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Liere LeserINNEN, LIERE LESER,

ich freue mich, Sie im neuen Semester begriBen zu dirfen.

Unser Team hat wieder ein interessantes Kursprogramm zusammengestellt,
welches eine Vielzahl an Teilnehmerinnen und Teilnehmern ansprechen wird.
Unsere Dozentinnen und Dozenten freuen sich, lhnen Kurse anbieten zu dirfen
—auch neue Kursleitende dirfen wir begriBen!

Ein immer umfangreicheres Programm in Weichs wird ebenfalls angeboten und
von vielen bereits begeisterst aufgenommen.

Unsere Kulturveranstaltungen (ab Seite 7) wiinschen sich ein groBes Publikum:
Impressum
Herausgeber:
Volkshochschule Indersdorfer Kulturkreis e.V.
Marienplatz 1-3, 85229 Markt Indersdorf
Tel. 08136-93 88 35 oder 80 68 744

Im September kommt der Senkrechtstarter 2022 Nektarios Vlachopoulos mit
seinem Programm ,,Das Problem sind die Leute”, welches Sie sicherlich bestens
unterhalten wird.
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Ebenso natirlich Christian Springer, einer der bekanntesten deutschen Ka-
barettisten, der regelmdBig auf den Bildschirmen zu sehen ist und uns sein Pro-
gramm ,nicht egal” vorstellt.

Im November gibt es noch Mordsgeschichten, gespielt und gelesen von Eleo-
nore Daniel und Jirgen Wegscheider.

Im neuen Jahr begriBen wir dann den &sterreichischen Kabarettisten Stefan
Waghubinger. In der Laudatio der Jury des Stuttgarter Besens, einem Kaba-
rett- und Kleinkunstwettbewerb, hieB es: ,Stefan Waghubinger jammert auf
hochstem (Bildungs-) Niveau. Theologisch versiert zelebriert er seine schwar-

ze Messe. Diese Comedy ist anbetungswiirdig und zum Niederknien."

Im Mérz treten Tom & Flo (Tom Prestele und Florian Laske) auf, die den Sound
der 60er Jahre zu neuem Leben erwachen lassen und Sie mitreiBen werden!

Freuen Sie sich auf zahlreiche unterhaltsame Stunden!

Ich wiinsche lhnen nun viel Freude beim Lesen unseres Kulturkalenders!

Herzliche GriBe

ANprEA LiBBL
GESCHAFTSLEITUNG
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MITARBEITER
DER GESCHAFTSSTELLE

ANDREA LiEBL

GESCHAFTSFUHRERIN

Programmbereiche: Sprachen, Beruf und Yoga
E-Mail: andrea.liebl@vhs-indersdorf.de

BirGIT FRITZ
Programmbereich: Gesundheit
E-Mail: birgit.fritz@vhs-indersdorf.de

DANIELA MITTERMEIER

Programmbereiche: Gesellschaft, Kreativitat
und Musikunterricht

E-Mail: daniela.mittermeier@vhs-indersdorf.de

CLaupiA Lamm
Buchhaltung
E-Mail: claudia.lamm@vhs-indersdorf.de

V ORSTAND:

STEFAN FISCHER WLl MUHLHOLZL RutH MEINL
1. VORSITZENDER 2. VORSITZENDER SCHRIFTFUHRERIN

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

KONTAKT

ANSCHRIFT
Marienplatz 1-3
85229 Markt Indersdorf

TELEFON
08136 /9388 35

Fax
08136 / 9388 36

E-MalL
kontakt@vhs-indersdorf.de

INTERNET
www.vhs-indersdorf.de

OFFNUNGSZEITEN
Mo, Di, Mi und Fr  09.00 — 12.00 Uhr
Do 15.00 — 18.30 Uhr

In den Ferien ist unsere
Geschaftsstelle geschlossen,
auBBer zu Semesterbeginn.

Sommerferien: 29.07.23-11.09.23
Herbstferien: 30.10.23-03.11.23
Weihnachtsferien: 23.12.23-05.01.24
Faschingsferien:  12.02.24-16.02.24

CraupiaA CRAMER
KASSIERIN
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v ERA NST—A L—-TMN q E N in Kooperation mit der s gﬁliLkaauSEE

Nektarios Vlachopoulos
Gewinner des Bayerischen Kabarettpreises ,,Senkrechistarter 2022*

,PAS PrOBLEM SIND DIE LEUTE”

SAMSTAG, 16.09.2023, 19:30 UHR
EiNLAss: 19.00 UHR
AuLa, MiTTeLscHULE MARKT INDERSDORF

Eintritt: 19 - € A v M

Nektarios Vlachopoulos ist wahrscheinlich der beste Mensch der Welt, denn er mag Ehrlichkeit, Frieden und dass alle ihn mégen. Die un-
glaubliche Kraft der Selbstironie erméglicht es ihm, sich mihelos mit allen Hindernissen abzufinden und macht ihn immun gegen Vernunft und
Reife. Dieser nahezu unbesiegbare Superheld kennt nur eine einzige Schwdche: seine panische Angst vor Konflikten. AuBerdem ist er emo-
tional fragil, weist eine Vielzahl von Allergien auf und scheitert regelmdBig an den grundlegenden Anforderungen seines eigenen Lebens.
Dafir kann er Sprache! Ich schwaore, er kann beste Sprache! Nektarios beherrscht die gesamte Klaviatur der Albernheiten von Rin-
gelnatz bis Pimmelwitz, verwendet das Prafix ,bums-* zum Steigern von Adjektiven und Gberrascht nicht zuletzt sich selbst immer wie-
der mit fein geschliffener Rhetorik und bums-klugen Gedanken. Ein echter Gangster, der sich noch nie geprigelt hat.

In einer perfekten Welt wéren alle Menschen wie Nektarios, nur Nektarios hétte ein bisschen mehr Geld als die anderen. Aber leider
sind die meisten Leute heutzutage eher so wie sie sind. Und genau da liegt das Problem!

Christian Springer

,NICHT EgaL”

I SAMSTAG, F.10.2023, 19:30 UHR
4 EiNLASS: 19.00 UHr
AuULA, MiTTeELSCHULE, MARKT INDERSDORF

Eintritt: 19,- €

Ich bin bekennender Nichtradfahrer. Das ist nicht wichtig fir das Programm. Obwohl. Wer teilt die Welt eigentlich morgens immer ein in:
wichtig und nicht wichtig? Und abends steigt die ganze Welt unzufrieden ins Bett, weil es so viel Grausiges gibt, weil es so viele Trottel
gibt und weil es so viele gibt, die behaupten, sie wissen, wie es geht. Die KlugscheiBer dieser Welt wissen immer, wo der Hammer héngt
und was effektiv ist. Ich weill meistens nicht, wo mein Hammer liegt, geschweige denn der dazugehorige Nagel. Das ist nun wirklich
egal. Aber da drauBen gibt es Dinge, die sind eben nicht egal. Und dariber erzéhle ich. Im besten Fall in einer Mischung aus Feinheit
und Bosheit. Und wenn es gar nicht mehr auszuhalten ist, muss die sprachliche Keule her. Ich mische mich gerne ein in das, was geschieht.
Wenn jemand schreibt: ,Das, was Christian Springer unter Kabarett versteht, geht meilenweit Gber das gesprochene Wort hinaus. Denn
er steckt selbst im Geschehen und gilt als der engagierteste deutsche Kabarettist." Dann lese ich das gern. Aber so hat das noch niemand
geschrieben. Egal? Nicht egal? Ich habe meinen Bihnenberuf gestartet als kleiner Sdnger im Kinderchor der Minchner Oper. Seitdem
weiB ich, dass wir einen enormen Vorteil haben gegeniber den meisten Menschen auf dieser Erde. Denn die haben keine Oper, keinen
Chor. Meistens gar nichts. Und das ist viel zu oft egal. Ist es nicht. Mir nicht. Auch darum geht's im aktuellen Programm. Wenn ich grof3
bin, werde ich Influencer.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE 7



v ERA NSTA LT-(/LN q E N in Kooperation mit der = gﬂiLkaaUSEE

Eleonore Daniel & Jirgen Wegscheider
Kulinarische Mordsgeschichten gespielt und gelesen

»MeucHeLMmord § LAvENDELLIKOR

FremAag, 17.11.2023, 19:30 UHr
EiINLASSs: 18.00 UHR

QASTHAUS PolL
Eintritt: 17,- €

Was hat ein hungriges Wolfchen mit einem Mord im Kihlschrank zu tun? Schmeckt eine schwarzbraune Haselnusstorte zu einem guten
Henkerstropfen? Welche Verbindung besteht zwischen einem toédlichen Autorennen und dem Dessertwein Marsala? Warum bekommt ein
Hindchen Lavendellikér verabreicht? Diese und weitere dunkle Geheimnisse liften fir Sie die beiden Schauspieler Eleonore Daniel und
Jirgen Wegscheider auf Ihre komisch-spannende-skurrile Art und Weise. Eine kdstliche Reise bis zum letzten Tropfen mit Texten der Autoren
Oliver Buslau und Carsten Sebastian Henn und eigenen Szenen! A votre santé.

Kinstler Vita:

Eleonore Daniel hat nach ihrer Schauspielausbildung in Minchen an den verschiedensten Theatern gespielt, u.a. in Berlin, Hannover, Min-
chen und an Freilichttheatern in Feuchtwangen und Ettlingen. Das Fernsehpublikum kennt sie u.a. aus dem BR-Klassiker ,Komédienstadel”, ,Ro-
senheim Cops" und ,Minchen 7". Sie arbeitet auch als Regisseurin sowie als Moderation bei diversen Filmfestivals. www.eleonoredaniel.de
Der Karntner Jurgen Wegscheider spielte an Theatern in Frankfurt am Main, Minchen und Essen und war regelmdBig auf Theatertournee. Mit
seinen vorwiegend literarisch-kabarettistischen Programmen ist er regelmdBig auf Gastspielreisen unterwegs. www.juergen-wegscheider.de
Vor Beginn der Veranstaltung um 19:30 Uhr haben Sie die Maoglichkeit, die hervorragende Kiiche zu geniefBen!

VORA N K(;LND l q M.Nq 6 N in Kooperation mit der = gﬂiLkaausge

Stefan Waghubinger
JleH sAaG's JeTzZT NurR Zu IHNEN

PONNERSTAG, 29.02.2024, 20:00 UHR
EiNtAss: 18.20 UHR

GQAsTHAUS PoLL
Eintritt: 20,- €

Tom & Flo
»SOUND DER GOER JAHRE"

FreTAg, 15.03.2024, 20:00 UHr
EiNtAss: 18.230 UHR

GASTHAUS Poll
Eintritt: 19,- €
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DATENSCHUTZ ERKLARUNG

1. VERANTWORTLICHKEIT FUR DEN DATENSCHUTZ
Die Volkshochschule Indersdorfer Kulturkreis e.V.
(nachfolgend ,VHS" oder ,wir" genannt) ist Verant-
wortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. KURSANMELDUNG

Die in der Anmeldung abgefragten Daten werden zur
Durchfihrung vorvertraglicher MaBnahmen und zur
Vertragserfillung verwendet. Hierbei wird zwischen
zwingend anzugebenden Daten und freiwillig anzu-
gebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend
anzugebenden Daten (Name, Adresse, Geburtsdatum)
kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsda-
tum erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljghrig
sind, bzw. bei Minderidhrigkeit etwaige Vorkehrungen
zu treffen. Zusdtzlich bendtigen wir das Geburtsdatum
fur statistische Zwecke.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer so-
wie lhrer E-Mail-Adresse erfolgt in unserem berechtig-
ten Interesse, Sie bei Kursénderungen unmittelbar kon-
taktieren zu kdnnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht
zur Verfigung stellen, kénnen wir Sie ggf. nicht recht-
zeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Anga-
ben werden zur Vertragsdurchfihrung verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des
Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Lastschriftmandat
erteilen. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen
Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift
und Sie missen die Zahlung des Kursbeitrags ander-
weitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden
Datenbanken und Anwendungen kénnen durch von uns
beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Be-
reitstellung lhrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe
von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

AGE

ANMELDUNG

Der Besuch von Veranstaltungen der Volkshochschule
Indersdorfer Kulturkreis e.V., weiterhin nur vhs ge-
nannt, ist nur nach vorheriger Anmeldung moglich.
Anmeldungen kdnnen mit Bankeinzugserméchtigung
oder per Barzahlung

- personlich

- telefonisch

- per Post

- per Fax

- per Internet oder

- per email

erfolgen.

Die Anmeldungen sind verbindlich, wenn sie nicht von
Seiten der vhs ausdricklich abgesagt werden.

Sollte ein Kurs bereits belegt sein oder ausfallen
oder sollten sich Verénderungen im Programmheft
ergeben, werden Sie verstdndigt. Mit der Anmel-
dung akzeptiert der Teilnehmer die Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen der vhs.

Bitte beachten Sie: Sie erhalten nach der Kursanmel-
dung keine gesonderte Anmeldebestdtigung. Wenn
Sie von uns nichts héren, gehen Sie zu der im Pro-
grammheft abgedruckten Zeit in den gebuchten Kurs.

3. WEITERGABE |HRER DATEN

Wir geben lhren Namen, E-Mail-Adresse und — soweit
angegeben — Telefonnummer, an den jeweiligen Kurslei-
ter zur Vorbereitung und Durchfihrung des Kurses weiter.
Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen.
Fur die Teilnahme an zertifizierten Prifungen und Ab-
schlissen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachprifungen,
IHK-Prifungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlis-
sen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die
Prifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen
der Vertragserfullung. Fur die Teilnahme an Integrations-
kursen missen wir lhren Namen und erforderliche Kon-
taktdaten an das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge
(kurz ,BAMF") weitergeben. Ferner kann bei Landesmit-
telkursen und solchen, welche durch die Agentur fir Ar-
beit gefordert werden, eine Ubermittlung an Behérden
erforderlich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf ei-
ner rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten
wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburtsdatum)
an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der For-
derung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

4. KONTAKTAUFNAHME

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS
die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung
und Bearbeitung lhres Anliegens. Die Bereitstellung
Ihrer Daten erfolgt abhdngig von Ihrem Anliegen und
Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur
Durchfishrung vorvertraglicher MaBnahmen bzw. zur
Vertragserfullung.

ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Die Kursgebihr wird sofort zur Zahlung féllig. Die vhs
zieht per SEPA-lastschrift die jeweils angegebenen
Kursgebihren bzw. Stornogebihren ein. Der Teilneh-
mer/Kontoinhaber wird hiertber spatestens zwei Ka-
lendertage vor dem Abbuchungstag informiert. Fuhrt die
Bank mangels Kontodeckung oder Widerspruch durch
den Kontoinhaber die Buchbuchung nicht aus, sind die
anfallenden Bankgebihren vom Teilnehmer zu tragen.

RUCKTRITT

Die Anmeldung ist nach Eingang in der vhs verbindlich.
Die Volkshochschule kann von der Durchfihrung einer
Veranstaltung zuricktreten, wenn:

- die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird

- der im Arbeitsplan genannte Dozent ausféllt.

- der Unterrichtsort nicht mehr zur Verfugung steht.

In diesen Féllen wird die gesamte Kursgebihr ohne Ab-
zug erstattet.

Fur den Teilnehmer ist ein Rucktritt bei allen Veranstal-
tungen nur bis eine Woche vor Kursbeginn maglich. Die
Abmeldung hat persénlich, telefonisch oder schriftlich
zu erfolgen. Bei allen Ricktritten wird eine Bearbei-
tungsgebihr von EUR 5,- erhoben. Bei Reisen, Tages-
fahrten u.&. gelten die Bedingungen des Veranstalters.
Statt einem Rucktritt steht es dem/der Teilnehmer/-in
frei, eine Ersatzperson zur Teilnahme an der gebuchten
Veranstaltung zu benennen. Eine entsprechende Mittei-
lung an die vhs ist Voraussetzung.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

5. SPEICHERDAUER UND LOSCHUNG

Nach Vertragsabwicklung werden lhre Daten ge-
|6scht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbe-
wahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten
bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre Daten werden fir
jegliche andere Verwendung auBer ggf. zuldssiger
Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten wer-
den nach Widerruf der Einzugserméchtigung, erfolg-
reicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dau-
erlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger
Inanspruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung un-
serer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden
geldscht, sobald die Kommunikation beendet bezie-
hungsweise Ihr Anliegen vollstandig geklért ist und
diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken er-
hoben worden sind. Kommunikation zur Geltendma-
chung von Rechtsansprichen wird fir die Dauer der
jeweiligen Verjdhrungsfrist gespeichert.

6. IHRE RECHTE

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft
Uber die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhal-
ten, unrichtige Daten korrigieren sowie Daten sper-
ren oder [6schen zu lassen.

Ferner kénnen Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und lhre Daten durch uns auf jemand an-
deren Ubertragen lassen. Weiterhin haben Sie das
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu
beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten
lauten:

datenschutz@vhs-indersdorf.de oder 08136 / 938835

PROGRAMMANDERUNG
Geringfigige Programménderungen im Kursverlauf
sind vorbehalten.

DATENSCHUTZ

Die Teilnehmer an vhs-Veranstaltungen erkldren sich
insoweit mit der Verarbeitung personenbezogener
Daten einverstanden, als dies fir interne Verwal-
tungszwecke erforderlich ist.

HAFTUNG
Die Haftung durch die vhs wird beschrénkt auf Félle
von Vorsatz und grober Fahrléssigkeit.

GULTIGKEIT

Diese allgemeinen Geschdaftsbedingungen gelten ab
01.02.2014. Sollten einzelne Bestimmungen dieser
allgemeinen Geschaftsbedingungen unwirksam sein
oder werden, so berihrt dies die Wirksamkeit der
Ubrigen Bestimmungen nicht. Die ungiltigen Bestim-
mungen sind in diesem Falle durch solche giltige zu
ersetzen, die dem wirtschaftlichen Sinn und Zweck
der unwirksamen Regelung am ndchsten kommen.
Mindliche Nebenabreden sind nur dann wirksam,
wenn sie mit der Geschdftsleitung getroffen werden.

STEUERLICHE VERGUNSTIGUNGEN

Das Finanzamt kann vhs-Kurse als Werbungskosten an-
erkennen, wenn die Kurse der beruflichen Weiterbil-
dung dienen. Die Einzahlungsquittung oder bei Abbu-
chung der Kontoauszug ist als Nachweis ausreichend.
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VORTRAGSKALENDER

Datum TAG UHRzEIT KURSNR.  KURSTITEL Dozent Raum SEITE

Nobody Nebenniere: Wie chronischer Stress unsere
Hormone zum Wanken bringt

19.09.23 Di 19:30 - 21:00 40007

Petra Mahlich Museum, Seminarraum 29

30.09.23 Sa 14:00 - 17:00 16235  Reitsport - Mentales Training Heike von Oettingen  Museum, Seminarraum 20

04.10.23 Mi 19:00 - 20:30 16251 Gelassen und souverdn im stressigen Alltag - online Steve Windisch online 21

10.1023 Di 18:00 - 20:00 12110  Der Mordfall Hinterkaifeck vor 100 Jahren Dr. Renate Syed Museum, Seminarraum 16

Mittelschule; EG;

11.10.23  Mi 19:00 - 21:00 40024 Réiuchern mit heimischen Krédutern Heike Dann
Raum 355

32

111023 Mi 19:00 - 20:30 16252  Stress-loser Natur - online Steve Windisch online 22

181023 M 19:00 - 20:30 40014  Wickel und Auflagen Heike Dann Museum, Gewdlbe 31

Die Kraft in mir - Einfuhrung in die traditionelle chinesische

19.1023 Do 19:00 - 20:30 40011 Medizin (TCM)

Nina Kammhuber Museum, Gewélbe 30

251023 Mi 19:00 - 21:00 16226 Die Kunst, Nein zu sagen Silvia Exner Museum, Gewslbe 19

Wie I?Hern ihre Grundschulkinder gegen Mobbing wapp- Daniela Steiner Mittelschule; EG;
nen kénnen Raum 356

08.11.23  Mi 19:00 - 20:30 16255 22

08.11.23 Mi 19:30 - 21:00 16227 Date dich selbst Silvia Exner Museum, Gewolbe 19

10.11.23  Fr 19:00 - 20:30 40020  Ein gutes Bauchgefuhl ist kein Zufall! Angelika Franke Museum, Gewdlbe 31

13.11.23 Mo 19:00 - 20:30 40012 Schnelle Hilfe im Notfall mit dem Defibrillator Hubert Béck Museum, Seminarraum 31

Bitcoin: Ein unbedeutender Hype oder die Zukunft des

161123 Do 18:30 - 20:30 16234 Geldes?

Michael Lochner Museum, Seminarraum 21

181123 Sa 17:00 - 20:00 40022 Erste Hilfe Kurs am Kind fir Eltern und Angehérige Anett Koch Museum, Seminarraum 32

02.12.23 Sa 10:00 - 16:00 16224 Detox your Home Martina Stéhr Museum, Seminarraum 19

13.1223 Mi 18:00 - 20:30 40004  Sorgenfreier Spaziergang - Anti Giftkdder Training Susanne Seuffert Museum, Seminarraum 29

17.01.24  Mi 19:30 - 21:00 16230 Sei einzig, nicht artig! Silvia Exner Museum, Gewdlbe 20

270124 Sa 10:00 - 16:00 16223 Rebellion der Hormone? - Die Wechseljahre Martina Stéhr Museum, Seminarraum 19

—

0 VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



ReIsE INS sUpLICHE BURGUND
RF.04.2024 — 01.05.2024

Unsere Reise fihrt uns diesmal ins stdliche Burgund. Bei der Anreise werden wir eine langere Mittagpause in der
Gegend um Freiburg/Colmar einlegen.
Die Ruckreise fuhrt uns Uber Belfort (langere Pause) wieder nach Hause.

Das 4-Sterne Hotel Novotel Beaune befindet sich am Stadtrand von Beaune.
Dieses 2019 komplett renovierte Haus mit sehr guten Bewertungen verfigt
Uber ein Restaurant, einen Pool und kostenloses WLAN.

Anmeldeschluss: 30.11.2023 (ab diesem Zeitpunkt ist die Anmeldung verbind-
lich; es werden 50% des Reisepreises als Anzahlung fallig)

Im Reisepreis sind enthalten:
* Busfahrt im 4-Sterne-Bus von Indersdorf ins Burgund und zuriick
* 4 x Ubernachtung inkl. Frihstiicksbuffet
* 1 x Abendessen als 3-Gange-Meni im Hotel am Anreisetag
* 2-stindige Stadtfihrung Beaune inkl. Eintritt und FGhrung Museum Hétel Dieu
1.|'.'H'"| {j:f_n * Weinverkostung in Beaune
LS f AL * Avutun inkl. Kathedrale Saint-lazare
et ] * Paray-le-Monial inkl. Basilique Sacre Coeur
| | . * Besichtigung Brancion (mittelalterliches Dorf)
* Cluny
* Tournus: Schloss Cormatin mit Park
* Trinkgelder fir die Fihrungen

ol Doy & J— Anderungen vorbehalten!
otel-Dieu Beaune von assimo rrasson, . .
Lizenz CC BY-SA 2.0 Mindestteilnehmerzahl: 25 Personen

Reiseveranstalter und Vertragspartner:
Omnibus Unternehmen Siegfried Schilcher, Inh. Robert Steiner, Kellerstr. 6,
Markt Indersdorf

Es gelten ausschlieBlich die AGB/Reisebedingungen des Reiseveranstalters

5Tage 720,- € (EZ-Zuschlag: 220,- €)

GLOMNTAL-REISEN

H{HIHJEJ’H-’{fﬂ ?'HEJ':.-"H'.CH .SIE&- .?'.i‘f&?'Ir ﬁfﬂ ’f’tfgf?‘

Busreisen und
Vereinsfahrien
im In- und
Ausland

B5229 Markt Indersdorf - Kellerstrale 6
Telafon 081 36/893214 « Telefax 081 36/9863

Cormatin von Elliott Brown, Lizenz CC BY-SA 2.0

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE 11



KuLtur § GESELLSCHAFT

EXKURSIONEN MIT GEORG REICHLMAYR

Fir folgende Fihrungen nehmen wir An-
meldungen (telefonisch, personlich oder per
E-Mail) entgegen, sobald unsere Programm-
hefte verteilt bzw. verschickt wurden.

Auf der Homepage werden diese Fihrungen
erst ab ca. Mitte September zu finden und
zu buchen sein. Damit m&chten wir sicher-
stellen, dass sich unsere Teilnehmerinnen
und Teilnehmer aus der Region ihre Platze
sichern kdnnen.

Ko6nNiGLIcH BAYERISCHE HOFLIEFERANTEN
»Koniglich Bayerischer Hoflieferant" war
ein Ehrentitel, den die Monarchen einer
sorgsam ausgewdhlten Elite an Geschdfts-
leuten zuerkannten: Vergoldern, Lederwa-
renherstellern, Kunstschreinern und Kaufleu-
ten. Damit fiel der héfische Glanz auf das
birgerliche Geschdéftsleben und die Nahe
zum Konigshaus bedeutete ein erfolgrei-

12

ches Marketing. Dabei mussten die Hofliefe-
ranten gar nicht den Hof beliefern, aber sie
durften das kodnigliche Wappen im Ladenge-
schaft und auf dem Briefpapier fihren. Der
Spaziergang mochte Sie mit der Geschichte
einiger namhafter Hoflieferanten bekannt
machen.

Die Fuhrung endet in der NeuhauserstraBe
beim Augustiner-Stammhaus.

|

10120 Georg Reichlmayr
1 xDi EUR19,-
am21.11.23  13.00 - 15.00 Uhr

Tretfpunkt: Fischbrunnen/Marienplatz

SONDERAUSSTELLUNG LENBACHHAUS
»»WILLIAM TURNER / THREE HORIZONS*
William Turner gilt als revolutiondrer Vor-
reiter der Moderne. In seinen Bildern ent-
faltete die Farbe eine bis dahin ungesehene

Freiheit. Schon frih begann er, die M&glich-
keiten der Landschaftsmalerei zu erkunden,
er experimentierte mit den Konventionen
und verschob zunehmend die Grenzen des
Darstellbaren. Bald 18sten sich seine Wer-
ke so deutlich von der anschaulichen Natur,
dass sie in ihrer Reduktion auf Farbe, Licht
und Atmosphdre die abbildende Funktion
des Bildes in Frage stellten. Darin verbluff-
ten und provozierten sie die Zeitgenossen
und die Nachwelt feierte seine erstaunliche
Modernitat.

Eintrittspreise mussen vor Ort in bar begli-
chen werden.

|

10121 Georg Reichlmayr
1 xDo EUR21,-
am23.11.23  13.00 - 15.00 Uhr

Treffpunkt: Eingang Lenbachhaus, Luisenstr. 33,
80333 Miinchen

L Stinkwut”

Bayerische Komaodie

Barocksaal Indersdorf

Fr17.11.und Sa 18.11.23
So 19.11.23
Di 21.11.23
Fr24.11. und Sa 25.11.23
S0 26.11.23

19.30 Uhr
19.30 Uhr
19.30 Uhr
19.30 Uhr
19.30 Uhr

Karten: 1. Rang 13 € — 2. Rang 12 € — 3. Rang 11 €

Kartenvorverkauf tiber die vhs Indersdorf ab 18. Oktober 2023

Mo-Mi, Fr
Do

09.00 Uhr - 12.00 Uhr
15.00 Uhr - 18.30 Uhr

Telefonische Vorbestellung unter Tel. 08136 / 93 88 35 (ab 18.10.23)

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



KuLtur § GESELLSCHAFT

ExkursioNeN MIT GEORG REICHLMAYR

Der MUNCHNER JusTizPALAST - Bay-
ERNS RECHTSGESCHICHTE

Vor 120 Jahren, zur Regierungszeit des
Prinzregenten Luitpold, baute der Minch-
ner Architekt Friedrich von Thiersch den
gewaltigen Justizpalast. Seither dominiert
die neobarocke Fassade das Stadtbild am
Karlsplatz. Bis heute beherbergt das impo-
sante Gebdude das Staatsministerium der
Justiz und bildet somit den zentralen Ort
der bayerischen Rechtsprechung. Doch auch
die meisten Kammern des Landgerichts Min-
chen | sind hier untergebracht, ebenso der
Bayerische Verfassungsgerichtshof und das
Oberlandesgericht  Minchen. Besondere
Aufmerksamkeit verdient jedoch der Raum, in
dem 1943 die Prozesse gegen die Mitglieder
der Widerstandsgruppe ,WeiBe Rose" vor
dem Volksgerichtshof stattfanden. Eine span-
nende Reise durch Bayerns Justizgeschichte.
Bitte beachten Sie die Sicherheitskontrolle:
Personalausweis, keine spitzen Gegenstdn-
de, keine FlUssigkeiten

|

10122 Georg Reichlmayr
1 xFr EUR19,-

am 15.12.23  10.00 - 12.00 Uhr

Treffpunkt: Eingang Justizpalast, Prielmayerstr. 7

ALTE MEISTER IN BEWEGUNG: HOHE-
PUNKTE DER ALTEN PINAKOTHEK

Vor funfhundert Jahren war die Kunstland-
schaft Europas im Umbruch: Albrecht Direr
und Rogier van der Weyden, Raffael und
Tizian revolutionierten die Malerei, und
ihre |deen veranderten die Betrachtung des
Raumes und des menschlichen Kérpers. Wie
aufregend und wie unterschiedlich die kinst-
lerischen Positionen waren, veranschaulicht
die gelungene Neuprdsentation der Ge-
mélde der Alten Pinakothek. Kurz vor ihrem
200. Geburtstag gewdhrt die Sammlung K&-

nig Ludwigs I. einen frischen und erkenntnis-
reichen Blick auf ihre Schétze.
Eintrittspreise mussen vor Ort in bar begli-
chen werden.

||

10123 Georg Reichlmayr
1 x Fr EUR19,-

am 19.01.24  13.00 - 15.00 Uhr

Treffpunkt: Eingang Alte Pinakothek, Barer Str. 27

i B

L ]
© Géorg Reichimayf

»WENN DU AN DIE NEUE DENKST ...*" -
MEisTERWERKE DER NEUEN PINAKOTHEK
IN DER ALTEN PINAKOTHEK

Rund 90 Gemdlde und Skulpturen umrei3en
das Spektrum der Kunst vom ausgehenden
18. bis zum beginnenden 20. Jahrhundert
- und dabei ergeben sich spannende Kon-
stellationen und unerwartete Begegnungen:
Menschenbilder von der Zeit des Klassizis-
mus bis zur anbrechenden Moderne treffen
aufeinander, scharf beobachtete Portréts
von Goya und naturnahe Inszenierungen
von Gainsborough, die kihle Distanz von
Manet sowie die Darstellung einfacher
Menschen bei Degas und die Werke van
Goghs und Klimts markieren den radikalen
Bruch mit tradierten Sehgewohnheiten.
Eintrittspreise mussen vor Ort in bar begli-
chen werden.

ACHTUNG: DIESE AUSSTELLUNG FINDET
IN DEN RAUMEN DER ALTEN PINKOTHEK

STATT!

| |

10124 Georg Reichimayr
1 xDo EUR19,-

am 25.01.24  11.00 - 13.00 Uhr

Treffpunkt: Eingang Alte Pinakothek, Barer Str. 27

MIX & MATCH: 20 JAHRE PINAKO-
THEK DER IMODERNE

Die enormen gesellschaftlichen Wandlun-
gen seit der Eréffnung der Pinakothek der

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

www.beckundboy.de

Augustinerring 8
85229 Markt Indersdorf

Tel.: 08136/806750
Fax: 08136/8059146

Unsere Offnungszeiten:

Mo.-Fr.
Sa.

9-18 Uhr
9-12.30 Uhr

Moderne erfordern auch einen neuen Blick
auf die zeitgendssische Kunst. In Themenrdu-
men begegnen sich epochenibergreifend
Malerei, Skulptur, Videokunst und Installa-
tionen und machen scheinbar Vertrautes
neu erlebbar, darunter Meisterwerke der
Bricke-Maler, von Pablo Picasso, Max Beck-
mann, Joseph Beuys und Andy Warhol. Der
Rundgang méchte Sie mit den Schwerpunk-
ten und dem Aufbau der Gemdldesammlung,
den grundlegenden Tendenzen zeitgends-
sischer Kunst, aber auch mit der Architektur
des Hauses insgesamt vertraut machen.
Eintrittspreise mussen vor Ort in bar begli-
chen werden.

|

10125 Georg Reichlmayr
1 x Do EUR19,-

am 08.02.24  10.30 - 12.30 Uhr

Treffpunkt: Eingang ,,Pinakothek der Moder-
ne", Barer Str. 40

© Georg Reichimayr
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FUHRUNGEN IN UND UM MUNCHEN

EINE FUHRUNG DURCH DIE BORSTEI
Erfahren Sie Fakten und Geschichten Uber
die in den Jahren 1924 bis 1929 erbaute Bor-
stei.

Freuen Sie sich auf eine kurzweilige Fihrung
durch das visiondre Architekturdenkmal mit
seinen groBzigigen Garten und zahlreichen
Kunstwerken. Besuchen Sie das Borstei-Mu-
seum, entdecken Sie ein lebendiges Dorf in
der Stadt, an dem Sie sicher schon oft vor-
beigefahren sind.

| ]

10130 Andreas Rimmelein
1 x Mi EURY,-

am 18.1023  11.00-13.30 Uhr

Treffpunkt: Eingang Borstei, Dachauver Str.
140 d, Miinchen

Der DACHAUER SCHLOSSGARTEN - DIE
GESCHICHTE EINER GARTENANLAGE
Gartenkunst seit mehr als 600 Jahren: Der
Hausherr der Burg speiste gerne unter Bdu-
men, die Wittelsbacher bauten sich eine
einem grofBartigen
Garten und im Barock lustwandelte man
durch einen Llaubengang. An der Gartenan-
lage des 19. Jahrhunderts erfreuen sich die
Besucher zu allen Jahreszeiten.

Sommerresidenz  mit

Auch Rollstuhlfahrer oder Besucher mit Rol-
latoren kénnen an dieser Fihrung teilneh-
men.

INDERSDORFER GESCHICHTE(N) = EIN
BucH (NICHT NUR) FUR KINDER

Wir wollen gemeinsam ein Kinderbuch tber
Indersdorfer Geschichte und Geschichten
schreiben und suchen interessierte Teilneh-
merlnnen, die uns bei diesem Projekt unter-
stutzen.

For den Anfang ist geplant, die
Geschichte (n) digital zu erstellen und den
Grundschullehrern/-innen fir den HSU-Un-
terricht der 3. und 4. Klassen zur Verfigung
zu stellen.

Freuen wiirden wir uns daher, wenn Lehre-
rlnnen, gerne auch ehemalige oder ange-
hende, sich dem Team anschlieBen.

Da wir die Geschichten bildlich ausgestal-
ten wollen, sind auch kinstlerisch Interes-

sierte willkommen.

14

y @
10140 Anni Hartl

1xSo EUR 12,-

am 08.10.23  10.30 - 12.00 Uhr

Treftpunkt: vor dem Schloss-Restaurant, Da-
chau

MALERGESCHICHTEN zuM Tee obER WEIN
Der kleine Markt Dachau und das Moos zo-
gen die Maler an. Eine bunte Schar belebte
den Ort. An den Bildern erfreuen wir uns in
der Gemdldegalerie. Interessant und span-
nend sind aber die Geschichten der Maler
selbst: Woher kamen sie, wer war mit wem
befreundet, hat man die Damen auch ernst
genommen? Geschichten, die wir bei einer
Tasse Tee mit der Bezeichnung ,Kunstler-
wohl" oder bei schénem Wetter bei einem
Glas Wein auf der Terrasse der Gemdlde-
galerie ausklingen lassen (Bewirtung inkl.).
Im Rahmen der Fihrung erhalten Sie erma-
Bigten Eintritt (4,- € statt 5,- €) in die Gemal-
degalerie (vor Ort zu entrichten).

|
10141 Anni Hértl @

1x3So EUR 15,-

am 15.10.23  15.00 - 16.30 Uhr

Treffpunkt: Kasse Gemdldegalerie Dachav,
Konrad-Adenauer-StraBe 38

Wir haben schon einige Beispielbicher aus
Bayern zusammengetragen, so dass wir auf
einen ldeenpool zurickgreifen kénnen.

Es kann an einzelnen Geschichten alleine
oder zu zweit gearbeitet werden und/oder
wir kdnnen uns digital oder in Présenz tref-
fen.

Der Kurs wird sich Gber mehrere Semester
erstrecken, Sie kdnnen aber jederzeit ein-
oder aussteigen.

Termine nach Absprache
|

11011
Museum, Gewdlbe

Anita Peters

FUHRUNG DURCH DAS INSTITUT FUR
PATHOLOGIE

Oberpraparator Alfred Riepertinger ge-
wadhrt einen Blick hinter die Kulissen des In-
stituts fur Pathologie am Klinikum Schwabing
und die Siegfried-Oberndorfer Lehrsamm-
lung. Sie sehen etwa 1200 Praparate, die
mit den unterschiedlichsten Préaparations-
und Konservierungstechniken hergestellt
wurden. Herr Riepertinger erklért einiges
zu verschiedenen Erkrankungen und Patien-
tenschicksalen. Er erzahlt auch einiges Uber
die mehr als 100-jghrige Geschichte des
Instituts und seiner Direktoren. Sie besichti-
gen zudem den groBen Sektionssaal, in dem
viele Szenen der Fernsehkrimis ,Tatort",
sDer Alte", ,Die Chefin" und der Eberhofer-
Kinofilme, nach den Romanen von Rita Falk,
gedreht wurden. Bei der Fihrung erzdhlt
der Autor der Bicher ,Mein Leben mit den
Toten" und ,,Mumien" alles Uber das Thema
Obduktion, dem Umgang mit Verstorbenen
und viel Wissenswertes Uber den Tod. Da-
riber hinaus kénnen die Bicher auf Wunsch
beim Autor erworben und signiert werden.

|

10150 Alfred Riepertinger
1 x Mo EUR17,-

am 30.10.23  18.00 - 19.30 Uhr

Tretfpunkt: Institut fur Pathologie, Haus 32,
EG, KalIner Platz 1, Minchen

Kinderbuch

Indersdorfer Geschichte(n)

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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STAATSARCHIV MUNCHEN - GEDACHTNIS-
SPEICHER OBERBAYERNS

Wenigen ist bekannt, was es mit der Instituti-
on Archiv auf sich hat. Das Staatsarchiv Min-
chen verwahrt die Unterlagen der staatli-
chen Unter- und Mittelbeh&rden im heutigen
Regierungsbezirk Oberbayern. Die Fihrung
ermoglicht Einblicke hinter die Kulissen.

|
10155 Dr. Ulrike Claudia @

Hofmann
1 x Do EURO,-
am 28.09.23 14.00 - 16.00 Uhr

Staatsarchiv, Schénfeldstr. 3, 80539 Minchen

FUHRUNG 1M BAYERISCHEN LANDESKRIMI-
NALAMT

Als innovative Polizeibehdrde mit Schnittstellen
zu Bund und Llandern ist das Bayerische Llan-
deskriminalamt (BLKA) ein unverzichtbarer und
wichtiger Bestandteil der Sicherheitsarchitektur
Bayerns und zentrale kriminalpolizeiliche Dienst-
stelle fur die Bekdmpfung bestimmter Delikte der
Schwerstkriminalitdt. Ludwig Waldinger ist Erster
Kriminalhauptkommissar und Pressesprecher und
stellt das BLKA vor. Mit ihm besuchen Sie an-
schlieBend auch das Kriminalmuseum.
Anmeldeschluss: 31.10.2023

Mindestalter: 18 Jahre

Zur Sicherheitsiberprifung missen eine Ko-
pie eines amtlichen Ausweisdokumentes und
Angaben zur Zuverldssigkeitsiberprifung
(bekommen Sie von uns zugeschickt) zwin-
gend bis 3.11.2023 bei uns vorliegen.

|
10156 Ludwig Waldinger @

1 xFr EUR 3,-

am 10.11.23  13.00 - 15.30 Uhr
Bayerisches landeskriminalamt, Maillinger-
straBe 15, Minchen

FUHRUNG DURCH DAS AUGUSTINER CHOR-
HERRENMUSEUM

Im ehemaligen Mesner Haus und dem
»Schneiderturm" befindet sich das 2014 er-
offnete Augustiner-Chorherrenmuseum.
Es zeigt die wechselvolle Geschichte des
Klosters der Augustiner Chorherren von sei-
ner Grindung 1120 bis zur Aufhebung 1783
sowie die spdtere Nutzung durch Salesia-
nerinnen, Barmherzige Schwestern und die
UNRRA. Der Eintritt von 5,- € ist direkt an der

Museumskasse zu bezahlen.

|

10212 Christel Boller

1 x Sa EUR5,-

am 07.10.23 13.30 - 15.00 Uhr

Augustiner Chorherren Museum, Marien-
platz 1-3

INDERSDORFER KLOSTERKIRCHE MARIA
HiMMELFAHRT - KIRCHENFUHRUNG

Die Maria Himmelfahrt sowie St. Peter und
Paul geweihte Kirche des Augustinerchor-
herrenstifts Indersdorf wurde 1120 durch
Pfalzgraf Otto V. von Wittelsbach gegrin-
det. Sie z&hlt zu den frihesten wittelsbachi-
schen Klostergrindungen und mehrere Wit-
telsbacher sind dort begraben.

|

10213 Christel Boller

1 x Sa EUR5,-

am 07.10.23 15.00 - 16.30 Uhr

Klosterkirche Indersdorf, Marienplatz

GESCHICHTLICHER SPAZIERGANG DURCH

INDERSDORF

Der Weg mit Geschichte und Geschichten

aus Indersdorf - und ein paar kleinen Uber-

raschungen - davert ca. 2 Stunden (Laufstre-

cke etwa 3 km). Vom Marktplatz aus geht
es Richtung Markt-

prakt. Tierarzt

NOTDIENST

Dr. Hubert Gerle

Dr. Anja Kaspar-Gerle
Fachtierarztin fiir Kleintiere

AhornstraBe 8 - 85229 Markt Indersdorf - @ 08136/7400
— www.tierarztpraxis-indersdorf.de —

Samstag und aufRerhalb der Sprechzeiten nach Vereinbarung

kirche, entlang der
Glonn und Uber den
Philosophenweg
zum Kloster, nach
einem kurzen Blick
in die Kirche weiter

Uber Siechhdusern

SPRECHZEITEN: und Volksfestplatz,

Offene Sprechstunde Terminsprechstunde Katzensprechstunde dann entlang der
ohne Termin mit Termin mit Termin

Di, Mi, Do, Fr 11-12 Uhr Mo, Fr 9.30-11 Uhr Di 9.30-11 Uhr Dachaver  StraBe

Mo, Mi, Do, Fr 16-18 Uhr Do 18-19 Uhr Mi 15-16 Uhr zurick zum Markt-

platz.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

HorPEADE

INDERSDORFER HORPFADE

Wer kennt sie, die unbekannten, aber in-
teressanten Ecken, sowie Natur- und Kul-
turdenkmdaler unseres Orts? Im Kurs lernen
Sie, ihre Geschichte medial zu erzdhlen
und ganz persénliche, individuelle Audio-
guides zu produzieren. Journalisten des
BR unterstitzen uns bei unseren Interviews,
Reportagen und Hérspielen. Ziel ist es, das
gesammelte Wissen in eine klingende Land-
karte Uber die Marktgemeinde Indersdorf
einflieBen zu lassen. Verdttentlicht werden
die Horpfade unter Klingende-Landkarte.
de und auf der Homepage der vhs Markt
Indersdorf. Neue Teilnehmer haben die
Méoglichkeit, kostenlos an einer Schulung
teilzunehmen.

Termine nach Absprache

|
11010 Anita Peters
|
10214 Christel Baller
1 x Mi EURG,-
am 04.10.23  15.00-17.00 Uhr

Treffpunkt: Rathaus, Marktplatz 1

OOptik Guck

g
(S

Modische Brillen
Kontaktlinsen
Fiihrerscheinsehtest

SchieBbrillen
Horgeratebatterien

85229 Markt Indersdorf
Ludwig-Thoma-Str. 35
Tel. 08136/ 7379
Fax 08136 /89 39 80
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HemATKUNDE

SUTTERLIN - SCHREIBEN UND LESEN LERNEN
Da ist eine Kiste mit Briefen, doch Sie kon-
nen diese nicht lesen. Bis 1941 schrieben und
lernten unsere GroBeltern und UrgroBeltern
diese Deutsche Schrift oder Kurrentschrift.
Wer in Chroniken und Kirchenbichern sei-
nen Vorfahren auf der Spur ist, trifft immer
wieder darauf. Sie wurde fast ausschlieBlich
in Handschriften verwendet und weist daher
einen persdnlich geprdgten Formenreichtum
auf. Kursziel ist, diese Schrift lesen zu kén-
nen, indem wir uns durch Schreibibungen
das Alphabet erarbeiten. Am Ende wagen
wir uns an lhre eigenen Dokumente und ver-
suchen diese zu entziffern. Das Mitbringen
eigener alter Dokumente ist ausdricklich
erwinscht.

Bitte mitbringen: Bleistift (HB) und / oder
Fullfederhalter

|

11012 Anita Peters
5xFr EUR 50,-

ab 19.01.24 15.00 - 16.30 Uhr

vhs Schwabhausen, KirchenstraBe 3, 85247
Schwabhausen

Der MoRDFALL HINTERKAIFECK VOR
100 JAHREN
Am 31.3.2022 jghrte sich der ungeléste Mord-
fall von Hinterkaifeck zum 100. Mal; bis heu-
te ist er offiziell nicht gelést. Die Dozentin
hat den Fall in einer Novelle behandelt, der
ein ausfihrlicher Essay zu dem Fall beigefigt
ist: ,Der Spurlose. Die Morde von Hinter-
kaifeck", e-book bei satzweiss, 2015. Der Es-
say behandelt den Fall erneut detailliert und
bietet eine Theorie zu Tat und Tater.
1. Prasentation: Der Mordfall. Fakten, The-
sen, Zweifel
2. Lesung aus der Novelle ,Der Spurlose.”

|

12110 Dr. Renate Syed
1 x Di EUR10,-

am 10.10.23  18.00 - 20.00 Uhr

Museum, Seminarraum

RUND UM DAS FAHR-
RAD

FUR RADFREUNDE: SELBSTHILFE WORKSHOP
- DAs RAD WINTERTAUGLICH MACHEN UND
EINFACHE ARBEITEN SELBST ERLEDIGEN

Der Kurs befasst sich damit, wie ein Rad
aufgebaut ist und die Teile heien. Es wird
vorgestellt, auf was man aus Sicherheits-
grinden achten soll, auBerdem enthalt der
Kurs auch Praktisches: Den Schlauch selbst
wechseln, Kette reinigen und 6len, wechseln
der Bremsbacken (Felgenbremse), Beleuch-
tung reparieren.

In Kooperation mit dem ADFC (fir ADFC
Mitglieder ist die Teilnahme kostenlos).

JENNERWEIN

SAMSTAG, 5. NoveMeer 2023,
20.00 UHR
EiNLAss AR 18.20 UHR
WERKEINFUHRUNG 19.00 UHR
SPORT- UND BURGERHAUS, WEICHS

Eintritt: 22,- € Vorverkauf

24,- € Abendkasse

In diesem bayerischen Horspiel-Spektakel wird das sagenumwobene Leben des Georg Jennerwein spannend und haut-
nah erzdhlt. Die Schauspieler Johanna Bittenbinder, Heinz-Josef Braun und Stefan Murr verkérpern dabei alle Figuren
und lassen verschiedenste Szenen vor dem Auge der Zuschauer aus einer véllig eigenen Perspektive lebendig werden:
Den dramatischen Tod des Stiefvaters, die tagliche Auseinandersetzung mit Hunger und Not, den Uberlebenskampf
auf dem Schlachtfeld, die tragische Beziehung zu seiner Mutter, seine obsessiven Liebesabenteuer, sein gefdhrliches
Spiel im provokanten Umgang mit der Obrigkeit bis hin zum fatalen Zerwirfnis mit seinem Kameraden Josef Pfoderl.

Mit der atmosphdrischen Musik des hochkardtig besetzten Art Ensemble of Passau gerdt man in den Sog dieses

aufregenden, unberechenbaren und mysteridsen Charakters.

Mit Stefan Murr, Johanna Bittenbinder, Heinz-Josef Braun und dem Art Ensemble of Passau

Eine Veranstaltung der Gemeinde Weichs, AK Kultur

Kartenvorverkauf: VHS in Markt Indersdorf, Getrénke Peuker in Weichs und My Biro Shop in Weichs
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]
11030 Hubert Schulz @

1 xFr EUR 5,-
am 20.10.23 15.00 - 18.00 Uhr
Museum, Gewdlbe

|
110307 Hubert Schulz @

1 xFr EUR 5,-
am 10.11.23 15.00 - 18.00 Uhr
Museum, Gewdlbe

LesuNgeEN

LesunG voN FeLix LeiBRock - MoORD
AM KEHLSTEINHAUS

An einem diesigen Herbstmorgen bietet sich
ein schauriger Anblick im Lift des geschichts-
trachtigen Kehlsteinhauses: Die goldgldn-
zende Kabine ist blutverschmiert. Sofort
ist Bergpolizist Simon Perlinger zur Stelle.
Schnell wird klar: Das Blut stammt von Golo
Gruber, einem der drei Inhaber der Gruber
Milch AG. Was geschah mitten in der Nacht
im Kehlsteinlift?2 Stammen die Spuren von
einem Kampf oder gar einem Mord? Doch
wo ist dann Golos Leiche? Als wenig spd-
ter auch noch der Bruder des Vermissten
beim Klettern in den Tod stirzt, ist fir den
Bergpolizist Simon klar: Das kann kein Zufall
gewesen sein, hier wurde tatkréftig nachge-
holfen. Ehe er sich versieht, steckt Simon in
einem verzwickten Doppelfall, der so manch
abgrindiges Geheimnis in der heilen Berg-
welt Berchtesgadens zutage férdert.
Einlass: 18:30 Uhr

|

12100 Felix Leibrock

1 x Do EURS,-

am 19.10.23  19.00-21.00 Uhr
Café Seidl

Lesune voN RoLAND KRAUSE - GARMI-
SCHER WuT

Roland Krause liest in dieser Premiere erst-
malig aus seinem nunmehr siebten Roman
vor. Ein Kriminalroman voller Spannung und
Humor mit dem schrégen Garmischer Ermitt-
lerduo Laura Schmerlinger und Ben Wieseg-
ger. Die Tierdrztin und der Journalist haben
mit einer kniffligen Geschichte zu tun, die
ihnen turbulente, aufregende Tage beschert
und sie und ihre Freundschaft an ihre Gren-
zen bringt. Ein Abend mit Roland

Krause verspricht literarische Unterhaltung
mit Geschichten rund ums Schreiben und Le-
ben und nicht zuletzt ein fulminantes, humor-
volles Leseabenteuer.

Einlass 18:30 Uhr

|

12101 Roland Krause

1 x Do EUR 8, -

am 30.11.23 19.00 - 21.00 Uhr
Café Seidl
WANDERUNGEN

ALPAKAWANDERUNG ,,SEELENBAUMELN**
- EINE GEMUTLICHE RUNDE

Die Seele baumeln lassen, den Alltagsstress
vergessen und Ruhe und Gelassenheit erfah-
ren. All daskdnnen Sie bei einer Alpakawan-
derung durchs schone Dachauer Hinterland
erleben. Nach einer kurzen Einweisung und
dem Kennenlernen der Tiere wandern wir in
den nahe gelegenen Wald. Das ruhige Ge-
mUt der Alpakas leitet uns. Kinder bis 4 Jahre
sind frei. Kinder von 5- 11 Jahren missen von
einer erwachsenen Person begleitet werden
und fihren gemeinsam 1 Alpaka (Gebuhr for
1 Erw.und 1Ki. 5-111J.:40,- €). Kinder ab 12
Jahren dirfen ein Alpaka alleine fihren und

zahlen 25,- € .

|

14200 Daniela Fiedler
1 xFr EUR 25,-

am 06.10.23 1530 - 17.00 Uhr

Fam. Fiedler, Ziegelstadel 13, 85254 Sulze-
moos

ALPAKAWANDERUNG IM ADVENT MIT
PunscH, PLATZCHEN UND LAGERFEUER
Die Seele baumeln lassen, den Alltagsstress
vergessen und Ruhe und Gelassenheit er-
fahren. All das kénnen Sie bei einer Alpa-
kawanderung durchs schéne Dachauer Hin-
terland. Nach einer kurzen Einweisung und
dem Kennenlernen der Tiere, wandern wir in
den nahe gelegenen Wald. Das ruhige Ge-
mUt der Alpakas leitet uns. Kinder bis 4 Jahre
sind frei. Kinder von 5- 11 Jahren missen von
einer erwachsenen Person begleitet werden
und fihren gemeinsam 1 Alpaka (Gebuhr for
1 Erw.und 1Ki. 5-101J.:55,- €). Kinder ab 11
Jahren dirfen ein Alpaka alleine fihren und
zahlen 35,- €. Es gibt Punsch, Platzchen und
ein Lagerfeuer zum gemitlichem Ausklang.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

| |

14202 Daniela Fiedler
1 xFr EUR 35,-

am 01.12.23 15.30 - 17.30 Uhr

Fam. Fiedler, Ziegelstadel 13, 85254 Sulzemoos

VoN PEeTERSHAUSEN zum HocHzEITs-
PLATZ OBERMARBACH

Auf dieser etwas sportlicheren, ca. 11,5 km
langen Rundwanderung marschieren wir
Uber die Higel zwischen limtal und Glonn-
tal zum Hochzeitsplatz Obermarbach. Dort
genieBen wir aussichtsreich eine Brotzeit mit
einheimischen Produkten (in der Kursgebihr
enthalten). Frisch gestarkt laufen wir hiniber
ins llmtal nach Oberhausen. AnschlieBend
geht es wieder bergan zurick nach Peters-
hausen. Gehzeit ohne Pause ca. 4 Stunden.
Bitte mitbringen: Getrdnke und Snacks, wet-
tergerechte Kleidung und festes Schuhwerk

|
14310 Manuel Lange @

1 x Sa EUR 23,-
am 02.09.23  11.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Petershausen, Westseite

RecHT

ERBEN UND VERERBEN - VERMOGENS-
NACHFOLGE RICHTIG GESTALTEN

Wenn es um die Vermégensnachfolge geht,
herrscht oft groBe Unsicherheit. Dabei ist es
wichtig, sich frihzeitig mit dem Thema aus-
einanderzusetzen. Denn bei Erbschafts- und
Schenkungsteuer, beim Aufsetzen des Testa-
ments, bei der gesetzlichen Erbfolge sowie
bei Vorsorgevollmacht und Patientenver-
figung gibt es viele Fallstricke - aber auch
viele Losungen, die lhnen Veronika Hart-
mann, Fachanwaltin fir Erbrecht und Partne-
rin der Kanzlei Ubert Hochmuth Kaspar, hier
erlgutert.

| |

13110 Veronika Hartmann
1 x Do EUR 10,-

am 09.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Seminarraum
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OH WiE SCHON IsT CANADA! RUNDWAN-
DERUNG IN BAYRISCH SCHWABEN

Wir laufen zundchst zur Kapelle Maria im
Stock. AnschlieBend durchwandern wir ein
Landschaftsschutzgebiet bis fast nach Thal-
hausen. Nach einer Pause laufen wir auf
einfachem Weg zurick direkt nach Cana-
da, einem kleinen, aber feinen Biergarten
mit eigener WeiBbierbrauverei. Wir kdnnen
essen und natirlich den Durst stillen (auf ei-
gene Kosten - selbst mitgebrachtes Essen ist
erlaubt). Zurick zum Treffpunkt sind es nur
400m, sodass jeder so lange bleiben darf,
wie er mdchte. Die Wanderung ist ca. 9,5 km
lang. Gehzeit ohne Pause ca. 3 Stunden.
Bitte mitbringen: Getrdnke und Snacks, wet-
tergerechte Kleidung und festes Schuhwerk

| |
14311 Manuel Lange @

1xSo EUR 14,-

am 03.09.23  12.30- 16.30 Uhr

Tretfpunkt: St. Maria Magdalena in Ober-
mauerbach

AUF DEN SPUREN DER RITTER IN BAy-
RISCH SCHWABEN

Sehr abwechslungsreiche und gemditliche,
ca. 11 km lange Rundwanderung durch Dér-
fer, Felder und Walder. Von Schiltberg tber
Ruppertszell und Birglbach zur Dreifaltig-
keitskapelle. Unsere Tour endet an der Frei-
lichtbihne des Hofbergtheaters. Wir wer-
den drei Pausen einlegen und eine Brotzeit
mit einheimischen Produkten genieBen (in
der Kursgebihr enthalten). Durch die hige-
lige Landschaft und Streckenldnge ist aber
auch eine gewisse Ausdauer mitzubringen.
Gehzeit ohne Pausen ca. 4 Stunden.

Bitte mitbringen: Getrédnke und Snacks, wet-
tergerechte Kleidung und festes Schuhwerk

|
14312 Manuel Lange @

1 xSa EUR 23,-
am 09.09.23  10.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: St. Maria Magdalena in Schiltberg

PANORAMAWEG SCHEYERN

GrofBartige, ca. 6 km lange Rundwanderung
Uber Berg und Tal mit schénen Aussichten
auf das Kloster Scheyern. Ein Genuss firs
Auge. Unseren Durst kdnnen wir anschlie-
Bend im schénen Biergarten der Kloster-
schenke stillen (auf eigene Kosten). Gehzeit

18

ohne Pause ca. 2 Stunden.
Bitte mitbringen: Getrdnke und Snacks, wet-
tergerechte Kleidung und festes Schuhwerk

|
14313 Manuel Lange @

1 x Mo EUR12,-
am 02.10.23  10.50 - 14.00 Uhr
Treffpunkt: Klosterschenke Scheyern

SPAZIERGANG UBER DIE HUGEL BEI EBERS-
BACH IM GLONNTAL

Genmitlicher, leicht higeliger, ca. 6 km lan-
ger Rundweg mit schénen Aussichten nach
Edenpfaffenhofen. AnschlieBend verlauft der
Weg flach im Tal Gber Aufhausen zuriick nach
Ebersbach. Gehzeit ohne Pause ca. 2 Stunden.
Bitte mitbringen: Getrdnke und Snacks, wet-
tergerechte Kleidung und festes Schuhwerk

|
14314 Manuel Lange @

1 xFr EUR9,-
am 13.10.23  10.30 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: Restaurant Birnbaum in Ebersbach

WINTERSPAZIERGANG ZUR WALDWEIH-
NACHT IM KLETTERPARK JETZENDORF
Leicht hiigeliger, ca. 6 km langer Rundweg in
und um unsere Nachbargemeinde Jetzen-
dorf. Nach einer Glihweinpause zum Auf-
wdrmen (in der Kursgebihr enthalten) geht
es etwas bergan und dann weiter bis zum
urigen Christkindlmarkt im Wald. Hier kann
jeder die Atmosphére und Kulinarik in Ruhe
genieBen (auf eigene Kosten), denn der
Rickweg zum Parkplatz ist leicht. Gehzeit
ohne Pause ca. 2 Stunden.

Bitte mitbringen: Getrdnke und Snacks, wet-
tergerechte Kleidung und festes Schuhwerk

|

14315 Manuel Lange @
1xSo EUR1T,-

am 10.12.23  14.30 - 17.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz hinter der Raiffeisen-
bank in Jetzendorf

WINTERWANDERUNG ZUR ST. ALTOQUELLE
BEI ALTOMUNSTER

Leicht hugeliger, ca. 7 km langer Rundweg
vom Bahnhof Altominster zur St. Alto Quel-
le im Altowald. Dort machen wir eine Glih-
weinpause zum Aufwdrmen (Glihwein in
der Kursgebihr enthalten). Frisch gestarkt
laufen wir zurick Uber das Kloster Altomins-

ter. Gehzeit ohne Pause ca. 2 Stunden.

Bitte mitbringen: Etwas zu Trinken und Essen,
wettergerechte Kleidung und festes Schuh-
werk

| ]
14316 Manuel Lange @

1 xSo EUR11,-
am 07.01.24  13.15- 1545 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Altominster

NATUrR § UmweLT

IMKER-ANFANGERSCHULUNG - FASZINA-
TIoN HONIGBIENEN / WEBINAR

Sie wollten schon immer mehr Gber das Im-
kern erfahren - Sie lernen hier in 5 Blocken
& 120 Minuten, wie Sie mit einem Minimum
an Arbeitszeit ein Maximum an Honig errei-
chen kénnen. Der Kurs ist vor allen Dingen
fir Anfanger*innen aber auch fir fortge-
schrittene Imker*innen geeignet, die ihre
Kenntnisse erweitern oder auch auffrischen
mochten. Die zusdtzlichen Schulungsunterla-
gen sind Ubersichtlich dem jahreszeitlichen
Ablauf angepasst eingestellt. Bei Fragen /
Problemstellungen kénnen Sie den Dozen-
ten zur Unterstitzung schriftlich Uber das
System kontaktieren. Die Zugangsdaten er-
halten Sie per Mail kurz vor Kursbeginn. Bei
erfolgreichem Abschluss des Kurses erhalten
Sie ein Zertifikat. Der Kurs findet in jedem
Fall statt.

Kostenloser Online-Infoabend: Fr., 29.9.2023
von 18.00 - 19.00 Uhr

| ]
14500 Robert Loffler

5x EUR 30,-

Fr13.10.23 18.00 - 20.00 Uhr
Fr20.10.23 18.00 - 20.00 Uhr
Fr27.10.23 18.00 - 20.00 Uhr
Fr03.11.23 18.00 - 20.00 Uhr
Fr10.11.23 18.00 - 20.00 Uhr

online

Feng SHul

ReeLLION DER HORMONE? - Die WECH-
SELJAHRE

Was bedeutet diese besondere Phase fir
uns Frauen? Welche Verdnderungen fallen
Ilhnen besonders schwer? Kennen Sie die
Suche nach Antworten in Néchten, in denen
Sie schlaflos auf den Morgen warten? Sind
Sie bereit, einen neuen Blickwinkel einzu-

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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nehmen? Der Kurs |adt Sie ein, auf die Ent-
deckungsreise der Moglichkeiten von Feng
Shui und der Traditionellen Chinesischen
Medizin, einer Ebene von Feng Shui zu ge-
hen. Nach dem Kurs kénnen Sie viele Tipps,
Impulse und Anregungen gezielt und wir-
kungsvoll umsetzen, um die rebellische Zeit
kreativ und mutig zu durchschreiten.

Bitte mitbringen: Eine Brotzeit fir die ge-
meinsame Mittagspause

| ]

16223 Martina Stéhr

1 x Sa EUR 69,-

am 27.01.24  10.00 - 16.00 Uhr

Museum, Seminarraum

Detox Your Home - DeTox YOuR LiFe
Sie wiinschen sich Raum fir Neues? Sie sind
bereit, alten Ballast loszuwerden, Ihre Ener-
gierduber zu entlarven und einen neuen
Blickwinkel einzunehmen? Der Workshop
ladt Sie ein, auf die Entdeckungsreise der
Méglichkeiten von Feng Shui zu gehen. Auf
der Basis des Grundrisses lhrer Wohnré&u-
me werden wir gemeinsam Ldsungen ent-
wickeln, die Sie lhrem Ziel ndherbringen.
Wir lenken gezielt die Aufmerksamkeit auf
die Lebensbereiche, in denen Sie sich mehr
Energie winschen. Die erarbeiteten MaB3-
nahmen werden Sie nach dem Workshop
selbst sicher, wirkungsvoll und gezielt umset-
zen kdnnen.

Bitte mitbringen: Grundriss Wohnung/Haus
mit Nordpfeil fir die zielgerichtete Umset-
zung, Lineal und Stifte

| ]

16224 Martina Stéhr

1 x Sa EUR 69,-

am 02.12.23 10.00 - 16.00 Uhr

Museum, Seminarraum

PsycHoLoGIE UND
LereENSHILFE

KRISENFEST LEBEN - 8 STARKMACHER FUR
IHR PSYCHISCHES IMMUNSYSTEM

In solch krisenbehafteten Zeiten stoBen wir
alle vermehrt an unsere Grenzen, wenn es
darum geht, Niederlagen oder personli-
che Schicksalsschlage zu verkraften. Was
kénnen wir in so einer Lage tun, wenn von
jetzt auf gleich die Anpassung an eine véllig
verénderte Situation erforderlich ist? Was

hilft uns dabei, das Lebensschiff selbst durch
heftige Stirme zu steuern, ohne zu kentern?
Wie Sie |hre individuellen Wege aus der
Krise finden und wie Sie sie mit Mut und Zu-
versicht gehen kénnen - das erfahren Sie
in diesem Vortrag. Sie lernen anhand von
Beispielen und Ubungen, wie Sie sich Kri-
senfestigkeit aneignen kénnen, um so auch in
schwierigen Zeiten zurechtzukommen, diese
Uberstehen und neue, fir Sie befriedigende
Perspektiven entwickeln.

|
16225 Silvia Exner @

1 x Mi EUR 14,-
am 04.10.23 19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewdlbe

Die Kunst, NEIN zZU SAGEN

WIE DU OHNE SCHULDGEFUHLE MUTIG GRENZEN
SETZT UND DEINE LEBENSQUALITAT SPURBAR ERHOHST
Du bist nett. Du bist hilfsbereit. Du bist fir
jeden da. Doch dieses liebenswerte Ver-
halten sorgt fir anhaltenden Frust, weil du
keinerlei Wertschatzung erhdltst, sorgt for
schadlichen Stress, weil du standig verzwei-
felt versuchst, alles unter einen Hut zu be-
kommen und du selbst deinen Bedirfnissen
nicht nachkommst. DOCH SOWEIT MUSS
ES NICHT KOMMEN! NEIN ZU ANDEREN;
JA ZU DIR SELBST! Lebe ein Leben in Selbst-
bestimmtheit ohne den Drang, es allen recht
machen zu missen. Werde nicht weiter fir
selbstverstandlich gehalten! Lerne die pra-
xisnahen Strategien, um ohne Schuldgefihle
aktiv Nein zu sagen. Du bist kein Egoist.

|
16226 Silvia Exner @

1 x Mi EUR 14,-
am 25.10.23 19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewdlbe

DATE DICH SELBST

WIe Du DicH VON TAG zU TAG EIN BISSCHEN
MEHR LIEBST

Der Weg zu mehr Selbstliebe und sich selbst
zu finden ist eine lange, intensive und wun-
derschéne Reise. leider verbringen Men-
schen zu viel Zeit damit, die Antwort dazu
bei anderen zu suchen, dies ist oftmals der
falsche Ansatz. Dieser Vortrag hilft dir da-
bei, deinen Weg zu dir selbst zu finden, dich
selbst lieben zu lernen und mit Hilfe von

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Dates mit dir selbst herauszufinden, wer du
eigentlich wirklich bist. Du wirst in den Tie-
fen deines Selbst eintauchen kénnen und er-
fahren, was dich antreibt und vor allem, wer
du eigentlich sein mochtest, welche Win-
sche sowie auch welche Ziele du erreichen

mdchtest.

|

16227 Silvia Exner @
1 x Mi EUR12,-

am 08.11.23  19.30 - 21.00 Uhr

Museum, Gewblbe

KRiTIK - WIE SIE INTELLIGENT UND KON-
STRUKTIV MIT KRITIK UMGEHEN UND DA-
DURCH IHR SELBSTVERTRAUEN VERBESSERN
UND IHR SELBSTBEWUSSTSEIN STARKEN
Kritik gehort zu unserem Alltag dazu. Dabei
zeigt sich meist ein Ungleichgewicht zwi-
schen Kritisieren und kritisiert werden. Wir
duBern schnell kritische Meinungen, sind je-
doch empfindsam, wenn wir einmal ,,Opfer"
der Kritik werden. Kritisieren ist leicht, kri-
tisiert werden dagegen sehr schwer zu ak-
zeptieren. Der souverdne Umgang mit Kritik
kann gelbt werden. Wie wir kritische Be-
merkungen aufnehmen, ist von vielen Fakto-
ren abhdngig. Wie kdénnen Sie Erkenntnisse
aus kritischen Worten ziehen? Wie kdnnen
Sie sich jedes Mal ein Stick verbessern? In
diesem Vortrag bekommen Sie Tipps und
Tricks, um aus der Kritik Ihrer Mitmenschen
das Beste zu ziehen.

]
16228 Silvia Exner @

1 x Mi EUR 14,-
am 29.11.23 19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewblbe

NARZISSMUS HAT VIELE GESICHTER

Ist lhnen bei einer Person in lhrem Umfeld
narzisstisches Verhalten aufgefallen? Wol-
len Sie sich von diesen Menschen befreien?
Fragen Sie sich, wo lhr eigenes selbstbe-
stimmtes Leben geblieben ist¢ Narzissten
sind mitten unter uns und meistens sogar im
Mittelpunkt der Gesellschaft vertreten. Sei-
en Sie deshalb nicht Gberrascht, wenn sich
Ihr Chef, Ihr Freund, lhre Mutter oder lhr
Partner schlussendlich als ein solcher ent-
puppt. In diesem Vortrag werden Sie den
Narzissmus kennen und verstehen lernen.
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|

16229 Silvia Exner

1 x Mi EUR 14,-

am 10.01.24  19.00-21.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

SEI EINZIG, NICHT ARTIG!

Fragen Sie sich auch manchmal: Gehort mein
Leben eigentlich noch mir?2 Was sind meine
Woiinsche und Trdume? Stattdessen verschie-
ben wir unsere Winsche und Trgume auf
spéter und funktionieren nur noch im Alltag.
Denn wir glauben, dass die Zeit fir uns selbst
und das, was wir dann gerne machen méch-
ten, noch kommen wird. Am Ende jedoch
blicken wir zurick und denken: Mein Leben
war fremdbestimmt. In meinem Seminar/
Workshop m&chte ich Ihnen gerne zeigen,
wie Sie lhr Leben wieder selbstbestimmt und
in Eigenregie fihren und so auch berufliche
Erfillung und privates Glick finden. Anhand
von praktischen Tipps und Beispielen moch-
te ich lhnen einen Weg zeigen, an sich selbst
zu denken und wie Sie nie mehr ,,Ja" sagen,
wenn Sie ,Nein" meinen.

|

16230 Silvia Exner

1 x Mi EUR12,-

am 17.01.24  19.30-21.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

POZENTENPORTRAIT

ELTERNKURS: WAS KINDER STARK MACHT
- STARKE ELTERN

Oft ist man als Eltern Uberfordert, den Fa-
milien- und Erziehungsalltag zu meistern und
es gestaltet sich oft anders, als man es sich
vorgestellt hat. Denn viele Probleme und
ungeldste Fragen stellen sich beim tdglichen
Umgang mit unseren Kindern: Was heif3t
es eigentlich, gute Eltern zu sein? Welche
Ziele habe ich fur eigentlich fir mein Kind?
Wie kann ich diese im Alltag umsetzen? Wie
verarbeite ich meine oft unnétigen Gefih-
le im Umgang mit meinen Kindern? Welche
Losungsmoglichkeiten gibt es, wenn ich mich
in einer ,Sackgasse" befinde? Wie kann ich
mein Kind langfristig unterstitzen? Dieser
Kurs ist an interessierte Eltern, die anhand
von Gesprdchen und Situationsbeschrei-
bungen, Uber die damit einhergehenden
Probleme zu reden, gerichtet. Wir reden
Uber die alltaglichen Situationen im Umgang
mit Kindern und Jugendlichen und die damit
verbundenen Schwierigkeiten.

|

16231 Silvia Exner

1 x Mi EUR 14,-
am24.01.24  19.00 - 21.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

Bettina Knitter
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Seit 2020 lebe ich wieder in meiner Heimat Indersdorf, bin
Jahrgang 1976, verwitwet und Mutter einer erwachsenen
Tochter. Die Arbeit mit und fir Menschen prégt schon lan-
ge mein Leben, sowohl beruflich als auch ehrenamtlich.
Meine Freude an der Arbeit mit Kindern ist groB und ne-
ben tiergestitzten Projekten nehme ich gerne meine Gi-
tarre in die Hand und singe begeistert mit den Kindern.
Meine vielfdltigen Erfahrungen als Erzieherin und Sozial-
fachwirtin, als langjéhrige Einrichtungsleitung und Eltern-
trainerin, als Systematische Beraterin und Fihrungskraft im
Kriseninterventionsdienst machen es mir moglich, Familien
und pddagogische Teams in herausfordernden Situationen
zu begleiten.

KinpeEr unD Top

Ein totes Tier am Wegesrand, Nachrichten
aus den Medien oder ein Todesfall im Um-
feld - Kinder haben immer wieder Fragen
zum Tod und somit zum Leben und sie brau-
chen ein hilfreiches Gegeniber. In einem
keinesfalls traurigen Vortrag erfahren Sie, in
welchem Alter Kinder was genau verstehen
kénnen und welches Verhalten hilfreich bzw.
weniger empfehlenswert ist. Ergdnzend
durch die abschlieBende Fragen- und Dis-
kussionsrunde werden Sie eine gute Grund-
lage dafir haben, Kindern ein wertvoller

Gesprdachspartner zu sein.

| |
16232 Bettina Knitter @

1 xDo EUR10,-
am 26.10.23  20.00 - 21.30 Uhr

Museum, Seminarraum

REITSPORT - MENTALES TRAINING VON
DER EINFACHEN LEKTION BIs Zur PRU-
FUNGSVORBEREITUNG

Mentales Training im Reitsport sorgt nicht
nur fir mehr mentale Stérke, sondern men-
tales Reiten verbessert auch das Reitgefihl
und die Reittechnik. Was Atemregulation,
Bewegungslehre, strategisches Visualisie-
ren, bewusste Gedankensteuerung, der
ideale Leistungszustand, Trainingspldne und
-protokolle sowie eine richtige Zielsetzung
damit zu tun haben, erfahren Sie in diesem

interaktiven Workshop.

|

16235 Heike von Oettingen
1 xSa EUR 22,-

am 30.09.23  14.00 - 17.00 Uhr

Museum, Seminarraum

MENTALE GESUNDHEIT

Wie wertvoll unsere Gesundheit ist, neh-
men wir meist erst wahr, wenn wir physisch
oder psychisch krank sind. Und dass men-
tale Gesundheit einen erheblichen Einfluss
auf unsere korperliche Gesundheit hat, ist
wissenschaftlich belegt. Um anhaltenden
Stress- und schwierigen Lebenssituationen
besser standzuhalten, kénnen Sie selbst sehr
viel fur lhr inneres Wohlbefinden, lhre Zu-
frieden- und lhre Gelassenheit tun. In diesem
Workshop erhalten Sie Hintergrundinfor-
mationen sowie Tipps und Anregungen, da-
mit Sie zukinftig negative Belastungen we-

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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niger beeintrachtigen und Sie sich schneller
mental erholen kénnen.

|

16236 Heike von Oettingen
1 xSa EUR 22,-

am 18.11.23  14.00 - 17.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

MENTALE STARKE IN BERUF, SPORT UND
FREIZEIT

Vor Publikum souverdn einen Vortrag hal-
ten, beim Wettkampf fokussiert an den Start
gehen oder einfach seine privat gesteckten
Ziele erreichen - das ist fir mental starke
Menschen kein Problem. Aber was bedeutet
mentale Stérke genau? Was ist Mentaltrai-
ning? Welche Maoglichkeiten gibt es, um im
Beruf, beim Sport und in der Freizeit mental
starker zu werden? In diesem Workshop wer-
den Antworten auf diese Fragen gegeben.

|

16237 Heike von Oettingen
1 xSa EUR 22,-

am 11.11.23  14.00 - 17.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

ENERGIE-RETREAT = RUHE + AUSGEGLI-
CHENHEIT + KRAFT

Das ist eine Zeit, die nur lhnen gehort!
GenieBen und nutzen Sie diese Zeit mit
Life-Coach Sabine landenberger, die Sie
in einer Kleingruppe mit auf ,die Reise" zu
neuer Energie und Zufriedenheit nimmt. In
diesem Retreat erfahren Sie, wie angenehm
Ihre Gesundheitsforderung, Stressreduktion
und die Steigerung lhrer Lebensqualitét sein
kann. Das machen wir u.a. durch eine gefihr-

te Stdrkung des Korpers und Geistes, einem
BodyScan sowie einer Atemmeditation. Au-
Berdem halt lhr Life-Coach einem Kurzvor-
trag zum Thema Gesundheit.

|

16238 Sabine Landenberger @
1 xSo EUR 45,-

am 15.10.23 14.30 - 18.30 Uhr

Seminarhaus W5, Schénbrunn

ELTERN-TALK: ERZIEHEN OHNE STRAFEN -
GEHT DAS UBERHAUPT?

Dieser Abend ist fir Eltern gedacht, die das
Prinzip der Bestrafung in der Erziehung nicht
mehr anwenden wollen oder die dieses Prinzip
Uberdenken méchten. Es scheint zundchst so, als
wirde man die Fihrungsrolle aufgeben, wirde
man nicht mehr bestrafen. In Wirklichkeit ist es
genau umgekehrt: man baut seine Fihrungsrolle
aus und schafft eine ganz neue Beziehungsqua-
litat, die mehr Leichtigkeit schafft.

Folgende Themen werden im 45-minitigen
Info-Block behandelt: Definition von Strafe.
Neurobiologische Vorgange beim Bestraf-
ten. Nachteile und Gefahren von Strafe.
Wissenswertes zum Thema Regeln. Alter-
native Handlungsweise zur Strafe: logische
und natirliche Folgen.

Rudern Sie nicht gegen die Strémung, son-
dern seien Sie der Steuermann und segeln
Sie mit dem Wind! Das ist der Unterschied!
Es ist ausreichend Zeit fir Diskussion und
Fragen.

KRrRYPTOWAHRUNG

BitcoiN: EIN UNBEDEUTENDER HYPE
ODER DIE ZUKUNFT DES GELDES?

Bitcoin, dieser Begriff durfte mittlerweile je-
dem schon einmal zu Ohren gekommen sein.
Nur, was ist das eigentlich und vor allem wie
funktioniert das Ganze? In diesem Vortrag
wird die Funktion von Bitcoin auf versténd-
liche Art und Weise erklart. Es erwarten Sie
spannende Einblicke in eine faszinierende
Zukunftstechnologie. Ziel des Seminars ist

es, ein grundlegendes Verstandnis zu schaf-
fen und gemeinsam unsere erste kostenlose
Bitcoin-Transaktion zu tatigen. Im Anschluss
an den Vortrag wird es noch eine Frage- und
Diskussionsrunde geben.

| |

16234 Michael Lochner
1 x Do EUR 5,-

am 16.11.23 18.30 - 20.30 Uhr

Museum, Seminarraum

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

| |
16239 Sabine Scherz @

1 x Mo EUR 12,-
am 09.10.23 19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

MENTAL STARK DANK RESILIENZ - AUCH
IN SCHWIERIGEN SITUATIONEN - ONLINE
Die 7 SAULEN PSYCHISCHER WIDERSTANDSKRAFT

In herausfordernden Situationen brauchen
wir vor allem psychische Widerstandskraft.
Sie hilft uns, gelassen und souverén zu sein,
mutig und entschlossen fir unsere Bedirfnis-
se einzustehen und dabei mental stark und
zuversichtlich zu bleiben. Wie schaffen es
manche Menschen, sich einfach nicht unter-
kriegen zu lassen und Herausforderungen
souverdn zu meistern? Die Forschung hat be-
eindruckende Erkenntnisse, welche Faktoren
unsere Resilienz direkt beeinflussen. Dieser
Vortrag zeigt lhnen diese Schutzfaktoren
auf und wie es uns allen méglich ist, diese zu
erlernen, zu stdrken und zu trainieren.

|
16250 Steve Windisch

1 x Mi EUR 7,-
am 27.09.23 19.00 - 20.30 Uhr
online

GELASSEN UND SOUVERAN IM STRESSIGEN
ALLTAG - ONLINE

WIE WIR STRESSKOMPETENZ GEZIELT AUFBAUEN
Stress ist laut WHO ,die gréBte Gesund-
heitsgefahr des 21. Jahrhunderts". Wir alle
kennen den alltéglichen Zeitdruck und unse-
ren inneren Kritiker, welcher uns oft zusdtz-
lich selbst unter Druck setzt. Unser Korper
zeigt uns mit Verspannungen, Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden, Verdauungs- und Schlaf-
stérungen ziemlich deutlich unseren Stress.
Doch es gibt viel was wir tun k&nnen, um uns
davon nachhaltig zu befreien. Wir kénnen
lernen, unser Stresslevel zu senken, souve-
rén mit Stress umzugehen und ihn effektiv
abzubauen. Dieser Vortrag zeigt lhnen, dass
nachhaltiges Stressmanagement weit Gber
Entspannung hinausgeht und wie wir Stress-
kompetenz gezielt aufbauen kénnen.

| |
16251 Steve Windisch

1 x Mi EUR7,-
am 04.10.23 19.00 - 20.30 Uhr
online
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STRESS-LOSER NATUR - ONLINE

WIE UNS NATURERLEBNISSE HELFEN, UNSEREN
STRESS IN DEN GRIFF ZU BEKOMMEN
Reiziberflutung, Multi-Tasking und das stdn-
dige Gefihl, noch nicht dort zu sein, wo
man hin méchte. Unser moderner Stress hat
viele Gesichter. Die Wissenschaft versteht
immer besser, wie uns das Erleben der Na-
tur dabei hilft, nachhaltig in eine gesunde
Balance zu kommen. Erfahren Sie in diesem
Vortrag, welche erstaunliche Wirkung die
Natur auf die vier wesentlichen Bereiche
der Stressbewdltigung hat: Unseren Korper,
unsere Gedanken, unser Verhalten und un-
ser Selbstbild. Sie erhalten dartber hinaus
praktische Anleitungen fir einfache und
wirkungsvolle Naturerlebnisse passend fur
diese Jahreszeit direkt vor lhrer Haustur.
So werden Sie nicht nur die Natur, sondern
auch Ihren Stress mit anderen Augen sehen.

| |
16252 Steve Windisch

1 x Mi EUR7,-
am 11.10.23 19.00 - 20.30 Uhr
online

ERFOLG BEGINNT IM KOPF - ONLINE
MENTAL STARK, SELBSTMOTIVIERT UND LEISTUNGS-
FAHIG

Wir alle wiinschen uns, mit dem was wir tun,
erfolgreich zu sein. Unser GuBerer Erfolg
wird dabei durch unsere innere Haltung ent-
scheidend mitbestimmt. Aber wie k&nnen wir
mutig und selbstbewusst durchs Leben ge-
hen - ohne unseren Selbstzweifeln das Feld
zu Uberlassen? Dieser Vortrag zeigt, wie so
ein ,Erfolgs-Mindset" aussieht und wie wir
es gezielt aufbauen kénnen. So gehen wir
unsere Herausforderungen selbstsicher, zu-
versichtlich und motiviert an. Damit kénnen
wir auch ambitionierte Ziele erreichen, weil
wir es uns einerseits erlauben, gro3 zu den-
ken und anderseits in den entscheidenden
Momenten dranzubleiben und nicht aufzu-
geben.

|
16253 Steve Windisch

1 x Mi EUR7,-
am 18.10.23 19.00 - 20.30 Uhr
online

FORDERUNTERRICHT

EncLiscH FORDERUNTERRICHT FOS

Ein solides Fundament an Englischkenntnissen

ist notwendig fir das Fachabitur. Sollte der/die

Schiler/in in der Realschule oder im Gymnasi-

um bereits Probleme mit Englisch gehabt haben,

|6sen diese sich in der FOS nicht von selbst.

Unser qualifizierter Férderunterricht beinhaltet:

- Auf- und Nacharbeiten des aktuellen
Schulstoffs

- Festigung des Wortschatzes

- Sichere Anwendung der Grammatik

- Aufsatztraining

- Textarbeit

- Ubersetzung/Mediation

22

Die Kursgebuhr richtet sich nach der Grup-
pengroBe (auch Einzelunterricht ist moglich)
und der Kursdauer.

Die Termine werden jeweils individuell nach Ih-
ren Wiinschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
|

16435 Anne Adams

ENGLISCH FORDERUNTERRICHT

Wir bieten qualifizierten Nachhilfeunter-
richt in Englisch fur alle Schularten. Die Ter-
mine werden jeweils individuell nach Ihren
Woiinschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
|

16436 Anne Adams

WIE ELTERN IHRE GRUNDSCHULKINDER
GEGEN MOBBING WAPPNEN KONNEN
Mobbing ist in der Grundschule oder in der
Nachbarschaft traurige Realitat. Grund-
satzlich handelt es sich nicht um ein neues
Phanomen. Mit der Verbreitung von Internet
und Handy findet Mobbing aber zusdtzlich
im ,virtuellen Raum" statt. Das Auftanken
am Nachmittag fallt damit weg und die Be-
lastung fir Betroffene wird gréBer. Es wird
deshalb immer wichtiger, sich mit dem The-
ma auseinanderzusetzen und die Kinder
in ihrem Selbstbewusstsein zu fordern und
aufzubauen. In diesem Vortrag bekommen
Sie Impulse, was Mobbing ist, was gegen
Mobbing hilft und wie Sie lhr Kind stdrken
kénnen. Im Anschluss an den Vortrag werden
Ihre Fragen beantwortet.

|
16255 Daniela Steiner @

1 x Mi EUR 15, -
am 08.11.23  19.00 - 20.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 356

Spektrum G
fi Propeki - Desinge Fukundt
Psychologische Beratung
MPU-Vorbereitung

Coaching
Schreibwerkstatt

NEUEROFFNUNG
Ab Oktober 2023 in der

Freisinger Str. 26
85229 Markt Indersdorf

Termin bereits jetzt vereinbaren
Tel.: 01523 6516271
spektrum.projects@yahoo.com

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



GEMEINSAMER BUROPAISCHER
REFERENZRAHMEN FUR SPRACHEN

Der Gemeinsame Europdsische Referenzrahmen befasst sich mit der Beurteilung von Fortschritten in den Lernerfolgen bezig-
lich einer Fremdsprache. Ziel ist, die verschiedenen europdischen Sprachzertifikate untereinander vergleichbar zu machen und
einen MafBstab fir Spracherwerb zu schaffen.

DIE GRUNDLEGENDEN LEVEL SIND:

A: Elementare Sprachverwendung

B: Selbststandige Sprachverwendung
C: Kompetente Sprachverwendung

Diese sind nochmals in insgesamt 6 Niveaustufen unterteilt:

A1 — ANFANGER

Kann vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden, die auf die Befriedigung konkreter
Bedirfnisse zielen. Kann sich und andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person stellen — z. B. wo sie wohnen,
was fir Leute sie kennen oder was fur Dinge sie haben — und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Kann sich auf ein-
fache Art verstandigen, wenn die Gespréchspartnerinnen oder Gespréchspartner langsam und deutlich sprechen und bereit
sind zu helfen.

A2 — GRUNDLEGENDE KKENNTNISSE

Kann Satze und hdufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhdn-
gen (z. B. Informationen zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich in einfachen, routinema-
Bigen Situationen verstandigen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen iber vertraute und
geldufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im
Zusammenhang mit unmittelbaren Bedurfnissen beschreiben.

B1 — FORTGESCHRITTENE SPRACHVERWENDUNG

Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und wenn es um vertraute Dinge aus Arbeit,
Schule, Freizeit usw. geht. Kann die meisten Situationen bewdltigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann
sich einfach und zusammenhdngend Uber vertraute Themen und persdnliche Interessengebiete GuBern. Kann tber Erfahrungen
und Ereignisse berichten, Trdume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Planen und Ansichten kurze Begrindungen oder
Erklarungen geben.

B2 — SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen; versteht im eigenen Spezialgebiet
auch Fachdiskussionen. Kann sich so spontan und flieBend verstandigen, dass ein normales Gesprdch mit Muttersprachlern
ohne gréBere Anstrengung auf beiden Seiten gut méglich ist. Kann sich zu einem breiten Themenspektrum klar und detailliert
ausdriicken, einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldutern und die Vor- und Nachteile verschiedener Mdglichkeiten
angeben.

C1 — FACHKUNDIGE SPRACHKENNTNISSE

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, langerer Texte verstehen und auch implizite Bedeutungen erfassen. Kann sich spon-
tan und flieBend ausdriicken, ohne &fter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu mussen. Kann die Sprache im gesellschaft-
lichen und beruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Kann sich klar, strukturiert und
ausfihrlich zu komplexen Sachverhalten GuBern und dabei verschiedene Mittel zur Textverknipfung angemessen verwenden.

C2 — ANNAHERND MUTTERSPRACHLICHE KKENNTNISSE

Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hdrt, mishelos verstehen. Kann Informationen aus verschiedenen schriftlichen und
mindlichen Quellen zusammenfassen und dabei Begrindungen und Erklérungen in einer zusammenhdngenden Darstellung
wiedergeben. Kann sich spontan, sehr flissig und genau ausdriicken und auch bei komplexeren Sachverhalten feinere Bedeu-
tungsnuancen deutlich machen.
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SPRACHEN

PeurtscH ALs FREMDSPRACHE

WIR BIETEN ,,DEUTSCH ALs FREMDSPRACHE® KURSE VON NivEau AQ Bis Niveau B2 sowie DEuTSCH-KONVERSATION FUR AUSLANDER /INNEN. TERMINE UND

GEBUHREN NACH ABSPRACHE.

BEI INTERESSE MELDEN SIE SICH BITTE PERSONLICH BEI UNS!

ENnglLiscH

INTENSIVKURS ENGLISCH FUR ANFANGER/
INNEN
Geringe
SchwerpunktméBige Durchnahme der Lern-
inhalte von Headway Al.2.

Lehrwerk wird im Kurs vorgestellt.

Vorkenntnisse erforderlich.

| |

22000 Anne Adams

10 x Fr EUR 80,-

ab 15.09.23 18.00 - 19.30 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

| |

22000Z Anne Adams

8 x Fr EUR 64,-

ab 01.12.23 18.00 - 19.30 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

EncLIscH miT ZEIT uND Musse A 2.2
Lernen Sie Englisch ohne Zeitdruck und mit
vielen Méglichkeiten, das Gelernte zu Gben
und zu wiederholen. Anfangskenntnisse (Al)
dringend erforderlich.

Lehrwerk wird im Kurs vorgestellt.

| |

22001 Anne Adams

10 x Mo EUR 80,-

ab 18.09.23 18.00 - 19.30 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

| |

22001Z Anne Adams

7 x Mo EUR 56,-

ab 04.12.23 18.00 - 19.30 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

EncLisH B1 - REFRESHER COMPLETE
Would you like to brush up your English? This
compact course is for participants who want

to revise and expand their knowledge rela-
tively quickly.

Lehrwerk wird im Kurs vorgestellt.

|

22002 Anne Adams

10x Do EUR 80,-

ab 14.09.23 18.30 - 20.00 Uhr
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Mittelschule; EG; Raum 354

| |

220027 Anne Adams

8 x Do EUR 64,-

ab 30.11.23 18.30 - 20.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

Focus oN GRAMMAR AND PRONUNCIA-
TiIoN A2 - Bl

Ergénzungsangebot zu den zentralen The-
men der englischen Grammatik. Fir alle, die
ihre Grundkenntnisse im Englischen festigen
wollen und Sicherheit im Sprechen suchen.
Material wird zur Verfigung gestellt.

|
22003 Anne Adams @

2 x EUR20,-

Mi 14.02.24 18.00 - 19.30 Uhr
Do 15.0224  18.00 - 19.30 Uhr
Museum, Seminarraum

EncLisH C1/C2

ADVANCED CONVERSATION

The level of fluency in this course is high, but
the atmosphere is casual and friendly. Using
short and long texts from newspapers, the
internet and literature we'll talk about to-
pics that affect and interest us all - the news,
moral dilemmas, culture, food and even gos-
sip. You will also learn how to join in a dis-
cussion and express your opinion in a polite
and friendly way, whether or not you agree
with the other members of the group.

|

22005 Anne Adams

10 x EUR80,-

Mo 18.09.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 02.10.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 16.10.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 06.11.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 20.11.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 04.12.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 18.12.23  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 08.01.24  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 22.01.24  19.30 - 21.00 Uhr
Mo 05.0224  19.30 - 21.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

ENGLISCH FUR FORTGESCHRITTENE AM
Vormittac Niveau B1/B2

GRuPPE AscoT

Sie haben gute Basiskenntnisse in Englisch
und mdchten diese weiter verbessern, dabei
viel SpaB haben und nette Leute kennenler-
nen? In diesem Kurs trainieren Sie mit lhrer
muttersprachlichen Dozentin ausschlieBlich
in englischer Sprache in einer lockeren At-
mosphdre den Wortschatz durch Sprech-
Ubungen und Aktivitaten rund um Kultur,
Reisen, Politik, Gesundheit und Familie. Da-
bei erlernen Sie nicht nur einen sicheren
Umgang mit der Sprache in Alltag und Beruf,
sondern erhalten auch Einblicke in kulturelle
Unterschiede.

Das Kursmaterial wird im Kurs bekannt ge-

geben.

u

22006 Carolyn Berckmiller
12 x Fr EUR 96,-

ab22.09.23  10.00 - 11.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

ENGLISCH FUR TEILNEHMER/INNEN MIT
GUTEN VORKENNTNISSEN MITTELSTUFE |
Niveau B1

Leichte Konversation mit Hilfe von interes-
santen Texten Uber Aktuelles und Allgemei-
nes. Im kleinen Kreis bei Tee und Spiel ver-
tiefen wir Gelerntes. Eventuell wird uns ein
Kursbuch unterstitzend begleiten, um unse-
ren Wissensstand weiter auszubauen.

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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22012 Ursula Henderson-Doe
11 x Mi EUR 88, -

ab 20.09.23 18.00 - 19.30 Uhr

Museum, Seminarraum

ENGLISH CONVERSATION IN THE EVENING,
LEVEL B2

Are you interested in speaking English? In this
course you will be speaking a lot in English
in an easy-going and friendly atmosphere.
We talk about our daily lives, read English
language texts, listen to podcasts and watch
videos that are interesting for everyone in
the group. We also learn a lot from one
another through our conversations. Come,
join us and learn to speak English fluently.

|

22014 Carolyn Berckmiller
12 x Mi EUR120,-

ab 20.09.23 18.30 - 20.00 Uhr

Mittelschule; OG; Raum 554

CGENERATIO
HaLezem

GENERATION 501

GENERATION 50+

ENGLISCH FUR TEILNEHMER /INNEN MIT MITTLEREN
VORKENNTNISSEN NIVEAU B 1

Wir lernen und Uben die Sprache in langsa-
men Schritten mit Konversation und Sprech-

Ubungen.

|

22310 Regina Wortmann
12 x Mo EUR 96,-

ab 09.10.23  10.00 - 11.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

ENncLIsScH FUR FORTGESCHRITTENE Ni-
veau B1/ B2

GRUPPE ABERDEEN

Sie haben gute Basiskenntnisse in Englisch
und Sie mochten mehr sprechen, viel Spal3
beim Lernen haben und nette Leute kennen-
lernen? In diesem Kurs trainieren Sie mit der
muttersprachlichen Dozentin in einer locke-
ren Atmosphdre den sicheren Umgang mit
der Sprache im Alltag und erhalten auch
Einblicke in die Kulturunterschiede.

Das Kursmaterial wird im Kurs bekanntgege-

ben.

|

22015 Carolyn Berckmiller
15x Fr EUR120,-

ab 220923  08.15-09.45 Uhr

Museum, Gewdlbe

ENGLISCH FUR TEILNEHMER/INNEN MIT
MITTLEREN BIS GUTEN VORKENNTNISSEN
MitTeLsture Niveau B2

Viel
Auffrischen von Gelerntem, interessante

Konversation, lesen einer Llektire,
Sprechmoglichkeiten in einer lockeren At-
mosphdre. Neuzugdnge sind herzlich will-
kommen, der Kurs eignet sich auch fir Wie-

dereinsteiger/innen.

|

22025 Regina Wortmann
12x Do EUR 96,-

ab 12.1023  09.00 - 10.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

ENcLiscH Niveau B2; LeicHTE Kon-

VERSATION FUR TEILNEHMER/INNEN MIT

GUTEN BIS SEHR GUTEN VORKENNTNISSEN
Sie wollen es wieder angehen, einmal Gelern-
tes wieder auffrischen, aber auch SpaB haben
und sich Uber interessante aktuelle Themen un-
terhalten? Unsere Mischung wird Ihnen gefallen.

| |

22040 Ursula Henderson-Doe
11 x Mi EUR 88,-

ab 20.09.23 19.30 - 21.00 Uhr

Museum, Seminarraum

Speak Up A2/B1

Bauen Sie Ihre mindliche Kommunikations-
fahigkeit auf den Niveaustufen A2 bis Bl
systematisch auf oder/und vertiefen Sie lhre
bereits vorhandenen Kenntnisse.

Material wird zur Verfigung gestellt.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

| |

22100 Anne Adams

10 x Mi EUR 80,-

ab 13.09.23 18.00 - 19.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 354

| |

221007 Anne Adams

8 x Mi EUR 64,-
ab29.11.23 18.00 - 19.30 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

ApVANCED ENGLISH CONVERSATION
Mirtesture 1l Niveau B2/C1

English - the easy way in a relaxed atmos-
phere. My conversation courses will give
you an additional confidence to speak more
fluently. New participants are invited to
come along and ,schnupper' which course
suits them best.

| |

22120 Peter Henderson-Doe
10 x Di EUR80,-

ab 19.09.23 18.30 - 20.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

FrANZOSISCH

FRANZOSISCH FUR ANFANGER/INNEN

MIT GERINGEN VORKENNTNISSEN ODER
,sEINGEROSTETEN** SCHULKENNTNISSEN
(PRASENZUNTERRICHT) A1

Deutschland und Frankreich, die beiden
JMotoren der Europdischen Union', ver-
bindet eine gemeinsame Grenze von 450
km und viele zwischenstaatliche Projekte.
Schon das allein wére ein Grund, Franzo-
sisch zu lernen. Seine heutige Bedeutung als
Amtssprache in vielen Léndern des ehema-
ligen franzésischen Kolonialreiches schlieBt
an die Tradition als Kultursprache der Diplo-
maten und Gelehrten friherer Jahrhunderte
an. Warum also nicht Franzésisch lernen; es
tut auch bestimmt nicht weh!

In der ersten Stunde wird das empfohlene
Lehrbuch festgelegt. Weitere Unterrichts-
materialien werden bei Bedarf vom Dozen-
ten bereitgestellt.

|

23009 Wolfgang Wiesner
15 x Do EUR120,-
ab28.09.23  18.30 - 20.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 355
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SPRACHEN

lTALIENISCH

ITALIENISCH FUR ANFANGER MIT VOR-
KENNTNISSEN A2

Pasta, Vino oder latte Macchiato schme-
cken nirgendwo so gut wie in ltalien. Wenn
Sie schon immer mal italienisch lernen woll-
ten, machen Sie bei diesem Kurs mitl Damit
Sie im ndchsten Sommerurlaub mehr verste-
hen als nur ein paar Worte, Informationen,
die Sie brauchen, erfragen, Kontakte knip-
fen und sich mit den Einheimischen unterhal-
ten kdnnen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2 von Klett
ab Lektion 1

| |

24003 Monika Gruber
15 x Mi EUR 120,-

ab 20.09.23 17.00 - 18.30 Uhr

Glonn, Emmeranstr. 6

ITALIENISCH FUR FORTGESCHRITTENE

A2.1

Pasta, Vino oder Latte Macchiato schmecken
nirgendwo so gut wie in ltalien. Wenn Sie
schon immer mal italienisch lernen wollten,
machen Sie bei diesem Kurs mitl Damit Sie im
nachsten Sommerurlaub mehr verstehen als
nur ein paar Worte, Informationen, die Sie
brauchen, erfragen, Kontakte knipfen und
sich mit den Einheimischen unterhalten kénnen.
Lehrbuch: DIECI A2 von Hueber ab Lektion 4

| |
24004 Monika Gruber

15 x Mo EUR 140,-
ab 18.09.23 17.30 - 19.00 Uhr
online

ITALIENISCH FUR ANFANGER/INNEN MIT GE=
RINGEN VORKENNTNISSEN AM VORMITTAG
Pasta, Vino oder Latte Macchiato schmecken
nirgendwo so gut wie in ltalien. Wenn Sie
schon immer mal italienisch lernen wollten,
machen Sie bei diesem Kurs mit! Damit Sie im
ndchsten Sommerurlaub mehr verstehen als
nur ein paar Worte. Der Schwerpunkt des
Kurses liegt daher auch auf dem Reden. In
kleinen Rollenspielen lernen Sie schnell, wie
Sie sich mit den Einheimischen unterhalten
kénnen, um Informationen, die Sie brauchen,
zu erfragen, Kontakte zu knipfen und vieles
mehr.

26

Lehrbuch: Espresso Nuovo 1, Lehr- und Ar-
beitsbuch, Hueber-Verlag

|

24015 Angela Vece (Bernd)
12 x Mi EUR 96,-

ab20.09.23  10.30 - 12.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

ITALIENISCHE KONVERSATION AM VOR-
MITTAG (MITTLERE BIS GUTE VORKENNT=-
Nisse) MitTeLsTure | Niveau B1
Neueinsteiger sind herzlich willkommen.

|

24110 Angela Vece (Bernd)
12 x Mi EUR 96,-

ab20.09.23  09.00 - 10.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

CHINESISCH

CHiNEsiscH STure A 1.1 (FUR ANFAN-
GER/-INNEN OHNE VORKENNTNISSE) ONLINE
Interessieren Sie sich fir das bevdlkerungs-
reichste Land der Welt? Waren Sie schon
immer neugierig auf die chinesische Spra-
che und Kultur? Lernen Sie in einem Online
Kurs ganz bequem und sicher von zu Hause
aus und trotzdem im Austausch mit anderen.
Der Kurs vermittelt nicht nur grundlegende
Kenntnisse der chinesischen Sprache sowie
den Aufbau der Schriftzeichen, sondern
auch landeskundliche und kulturelle Hinter-
grinde. Kommen Sie mit, eine kleine Reise
nach China zu machen!

Lernmaterial stellt lhnen die Dozentin zur
Vertigung.

u
28001 Hongli Yang

10 x Mi EUR 80,-

ab 27.09.23 17.30 - 19.00 Uhr
online
PorTUGIESISCH

PORTUGIESISCH FUR ANFANGER/INNEN
Planen Sie eine Reise nach Brasilien, Por-
tugal oder ein anderes portugiesisch spre-
chendes Land? Dann sind Sie in diesem Kurs
genau richtig. Die Dozentin Lelia M. L. Rie-
ger kommt aus Sao Paulo und lebt seit 2009
in Deutschland. Sie verfigt Gber ein abge-
schlossenes Studium als Dolmetscherin und
Ubersetzerin fir Deutsch und Portugiesisch
und hat umfangreiche Erfahrung mit Sprach-
kursen. Kommen Sie, um diese lebendige
Sprache und das Lebensgefihl kennenzu-
lernen. Es besteht die Méglichkeit, sowohl
portugiesisches als auch brasilianisches Por-
tugiesisch zu lernen.

u

29000 Lelia Maria Luzia Rieger
12 x Mo EUR 120,-

ab09.10.23  18.00 - 19.30 Uhr

Museum, Seminarraum

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



Menr ErFolg IM LEBEN UND IM BERUF

MEDIENPRAXIS

DAs EiceNe FoToBUCH

Fotobiicher werden immer beliebter. Sie sind
schéne Erinnerungen fir viele Gelegenhei-
ten, egal ob Hochzeit, Urlaub oder als indi-
viduelles Geschenk. Die richtigen Motive und
interessante Bildausschnitte lassen aus lhren
Schnappschissen ein ansprechendes Buch
entstehen. Schritt fir Schritt wird erklart, wie
ein CEWE-Fotobuch angelegt und bestellt
wird. Zahlreiche Beispielbicher kénnen ein-
gesehen werden. Jede/r Teilnehmer/in erhdlt
einen Fotobuch-Gutschein von CEWE.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: eigenen Laptop mit instal-
lierter CEWE-Software (kostenlos unter
www.cewe.de) und einige digitale Fotos

| ]

32420 Anita Peters

1 xSa EUR 35, -

am 04.11.23 13.00 - 16.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

Der EIGENE FiLm

In wenigen Schritten zum eigenen Filmprojek:
Von der letzten Familienfeier oder dem letzten
Urlaub haben Sie noch jede Menge Fotos und
Videoaufzeichnungen von ihrem Handy oder Sie
wollen Youtuber werden und lhre eigenen Filme
erstellen? Kein Problem, mit Hilfe der Freeware
Shotcut (www.shotcut.de) schneiden Sie im Nu
lhren eigenen Film. Schritt fir Schritt wird er-
klart, auf was Sie achten misssen und anhand von
Beispielen wird erklart, wie Sie schnell zu lhrem
ersten Film kommen. Sie lernen die wichtigsten
Funktionen und nijtzliche Tools kennen.
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: Laptop mit eigenen Bildern
und Filmclips (wenn maglich)

| ]

32421 Anita Peters

1 xSa EUR 30, -

am 25.11.23 13.00 - 16.00 Uhr

Museum, Seminarraum

EPV-Kurse

AnDRroID/ArpLE/WINDOWS: DIE WELT
DER TABLETS, SMARTPHONES UND APPS
Smartphones und Tablets kdnnen bei vielen tdg-
lichen Aufgaben helfen und werden immer mehr
ein erforderlicher Bestandteil téglicher Aufga-

ben. In diesem Kurs lernen Sie lhre Gerdte bes-
ser kennen und erfahren, wie Sie mehr aus ihnen
herausholen kénnen. Dieser Kurs ist an alle Al-
tersgruppen gerichtet und nimmt sich Zeit.

|

32150 Hubert Schulz

1 x Sa EUR 38, -

am 11.11.23  13.00- 16.00 Uhr

Museum, Seminarraum

STRESSFREIER UMGANG MIT INTERNET
UND EMaAIL

Alle verwenden Begriffe wie Internet, Netz,
Browser und Webadressen. Was verbirgt sich
hinter den Begriffen? Wie ist das Ganze auf-
gebaut und wie kann ich damit umgehen? Dieser
Kurs ist sehr praxisorientiert. Sie recherchieren
mit Suchmaschinen und konfigurieren Emailzu-
gdnge. Sie erfahren wichtige Sicherheitsaspek-
te bei Zugangsberechtigungen und den Umgang
mit Virenschutz. Sie versenden und empfangen
Emails und erstellen eine eigene Signatur.

Bitte mitbringen: falls vorhanden: Laptop

|
32151 Hubert Schulz @

1 x Sa EUR 38, -
am20.01.24  13.00- 16.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

ONENOTE 2016 - MEHR ALS EIN DIGITA-
Les NoTizBucH

OneNote ist ein Programm in der Microsoft-Of-
fice-Familie ab Version 2010. Egal, ob Sie schnell
und einfach Notizen ablegen oder an umfangrei-
chen Projekten tifteln - OneNote ordnet lhre Ide-
en mit erstaunlichen Méglichkeiten. Mit OneNo-
te kénnen Sie Informationen jeder Art sammeln,
strukturieren und zu Ihrem persdnlichen Wissens-
archiv (Rezepte, Anleitungen, Tipps & Tricks, ...
zusammenfihren. Hierzu gehéren Notizen, Manu-
skripte, Dokumente, Fotos, Webseiten, Video- und
Audioaufnahmen und E-Mails. Die Ablage der ge-
speicherten Informationen erinnert an einen Kar-
teikasten, bietet eine leistungsstarke Suchfunktion
und Sie kénnen es gut im Team nutzen.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: eigenen Laptop mit instal-
liertem OneNote (2016 oder Office 365)

|

32205 Anita Peters

1 x Sa EUR 25,-

am 28.10.23 13.00 - 15.00 Uhr

vhs Schwabhausen, KirchenstraBe 3, 85247
Schwabhausen

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

EDV FUR SENIOREN - INTERNETKURS
Was ist das Internet und wie nutzen wir seine
vielfaltigen Moglichkeiten? Sie lernen das
»Surfen im World Wide Web, suchen und
filtern Informationen mit Google, Google
Maps und Wikipedia. Weitere Schwerpunk-
te: Sicherheit, Shopping, Ebay-Kleinanzei-
gen, Bahnverbindungen.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden, Laptop

| |

32207 Anita Peters

3 x Di EUR 60,-

ab 16.01.24 10.00 - 12.00 Uhr

Museum, Seminarraum

ExceL GRUNDLAGEN
Excel ist ein Programm zur Tabellenkalkulati-
on, es erméglicht umfangreiche Berechnun-
gen mit Formeln und Funktionen, unter an-
derem mit kaufmdnnischen, statistischen und
Datumsfunktionen. Es leistet ferner auch bei
der Prdasentation der Ergebnisse in Diagram-
men gute Dienste. Dieser Kurs vermittelt Ihnen
das nétige Rustzeug. Anhand von vielen all-
taglichen Beispielen liefert der Kurs: Aufbau
von Excel, Erstellen des ersten Tabellenblat-
tes, Formatieren, Filtern, Sortieren, Arbeiten
mit Formatvorlagen, Rechnen in Excel Tabel-
len, Erstellen von Formeln, Andern, Ubertra-
gen von Formeln, Rechnen mit Zeitformaten
und Ubertragen, wenn() Funktion zur selek-
tiven Berechnung, Bezige zwischen Zellen,
relativ, absolut und gemischt. Fehlersuche in
Excel, Spur zum Vorgénger und Nachfolger,
verschiedene Funktionen fir besondere Auf-
gaben, z.B. sverweis(), Diagramme.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden, Laptop
|
32210 Roland Schneewind
2 x EUR75,- bei 3-4 TN
EUR60,-ab 5 TN
Mo 20.11.23  18.00 - 21.00 Uhr
Di21.11.23 18.00 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

ExceL AUFBAUKURS

Tieferer Einstieg in Funktionen, Seitenlayout
fur Drucken, Kopf- und FuBzeilen, Vertiefung
Diagramme, Pivottable und Pivotcharts er-
stellen, verdndern, aktualisieren, Erstellen
von Formatvorlagen. Erstellen von eigenen
Zahlenformaten und Zeitformaten.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden, Laptop
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Menrr ErFolg IM LEBEN UND IM BERUF

|

32210A Roland Schneewind

2x EUR75,- bei 3-4 TN
EUR 60,- ab 5 TN

Mo 27.11.23  18.00 - 21.00 Uhr

Di 28.11.23 18.00 - 21.00 Uhr

Museum, Seminarraum

BerurLICHE

ForTRILDUNG

BEWERBUNGSTRAINING

Uberzeugende Bewerbungsunterlagen und
selbstsicheres Auftreten wahrend des per-
sonlichen Bewerbungsgespradches sind wich-
tige Voraussetzungen fir lhren beruflichen
Erfolg. Dieses Bewerbungstraining wird
lhnen einen Uberblick Uber den modernen
Bewerbungsprozess geben. Wir vermitteln
Ilhnen dazu professionelle Methoden und
Vorgehensweisen, mit denen Sie Erfolg ha-
ben werden. Unter Anleitung eines Profis
optimieren Sie lhre Bewerbungsunterlagen
und nehmen dabei viele praktische Tipps fur
das persdnliche Bewerbungsgespréch mit.

PC ScHULUNG VOR ORT

Sie haben Probleme mit dem PC
oder méchten gerne etwas ganz Be-
stimmtes lernen?

Unsere Dozentin kommt zu lhnen
nach Hause (im Raum Indersdorf)
und erklart lhnen ganz individu-
ell alles, was Sie wissen mochten,
egal ob Sie Fragen zu Internet und
E-Mail, PC-Grundlagen, Word, Ex-
cel, OneNote, Computersicherheit,
Bildbearbeitung und -archivierung,
Dateiverwaltung oder optimiertes
Arbeiten haben. Auch fir Firmenkun-
den, Schiler und Senioren geeignet.
Die Termine werden jeweils indivi-
duell nach Ihren Winschen verein-
bart. Bitte fragen Sie uns!

Gebihr fir 2 x 90 Minunten: bei
Einzelunterricht: € 95,00; bei 2-er
Gruppe: € 58,00 pro Person

| ]
32100 Anita Peters
2 x Sa EUR 95,-

bei Teilnehmer vor Ort
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|

32230 Karsten Zupfer

1 x Di EUR 25,-

am 17.10.23  19.00 - 21.30 Uhr
Museum, Seminarraum
MoriLe
KOMMUNIKATION

SMARTPHONE-IKURS FUR SENIOREN

Sie haben ein neues Smartphone und kennen
sich noch nicht richtig aus? Hier lernen Sie
in Kleingruppen bei sich zu Hause oder in
Réumen der vhs, z.B. mit dem Partner oder
mit Freunden/Bekannten, die grundlegenden
Funktionen lhres Smartphones kennen:

- Wie kann ich mit WLAN ins Internet ge-

hen?
- Messenger: WhatsApp / Signal

- Tarife fur unterwegs

- Welche nitzlichen Apps gibt es und wie
kann ich sie einrichten?

- Wie verschicke ich Bilder?

- Fotos verwalten

- Kontakte einrichten

- Individuelle Nachfragen

Zwei Termine nach individueller Absprache

mit je 90 Minuten.

Preise gestaffelt nach GruppengréBe: 2 Per-

sonen je 55 €, 3 Personen je 45 €, 4 Personen

je 40 €.

|

32422 Anita Peters
2 x Sa EUR 55,-

ab 30.12.99

bei Teilnehmer vor Ort

I —
BESTER
PC-SERVICE

. mit bester Beratung und (Reparatur)-Service!

Seilerstr. 6a | 85229 Markt Indersdorf

Tel. 08136 / 7549 | www.euronics-indersdorf.de

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



CEESUNDHEIT

VORTRAGE § EXKURSIONEN RUND UM DIE GESUNDHEIT

SCHULANGST = WIE MAN PRUFUNGSANGST
UND LEISTUNGSDRUCK HOMOOPATHISCH
ENTGEGENWIRKT

Jeder kennt es, dieses ungute Kribbeln im
Bauch, wenn eine Schulaufgabe ansteht
oder man Uber die letzte Stunde ausgefragt
wird. Das ist normal, ja bis zu einem gewissen
Grad steigert es sogar die Konzentrations-
fahigkeit. Doch manchmal weiten sich diese
unangenehmen Gefihle zu einer Stérung
aus, welche die Llebensqualitat der betrof-
fenen Kinder und Jugendlichen, jo der gan-
zen Familie stark beeintrachtigen. Meist sind
diese Angste offensichtlich. Manchmal sind
sie aber auch versteckt und das Kind oder
der Jugendliche kann gar nicht genau sagen
warum es/er eigentlich nicht in die Schule
gehen will. In der klassischen Homéopathie
gibt es Mittel und Wege, die empfindliche
Psyche und auch die Lernfahigkeit von Kin-
dern und Jugendlichen so zu stdrken, damit
die Schule wieder SpaB macht.

| ]

40000 Ulrike Maier

1 x Mi EUR 15,-

am 11.10.23  19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

Hom&oPATHIE FUR BABYs uND KLEIN-
KINDER

Schlaflose Néchte durch plotzliches Fieber,
Bauchschmerzen oder Zahnungsprobleme -
Babys und kleine Kinder haben alle Augen-
blicke Beschwerden - junge Eltern kdnnen
ein Lied davon singen. In diesem Kurs lernen
Sie die wichtigsten hom&opathischen Arz-

neimittel fir die Behandlung kleiner Kinder
kennen, wie sie richtig angewendet und do-
siert werden. So kénnen Sie die Beschwer-
den lhres Kindes schnell und schonend
lindern, ohne herkédmmliche Medikamente
einsetzen zu missen. Gerne kénnen Sie ihr

Kind auch zum Kurs mitbringen.

|

40003 Ulrike Maier

1 x Di EUR15,-

am 10.10.23  16.00- 17.30 Uhr

Museum, Seminarraum

SORGENFREIER SPAZIERGANG - ANTI
GIFTKODER TRAINING

Ob mutwillig ausgelegt oder ,einfach so
passiert, die Sorge der Hundebesitzer,
dass die Fellnasen mit Gift in BerGhrung
kommen und dies im schlimmsten Fall mit dem
Leben bezahlen, wachst. Doch was tun? Wie
konnen Sie lhren Hund schitzen? Und von
welchen Giften sprechen wir eigentlich?
Wenn es dann doch passiert ist, was sind die
wichtigsten Erste Hilfe MaBnahmen? All die-
se Fragen werden in diesem Vortrag beant-
wortet und Sie bekommen einen effektiven

Trainingsplan mit detaillierter Anleitung fir

Nina Kammhuber

Dr. rer. nat. Heilpraktikerin Chinesische Medizin

Akupunktur
Gua Sha & Schropfen
Erndhrungsberatung

tel.: 08136 80 63 911
www.praxis-kammhuber.de

Therapeutische Praxisgemeinschaft Markt Indersdorf
Ludwig-Thoma-Str. 31

Wir behandeln Sauglinge, Kinder & Erwachsene

Bianka Anslinger
Heilpraktikerin & Physiotherapeutin
Microkinesitherapie

Manuelle Therapie
Private Physiotherapie
tel.: 08136 80 96 501
www.hp-anslinger.de

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Ubungen und entsprechende Kommandos.
Damit Sie auch in Zukunft entspannt und
angstfrei mit lhrem Hund spazieren gehen
konnen. Das Skript zum Vortrag kann fir 8,- €
direkt im Kurs erworben werden.

|
40004 Susanne Seuffert @

1 x Mi EUR 20,-
am 13.12.23  18.00 - 20.30 Uhr

Museum, Seminarraum

HORMONTHERAPIE? JA, ABER NATURLICH
Was sind eigentlich genau Hormone und
was machen sie? Wenn sie aus dem Ruder
laufen, kann ich das nur still ertragen, ab-
warten oder aktiv gegensteuern? Und was
sind bioidentische Hormone? Zum Thema
Hormone scheinen die Fragen unendlich
zu sein, die Antworten sind spannend und
oft verbluffend einfach. Tauchen Sie heute
Abend ein in die Abldufe lhres Kérpers.

| |

40005 Petra Méhlich

1 x Di EUR 10,-

am 051223 19.30 - 21.00 Uhr

Museum, Seminarraum

NoBobpy NEeBENNIERE: WIE CHRONISCHER
STRESS UNSERE HORMONE zum WANKEN
BRINGT

Die Welt scheint sich immer schneller zu dre-
hen, man kommt kaum noch mit: immer in Eile,
immer online, immer erreichbar. Oft funktio-
niert der Einzelne nur noch, von Lebensfreu-
de ist er weit entfernt. Wie kann man das
Ubel an der Wurzel packen, wenn der chro-
nische Stress kein Ende nimmt und die Hor-
mone verricktspielen? Lassen Sie uns heute
Uber den ,leeren Akku" reden und wie wir
die korpereigene Produktion von Glicks-
und Antriebshormonen auf natirliche Weise
wieder verbessern.

| |

40007 Petra Méhlich

1 x Di EUR 10,-

am 19.09.23  19.30 - 21.00 Uhr

Museum, Seminarraum
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GQESUNDHEIT

VORTRAGE § EXKURSIONEN RUND UM DIE

Erste HiLre am Kinp

In unserem Seminar zeigen wir lhnen MaB3-
nahmen und kleine Tipps, wie Sie besonnen
und gelbt bei Notfdllen reagieren sollten.
Ein kurzweiliges Seminar Gber die praktische
Hilfe bei medizinischen Notfallen. In 3 Stun-
den werden wir auch gerne auf lhre Fragen
rund um die Erste Hilfe eingehen.

| ]

40008 Michael Karlstetter
1 x Mi EUR 18,-

am 08.11.23  18.30-21.30 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 359

TROUBLEMAKER SCHILDDRUSE

Die Schilddrise, die kleine, aber sehr span-
nende Steuerzentrale unseres Kérpers und
ihre Tucken. Heute Abend wollen wir Gber
die scheinbar launische Schilddrise, ihre
Funktionen und Vernetzung im Organismus
reden. lhre Erkrankungen, deren Entstehung
und Behandlungsmoglichkeiten werden heu-
te beleuchtet.

|

40009 Petra Méhlich

1 x Do EUR 10,-

am 19.10.23  19.30-21.00 Uhr

Museum, Seminarraum

HerBsTLICHE KRAUTERFUHRUNG FUR DIE
GANZE FAMILIE

Heute zeige ich Dir essbare Krduter, Bee-
ren, Samen und Wurzeln, die am Wald und
auf der Wiese wachsen. AuBerdem erfghrst
Du etwas iber die heilende Wirkung von
Planzen und Baumen und wie Du sie fir Dei-
ne persdnliche Apotheke verwenden kannst.
Wir verkosten anschlieBend eine selbstge-
machte Kleinigkeit und werden gemeinsam
etwas herstellen, was Du mit nach Hause
nehmen darfst. An diesem Tag gehst Du mit
Mama oder Papa auf diese wertvolle Ent-
deckungsreise. Ausweichtermin bei starkem
Regen: 06.10.23

Die Gebuhr bezieht sich auf ein Elternteil mit
Kind, jedes weitere Familienmitglied bezahlt
12,- €.

KLOSTER APOTHEKE
—SeT 1790 —

INH. APOTHEKERIN ISABEL ERMAN

LILIEN APOTHEKE

85229 Markt Indersdorf - Dachauer Str. 14
Tel. 08136 /3 66 - Fax 08136/ 6840
E-Mail: info@kloster-apotheke-obb.de

Offnungszeiten:
Mo - Fr 8:00 - 18:15 Uhr durchgehend
Sa 8:00 - 12:00 Uhr

85229 Markt Indersdorf - Gewerbestr. 5
Tel. 08136 /3578950 - Fax 08136 / 3578955
E-Mail: info@lilienapotheke.com

Offnungszeiten:
Mo - Fr 9:00 - 13:00 und 14:00 - 19:00 Uhr
Sa 8:00 - 15:00 Uhr

wir sind gerne fitr Sie da!

thre tsabel Brman und das ganze Team der Kloster Apotheke und Lilien Apotheke
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GESUNDHEIT

Bitte mitbringen: Sitzkissen, leerer Becher,
Brett und Schneidemesser, kl. Handtuch zum
Handewaschen, Schraubglas (klein), Mar-
ser

(falls vorhanden), wetterangepasste
Kleidung, Trinken und kleine Brotzeit

|

40010 Veronika Kirzinger @
1 xFr EUR 25,-

am 29.09.23  14.30- 17.00 Uhr

Treffpunkt: Eingang Waldkindergarten am
Golfpark, Lichtholz 5

»»DIE KRAFT IN MIR** - EINFUHRUNG IN
DIE TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN
(TCM)

Wir tragen Krafte in uns, die uns vor Krank-
heit schitzen kdnnen. ,Yang Sheng" be-
deutet soviel wie ,das Leben n&hren” und
beschreibt ein ganzheitliches Konzept der
traditionellen chinesischen Medizin (TCM).
Ich moéchte Sie ermutigen lhre ureigenen
Kréfte zu entdecken, sie zu pflegen und zu
férdern. In meinem Vortrag stelle ich lhnen
die Grundgedanken der traditionellen chi-
nesischen Medizin vor und gebe Einblicke
ihrer Heilmethoden. Ich zeige lhnen Bei-
spiele fur einfache Anwendungen wie Aku-
pressur, Bewegungsibungen und Erndhrung.
Der praventive Charakter der Chinesischen
Medizin hilft Alltagsbeschwerden selbst zu
behandeln und die eigene Gesundheit durch
einfache MaBnahmen zu pflegen.

| ]
40011 Nina Kammhuber @

1 x Do EUR9,-
am 19.10.23 19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewdlbe

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



GQESUNDHEIT

VORTRAGE § EXKURSIONEN RUND UM DIE GESUNDHEIT

ScHNELLE HiLFE IM NOTFALL MIT DEM
DEFIBRILLATOR

Ein Defibrillator kann durch gezielte Strom-
stéBe Herzrhythmusstérungen beenden und
damit Leben retten. Seit Léngerem stehen
auch in Indersdorf an &ffentlichen Gebdu-
den und Platzen Defibrillatoren zur Verfi-
gung. Der Vortrag gibt eine Einfihrung in
die richtige Anwendung des Defibrillators
und zeigt, wie einfach und sicher dieser zu
bedienen ist!

]

40012 Hubert Bock

1 x Mo EUR 3,-

am 13.11.23 ~ 19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Seminarraum

FRUHHERBSTLICHE KRAUTERFUHRUNG FUR
ERWACHSENE

Wir lernen heilkraftige Béume, Strducher
und Wiesenkréuter kennen. Sie erfahren
wie man Frichte, Samen und Wurzeln zu
heilvollen Mitteln fir ihre Hausapotheke
verarbeiten kann und was sich alles kulina-
risch zaubern lasst aus der Hille und Fulle
von Mutter Natur. Bei einem herbstlichen
Getrénk lassen wir unsere Krduterfihrung
ausklingen. Unsere Krauterwanderung fin-
det auch bei leichtem Regen statt.

Bitte mitbringen: Tasse, Sitzkissen, wetter-
feste Kleidung, ggf. Schreibmaterial fur per-
soénliche Notizen

|

40013 Veronika Kurzinger
1 x Sa EUR 23,-

am 30.09.23  10.00 - 12.30 Uhr

Treffpunkt: Eingang Waldkindergarten am
Golfpark, Lichtholz 5

.-‘-1\ !’«
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Notarheclpraxis

Nicole Mayer
Heilpraktikerin
Gewerbestrale 26a
85229 Markt
08136-3794942

www.naturheilpraxisnicolemayer.de

WickeL uND AUFLAGEN

Hausmittel gewinnen immer mehr an Bedeu-
tung, ob bei Erkaltungen, Husten, Schnupfen,
Heiserkeit oder bei Bauchschmerzen. Vor-
rangig ist dabei, dass Gesundes angenehm
und wohltuend empfunden wird. Wickel und
Auflagen sind altbekannte Hausmittel und
eine anerkannte Heilmethode. Sie lindern
auf sanfte und natirliche Weise Beschwer-
den und unterstitzen die Selbstheilungskraf-
te von Kindern und Erwachsenen.

| ]

40014 Heike Dann

1 x Mi EUR12,-

am 18.10.23 19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Gewolbe

EIN GuTES BAUCHGEFUHL IST KEIN ZUFALL!
Ein gesunder Darm ist der Schlissel zu kor-
perlichem und seelischem Wohlbefinden!
In dem Vortrag erfahren Sie wirkungsvolle
Tipps fur ein gesundes Bauchgefihl und ein
stabiles Immunsystem.

| |

40020 Angelika Franke
1 xFr EUR 18,-

am 10.11.23  19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

CELTERE

Erste HiLFe TRAINING FUR KINDER VON
5 - 10 JAHREN

Die Kinder werden angeleitet und erlernen
den Umgang in Notfallsituationen. Dieses
Training enthdlt einen theoretischen und
praktischen Teil und Mitmach-Aktionen. Das
Training gestaltet sich nach vorgegebenem
Hygienekonzept und angemessener Alters-
einstufung im pddagogischen Teil.

Themen: Prévention, Sensibilisierung  fir
Gefahrensituationen, mégliche Vorgehen
im Notfall, Notruf absetzen, kleiner Wund-
verband, stabile Seitenlage, Wiederbele-
bungsmaBnahmen, Einsatz Defibrillator, Ab-
schlussgespréchsrunde. Jedes Kind erhdlt ein
Zertifikat.

| |

40021 Anett Koch

1 xSa EUR 15,-
m18.11.23 15.00 - 16.30 Uhr

Museum, Seminarraum

Erste HiLFe Kurs Am KIND FUR ELTERN
UND ANGEHORIGE

In diesem Kurs wird Ihnen gezeigt, wie Sie
mit einem einfachen Handlungsschema in der
Lage sind, in folgenden Notfallen Erste Hilfe
am Kind zu leisten: Fieber, Atemstdrungen bis
Pseudokrupp, Fremdkérpernotfall, Bienen-/

VINOTHEK

GOTSCHL

Fruchtsafte aus eigener Herstellung

Indersdorfer Krauterlikor

Indersdorf

TeteroN 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE *

KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Wein-offene Spirituosen-Essig und Ol
Feinkost - Schokolade - Tee

liebevolle Geschenke
Aichacherstr.15 Markt Inderdorf  www.kelterei-goetschl.de
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CESUNDHEIT

VORTRAGE § EXKURSIONEN RUND UM DIE GESUNDHEIT

Wespenstich bis anaphylaktischer Schock,
Vergiftungen, stabile Seitenlage, Herz-Lun-
gen-Wiederbelebung, Verbande bei Wund-
Gelenk- und Knochenverletzungen. Zum
Abschluss findet eine Gespréchsrunde statt.
Der Kurs beinhaltet einen theoretischen Teil
und praktische Ubungen sowie Vorzeigede-
monstrationen.

| |

40022 Anett Koch

1 x Sa EUR 25, -

am 18.11.23 17.00 - 20.00 Uhr

Museum, Seminarraum

RAUCHERN MIT HEIMISCHEN KKRAUTERN

Eine Jahrtausende alte Tradition erlebt einen
neuen Zeitgeist. Die Wurzel des Raucherns
liegt in den Anfdngen der Menschheit. Eine
Tradition, die fast in Vergessenheit geraten
ist und sich heute wieder umso lebendiger
zeigt. Rauchern verbindet mit den eigenen
Wourzeln, es macht die Bedeutung der Natur
deutlich und unterstitzt auf einer sehr tiefen
Ebene persénliche Prozesse. In der heutigen
Zeit wurde das Rduchern fur das allgemeine
Wohlbefinden wieder entdeckt. Es ist eine
wunderbare Art sich zu entspannen und dem
Alltag fur kurze Zeit zu entflichen. Wir lernen
heimische Kréuter und Harze kennen, die sich

zum Réuchern eignen. Diese wirken oft um ein

WEILER

WEILER WEIDE — Familie Gronegger
Weil 24, 85229 Markt Indersdorf
info@weiler-weide.de

@ www.weiler-weide.de

0172/1328472

Verkauf von regionalem Rind- und Schweinefleisch
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Vielfaches besser und wir haben dieses groBe
Geschenk oft direkt vor unserer Haustire.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial

|

40024 Heike Dann

1 x Mi EUR 15,-

am 11.10.23 19.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 355

RAUHNACHTE, RUCHNACHTE UND RAUCHERN

Diese Winter-Wunder-Néchte beginnen meist = ) )
am 25. Dezember und enden am 6. Januar. Eine 40032 Daniela Gottstein
Zeit voll groBer magischer Kraft - das liegt da- 1 xDi EUR 18-

am 14.11.23  18.30 - 20.30 Uhr

ran, dass sie sich sozusagen auBerhalb unserer )
snormalen" Zeit befindet. Am heutigen Abend Museum, Seminarraum
fuhre ich Sie ein Stick durch die Geschichte

der Rauhndchte, Sie erhalten einen Einblick ins

Rduchern und stellen eine Rauchmischung zu-

sammen. Lassen Sie sich Uberraschen, was der

Abend sonst noch fir Sie bereithalt!

Bitte mitbringen: 4,- € Materialgeld

Dr. Susanne Lenhard & Dr. Andreas Liebau

Praxis fiir Zahnheilkunde

Mo - Fr 8.00 - 12 Uhr
Mo - Do 13.30 - 18 Uhr

Dachauer Str. 17
85229 Markt Indersdorf

Tel. 08136 - 92880 Abendtermine nach

Vereinbarung

www.zahnaerzte-indersdorf.de

Ab Ende September
frische Apfel & Apfelsaft
OFFNUNGSZEITEN:
510 Mr Hofladen ab Oktober:
Offnungszeiten siehe Website
Michelsberg 5 o SB Bereich:
85229 Markt Indersdorf taglich 8.00 - 20.00 Uhr
OT Langenpettenbach

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



ARABISCHE KUCHE Il - NEUE RAFFINIERTE
GERICHTE FUR JEDEN TAG

Das Gebiet, in dem diese lander liegen,
diente vor Jahrtausenden der Handelsver-
bindung zwischen Ost und West. Dank un-
terschiedlicher Mentalitdten der Menschen
in GroBstadten, Dérfern und Wistenge-
genden haben sich verschiedenste Gerichte
entwickelt. Dazu haben die in groBer Viel-
falt vorhandenen Lebensmittel eine geheim-
nisvoll gewirzte und fantastische Kiche
hervorgebracht. Lassen Sie sich verzaubern
von den Mezze/Vorspeisen wie Tabouleh/
Burghulsalat mit unterschiedlichsten Krdu-
tern, Safranblumenkohl mit Sesamsauce,
Kichererbsenpiree/Hommus. Sie versuchen
Kibbeh - das Nationalgericht im Libanon
und Syrien in einer Variante mit Rindfleisch
und Datteln, Dolmeh Kalam / mit Fleisch ge-
fullte WeiBkrautblétter in suBsaurem Sirup,
abgeschmeckt mit der Gewiirzmischung Ba-
harat und abschlieBend Feigenjoghurt mit
Nissen, Zimt und Honig.

Luna atrkost
Inh. B. Campisi

Marktplatz 2
85229 Markt Indersdorf
Telefon 08136 / 99 84 31
Fax 08136/22 86 90

Offnungszeiten

Mo-Fr 08:00 - 13:00 Uhr
und 15:00 - 18:00 Uhr
Sa 08:00 - 13:00 Uhr

Anmeldeschluss ist am 06.10.23.
Bitte mitbringen: 1 Schraubgldschen, Mes-
ser, Aufbewahrungsdosen und Geschirrtuch

| ]

43012 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 49,-

am 11.10.23  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

Burma Il / MYANMAR - NEUE ORIGINA-
LE REzEPTE!

Die Kiche Burmas mit Grenzen zu Indien,
Bangladesch, China, Laos und Thailand ist
sehr vielfaltig und regional unterschiedlich
stark von den Nachbarlandern gepragt.
Viel Fisch und Meeresfrichte stehen auf
dem Tisch, Fleischgerichte werden meist mit
Schwein oder Huhn zubereitet. Das typische
Essen besteht aus mehreren kleinen Gerich-
ten mit fein abgestimmten Gewirzen und
Zutaten, die sich auf késtliche Art ergénzen.
Basis dieser Gerichte ist eine langsam ge-
bratene Paste aus den burmesischen Grund-
gewirzen. Folgende Gerichte werden Sie
kochen und verkosten: Gewirzpaste, gelb
gebratene Hihnerfleischbdllchen mit Kurku-
ma, Schweinefleisch-Curry mit Zitronengras
und Tamarinde, knusprigen Ingwersalat mit
Erdnissen, Kirbiskernen, Sesam und Knob-
lauchdl, Fischcurry mit siBem Paprika und
gerosteter Kokosnuss, knusprige Kichlein

aus gelben Erbsen mit Chili und roter Zwie-
bel und einem Tomaten-Relish mit Tamarin-
de, Kurkuma und Knoblauch.
Anmeldeschluss ist am 10.11.23.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, ein gutes
Messer und Aufbewahrungsdosen

| |

43013 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 49,-

am 15.11.23  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

K6sTLicHE INDISCHE KUcHE Il - sA-
GENHAFTE GERICHTE AUS DEN PALAST-
KUcHEN DER MAHARADSCHAS
Traditionelle sehr alte Rezepte aus ver-
schiedensten Regionen, die Sie nicht im Re-
staurant angeboten bekommen. Eine neue
»Gewiirz-Orgie", die unserer Gesundheit
nebenbei auch noch zutrdglich ist. Alles ist
aufregend gewiirzt: scharf, sanft, fruchtig!
Sie kochen und verkosten z.B. kdstlich wir-
ziges Bhuna murgh, ein ,trockenes" Hihner-
Curry mit Tandoori-Mix dazu Alu bartha,
eine Kartoffelcreme mit der raffinierten Cur-
ry-Mischung Aromatico und Mutton Chana;
Kichererbsen mit Rind, gewirzt mit Amchur /
getr. Mango und gerdstetem Kreuzkimmel,
ein absolut leckeres Llinsen-Lorbeer-Curry
dazu Apfelchutney mit Panch Phora, der be-
rihmten 5-Gewirzmischung oder ein kdstlich

Kornoarobst

Backerei” Konditorei
Reskes Bcok seikr A3u6

Al Ll
gl iyl oo L e e gt it el g
BETTeTinbbrsshidnb et i
i i - g o -l e o ol g o

Jetzt auch in Indersdorf
mit vielen Spezialititen!

Marienplatz 10
85229 Markt Indersdorf

www.baeckerei-kornprobst.de

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE
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KocHeEN

siBes GrieB-Halwa mit Safran dazu Gulab
Sharbat und ein Uberraschend erfrischendes
Getrank mit selbstgemachtem Rosen-Sirup.
Sie erhalten Infos Uber Gewirze & ,,Golde-
ne Milch", deren Wirkung und Anwendung.
Dieser Kurs ist die Weiterfihrung des Kurses
»Indische Kiche I".

Anmeldeschluss ist am 24.11.23.

Bitte mitbringen: 1 kleines Schraubgldschen,
Autbewahrungsdosen und Geschirrtuch

| |

43014 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 49,-
am29.11.23  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

THAI-Currys Il oper NEUE THAI-CuRr-
RYS BRAUCHT DAS LAND!

Man muss sie unbedingt probieren, diese
aufregend anderen Currys aus Thailand. Sie
sind exotisch, scharf, raffiniert und pikant. Sie
haben alle einen eigenstdndigen Charakter
und das macht ihren Reiz aus. Beispielswei-
se Kaeng masaman/Curry nach Moslem-Art
mit Erdnissen u. Kardamom, Keeng kab thaw
chik phi/Kichererbsen- Curry mit Spinat und
Réstzwiebeln, Pad Kra Pao/Hackfleisch mit
HI. Basilikum, Austernsauce und Spiegelei,
Pad Talee Nam Brik Pao/Meeresfrichte
gebr. mit grinem Pfeffer und Chilipaste, oder
Keeng xxm ki /Hihnerbrust-Curry mit haus-
gemachter griner Curry-Paste. Sie erhalten
Tipps und Tricks zu Currypaste, Fischsauce &
Co. Selbstverstandlich sind die Rezepte wie
immer feierabendtauglich. Die Zutaten sind
mdglichst bio/regional. Man mi k ca pen thi
na tuntén! Freuen Sie sich, es wird spannend!
Anmeldeschluss ist am 12.01.24.

Bitte mitbringen: Aufbewahrungsdosen, Ge-
schirrtuch und ein gutes Messer

| |

43015 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 50,-

am 17.01.24  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

34

AvurvepiscHe KucHE 1l

Ayurveda ist die alte Heilkunde fur die mo-
derne Zeit mit ganzheitlichen Heilkinsten.
Es verbindet alte Traditionen und Bedurf-

nisse in unserer modernen Welt. Ein Bereich
ist das Ernghrungssystem, es basiert darauf,
dass Speisen individuell zusammengestellt
und gut vertraglich sind. Es gibt Vital-Ener-
gie, Gesundheit und Zufriedenheit. Es ist
aber auch ein Genuss fir die Sinne und kre-
ative Kochkunst. Dieser Kurs informiert Sie
Uber das einfache Handling im Alltag und
beinhaltet neue kostliche Rezepte zum ent-
spannten Kochen: Bananen-Curry mit Cur-
ryblattern, Bockshornklee und Senfsamen,
Linsenstrudel mit Paprika, Zucchini, Kurkuma
und Joghurt-Dip, Kartoffel-Garam-Masala-
Curry, Mango Lassi Supreme mit Rosenwas-
ser, Zimt und Safran und Karottenpudding
mit Sahne, Vanille, Muskat und Ingwer. Dazu
gibt es kastlich duftendes Ayurveda-Curry-
pulver gerdstet und Dattel-Ingwer-Chutney.
Testen und fihlen Sie, wie gut lhnen diese
Gerichte tun! Die Teilnehmer, die zum 1. Mal
dabei sind, erhalten einen Dosha-Test und
eine ausfihrliche Info Uber Gewirze und
deren tégliche Wirkung.

Anmeldeschluss ist am 19.01.24.

Bitte mitbringen: Aufbewahrungsdosen, ein
Schraubgléschen und Geschirrtuch

|

43016 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 49,-

am 24.01.24  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

SusHi |

Sushi lediglich als Kombination von Fisch mit
Reis und Gemise zu bezeichnen, wird der
Vieltaltigkeit dieser kulinarischen Kostlich-
keit nicht gerecht. Sushi sind kleine wohl-
schmeckende néhrstoffreiche und gesunde
Happchen. Zu den beliebtesten Sushi-Arten
gehdrt nigiri zushi (Reis mit rohem Fisch),
norimaki zushi (in Seetang gerollter Reis)

ebenso die ura maki (Inside-Out-Rolls) Der
Fisch ist fettarm, eiweiBreich und enthalt
wertvolle, ungesdttigte Fettsduren, die vor-
beugend gegen Schlaganfalle und Herzin-
farkt wirken. Reis liefert Kohlenhydrate und
ist sattigend. All dies ist der Grund dafir,
dass es fast keine dicken Japaner gibt. In
diesem Kurs lernen sie mit den Zutaten umzu-
gehen und Sushi spielerisch zu fertigen. Es ist
kostlich! Es werden nur frischester Fisch und
moglichst Bio-Zutaten verarbeitet!
Anmeldeschluss ist am 03.02.24.

Bitte mitbringen: ein gutes schweres Messer,
ein groBes Arbeitsbrett, Aufbewahrungsdo-
sen und Geschirrtuch

|

43017 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 52,-

am 07.02.24  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

GNOCCHI ORIGINAL ITALIENISCH

Unsere ltalienischlehrerin - Angela Vece
zeigt Ihnen Tipps und Tricks fur ein gutes Ge-
lingen, in diesem Fall fir Gnocchi. Dazu eine
Gorgonzola-Sauce und Sugo di pomodoro
e polpettine e insalata mista. vino, acqua e
caffe. Materialkosten von 10 € sind direkt an
die Dozentin zu zahlen.

Bitte mitbringen: Geschirrticher, Vorratsdo-

sen, gute Laune

|

43040 Angela Vece (Bernd) @
1 x Sa EUR 32,-

am 07.10.23  10.00 - 14.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

FiNGer Foobp 1 - ,,COQUETEL PARTY**

In Brasilien sind diese kleinen Naschwerke
fur Partys, Vorspeise oder ,einfach so" sehr
beliebt. Es gibt viele Sorten. In diesem Koch-
kurs werden wir vier davon machen und ge-

nieBen:

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



KocHeEN

Pao de Queijo (Kdse Brotchen), Coxinha
(gefullter Teig mit Héhnchen), Bolinha de
queijo (Kase Bdllchen) und Kibe (Hack-
fleisch Ballchen) und noch eine kleine siBe
Uberraschung dazu!

Bitte mitbringen: Schirze, Handtuch, Behal-
ter und Freude am Kochen

|

43050 Lelia Maria Luzia Rieger
1 xFr EUR 48, -

am 20.10.23  18.00 - 22.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

FiNGer Foob 2 - ,,CoQUETEL PARTY**
In Brasilien sind diese kleinen Naschwerke fur
Partys, Vorpeise oder ,einfach so" sehr be-
liebt. Es gibt viele Sorten. In diesem Kochkurs
werden wir vier davon machen und geniefen:
Empadinhas de frango (Héhnchen Tért-
chen), Pastel assado de carne (gefillter
Teig mit Hackfleisch), Tortinhas de legumes
(Gemise Toértchen) und Risolis de queijo
(gefullter Teig mit K&se) und noch eine klei-
ne siBe Uberraschung dazu!

Bitte mitbringen: Schirze, Handtuch, Behal-
ter und Freude am Kochen

u

43051 Lelia Maria Luzia Rieger
1 x Fr EUR 48, -

am24.11.23  18.00 - 22.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

-

ORIGINALE CAIPIRINHA AUS BRASILIEN,
ZUBEREITUNG UND GESCHICHTE EINER
LEGENDE!

Bei diesem Workshop lernst Du neben der
Zubereitung eines perfekten Caipirinha
auch viel Uber die Geschichte des berihm-
ten brasilianischen Nationalgetrénks. Zu-
dem geben wir Dir einen Einblick Gber Land
und Leute. Wir zeigen Dir, warum Cachaca
(Zuckerrohrschnaps) nur aus Brasilien kom-
men darf, welche Varianten es gibt und wie
man die Qualitat eines guten Cachaga her-
ausschmeckt. Mit diesem Wissen kannst Du
Menschen auf jedem Event begeistern. Fir
jeden Teilnehmer sind drei verschiedene
Caipirinha-Cocktails, Wasser, Verkostung
verschiedener Zuckerrohschndpse, kleine
Snacks sowie alle Zutaten inklusive. Das Ar-
beitsmaterial wird gestellt.

Hinweis: Bitte daran denken, die Heimreise
zu organisieren...Autofahren ist nach dem
Workshop nicht mehr erlaubt.

Zielgruppe: Weltoffene Feinschmecker, die
sich fur andere Kulturen interessieren und
schon immer wissen wollten, wie man ori-
ginal brasilianische Caipirinha zubereitet.
Mindestalter > 18 Jahre

Bitte mitbringen: Gute Laune

|
43060 Tobias Steurer,

Fiorella Collyer-Steurer
1 xFr EUR 52,-
am 17.11.23  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewdlbe
|
43061 Tobias Steurer,

Fiorella Collyer-Steurer
1 xSa EUR 52,-
am 18.11.23  18.00 - 20.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

|
43062 Tobias Steurer,

Fiorella Collyer-Steurer
1 xFr EUR 52,-
am 15.12.23  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewdlbe
|
43063 Tobias Steurer,

Fiorella Collyer-Steurer
1 x Sa EUR 52,-
am 16.12.23  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewdlbe
|
43064 Tobias Steurer,

Fiorella Collyer-Steurer
1 x Sa EUR 52,-
am 13.01.24  18.00 - 20.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

IRIsH WHISKEY SEMINAR

In diesem Seminar macht Sie Dr. Klaus Mehr-
lich mit der Welt der irischen Whiskeys be-
kannt. Sie lernen die gesetzlichen Grund-
lagen, die spannende Jahrhunderte alte
Geschichte, den Herstellungsprozess mit
der fir Irland charakteristischen Dreifach-
Destillation sowie die verschiedenen Sorten
des Irish Whiskey kennen. Die Vorstellung
ausgewdhlter etablierter Brennereien und
einiger ,Newcomer" der sich dynamisch
entwickelnden Whiskey-Industrie auf der
grinen Insel rundet das Bild ab. Irish Whis-
key ist mittlerweile die am stdarksten wach-
sende Whisk(e)y-Gattung weltweitl Na-
turlich darf ein ,Tasting" von Irish Whiskey
nicht fehlen: Es werden sechs verschiedene
Marken verkostet, darunter Pot Still und
Blended Irish Whiskeys. Bitte bringen Sie
deshalb ein Wasser- und Ihr Lieblings-Whis-
keyglas mit. Fur Teilnehmer aus den letzten
Kursen wichtig: Es sind wie immer wieder
sechs neue Whiskeys am Start!

Das Materialgeld fir Whiskey und Wasser
betrégt 30,- € pro Person (wird mit der Teil-
nahmegebihr eingezogen). Mindestteilnah-
mealter 18 Jahre. Don't drink and drive!
Bitte mitbringen: ein Wasser- und Ihr Lieb-
lings-Whiskeyglas

|
43300 Klaus Mehrlich @

1 x Di EUR 47 -
am 23.01.24  20.00 - 22.00 Uhr
Museum, Gewdlbe
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,VHS MACHT GESUNDER!Y \

Koérperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzun-

4

gen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich be-

wadltigen zu kdnnen. Gesundheitskompetenz ist unerldsslich, wenn Sie Ihre Ge-
sundheit eigenverantwortlich stdrken méchten. In unseren Bildungsangeboten

erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehdrt, wie Sie Stress

abbauen, Ihren Kdrper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiren und sich

ausgewogen erndhren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Men-

schen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen

erfolgreich zu Uberwinden. Das starkt lhre psychischen und physischen Ressour-
cen, macht Sie fit fur Alltag und Beruf und férdert lhre Gesundheit nachhaltig.

Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von

Emotionalitat, Stressbewdltigung, ausgewogener Erndhrung und Bewegung
fir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen berick-

sichtigen seit Langem diese Erkenntnisse. Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verkniipft,

gelernt wird handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Bericksichtigung biografischer Anknip-

fungspunkte — wichtige Voraussetzungen fir die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

YoqA UND KLANG

HATHA-YOGA IN DER TRADITION NACH
B.K.S. IYENGAR

Yoga ist ein jahrtausendealter, ganzheitli-
cher Ubungsweg und fir jeden geeignet.
Eine regelmaBige Yogapraxis stdrkt den
Kérper von innen und regt seine natirli-
chen Abwehrkrafte an. Durch das Uben
von Asanas (Kérperhaltungen) bauen wir
Stress ab, die Beweglichkeit wird geférdert
und eine schlechte Haltung korrigiert. Yoga
stabilisiert das Nervensystem, steigert die
Konzentrationsféhigkeit und das Kérperbe-
wusstsein so, dass wir letztendlich zu mehr
Ausgeglichenheit, Energie und Lebenskraft
gelangen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
rutschfeste Matte, zwei Yoga-Klotze, ein
Yoga-Gurt und eine Decke

FUR FORTGESCHRITTENE

|

44100 Andrea Petermann
13 x Di EUR 130,-

ab 12.09.23 18.30 - 19.45 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1
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FUR ALLE

|

44101 Andrea Petermann
13 x Di EUR 130,-

ab 12.09.23  20.00 - 21.15 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1

YocarLow - LEveL 1

Flow-Yoga bietet die Mdglichkeit, mit sich
selbst in Fluss zu kommen. Betont wird die
Freude am Uben und das spielerische Erle-
ben und Erforschen des Korpers. Bewegun-
gen im Fluss des Atems kultivieren die Kraft
der Stille. So kann Klarheit und Ruhe im
Geist entstehen. Abwechslungsreiche Stun-
denkonzepte, unterstrichen mit passender
Musik, bieten einen modernen Yogaunter-
richt mit Wohlfthlcharakter.

Fur diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse er-

forderlich.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung

|

44103 Andrea Pdllner

16 x Di EUR112,-

ab 19.09.23 19.00 - 20.00 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

YocArLow - LEVEL 2

Dieser Kurs darf alle jene ansprechen, die
schon etwas Erfahrung im Yoga gesammelt
haben. Geibt werden Yogapositionen im

Fluss und im Einklang des Atems. So tun sich
nicht nur neue Wege der Beweglichkeit auf,
sondern auch Wege, die entschleunigen.
Moderne Stundenkonzepte mit passender
Musik fGhren weg vom Alltag und &ffnen den
Raum fur Ruhe und Gelassenheit.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme

Kleidung

|

44104 Andrea PolIner
16 x Di EUR112,-

ab 19.09.23 17.45 - 18.45 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr.
11

YoGA FUR DEN RUCKEN

Eine ungesunde Koérperhaltung, langes Sit-
zen und Stress fihren oft zu Verspannungen
im Ricken, Nacken und Schulterbereich.
Diese lassen sich durch gezielte Yoga-
Ubungen kombiniert mit Entspannung |8sen.
In diesem Kurs liegt der Fokus auf der Deh-
nung, lockerung, Mobilisierung und Kraf-
tigung des Rickens, um Verkrampfungen zu
|6sen und die Muskulatur zu starken. Zudem
werden Entspannungs- und Achtsamkeits-
techniken geibt.

Zielgruppe: Menschen jeden Alters, die Ru-
ckenproblemen vorbeugen wollen oder mit
allgemeinen Ruckenproblemen. Bei einer
vorliegenden Diagnose bitten wir um vorhe-
rige drztliche Ricksprache.

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



Bitte mitbringen: Matte, Decke, Yogablock
(falls vorhanden), warme Kleidung und Socken

| |
44106 Nadine @

Domijan-Hauser
8 x Do EUR 88, -
ab28.09.23  09.00 - 10.15 Uhr

Museum, Seminarraum

| |
441067 Nadine @

Domijan-Hauser
8 x Do EUR 88, -
ab30.11.23  09.00-10.15 Uhr

Museum, Seminarraum

ViNYAsA YocA (HATHA Yoca FLow)
FUR TEILNEHMER/INNEN MIT VORKENNT-
NISSEN

Der Kurs beinhaltet Kérperhaltungen (Asa-
na), Atemibungen (Pranayama) und Ent-
spannung. Die flieBend ausgefihrten Asanas
werden zur Vertiefung der Wirkung mit der
entsprechenden Atemlenkung gelehrt. Jede
Yogastunde besteht aus sanften Bewegun-
gen zum Aufwdrmen, dynamischen Sonnen-
griBen, Asanas die den gesamten Kdorper
dehnen und kraftigen sowie Meditation.
Level: Mittelstufe und Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Yogablock
(falls vorhanden), warme Kleidung und Socken

|

44107 Nadine Domjan-Hauser
10 x Fr EUR100,-

ab 15.09.23  09.00 - 10.30 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

441077 Nadine Domjan-Hauser
9 x Fr EUR 90,-

ab01.1223  09.00 - 10.30 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1

ViNYAsA YocA (HATHA Yoca FLow)
Bei Vinyasa Yoga werden Korperhaltungen
(Asanas) und Atmung synchronisiert. Ein dy-
namischer Flow, der den Kérper fordert und
den Geist beruhigt. Kombiniert mit Tiefenent-
spannung und Meditation ist diese Variante
des Hatha Yoga perfekt fur alle geeignet,
die ihre Flexibilitat steigern, Verspannungen
|6sen und gleichzeitig ganz bei sich ankom-
men und entschleunigen wollen. Alter oder
Beweglichkeit spielen dabei keine Rolle.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Yoga-
Block oder -Kissen (falls vorhanden)

|

44110 Nadine Domjan-Hauser

7 x Di EUR77,-

ab 19.09.23 18.30 - 19.45 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

44110Z Nadine Domjan-Hauser

7 x Di EUR77,-

ab21.11.23 18.30 - 19.45 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

44111 Nadine Domjan-Hauser

7 x Di EUR77,-

ab 19.09.23  20.00-21.15 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

441117 Nadine Domjan-Hauser

7 x Di EUR77,-

ab21.11.23  20.00-21.15Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11

YocAarLow - LEvEL 1

Flow-Yoga bietet die Mdglichkeit, mit sich
selbst in Fluss zu kommen. Betont wird die
Freude am Uben und das spielerische Erle-
ben und Erforschen des Kérpers. Bewegun-
gen im Fluss des Atems kultivieren die Kraft
der Stille. So kann Klarheit und Ruhe im
Geist entstehen. Abwechslungsreiche Stun-
denkonzepte, unterstrichen mit passender
Musik, bieten einen modernen Yogaunter-
richt mit Wohlfthlcharakter.

Fur diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich.

Bitte mitbringen: Yogamatte als Unterlage,
bequeme Kleidung

|

44112 Andrea PélIiner
16 x Mo EUR 112,-

ab 18.09.23 18.00 - 19.00 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

YIN YocGaA - SpeziaL miT KLANG

Yin Yoga ist ein ruhiger Ubungsstil, bei dem
man sich in die verschiedenen Yogapositi-
onen hineinentspannt. Hier wird vor allem
das tiefe Fasziengewebe angesprochen. So
fordern wir nicht nur die Beweglichkeit, son-
dern entschleunigen beim passiven Uben.
Wahrend unser Alltag recht schnelllebig ist
(Yang), ist Yin Yoga der ideale Ausgleich,
um nach einem turbulenten Tag zur Ruhe zu
kommen. Eine gefihrte Meditation mit Klang
rundet diese Kursstunde ab.

Bitte mitbringen: dinne Yogamatte

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

| |
44113 Andrea Péllner @

1 xSa EUR 13,-
am 18.11.23  18.00 - 19.30 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

,»HY* = FuncTioNAL HIIT meeTs Yo-
GAFLOW

Bei diesem Training werden kraftvolle Yo-
gaflows mit High-Intensity-Intervallen sowie
einer bewussten Atmung zu einem soge-
nannten HY-Circle kombiniert. Durch diese
Kombination gelingt ein umfassendes Wor-
kout, das die Muskeln stérkt und das Herz-
Kreislaufsystem fordert. Ein schweiBtreiben-
des Training mit SpaBfaktor.

Fur diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich. Allerdings darf ein wenig Kondi-
tion mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: dinne Yogamatte

| |

44114 Andrea Poliner
3 x Mo EUR 27,-

ab 09.10.23 19.15-20.15 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

RuckeiLbune mit BABY - MuTTER
SEIN, FRAU BLEIBEN

Dieser Yoga Kurs richtet sich an Mitter nach
der Geburt - frihestens ab der 6. Woche bis
spdtestens 6 Monate nach der Geburt.
Ruckbildungsyoga unterstitzt Mitter dabei,
ihren Platz im neuen Leben mit ihrem Kind
zu finden. Der Beckenboden wird durch
verschiedene Ubungen gekraftigt und wahr-
genommen. Der Kérper wird gestarkt und
Atemibungen stdrken das Nervensystem.
Die Babys werden in manchen Ubungen mit
einbezogen. Entspannung und Mediation/
Singen schlieBen die Stunde ab.

NatUrlich ist noch Zeit zum Austausch.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen, leich-
te Decke und Wasser (und alles, was du fir
dein Baby brauchst)

| |
44115 Alexandra Moller @

5 x Mi EUR 60,-
ab 13.09.23 16.30 - 18.00 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12

| |

44115A Alexandra Moller @
5 x Mi EUR 60,-

ab 18.10.23 16.30 - 18.00 Uhr

Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12
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| ]
441158 Alexandra Moller @

5x Di EUR 60,-
ab 28.11.23 16.30 - 18.00 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12

KunDALINI YOGA FUR ALLE

Typisch fir Kundalini-Yoga sind dynamische
oder flieBende Ubungsfolgen neben ruhi-
gen Haltelbungen und vielseitigen Mantra-
Meditationen. Die lebensenergie wird ins
FlieBen gebracht. Das fihrt zu mehr Elan
und Wachheit im Alltag und einem bewuss-
ten Umgang mit sich selbst und anderen.
Kundalini-Yoga zeichnet sich durch einfa-
che Grundhaltungen aus und ist daher fir
Menschen jeden Alters und jeder korperli-
cher Verfassung geeignet. Der Einstieg ist
fur Anféinger und Fortgeschrittene jederzeit
moglich.

Ablauf der Stunde: Aufwérmibungen, Ein-
stimmen, Ubungsreihe z.B. fir die Wirbel-
sdule, Nervenstérkung usw., Tiefenent-
spannung, Meditation und Ausstimmen (es
werden viele Mantren gesungen)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leich-

te Decke, Matte

|

44116 Alexandra Maller

5x Mi EUR 50,-

ab 13.09.23 19.30 - 21.00 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12
|

44116A Alexandra Maller

5x Mi EUR 50,-

ab 18.10.23 19.30 - 21.00 Uhr

Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12

|

44116B Alexandra Maller
5x Di EUR 50,-

ab 28.11.23 19.30 - 21.00 Uhr

Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12

YOGA FUR SCHWANGERE

Hier findest Du Raum, eine bewusste Verbin-
dung zu Deinem Baby aufzubauen, Dich zu
bewegen und zu entspannen. Durch speziel-
le achtsame Kérperibungen werden die be-
lasteten Organe aktiviert, die Wirbelsdule,
Bander und Sehnen gedehnt und gestdrkt.
Durch Atem- und Entspannungstechniken so-
wie Meditation und Singen stdarken wir Kor-
per, Geist und Seele, um gelassen in die Ge-
burt zu gehen. Der Austausch in der Gruppe
mit Gleichgesinnten ist auch sehr wohltuend.
Einstieg ist in jeder SSW und jederzeit wadh-
rend des Kurses moglich (die Kursgebihr
wird dann angepasst).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kis-
sen, leichte Decke und Wasser

|

44117 Alexandra Maller

5x Mo EUR 60, -

ab 18.09.23 19.00 - 20.30 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12
|

44117A Alexandra Maller

5x Mo EUR 60, -

ab 23.10.23 19.00 - 20.30 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12
|

44117B Alexandra Maller

5x Mo EUR 60, -

ab 04.12.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sun-Mobil-Cars Gebdude, Lorenz-Braren-Str. 12

oga und Klang

Erika Niedersteiner

Yogalehrerin

rklang. micdersteinerilgm.d Klangpraktikerin

mach Peter 1
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HinwEls Zur
KRANKENKASSEN-
ForpERUNG VON
PRAVENTIONSKURSEN

Wir bieten lhnen im Programmbereich
Gesundheit ein hochwertiges Angebot an
Kursen zur Gesundheitsférderung und Pri-
mdrpravention. Als Einrichtung in &ffent-
licher Verantwortung sichern und entwi-
ckeln wir systematisch die Qualitét unseres
Angebots.

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/
Stressbewadltigung, Erndghrung und Sucht
kann die Teilnahme an Praventionsange-
boten von den gesetzlichen Krankenkassen
gemaB §20 SGB V gefordert werden. Uber
die Forderung entscheiden die Kranken-
kassen und die in deren Auftrag arbeitende
Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP), auf
die Entscheidung haben wir keinen Einfluss.
Die dieser Entscheidung zugrunde liegen-
den Kriterien konnen sich erheblich von
den Qualitatskriterien der Volkshochschu-
le unterscheiden. Wir und unsere quali-
fizierten Kursleitungen orientieren uns in
unseren Gesundheitsangeboten zusdtzlich
zu den medizinisch-fachlichen vor allem an
pddagogischen Gesichtspunkten zur Be-
gleitung von Lernprozessen.

Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V
bereitzustellen, ist zudem mit einem hohen
Verwaltungsautwand verbunden.

Ob und wie lhre Kursteilnahme gefordert
wird, bitten wir Sie direkt mit lhrer Kranken-
kasse zu klgren, am besten vor Kursbeginn.
Gerne stellen wir Ihnen auf Anfrage nach
Abschluss lhres Gesundheitskurses eine
vhs-Teilnahmebescheinigung aus, wenn Sie
an mindestens 80% der Kursstunden teilge-
nommen haben.

Andere Bescheinigungen fir Krankenkas-
sen (dies gilt auch fir Bonushefte) stellen
wir nicht aus.

WicHTiG!

Wenn Sie Zweifel haben, ob Sie aus ge-
sundheitlichen Grinden an unseren Ge-
sundheitskursen teilnemen dirfen, fragen
Sie bitte lhren Arzt!

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



KunDALINI YOGA FUR ANFANGER UND
LEICHT GEUBTE

Unabhdngig von Alter, Figur oder Beweg-
lichkeit kann Kundalini Yoga von jedem prak-
tiziert werden. Mit den teils dynamischen
Ubungen und den klangvollen Meditationen,
starkst Du Dein Nerven- und Immunsystem,
Dein Geist gelangt zu Ruhe und Gelassen-
heit. Du kraftigst Deine Muskulatur, bringst
Deine Energien zum FlieBen und gleichzeitig
trainierst du Deine Ausdauer. Mit Kundali-
ni Yoga erschaffst Du Dir einen ,,Puffer" fur
Deinen Alltag! Der Unterricht beinhaltet
Aufwdrmen, Ubungsteil, Meditation/Atem-
Ubungen und abschlieBend die Tiefenent-
spannung. Sat Nam - Ich freu mich auf Dich!
Bitte mitbringen: Matte, Yogakissen, be-
queme Kleidung, Wasser, Decke oder Stola

|

44118 Jasmin Binder

5x Do EUR 45,-

ab 14.09.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

44118Y Jasmin Binder

5x Do EUR 45,-

ab 19.10.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

441187 Jasmin Binder

5x Do EUR 45,-

ab 30.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

44119 Jasmin Binder

5x Mi EUR 45,-

ab 13.09.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11
|

44119Y Jasmin Binder

5x Mi EUR 45,-

ab 18.10.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11

| ]

441197 Jasmin Binder
5x Mi EUR 45, -
ab29.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11

Yoca Bel KreBs

Yoga bei Krebs unterstitzt in dieser beson-
deren Llebenssituation die Patienten sowie
die Genesenen fir einen besseren und wohl-
tuenden Umgang mit der Erkrankung. Mit
Yoga erreicht man eine Leistungsstdrkung
von Kérper, Geist und Seele, eine erhdhte
Lebensqualitdt, eine bessere Beweglichkeit
und Abbau von Stress bzw. Angsten. Demzu-
folge wird Lebenskraft, Mut und innere Ruhe
gegeben. In dieser Yogastunde werden
sanfte Asanas (Kérperhaltungen), Ubungen,
Atemibungen und Meditation durchgefihrt.
Es werden individuelle Therapie Prozesse
bericksichtigt.

Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
Die Buchung einzelner Stunden ist auch
mdglich (pro Kursstunde 15,- €], jedoch
wdren 15 Kursstunden sinnvoll, um das ge-
winschte Ziel zu erreichen.

PozZENTENPORTRAIT

|
44120 Hee-Jeong Lee @

15x Do EUR 225,-
ab 14.09.23 19.00 - 20.15 Uhr
online

HormoN Yoca

Hormon Yoga unterstitzt die Wiederherstel-
lung der hormonellen Balance. Es beinhaltet
das Hatha Yoga in Verbindung mit Pranayama,
Energielenkung und Stimulation. Hormon Yoga
fokussiert sich auf einen gesunden Kérper und
einen ausgeglichenen Hormonhaushalt. Hor-
mon Yoga eignet sich fir alle, die sich hormo-
nelle Balance und Revitalisierung wiinschen. Fir
Frauen ab 35 mit Kinderwunsch, bei Ausbleiben
der Regelblutung, Wechseljahresbeschwer-
den, Problemen bei Schilddrisenunterfunktion,
Antiaging oder verfrihter Menopause. Nicht
geeignet fir Schwangere, Personen mit Schild-
driseniberfunktion, Frauen mit hormonell be-
dingter Krankheit sowie Brustkrebs, Gebarmut-
terkrebs, Endometriose, Myomen, Schmerzen
bei Regelblutung, Burn-out und PMS.

Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
Die Buchung einzelner Stunden ist auch

Hee-Jeong Lee

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Ich bin in Nordchina geboren und aufgewachsen. Dort be-
suchte ich die Schule und absolvierte den Bachelor of Sci-
ence. Ab dem Jahr 2002 studierte ich an der pddagogischen
Universitdt in Peking mit dem Abschluss Master of Science. Im
Rahmen meiner Tatigkeit als Gymnasiallehrerin in Peking nahm
ich im Jahr 2008 an einem Austauschprogramm teil, welches
eine Fortbildung an der Stanford University beinhaltete. Dar-
auf folgend arbeitete ich als Chinesisch Lehrerin in den Verei-
nigten Staaten von Amerika. Des Weiteren beteiligte ich mich
an europaweiten Fortbildungen zur Vertiefung meiner pada-
gogischen Kenntnisse. Insgesamt bin ich seit tber 10 Jahren als
Chinesisch Dozentin an verschiedenen Hochschulen téitig.
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GESUNDHEITSKURSE IM WOCHENUBERBLICK

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

VORMITTAC

BALANCE SWING
45303/Z — 9:00-10:00 Uhr

REHABILITATIONS-GYMNASTIK 50+
45228 — 8:30-9:30 Uhr

BODYSTYLING
45305 /Z — 8:45-9:45 Uhr

VITALMOBILITY
45300/Z — 10:10-10:55 Uhr

50+ PILATES - FASZIEN
45230 — 9:35-10:50 Uhr

HATHA YOGA FUR JEDEN
44134 /Z, 44133 /Z
9:00-10:15/ 10:30-11:45 Uhr

GYMNASTIK
FUR SENIOREN UND SENIORINNEN
45152/Z — 12:00-13:00 Uhr

RUCKENFIT-RUCKENKRAFTIGUNG
RUCKENGYMNASTIK
45155, 45156 11:00-12:00 Uhr

GYMNASTIK
FUR SENIOREN UND SENIORINNEN
45153/Z — 12:00-13:00 Uhr

NACHMITTA

RUCKENFIT
45100 — 16:30-17:30 Uhr

RUCKENFIT-RUCKENKRAFTIGUNG
RUCKENGYMNASTIK
45154, 45157 13:00-14:00 Uhr

GOLF SCHNUPPERKURS
47033 — 16:00-18:00 Uhr

ZUMBA GOLD
45507 — 16:30-17:30 Uhr

RUCKBILDUNG MIT BABY
MUTTER SEIN, FRAU BLEIBEN
44115B — 16:30-18:00 Uhr

RUCKBILDUNG MIT BABY -
MUTTER SEIN, FRAU BLEIBEN
44115 /A - 16:30-18:00 Uhr

BODYWORK
45250/Z — 18:00-19:00 Uhr

BALANCE SWING
45330/Z — 17:15-18:15 Uhr

HATHA YOGA FUR JEDEN
44135 /Z, 44136 /1Z
18:00-19:15 / 19:30-20:45 Uhr

YOGA-FLOW LEVEL 1
44112 — 18:00-19:00 Uhr

ONLINEKURS GESUNDER RUCKEN
45109, 45110 — 17:30-18:30 Uhr

TRX
45257 [Z — 18:00-19:00 Uhr

HATHA YOGA FUR JEDEN
44130/Z, 44132/Z
18:00-19:15 / 19:30-20:45 Uhr

YOGAFLOW LEVEL 2. / LEVEL 1
44104, 44103
17:45-18:45 / 19:00-20:00 Uhr

INDOOR CYCLING
45405 /Z — 19:00-20:00 Uhr

HATHA YOGA
44143/Z — 18:00-19:15 Uhr

AQUA FITNESS
46014 /Z, 46013 /Z
18:15-19:00 / 19:00-19:45 Uhr

KUNDALINI YOGA
44119/Y/Z — 19:00-20:30 Uhr

YOGA TRIFFT ENTSPANNUNG
44453 — 18:00-19:30 Uhr

YOGA
44102 /Z — 18:00-19:00 Uhr

STEPAEROBIC & BODYSTYLING
45350 — 19:30-20:45 Uhr

INDOOR CYCLING
45400/Z — 19:00-20:00 Uhr

YOGA FORTGES. / FUR ALLE
44100, 44101
18:30-19:45 / 20:00-21:15 Uhr

KUNDALINI YOGA FUR ALLE
44116/A — 19:30-21:00 Uhr

YOGA FUR SCHWANGERE
44117/A/B — 19:00-20:30 Uhr

VINYASA YOGA
44110/Z 18:30-19:45 Uhr

PILATES
45226 — 20:45-21:45 Uhr

“HY*“ Functional HIIT meets
YOGAFLOW
44114 — 19:15-20:15 Uhr

VING TSUN
46506 — 19:00-20:30 Uhr

PILATES - ONLINE
45225 — 19:45-20:45 Uhr

METAPHYSISCHES AUTOGENES
TRAINING
44487 — 19:00-20:30 Uhr

KUNDALINI YOGA
44116B 19:30-21:00 Uhr

VINYASA YOGA
44111/Z — 20:00-21:15 Uhr




DONNERSTAG

HERBST/WINTER 2023/2024

FREITAG

SAMSTAG /| SONNTAG

5 | MITTAG

FIT FUR DEN ALLTAG
45325 — 09:00-10:00 Uhr

AQUA FITNESS
46054/Z — 8:15-9:00 Uhr

BODYBALANCE / PILATES
45306 /Z — 9:00-10:00 Uhr

YOGA FUR DEN RUCKEN
44106/Z — 09:00-10:15 Uhr

VINYASA YOGA
44107/Z — 9:00-10:30 Uhr

STRETCHSTUDIO
45308 /Z — 10:00-10:45 Uhr

PILATES
45227 — 09:15-10:15 Uhr

KLANGENTSPANNUNG IN DER
GRUPPE
44145 — 10:00-11:30 Uhr

ZUMBA
45336, 45337 — 10:00-10:50 Uhr

MOBILITY FLOW
45338, 45339 — 11:00-11:50 Uhr

\G /| ABEND

INLINESKATEKURS FUR
ERWACHSENE
46342 — 17:30-19:30 Uhr

DEEP WORK - SPEZIAL
45340- 16:00-16:50 Uhr

TRADITIONELLES
BOGENSCHIESSEN
48000 — 12:15-14:00 Uhr

BALANCE SWING
45251 /Z — 18:00-19:00 Uhr

RUCKENFIT-RUCKENKRAFTIGUNG
45151 — 16:45-18:15 Uhr

GOLF SCHNUPPERKURS
47033A — 14:00-16:00 Uhr

JUMPING FITNESS
45334 /Z, 45335 /Z
18:10-18:55 / 19:00-19:45 Uhr

HORMON YOGA ONLINE
44121 —17:00-18:30 Uhr

GUT ZUM FUSS
45237 — 14:00-17:00 Uhr

TAICHI- TAIJIQUAN 5er-FORM
ONLINE
44452 — 18:30-20:00 Uhr

YOGA MOVE - SPEZIAL
44449 — 17:00-17:50 Uhr

GUTES FUR SCHULTER UND
NACKEN
45235 - 14:00-17:00 Uhr

HATHA YOGA FUR JEDEN
44139 /Z — 19:00-20:15 Uhr

BODYSTYLING / PILATES
45254 /Z — 18:00-19:00 Uhr

HERBSTZEIT-ERNTEZEIT IN DER
NATUR
44460 — 14:00-18:00 Uhr

KUNDALINI YOGA FUR ANFANGER
UND LEICHT GEUBTE
44118/Y/Z — 19:00-20:30 Uhr

KNIE-HUFTE RUCKEN-FASZIEN
45236 — 18:30-20:00 Uhr

NORDIC CROSS SKATING
46345 — 14:30-17:30 Uhr

PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG
44451 — 19:00-20:00 Uhr

ENTSPANNEN WIE GEHT DAS?
44456 — 19:00-20:30 Uhr

WALDBADEN
44459 — 15:00-17:00 Uhr

YOGA BEI KREBS ONLINE
44120 19:00-20:15 Uhr

JAZZ DANCE
45501, 45502 — 19:00-20:00 Uhr

KLANG UND BEWEGUNG
44146 — 16:00-18:00 Uhr

KICKBOXEN
46507 — 19:00-20:30 Uhr

YIN YOGA - SPEZIAL MIT KLANG
44113 - 18:00-19:30 Uhr

HULA-HOOP
45510 — 18:30-20:00 Uhr

MEXXFIT

ENTSPANNUNG & YOGA

AQUA
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moglich (pro Kursstunde 17,- €], jedoch
wadren 15 Kursstunden sinnvoll, um das ge-
wiinschte Ziel zu erreichen.

|
44121 Hee-Jeong Lee @

15 x Fr EUR 255,-
ab 15.09.23 17.00 - 18.30 Uhr
online

HATHA YOGA FUR JEDEN

Der Zugang zum Yoga bedarf keiner beson-
deren Voraussetzung. Jede und jeder kann
mit dem Uben beginnen. Die meisten Men-
schen beginnen mit Yoga, weil sie sich ange-
sprochen fihlen von verschiedenen Kérper-
haltungen/ Asanas. So kann Yoga in Gruppen
zu einer freudvollen und heilsamen Erfahrung
werden. Das Besondere an den Kérperibun-
gen des Yoga: im Mittelpunkt steht das Bemi-
hen, den Kérper, den Atem und den Geist auf
harmonische Weise miteinander zu verbin-
den. Es werden vielfdltige Ubungen des Yoga
ausgesucht und in sinnvollen Schritten vermit-
telt. Mit Yoga beschreiten wir einen Weg aus
Enge und Dunkelheit heraus, zu mehr Weite
und Llebensfreude. Jede Yogastunde endet
mit Entspannung/ Meditation/ Klang.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Meditationskissen (falls vorhanden) und Decke

|

44130 Erika Niedersteiner
8 x Mo EUR 88,-

ab 23.10.23 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44130Z Erika Niedersteiner
5x Mo EUR 55,-

ab 08.01.24 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44132 Erika Niedersteiner
8 x Mo EUR 88,-

ab 23.10.23 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

441327 Erika Niedersteiner
5x Mo EUR 55,-

ab 08.01.24 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44133 Erika Niedersteiner
8 x Mi EUR 88,-

ab 25.10.23 10.30 - 11.45 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1
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|

441337 Erika Niedersteiner
5 x Mi EUR 55,-

ab 10.01.24 10.30 - 11.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44134 Erika Niedersteiner
8 x Mi EUR 88, -

ab 251023  09.00-10.15Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

441347 Erika Niedersteiner
5 x Mi EUR 55,-

ab 10.01.24  09.00-10.15Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44135 Erika Niedersteiner
8 x Mi EUR 88, -

ab 25.10.23 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

441357 Erika Niedersteiner
5 x Mi EUR 55,-

ab 10.01.24 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44136 Erika Niedersteiner
8 x Mi EUR 88, -

ab 25.10.23 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

441367 Erika Niedersteiner
5 x Mi EUR 55,-

ab 10.01.24 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

44139 Erika Niedersteiner
8 x Do EUR 88, -

ab 26.10.23 19.00 - 20.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

|

441397 Erika Niedersteiner
5x Do EUR 55,-

ab 11.01.24 19.00 - 20.15 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1

HATHA YOGA - ZEIT FUR SICH SELBST
NEHMEN

Zu Ruhe und Gelassenheit finden, Kraft tanken,
Verspannungen reduzieren, Rickenschmerzen
lindern - all das kédnnen wir mit Yoga erreichen.
Durch anatomisch sinnvoll geibten Yoga im Ein-
klang mit unserem Atem und der geistigen Aus-
richtung starken wir die Gesundheit und finden

zu uns selbst. Dieser Kurs eignet sich fur Anfén-
gerlnnen ebenso wie fir Menschen, die an vor-
handene Yogaerfahrungen anknipfen wollen.
Dieser Kurs ist ZPP zertifiziert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

|

44143 Henriette Schreiber
10 x Mo EUR 110,-

ab 18.09.23 18.00 - 19.15 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11
|

441437 Henriette Schreiber
8 x Mo EUR 88, -

ab 04.12.23 18.00 - 19.15 Uhr

Sportraum Schuster, Industriestr. 11

KKLANGENTSPANNUNG IN DER GRUPPE

In der Klangentspannung kénnen Kérper,
Geist und Seele von angesammelten Blocka-
den und Alltagsstress loslassen. Es kann eine
neue Basis fUr die Entwicklung von Selbst-
heilungskraften (Urvertrauen) geschaffen
werden. Einfach entspannen und genieBen!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Mat-
te, Decke und kleines Kissen

| ]

44145 Erika Niedersteiner
3xSo EUR 58,-

ab 12.11.23 10.00 - 11.30 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1

KLAaNG unD BEweGuNG

In der Klangentspannung mit tibetischen Klang-
schalen, Gong, Koshis, Monochord kénnen
Korper, Geist und Seele vom Alltagsstress los-
lassen. Es kann eine Basis von Selbstheilungs-
kraften (Urvertrauen) geschaffen werden. Mit
Bewegung und unterschiedlicher Musik werden
wir den Rhythmus im Kérper wahrzunehmen,
Kérper, Herz und Verstand als Einheit erleben,
einfach Freude in der Bewegung zu haben. Ein-
fach entspannen, genieBen, loslassen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Mat-
te, Decke und kleines Kissen

| ]

44146 Erika Niedersteiner @
1 x Sa EUR 26,-

am 09.12.23  16.00 - 18.00 Uhr

blubb Sport, Freisinger Str. 1

YocA - KLANGENTSPANNUNG - WANDERN
,»EINE AUSZEIT vOM ALLTAG"

Ein Wochenende fir Menschen, die gerne
Yoga Uben und Abstand von den Belastun-

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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gen des Alltags nehmen mdchten. Unter
fachlicher Anleitung wird durch die gut auf-
einander aufgebauten Yogapraxen gefihrt,
Entspannung und Meditation werden mit ti-
betanischen Klangschalen und Monochord
sanft begleitet. Eine leichte Wanderung (ca.
2 Stunden) ist eingeplant.

Bitte beachten: Ubernachtung im EZ und
Vollpension inkl. Nachmittagskaffee und
Kuchen (insgesamt ca. 137,- €) und anteilige
Gebihr fir den Seminarraum (ca. 5,- €) sind
vom Teilnehmer vor Ort selbst zu zahlen.
Die Anreise erfolgt in Eigeninitiative.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme
Kleidung, Rucksack, Kissen, kleine Decke,
Wanderschuhe, Regenschirm

|

44150 Erika Niedersteiner
3 Tage EUR 120,-

Fr 08.09.23 16.00 Uhr bis

S0 10.09.23  14.00 Uhr

Bildungshaus Kloster Armstorf, Dorfener Str. 12,
84427 St. Wolfgang

YocA MovE - SPEzIAL

YOGA move nutzt ausschlieBlich wissen-
schaftliche Erkenntnisse der vielen positiven
Wirkungen aus dem traditionellen Yoga mit
dem Ziel, Kérper und Geist miteinander zu
verbinden, um gesinder, leistungsfdhiger
und trotzdem ausgeglichen und glicklicher
den Herausforderungen des tdglichen Le-
bens entgegenzutreten. YOGA move ist fir
jeden, jedes Alter und jeden Leistungsstand.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Ge-

trank

| |

44449 Angéla Szabé @
1 xFr EUR 10,-

am 22.09.23  17.00- 17.50 Uhr

TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

ENTSPANNUNG

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
NAcH E. JacoBsoN

Bei der progressiven Muskelentspannung
nach Edmund Jacobson handelt es sich um
ein Verfahren, bei dem durch die willentli-
che und bewusste An- und Entspannung be-
stimmter Muskelgruppen ein Zustand tiefer
Entspannung hergestellt wird. Dabei werden
nacheinander die einzelnen Muskelpartien

'll

in einer bestimmten Reihenfolge zundchst
angespannt, die Spannung wird kurz gehal-
ten und anschlieBend geldst. Aufgrund der
verbesserten  Kérperwahrnehmung  kann
erlernt werden, bewusst und wann immer
man mdchte, die Muskulatur zu entspannen.
Gerade in diesen Zeiten ist es wichtig, durch
Entspannungsverfahren in der inneren Ruhe
zu bleiben oder wieder in die innere Ruhe
zu kommen. Das Erlernen der progressiven
Muskelentspannung (PME), gibt |hnen mit
der Zeit die Méglichkeit, herausfordernde
Situationen entspannter und gelassener zu
bewdltigen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Mat-
te, Decke, evil. Kissen, dicke Socken und ein
Getrénk

| |
4445] Ursula Gletter @

6 x Do EUR72,-
ab 12,1023 19.00 - 20.00 Uhr
TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

TaicHI - TAUIQUAN 5Er-FORM ONLINE
PRAVENTIONSSEMINAR

Die Taijiquan 5er-Form ist eine einfache, je-
doch intensiv wirkende Taijiquan (=Taichi)
Form fur Anfénger und Einsteiger - fur Er-
wachsene, Kinder und Jugendliche. In unse-
ren Online Taijiquan Préventions-Seminaren
liegt der Fokus auf dem Erlernen der einfa-
chen Taijiquan Ser-Form. Sie basiert auf der
Grundlage traditioneller, authentischer Chen
Taijiquan Formen. Sie ist der ideale Einsteig

MODE & SCHUHE FUR SIE UND IHN

Augustinering 2,
85229 Markt Indersdorf
Tel 08134 f &787
www.due -online.de Sa:

Offnungszeiten:
Mo - Fro 9300 - 12:00 Uhr
14:00 - 18:00 Uhr

F:00 - 1.3:00 Uhr

POZENTENPORTRAIT

Ursula Gletter

Ursula Gletter ist 1962 geboren, selbsténdige Friseurin
und lebt in Markt Indersdorf. Seit 2004 beschaftigt sie
sich mit verschiedenen Entspannungstechniken. Auch
einige Onlinetrainings fur unterschiedliche Lebensbe-
reiche, wie verschiedene Entspannungsverfahren, Me-
ditationen bis hin zur Progressiven Muskelentspannung,
begeistern sie bis heute. Im November 2022 hat sie im
Rahmen der Ausbildung zur Entspannungstherapeutin
ihr Kursleiterzertifikat fur Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson erworben. lhr Anliegen ist es, mit
ihren Kursen ein Bewusstsein fir kérperliche und men-
tale Gesundheit zu schaffen, denn ein Bewusstsein fir
den eigenen Kérper und Geist macht die Erhaltung der

Gesundheit erst mdglich. Gerade in diesen aufwihlenden Zeiten ist es so wichtig, nicht
nur Anspannung, sondern auch die Entspannung zu leben. Sie mochte ihre Freude an
den vielen positiven Moglichkeiten, die Entspannungstechniken bieten, von Herzen mit

|lhnen teilen.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE
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in die Welt des Taijiquan, geeignet fur alle,
die gerne Entspannung in flieBenden Bewe-
gungsformen suchen. Taijiquan dient der kér-
perlichen Starkung und der Entwicklung von
Achtsamkeit im Einklang mit entspanntem At-
men fur mehr Gesundheit, Wohlbefinden und
Stressresilienz. Im ersten Abschnitt reisen wir
durch den ganzen Karper, mobilisieren die
Gelenke, Sehnen und Muskeln. Im zweiten
Abschnitt erlernen und praktizieren wir die
Taijiquan Ser-Form mit abschlieBender kur-
zer Entspannung. Sie bendtigen eine Matte,
Sportschuhe und leichte Sportkleidung.
Dieser Kurs ist von den Krankenkassen (ZPP)
zertifiziert und wird von diesen geférdert.

u
44452 Omkara R.

GroBe-Brauckmann

8x Do EUR 160,-
ab 05.10.23 18.30 - 20.00 Uhr
online

YoGA TRIFFT ENTSPANNUNG

Ein Kurs fur alle, die sanfte und flieBende
Yogaibungen und Tiefenentspannung mitei-
nander verbinden wollen. Es sind keine Vor-
kenntnisse notig. Der Schwerpunkt liegt auf
der kérpergerechten Ausfihrung der Ubun-
gen, der Starkung des Kérpers und dem Hi-
neinspiren in den eigenen Kérper. Eine Tie-
fenentspannung und gefihrte Traumreisen
runden die Stunde ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yo-
gamatte, evtl. Decke u. Kissen

| ]

44453 Ursula Grimm
10 x Mo EUR 110,-

ab 18.09.23 18.00 - 19.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frénkinger
StraBe 11

ENTSPANNEN - WIE GEHT DAS EIGENTLICH?
Auf eine Matte legen, Augen zu und los. So
leicht fallt es leider nicht jedem. Aber wie
finden Sie unter den vielen Entspannungs-
methoden heraus, welche zu lhnen passt und
womit Sie den gewinschten Erfolg haben?
Um das herauszufinden, lade ich Sie ein,
verschiedene Entspannungstechniken ken-
Achtsamkeitsibungen, PMR,
Autogenes Training, Phantasiereisen. Nur
mit Freude am Uben kann auch dauerhaft
Entspannung gelingen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, dicke Socken

nenzulernen:

44
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|

44456 Tanja Glatzl
3xFr EUR 45,-
ab10.11.23  19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Seminarraum

FUSSREFLEXZONENMASSAGE

Die FuBreflexzonenmassage ist in verschiedenen
Kulturen schon lange bekannt. Es gibt Uberlie-
ferungen aus dem fernen Osten, Indien, China,
von den Inkas, den Rdmern und aus Amerika. Die
Massage basiert auf dem Prinzip, dass es be-
stimmte Reflexpunkte am menschlichen Kérper
gibt, die jedem Organ und System des Kdrpers
entsprechen. Durch die Massage der einzelnen
Reflexzonen wird der Fluss der Kérperenergie
angeregt, sodass Blockaden aufgelést werden.
Auf diese Weise kann ausgleichend und positiv
auf den Organismus eingewirkt werden. Lernen
Sie hier die FuBreflexzonenmassage als Well-
nessanwendung kennen, die kérperliche Span-
nungen abbauen und lhnen zu einer wohltuen-
den Entspannung verhelfen kann. Diese Massage
ist eine schdne Form, andere Menschen einfach
zu verwdhnen. Bitte paarweise anmelden!
Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme
Kleidung, zwei Handticher, Getrank, Kissen,
Schreibmaterial

|

44457 Heike Dann

1 x Mi EUR19,-
am08.11.23  19.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 355

WELLNESS-H ANDREFLEXZONENMASSAGE =
MAssIEREN SIE IHRE BESCHWERDEN DOCH
EINFACH WEG!

Haben Sie schon mal dariber nachgedacht,
Handreflexzonenmassage
Beschwerden positiv zu beeinflussen? Die

mit einer lhre

Punkte an den Handen kdnnen helfen bei
Problemen im Arm- oder Schulterbereich, bei
Augen-, Magen- und Darmbeschwerden, bei
Kopfschmerzen, Stress u.v.m. Es besteht eine
enge Beziehung zwischen bestimmten Zonen
an den Handflgchen und den Organen, Glie-
dernund Nerven des Kérpers. Durch Driicken
dieser Reflexzonenpunkte wird eine direkte
Wirkung auf die Organe ausgeibt. Das Ziel
einer Reflexzonenmassage liegt darin, dem
Kérper wieder zu einem normalen Gleich-
gewicht des Stoffwechsels zu verhelfen, wel-
ches die Grundlage fir eine gute Gesundheit
bildet. Bitte paarweise anmelden!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei
Handtucher, Getrank, Kissen, Schreibmaterial

| ]

44458 Heike Dann

1 x Mi EUR19,-

am 25.10.23  19.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 355

WALDBADEN

An diesem Tag tauchen wir bewusst und acht-
sam in die heilende Waldatmosphdre ein. Mit
allen Sinnen nehmen wir intensiven Kontakt zur
Natur auf und genieBen u.a. eine Naturmedi-
tation. Waldbaden reduziert nicht nur men-
talen und kdrperlichen Stress, sondern wirkt
auch positiv auf unser Immunsystem und bringt
den Stoffwechsel in Schwung. Der Treffpunkt
ist am Kindergarten Burzlbam. Von dort fah-
ren wir mit den eigenen Autos zum Wald.
Bitte mitbringen: warme Kleidung

| ]

44459 Andrea Pollner
1 xSa EUR 15,-

am 07.10.23  15.00- 17.00 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

Sanitdtshaus Sturm GmbH - Ludwig-Thoma-5tr. 33 - 85229 Markt Indersdorf
Telefon: 0 81 36/ & 93 12 50 - info@sanitaetshaus-sturm.de - www.sanitaetshaus-sturm.de

Selbstverstandlich beraten wir Sie gerne
unverbindlich auch bei lhnen zu Hause!

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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»w HERBSTZEIT = ERNTEZEIT** IN DER NATUR
Der Herbst beschenkt uns jedes Jahr wieder
mit einer ganzen Fille von Frichten, die uns
den Winter iber erndhren. Zugleich sehen
wir, wie sich der Sommer verabschiedet,
sich die Blatter verfarben und spiren die
Vergdnglichkeit. Eingebunden in meditative
Kreistanze, Spurtbungen und Stille, m&chte
ich Euch einladen, zusammen ein Mandala aus
Frichten, Blumen, Blattern (bitte mitbringen)
als Dank an Mutter Erde zu legen und uns auch
innerlich mit der ,Erntezeit" zu verbinden.
Kosten: inkl. Kaffee/Tee und Kuchen 29,- €

| |

44460 Doris Gibson

1 xSa EUR 29,-

am 30.09.23  14.00 - 18.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

METAPHYSISCHES AUTOGENES TRAINING
FUR ERWACHSENE ZUM KENNENLERNEN!
Heute konnen Sie bei schoner Musik eine
sehr entspannende und beruhigende Ubung
aus dem metaphysischem Autogenen Training
kennenlernen. Mit einfachen Worten sinken
wir in eine Entspannung hinein, in der wir uns
von den Geschehnissen des Tages 16sen und
Ruhe und Harmonie in uns aufnehmen. Diese
duBerst wirkungsvolle Methode schenkt uns
Kraft, Gesundheit und Konzentration und
kann ab sofort ganz leicht im Alltag einge-
setzt werden. Im Laufe des Schnupperabends
erfahren Sie noch mehr Uber die heilbringen-
de Wirkung von metaphysischem Autogenem
Training sowie iber den Kursaufbau.

Bitte mitbringen: Isomatte, ggf. Kissen, De-
cke und warme Socken

|

44487 Veronika Kirzinger @
1 x Di EUR17,-

am 26.09.23  19.00 - 20.30 Uhr

Museum, Seminarraum

RUCKENKRAFTIGUNG
RUCKENFIT

Erleben Sie, wie man mit einfachen Dehn-
und Kraftigungsibungen eine straffere Mus-
kulatur und bessere Haltung bekommt. Die
Ubungen werden mit ruhiger Musik unterlegt.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, bequeme
Kleidung, Decke oder Isomatte, Theraband
und Pilatesball ca. 23 cm Durchmesser

'Il

|

45100 Ferdinand Schubert
16 x Mo EUR 96,-

ab 18.09.23 16.30 - 17.30 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

ONLINEKURS GESUNDER RUCKEN
Bewegungsmangel und einseitige Belas-
tungen wie z. B. langeres Sitzen kénnen zu
Ruckenschmerzen, Verspannungen, Ver-
schleiBerscheinungen und Bewegungsein-
schrénkungen an der Wirbelséule fihren.
In diesem Kurs wird die Beweglichkeit der
Wirbelsgule mittels effektiver Mobilisa-
tions- und funktioneller Dehnungsibungen
gefordert. Die wirbelsdulenstitzende Mus-
kulatur (Ricken- Bauch- und seitliche Rumpf-
muskulatur) sowie Muskelbereiche, die zur
Entlastung der Wirbelsdule beitragen (Bein-
und  GesdBmuskulatur), werden anhand
von Stabilisations- und Kréftigungstbungen
gestarkt. Dies hilft, Muskelverspannungen
zu |6sen, beugt Rickenschmerzen vor und
fuhrt zusatzlich zu einer Verbesserung der
Kaérperhaltung. Am Ende der Stunde kénnen
Kérper und Geist bei harmonischer Musik
entspannen, so dass Sie sich nach dem Kurs
nicht nur kérperlich, sondern auch geistig
rundherum wohl fihlen.

Da es sich hier um einen Online-Kurs han-
delt, kénnen Sie ganz gemitlich und bequem
von zuhause teilnehmen. Der Link wird lhnen
vor Kursbeginn zugeschickt.

Bitte bereitlegen: Gymnastikmatte, ein Ge-
trdnk und evtl. eine Jacke fir die Entspannung.

SCHNUPPERSTUNDE @
|

45109 Elisabeth Scharl
1 x Di gebihrenfrei

am 19.09.23 17.30 - 18.30 Uhr
online

EURS @

45110 Elisabeth Scharl
10 x Di EUR 60,-

ab 10.10.23 17.30 - 18.30 Uhr
online

RUCKENFIT - RUCKENKRAFTIGUNG
Mit wohltuenden und kréftigenden Bewe-

gungsibungen, vielfdltiger Kérperwahr-

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

nehmung und Entspannung lernen Sie im
Kurs verschiedene Maglichkeiten zur Stér-
kung des Riuckens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungs-
fahigkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und
und
Uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fur
Bewegungsmangel und einseitige Belastung
des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemibungen sorgen fir Erho-

rickenschonende  Kérperhaltungen

lung und ein positives Kérpergefihl. Dazu
gibt es praxisnahe Informationen und Tipps,
wie der (Arbeits-)Alltag rickengerechter
gestaltet werden kann und Ubungen, die in
kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, einge-
setzt werden kdnnen.

Dieser Kurs ist ZPP zertifiziert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, So-
cken mit Noppen, Matte, ein kleines und
ein groBes Handtuch und Getrank

ENERATION
ALRZEITT

Rehabilitations-Gymnastik 50 +

Dieser Kurs eignet sich besonders fur Teil-
nehmer, die ihre korperlichen Probleme und
Defizite gerne wieder dauerhaft ,in den
Griff bekommen* wollen.

In der Stunde werden gezielt Schwerpunkte
gesetzt, wie z.B. die Starkung der Grundmus-
kulatur, die Beseitigung erworbener Schon-
haltung, Beweglichkeitstraining, Ubungen
zur Verbesserung der Tiefenwahrnehmung.
Meine langjdhrige Erfahrung als Gymnastik/
Pilates/Faszientrainerin sowie Reha-Sport-
U-Leiterin soll lhnen im vollen Umfang zur
Verfigung stehen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung. Sport-
schuhe, Matte, Getrank

|

45228 Dagmar Labitzke-Karousis
16 x Di EUR 176,-

ab 19.09.23  08.30 - 09.30 Uhr

Sportraum Schuster, Industriestr. 11
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|

45151 Evelyn Ladicha
12 x Fr EUR 198,-

ab 15.09.23 16.45-18.15 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frénkinger
StraBe 11

y ®
45154 Evelyn Ladicha

10 x Di EUR 145,-
ab 12.09.23 13.00 - 14.00 Uhr

Museum, Seminarraum

|
45155 Evelyn Ladicha @

10 x Mi EUR 145,-
ab 13.09.23 11.00 - 12.00 Uhr

Museum, Seminarraum

RUCKENGYMNASTIK

Mit wohltuenden und kréftigenden Bewe-
gungsibungen, vielfdltiger Koérperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie im
Kurs verschiedene Moglichkeiten zur Star-
kung des Riuckens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungs-
fahigkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und
und

Uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur

rickenschonende  Korperhaltungen
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fur
Bewegungsmangel und einseitige Belastung
des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemibungen sorgen fir Erho-
lung und ein positives Kérpergefihl. Dazu
gibt es praxisnahe Informationen und Tipps,
wie der (Arbeits-)Alltag rickengerechter
gestaltet werden kann und Ubungen, die in
kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, einge-
setzt werden kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, So-
cken mit Noppen, Matte, 1 kleines und 1
groBes Handtuch und Getrank

|
45156 Evelyn Ladicha @

5 x Mi EUR 65,-
ab 13.12.23 11.00 - 12.00 Uhr

Museum, Seminarraum

|
45157 Evelyn Ladicha @

5x Di EUR 65,-
ab 121223 13.00 - 14.00 Uhr

Museum, Seminarraum
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PozZENTENPORTRAIT

PILATES - ONLINE

Du mochtest etwas fir Dich und Deinen
Korper tun, plagst Dich vielleicht auch mit
Ricken- oder Nackenschmerzen? Dann ist
Pilates genau das Richtige fir Dich! Pilates
starkt die Tiefenmuskulatur und gibt Dir ein
neves Ko&rperbewusstsein, eine gesunde
Karperhaltung und hilft Dir gleichzeitig bei
der Stressbewdltigung. Und das Beste: jeder
kann es machen, egal ob man sportlich oder
eher unsportlich ist, eher mehr oder weniger
auf den Rippen hat und auch ganz gleich,
welches Alter man hat - Pilates ist eine sanf-
te, aber Uberaus wirkungsvolle Trainingsme-
thode fur den Kérper und auch den Geist.
Und das Beste an dem Kurs ist, dass Du ganz
bequem von zu Hause aus mitmachen kannst.
Bitte bereitlegen: bequeme Kleidung, Mat-
te, Handtuch, Getrdnk und ein gute WLAN-
Verbindung

|

45225 Katharina Rauscher @
8 x Mo EUR 88, -

ab 02.10.23 19.45 - 20.45 Uhr
online

PILATES

Du mochtest etwas fir Dich und Deinen
Korper tun, plagst Dich vielleicht auch mit
Ricken- oder Nackenschmerzen? Dann ist
Pilates genau das Richtige fir Dich! Pilates
starkt die Tiefenmuskulatur und gibt Dir ein

neues Ko&rperbewusstsein, eine gesunde

Katharina Rauscher

Katharina Rauscher gibt seit 2021 Pilateskurse in Lan-
genpettenbach sowie in der Ballettschule TanzArt in
Markt Indersdorf. Ihre Ausbildung zum Pilates Instruc-
tor Matwork hat sie 2020/21 bei der Pilates Academy
in Minchen absolviert sowie anschlieBend mehrere
Weiterbildungen und die Fortbildung zur Pra- & Post-
natal Trainerin. Zu Pilates ist sie vor einigen Jahren
gekommen. Pilates hat ihr in ihrem Beruf als Zahnme-
dizinische Prophylaxeassistentin geholfen,
schmerzen und Fehlhaltungen entgegenzuwirken. Was
als kleines Hobby angefangen hat, wurde eine grofB3e
Leidenschaft fur sie. Zu erfahren, wie sich der Kérper
positiv durch Pilates verdndern kann, das will sie auch
an andere weitergeben.

Ricken-

Kérperhaltung und hilft Dir gleichzeitig bei
der Stressbewdltigung. Und das Beste: jeder
kann es machen, egal ob man sportlich oder
eher unsportlich ist, eher mehr oder weni-
ger auf den Rippen hat und auch ganz gleich
welches Alter man hat - Pilates ist eine sanf-
te, aber Uberaus wirkungsvolle Trainingsme-
thode fir den Kérper und auch den Geist.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Mat-
te, Handtuch und Getrank

|

45226 Katharina Rauscher @
8 x Mi EUR 88,-

ab04.10.23  20.45-21.45 Uhr

Sandberg 19, Langenpettenbach

|

45227 Katharina Rauscher @
8 x Fr EUR 88,-

ab06.1023  09.15-10.15 Uhr

Sandberg 19, Langenpettenbach

FITNESSGYMNASTIK

FiT FUR DEN ALLTAG - GANZKORPER-
KRAFTIGUNG

Diese Stunde beinhaltet das Aufwdrmen mit
Koordinationsibungen, Konditionstraining
sowie Kraftigung und Dehnung der Muskula-
tur. In den Stunden wird mit Redondo Ballen,
Kurzhanteln, Togu Brasil und dem Schwing-
stab FLEXI BAR® gearbeitet. Die Togu Brasil
sind kleine, handliche Tiefenmuskulaturtrai-
ner, die eine Straffung des Gewebes und

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS
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ENERATION
ALBZEIT

50+ PiLATES UND FASZIENTRAINING
Faszien sind bindegewebige Strukturen
verschiedenster Konsistenz, die den gan-
zen Koérper als umhillendes und verbin-
dendes Gewebe durchziehen. Dazu ge-
héren z.B. alle Bander und Sehnen, die
Umhillungen der Organe und Muskelfa-
sern u.v.m. Ohne dieses Netzwerk wirde
der Korper nicht funktionieren. Faszien
unterstitzen und schitzen ihn, wirken wie
elastische StoBddampfer bei allen Bewe-
gungen. Nach Verletzungen bilden Faszi-
en die Grundlage fir den Heilungsprozess
des Gewebes. Nach neuesten Erkenntnis-
sen der Wissenschaft kdnnen diese durch
Bewegungsmangel oder einseitige Bewe-
gungsabldufe ,verfilzen". Die Elastizitat
nimmt ab, Schmerzen entstehen.

Pilates ist die geeignete Trainingsmethode,
um die Funktionsfdhigkeit der Faszien zu
verbessern und somit den ganzen Bewe-
gungsapparat gesund und beweglich zu
erhalten. Die teils kraftvollen, aber auch
flieBend schmelzenden Ubungen, die von
der tiefen Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur aus gesteuert werden, wirken sich
besonders positiv auf das fasziale System
aus. Eine Faszienmassage rundet das Pro-
gramm am Ende ab.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung. Sport-
schuhe, Matte, Pilatesrolle (15 cm Durch-
messer, 90cm Lénge, mittel-hart), Getrénk.

|

45230 Dagmar Labitzke-Karousis
16 x Di EUR 176,-

ab 19.09.23  09.35-10.50 Uhr

Sportraum Schuster, Industriestr. 11

'Il

eine Kraftigung der Muskulatur bewirken.
Mit dem FLEXI-BAR® wird die Tiefenmus-
kulatur auf einfache Art und Weise gekraf-
tigt. Durch die Schwingung des FLEXI-BAR®
Stabs bewirkt seine Vibration eine auBerge-
wohnliche, tiefgehende Reaktion des Kor-
pers - die reflektorische Anspannung des
Rumpfes, welche bewusst sonst nicht erreicht
werden kann.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, beque-
me Kleidung, Bodenmatte

| |

45325 Martina Lachner,
Karin Viehweger

18 x Do EUR 126,-

ab21.09.23  09.00 - 10.00 Uhr

Pfarrheim Weichs, Saal, Freiherrnstr. 34

BALANCE SwiNG

Das Gluckshormontraining fir mehr Kraft,
Kondition und Kérperstabilitét auf dem Mi-
nitrampolin. Durch die sanfte Be- und Entlas-
tung werden die Bandscheiben durch ver-
mehrte Diffusion verstarkt mit Ndhrstoffen
versorgt. Durch die Beanspruchung nahezu
aller Muskelgruppen zugleich werden mus-
kuldre Dysbalancen ausgeglichen. Hochef-
fektiv und fUr jeden geeignet, da besonders

bodyware & more

Augustiner Ring 4 | Markt Indersdorf

Di - Fr 9.00 - 12.00 & 14.30 - 18.00
Samstag 9.00 - 12.00
www.hautnah-bodyware.de

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

gelenk- und wirbelsdulenschonend. Zehn
Minuten Trampolin-Schwingen sind gemes-
sen an Kérperbeschleunigung, Sauverstoff-
aufnahme und Herzfrequenz ebenso effek-
tiv wie 30 Minuten Joggen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Handtuch, Wasser

|

45330 Stephanie Jann
10 x Di EUR 80,-

ab 26.09.23 17.15-18.15 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

|

453302 Stephanie Jann
5 x Di EUR 40,-

ab 09.01.24 17.15-18.15 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

JumpiNG FITNESS

Jumping Fitness ist ein vielseitiges Ganz-
kérperworkout, durch intensive Springe
und feste Kérperspannung werden samtli-
che Muskelgruppen, wie Bauch, Beine, Po,
aber auch die Arme, trainiert. Diese Art des
Workouts ist zudem besonders gelenkscho-
nend durch das federnde Tuch des Trampo-
lins. Am Ende jeder Stunde werden zusdtz-

lich Kraftibungen absolviert.

[ Anita)

x
T
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Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
saubere Sportschuhe, Handtuch, Wasser

u

45334 Jenny Mittenzwei
10x Do EUR 60,-

aob 051023  18.10-18.55 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

u

453347 Jenny Mittenzwei
5xDo EUR 30,-
ab11.01.24  18.10-18.55 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

u

45335 Jenny Mittenzwei
10x Do EUR 60,-

ab 051023  19.00 - 19.45 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

u

453357 Jenny Mittenzwei
5xDo EUR 30,-
ab11.01.24  19.00 - 19.45 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

Mosiuity FLow

Mobility Flow bietet ein ganzheitliches Trai-
ning fir deinen Korper. Es sorgt nicht nur fur
eine gute Koérperhaltung, sondern reduziert
Verspannungen und ist die Grundvorausset-
zung fur einen optimalen Gelenkstoffwech-
sel. Mobility Flow setzt neue MaBstdbe in
Sachen Krafttraining und Muskelaufbau.
FlieBend, rhythmisch und harmonisch werden
Ubungskombinationen firr die aktive Beweg-
lichkeit der Gelenke erarbeitet.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Ge-
trank

SCHNUPPERSTUNDE @
n

45338 Angéla Szabéd
1 x Sa EUR 10, -
am23.09.23  11.00-11.50 Uhr

TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

Kurs

u

45339 Angéla Szabd
5x Sa EUR 50,-
aob07.1023  11.00- 11.50 Uhr

TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2
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Deer WoORK - SPEZIAL

Athletisches 7-Phasen Ganzk&rpertraining.
Die Phasen des deepWORK-Trainings sind
nach den 5 Elementen aufgebaut: Erde, Holz,
Feuer, Metall und Wasser. DeepWork kom-
biniert Kraft mit Ausdauer und ist ein sehr

Kindertage erinnert! Hula kommt aus dem
hawaiianischen Tanz, der die kreisenden
Bewegungen vorgibt und Hoop bedeutet
Reifen, den wir dazu anwenden. Einfach
loslegen und trainieren, es regt das Herz-

effektives Workout. Die
tiefliegende Muskulatur
wird trainiert. Wenn du
dich gerne auspowerst,
bist du hier genau richtig!
Bitte mitbringen: Matte,
Handtuch und Getrénk

|
45340 @

Angéla Szabd
1 xFr EUR 10,-
am 22.09.23

16.00 - 16.50 Uhr

TANZ ART, Studio 2,

Marktplatz 2

STeP-AEROBIC &
BopysTYLING

Haben Sie Lust auf eine
intensive und motivie-
rende  Workout-Stunde
fur den ganzen Kérper?
Mittlere  Schrittkombi-
nationen auf dem Step
zur Fettverbrennung und
spezielle  Kraftigungs-
Ubungen fur die Prob-
lemzonen Bauch, Beine
und Po sorgen fir ein
optimales Figurtraining.
Bitte mitbringen: Gym-
nastikmatte, feste Turn-
schuhe, bequeme Sport-
kleidung, Handtuch,
Getrank

|

45350

Martina Lachner

18 x Mi EUR 126, -
ab 13.09.23

19.30 - 20.45 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

Hura-Hoop - DER
NEUE TRENDSPORT
Erleben Sie eine neue
Sportmethode, die Spal3
macht und vielleicht an

UNSERE
LEISTUNGEN

Krankengymnastik
(am Gerat)

Massage
(FuBRreflexzonen)

Physikalische Therapie
(Warme /

Kilte oder Ultraschall /
Elektrotherapie)

Fango

Manuelle Therapie
Lymphdrainage
Schlingentisch

Kinesio-Tape

Patricia Ullrich
Lorenz-Braren-StraRe 30
85229 Markt Indersdorf

Tel. 08136 — 80 80 35

mail@reha-team-indersdorf.de
www.reha-team-indersdorf.de

UNSER
MILON-ZIRKEL

Effektives Training in
nur 2x35 Minuten pro
Woche.

Fur einen starken und
schmerzfreien
Riicken.

Fir einen aktiven
Stoffwechsel.

Fur ein junges Herz
und die allgemeine
Gesundheit.

Fir mehr Vitalitat und
Wohlbefinden.

Unsere
Kursangebote
fiir Mama & Kind:

Riickbildungs-Gymnastik
%k

Mami-fit mini & junior
* %k

Babymassage

¢ _2miulon

L3

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS




Kreislaufsystem an und férdert die Ausdau-
er. Nach légngerer Anwendung werden Sie
auch eine sichtbare Reduktion der Kérper-
formung erkennen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hula
Hoop Reifen (optional zum Ausleihen mag-
lich) und Getrank

| ]
45510 Anett Koch @

1 x Sa EUR 12,-
am 23.09.23  18.30 - 20.00 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11

GESUND UND
BEWEGLICH BLEIBEN

GYMNASTIK FUR SENIOREN UND SENIO-
RINNEN

Das Programm beinhaltet Mobilisation, Deh-
nung und Kraftigung des ganzen Kérpers,
Ausgleich fir die Faszien und Gleichge-
wichtsschulung mit und ohne Ubungsgerdte.
Abgerundet wird die Stunde mit einer wohl-
tuenden Entspannung. Je nach Befindlichkeit
der Teilnehmenden kann im Sitzen oder auf
der Matte geibt werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eine
Matte, Antirutschsocken, Turnschuhe, Hand-
tuch, ein Kissen und ein Getrank

|
45152 Evelyn Ladicha @

10 x Di EUR100,-

ab 12.09.23 12.00 - 13.00 Uhr
Museum, Seminarraum

|

451527 Evelyn Ladicha
5xDi EUR 50,-

ab 12.12.23
Museum, Seminarraum

|
45153 Evelyn Ladicha @

12.00 - 13.00 Uhr

10 x Mi EUR100,-

ab 13.09.23 12.00 - 13.00 Uhr
Museum, Seminarraum

|
451537 Evelyn Ladicha
5x Mi EUR 50,-

ab 13.12.23 12.00 - 13.00 Uhr

Museum, Seminarraum

GuTES FUR SCHULTER UND NACKEN

Stress, Zeitdruck, Bewegungsmangel, Uber-
lastung und Arbeit am PC lagern sich gern
auf den Schultern und im Nacken ab. Mit
Hilfe von gezielten Ubungen zur Aktivie-
rung und Krdaftigung, Entspannungs- und
Wahrnehmungsibungen werden wir fir Ent-
lastung sorgen und wieder ein Wohlgefihl

entwickeln. Es gibt
Anregungen fur
den Alltag.

Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung,
Unterlage, warme
Socken, Turnschuhe
und Getrdnk

iy,

%JoyﬁtPhysio =

lhre Physiotherapiepraxis in Markt Indersdorf
Unseren Patienten bieten wir ein vielseitiges Spektrum der
Physiotherapie und ganzheitlich orientierte Behandlungen.

;

u @ Unsere Leistungen:
45235

Evelyn Ladicha

1 xSa

EUR42,-

am 14.10.23

14.00 - 17.00 Uhr
Seminar-

«+ Krankengymnastik
« KG-ZNS

« Personal Training

Museum,
raum

KnNie-HUFTE-R U-
cKEN-FASZIEN

Dieses Trainingsan-
gebot richtet sich
an  Personen  mit
Beschwerden durch
degenerative Ge-

Kontaktdaten:
lenkerkrankungen Q Freisinger Str. 2
in Knie- und/oder 85229 Markt Indersdorf
Huftgelenk bzw. *. (08136) 806 455

Wirbelsdule und
nach
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operativen

« Manuelle Lymphdrainage

>> Massagegutscheine bei uns in der Praxis erhiltlich <<

= info@joyfit-physio.de
€ www.joyfit-physio.de

« Physikalische Therapie

« Physikalische Anwendungen
« Klassische Massage

« Wellnessmassage

i

Praxisinhaberin:
Joyce Agyemang
staatlich gepriifte Physiotherapeutin

Termine:
Termine nur nach telefonischer Vereinbarung.

Zulassung:
Zugelassen bei allen gesetzlichen Krankenkassen und
fur Privatbehandlungen.

Eingriffen.  Ubun-
gen zur Mobilisa-
tion und Dehnung bis hin zur Kraftigung der
Beinmuskulatur sowie Gleichgewichtshaltung
sind wichtige Bestandteile der Sturzprophy-
loxe und zum sicheren Auftreten in Beruf und
Freizeit. Anleitung zum Faszientraining, aus-
gleichende Ubungen fir die Wirbelsdule und
eine Entspannung unterstitzen das Gesamt-
programm.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, war-
me Socken, Turnschuhe, Matte, 1 kleines und
1 groBes Handtuch und Getrank

|

45236 Evelyn Ladicha
14 x Fr EUR 210,-

ab 1509.23  18.30 - 20.00 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger
StraBe 11

Gut zu(m) Fuss - TRAINIEREN STATT
OPERIEREN

Der FuB besteht aus 50 Muskeln und 30 Ge-
lenken. Sie lernen FuBschwdchen vorbeu-
gende und ausgleichende Ubungen fir die
FiBe, die Beine und den Ricken kennen.
Anregungen und Tipps fir den Alltag runden
das Programm ab.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, So-
cken, 2 Handticher und Getrank

]
45237 Evelyn ladicha @

1 x Sa EUR 42,-
am 23.09.23 14.00 - 17.00 Uhr

Museum, Seminarraum

SCHWERTKUNST

EurROPAISCHE SCHWERTKUNST (AB 10
JAHREN)

Der Schwertkampf mit dem Llangschwert
(nRitterschwert") ist eine mittelalterliche
Kampfkunst aus dem 14. Jahrhundert, die sich
immer groéBerer Beliebtheit erfreut. In einem
vielseitigen Training werden Schwerttechni-
ken in Partneribungen sicher geibt, so dass
sie dann in freien Kampfen kontrolliert ange-
wendet werden kénnen. Neben der kdrper-
lichen Fitness stehen beim Schwertkdampfen
vor allem mentale Aspekte im Vordergrund.
So ist wirklich gutes Fechten nur in einem
Zustand innerer Ruhe und absoluter Prasenz
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mdglich. Das Ubertrégt sich automatisch
auch in den Alltag und man bleibt auch in den
taglichen Stresssituationen klar und hand-
lungsfahig. Fechtlehrer Alexander Hollinger
beschéftigt sich seit Uber 20 Jahren mit dem
Schwertkampf und hat mit seinen Schwert-
schilern 2022 den Titel des deutschen Meis-
ters im Kampf mit dem Langschwert errungen.
Mindestalter 10 Jahre. Bei Kindern von 10
bis 15 Jahren muss pro Teilnehmer ein Eltern-
teil als Begleitperson mitmachen.

|

48010 Alexander Hollinger @
1 xSa EUR 30,-

om 07.10.23  14.00 - 17.00 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

SELBSTVERTEIDIGUNG

ViNG TsuN
Ving Tsun ist ein einzigartiges Selbstvertei-
digungssystem mit einfacher und logischer
Strukturierung. Diese Art von Kampfsystem
kennt man aus keinem Boxring und von kei-
ner anderen Kampfsportveranstaltung. Der
Teilnehmer lernt mit Situationen umzuge-
hen, in denen er einer echten kérperlichen
Bedrohung ausgesetzt ist. Im Ernstfall er-
fordert es eine Kampfkunst, die zuverldssig
funktioniert. Im Ving Tsun kommt es nicht auf
die GroBe oder Muskelkraft an. Es werden
Prinzipien vermittelt, die es jedem ermogli-
chen, die eigene Kraft optimal einzusetzen.
Dadurch ist man in der Lage, sich auch gegen
korperlich Uberlegene Gegner zur Wehr zu
setzen.
-Ving Tsun ist kompromisslose, effektive
Selbstverteidigung
- Ving Tsun ist fUr Frauen und Mdnner jeden
Alters geeignet
- Ving Tsun férdert die eigenen Starken und
scharft die Wahrnehmung
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Turnschuhe, Getrénk

| ]

46506 Robert Stockbauer
5 x Di EUR 50,-
ab07.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Kampfsportschule Robert Stockbauer GbR,
Freisingerstr. 38
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SKATEN

INLINESKATEKURS FUR ERWACHSENE
Dieser Kurs umfasst folgende Lerninhalte:
Aufstehen und absetzen mit Inlineskates,
Vorwaérts fahren, Kurven fahren, Gleichge-
wichtsibungen, Slalom fahren, Notsturz und
erste leichte Kunststicke. Betreut durch ei-
nen Lehrer des Deutschen Inlineskate Lehrer
Verbandes e.V. Bei schlechtem Wetter findet
der Kurs am 28.09.23 statt.

Bitte mitbringen: Komplette Schutzausris-
tung (Helm, Ellenbogen, Handgelenk, Knie-
schitzer ) und Skates mit Stoppersystem sind
unbedingt erforderlich. Keine Verleihmog-
lichkeit vor Ort.

|
46342 Peter KoBI-Volk @

1 xDo EUR32,-
am21.09.23  17.30- 19.30 Uhr
Verkehrsibungsplatz der Gemeinde Indersdorf

Norbic CROss SKATING FUR ANFANGER
Nordic Cross Skating dhnelt dem Skating-
Stil des Ski-Langlaufs mit dem Unterschied,
dass man es ganzjghrig on- und off-road
durchfihren kann und keine speziellen Schu-
he dafir bendtigt. Nordic Cross Skating ist
gelenkschonendes Ganzkdrpertraining. Der
Skating-Bewegungsablauf beansprucht 90%
der Muskelmasse. Die Kombination mit Stock-
einsatz erhoht die Effektivitdt des Workouts.
Nordic Cross Skating macht einfach Spaf!

PozZENTENPORTRAIT

In der Kursgebihr ist folgende Ausristung
mit inbegriffen: Nordic Cross Skates (bis
120 kg Personengewicht inkl. Kleidung &
SchuhgréBe bis ca. 47) und Stécke.
Anmeldeschluss: 04.10.23

Bitte mitbringen: erforderliche Zusatzaus-
ristung: ndmlich Helm (z.B. Fahrradhelm) und
Inlineskate-Protektoren (fir Hand, Knie, Ellenbo-
gen); diese kann bei Bedarf beim Dozenten ge-
gen eine geringe Gebihr ausgeliehen werden.

|

46345 Ulrich Riger

1 xSo EUR75,-

am 08.10.23  14.30- 17.30 Uhr
Volksfestplatz Markt Indersdorf
DaNce

ZumBaA

ZUMBA® ist ein lateinamerikanisch inspiriertes
Tanz-Fitness Workout, das sich aus lateinameri-
kanischer und internationaler Musik und Tanz-
bewegungen zusammensetzt - ein dynamisches,
begeisterndes und effektives Fitness-System!
ZUMBA® ist ,verstecktes* Training, weil die
Teilnehmer so viel SpaB dabei haben, dass sie
nicht merken, dass es Training ist. Endlich ein Pro-
gramm, das man jeden Tag machen machte. Es ist
einfach, effektiv und fur jedermann, egal wel-
ches Fitnessniveau, welcher Fitnesshintergrund,
welches Alter. Jeder kann sofort mitmachen.
ZUMBA® basiert auf Konditionstraining mit
Widerstands- und Muskelaufbautraining, um den
ganzen Kérper zu stérken und jedes gewiinschte

Alexander Hollinger

Alexander Hollinger ist Schulleiter und Trainer der Euro-
pdischen Schwertkunst. Als studierter Diplom Informatiker
arbeitete er zuletzt als Leiter der Software-Entwicklung.
Wahrend Studium und Beruf waren verschiedene Kampf-
kinste und insbesondere der Schwertunterricht seine

standigen Begleiter. 2010 wagte er dann den Schritt in die
Selbststandigkeit und ist seitdem hauptberuflich Schwertkunst-Lehrer. Das Lange Schwert
unterrichtet er seit 2003. 2022 ist er deutscher Meister im Langschwertfechten geworden.

Auf nationalen und internationalen Lehrgéngen und Seminaren bildet er sich sténdig weiter

und steht im regen Austausch mit Schwertlehrern anderer Gruppen. Neben den technischen

Aspekten des Umgangs mit dem Schwert liegt sein besonderes Interesse an der persénlichen

Weiterentwicklung seiner Schiler. Auf seinem Weg hat er viel Gber sich selbst erfahren und

ist immer wieder erstaunt, wie das Fihren des Schwertes ein Spiegel unseres Lebens ist.

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



Fitness-Ziel zu erreichen. Der Kurs ist fir Anfan-
ger und Fortgeschrittene jeden Alters geeignet.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe mit hel-
ler Sohle, Sportkleidung

SCHNUPPERSTUNDE

|

45336 Angéla Szabé @
1 x Sa EUR10,-

am 23.09.23  10.00 - 10.50 Uhr

TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

Kurs

|

45337 Angéla Szabé
5x Sa EUR 50,-

ab 07.10.23  10.00 - 10.50 Uhr

TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

Jazz DANCE

Wir beginnen mit einem Warm-up, welches
Isolations- und Koordinationsibungen be-
inhaltet. Bauchmuskeltraining und Haltungs-
Ubungen sind hier ein wichtiger Bestandteil.
In diesem Kurs erarbeiten wir uns eine Cho-
reographie zum Ende der Kursstunde.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Klei-
dung, Socken, Getrénk

SCHNUPPERSTUNDE

. @

45501 Natalie lLeganaru
1 xFr EUR12,-
am 06.10.23  19.00 - 20.00 Uhr

Sportraum Schuster, Industriestr. 11

Kurs

|

45502 Natalie lLeganaru
10 x Fr EUR 120,-

ab 13.10.23  19.00 - 20.00 Uhr

Sportraum Schuster, Industriestr. 11

Zumea® Golp

Zumba® Gold ermoglicht einen langsamen
Fitnessaufbau z.B. nach Verletzungen, zur Er-
weiterung des Bewegungsradius, der schritt-
Steigerung des Wohlbefindens
- egal von welchem Level ausgehend. Der
Unterschied zu einer Zumba® Fitness Stun-
de liegt in der Intensitét. Es eignet sich fur je-
den, dltere Personen, aber auch fiir Fitness-
Einsteiger sowie Personen mit kdrperlichen
Einschrdnkungen. Altere Menschen profitie-
ren beim Zumba® Gold neben der addqua-
ten Belastung auch davon, dass durch die
tanzerischen Bewegungen die Koordination
geschult wird. Und es macht superviel Spaf.

weisen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn-
schuhe mit heller Sohle, Handtuch, Getrénk

|

45507 Joyce Agyemang
5x Mo EUR 55,-

ab 06.11.23 16.30 - 17.30 Uhr

TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2
SELBSTHILFE

ENERGETISCHE BODENARBEIT MIT PFERDEN
FUR JUGENDLICHE VON 13 - 20 JAHREN
Du hast ein bisschen Pferdeerfahrung, noch
gar keine oder auch schon ganz viel, méch-
test noch mehr Uber Pferde erfahren, um
eine wirklich friedvolle und harmonische Be-
ziehung zu Deinem ,liebling" Pferd zu be-
kommen, welche auf Vertrauen und Respekt
aufgebaut ist? Dann bist Du hier genau rich-
tig. Die Ubungen zeigen Dir, wie Du durch
ein Entstehen lassen von innerer Gelassen-
heit und Ruhe Vertrauen gewinnst. Indem Du
Dich ernst nimmst in Deinem Wollen, geht
das Pferd mit Dir Gberall hin.

Bitte mitbringen: wetterfeste und strapa-
zierfahige Kleidung

|
46324 Almut Burmeister @

1 xSa EUR 60,-
am 14.10.23  10.00 - 13.30 Uhr
Sigmertshausen, Am Bergfeld 1

EINFUHRUNGSKURS COACHING MIT PFER-
DEN FUR ERWACHSENE

Vielleicht zieht es Dich stark zu diesem ma-
gischen Wesen Pferd und Du weil3t noch
gar nicht so genau warum. Du brauchst kei-
ne Vorkenntnisse Uber Pferde, Du darfst dich
voll und ganz auf eine neue Erfahrung einlas-
sen. Durch eine sanfte Begleitung kénnen Dir
neue Sichtweisen auf Dich selbst an die Hand
gegeben werden, in denen Du erkennst, was

POZENTENPORTRAIT

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Du wirklich brauchst, um Dich hin zu einem
selbstbestimmten Leben ausrichten zu kon-
nen. Pferdegestitztes Coaching nach Raidho
ist eine Vorgehensweise, die Dich in Deine
urspriingliche Kraft zuriickfihren méchte.
Bitte mitbringen: wetterfeste und strapa-
zierfahige Kleidung

| |
46326 Almut Burmeister @

2 x Sa EUR 120,-
ab21.10.23  10.00 - 13.30 Uhr
Sigmertshausen, Am Bergfeld 1

QOLF

GOLFSCHNUPPERKURS FUR ERWACHSENE
Einfihrung ins Golfspielen, Grundtechniken
fur das kurze Spiel und die langen Schlage,
Putten.

120 Minuten in kleiner Gruppe von 4 - 8
Teilnehmern unter Anleitung eines PGA-Pro-
fessionals inkl. Leihschldger, Rangebdalle und
Rangefee wahrend der Kurszeiten.
Treffpunkt: Sekretariat Clubhaus Hauptein-

gang

| |

47033

Ix Mi EUR 49,-

am 27.09.23  16.00 - 18.00 Uhr

Golfpark Gut Héusern, PGA Golfakademie
| |

47033A

1x Sa EUR 49,-

am 07.10.23  14.00 - 16.00 Uhr

Golfpark Gut Héusern, PGA Golfakademie
BoxeN

KickBoXxeN

sehr  dynamische
Kampfsportart, bei der Fitness, Beweglich-

keit, Schnelligkeit und Reaktionsvermdgen

Kickboxen ist eine

e A |lmut Burmeister

Almut Burmeister arbeitet seit 2018 als
pterdegestitzter Coach in Sigmertshau-
sen. Mit ihren 5 Pferden und Ponys lebt
sie mit ihrer Familie mit 3 Kindern auf
einem kleinen Bauernhof umgeben von
Natur. Was die Pferde den Menschen
durch ihre Prasenz mitteilen, begleitet
sie seit ihrer Kindheit.
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2 VHS MACHT GESUNDER

gleichermaBen wichtig sind. Durch die gro-
Be Vielfalt der kdrperlichen Anforderun-
gen, ist Kickboxen im Vergleich mit vielen
anderen Sportarten eine hervorragende
Maéglichkeit, seinen Kérper fit und gesund zu
halten. Neben den kérperlichen Fahigkeiten
werden auch charakterliche Eigenschaften
wie z.B. Mut, Willenskraft, Disziplin und
Fairness trainiert. Kickboxen ist eine Zusam-
menfassung von effektiven Kampftechniken.
Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Socken, Getrénk

| ]

46507 Robert Stockbauer
5x Fr EUR 50,-

ab 10.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Kampfsportschule Robert Stockbauer GbR,
Freisingerstr. 38

BOGENSCHIESSEN

TRADITIONELLES BOGENSCHIESSEN IN DER

NATUR FUR ERWACHSENE (AB 14 JAHREN)
Erlernen Sie in diesem Grundkurs die Fas-
zination und Kunst des traditionellen, intu-
itiven BogenschieBens und fihlen Sie sich
wie Robin Hood beim ,Erlegen” der Ziele.
Ganz nebenbei férdern die gleichmaBigen
Bewegungen den Stressabbau und bieten
die Maglichkeit der Regeneration. Zu Be-
ginn dieses Kurses werden Sie in die the-
oretischen Grundlagen des traditionellen
BogenschieBens eingewiesen. AnschlieBend

SCHAFKOPF

SCHAFKOPF - IKURS FUR ANFANGER
Haben Sie schon immer einmal Lust gehabt, ein
altes bayerisches Gesellschaftsspiel zu lernen?
Wenn Sie gerne mit Menschen zusammen sind,
Geselligkeit schatzen, in einer gemitlichen Run-
de sich entspannen wollen, dabei ihr Geddchtnis
mit komplexen Spielelementen trainieren wollen,
dann kommen Sie zu uns. An drei Abenden lernen
Sie die Schatkopfregeln und das sehr unterhalt-
same Spiel mit der,,grinen Sau”, einen, verreck-
ten Tschang Wang" oder wie wir mit einer Sau
davonlaufen! Auch zugewanderte ,,Sidschwe-
den" oder , Nordtoskaner" erlernen es schnell.
Jeder kann dieses Spiel lernen und seinen Spaf3
daran haben. Es wird ,,ohne Einsdtze" gespielt.

'll

erhélt jede/r Teilnehmer/in leihweise eine
Bogenausristung sowie entsprechenden
Armschutz, um das SchieBen mit Pfeil und
Bogen erlernen zu kénnen. Gesundheitliche
Einschrénkungen sind der Kursleitung vorab
mitzuteilen. Bei Starkregen, Sturm oder Un-
wetter entféllt das BogenschieBen. Info bei
Wetterunsicherheit: mobil 0151-280 66 210.
Pfeilbruch/Verlust wird mit 5,- € berechnet.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und
wetterfeste Kleidung

|

48000 Sabine Landenberger
1 xSa EUR 38,-

am 07.10.23  12.15-14.00 Uhr

Treffpunkt: Areal ,Alte Liebe", Im Lus 4, Da-
chau

TRADITIONELLES BOGENSCHIESSEN IN DER

NATUR FUR VATER / MuTTER UND KIND

(AB 8 JAHREN)

In diesem Schnupperkurs erlernen wir das
traditionelle BogenschieBen und fihlen uns
wie Robin Hood beim ,Erlegen” der Ziele.
Zu Beginn dieses Kurses gibt es eine Einwei-
sung in die theoretischen Grundlagen und
die Sicherheitsrichtlinien des traditionellen
BogenschieBens. AnschlieBend erhalt jede/r
Teilnehmer/in leihweise eine Bogenausris-
tung sowie entsprechende Schutzausris-
tung, um das SchieBen mit Pfeil und Bogen
erlernen zu kdnnen. Bei Anmeldung bitte
Nome und das Geburtsdatum des Kindes
angeben! Die Kinder erhalten zum Abschluss

|

47200 Heinz Mielewsky
3 x EUR75,-

Mi 24.01.24 19.00 - 21.37 Uhr
Do 25.01.24  19.00 - 21.37 Uhr
Fr26.01.24 19.00 - 21.37 Uhr

Treffpunkt: Gasthaus Hohenester, Glonn

SCHAFKOPFEN FUR FORTGESCHRITTENE

Sie kennen oder kénnen etwas Schafkop-
fen, das ,grandiose bayrische Spiel” mit
Herz und Verstand! Leider spielen Sie et-
was eingerostet, haben keine Mitspieler,
oder es fehlt die ndtige Taktik und die Ge-
ddchtnisleistung muss wieder auf das nétige
Niveau gehoben werden? Frischen Sie ihre
Kenntnisse auf und finden Sie nette Leute, um
nach dem Kurs an einem offenen Schafkopf-

eine Urkunde. Die Gebihr bezieht sich auf
ein Elternteil mit einem Kind. Je weiteres

Geschwisterkind werden 15,- € berechnet.
Bei Starkregen, Sturm oder Unwetter ent-
fallt das BogenschieBen.

Info bei Wetterunsicherheit: mobil 0151-280
66 210; Pfeilbruch/Verlust wird mit 5,- € be-
rechnet.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und
wetterfeste Kleidung.

|

48002 Sabine Llandenberger
1 x Sa EUR 45,-

am 07.10.23  10.00 - 11.45 Uhr

Treffpunkt: Areal ,Alte Lliebe", Im Llus 4,
Dachau

stammtisch teilzunehmen. Haben Sie schon
einmal einen Schieber, Fleischlos-Solo, Bet-
tel, Ramsch oder gar eine Hochzeit, Kreuz-
bock und Fisikorunde gespielt?

Sigi Wenz, der Schafkopfcoach, wird Sie
wieder fit machen. Keine Angst, hier geht's
um den SpaB, auch mal quer oder anders-
herum zu denken! Schauen Sie es sich an,
Sie werden begeistert sein. Es wird ,,ohne
Einsdtze" gespielt.

|

47210 Heinz Mielewsky
2 x EUR 60,-

Mo 22.01.24  19.00 - 21.37 Uhr
Di 23.01.24 19.00 - 21.37 Uhr

Gasthof Kiermeir, Arzbach

T

it




UNsErRE Kurste M FiITNEssS-CLur MEXXFIT

YoqA

Yoca

Yoga verbindet Korper, Geist und Seele
und ist ein Weg, dich in deiner Ganzheit, als
Einheit, wahrzunehmen und zu spiren. Das
Wort Yoga stammt aus dem Sanskrit und be-
deutet Vereinigung bzw. Verbindung oder
einfach Einheit, Harmonie. Die positiven
Wirkungen von Yoga wurden bereits durch
zahlreiche wissenschaftliche Studien belegt.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Handtuch

|

44102 Szilvi Nemeth-Nagy
10 x Di EUR 80,-

ab 12.09.23 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

441027 Szilvi Nemeth-Nagy
7 x Di EUR 56,-

ab 05.12.23 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
Bopywork
BobywoRrk

Bodywork ist ein Langhanteltraining zur
Kraftigung, Formung und Straffung des ge-
samten Koérpers.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

| ]

45250 Anna Lies

10 x Mo EUR 80,-

ab 18.09.23 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

| ]

452507 Anna Lies

7 x Mo EUR 56,-

ab 04.12.23 18.00 - 19.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub
FITNESSGYMNASTIK

BALANCE SwiNG

Balance Swing ist ein hocheffektives Trai-
ningsprogramm auf dem Minitrampolin mit
einer Reihe an Vorteilen:

Das Schwingen auf dem Mini-Trampolin
schafft Ausgleich fir Kérper, Geist und

Industriestrasse 4 | 85229 Markt Indersdorf | info@mexxfit.de

fit

www.meXxxfit.de

Soccer - Tischtennis
Rehasport

" Tel.: 08136 893 08 08

Seele. Besonders gelenkschonend werden
Muskeln, Gelenke, Bdnder und Sehnen trai-
niert: Osteoporose Prdvention. Durch die
Beanspruchung nahezu aller Muskelgruppen
zugleich werden muskuldre Dysbalancen
ausgeglichen. Die korpereigene Balance
wird verbessert und die Koordination ge-
schult. Durch das rhythmische Auf- und Ab-
schwingen sind alle Kérperzellen in Aktion,
werden besser durchblutet und mit Sauer-
stoff versorgt (Antiagingeffekt). Laut einer
NASA-Studie ist das Trampolin-Schwingen
dreimal effektiver als Joggen. Zehn Minu-

ten Trampolin-Schwingen sind gemessen an
Korperbeschleunigung, Sauerstoffaufnahme
und Herzfrequenz ebenso effektiv wie 30
Minuten Joggen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Socken, Handtuch, Getrank

|

45251 Dani Knoller
10 x Do EUR 80,-

ab 14.09.23 18.00 - 19.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE
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UNseErRE Kurse M FiITNEssS-CLur MEXXFIT

ACHTUNG: Die Kurse im Mexxfit finden nicht in den Schulferien statt

|

452517 Dani Knoller

7 x Do EUR 56,-

ab 30.11.23 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

45303 Uli Stanscheck
10 x Mo EUR80,-

ab 18.09.23  09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

453032 Uli Stanscheck

7 x Mo EUR 56,-
ab04.1223  09.00 - 10.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

TRX®

Mit seiner Variationsvielfalt aus Gber 300
Ubungen werden Kraft, Koordination, Be-
weglichkeit und Rumpfstabilitat gleichzeitig
trainiert. Dieses schnelle effektive Ganzkor-
per-Workout hilft dabei, einen soliden Rumpf
zu bilden und erhoht die Muskelausdauer.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

|

45257 Anna Lies

10 x Mi EUR80,-

ab 13.09.23 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

452577 Anna Lies

7 x Mi EUR 56,-

ab 29.11.23 18.00 - 19.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

VITALMOBILITY

Vitalmobility ist ein Regenerationstraining, das
aus Dehnungen, Faszientraining und Meditati-
on besteht. Hier erhdltst Du Tipps und Ubun-
gen, um gestresstes Gewebe wieder leistungs-
féhig zu machen und mental Stress abzubauen.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

| ]

45300 Uli Stanscheck
10 x Mo EUR 80,-

ab 18.09.23 10.10 - 10.55 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

|

453007 Uli Stanscheck

7 x Mo EUR 56,-

ab 04.12.23 10.10 - 10.55 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

STRETCHSTUDIO

In diesem Kurs wird Dir gezeigt, wie Du Dei-
ne Muskulatur geschmeidig und beweglich
halten kannst. Sanfte Dehnibungen verbes-
sern die Beweglichkeit und fihren zu ange-
nehmer Entspannung. Durch gezielte Ubun-
gen kann man Verspannungen oder auch
Rickenschmerzen 16sen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

|

45308 Danilo Weber
10 x Sa EUR80,-

ab 16.09.23 10.00 - 10.45 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

453087 Danilo Weber
5x Sa EUR 40,-

ab 09.12.23 10.00 - 10.45 Uhr

Mexxfit Fitnessclub
BopysTyLiNg

BopYsTYLING

Bodystyling besteht aus einem Cardioteil und
einem Bodystylingteil, in dem die Ober- und
Unterkérpermuskulatur gekraftigt werden.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

|

45305 Jirgen Bisch

10 x Mi EUR 80,-

ab 13.09.23  08.45-09.45 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

453052 Jirgen Bisch

7 x Mi EUR 56,-
ab29.11.23  08.45-09.45 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

PlLATES

BoDYSTYLING / PILATES

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, das At-
mung, Stretching und Kraftibungen ohne
Gergte kombiniert. Auch Meditationsele-
mente werden eingesetzt. Die Ubungen
starken das Kérperbewusstsein, straffen die
Muskeln, sprechen tiefer gelegene Muskeln
an, sollen fur eine korrekte Kérperhaltung
sorgen. Zudem sind die meditativen Ubun-
gen entspannend. Bodystyling besteht aus
einem Cardioteil und einem Bodystylingteil,
in dem die Ober- und Unterkdrpermuskula-
tur gekraftigt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

|

45254 Josephine Beck
10 x Fr EUR 80,-

ab 15.09.23 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

452547 Josephine Beck
7 x Fr EUR 56,-

ab 01.12.23 18.00 - 19.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

BopYBALANCE / PILATES

Pilates und Bodybalance verbindet ein
Ganzkérpertraining, das  Atmung, Stret-
ching, Kraftibungen, Dehnibungen und
Entspannungstechniken ohne Gerdte kom-
biniert. Auch Meditationselemente werden
eingesetzt. Die Ubungen stdrken das Kor-
perbewusstsein, straffen die Muskeln, spre-
chen tiefer gelegene Muskeln an, sollen fir
eine korrekte Kérperhaltung sorgen. Zudem
sind die meditativen Ubungen entspannend.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
Sportschuhe, Handtuch

| ]

45306 Danilo Weber
10 x Sa EUR 80,-

ab 16.09.23 09.00 - 10.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub
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| ]

453067 Danilo Weber
5x Sa EUR 40,-

ab 09.12.23 09.00 - 10.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub
INDoOR CyeLiNg

INDooRr CycLiING

Indoor Cycling ist ein Trainingsprogramm
ohne Wettkampfcharakter auf einem stati-
ondren Fahrrad. Es ist ein auBerordentlich
effektives kardiovaskuldres Gruppen-Trai-
ning, Uberaus unterhaltsam sowie regene-
rierend fir Kérper und Geist. Da es sich fir
jegliches Fitnessniveau eignet, gewinnt es
seit seiner Einfihrung in Europa Anfang der
90er Jahre stetig an Beliebtheit. Der Kurs ist
fur Anfanger und Fortgeschrittene jeden Al-
ters geeignet.

Bitte mitbringen: Turnschuhe mit fester Soh-
le (keine langen Schuhbénder, ggf. sichern),
eng anliegende Hose (evtl. mit Ges&Bpols-
ter), Handtuch, Polar Pulsuhr (falls vorhan-

den).

|

45400 Ernst Hironimus
10 x Mo EUR80,-

ab 18.09.23 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

454002 Ernst Hironimus
7 x Mo EUR 56,-

ab 04.12.23 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

45405 Ernst Hironimus
10 x Mi EUR80,-

ab 13.09.23 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

|

454057 Ernst Hironimus
7 x Mi EUR 56,-

ab 29.11.23 19.00 - 20.00 Uhr

Mexxfit Fitnessclub

vHS-KURSE M BLURE

Aaqua FiTNEss

Aqua Fitness ist fur jeden geeignet, der SpaB
und Freude an der Bewegung im Wasser
hat! Diese Sportart nutzt den Wasserwider-
stand, der zwodlf Mal héher als der Luftwi-
derstand ist, mit bunt gemischten Ubungen.
Dadurch wird ein optimales Fitness-Training
ohne die Gefahr der Uberlastung von Bén-
dern und Gelenken erméglicht. Mit Hilfe
von verschiedenen Trainingsgerdten und
abwechslungsreichen Fitness-Ubungen st
neben Muskelaufbau und Ausdauersteige-
rung auch eine hohe Kalorienverbrennung
das Ziel. Der Eintrittspreis ist in der Kursge-
bihr enthalten.

Bitte mitbringen: Badebekleidung, Hand-
tuch, rutschfeste Badeschuhe

|
46013 Andrea Schermaul
10 x Di EUR 130,-

ab 19.09.23 19.00 - 19.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5

|
460137 Andrea Schermaul
5 x Di EUR 65,-

ab 09.01.24 19.00 - 19.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5

|
46014 Karin Muller

10 x Di EUR 130,-

ab 19.09.23 18.15-19.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
|
460147 Karin Muller

5 x Di EUR 65,-

ab 09.01.24 18.15-19.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

||
46054 Martina Hibner
10 x Fr EUR 130,-
ab22.09.23  08.15-09.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
||
460547 Martina Hibner
6 x Fr EUR78,-

ab 151223  08.15-09.00 Uhr

blubb pool + spa, Marktplatz 5
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BLUBE SCHWIMMSCHULE

DPAsS BLUBRE ErLEBNIS:
MIT SPASS UND ErRFOLG SPIELEND SCHWIMMEN LERNEN

Seit Mai 2013 bietet lhnen die blubb Schwimmschule Wasserkurse fir Babys (2-12 Monate], Kleinkinder (1-4 Jahre) und
Kinder (ab 4 Jahren) an. Das blubb Team besteht aus qualifizierten ausgebildeten und erfahrenen Schwimmlehrer-/innen
und Assistenten. Diese sind nach dem Konzept der blubb Schwimmschule zertifiziert. Die blubb Schwimmschule dient dem
Schul- und Bildungszweck. Dies wurde am 23.11.2017 offiziell durch die Regierung von Oberbayern testiert.

Freure AM NASSEN ELEMENT

In unseren Kursen férdern wir jedes Kind individuell. Mit viel SpaB und motivierendem Lob fihren unsere ausgebilde-
ten Schwimmlehrer auch zundchst wasserscheue Kinder zum Erfolg. Ihnen als Eltern geben wir Tipps fir , Trocken-
Ubungen”, mit denen Sie |hr Kind zuhause unterstitzen kdnnen. Mit dieser Trainings-Kombination erreichen wir einen
Uberdurchschnittlichen hohen Lernerfolg.

FAMILIARE ATMOSPHARE IM BEZAUBERNDEN WASSERPARADIES

In der blubb Schwimmschule bieten wir lhnen kleine Gruppen fir 8 bis 10 Babys oder Kinder. Wahrend unserer
Schwimmkurse nutzen wir den hauseigenen Pool exklusiv, es gibt keinen weiteren Publikumsverkehr. Babys, kleine
Kinder und Eltern genieBen die familidre und entspannte Atmosphdre. Kinder kdnnen sich in den Schwimmkursen
gut konzentrieren und werden nicht abgelenkt. Unser gerundeter Pool mit einer niedrigen Beckentiefe von 1,30 m
gewdhrleistet hohe Sicherheit und einen guten Stand fir die Begleitpersonen. Fir wohlige Wdrme sorgt die an-
genehme Wassertemperatur von 32° Celsius. Rund um das Becken gestalten mediterrane Wandmalereien ein einzigar-
tig schones Ambiente. Unser Wasserparadies verzaubert kleine wie groBe Gdste durch das Spiel des einfallenden
Tageslichts auf dem strahlend blauen Pool.

TeAM BLUBE SCHWIMMSCHULE

O
o

Dblubb

SCHWIMMSCHULE
in Markt Indersdorf
® Babyschwimmen (ab 2 Monate)
Kleinkinderschwimmen (ab 1 Jahr)

O

Spiel & SpaB im Wasser

® Kinderschwimmen (ab 4 jahre) O

Schwimmkurse (10 Wochen oder 5 Wochen) oder
Ferien-Intensiv-Kurse

MARTINA HIEN-ALBERT
KURSLEITERIN SCHWIMMEN A.. i

Informationen und Anmeldung :
Tel: 0800 000 55 93 oder

KAROLA LubwiG
ICURSLEITERIN' SCHWIMMEN

JANA HEBBELER
KURSLEITERIN SCHWIMMEN
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BLUBE POOL § SPA ()
O

e
Q QOO

Das ,,Blubb Pool & Spa" bietet lhnen drei groBzigige Saunen und ein Dampfbad. In unserer Aufguss Sauna verwdh-
nen wir Sie einmal in der Stunde mit wechselnden Aufgissen. Vielleicht mdchten Sie Kreislauf schonend saunieren?
Dann ist unsere Bio Sauna genau das Richtige fur Sie. Hier schwitzen Sie bei etwa 65 Grad Celsius. Eine gesundheits-
fordernde wie entspannende Alternative, besonders gut auch fur dltere Menschen geeignet. Auch unsere Kristall-
Sauna hat ihren Reiz: Uber dem Saunaofen befindet sich ein Kristall, dessen wohltuende Wirkung in der Sauna um ein Viel-
faches verstarkt werden soll. Unser Dampfbad bietet lhnen bei niedrigen Temperaturen und einer hohen Luftfeuchtig-

keit Entspannung pur.

Die ersehnte Abkihlung bringen lhnen Erlebnisduschen, ein Tauchbecken und jede Menge Eiswiirfel. AnschlieBend ent-
spannen Sie sich auf einer unserer Liegen im Ruheraum oder direkt am Pool. Im 32 Grad Celsius warmen Wasser kénnen
Sie auf einer Massageliege die Seele baumeln lassen oder in der Gegenstromanlage aktiv werden.

Sie kennen es bestimmt — der Ricken zwickt, die
FiBe schmerzen. Ob im Job oder Zuhause, im o

Alltag bleibt wenig Zeit fur Entspannung. Bei uns
kdnnen Sie sich entspannen und neben dem Sau- O

na-Besuch lhrem Ricken, |hren Handen oder |h-
ren FiBen etwas Gutes tun. Denn wir bieten lhnen O blUbb
verschiedene, wohltuende Massagen, Manikire, POOL & SPA

FuBpflege oder eine Fussreflexzonenmassage. Die Die Wellness-Oase in Markt Indersdorf
Anwendungen kénnen einzeln oder als Wohlfihl-

Rundum-Paket gebucht werden. 500M2<§Mlﬂfﬂﬂ{fﬂéﬂff mil IDE?E?/
* Finnische Sauna (95°C)

In unserem Online-Shop finden Sie viele inte-

ressante  Geschenkideen. Bezahlen Sie lhren mit stiindlichen Aufgiissen
Gutschein einfach online und drucken Sie die- » Kristallsauna (75°C) « Bio Sauna (60°C)
sen bequem aus. Gerne schicken wir lhnen lhren » Dampfbad ¢ Infarot Kabine

Wounschgutschein auch per Post nach Hause.

* groflziigiger Pool

Unsere Offnungszeiten entnehmen
sie bitte unserar Homepage
www.blubb-spa.de

M.&'ﬁ&fﬁ-
C;‘&&z&.rkc
erhaleen Sie online auf

unserer HDI‘I'ICPII.‘Y_E

rum Soforodruck. Sonderoffn ungszeiten Ium

Jahreswechse! finden Sie anline.
Adresse
85229 Markt Indersdorf . Marktplaz 5

Gl
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, VHS MACHT KREATIVER

MALEN

AQUARELL MALEREI IM Loose FLORAL
STYLE

In diesem Kurs zeige ich lhnen, wie Sie mit
Aquarellfarben im ,loose Floral Style" tol-
le Bilder malen kénnen. Ich gebe eine kurze
grundsatzliche EinfUhrung in die Aquarell-
malerei und zeige unterschiedliche Techni-
ken. Wir malen verschiedene Motive pas-
send zur Jahreszeit, ein bisschen herbstlich,
und auch schon weihnachtlich. Der Kurs ist
fur Anfénger und Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Papier: z. B. ARCHES
Watercolor Paper cold pressed fine' For-
mat A4 (der grine Block); Pinsel: Aquarell-
Pinsel-Set, z. B. Van Gogh, rund, Nr. 12, Nr.
8, Nr. 4 (falls andere Pinsel gewdhlt werden
- grundsdtzlich ist die Art ,Pointed round
Brush' gut, 3 verschiedene Starken); Farben:
z. B. Windsor & Newton Watercolor in Tu-
ben oder Schminke Aquarellkasten; Was-
sergefdB und Teller zum Mischen der Farben
Die von mir empfohlenen Materialien sind
die, die ich selbst am liebsten verwende.
Natirlich kdnnen Sie gerne andere Produk-
te wahlen.

Es ist beim Aquarellieren aber tatsdchlich
wichtig, auf die Qualitdt zu achten, um gute
Ergebnisse zu erzielen.

]
52210 Daniela Widmann @

3xDo EUR 35,-
ab 23.11.23 17.30 - 19.30 Uhr
Museum, Gewdlbe
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GRUNDLAGEN DIGITALES MALEN UND ZEICHNEN
,Digital Art" ist voll im Trend und die digitale
Kunst bietet gegeniber traditionellen Techniken
einige Vorteile. Wer wissen will, wie das Tablet
als universales und kompaktes Werkzeug fir die
eigene Zeichnung und Malerei genutzt werden
kann und nur wenig bis gar keine Erfahrung hat,
ist in diesem Kurs genau richtig. Die Teilnehmen-
den lernen die Grundlagen und den Umgang mit
der kostenlosen App Sketchbook und alles, was
es Uber Pinsel, Ebenen und Einstellungen zu wis-
sen gibt, um eigene Bilder und lllustrationen um-
zusetzen. Kenntnisse und Erfahrungen im Zeich-
nen sind hilfreich, aber keine Voraussetzung.
Bitte mitbringen: ein betriebsbereites Tablet
oder iPad, auf dem die kostenlose App Sketch-
book installiert ist und ein passendes Lladegerdat.
Ein Stift, um auf dem Tablet zu zeichnen wird
empfohlen, ist aber nicht zwingend erforderlich.
Bei Fragen wenden Sie sich gern vorab an
die Kursleiterin.

|

52220 Daniela Mittermeier @
1 xSa EUR 38,-

am 141023  13.00-17.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

MALTREFF HOBBYMALER

Alle Hobbymaler, die an einem offenen Mal-
kreis interessiert sind, treffen sich einmal im
Monat. Ziel ist es, Informationen beziglich
der Maltechniken in zwangloser Form wei-
terzugeben, Erfahrungen auszutauschen und
SpaB am gemeinsamen Malen zu erleben.
Nahere Informationen erhalten Sie in der
Geschaftsstelle der Volkshochschule Inders-
dorfer Kulturkreis.

| |

52400 Peter Wolf, Norbert Lotter
5x

Mo 04.09.23 18.00 - 21.00 Uhr

Mo 02.10.23  18.00 - 21.00 Uhr

Mo 06.11.23  18.00 - 21.00 Uhr

Mo 04.12.23  18.00 - 21.00 Uhr

Mo 08.01.24  18.00 - 21.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 355

VENEZIANISCHE IMASKEN KREATIV GE-
STALTEN

Wir holen den Venezianischen Karneval in
den Landkreis Dachau! Aus handgefertigten
Maskenrohlingen fertigt ihr rechtzeitig vor
dem Fasching eigene Masken. Die Masken-
rohlinge kommen aus Istrien, eine kleine Ma-
nufaktur stellt sie dort in aufwendiger Hand-
arbeit aus Spezialpapier her.

Eine kleine Auswahl an Rohlingen steht zur
Verfigung, sie kosten je nach GréBe ca. 10,-
bis 30,- €. Sie werden mit Acrylfarben bemalt
und mit verschiedenen Dekoelementen ver-
ziert. Die Grundausstattung an Farben und
Dekorationen wird zur Verfigung gestellt.
Bitte mitbringen: (soweit vorhanden) Pin-
sel, Bordiren, Zierbénder, Perlen, Pailletten,
Federn

| ]

52410 Anita Peters

1 x Sa EUR 30,-

am 03.02.24  13.00 - 16.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

CotLace: KREATIV IN ACRyYL

Sie méchten kreativ sein, kdnnen aber nicht
malen - kein Problem: Wir erstellen Colla-
gen aus ausgemusterten Alltagsgegenstdn-
den auf Leinwand und kolorieren anschlie-
Bend mit Acrylfarben. Oder haben Sie kleine
Andenken, Eintrittskarten und StraBenkarten
vom letzten Urlaub - dann fertigen Sie dar-
aus eine Collage als Urlaubserinnerung.

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



In der Kursgebuhr sind 5,- € Materialkos-
ten fur einen Keilrahmen (24x30cm oder
30x40cm) und Farben enthalten.

Bitte mitbringen: (soweit vorhanden) Bors-
tenpinsel, kleine ausgemusterte Alltagsge-
genstdnde, Urlaubserinnerungen, eine de-
tailliertere Materialliste erhalten Sie nach
der Anmeldung bzw. bei Interesse per E-Mail

|

52411 Anita Peters

1 x Sa EUR35,-

am 02.12.23  13.00 - 16.00 Uhr

vhs Schwabhausen, KirchenstraBe 3, 85247
Schwabhausen

HANDARREITEN

DEKOARTIKEL FUR WEIHNACHTEN AUS
MAKRAMEE

Mit der wundervollen Knipftechnik Makra-
mee lassen sich im Handumdrehen beein-
druckende Tischdeko, schoner Weihnachts-
schmuck und kleine Geschenke gestalten.
Mit einfachen Grundknoten gelingen auch
Anfangern ihre ersten Knotenkunstwerke.
Bitte mitbringen: Schere

]
53022 Tine Schettler @

2 x Di EUR 23,-
ab 19.09.23 16.00 - 18.00 Uhr
Tine’s Handarbeitsstiberl, Freisingerstr. 25

LOFERL UND SOCKEN STRICKEN
Stricken von Socken und Loferl in verschie-
denen Designs. Bei diesem Kurs sollten ge-
ringe Strickkenntnisse vorhanden sein. Mus-
ter und Wolle kénnen im Kurs ausgesucht
oder selbst mitgebracht werden.

| ]

53023 Tine Schettler
3xDi EUR 23,-

ab 10.10.23 16.00 - 18.00 Uhr

Tine’s Handarbeitsstiberl, Freisingerstr. 25

NADELFILZEN - TIERFIGUREN AUs WOLLE
Das Trockenfilzen von loser Wolle mit der
Nadel ist leicht zu erlernen und eréffnet un-
endlich viele Méglichkeiten der Gestaltung.
Am praktischen Beispiel einer niedlichen
Eule lernen die Teilnehmenden alle Grundla-
gen im Umgang mit der speziellen Filznadel
und naturbelassener oder gefdarbter Wolle
Es sind nur wenige einfache Techniken nétig,
um anschlieBend selbst beliebig komplexe
Figuren, Blumen, Schmuck und Objekte mit
feinen Details zu modellieren.

Das Material wird gestellt, ein Unkostenbei-
trag in Héhe von 5,- € wird vor Ort bei der
Kursleiterin bezahlt.

Der Kurs ist fur Kinder nicht geeignet.

| ]

53030 Daniela Mittermeier @
1 xFr EUR 28,-

am 27.1023  16.00 - 19.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

»»LUST AUF STOFF** EIN NAHKURS FUR
ERWACHSENE, AUCH FUR ANFANGER!
Wer gerne mal wieder zu Nadel und Faden
greifen und sich ein eigenes Kleidungsstick
néhen mdchte, den begleite ich heute vom
Zuschnitt bis zur Fertigstellung. Die einzel-
nen Arbeitsschritte werden wir zusammen
erarbeiten und uns am Schluss des Tages
iUber einen eigenen Rock oder Ahnliches er-
freuen kénnen.

Vorherige Absprache bzgl. Stoff, Schnitt,
Né&hmaschine und Nahmaterial ist erforder-
lich (Tel. 089-14346024).

Bitte mitbringen: Gut funktionierende
Né&hmaschine, kleine Schere, Stecknadeln,

Lineal, Bleistift, 1 Sicherheitsnadel

|

53052 Doris Gibson

1 x Sa EUR 82,-

am 21.10.23  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Néhzimmer
|

53053 Doris Gibson

1 x Sa EUR 82,-

am 09.12.23  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Néhzimmer
|

53054 Doris Gibson

1 x Sa EUR 82,-

am 27.01.24  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Néhzimmer

HANDARBEITSHILFE NACH BEDARF
Sie brauchen Hilfe beim Handarbeiten?
Hier konnen Sie sich Unterstitzung nach
Bedarf holen: 30 Minuten, 60 Minuten oder
mehr. Ganz, wie Sie das winschen. Die Kos-
ten betragen pro 30 Minuten 10,- €.

| |
53024 Tine Schettler @

EUR10,-

Tine’s Handarbeitsstiberl, Freisingerstr. 25

Tine’s

Freisinger StralRe 25
85229 Markt Indersdorf
Tel./Fax: 0 81 36/64 24

Offnungszeiten:

Mi. und Sa. von 9.00-12.00 Uhr

Mo.-Fr. von 9.00-12.00 und 14.00-18.00 Uhr

Geriistbau

Paul Boller -~
FE—“u;dEautcns;:HE ..
Baumaterial und Maschinenverleih

Handel und Service

Biberfeld 22

85229 Markt Indersdorf

e-mail PC.Boeller@t-online.de
Telefon 0 81 36/53 50 - Fax 9753

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE
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HANPWERK § KUNSTHANDWERK

Achtung: Die Kunstwerkstatt Gbernimmt keine Haftung fur Schdaden und Verletzungen,
die Kursteilnehmer wahrend der Kurse sich selbst oder Dritten zufigen

TOPFERN FUR ERWACHSENE

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene, die
kreativ und eigengestalterisch Keramiken fir
Haus und Garten erstellen wollen. Ihre indi-
viduellen Bedirfnisse und Winsche stehen
dabeiim Vordergrund. Sie kénnen sich jedoch
auch Anregungen und Tipps aus dem umfang-
reichen Erfahrungsfundus der Kursleiterin ho-
len. Erfahrung im Umgang mit Ton ist nicht er-
forderlich. Der kleine Teilnehmerkreis erlaubt
der Kursleiterin eine intensive und individuelle
Betreuung. Materialkosten (ca. 25,- €) werden
direkt mit der Topferwerkstatt abgerechnet.

| |

53122 Sonja Fiebrand
2 x EUR29,-

Di 12.09.23 20.00 - 22.00 Uhr
Di 26.09.23 20.00 - 22.00 Uhr
Topferwerkstatt, Maroldstr. 35

| |

53123 Sonja Fiebrand
2 x EUR29,-

D0 28.09.23  20.00 - 22.00 Uhr
Do 12.10.23  20.00 - 22.00 Uhr

Topferwerkstatt, Maroldstr. 35

SCHNITZEN

Mit diesem Kurs werden alle angesprochen,
die Freude und Interesse am Werkstoft Holz
haben und auch selbst damit arbeiten méchten.

Besprechung: Dienstag, 26.9.2023,
19 Uhr, Mittelschule Markt Indersdorf
| |

53270 Hubert Wilhelm

7 x Di EUR 70,-

ab 10.10.23 18.30 - 21.00 Uhr
Mittelschule; UG; Raum 267 Werkraum Il
| |

53271 Hubert Wilhelm

7 x Do EUR 70,-

ab 12.10.23 18.30 - 21.00 Uhr

Mittelschule; UG; Raum 267 Werkraum |l

4+ SELBST GEMACHT - GELD GESPART** RE-

PARATUREN IM HAUSHALT LEICHT GEMACHT!

Der Kurs vermittelt die notwendigen Kennt-

nisse und Fahigkeiten, wenn:

- der Wasserhahn tropft, der Siphon ver-
stopft ist

- Silikonfugen zu erneuern sind

- Fenster/Turen undicht sind, TUren nicht ex-
akt schlieBen

60

- Lampen aufzuhéngen und anzuschlieBen sind
- Kratzer in M&beln/Auto zu beseitigen sind
- das richtige Werkzeug (Bohrer, Ségeblat-
ter, Akkubohrer...) auszuwdéhlen ist

Alle Reparaturen werden ausfihrlich erklart,
die bendtigten Werkzeuge und Maschinen
besprochen. Es sind keine Grundkenntnisse
notwendig! AnschlieBend kénnen Repara-
turen unter Anleitung selbststandig im Kurs
ausprobiert werden. Ziel: Sie lernen die
wichtigsten Maschinen und Werkzeuge fach-
gerecht handzuhaben und die hdufigsten Re-
paraturen selbststandig durchzufthren!
Bitte mitbringen: Materialkosten in Hohe
von 10,- €

|

53400 Lisa Vandea
1xSo EUR 75, -

am 151023 10.00 - 17.00 Uhr

Mittelschule; UG; Raum 267 Werkraum ||

INSEKTENHOTEL AUS ALTEN BALKEN
Wir schatfen Wohnraum fir Insekten.
Bitte mitbringen: Materialgeld 15€, Arbeitsklei-
dung, Schutzbrille, wenn méglich Akkuschrauber

|
53283 Matthias Kienast @

1 xSa EUR19,-
am 16.09.23  09.00 - 11.00 Uhr

Altominster, Bahnhofstr. 6

KLEINE SCHUBLADE

Wir fertigen eine kleine Schublade und die
dazugehorige Deko aus Holz. Sie kann zu
jeder Jahreszeit neu dekoriert werden.
MaBe ca. 20 x 20 cm

Bitte mitbringen: Materialgeld 15,- €, Ar-
beitskleidung, Schutzbrille, wenn mdglich
Akkuschrauber

| ]
53284 Matthias Kienast @

1 xSa EUR19,-
am 07.10.23 ~ 10.00 - 11.30 Uhr

Altominster, Bahnhofstr. 6

ALTES BRETT ALs AUFSTELLER MIT MoTIv
Das Brett kann mit verschiedenen Motiven
gearbeitet werden. Héhe ca. 1,70 m

Bitte mitbringen: Materialgeld 15 €, falls
vorhanden:  Schutzbrille/Arbeitskleidung/
grobe Feile/ Akkuschrauber/Bohrmaschine

| ]
53287 Matthias Kienast @

1 xSa EUR19,-
am 04.11.23  14.00 - 16.00 Uhr
Altominster, Bahnhofstr. 6

GEDRECHSELTER ENGEL

Wir fertigen wunderschéne Unikate aus
Holz und Metall.

Bitte mitbringen: Materialgeld 15 €, Ar-
beitskleidung, Schutzbrille, wenn moglich
Akkuschrauber/ Bohrmaschine

]
53285 Matthias Kienast @

1 xSa EUR19,-
am 21.10.23  10.00 - 12.00 Uhr
Altominster, Bahnhofstr. 6

GROSSER STERN

An diesem Tag entsteht ein wunderschones,
stimmungsvolles Objekt fur lhren Eingangs-
bereich. MaBe ca.1,10mx 1,10 m

Bitte mitbringen: Materialgeld 15 €, Ar-
beitskleidung, Schutzbrille, wenn moglich

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



Stichséige/Akkuschrauber/grobe Holzfeile/
Holzbohrer 4/5/6/8/10mm; auf Wunsch 5m
lange Lichterkette

]
53286 Matthias Kienast @

1 xSa EUR19,-
am 28.10.23  10.00 - 12.00 Uhr
Altominster, Bahnhofstr. 6

ALTE HOLZSCHLITTEN ALS DEKOREGAL

Ein alter Holzschlitten wird zum Regal und
gleichzeitig entsteht auch noch die dazuge-
hérige Deko, wie Sterne oder Tannenbdu-
me usw. Die Schlitten kdnnen (in begrenzter
Anzahl) bei uns bestellt oder selbst mitge-
bracht werden (Angabe bei Anmeldung).
Bitte mitbringen: Materialgeld 15 € (inkl.
Schlitten) bzw. 5 € (ohne Schlitten), Ar-
beitskleidung, Schutzbrille, wenn verfig-
bar: Stichstige/Akkuschrauber/grobe Feile/
Schleifpapier 80/100/120er

| ]
53288 Matthias Kienast @

1 xSa EUR19,-
am 11.11.23 ~ 14.00 - 17.00 Uhr

Altominster, Bahnhofstr. 6

SCHREINERKURS FUR FRAUEN

WERKSTUCK: KLAPPBARES BEISTELL-TISCHCHEN
GenieBe deinen Llieblingstee direkt vom
selbstgebauten, zusammenklappbaren Bei-
stelltischchen aus einheimischem Massiv-
holz. Ideal neben dem Lesesessel oder dem
Gastebett. Blitzschnell aufgestellt, groB
genug fir die Llieblingslektire oder das
Smartphone und dabei handlich klein beim
Transport. Ziel: Der Kurs vermittelt die not-
wendigen Kenntnisse im Umgang mit der
Stichsége, fur typische Arbeitsgénge wie
exaktes Zuschneiden, Dibeln, Verschrauben

und Oberflachenbehandlung. Es sind keine
Grundkenntnisse erforderlich! Werkzeuge
und Maschinen werden von der Dozentin

gestellt.

Bitte mitbringen: Materialkosten in Héhe
von 29,- €

|

53401 Lisa Vandea

2 x EUR75,-

Mo 16.10.23  18.30 - 21.30 Uhr

Di17.10.23 18.30 - 21.30 Uhr

Mittelschule; UG; Raum 267 Werkraum I

WINDLICHTER AUS WEINFLASCHEN

»Upcycling" - das neue Zauberwort fir scho-
ne Dinge, die aus Abfall hergestellt werden.
In diesem Kurs sollen aus leeren Weinfla-
schen zauberhafte Windlichter entstehen.
Die Flaschen werden ,gekopft”, abgeschlif-
fen und mit Abdeckpaste verziert, damit sie
spater sandgestrahlt werden kénnen. AuBer-
dem werden aus Alu-Draht Teelichthalter ge-
bogen, die mit (zusdtzlich zu erwerbenden)
Glasbliten veredelt werden konnen. Da das
Sandstrahlen aus Sicherheitsgrinden durch
die Kursleitung erfolgt, kénnen die fertigen
Werke erst einige Tage spdter abgeholt
werden. Es kénnen gerne eigene Weinfla-
schen (bitte ohne Etikett und Klebereste),
allerdings keine mattierten, mitgebracht wer-
den. Im Kurspreis inbegriffen sind zwei Wind-
lichter pro Person. Jedes weitere kostet 4,- €.

|

53412 Birgit Lehrl

1 x Mi EUR25,-

am 18.10.23  17.00 - 20.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

GLASPERLEN-HERSTELLUNG AB 16
JAHREN

Kein anderes Material féangt Licht und Far-
ben so faszinierend ein wie Glas. Lernen
Sie in diesem Einsteigerkurs die Grundlagen
des Glasperlendrehens und fertigen Sie am
Ein- oder Zweigasbrenner lhre ganz persén-
lichen Perlen aus weichem, heiBem Glas. Ma-
ximal 2 Personen! Kleine Brotzeit inbegriffen.
Wir raten Schwangeren aufgrund von Ab-
gasen wdhrend der Perlenherstellung von
der Teilnahme an diesem Kurs ab.

Bitte mitbringen: langarmlige, unempfindli-
che Kleidung aus Naturfasern (Baumwolle)

|

53413 Birgit Lehrl

1 x Sa EUR 120,-

am 07.10.23  14.00 - 18.00 Uhr

Glasperlenwerkstatt, Rdmerstr. 12, Schwabhausen

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

GoLDSCHMIEDEN CRASHKURS

Ringe - Ohrringe - Anhdnger. In nur vier Stun-
den fertigen Sie sich ein Schmuckstick, das so
gut wird, dass man es beim Goldschmied ins
Schaufenster legen kénnte. Erleben Sie, wie
man in Gold, Silber oder Platin blitzschnell
kreiert, und lernen Sie dabei die Grundtech-
niken des Goldschmiedens! Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Gold, Silber, Platin
und Edelsteine sind im Kurs erhdltlich und
werden nach Verbrauch abgerechnet. All-
gemeine Materialabnutzungskosten in Hohe
von 10,- € sind direkt an den Kursleiter zu
entrichten. Im Kurs wird deutsch, englisch,
franzésisch und italienisch gesprochen.

|

53520 Thomas Proft

1 xFr EUR 37,-

am 27.10.23  14.00 - 18.00 Uhr

Mittelschule; UG; Raum 266 Werkraum |

SELBSTGEMACHTE IKKOSMETIK - SIE WISSEN
IMMER, WAS DRIN 1st!

Selbstgemachte Naturkosmetik ist etwas ganz
Besonderes, mit dem Sie sich und Ihre Lieben
verwdhnen kénnen!l In diesem Workshop
stellen wir fir jeden Teilnehmer eine leichte
und eine gehaltvolle Pflegecreme sowie ein
Duschgel her, das Sie auch als Shampoo ver-
wenden kdnnen. Tauchen wir gemeinsam in
die Welt der reinen Difte und feinen Ole ein!
Kursgebuihr inkl. Skript und Material

|

53600 Angelika Franke
1xSa EUR 55,-

am 21.10.23  14.00 - 17.00 Uhr

Museum, Gewdlbe

IMESSER SCHARFEN IST KEINE HEXEREI -
WoRksHoP

Warum wird mein Messer nicht scharfe Wel-
chen Schleifstein brauche ich? Das Schérfen
von Messern ist eigentlich ganz einfach, wenn
man einmal verstanden hat, worauf es dabei
ankommt. Wer gerne Tipps und Tricks zum
Scharfen und etwas iber die Hintergrinde er-
fahren machte, ist in diesem Kurs genau richtig.
Scharfutensilien fir den Workshop stehen zur
Verfigung. Gerne kann alles, was zum Thema
passt - stumpfe Messer, ggf. eigener Schleif-
stein, etc. zum Kurs mitgebracht werden.

|

54035 Manfred Eichner
1 x Sa EUR 25,-

am 27.01.24  10.00 - 14.00 Uhr

Mittelschule; UG; Raum 267 Werkraum Il
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- TANZEN

Tanzkursinformationen

Alle Tanzkurse sind fir alle Altersstufen offen, das Mindestalter betragt 14 Jahre.
Das TANZEN A LA CARTE hilft Ihnen, wenn Sie einen Kurstermin versGumen, krank oder im Schichtdienst t&tig sind.
In Zusammenarbeit mit den Volkshochschulen Aichach, Au / Hallertau, Dachau, Geisenfeld, Markt Indersdorf, Moos-

burg, Pfatfenhofen /1lm und Schrobenhausen kénnen Sie bei allen Paartanzkursen die Paralleltermine (Standard- und
Sonderkurse) kostenlos vor- bzw. nachholen oder bei Bedarf auch wiederholen. Die Gebihren und Kurslaufzeiten

sind Uberall gleich. Im Kurs erhalten Sie den Hinweis auf die VHS- Tanzbroschire (www.vhs-tanzkurse.de/kurspro-

gramm.html) mit allen Terminen. Beim Quereinstieg in hhere Kurse von friheren Semestern oder von auBerhalb kén-

nen Sie die letzten ein bis zwei Kursabende des jeweiligen Vorkurses (nach vorheriger Absprache, mindestens zwei

Tage vorher) kostenlos mitmachen. Der Tanzlehrer beré&t Sie gerne personlich. Prifungen werden nicht abgelegt.

Alle Tanzkurse haben Mindest- und Hochstteilnehmerzahlen, je nach Tanzfléche. Zugang zum Saal (und Nebenr&u-
men) haben nur die gebuchten Kursteilnehmer.

STANDARD-UND LATEINAMERIKANISCHE
TANzE | (ANFANGER)

Sie lernen die Grundschritte der Standardtan-
ze Langsamer und Wiener Walzer (Hochzeits-
walzer), Tango (frz.), Fox-Trott mit Quick-Step
und die Grundschritte der lateinamerikani-
schen Tanze Rumba, Cha-Cha, Samba und Jive.
Sie tanzen die Rechtsdrehung im Langsamen
Walzer und Wiener Walzer (Hochzeitswal-
zerl) zusdtzlich und leiten die halbe Rechts-
drehung im Fox-Trott ab. Ein kleiner Crashkurs
Disco-Fox ist ebenfalls enthalten.

Sie analysieren die Grundlagen, Theorie,
Geschichte und Rhythmen einzelner Tdnze.

u

55010 Stephan Pokorny
5xDi EUR 59,
ab07.11.23  19.00 - 20.30 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang iber Pausenhof WaldstraBe
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STANDARD-UND-LATEINAMERIKANISCHE
TANZE Il (FORTGESCHRITTENE)

Sie verbinden die Grundschritte erst mit
der halben und dann ganzen Rechtsdrehung
im Fox-Trott und Quick-Step, im Langsamen
und Wiener Walzer werden die Drehungen
verbunden und erweitert, im Tango (frz.)
kombinieren Sie mit der Seitpromenade.
Die Grundschritte der lateinamerikanischen
Tdnze Rumba, Cha-Cha und Samba verbin-
den Sie mit der Auswdrtspromenade und im
Jive tanzen Sie das Lady-in-lady-out (offen).
Sie analysieren die Taktverfahren und die
Geschwindigkeiten der Takteinheiten pro
Minute.

|

55011 Stephan Pokorny
5x EUR 59,-

Di 12.12.23 19.00 - 20.30 Uhr
Di 16.01.24 19.00 - 20.30 Uhr
Di 23.01.24 19.00 - 20.30 Uhr
Di 30.01.24 19.00 - 20.30 Uhr
Di 06.02.24 19.00 - 20.30 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang tber Pausenhof WaldstraBe

CRASHKURS: HOCHZEITSWALZER UND
Disco-Fox

Dieser Tanzkurs ist speziell fir Brautpaare,
Trauzeugen und weitere Hochzeitsgdste
entworfen. Nach der Einfihrung mit Lang-
samer Walzer Grundschritt und Rechtsdre-
hung tanzt die Gruppe direkt den Wiener
Walzer (= Brautwalzer, = Hochzeitswal-
zer). Zusétzlich werden die Pendelschritte
eingeibt, die ein langeres Walzertanzen,
wie bei Bdallen und Hochzeiten iblich, er-
moglichen. Ein kleiner Crashkurs Disco-Fox
mit Fox-Trott-Grundschritt sowie die Einfih-
rung in die Rumba ist ebenfalls enthalten.
Bei zusdtzlicher Buchung vom Kurs Disco-
Fox | reduziert sich die Kursgebihr bei Dis-
co-Fox | auf 32,- €, der Quereinstieg in den
laufenden Kurs Disco-Fox | ist mdglich.

u

55012 Stephan Pokorny
3xDi EUR 36,-
ab07.11.23  19.00 - 20.30 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang uber Pausenhof WaldstraBe

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



TANZEN

Disco-Fox | (ANFANGER)

Beliebt bei Partys, Béllen und Hochzeiten:
der schnelle Disco-Fox (Beat-Fox). Sie de-
finieren die Ableitung des Disco-Foxes aus
dem Fox-Trott, die Geschwindigkeit und den
Rhythmus. Sie lernen beide Grundschrittva-
rianten, wahlweise klassisch oder modern.
Sie verbinden die Rechtsdrehung, die Wind-
mihle (rechts), das Kérbchen und die Brezel
(Lady-in-Lady-out geschlossen und offen)
sowie den Rechtskreisel und das Auswickeln
zu einer kleinen Folge.

|

55013 Stephan Pokorny
5x Di EUR40,-
ab07.11.23  20.30 - 21.30 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang iber Pausenhof WaldstraBe

Disco-Fox Il (FORTGESCHRITTENE)

Die Inhalte des ersten Kurses sind Voraus-
setzung, um das Solorechtsfinish des Aus-
wickelns mit weiteren Figuren zu verbinden:
die Linksdrehung, die Windmihle (links), das
Einkreiseln, das Kérbchenjojo und Brezeljo-
jo dienen zur Kombination einer groBen Fol-
ge. Bei Bedarf wird Disco-Fox Ill angeboten.

|

55014 Stephan Pokorny
5x EUR 40,-

Di 12.12.23 20.30 - 21.30 Uhr
Di 09.01.24 20.30 - 21.30 Uhr
Di 23.01.24 20.30 - 21.30 Uhr
Di 30.01.24 20.30 - 21.30 Uhr
Di 06.02.24 20.30 - 21.30 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang uber Pausenhof WaldstraBe

Boocle-WoogGlE | (ANFANGER)

Die einfache Version von schnellen Jives oder
Rock'n Rolls: Boogie-Woogie als Swing Vari-
ante. Sie definieren die Ableitung des Boogie-
Woogies aus dem Jive, die Geschwindigkeit
und den Rhythmus. Sie definieren vier Grund-
schrittvarianten und tanzen den 6er Schritt mit
Rick-Platz-Muster. Sie verbinden die Platz-
wechsel 1,2, 3 und 4 mit dem Lady-in-Lady-out
geschlossen zu einer kleinen Folge. Bei Bedarf
wird Boogie-Woogie Il angeboten.

|

55015 Stephan Pokorny
5x Di EUR 40,-
ab07.11.23  18.00 - 19.00 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang uber Pausenhof WaldstraBe

BesINNUICHER TANZ

TANZ 1M ADVENT

EINE EINSTIMMUNG AUF W EIHNACHTEN

Die Adventszeit, die ,staade Zeit", ist heu-
te oft voll mit Terminen, Geschaftigkeit und
Hektik. Zum 1. Advent méchte ich Euch zu
einem Nachmittag der inneren Einkehr, der
Ruhe und Besinnung auf das bevorstehende
Weihnachtsfest einladen. Mit meditativen
Kreisténzen, Texten, Klangen und stillen
Momenten sowie adventlichem Gebdck und
warmen Getrdnken werden wir unser Herz
auf das ,Fest der Liebe" einstimmen.

| |
54037 Doris Gibson @

1 x Sa EUR 29,-
am 02.12.23 14.00 - 18.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

TaNz zu MARIA LiCHTMESS

Am Ubergangstag, auf halbem Weg, von
und
nachtgleiche wird die Kraft der Sonne zu-

Wintersonnwende Frohlingstagund-
nehmend starker, die Tage langsam langer.
Die Samen im Boden bereiten sich vor, ihre
Hullen zu sprengen. Auch wir freuen uns auf
das ,neue" Leben im Frihling. Mit fréhlichen
Ténzen laden wir den neuen Wachstumszyk-
lus in der Natur und in uns ein. Zur Starkung
gibt es Tee, Kaffee und Kuchen.

|
54038 Doris Gibson @

1 xSa EUR 29,-
am 03.02.24 14.00 - 18.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Mameo |, ANFANGER

Dieser Llatinokurs vermittelt die Grundla-
gen des Mambos, einem Tanz aus der Rum-
bagruppe, der aber auch verwandt ist zur
Salsa, die jedoch der Sambagruppe ange-
hort. Insofern sind diese karibischen Tdnze
die Bindeglieder der beiden echten latein-
amerikanischen Tanzformen. Die Teilneh-
merinnen lernen den Grundschritt (2/4 Takt,
abhéngig, kontrapunktiert!), die Auswdrts-,
Einwdrts- und Diagonalpromenade, die Da-
mensolorechtsdrehung sowie den Fécher mit
Solorechtsfinish.

Bei Bedarf kann Mambo Il (Fortgeschritte-
ne) angeboten werden.

|

55016 Stephan Pokorny
5 x EUR40,-

Di 12.12.23 18.00 - 19.00 Uhr
Di 16.01.24 18.00 - 19.00 Uhr
Di 23.01.24 18.00 - 19.00 Uhr
Di 30.01.24 18.00 - 19.00 Uhr
Di 06.02.24 18.00 - 19.00 Uhr

Grundschule Markt Indersdorf; Aula, UG;
Eingang iber Pausenhof WaldstraBe

WIR UNTERSTUTZEN
ASYLBEWERBER UND
SOZJIALHILFEEMPFANGER

In Indersdorf oder in Weichs gemelde-
te Asylbewerber sowie Birgerinnen und
Burger, die Grundsicherung fir Arbeitssu-
chende nach dem SGB Il (sog. Birgergeld)
oder Sozialhilfe empfangen, erhalten pro
Semester einen beliebigen Kurs der vhs In-
dersdorfer Kulturkreis kostenfrei (ausge-
nommen: Deutsch als Fremdsprache Kurse
sowie Musikunterricht und alle Kurse, die
in Kooperation mit dem Fitnessclub Mexx-
fit stattfinden). Beim 2. Kurs wird eine Er-
maRBigung von 50% auf die Kursgebihren
gewdhrt. Eine Kopie des entsprechenden
Nachweises fir die Berechtigung muss bei
der Anmeldung in der vhs-Geschaftsstelle
abgegeben werden.
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INSTRUMENTALUNTERRICHT

Termine nach Absprache; Gebihren und Bedingungen gemaB gesonderter Vereinbarungen.

SOPRAN = UND ALTBLOCKFLOTE
GRUPPENUNTERRICHT MOGLICH

[

56410 Ulrike Radowsky
Mittelschule; EG; Raum 371

ALTBLOCKFLOTE UND C-FLOTE

|

56411 Sabine Loder
Augustinerring 21, Markt Indersdorf

HACKBRETT

u

56610 Sabine Loder
Augustinerring 21, Markt Indersdorf

ZITHER

u

56611 Sabine Loder
Augustinerring 21, Markt Indersdorf

KLavier/KEYBOARD

[ ]

56710 Ulrike Radowsky
Montag

Mittelschule; EG; Raum 371

KLAVIER VOR ORT

|

56715 Ulrike Radowsky
Di oder Mi nach Absprache

bei Teilnehmer vor Ort

Kiavier/ KEYBOARD

u

56720 Ulrike Radowsky
Donnerstag

Mittelschule; EG; Raum 371

Kiavier/ KEYBOARD

[ ]

56730 Ulrike Radowsky
Freitag

Mittelschule; EG; Raum 371
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ALTBLOCKFLOTE MIT KLAVIERBEGLEITUNG
|

56731 Ulrike Radowsky

Freitag

Mittelschule; EG; Raum 371

KLAvier

Es gibt viele Grinde, um Klavier zu spielen.
Sei es, um fréhlich zu werden, einfach Spaf
zu haben, die Sorgen zu vergessen, die Kon-
zentrationsfahigkeit zu erhdhen, das Zusam-
menspiel mit anderen Musikern, die Angst
vor dem Vorspielen zu verlieren oder sich
endlich einen Traum zu erfillen. Im Einzel-
unterricht fir Klavier wird auf jeden Schi-
ler individuell eingegangen. Klaviertechnik,
Bewegung, Rhythmus, Musiktheorie, moder-
ne lernmethoden, Ausdrucksfdhigkeit, Vor-
spieltraining bilden die Grundlagen zum Er-
lernen von Sticken quer durch alle Epochen
und Stilrichtungen sowie Improvisationen.
Die Zeiteinheiten sind eingeteilt, wahlwei-
se 45 Min. oder 60 Min. Die Gebihr von
880,- €/20 Wochenstunden bezieht sich bei-
spielsweise auf eine Einheit von 60 Min. Ein
unverbindliches kostenfreies Kennenlernen

ist gerne moglich. Ebenso wie Probestunden

vor Abschluss eines Vertrages nach Wunsch.
Der Einstieg geht auch wahrend des laufen-
den Schulhalbjahres in persénlicher Abspra-
che.

|

56740 Ruth Rohse

Dienstag

Mittelschule; EG; Raum 371

56750 Ruth Rohse
Mittwoch
Mittelschule; EG; Raum 371

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



YoqA

YocAFLow - LEVEL 1

Flow-Yoga bietet die Moglichkeit, mit sich selbst
in Fluss zu kommen. Betont wird die Freude am
Uben und das spielerische Erleben und Erfor-
schen des Kérpers. Bewegungen im Fluss des
Atems kultivieren die Kraft der Stille. So kann
Klarheit und Ruhe im Geist entstehen. Abwechs-
lungsreiche Stundenkonzepte, unterstrichen mit
passender Musik, bieten einen modernen Yo-
gaunterricht mit Wohlfohlcharakter. Fir diesen
Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung

| |

44103 Andrea Pollner
16 x Di EUR112,-

ab 19.09.23 19.00 - 20.00 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

YoGAFLOW - LEVEL 2

Dieser Kurs darf alle jene ansprechen, die schon
etwas Erfahrung im Yoga gesammelt haben. Ge-
Ubt werden Yogapositionen im Fluss und im Ein-
klang des Atems. So tun sich nicht nur neue Wege
der Beweglichkeit auf, sondern auch Wege, die
entschleunigen. Moderne Stundenkonzepte mit
passender Musik fihren weg vom Alltag und 6ff-
nen den Raum fir Ruhe und Gelassenheit.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung

| |

44104 Andrea Pollner
16 x Di EUR112,-

ab 19.09.23 17.45-18.45 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

ViNYasA YoGA (HATHA Yoca FLow)

Bei Vinyasa Yoga werden Kérperhaltungen
(Asanas) und Atmung synchronisiert. Ein dy-
namischer Flow, der den Kérper fordert und
den Geist beruhigt. Kombiniert mit Tiefenent-

spannung und Meditation ist diese Variante

des Hotha Yoga perfekt fur alle geeignet,
die ihre Flexibilitat steigern, Verspannungen
|6sen und gleichzeitig ganz bei sich ankom-
men und entschleunigen wollen. Alter oder
Beweglichkeit spielen dabei keine Rolle.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Yoga-
Block oder -Kissen (falls vorhanden)

| |

44110 Nadine Domjan-Hauser
7 x Di EUR77,-

ab 19.09.23  18.30-19.45 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11

| |

44110Z Nadine Domjan-Hauser
7 x Di EUR77,-

ab?21.11.23  18.30-19.45Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11

| |

44111 Nadine Domjan-Hauser

7 x Di EUR77,-

ab 19.09.23  20.00 - 21.15 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11
| |

441112 Nadine Domjan-Hauser

7 x Di EUR77,-

ab?21.11.23  20.00 - 21.15 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11

YocGAFLow - LEVEL 1

Flow-Yoga bietet die Mdglichkeit, mit sich selbst
in Fluss zu kommen. Betont wird die Freude am
Uben und das spielerische Erleben und Erfor-
schen des Korpers. Bewegungen im Fluss des
Atems kultivieren die Kraft der Stille. So kann
Klarheit und Ruhe im Geist entstehen. Abwechs-
lungsreiche Stundenkonzepte, unterstrichen mit
passender Musik, bieten einen modernen Yo-
gaunterricht mit Wohlfihlcharakter. Fir diesen
Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Yogamatte als Unterlage,
bequeme Kleidung

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

44112 Andrea Pollner
16 x Mo EUR112,-
ab 18.09.23 18.00 - 19.00 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

YIN Yoca - SpeziaL mit KLaNG

Yin Yoga ist ein ruhiger Ubungsstil, bei dem
man sich in die verschiedenen Yogapositionen
hineinentspannt. Hier wird vor allem das tiefe
Fasziengewebe angesprochen. So férdern wir
nicht nur die Beweglichkeit, sondern entschleu-
nigen beim passiven Uben. Wahrend unser All-
tag recht schnelllebig ist (Yang), ist Yin Yoga
der ideale Ausgleich, um nach einem turbulen-
ten Tag zur Ruhe zu kommen. Eine gefihrte Me-
ditation mit Klang rundet diese Kursstunde ab.
Bitte mitbringen: dinne Yogamatte

| |
44113 Andrea Pollner @

1 xSa EUR13,-
om 18.11.23  18.00 - 19.30 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

»HY* = FuncTioNAL HIIT meets Yo-
GAFLOW

Bei diesem Training werden kraftvolle Yo-
gaflows mit High-Intensity-Intervallen sowie
einer bewussten Atmung zu einem sogenann-
ten HY-Circle kombiniert. Durch diese Kombi-
nation gelingt ein umfassendes Workout, das
die Muskeln starkt und das Herz-Kreislaufsys-
tem fordert. Ein schweiBtreibendes Training
mit SpaBfaktor. Fir diesen Kurs sind keine
Vorkenntnisse erforderlich. Allerdings darf
ein wenig Kondition mitgebracht werden.
Bitte mitbringen: dinne Yogamatte

| |

44114 Andrea Pollner
3x Mo EUR 27,-

ab 09.10.23 19.15-20.15 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11
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KuNDALINI YOGA FUR ANFANGER UND
LEICHT GEUBTE

Unabhangig von Alter, Figur oder Beweglich-
keit kann Kundalini Yoga von jedem praktiziert
werden. Mit den teils dynamischen Ubungen
und den klangvollen Meditationen, starkst Du
Dein Nerven- und Immunsystem, Dein Geist
gelangt zu Ruhe und Gelassenheit. Du kraftigst
Deine Muskulatur, bringst Deine Energien zum
FlieBen und gleichzeitig trainierst du Deine
Ausdauer. Mit Kundalini Yoga erschaffst Du Dir
einen ,Puffer” fir Deinen Alltag! Der Unterricht
beinhaltet Aufwdrmen, Ubungsteil, Meditation/
Atemibungen und abschlieBend die Tiefenent-
spannung. Sat Nam - Ich freu mich auf Dich!
Bitte mitbringen: Matte, Yogakissen, be-
queme Kleidung, Wasser, Decke oder Stola

|

44118 Jasmin Binder

5x Do EUR 45,-

ab 14.09.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11
|

44118Y Jasmin Binder

5x Do EUR 45,-

ab 19.10.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11
|

441187 Jasmin Binder

5x Do EUR 45,-

ab 30.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11
|

44119 Jasmin Binder

5x Mi EUR 45,-

ab 13.09.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11
|

44119Y Jasmin Binder

5x Mi EUR 45,-

ab 18.10.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11
|

441197 Jasmin Binder

5x Mi EUR 45,-

ab29.11.23 19.00 - 20.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11

ENTSPANNUNG

YoGA TRIFFT ENTSPANNUNG

Ein Kurs fur alle, die sanfte und flieBende
Yogaibungen und Tiefenentspannung mitei-
nander verbinden wollen. Es sind keine Vor-
kenntnisse notig. Der Schwerpunkt liegt auf
der kérpergerechten Ausfihrung der Ubun-
gen, der Starkung des Kérpers und dem Hi-
neinspiren in den eigenen Korper. Eine Tie-
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fenentspannung und gefihrte Traumreisen
runden die Stunde ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yo-
gamatte, evil. Decke u. Kissen

|

44453 Ursula Grimm
10 x Mo EUR 110,-

ab 18.09.23 18.00 - 19.30 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11

WALDBADEN

An diesem Tag tauchen wir bewusst und
achtsam in die heilende Waldatmosphare
ein. Mit allen Sinnen nehmen wir intensiven
Kontakt zur Natur auf und genieBen u.a.
Waldbaden redu-
ziert nicht nur mentalen und k&rperlichen

eine Naturmeditation.

Stress, sondern wirkt auch positiv auf unser
Immunsystem und bringt den Stoffwechsel in
Schwung. Der Treffpunkt ist am Kindergarten
Burzlbam. Von dort fahren wir mit den eige-
nen Autos zum Wald.

Bitte mitbringen: warme Kleidung

|

44459 Andrea Pdliner
1 xSa EUR 15,-

am 07.10.23 15.00 - 17.00 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frihlingsstr. 11

GQYMNASTIK

RUCKENFIT - RUCKENKRAFTIGUNG

Mit wohltuenden und kréftigenden Bewe-
gungsibungen, vielfdltiger Kérperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie im
Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Star-
kung des Rickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungs-
fahigkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und
rickenschonende  Kérperhaltungen  und
Uben rickengerechte Bewegungsabléufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir
Bewegungsmangel und einseitige Belastung
des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemibungen sorgen fir Erho-
lung und ein positives Kérpergefihl. Dazu
gibt es praxisnahe Informationen und Tipps,
wie der (Arbeits-)Alltag rickengerechter
gestaltet werden kann und Ubungen, die in
kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, einge-
setzt werden kénnen.

Dieser Kurs ist ZPP zertifiziert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, So-
cken mit Noppen, Matte, 1 kleines und 1

groBes Handtuch und Getrank

|

45151 Evelyn Ladicha
12 x Fr EUR 198,-

ab 15.09.23 16.45-18.15 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger
StraBe 11

KNie-HUFTE-RUcKEN-FASZIEN

Dieses Trainingsangebot richtet sich an Per-
sonen mit Beschwerden durch degenerative
Gelenkerkrankungen in Knie- und/oder Huft-
gelenk bzw. Wirbelsdule und nach operati-
ven Eingriffen. Ubungen zur Mobilisation und
Dehnung bis hin zur Kréftigung der Beinmusku-
latur sowie Gleichgewichtshaltung sind wich-
tige Bestandteile der Sturzprophylaxe und
zum sicheren Auftreten in Beruf und Freizeit.
Anleitung zum Faszientraining, ausgleichende
Ubungen fir die Wirbelsdule und eine Ent-
spannung unterstitzen das Gesamtprogramm.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, war-
me Socken, Turnschuhe, Matte, 1 kleines und
1 groBes Handtuch und Getrénk

|

45236 Evelyn Ladicha
14 x Fr EUR210,-

ab 15.09.23  18.30 - 20.00 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger Str. 11

Fit FUR DEN ALLTAG - GANZKORPER-
KRAFTIGUNG

Diese Stunde beinhaltet das Aufwdrmen mit
Koordinationsibungen, Konditionstraining
sowie Kraftigung und Dehnung der Muskula-
tur. In den Stunden wird mit Redondo Ballen,
Kurzhanteln, Togu Brasil und dem Schwing-
stab FLEXI BAR® gearbeitet. Die Togu Brasil
sind kleine, handliche Tiefenmuskulaturtrai-
ner, die eine Straffung des Gewebes und
eine Kraftigung der Muskulatur bewirken.
Mit dem FLEXI-BAR® wird die Tiefenmus-
kulatur auf einfache Art und Weise gekraf-
tigt. Durch die Schwingung des FLEXI-BAR®
Stabs bewirkt seine Vibration eine auBerge-
wohnliche, tiefgehende Reaktion des Kor-
pers - die reflektorische Anspannung des
Rumpfes, welche bewusst sonst nicht erreicht
werden kann.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, beque-
me Kleidung, Bodenmatte

|

45325 Martina Lachner,
Karin Viehweger

18 x Do EUR 126,-

ab21.09.23  09.00 - 10.00 Uhr

Pfarrheim Weichs, Saal, Freiherrnstr. 34

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



SPOorRT

EIN BASEBALL-SCHNUPPERTRAINING FUR
KINDER VON 8 - 15 JAHREN

Wer hat SpaB daran, ein interessantes neues
Spiel kennenzulernen? Baseball ist eine Ball- und
Mannschaftsportart aus Amerika. Es wird von
zwei Teams zu je neun Spielern gespielt. Wir
Uben das ,batten" (schlagen) mit dem Baseball-
schldger, das ,pitchen” (werfen) und das ,cat-
chen" (fangen) mit den speziellen Handschuhen
und Bdllen. Die Grundzige des Spiels werden
vermittelt und in einem Ubungsspiel trainiert.
Dieser Kurs findet in Zusammenarbeit mit der
Baseballabteilung des TSV Indersdorf statt.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sport-
schuhe, Getrank

| ]

46505 Hubert Béck

1 x Do EUR3,-

am 16.11.23  18.00 - 19.30 Uhr

Turnhalle Mittelschule Markt Indersdorf

NSER KU

MutTer/VATER - KIND TURNEN

(2 Bis 4 JAHRE)

Bei diesem Kurs kénnen die Kleinen klettern,
hopsen, laufen, werfen und fangen. Durch
ein altersgerechtes, vielseitiges Bewegungs-
angebot sollen die Kinder und Mitter/Vater
(Oma, Opa, Tante, Onkel) gemeinsam mit viel
SpaB Bewegungserfahrungen sammeln. Es
werden verschiedene Bewegungslandschaf-
ten mit Unterstitzung der Eltern aufgebaut.
Spielerisch wird die Motorik geférdert. Ein
Elternteil mit zwei Kindern zahlt 54,- €. Bitte
beachten Sie, dass der Autbau und Abbau in
den 60 Minuten enthalten ist und daher die
Kursdauer nicht ganz eine Stunde betragt.
Bitte mitbringen: fir die Kinder bequeme
Kleidung und Turnschuhe oder rutschfeste
Socken, fir Erwachsene Turnschuhe

| ]
45065 Anna Fischer @

6 x Do EUR 36,-
ab 14.09.23 16.30 - 17.30 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

O P T

Ralph Otterbach

staat], gope. Augenoplier
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KINDPER UND ELTERN

INLINESKATE FORTGESCHRITTENENKURS
FUR KINDER

Erlernen der Grundtechniken bzw. verbessern
der Technik. Sicheres Vorwartsfahren und Uber-
setzen, Richtungsdnderung, verschiedene Brems-
techniken, Ruckwértsfahren und Ubersetzen.
Tricks fur den Alltag, Verhaltensweise bei Un-
ebenheiten wie Schotter, Kopfsteinpflaster, Ka-
naldeckel usw. Verhalten und Anwenden in Aus-
nahmesituationen, Notsturz, Ausweichmandver
je nach Kénnen des Fahrers. Betreut durch Profis
des Deutschen Inlineskate Lehrer Verbandes e.V.
Ersatztermin bei schlechtem Wetter ist der
28.09.23.

Bitte mitbringen: Komplette Schutzausris-
tung (Helm, Ellenbogen, Handgelenk, Knie-
schitzer ) und Skates mit Stoppersystem sind
unbedingt erforderlich. Keine Verleihmég-
lichkeit vor Ort.

]
46343 Peter K&BI-Volk @

1 xDo EUR 32,-
am 21.09.23  15.30-17.30 Uhr
Verkehrsibungsplatz der Gemeinde Indersdorf

KINDERTURNEN (4 BIS 6 JAHRE)

Das Sammeln von Bewegungserfahrungen
ist besonders fur Kinder sehr wichtig. Auf
diese Weise lernen sie ihren Kdrper besser
kennen, gewinnen an Selbstvertraven und
Selbstsicherheit.

Kursinhalte: Gerdateturnen, Gymnastik und
Spiele

Zu dieser Stunde sollen die Kinder allein
kommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe
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| ]

45080 Stefanie Lamm
16 x Fr EUR 96,-

ab 22.09.23 16.00 - 17.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

| ]

45081 Stefanie Lamm
16 x Fr EUR 96,-

ab 22.09.23 17.00 - 18.00 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

KINDERTURNEN (7 Bis 10 JAHRE)

Das Sammeln von Bewegungserfahrungen
ist besonders fir Kinder sehr wichtig. Auf
diese Weise lernen sie ihren Kérper besser
kennen, gewinnen an Selbstvertrauen und
Selbstsicherheit. Kursinhalte: Gerdteturnen,
Gymnastik und Spiele

Zu dieser Stunde sollen die Kinder allein
kommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe

| ]

45082 Stefanie Lamm
16 x Fr EUR 96,-

ab 22.09.23 18.00 - 19.00 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

RUCKENSCHULKURS FUR KINDER

VON 5 - 10 JAHREN

Ich mochte den Kindern ein besseres Ge-
sundheitsbewusstsein  vermitteln,  aktive
Bewegung fordern, aber auch den Sinn fur
Ausgeglichenheit, Ruhephasen und Pausen
im Alltag erlgutern. Die Rickenschule ist
ein festes Element in der Kindergesundheit,
um Haltungsschdden vorzubeugen. Vorzei-
gedemonstrationen:  Schultasche  tragen,
Kisten heben, richtiges Sitzen und Bewe-
gungs- und Entspannungsibungen. Ich méch-
te die Begeisterung an Bewegung und Sport
wecken und ein Bewusstsein fir Kérper und
Geist geben. Gemeinsam sind wir stark. Mo-
tivieren Sie Ihre Kinder zu mehr Bewegung
und Gesundheit!

Bitte mitbringen: Sportbekleidung und Getrdnk

| |

45101 Anett Koch

1 xFr EUR 10,-

am 29.09.23  15.00 - 16.00 Uhr

Museum, Seminarraum
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KANDER

ENTSPANNUNG

METAPHYSISCHES AUTOGENES TRAINING
ZUM KENNENLERNEN FUR KINDER

(6-12 JAHRE)

HEUTE KANNST DU ENTSPANNEN, TRAUMEN UND
NEUE KRAFT SCHOPFEN.

Wir machen es uns heute so richtig gemut-
lich und kuschelig. Bei angenehmer Musik
lauschen wir unserem Atem und fGhren uns
mit einfachen Worten in eine beruhigen-
de Entspannung hinein. Diese Ubung wirkt
ausgleichend, beruhigend und schenkt uns
Kraft, Freude und ein klareres Denken. Sie
kann ganz einfach im Alltag angewandt
werden, ndmlich immer dann, wenn wir ge-
fordert sind, sei es in der Familie oder mit
Freunden, in der Schule, beim Lernen oder
vor einer Prifung. Die Atemibung ist ein Teil
von metaphysischem Autogenem Training
und schenkt den Kindern Ruhe, in der sie ih-
ren Kérper viel besser wahrnehmen kénnen
und sich von Anspannungen des Tages [6sen
kénnen. Nach der Atemibung tauchen wir in
eine Fantasiegeschichte hinein: wir begeben
uns auf eine Reise zu einem wunderschénen
und geheimnisvollen Ort der Ruhe und ver-
weilen dort eine Zeit lang, um die schdnen
und angenehmen Bilder tief in uns aufzuneh-
men. Langsam beenden wir unsere Reise und
wer mdchte, kann anschlieBend seine Ein-
driicke und Fantasie mit Malfarben zu Papier
bringen und sich austauschen.

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke und
warme Socken, Kuscheltier (wer mochte),
evil. Getrénk

|

44485 Veronika Kirzinger @
1 xFr EUR15,-

am03.11.23 ~ 15.00 - 16.30 Uhr

Museum, Seminarraum

ENTSPANNUNGSKURS FUR KINDER VON

5 - 10 JAHREN

In diesem Kurs kénnen die Kinder den Stress
des Alltags in entspannter Atmosphdre hin-
ter sich lassen. Mit altersgerechten Spielen
und Entspannungstechniken lernen die Kin-
der verschiedene Moglichkeiten kennen,
zur Ruhe zu kommen. Entspannungstraining
fordert die Konzentration und Wahrneh-

mung und hilft Kindern, sich selbst besser
kennenzulernen und auch in angespannten
Situationen auf sich zu achten. Verschiedene
Entspannungsibungen aus dem Autogenen
Training und Yoga, der progressiven Mus-
kelentspannung sowie Fantasiereisen sind
Teil dieses Kurses.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kuscheltier

| ]

44486 Claudia Reiter
4 x Mi EUR 24,-

ab 29.11.23 18.00 - 18.45 Uhr

Sportraum, Kinderhaus Weichs, Frankinger StraBe 11

PFERDE MAL ANDERS ERLEBEN = FUR
KINDER VON 5 - 12 JAHREN

Kinder profitieren sehr von dem Zusammen-
sein mit dem groBen Tier Pferd. Sie gewin-
nen an Selbstvertravuen, werden achtsam
und respektvoll mit ihrem Gegeniber, lernen
Verantwortung und Fihrung zu Gbernehmen,
lernen sich gegenseitig Hilfestellung zu ge-
ben und dirfen bei kraftvollen Tatigkeiten
ihre Stdrke zum Ausdruck bringen. Sie lernen
hinzuhéren und feinfuhlig und einfGhlsam fur
ein anderes Wesen zu sein. Dadurch lernen
sie sich selbst besser wahrzunehmen, wie es
ihnen geht und was sie brauchen, damit es
ihnen gut geht. Der Kurs hat nichts mit Reiten
zu tun, sondern ausschlieBlich mit dem Um-
gang Partner Pferd.

Bitte mitbringen: wetterfeste und strapa-
zierfahige Kleidung

]
46325 Almut Burmeister @

2 x Sa EUR 99,-
ab04.11.23  10.00 - 13.30 Uhr
Sigmertshausen, Am Bergfeld 1

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



SCHWERTKUNST

EUROPAISCHE SCHWERTKUNST

(AB 10 JAHREN)

Der Schwertkampf mit dem Langschwert (,Rit-
terschwert") ist eine mittelalterliche Kampf-
kunst aus dem 14. Jahrhundert, die sich immer
groBerer Beliebtheit erfreut. In einem vielseiti-
gen Training werden Schwerttechniken in Part-
neribungen sicher geibt, so dass sie dann in
freien Kémpfen kontrolliert angewendet wer-
den kénnen. Neben der korperlichen Fitness
stehen beim Schwertkdmpfen vor allem menta-
le Aspekte im Vordergrund. So ist wirklich gutes
Fechten nur in einem Zustand innerer Ruhe und
absoluter Prasenz méglich. Das Ubertrdgt sich
automatisch auch in den Alltag und man bleibt
auch in den taglichen Stresssituationen klar und
handlungsfahig. Fechtlehrer Alexander Hollin-
ger beschaftigt sich seit Gber 20 Jahren mit dem
Schwertkampf und hat mit seinen Schwertschi-
lern 2022 den Titel des deutschen Meisters im
Kampf mit dem Langschwert errungen.
Mindestalter 10 Jahre. Bei Kindern von 10
bis 15 Jahren muss pro Teilnehmer ein Eltern-
teil als Begleitperson mitmachen.

|

48010 Alexander Hollinger @
1 x Sa EUR 30,-

am 07.10.23  14.00 - 17.00 Uhr

Alte Turnhalle Realschule

KocHeN

Cookies UND BROWNIEs - FUR KINDER
AB 10 JAHRE

StBer BackspaB fur Kids! Es werden verschiedene
Cookies und Brownies gebacken. Sie Sachen
zum Verschenken oder einfach nur zum Naschen!
Das Materialgeld wird bei der Dozentin bezahlt.
Bitte mitbringen: Materialgeld 5,- €, Schir-
ze, Haargummi, Getrénk, Dose fir Backwaren

| ]
43210 Renate Gruber @

1 x Sa EUR 12,-
am 21.10.23 10.00 - 12.00 Uhr
Mittelschule Schulkiiche

FoOrRPERUNTERRICHT

ENGLISCH FORDERUNTERRICHT

Wir bieten qualifizierten Nachhilfeunter-
richt in Englisch fir alle Schularten.

Die Termine werden jeweils individuell nach |h-
ren Winschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
|

16436 Anne Adams

NATUR UND UMWELT

ALPAKAWANDERUNG ,,SEELENBAUMELN**
- EINE GEMUTLICHE RUNDE

Die Seele baumeln lassen, den Alltagsstress
vergessen und Ruhe und Gelassenheit erfah-
ren. All das kénnen Sie bei einer Alpakawan-
derung durchs schéne Dachauer Hinterland
erleben. Nach einer kurzen Einweisung und
dem Kennenlernen der Tiere wandern wir in
den nahe gelegenen Wald. Das ruhige Ge-
mUt der Alpakas leitet uns. Kinder bis 4 Jahre
sind frei. Kinder von 5- 11 Jahren missen von
einer erwachsenen Person begleitet werden
und fihren gemeinsam 1 Alpaka (Gebihr fir
1 Erw.und 1Ki. 5-111J.:40,- €). Kinder ab 12
Jahren dirfen ein Alpaka alleine fihren und

zahlen 25,- € .

|

14200 Daniela Fiedler
1 xFr EUR 25,-

am 06.10.23 1530 - 17.00 Uhr

Fam. Fiedler, Ziegelstadel 13, 85254 Sulzemoos

ALPAKAWANDERUNG IM ADVENT MIT
PunscH, PLATZCHEN UND LAGERFEUER
Die Seele baumeln lassen, den Alltagsstress
vergessen und Ruhe und Gelassenheit er-
fahren. All das kénnen Sie bei einer Alpa-
kawanderung durchs schéne Dachauer Hin-
terland. Nach einer kurzen Einweisung und
dem Kennenlernen der Tiere, wandern wir in
den nahe gelegenen Wald. Das ruhige Ge-
mUt der Alpakas leitet uns. Kinder bis 4 Jahre
sind frei. Kinder von 5- 11 Jahren missen von
einer erwachsenen Person begleitet werden
und fihren gemeinsam 1 Alpaka (Gebihr fir
1 Erw.und 1Ki. 5-101J.:55,- €). Kinder ab 11
Jahren dirfen ein Alpaka alleine fihren und
zahlen 35,- €. Es gibt Punsch, Platzchen und
ein Llagerfeuer zum gemitlichem Ausklang.

|

14202 Daniela Fiedler
1 xFr EUR 35,-

am 01.12.23 15.30 - 17.30 Uhr

Fam. Fiedler, Ziegelstadel 13, 85254 Sulzemoos

WUNDERWELT IM MikROSKOP FUR KIN-
DER AB 8 JAHREN

In diesem Mikroskopierkurs wird der Um-
gang mit dem Mikroskop erlernt. Nach
einfacheren Praparaten wie z. B. Planzen,
Samen und Blattldusen werden auch Was-
serproben aus dem Gartenteich oder Pfit-
zen untersucht, in denen man Wasserfldhe,
Mickenlarven uvm. finden kann. Die Objek-
te werden gezeichnet und besprochen.

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Bitte mitbringen: Falls vorhanden, das ei-
gene Mikroskop, um den Umgang damit zu
erlernen (Leihmikroskope stehen zur Verfi-
gung); Zeichenpapier und Farbstifte

| |

15010 Beate Maatsch

1 xFr EUR 19,-

am 29.09.23 15.00 - 17.00 Uhr

Mittelschule; EG; Raum 354

HerBsTLICHE KRAUTERFUHRUNG FUR DIE
GANZE FAMILIE

Heute zeige ich Dir essbare Krauter, Bee-
ren, Samen und Wurzeln, die am Wald und
auf der Wiese wachsen. AuBerdem erfghrst
Du etwas Uber die heilende Wirkung von
Planzen und B&umen und wie Du sie fir Dei-
ne personliche Apotheke verwenden kannst.
Wir verkosten anschlieBend eine selbstge-
machte Kleinigkeit und werden gemeinsam
etwas herstellen, was Du mit nach Hause
nehmen darfst. An diesem Tag gehst Du mit
Mama oder Papa auf diese wertvolle Ent-
deckungsreise. Ausweichtermin bei starkem
Regen: 06.10.23

Die Gebihr bezieht sich auf ein Elternteil mit Kind,
jedes weitere Familienmitglied bezahlt 12,- €.
Bitte mitbringen: Sitzkissen, leerer Becher,
Brett und Schneidemesser, kl. Handtuch zum
Handewaschen, Schraubglas (klein), Mar-
ser (falls vorhanden), wetterangepasste
Kleidung, Trinken und kleine Brotzeit

| |
40010 Veronika Kirzinger @

1 xFr EUR 25,-

am 29.09.23  14.30- 17.00 Uhr

Treffpunkt: Eingang Waldkindergarten am
Golfpark, Lichtholz 5

PONYWANDERUNG MIT DRACHEN STEIGEN
FUR KINDER VON 3 - 12 JAHREN

Kommt zu uns auf den Bauernhofl Nach
einer kleinen Hoffihrung werden die Po-
nys fir die Wanderung vorbereitet und im
Anschluss geht es schon los in unsere Alto-
wdlder im schénen Dachauer Hinterland.
Nach der Ruckkehr zum Hof dirfen die
Kinder auf den Pferden reiten und werden
von uns dabei betreut. Als Brotzeit gibt es
leckere Bratwurstsemmeln vom Grill und als
Nachtisch dirfen sich die Kinder am Lager-
feuer Stockbrot und Marshmellows grillen.
Getrénke nach Wahl. Im Anschluss dirfen
die Kinder die weiBen und ,leeren" Flug-
Drachen nach ihren Vorstellungen bemalen
oder bekleben. Danach geht es raus aufs
Feld und die Drachen kdnnen bei entspre-
chendem Wind ausprobiert und geflogen
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werden. Die Flugdrachen dirfen selbstver-
standlich als Erinnerung an den tollen Tag
mit nach Hause genommen werden.
Wichtig: 3- und 4-jghrige Kinder missen von
einem Elternteil begleitet werden. Gebihr
pro Elternteil 6,- €.

Bitte mitbringen: Gummistiefel, wetterfes-
te Kleidung und Fahrradhelm zum Reiten

|

46330 Stefan Gronegger @
1 xSa EUR 33,-

om 07.10.23  11.00 - 15.30 Uhr

Weiler Weide, Weil 24, Markt Indersdorf

PoNYWANDERUNG MIT NIKOLAUSBESUCH
FUR KINDER VON 3 - 12 JAHREN

Kommt zu uns auf den Bauernhof! Nach ei-
ner kleinen Hoffihrung, werden die Ponys fir
die Wanderung vorbereitet und im Anschluss
geht es schon los in unsere Altowdlder im
schonen Dachauver Hinterland. Nach der
Rickkehr zum Hof, dirfen die Kinder auf den
Pferden reiten und werden von uns dabei be-
treut. Als Brotzeit gibt es leckere Bratwurst-
semmeln vom Grill und als Nachtisch dirfen
sich die Kinder am Lagerfeuer Stockbrot und
Marshmellows grillen. Getrdanke und Kinder-
punsch nach Wahl. Danach heil3t es beim Bas-
teln und Spielen: Warten auf den Nikolaus.
Wichtig: 3- und 4-jghrige Kinder missen von
einem Elternteil begleitet werden. Gebihr
pro Elternteil 6,- €.

FAMILIE GRONEGGER.
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Bitte mitbringen: Kleidung der Witterung
entsprechend, Fahrradhelm, Gummistiefel

|

46331 Stefan Gronegger @
1 xSa EUR 33,-

am 09.12.23  13.00 - 16.30 Uhr

Weiler Weide, Weil 24, Markt Indersdorf
Erste HiLFe

Erste HiLre TRAINING FUR KINDER VON
5 - 10 JAHREN

Die Kinder werden angeleitet und erlernen
den Umgang in Notfallsituationen. Dieses
Training enthdlt einen theoretischen und
praktischen Teil und Mitmach-Aktionen. Das
Training gestaltet sich nach vorgegebenem
Hygienekonzept und angemessener Alters-
einstufung im padagogischen Teil.

Themen: Prévention, Sensibilisierung fir Ge-
fahrensituationen, mogliche Vorgehen im Not-
fall, Notruf absetzen, kleiner Wundverband,
stabile Seitenlage, WiederbelebungsmaBnah-
men, Einsatz Defibrillator, Abschlussgespréchs-
runde. Jedes Kind erhdlt ein Zertifikat.

|

40021 Anett Koch

1 xSa EUR 15,-

am 18.11.23 15.00 - 16.30 Uhr

Museum, Seminarraum

Weiler Weide

GroBe haben, zu vermitteln.

BOGENSCHIESSEN

TRADITIONELLES BOGENSCHIESSEN IN DER
NATUR FUR VATER / MuTTER UND KIND
(AB 8 JAHREN)

In diesem Schnupperkurs erlernen wir das
traditionelle BogenschieBen und fihlen uns
wie Robin Hood beim ,Erlegen* der Ziele. Zu
Beginn dieses Kurses gibt es eine Einweisung
in die theoretischen Grundlagen und die Si-
cherheitsrichtlinien des traditionellen Bogen-
schieBens. AnschlieBend erhdlt jede/r Teil-
nehmer/in leihweise eine Bogenausristung
sowie entsprechende Schutzausristung, um
das SchieBen mit Pfeil und Bogen erlernen zu
konnen. Bei Anmeldung bitte Name und das
Geburtsdatum des Kindes angeben! Die Kin-
der erhalten zum Abschluss eine Urkunde. Die
Gebuhr bezieht sich auf ein Elternteil mit ei-
nem Kind. Je weiteres Geschwisterkind wer-
den 15,- € berechnet. Bei Starkregen, Sturm
oder Unwetter entfdllt das BogenschieBen.
Info bei Wetterunsicherheit: mobil 0151-280 66
210; Pfeilbruch/Verlust wird mit 5,- € berechnet.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und
wetterfeste Kleidung.

|

48002 Sabine Landenberger
1 xSa EUR 45,-

am 07.10.23  10.00 - 11.45 Uhr

Treffpunkt: Areal , Alte Liebe", Im Lus 4, Dachau

Die Familie Gronegger fihrt einen Familienbetrieb mit einer Mutterkuhhaltung,
Strohschweinen, Freilandhthnern und Pferden und vertreibt ihre Produkte mit dem
Ziel der Regionalitat, der Nachhaltigkeit und des Tierwohls, welcher bei ihnen die
oberste Prioritat hat. AuBerdem versucht sie sich gerade am Anbau von verschiede-
nem Gemuse auf ihren Feldern. Mit ihren Kinderprogrammen mochte sie den Kindern
aber auch den Erwachsenen ihre Arbeitsweise und das richtige Verhalten mit Tieren
nahebringen. Das Ziel ist es, Kindern schéne Erfahrungen mit Tieren zu schenken und
ihnen spielerisch den Umgang mit ihren Mini-Shetty-Ponys, die genau die richtige

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



HorF RoseNnroT

PLATZCHEN BACKEN FUR KINDER AB 6
JAHREN AUF HOF ROSENROT

Auf unserem gemitlichen Hof backen wir
gemeinsam Platzchen fir die Adventszeit.
Wir werden mit Ausstecherle arbeiten, Teig
formen und die Platzchen auch verzieren.
Gemeinsam macht es viel Spaf3, besonders
wenn wir dann unsere Schdtze mit nach
Hause nehmen konnen. Backzutaten und
Getranke sind in der Gebihr inbegriffen.
Der Kurs findet am BuB3- und Bettag statt.
Bitte mitbringen: Schirze, Behalter fir die

Platzchen

|

43200 Doris Gibson

1 x Mi EUR 22,-

am 22.11.23  10.00 - 13.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

KLEINER NAHKURS FUR MADCHEN UND
JUNGEN AB 8 JAHREN

Die Dozentin Iadt Kinder in ihre Ndhwerk-
statt ein, die gerne mit Nadel und Faden, mit
Né&hmaschine und Stoff vertraut werden wol-
len. Zuerst werden wir langsam mit Papier und
ohne Faden auf der Né&hmaschine néhen, um
ein Gefihl dafir zu bekommen. Spéter werden
wir in einfacher Weise Stoff zusammenndghen
und es auch mit Nadel und Faden probieren.
Fir schon Geibte werden wir gleich mit Stoff
ein Mustertuch ndhen. Du kannst dir auch ein
Kissen, eine einfache Tasche oder einen Rock
mit Gummizug ndhen. Wer schon etwas Néher-
fahrung hat, kann auch andere, leichte Néhar-
beiten verwirklichen. Stoff, Néhmaschine und
Ndahmaterial bitte mit der Kursleiterin vorher
unbedingt absprechen (Tel. 089-14346024) .
Bitte mitbringen: Gut funktionierende
Ndahmaschine, kleine Schere, Stecknadeln,
Lineal, Bleistift, 1 Sicherheitsnadel, evil. 1,5
cm breiter Gummi, Faden, gewebter Baum-
wollstoff (kann auch bei mir erworben wer-
den) Brotzeit & Getrdnke

|

53049 Doris Gibson

1 xSa EUR57,-

am 07.10.23  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nahzimmer
|

53050 Doris Gibson

1 xSa EUR57,-

am 28.10.23  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nahzimmer

|

53051 Doris Gibson

1 xSa EUR 57,-

am 13.01.24  10.00- 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nahzimmer

EIN NAHTAG FUR FORTGESCHRITTENE AB
8 JAHREN

Kinder, die schon gute Nahkenntnisse auf
der Ndghmaschine haben, lade ich heute
ein. Nach vorheriger Absprache kannst du
dir, unter meiner Anleitung, z.B. eine einfa-
che Patchwork Tasche, bzw. ein -kissen aus
mehreren Stoffen nghen. Auch ein Rock mit
Teilungsndhten, Taschen, Volants, eine Hose
und vieles mehr ist mdglich. Gerne kdnnt
ihr auch eure eigenen Vorstellungen mit mir
besprechen. Bitte vor dem Kurstag mit mir
Stoff, Schnitt, Néhmaschine und Néhmateri-
al absprechen (Tel. 089-14346024) .

Bitte mitbringen: Gut funktionierende
Na&hmaschine, kleine Schere, Stecknadeln,
Lineal, Bleistift, 1 Sicherheitsnadel, evtl. 1,5
cm breiter Gummi, Faden, gewebter Baum-
wollstoff (kann auch bei mir erworben wer-
den) Brotzeit & Getranke

|

53055 Doris Gibson

1 xSa EUR 57,-

am 07.10.23  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nahzimmer
|

53056 Doris Gibson

1 xSa EUR 57,-

am 25.11.23  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nahzimmer
|

53057 Doris Gibson

1 xSa EUR 57,-

am 10.02.24  10.00 - 16.00 Uhr

Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nahzimmer

MaceN § HANDWERK

AQUARELL MALEREI FUR KINDER AB
6 JAHREN
In diesem Kurs zeige ich den Kindern ver-

schiedene Aquarelltechniken (Mit Aqua-

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

rellfarben kann man tolle Effekte erzielen,
zum Beispiel mit Salz oder Farbverléufe mit
der Nass-in-Nass Technik.). Wir malen ver-
schiedene Motive passend zur Jahreszeit
und basteln mit den Ergebnissen GruBkarten
und Lesezeichen.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Papier
und Pinsel (natirlich muss das nicht die teu-
erste Ausfihrung sein); Wassergefa und
Teller zum Mischen der Farben

| |
52211 Daniela Widmann @

3xDo EUR 35, -
ab 23.11.23 15.45-17.15 Uhr
Museum, Gewdlbe

KLAPPMAULPUPPENBAU UND =SPIEL FUR
ANFANGER FUR KINDER VON 9 - 12
JAHREN

Im ersten Teil des Kurses baust du eine
Klappmaulpuppe. Hierbei lernst du, einen
Gaumen zu fertigen, der bei einer Klapp-
maulpuppe besonders wichtig ist. AuBer-
dem zeige ich dir, wie du den Aufbau aus
Schaumstoff zuschneidest und klebst. Und
natirlich kommen dann noch Augen, Ohren
und Haare hinzu.

Danach widmest du dich dem Spiel mit dei-
ner Klappmaulpuppe. Du wirst lernen, wie
du sie am besten hdaltst, damit das Publikum
das Gefihl hat, sie sieht es an. Auch das
Klappen will gelernt sein, so dass dein Spiel
natirlich wirkt. Neben der Technik spielst
und improvisierst du gemeinsam mit den an-
deren Kindern im Kurs. Das macht viel Spaf3
und bringt eine Menge gute Laune!

Bitte mitbringen: einen Erwachsenen, falls
moglich (Mutter/Vater/Oma/Opa), Bastel-
schere, Cutter mit einer 1cm breiten Klinge,
Schneidunterlage (Pappe oder Schneidmat-
te), HeiBklebepistole (falls vorhanden),
Arbeitskleidung. Das Materialgeld von 5,- €
fur die Puppe wird direkt im Kurs bei der Do-
zentin beglichen (Plischsocke, Schaumstoff,
Augen, Haare, Klebstoffe).

| |
52301 Sabine Scherz @

3xDo EUR 35, -
ab 12.10.23 17.00 - 18.30 Uhr

Museum, Gewdlbe

ADVENTSSPIRALE - DER ACHTSAME AD-
VENTSKALENDER FUR KINDER VON

4 - 10 JAHREN

Ein alternativer Adventskalender aus (far-
bigem) Ton, der selbst gestaltet werden
kann und zudem ein kleines Ritual fir mehr
Entschleunigung in der aufregenden und
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manchmal hektischen Adventszeit ist. Es kann
an jedem Tag im Advent etwas Neues in die
Mulde gelegt werden, wie Murmeln, Glase-
delsteine, Steine, Nusse, etc. Glasedelsteine
kénnen sich die Kinder dazu im Kurs auswdéh-
len und bei der Abholung mitnehmen. In der
verbleibenden Zeit basteln wir Weihnachts-
karten oder kleine Weihnachtsanhdnger
aus Ton. Beim zweiten Termin am 24.11.2023
werden die Kunstwerke von den Kindern
glasiert und kénnen nach dem Glasurbrand
nach Vereinbarung abgeholt werden.

Pro Kind zzgl. 20,- € Material- und Brennkos-
ten (bitte zu Kursbeginn mitbringen)

Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder Schiirze

|

53113 Claudia Koppold
2 x Fr EUR 27 ,-
ab03.11.23 14.30 - 16.00 Uhr

TONSTUDIQO. claudia koppold. Schulplatz
l¢c, Hilgertshausen-Tandern

|

531132 Claudia Koppold
2 x Sa EUR 27 ,-
ab04.11.23 14.30 - 16.00 Uhr

TONSTUDIQO. claudia koppold. Schulplatz
l¢c, Hilgertshausen-Tandern

WEIHNACHTSTOPFERKURS FUR UNSERE
KLEINSTEN VON 3 - 7 JAHREN

Wir tépfern in entspannter Atmosphdre
wunderschéne Weihnachtsdekoration und
Anhénger und gestalten gemeinsam ein Bild
oder eine Karte. Beim zweiten Termin am
02.12.23 kénnt |hr Eure getdpferten Kunst-
werke glasieren und nach dem erfolgten
Glasurbrand mit Euren weiteren Schatzen
nach Vereinbarung abholen.

Die Brenn- und Materialkosten von 22,- €
sind bei Kursbeginn vor Ort zu bezahlen.
Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder

Schirze

|

53114 Claudia Koppold
2 x EUR 25,-
Sa18.11.23 14.00 - 16.00 Uhr
Sa02.12.23 14.00 - 16.00 Uhr

TONSTUDIOQ. claudia koppold. Schulplatz 1c,
Hilgertshausen-Tandern
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TOPFERN UND BASTELN zu WEIHNACHTEN
FUR KINDER VON 5 - 12 JAHREN

Wir tépfern einen hangenden Weihnachts-
baum oder ein Herz als weihnachtlichen
Anhénger nach Euren Ideen, basteln und
vertreiben uns die restliche Zeit mit eigenen
kreativen Ideen. Beim zweiten Termin am
1.12.2023 glasieren wir unsere Kunstwerke
und stellen die restlichen Arbeiten fertig.
Nach dem Glasurbrand kénnen Eure Werke
nach Vereinbarung abgeholt werden.

Pro Kind zzgl. 22,- € Materialkosten (bitte zu
Kursbeginn mitbringen)

Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder
Schirze

|

53115 Claudia Koppold
2 x EUR27,-
Fr17.11.23 14.30 - 16.30 Uhr
Fr01.12.23 14.30 - 16.00 Uhr

TONSTUDIO. claudia koppold. Schulplatz
T¢, Hilgertshausen-Tandern

|

531152 Claudia Koppold
2 x EUR27,-
So12.11.23  13.00 - 15.00 Uhr
S003.1223  13.00 - 15.00 Uhr

TONSTUDIO. claudia koppold. Schulplatz
T¢, Hilgertshausen-Tandern

TOPFERN FUR KINDER AB 7 JAHREN
Kinder sammeln viele ihrer ersten Lebens-
erfahrungen durch Begreifen von Gegen-
stdnden. Der Werkstoff Ton kommt diesem
Drang entgegen wie kaum ein anderer. Er
ist ungiftig, ungefdhrlich, er kann in jede
gewinschte Form gebracht werden. Das un-
gezwungene Gestalten sollte bei Kindern,
gleich welchen Alters, immer Vorrang ha-
ben, das Ziel soll die Aufdeckung und For-
derung der schoépferischen Phantasie des
Kindes sein. Die Materialkosten werden vor
Ort mit der Kursleitung abgerechnet.

|

53120 Sonja Fiebrand
2 x EUR 28,-
Sa09.09.23  14.00 - 16.00 Uhr
Sa23.09.23  14.00-16.00 Uhr

Topterwerkstatt, Maroldstr. 35

|

53121 Sonja Fiebrand
2 x EUR 28, -
Sa21.10.23 14.00 - 16.00 Uhr
Sa04.11.23 14.00 - 16.00 Uhr

Topferwerkstatt, Maroldstr. 35

TOPFERN FUR MUTTER/ VATER &
KiND(ER)

Wir laden euch zum Eltern - Kind(er) Tép-
fern ein.

Verbringt Zeit zusammen und kreiert Erinne-
rungen firs Leben. Das gelingt sowohl durch
die investierte Zeit als auch durch die dabei
entstehenden Kunstwerke.

Elternteil + Kind = 32,- €, jedes weitere Kind 8,- €
Materialkosten werden vor Ortin der Topfer-
werkstatt abgerechnet (je nach Verbrauch).
Bitte mitbringen: alte Kleidung/ Schirze

|

53124 Sonja Fiebrand
2 x EUR 32,-

Sa 30.09.23 14.00 - 16.00 Uhr
Sa 14.10.23 14.00 - 16.00 Uhr
Topferwerkstatt, Maroldstr. 35
|

53125 Sonja Fiebrand
2 x EUR 32,-

Sa 18.11.23 14.00 - 16.00 Uhr
Sa 02.12.23 14.00 - 16.00 Uhr

Topferwerkstatt, Maroldstr. 35

KNUSPER, KNUSPER KNAUSCHEN, WER
KNUSPERT AN MEINEM HAUSCHEN?

Bevor ihr knuspern kénnt, misst ihr sie erst
einmal herstellen, die kleinen Knusperhdus-
chen, die kleinen Schneemdnner aus Leb-
kuchen, die hibschen Kerzen aus Waffeln
und......... lasst euch Uberraschen! Gemein-
sam werden wir in diesem Kurs viele kleine
leckere weihnachtliche Motive herstellen.
Bitte bringt eine flache Schissel mit, da-
mit ihr eure Kdstlichkeiten auch ,heil" nach
Hause bringt.

Bitte mitbringen: eine flache Schissel, Un-
terlage und ein Holzbrett

VHS INDERSDORFER KULTURKREIS



| ]
53610 Daniela Gottstein @

1 xFr EUR 18,-
am 08.12.23 15.00 - 17.00 Uhr
Mittelschule Schulkiiche

PrEIL UND BOGEN BAUEN FUR KINDER AB
8 JAHREN MIT EINEM ERWACHSENEN

Wir fertigen Pfeil und Bogen.

Bitte mitbringen: Materialgeld 7,- €, Arbeits-
kleidung, Schutzbrille

]

53280 Matthias Kienast @
1xFr EUR8,-

am 06.1023  15.00 - 17.00 Uhr

Altominster, Bahnhofstr. 6

SEIFEN - VEREDELN FUR KINDER VON 6 -
12 JAHREN

Duftende Seifen selbst gemacht. Ihr braucht
noch ein Weihnachtsgeschenk? Dann seid
ihr in diesem Kurs genau richtig. Wir stellen
aus einfacher Grund- oder Kernseife duf-
tende Wunderwerke her. Zum ReinbeiBen
suiB! Kleine bunte Muffins, Seifen ausge-
stochen mit Platzchenformen, beduftet mit
reinen ath. Olen, verziert mit Bliten und
Liebesperlen. Die Beschenkten werden be-
geistert sein!

Die Materialkosten werden mit der Kurslei-
tung direkt abgerechnet.

Bitte mitbringen: Materialgeld 4,50 €, Kase-
reibe, Plastikunterlage, eine runde Dose ca.
20-30 cm Durchmesser und ein Kichentuch

| ]

53609 Daniela Gottstein
1 xFr EUR 18,-
am?24.11.23  15.00-17.00 Uhr

Mittelschule Schulkiiche

SCHNEEMANNER FUR KINDER VON 8 BIS
12 JAHREN MIT EINEM ERWACHSENEN
Diese lustigen Schneemdnner sind eine wun-
derschéne Dekoration fir drinnen und drau-
Ben. MaBe ca. 40-50 cm

Bitte mitbringen: Materialgeld 7,- €, Ar-
beitskleidung, Schutzbrille, wenn mdglich
Akkuschrauber

| ]
53281 Matthias Kienast @

1 xSa EUR 8,-
am 18.11.23  09.00 - 11.00 Uhr

Altomiinster, Bahnhofstr. 6

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

Musik

MusikALISCHE FRUHERZIEHUNG FUR
KINDER VON 4 BIS 6 JAHREN

In der musikalischen Friherziehung werden
die Kinder ganzheitlich musikalisch gefér-
dert. Das bedeutet nicht nur die Férderung
der Musikalitat, sondern auch der Bewe-
gung und nicht zu vergessen der eigenen
Persdnlichkeit. ,Musik verbindet", damit
ist nicht nur das soziale Miteinander in der
Gruppe gemeint, auch die Einheit von Kor-
per und Geist spielen dabei eine tragende
Rolle. Durch vielfaltige methodisch-didakti-
sche Aufbereitung eines Liedmaterials kén-
nen die Kinder lernen, sich und ihre Umwelt
wahrzunehmen. Darunter zghlt u. a. den ei-
genen Kérper und die eigene Stimme wahr-
nehmen, sich in Rhythmus einfGhlen, richtiger
Umgang mit Instrumenten und vieles mehr.
Natirlich darf der SpaB am Spielen, die ei-
gene Kreativitat und die Freude am gemein-
samen Musizieren nicht fehlen. Jedes Kind
bekommt die Moglichkeit in die eigene Welt
der Musik hineinzutreten.

Bitte mitbringen: Feste Schuhe zum Laufen

und Tanzen

|

56311 Edigna Wallner @
9x Do EUR 45,-

ab 21.09.23 16.00 - 16.45 Uhr

Museum, Seminarraum

|
56312 Edigna Wallner @

9 xDo EUR 45,-
ab 30.11.23 16.00 - 16.45 Uhr
Museum, Seminarraum

Edigna Wallner

Edigna Wallner ist verheiratet und hat 2 Kinder. Sie ist seit
Uber 20 Jahren mit Leidenschaft Erzieherin im Kindergarten
und hat eine Weiterbildung zur elementaren Musikpdda-
gogin absolviert. Fir den Alltagsgebrauch spielt sie Gitar-
re/Ukulele und hatte UGber 10 Jahre Klavierunterricht.
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PFERDPESPORTVEREIN

ALTOMUNSTER-INDERSDORF E.V.

Aktuelle Termine und weitere Infos unter:

www.reiterhof-brand.de
www.reitverein-altomuenster.de
www.spass-mit-pferden.de
email: info@reiterhof-brand.de
info@reitverein-altomuenster.de
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Pferdesportverein
Altomiunster - Indersdorf e.V.

B  AUSBILDUNG:

Schulbetrieb mit Pferdewirtschaftsmeister, Pferdewirtin Schwerpunkt Reiten auf top ausge-
bildeten Schulpferden und Ponys, 2 x jdhrlich Reitabzeichen, Dressur und Springen bis Klasse
M, Vielseitigkeit, Reitkurse mit renommierten Gasttrainern mehrmals jdhrlich, Anreiten, Be-
ritt und Turniervorstellung von Ponys und GroBpferden, Voltigieren, Turniervorbereitung fur
Reiter und Pferd, Trainingsturniere am Hof.

B PrERDEHALTUNG:
AuBenboxen mit Paddock, Offenstallhaltung
ganzjghrig taglicher Koppelgang

bestes Stallklima durch Windnetztechnologie

B ANLAGE:

Reithalle (20m x 45m), Reitflache (20m x 60m), beleuchtetete Allwetterplatze (20m x 40m
und 50m x 70m), Longierplatz, Galoppbahn (Wiese 5 ha), FreilauffGhranlage, Waschplatz,
Solarium, Reiterstiberl

bestes Ausreitgeldnde, idyllische Alleinlage

B ExTRAS:

Reitschule und Reitverein, therapeutisches Reiten mit zertifizierter Reittherapeutin
Futterung aus kontrolliert biologischem Anbau, Bioland-Betrieb seit 1987

Uber 40 Jahre Erfahrung in Pferdehaltung

Sportpferdezucht

N Spass MIT PFERDEN FUR KINDER AB 4 JAHREN:
- Zwergerlkurse

- Kindergeburtstage

- Kutschfahrten

- Integrative Reitgruppen

- Pferdegestitze Heilpddagogik

Reiterhof Brand -~ <
FN geprifte Reit- und Voltigierschule AN -Q\-—

Pensionsstall und Zuchtbetrieb

e Voltigier- und Reitunterricht e Paddockboxen/Laufstélle

far Kinder und Erwachsene e Erlebnisreiterhof
e Top ausgebildete Schulpferde e Therapeutisches Reiten
e Ferien- und Intensivkurse e Zwergerlkurse ab 4 Jahren

Familie Frey ¢ Brand 2 * 85229 Markt Indersdorf OT: Arnzell
Telefon 08254/9666 ¢ E-Mail info@reiterhof-brand.de ¢ www.reiterhof-brand.de

VHS INDERSPORFER KULTURKREIS



SCHNUPPER-REITEN OHNE ELTERN FUR
KINDER AB 6 JAHREN

Fir kleine Pferdefans das GroBtel Vom
Striegeln bis zum Aufsitzen - ein Vormittag
rund ums Pferd. Bei diesem Kurs ist die Be-
gleitung durch einen Erwachsenen nicht un-
bedingt erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme und wetterfes-
te Kleidung, gut sitzender Fahrradhelm oder
Reitkappe (kann ggf. ausgeliehen werden)

|

46305 Claudius Frey
1xSo EUR 20,-

am 08.10.23  11.00 - 13.00 Uhr

Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf

|

463057 Claudius Frey
1xSo EUR 20,-

am 21.01.24  11.00 - 13.00 Uhr

Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf

SPIEL UND SPASS MIT PFERDEN FUR
KINDER VON 4 BIs 9 JAHREN

Wir putzen gemeinsam die Pferde und spie-
len auf und mit dem Pferd: Eierlauf; Wer hat
Angst vorm weiBBen Pferd; Balancierspiele
und, und, und...

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung,
feste Schuhe und Fahrrad- oder Reithelm

| ]

46310 Astrid Rotzer
1xSo EUR 20,-

am 22.1023  11.00-13.00 Uhr

Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-

dersdorf

| ]

46310Z Astrid Rotzer
1xSo EUR 20,-

am 04.0224  11.00-13.00 Uhr

Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE

AusFLUG MIT DER PONYKUTSCHE FUR
KINDER AB 4 JAHREN

Ein Nachmittag mit Shetlandponys: Nach
dem gemeinsamen Putzen und Streicheln
werden die Ponys angeschirrt und es geht
mit der Ponykutsche raus in die Natur - Gber
Stock und Stein. Bei schlechtem Wetter kann
ein Ersatztermin vereinbart werden.

Bitte mitbringen: bequeme und wetterfeste

Kleidung

|

46321 Astrid Rotzer
1xSo EUR 20,-

am 08.10.23  15.00- 16.30 Uhr

Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf

| |

463217 Astrid Rotzer
1xSo EUR 20,-

am 22.10.23  15.00- 16.30 Uhr

Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf
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www.advent-am-kloster.de

N

Programm Advent am Kloster

Samstag Nikolaus kommt mit groRer
ca. 16.00 Uhr  Engelschar

7
Fdvert
am Kl aster

Christkindimarkt’

traditionell zum 2. Advent

Sonntag BegriiRung durch den
ca. 14.30 Uhr 1. Birgermeister Franz Obesser

| ca. 15.00 Uhr  Nikolaus kommt mit groRer
Engelschar

MARKT INDERSDORF

8 An beiden Tagen ,Lange Néchte im Augustiner
Chorherrenmuseum* gedffnet.

Hikolaus mit Engerl, Samstag 16 Lihr — Sonntag 15 Uhr

34. Altbairisches Adventsingen 2023

Sonntag, 10. Dezember 2023
15.30 Uhr und 17.30 Uhr
in der Klosterkirche Markt Indersdorf

Mitwirkende: Starnberger Fischerbuam (Ménnerviergesang)
Tolzer Geig'n Musi
Elisabeth Grandl, Harfe
Schénbrunner Blaser
Albersbacher Dreig'sang
mit Robert Gasteiger, Zither

Sprecher: Altprimas Notker Wolf
Veranstalter: Albersbacher Dreig'sang
Eintritt: 10,00 Euro

Vor der Kirche: Altbairischer Christkindimarkt ,Advent am Kloster

Kartenvorverkauf: Béckerei Kornprobst, Kloster Indersdorf
Reginas Blumenladen, Markt Indersdorf
Trachten Schiela, Dachau

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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: MoTor-SpPorT-
: CLue INDERSDORF

EvaNg.-LutH. KIRCHENGEMEINDE
KEMMODEN-PETERSHAUSEN

¢ 04.09.23 19.30 Unr  Okumenische Friedensgebet P 06.09.23 - Clubabend

¢ Marktkirche — Indersdorf 04.10.23 Clubabend
:12.09.23 19.30 Uhr  Taizé-Andacht : :08.11.23 Clubabend

¢ Evang.-Luth. Jochen-Klepper-Haus — Markt Indersdorf : 123.11.23 Funktiondrsessen
02.10.23 19.30 Unr  Okumenisches Friedensgebet 02.12.23 Jahresabschlussfeier
Marktkirche — Markt Indersdorf 06.12.23 Clubabend

: 06.11.13 19.30 Uhr  Okumenisches Friedensgebet : :10.01.24 1. Clubabend 2024

. Evang.-Luth. Jochen-Klepper-Haus — Markt Indersdorf { ¢ Clubabend jeden 1. Mittwoch im Monat *
¢ 04.12.23 19.30 Unr  Okumenisches Abendgebet : im Gasthof Doll, Ried 1, Markt Inders-

. dorf; fallt der 1. Mittwoch auf einen :
. Feiertag, verschiebt sich der Clubabend :
. auf den darauffolgenden Mittwoch

¢ eMail: msc-indersdorf@arcor.de
Internet: www.msc-indersdorf.de

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: Evang.-Luth. Jochen-Klepper Haus — Markt Indersdorf

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KATH. PFARRAMT INDERSDORF

® 0000000000000 0000000000000000000000000 s

Tag des offenen Denkmals am Sonntag, den 10. September 2023

i Klosterkirche: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche geéffnet

! JUGENDZENTRUM

Marktkirche: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche geéffnet RIEDER STRASSE

: Albersbach: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche gedffnet D Treffen i

. Glonn: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche gedffnet ; reftenimmer .

. . . .. : Montag von 15.30 bis 18.30 Uhr

. Ottmarshart: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche gedffnet A .

: . . .. : Mittwoch von 16.00 bis 21.00 Uhr
StraBbach: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche gedffnet it 16.00 bis 22.00 Uh

: Langenpettenbach: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche geéffnet : reftag - von 1. s oL '

3 Ainhofen: '|2 Uhr bis ]8 Uhr Kirche geaffnet .........................................
: ArnZe”: '|2 Uhr bis ]8 Uhr Kirche geaffnet ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo 3
¢ Niederroth: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche geéffnet :

! QEMEINDE WEICHS,
P AK Kuttur
: 25.11.2023 »Jennerwein*

20 Uhr, Birgerhaus Weichs
: Einlass 18:30 Uhr

¢ Westerholzhausen: 12 Uhr bis 18 Uhr Kirche gedffnet

: Rorate: an den Dienstagen in der Adventszeit, Beginn: 6 Uhr
: Tag der offenen Kirche: Samstag, 09.12.23, Beginn: 15 Uhr
: jeweils in der Klosterkirche Indersdorf

:oooo.-oooooo.ooooooo.oooooo.-oooooo.-ooooo..oooooo..ooooo..-ooooo..ooooo...ooooo...o: H FUr weifere Infos Siehe Se"e]é‘

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Oldtimertretfen am 10. September 2023

in 85229 Indersdorf, Ried 1, am Geldande der Gaststatte Doll
Die ndchste Ausgabe des In-

dersdorfer Kulturkalenders er-
scheint am 30.01.24. Vereine,
die ihre Termine verdffentlichen
wollen, kénnen diese bis spdtes-
: tens 01.12.23 in der Geschéfts-
Die Bulldogfreunde Indersdorf e.V. freuen sich, Sie als Aussteller : stelle der vhs Indersdorfer

oder Besucher begrien zu dirfen. § Kulturkreis unter Tel.

08136 /93 88 35 oder

Kontakt: Paul Hofmann, 0176/60030022 : E-Mail: kontqkt@vhs-inders-
E-Mail: info@bulldogfreunde-indersdorf.de . ’
dorf.de melden.

www.bulldogfreunde-indersdorf.de

Der Beginn ist um 9.00 Uhr.

Oldtimertreffen fir Traktoren, PKW, LKW, Motorrader und Standmotoren.

Fur das leibliche Wohl ist bestens gesorgt.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

TeteFon 08136-93 88 35 * WWW.VHS-INDERSDORF.DE * KONTAKT(@VHS-INDERSDORF.DE 77



THEATER INDERSDORF
 STINKWUT

Fr 17.11.23 19:30 Uhr

Sa 18.11.23 19:30 Uhr

So 19.11.23 19:30 Uhr

Di 21.11.23 19:30 Uhr

Fr 24.11.23 19:30 Uhr

Sa 25.11.23 19:30 Uhr

So 26.11.23 19:30 Uhr
Veranstaltungsort: Barocksaal Indersdorf
(siehe auch Anzeige S. 12)

THEATER GLONN
Fr 10.11.23 20.00 Uhr
Sa 11.11.23 20.00 Uhr zusétzlich
um 14 Uhr Kinder- und Seniorenvorstellung
So 12.11.23 19.00 Uhr
Fr 17.11.23 20.00 Uhr
Sa 18.11.23 20.00 Uhr
So 19.11.23 19.00 Uhr

Veranstaltungsort: Gasthaus Hohenester, Glonn

THeAaTER WEICHS
,wMANNERGRIPPE — LEBST DU
NOCH ODER STIRBST DU SCHONZ*
Sa 11.11.23 Premiere 19:30 Uhr

So 12.11.23 18.00 Uhr

Fr 17.11.23 19.30 Uhr

Sa 18.11.23 19.30 Uhr

So 19.11.23 18.00 Uhr
Veranstaltungsort: Birgersaal Weichs

VERSCHONERUNGSVEREIN
FUR QARTENBAU UND
LANDSCHAFTSPFLEGE

o Lnnclacha Fap e #. ¥,

09.09.2023
Jahresausflug nach Augsburg, ndhere Informationen unter Telefon: 08136-7986
27.10.2023, 14:00 Uhr

Herbstversammlung in Seidls Cafe, 14 Uhr, mit Diavortrag ,Letzte Naturschatze an
der Amper* von Naturfotograf Anton Laut

HALLENBAD

Fr  14.30 — 16.00 Uhr
(Seniorenschwimmen)

und 16.00 — 21.00 Uhr

Sa  14.00 — 18.00 Uhr

So 08.00 — 17.00 Uhr

Wittelsbacherring 15

Mo u.Di 17.15 =21.00 Uhr
Mi 18.15 - 21.00 Uhr
Do 17.15 —=20.00 Uhr

N\

7

7. Gabena

'%\\‘ WEIBRENBOCK & FRANK

4

Kartenvorverkauf ab ca. 4 Wochen vor der
Premiere unter www.weichser-theaterstadl.de

‘Wer uns kennt,
kennt den
~ Untérschied.

ADVENT AM
KLoster

Sa 09.12.23 und So 10.12.23
CaNpLe-LigHT-
SHOPPING

Fr 01.12.23

MArRKTE
Herbstmarkt 10.09.23

Wir sind lhre Ansprechpartner bei
Verkauf, Vermietung und Beratung
rund ums Thema Immobilie.

Wir freuen uns auf Sie!

| Verena Weillenbock &

g Gabriele Frank-Krix

G EMEINDEBUCHERE!

Dienstag und Mittwoch

09.45 bis 13.15 Uhr nicht in den Ferien!
Dienstag

18.30 bis 20.00 Uhr auch in den Ferien!
Freitag und Samstag

15.00 bis 17.00 Uhr auch in den Ferien!
Die aktuellen Offnungszeiten finden sie unter:

Gabena

WEIBENBOCK & FRANK

Gabena Immobilien GmbH & Co. KG
Verena Weillenbdck & Gabriele Frank-Krix Einfach QR-Code scannen oder online
Freisinger Str. 23 | 85229 Markt Indersdorf sichern unter www.gabena-immobilien.de/

www.markt-indersdorf.de : o
/ www.gabena-immobilien.de marktwertermittlung

freizeit-kultur /buecherei

Samstag 25.11.2023
»Bucherei-Fete" 15-17 Uhr

— neue Bicher, Hérbicher und Filme
gemiitliches Bicherei-Café
Flohmarkt-Bicher ab 1 Euro
Vorlesen fir Kinder

Wir bedanken uns bei allen
Anzeigenkunden und
Sponsoren fir ihre
Unterstiitzung!



QUTOPR0

Karger KFZ = G522

Service & Reparaturen fir alle Fahrzeuge

Matthias Karger
KFZ-Mechanikermeister
Telefon: 08136 / 92 668
Fax: 08136 7 80 8765

Mobil: 0173 / 945 7723
email: KargerKFZi@gmx.de

CyclostraBe 45
85229 Markt Indersdorf

STEUERKANZLEI
Weimer-Breitsameter
Lanzenried 2a - 85229 Markt Indersdorf

info@steuer-weimer.de - www.steuer-weimer.de
Tel. 08250 216360-0 - Termine nach Vereinbarung

Kfz-Technik-Mayr
Alexander Mayr

+ Kfz-Meisterbetrieb  + Unfallinstandsatzung
* BMW-Spezialist » Reparaturen aller Fabrikate

Alexander Mayr Ried 9

Meisterbetriet 85224 Markt Indersdorf

der Kfz-Innung Telefon: 08136-8073997
Telefax: 08136-8934133
E-Mail: info@kfz-tachnik-mayr.de
Internet: www.kfz-technik-rmayr.de

Heasnnch-Lar

SEIDLS CAFE

BACKERE! KONDITORE! BISTRO

- Uber 20 versch. hausgem. Brotsorten
- Hochzeits- und Spezialtorten aller Art
- Tagl. Mittagstisch ab 11.30 Uhr
- Eventlocation fir Feierlichkeiten
- Freitag Steak-und Spareribs ab 17.30 Uhr
- Neu: versch. Friihstlicksvariationen

GewerbestraBe 16
85229 Markt Indersdorf
Tel.: 08136/ 80 98 258

www.seidls-cafe.com

= Cyclostr, 15
W"J 85229 Markt: Indersdorf
Tel. OB 2a/54T
Fa 081 BGME2 20908
reginas@blumenladen- rderadorfde

Ik Blumenfachgsechits wiww Humenlader-inderedorf.de

! fiir jedan Anlass i
Hechzest, Frslua:-Fcﬂar-k. Fleurop Ofmungeasier:
g T Mo —Fr 82 Uhr ung 1418 Uhr
O TG TR0 & o812 U ;

Dachfenster, Gauben, Isolierungen,
Carports, Geriistbau, Uberdachungen...

HOHENESTE&

immerei ® Holzbau ¢ Altbausanierung

Glonntalstr. 18 r ¢ 85229 Markt Indersdorf
Tel.: 08136/92750 <+ Fax: 08136/92752

icour @ a
n e
Barbara

Zanker

Marktgasse 5 - 85229 Markt Indersdorf
: | 0313!‘5;’ 361 wwwinmr harharazarker.dt

Ihr Partner
fiir naturgemaBes
Gartnern!

Go

D-85229 Markt Indersdorf Telefon 08136/9321-0
IndustriestraBe 41 Telefax 08136/9321-50
www.agrarhandel-gottschalk.de info@agrarhandel-gottschalk.de

OFFNUNGSZEITEN:
Montag —Freitag
8.00-18.00 Uhr

REWNED]
8.00-13.00 Uhr



allgrinspiriert
|

Kultur fordern lasst Menschen
daran teilhaben.

Diesem gesellschaftlichen Engagement fiihlt sich die
Sparkassen-Finanzgruppe seit jeher verpflichtet.
Das starkt jeden Einzelnen - regional und biirgernah.
Wir bringen mehr Neugier in unsere Gesellschaft.

Telefon: 08131 730
www.sparkasse-dachau.de

Sparkasse
Dachau

Weil’s um mehr als Geld geht.



