiedene Vor-
speisen zu.

Gefllite Zucchini-Raélichen
Geflllte-Gurken-Turmchen
Beluga-Linsen-Salat oder Bunte Bohnen-
Komposition

Als Hauptspeise werden wir eine Ofen-Rolle
zaubern sowie Hahnchenbrust in Orangen-
Ingwer-SoBBe und zum Nachtisch gibt’s ein
Birnen-Tiramisu.

Diese Speisen eignen sich gut flr ein Buffet.
Uberraschen Sie lhre Géste damit.

Die Kosten fUr die Lebensmittel in Héhe von
18 € sind in der KursgebUhr enthalten.
Mitzubringen: Geschirrtuch, evtl. Schirze
und Restebehalter

Z493
Termin: Fr., 17.4.26, 18 — 21:30 Uhr
Gebuhr: € 44,-; mind. 6/max. 16 Tn
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vhs Zolling
Gesundheit

Authentische vege-
tarische Kostlichkeiten
aus Indien

Aman Walia

Entdecken Sie die vegetarische Seite der
indischen Kuche in unserem Kochkurs!
Lernen Sie, wie man nahrstoffreiche, pflanz-
liche Gerichte zubereitet, die den Korper mit
Energie versorgen und den Gaumen ver-
wohnen. Gemuse pakoras mit Gurken raita
(Jogurt Dip), Veg Korma (cremiges Kokos-
milch-Curry mit einer Fllle von GemUsevari-
ationen), herzhafte Linsengerichte wie Cha-
na Dal und aromatischen Basmatireis mit
Cashewkernen und natUrlich eine herzhafte
Mango-Creme als Nachtisch.

Die indische Klche bietet eine Fllle von vege-
tarischen Optionen ohne jegliche kinstliche
Ersatzprodukte. Damit entstehen Gerichte
zusammen mit hausgemachten frischen Ge-
wurzen, die sowohl sattigend als auch voller
Geschmack sind. Erfahren Sie mehr Uber die
indische vegetarische Kliche und lassen Sie
sich von ihrer Vielfalt begeistern.

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebuhr
bereits enthalten.

Mitzubringen: Geschirrtuch, evtl. Schirze
und kleine Boxen.

2494
Termin: Fr., 27.3.26, 18 — 21 Uhr
Gebihr: € 54,-; mind. 6/max. 16 Tn

Einfach und Lecker -
die indische Kiiche

Aman Walia

Das Geheimnis der indischen Kiiche liegt in
der auBerordentlichen Vielfalt von kostbaren
Gewdlrzen, die jedem Gericht eine ganz
besondere Note geben. Das Essen muss
in unserer heutigen Zeit oft schnell zuberei-
tet werden, dies bedeutet aber keinesfalls,
dass man auf die indische Kliche verzich-
ten muss, ganz im Gegenteil. Die nachfol-
genden Rezepte sind fur die schnelle Kiiche
konzipiert, als Glanzlichter fir Festtage oder
einfach nur, um Familie, Freundinnen und
Freunde zu verwdhnen. Wir bereiten kom-
plette indische Menus zu — mit der Vorspeise
Onion Bhaji und zwei Hauptspeisen (Chicken
Bhuna und Jeera Allo), als Beilage Basmati
Reis und zum Nachtisch Mango Lassi. Wir
kochen alle zusammen ein komplettes Menl
und genieBen dieses gemeinsam.

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebuhr
bereits enthalten.

22

Mitzubringen: Geschirrtuch, evtl. Schirze
und kleine Boxen.

Z495
Termin: Fr., 22.5.26, 18 — 21 Uhr
Gebuhr: € 54,-; mind. 6/max. 16 Tn

Kise selber machen @

Mein eigener Kése aus frischer Heumilch
Josef Eisgruber

Wie mache ich aus frischer Heumilch mei-
nen eigenen schmackhaften Kése?
Erfahren und erflhlen Sie die Grundlagen
der Kaseherstellung und nehmen Sie sich
lhren ersten selbstgemachten Kése mit
nach Hause. Was passiert mit der Milch?
Wie entstehen die vielen Kasesorten? Was
bedeutet ,Reifen und Veredeln?

Nehmen Sie sich die Zeit und erleben Sie
den meditativen Vorgang des Kasens. Tau-
chen Sie ein in die geheimnisvolle und viel-
seitige Welt der Kasekunst. Vielleicht finden
Sie hier Ihr neues Hobby.

Die regionale Heumilch kommt vom Frisch-
milchhof Lanzl in Neuching. Bendtigtes Zu-
behor wird gestellt.

Die Materialkosten in Hohe von 15€ sind in
der KursgebUhr enthalten.

Mitzubringen: 2 Geschirrtlicher, Behalter
und Deckel fur fertigen Kase (ca. 300g),
Brotzeit und Getrank fur Mittagspause, Zeit,
MuBe und viele Fragen

Z496

Termine: Sa., 9.5.26, 10 — 16 Uhr
So., 10.5.26, 10 — 11 Uhr

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 75,-; mind. 5/max. 8 Tn

Meal Prep - Bereite dein Essen
zuhause vor und spare @
Zeit, Geld und Kalorien!

Johanna Alt, Didtassistentin

Lernen Sie, wie Sie ihre Mahlzeiten im Vo-
raus planen und vorbereiten kdnnen. In die-
sem Kurs bekommen Sie Ideen, wie man
mit mdglichst wenig Aufwand und Zeit le-
ckere Gerichte zaubern kann, welche sich
gut mitnehmen lassen. Sie méchten seltener
mittags teures Essen kaufen und lieber 6f-
ters Gesundes von zuhause mitnehmen?
Freuen Sie sich u.a. auf vegetarische, ab-
wechslungsreiche Ideen von Mini-Quiches,
Suppen-Baukasten zu Power-Fruchtkugeln.
Wir verwenden mdglichst biologische, regio-
nale und saisonale Produkte.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von 20€
sind bereits in der GebUhr enthalten.

Mitzubringen: Geschirrtuch, evtl. Schirze
und Restebehalter

2497

Termin: Fr., 30.1.26, 17:30 — 21:30 Uhr
Gebuhr: € 60,-; mind. 8/max. 16 Tn
Backmobil in Haag @
Roland Brix

Der Duft von selbst gebackenem Holzofen-
brot — ein einzigartiges Geschmackserlgbnis!
Gemeinsam backen wir Brot im Backmobil
der Gemeinde. Wir stellen unsere Teiglinge
mit Sauerteig und Aromastiick selber her.
Bevor wir loslegen schauen wir uns noch
folgende Punkte an:

e Sauerteig — Sorten und Flhrung

¢ Mehlsorten —welches Mehl fUr welchen Zweck
e Unterschied — Hefe und Trockenhefe

e Briih- und Quellstiick — Temperatur und Dauer
e Garzeiten — GU und GV

e Backprozess — Temperaturen und Backzeit
e Brotbeurteilung

Eigene Backkdrbchen kdnnen mitgebracht
werden. Jeder Teinehmer nimmt sein selbst
gebackenes Brot zum Genieen mit nach Hau-
se. Wahrend des Backvorgangs werden gerne
noch weitere Themen aus dem Kreis der Teil-
nehmer besprochen und Fragen beantwortet.
In der Kursgebuhr ist das Materialgeld in
Hohe von 12 € enthalten.

Mitzubringen: Backkérbe und Kuichen-

maschine, wenn vorhanden, Schirze, Ge-
schirrtuch

Brot backen im

Z498H

Termine: Fr., 30.1.26, 18 — 20 Uhr
Sa., 31.1.26, 8 - 13 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Haag, Kiiche,
Eingang Uber Pfarrer-Weingand-
StraBe 2 / Theatereingang

Gebihr: € 40,-; mind. 6/max. 12 Tn

Foto: Couleur/Pixabay
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KULTUR

KUNSTLERISCHES UND HANDWERKLICHES GESTALTEN

Mosaik-Workshop
Gartendeko Zaunlatte

Christine Krumpholz

In diesem Workshop lernen sie die Technik
der Mosaik-Kunst kennen. Buntes Tiffany-
glas und Spiegelelemente werden mit einer
speziellen Zange in Form gezwickt und mit
einem speziellen Kleber auf das vorbereitete
Holz geklebt.

Eine ausgefrdste Zaunlatte mit Eisenstab,
ca. 140cm lang, dient als Holztrager. Nach
dem Mosaiken und verfugen ist das Kunst-
werk Wetterbesténdig und ein Blickfang fiir
den Garten.

Mitzubringen: Die Materialkosten in Hohe
von 18€ werden vor Ort bei der Dozentin bar
bezahlt.

2520
Termin: Mi., 18.3.26, 19 - 22 Uhr
Ort: Creative Klinstlerwerkstatt,

Eittinger StraBe 15,
85462 Gaden
Gebihr: € 30,-; mind. 4/max. 8 Tn
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Friihlings-Zauberei mit Ton
Topfern ist kreativ und macht SpaB

Cormnelia Leutgeb

Mit Hilfe der Auf-
bau und Platten-
technik entstehen
einzigartige Krea-
tionen wie Scha-
len, Kugeln und
Dekoartikel fur den
Garten. Die Stiicke
werden im unge-
brannten Zustand
mit Engobe deko-
riert und anschlie-
Bend zweimal gebrannt.

Inklusive Materialkosten flr Ton, Brennko-
sten nach Gewicht.

Z521

Termin: Di., 17.3.26, 9:30 — 12:30 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger Str. 10, Raum 1/DG

GebUlhr: € 45,-; mind. 4/max. 10 Tn

Cornelia Leutgeb

Mein Name ist Cornelia Leutgeb.

2017 habe ich meinen Abschluss an der
Fachschule fiir Keramik in Landshut ab-
solviert.

Ich war auf den verschiedensten Markten
wie Schafhof in Freising, Landshut und
hier vor Ort in Attenkirchen.

Ich gebe Workshops fiir GroBe und Kleine.

vhs Zolling
Kultur

Malen lernen mit bunten
Acrylfarben fiir Anfanger

— Entdecke dein kiinstlerisches Talent

Sibil Ospina

Erlebe die faszinierende Welt der Acrylma-
lerei. In 4 Terminen malen wir 2 verschie-
dene Motive: ,Vom Winde verweht” und
,Der Sonnenuntergang®. Dabei bringst du
die Leichtigkeit und Farbenpracht der Natur
mit Pinsel und Acrylfarbe auf die Leinwand.
Mit der Nass-in-Nass-Technik gestaltest du
sanfte Farbverlaufe, Licht und Bewegung
auf deinem Bild. Schritt fur Schritt werde ich
dich begleitet um dein Bild zu erschaffen
Mitzubringen: Basic Acrylfarben ab 100ml,
Set Pinsel, 1x, 4 Leinwande oder Panel-Lein-
wande 30x30cm, Wassergefale, Lappen oder
Kuchenpapier zum reinigen der Pinsel, Misch-
palette, Schiirze, Getrank und viel Freude!

Z522
Termine: Do., 16.4. - Do., 7.5.26,
18 - 19:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Raum 2
Dauer: 4 Termine

Gebuhr: € 80,-; mind. 3/max. 7 Tn

Mexico Sunrise — Mal Erlebnis
Entdecke dein kiinstlerisches Talent

Sibil Ospina

Beim Motiv ,Mexico Sunrise” gestaltest du
ein farbenfrohes Kunstwerk mit Sommer-
feeling und lebendigen Farbverlaufen vereint.
Du lernst, wie du mit Acrylfarben einen stim-
migen Vorder- und Hintergrund anlegst, har-
monische Farblbergange schaffst und deine
Farben gezielt selbst mischst. Die verschie-
denen Téne machen dieses Motiv zu einem
freundlichen Hingucker — inspiriert von Mexi-
ko-Stadt und seinen leuchtenden Farbwelten.
Du malst mit Acrylfarbe und wirst Schritt fr
Schritt angeleitet — auch ohne Vorkenntnisse.
Mach mit bei dieser kreativen Auszeit flr dich!
Mitzubringen: Schiirze, Getrank und viel
Freude! Alle Materialien sind inklusive.

2524

Termin: Fr., 22.5.26, 18:30 — 21 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Raum 2
Gebuhr: € 35,-; mind. 4/max. 7 Tn

Foto: garagebaﬁd/Pixabay
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vhs Zolling
Kultur

Halbjahreskurs

Querflétenunterricht fiir
Anfanger und Fortgeschrittene
in Zolling

Kinder ab 8 Jahre und Erwachsene

MUSIK & INSTRUMENTALUNTERRICHT

Beratung

Fragen rund um den Instrumentalunterricht beantworten wir lhnen gerne in einem persénlichen
Gesprach. Sie wollen einen ersten Kontakt mit dem Instrumentallehrer? Die vhs leitet lhre An-
frage an den Lehrer weiter, der dann mit Innen Kontakt aufnimmt und alles in Ruhe bespricht.
Schnupperstunde

In der Regel besteht die Mdglichkeit, dass flir Sie bzw. Ihr Kind eine kostenlose, unverbind-
liche Stunde vereinbart werden kann.

Ratenzahlung

Bei den Instrumentalkursen wird die GebUhr in 2 Raten eingezogen. Bitte bringen Sie einen
entsprechenden Vermerk auf der Anmeldung an, wenn Sie diese Option nicht wiinschen.
Halbjahreskurse

Die Instrumentalkurse werden pro Semester je nach Dozent in der Regel mit 15 bis 20
Terminen angeboten. Die UnterrichtsgebUhr berechnet sich nach der Anzahl der Termine.
Die Kurse werden durchgehend durchgefthrt.

Weitermeldung fiir Instrumentalkurse/ Halbjahreskurse
Die Anmeldung fur die Instrumentalkurse zum Herbst-/ Wintersemester gilt grundsatzlich
auch fur das FrUhjahr-/ Sommersemester. Eine schriftliche Kindigung fir das zweite Se-

Brigitte Kapthammer

In meinem Querflétenunterricht lernen Kin-
der wie Erwachsene das Flétenspielen auf
eine altersgerechte, motivierende und lie-
bevolle Weise. Dabei steht die Freude an
der Musik immer im Mittelpunkt. Schritt fir
Schritt entdecken wir gemeinsam schéne
Klange, ein gutes Spielgeflhl und musika-
lische Ausdruckskraft — ganz gleich, ob Sie
oder lhr Kind erste Téne erlernen oder be-
reits Erfahrung mitbringen.

Bitte bringen Sie vorhandene Querfldten
zum ersten Termin mit. Wenn Sie eine neue
Flote bendtigen, berate ich Sie gerne indivi-

4NN

mester ist bis zum 20.01. aber moglich.

Flr das folgende Schuljahr, also ab September, ist eine verbindliche Weitermeldung zum

duell bei der Auswahl.

Halbjahreskurs

Akkordeon-Unterricht fiir
Anfanger und Fortgeschrittene

Einzelunterricht a 30 Minuten
fir Kinder ab 6 Jahre und Erwachsene

Renate Forster Brigitte Kapfhammer Ausgleichs zu den
Mir liegt die musikalische Férderung von  In meinem Block- Anforderungen
Kindern und Jugendlichen sehr am Herzen.  flétenunterricht des Schleralltags

Aber auch Erwachsene aller Altersstufen
sind herzlich willkommen!

Ein Instrument zu erlernen, soll von Anfang
an Freude bereiten. Deshalb werden die
Schuler je nach Alter und Vorkenntnissen
ganz individuell unterrichtet. Anfanger erler-
nen Schritt fir Schritt Notenlesen und erste
Spieltechniken. Diese Fahigkeiten werden
kontinuierlich weiterentwickelt, um ein soli-
des musikalisches Fundament aufzubauen,
ein Repertoire zu schaffen und die Vielseitig-
keit des Instruments kennenzulernen.
Begleitende musiktheoretische Informatio-

nen unterstiitzen die Schiller beim Uben der  ten Termin mitgebracht werden. Gerne be- | 'H
Stucke. rate ich Sie bei der Anschaffung einer neuen ey |
Flote. i |
Z530 T
Termine: Fr., 6.3. — Fr., 24.7.26, Z540 o4
11:45-18 Uhr Termine: Di., 3.3. - Di., 21.7.26, ;]
i

Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG

Dauer: 16 Termine

24

Halbjahreskurs

Blockflotenunterricht fiir
Anfanger in Zolling

Einzel- und Gruppenunterricht fir Kinder
ab 5 Jahren

vermittle ich auf
altersgerechte Art
das Spielen der
Sopran-Blockflote.
Neben den No-
tenwerten werden
die ersten Noten-
namen und die
wichtigsten musi-
kalischen Begriffe
vermittelt. Es ist mir sehr wichtig, die Freude
an der Musik und am aktiven Musizieren zu
wecken. Vorhandene Fléten sollten zum ers-

13 -17 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 2/DG

Dauer: 17 Termine

. . Z541
Ende des Fruhjahr-/ S 1 rforderlich. . . .

nde des Frihjahr-/ Sommersemesters erforderlic Termine: Di., 3.3. - Di., 21.7.26,

Gebiihr Einzelunterricht 2er-Gruppe 13 -17 Uhr .

TN/Termin 30 Min. 45 Min. 45 Min. Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-

burger StraBe 10, Raum 2/ DG

Blockflote 21€ 30 € 18 € Dauer: 17 Termine

Querfléte 24 € 35€ -

Gitarre 22€ bei Bedarf - Halbjahreskurs

Akkordeon 22€ bei Bedarf - Gitarre fiir Kinder bzw.

_ Erwachsene
Geige 25 € 36 € 21€
- Einzelunterricht & 30 Minuten

Klavier 25€ 36 € - fur Anfanger und Fortgeschrittene
Andreas Mayr
fiir Kinder:
Gitarre spielen

macht SpaB! Es
geht vor allem da-
rum, Freude an der
Musik zu wecken
und dadurch die
Moglichkeit  eines

zu schaffen.

Den Eltern soll die
Moglichkeit gege-
ben werden, ihre Vorstellungen in den Un-
terricht einzubringen.

T e
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fiir Erwachsene:

Der Gitarrenunterricht ist flr all jene gedacht,
die mit dem Musizieren beginnen wollen,
ihre Kenntnisse auffrischen und erweitern
mochten oder auch nur ,just for fun“ spielen
wollen.

Es wird auf die persoénlichen Winsche des
Schulers bezlglich der Stilrichtung — Rock,
Blues, Jazz oder auch Klassik — und der
Spielweise, d. h. Picking oder Plektronspiel,
Akkord- und Solotechnik, Liedbegleitung
usw. eingegangen. Begleitend wird Musik-
theorie in Verbindung mit Stlicken gebracht,
um den Zusammenhang zur Musik nicht zu
verlieren. Ziel ist es, Kénnen, Wissen und vor
allem Freude an der Musik zu vermitteln.
Hinweis: Eine Anmeldung ist zur Zeit nur
auf Warteliste maglich.

Z550
Termine: Mo., 2.3. — Mo., 20.7.26,

13 -21 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 2/DG
17 Termine

Dauer:

Halbjahreskurs

Gitarre am Dienstagvormittag
fir Erwachsene

Einzelunterricht a 30 Minuten

Anfanger und Fortgeschrittene

Andreas Mayr

Hinweis: Eine Anmeldung ist zur Zeit nur
auf Warteliste mdaglich.

Z554

Termine: Di., 3.3. - Di., 21.7.26,
8:30 - 11 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 2/ DG

Dauer: 17 Termine
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Halbjahreskurs
Einzelunterricht a 30 Minuten

Klavier fiir Anfanger in Zolling
fir Kinder ab 6 Jahren
Charlotte Lasch

In diesem Kurs erlernen Kinder spielerisch
das Klavierspiel. Der Unterricht wird mit
verschiedenen Stilrichtungen individuell ge-
staltet.

Als Musikstudentin, die Klavier und Kontra-
bass spielt, ist mir die Freude am Musizie-
ren, und diese weiterzugeben, besonders
wichtig! Beginnen werden wir mit einfachen
Fingerlbungen und erweitern dies mit dem
Erlernen des Instruments und Notenlesens.
Hinweis: Eine Anmeldung ist derzeit nur auf
Warteliste méglich.

Z560
Termine: Fr., 27.2. - Fr., 24.7.26,

13:30 - 18 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 2/ DG
17 Termine

Dauer:

Halbjahreskurs

Geige in Zolling

fur Anfanger bzw. Fortgeschrittene
Annette Schlegel

Geige fir Anfanger
Geige ist ein In-
strument, das in
unterschiedlichsten
Musikrichtungen
und Ensembles
eingesetzt wird und
auf dem Musik aller
Epochen  gespielt
werden kann. Im
Einzelunterricht kdn-
nen auch Erwach-
sene die Grund-
lagen des Greifens und der Bogenflhrung
erlernen und eindiben. Notenkenntnisse sind
hilfreich, aber nicht Voraussetzung.

Bei Fragen zur Anschaffung einer passenden
Geige koénnen Sie sich nach Anmeldung von
der Lehrerin telefonisch beraten lassen.
Geige fiir Fortgeschrittene

Der Unterricht erweitert und vertieft die be-
reits erlernte Technik durch das Spielen von
Etlden und kleinen Konzertsticken abhan-
gig von den bereits erworbenen Fertigkeiten.

Z570
Termine: Do., 5.3. - Do., 23.7.26,

14 - 18 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG
16 Termine

Dauer:

vhs Zolling
Kultur

Geige - Schnupperkurs fiir
Kids ab 4 Jahren -

3 Termine inkl. Leihgeige in Zolling

Annette Schlegel

Dieser Schnupper-Unterricht bietet Kindern
die Moglichkeit, das Instrument in einer
Kleingruppe unverbindlich kennenzulernen.
FUr eine 2er-Gruppe betragt die Unterrichts-
zeit 30 Minuten und fUr eine Gruppe von 3-4
Teilnehmern 45 Minuten.

Hinweis: Termine nach Vereinbarung mog-
lich.

Z570S
Termine: Do., 12.3. - Do., 26.3.26,
14 - 14:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG
Dauer: 3 Termine
Gebuhr: € 60,-; mind. 2/max. 4 Tn

»Die Chorifeen“ — der Pop/
Gospel - Chor der vhs

Elvira Rul3

Singen macht SpaB und hélt Kérper und
Seele gesund — besonders in einem netten
Kreis Gleichgesinnter.

Zu Beginn jeder Chorprobe trainieren wir un-
sere Stimme mit behutsamen Atem — und
EinsingUbungen.

AnschlieBend werden Kanons und mehr-
stimmige Chorséatze vorwiegend aus dem
Pop/Gospel — Bereich mit Klavierbegleitung
einstudiert. Zum Ende der Probenphase ist
ein kleiner Auftritt geplant.

Neue Sangerinnen, die SpaB an der Musik
haben, sind herzlich willkommen! Einstieg ist
unter dem Semester jederzeit mdglich! Auch
interessierte Sa&nger sind herzlich willkom-
men, um die Chorifeen zu ergénzen.

Z590
Termine: Do., 26.2. - Do., 16.7.26,
19 - 20:30 Uhr
Ort: Gemeindezentrum Atten-
kirchen, Hauptstr. 5a, ASS/EG
Dauer: 16 Termine

Gebuhr: € 104,00 bei 15-18Tn
€ 96,00 bei 19 und mehr Tn

25

Foto: Ri Butov/Pixabay
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vhs Zolling
Junge VHS

SCHULERFORDERUNG

Ferienkurs:

10-Fingerschreiben
am PC

fir Schuler:innen ab 10 Jahren
Melanie Moormann

Ihr kommt beim Tippen nur langsam voran
oder mdéchtet endlich alle zehn Finger zum
Schreiben am PC oder Laptop einsetzen
und nicht nur zwei oder drei? Dann ist dieser
Kurs die Losung! |hr lernt Schritt fur Schritt
die Grundlagen des 10-Fingerschreibens.
Durch die Nutzung einer Lernplattform kdn-
nen die Teilnehmenden individuell mit ab-
wechslungsreichen Ubungen arbeiten. So
bleibt niemand auf der Strecke — und wer
schneller lernt, kann das auch nutzen!

Z600

Termine: Di., 7.4. - Fr., 10.4.26,
9-11 Uhr

Ort: Schule Zolling, Heilmeierstr. 12,
EDV-Raum Zi.Nr. 255/1. Stock
im Mittelbau

Dauer: 4 Vormittage

Geblhr: € 65,-; mind. 5/max. 10 Tn

Melanie Moormann

Mein Name ist Melanie Moormann, ich
habe Germanistik und Padagogik studiert,
viele Jahre in Blros und als Fachlehrerin
an mehreren Grundschulen gearbeitet.
Durch meine Erfahrung in Birokommu-
nikation, Didaktik und digitalen Anwen-
dungen weif} ich, wie wichtig eine schnelle
und fehlerfreie Tastatureingabe heutzu-
tage ist — sei es im beruflichen Alltag, im
Studium oder privat.

Mein Ziel ist es, dass du das Zehnfingersy-
stem nicht nur beherrschst, sondern auch
sicher und entspannt anwenden kannst.
Ich freue mich auf eine erfolgreiche Lern-
zeit!

26

Der Medienfiihrerschein
fiir Kinder (9-14 Jahre)

Robin Weniger

Kinder bewegen sich heute ganz selbstver-
standlich in der digitalen Welt. Dabei gibt es
viel Spannendes zu entdecken aber auch ei-
niges, worauf man achten sollte. Der Medi-
enfUhrerschein unterstiitzt Kinder zwischen
neun und vierzehn Jahren dabei, das Inter-
net sicher und bewusst zu nutzen. Gemein-
sam mit anderen erfahren sie, wie man mit
Smartphone, Tablet und Computer clever
umgeht. Sie erhalten verstandliche Erkla-
rungen, einfache Regeln und jede Menge
Gelegenheiten zum Mitmachen. Zum Ab-
schluss erhalten alle eine Urkunde. Eltern
durfen gerne dabei sein und zuhdren. Die
Kinder stehen im Mittelpunkt, stellen Fragen,
tauschen sich aus und lernen spielerisch,
was im Netz wichtig ist. Dozenten- und
Kursvorstellung:  https://youtu.be/j83UDZ-
CITZo
Inhalte:
» Was sind persdnliche Informationen?
» Worauf sollte ich beim Spielen achten?
* Welche Konsequenzen haben Kommen-
tare?
* Cybermobbing
° Fake News
Der Kurs findet online Uber Zoom statt.

Z601
Termin: Mo., 2.3.26, 17 — 18:30 Uhr
Ort: Online zu Hause

GebUhr: € 18,-; mind. 1/max. 20 Tn

Foto: Victoria/Pixabay

SPEZIAL

Konfliktkobnner werden
(1. und 2. Klasse)

Soziales Miteinander — Pravention gegen
Gewalt und Mobbing

Melanie Draxler

Mdchtest du, dass dein Kind selbstbewusst
und respektvoll durchs Leben geht?

Dann ist dieser Kurs genau das Richtige!
Hier lernen die Kinder nicht nur, wie sie gar
nicht erst zum (Cyber) Mobbing-Opfer wer-
den, sondern auch, wie sie Konflikte friedlich
|6sen und mit Beleidigungen umgehen.
Durch interaktive Ubungen und Rollen-
spiele werden wichtige soziale Fahigkeiten
gestérkt, die ihnen ein Leben lang von Nut-
zen sein werden.

Hinweis: Der Kurs wird mit einem Online-
Elternabend am Dienstag. 28.04.26, um 20
Uhr, erganzt.

Mitzubringen: Kleine Brotzeit oder Snack,
Getrank, evtl. Hausschuhe

Jugendhaus Zolling, Moos-

Ort burger Str. 10, Raum 1/ DG
1. und 2. Klasse

Sa., 18.4.26, 10 — 12 Uhr
7610 S?é,?r:i-:j& 10-12 Uhr

€59,-; mind. 5/max. 10 Tn
3. und 4. Klasse

Sa., 18.4.26, 13 — 15 Uhr
7611 Sa., 25.4.26, 13 - 15 Uhr

2 Termine
€59,-; mind. 5/max. 10 Tn

Foto: Tumisu/Pixabay



BEWEGUNG

Schwimmkurs fiir
Anfanger ab 6 Jahren

)

Du willst etwas Neues lernen? Du hast Spal3
im und am Wasser? Ich biete dir und neun
weiteren Kindern einen Anfangerschwimm-
kurs ab 6 Jahren an. Du brauchst keine Vor-
kenntnisse. Was lernst du? Die Grundlagen
des Brustschwimmens und das Einschéatzen
von deinen Fahigkeiten im Wasser.
Hinweis: In der ersten Stunde durfen die
Eltern gerne dabei sein. Bitte haben Sie
Verstandnis, dass Sie in den Folgestunden
nicht anwesend sein sollten um die Kinder
nicht abzulenken.

Mitzubringen: Badesachen, Handtuch,
evtl. Getrank und Kleinigkeit zu essen.
2621

Termine: im Juni und Juli, 2x wéchent-
lich, wird noch bekanntgegeben

Ort: Schwimmbecken am Jugend-
zeltplatz Marchenbach,
Gemeinde Haag

Dauer: 10 Termine

Geblthr: € 80,-; mind. 5/max. 10 Tn

N
(\(\\?‘*306
"
o
Aufbaukurs Schwimmen @
ab 8 Jahren
NN,

Du hast schon einen Schwimmkurs oder viel-
leicht das Seepferdchen gemacht? Aber du
fUhlst dich im Wasser noch nicht ganz sicher?
Dann kdénnte das, was ich mit dir und neun
weiteren Kindern vorhabe, genau das Richtige
sein. Ich biete einen Aufbaukurs Schwimmen
ab 8 Jahren an. Wichtig: die Kinder sollen
schon Erfahrung im Wasser haben. Dieser
Kurs ist KEIN Anfanger Kurs.

Hinweis: In der ersten Stunde durfen die Eltern
gerne dabei sein. Bitte haben Sie Verstandnis,
dass Sie in den Folgestunden nicht anwesend
sein soliten um die Kinder nicht abzulenken.
Mitzubringen: Badesachen, Handtuch,
evtl. Getrank und Kleinigkeit zu essen.

2622

Termine: im Juni und Juli, 2x wéchent-
lich, wird noch bekanntgegeben

Ort: Schwimmbecken am Jugend-
zeltplatz Marchenbach,
Gemeinde Haag

Dauer: 10 Termine

Gebihr: € 80,-; mind. 5/max. 10 Tn

KREATIVITAT

Malkurs fiir Kinder
von 9 - 13 Jahren

Daniela Kobl, freie Kiinstlerin

Wir zeichnen und malen unterschiedliche
Motive (die Kursleiterin gibt Anregungen) mit
Stiften, Olwachskreiden oder Wasserfarben.
Die verschiedenen Techniken werden ge-
zeigt und die Teilnehmenden erhalten Tipps
fur die Ausfuhrung. Im Vordergrund steht im-
mer der Spal3 am Malen.

Mitzubringen: Malblock, Wasserfarben,
Wasserglas, Pinsel, Lappen, Stifte, Wachs-
oder Olkreide, evtl. Getrank

Z630
Termine: Di., 14.4. - Di., 28.4.26,
16 - 17:30 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG
Dauer: 3 Nachmittage
Gebuhr: € 30,-; mind. 5/max. 6 Tn

Foto: Cathalin/Pixabay

vhs Zolling
Junge VHS

MUSIK/
MUSIKALISCHE
FRUHERZIEHUNG

Sing- und Tanzmause -
Elementare Musikpadagogik

fir Kinder von etwa 18 Monaten bis 3 Jahren
Renate Forster

Eltern-Kind-Gruppe

Wir werden kreativ und abwechslungsreich:

* die Kinder ganzheitlich in ihrer Entwicklung
fordern

* die Freude an der Musik wecken

* Musik mit allen Sinnen erfahren

* ganz spielerisch das Gehor schulen

* Rhythmus ,be-greifen”

® singen, tanzen, sprechen und Bewe-
gungsspiele machen

* einfache Musikinstrumente, wie Klanghol-
zer und Rasseln ausprobieren

» Stimme und Korper erfahren

* die Umwelt entdecken

9 e

Z640
Termine: Fr., 6.3. - Fr., 17.7.26,
10 -10:50 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling, Moos-
burger StraBe 10, Raum 1/DG
Dauer: 15 Termine
Gebuhr: € 112,50; mind. 6/max. 12 Tn

Halbjahreskurs

Musikalische Friiherziehung
fur Vorschulkinder

Renate Forster

Wir werden

* spielerisch das Gehdr schulen

* mit Kldngen & Gerauschen experimentieren
* erste Noten kennenlernen

* Rhythmus ,be-greifen”

* verschiedene Instrumente ausprobieren

* beilaufig noch viel Uber Musik erfahren

Jugendhaus Zolling, Moos-

Ort burger Str. 10, Raum 1/ DG
Fortsetzungskurs

Fr., 6.3. - Fr., 17.7.26,
Zon LT

€ 135,-; mind. 3/max. 6 Tn
Anfangerkurs

Fr., 6.3. - Fr., 17.7.26,

€ 135,-; mind. 3/max. 6 Tn
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VhS"s VOLKSHOCHSCHULE in zoliing

Anmeldung fir Kurse an der Volkshochschule

Ich habe die Geschaftsbedingungen der vhs Moosburg e.V. (siehe Programmheft oder www.vhs-moosburg.de)
zustimmend zur Kenntnis genommen und melde mich verbindlich fiir folgende Veranstaltungen an:

Kurs-Nr. Kurstitel Gebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Gebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Gebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Gebthr

Kursteilnehmer/-in

Vorname Nachname

StraBBe PLZ/Ort

Geburtstag E-Mail

Telefon tagstber Mobil

Unterschrift Geschlecht (") mannlich () weiblich

Datenschutzhinweis: Samtliche von der vhs Moosburg e.V. erhobenen personlichen Daten werden ausschlieBlich zu lhrer individuellen
Betreuung, der Kursanmeldung, der Ubersendung von Kursinformationen oder der Unterbreitung von Serviceangeboten gespeichert und
verarbeitet. Die vhs versichert, dass lhre Angaben entsprechend der geltenden datenschutzrechtlichen Bestimmungen vertraulich behandelt
werden.

Fiir die oben stehenden Veranstaltungen erteile ich hiermit folgendes SEPA-Lastschriftmandat

Name des Zahlungsempfangers: Volkshochschule Moosburg e.V.

Anschrift des Zahlungsempfangers: Stadtplatz 2, 85368 Moosburg, Deutschland
Glaubiger-ldentifikationsnummer: DEO4 ZZ70 0000 2272 65
Mandatsreferenz (wird von der vhs ausgeflillt)

Ich ermachtige / Wir erméachtigen den Zahlungsempfanger Volkshochschule Moosburg e.V. bis auf Widerruf, alle wiederkehrenden Zah-
lungen von meinem / unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein / weisen wir unser Kreditinstitut an, die vom
Zahlungsempféanger Volkshochschule Moosburg e.V. auf mein / unser Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich kann / Wir
koénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten da-
bei die mit meinem / unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber):
Anschrift des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber):
StraBe und Hausnummer:

Postleitzahl und Ort:

IBAN des Zahlungspflichtigen (max. 35 Stellen):

BIC (8 oder 11 Stellen):

Ort/Datum Unterschrift(en) des/der Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber):



