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unser Team hat sich verändert!

Der ein oder andere von Ihnen hat sicherlich schon Kontakt gehabt mit einer 
unserer neuen Mitarbeiterinnen:

Seit März ist Birgit Fritz für den Gesundheitsbereich zuständig; Carina Keck 
betreut die Bereiche Kreativität, Gesellschaft und Musikunterricht und ist ver-
antwortlich für Kulturveranstaltungen. Beide sind bereits sehr gut eingearbeitet 
und bieten den Teilnehmenden und den Kursleitenden beste Betreuung. Fotos 
und Kontaktdaten von den beiden finden Sie auf Seite 5.

Zusammen haben wir wieder ein tolles Kursprogramm zusammengestellt, wel-
ches eine Vielzahl an Teilnehmerinnen und Teilnehmern ansprechen wird. Un-
sere Dozentinnen und Dozenten freuen sich, Ihnen Kurse anbieten zu dürfen 
- auch neue Kursleitende dürfen wir wieder begrüßen!

Das Programm in Weichs wird derzeit ausgeweitet; das gelingt vor allem mit 
der Unterstützung der Gemeinde Weichs, die uns Räume in dem neuen Kinder-
haus zu Verfügung stellt.

Unsere Kulturveranstaltungen (ab Seite 7) sprechen hoffentlich viele von Ihnen 
an. Die Künstler freuen sich nach der langen, pandemiebedingten Pause über ein 
interessiertes Publikum. Los geht’s im September mit Lucy van Kuhl, gefolgt von 
dem Pfarrer Rainer Maria Schießler im Oktober. Im November wird Michael Fitz 
auftreten, im Dezember dann endlich Stephan Zinner.
Die Vorankündigungen für das Jahr 2023 machen bestimmt auch Lust auf Kultur.

Trotz der momentan hohen Inflationsrate versuchen wir, unsere Kursgebühren 
sowie Eintrittsgelder für Kulturveranstaltungen weitestgehend stabil zu halten, 
um Ihnen eine kostengünstige Erwachsenenbildung und Unterhaltung bieten zu 
können.

Bedanken möchte ich mich an dieser Stelle wieder bei all unseren Unterstüt-
zern, die fleißig ihre Anzeigen schalten und damit dieses Heft mitfinanzieren.

Ich wünsche Ihnen nun viel Freude beim Lesen unseres Kulturkalenders!

Herzliche Grüße

 AndreA LiebL

 GeschäftsLeitunG

Liebe Leserinnen, Liebe Leser,
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kontAkt

anschrifT
Marienplatz 1-3
85229 Markt Indersdorf

Telefon
08136 / 93 88 35 

fax
08136 / 93 88 36

e-Mail
kontakt@vhs-indersdorf.de

inTerneT
www.vhs-indersdorf.de

ÖffnungszeiTen
Mo, Di, Mi und Fr 09.00 – 12.00 Uhr
Do  15.00 – 18.30 Uhr
In den Ferien ist unsere
Geschäftsstelle geschlossen,  
außer zu Semesterbeginn.

vorsTand:
1. Vorsitzender: Stefan Fischer
2. Vorsitzender: Willi Mühlhölzl
Schriftführerin: Ruth Meinl
Kassierin: Claudia Cramer

mitArbeiter 
der GeschäftssteLLe

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

birgiT friTz
Programmbereich: Gesundheit
E-Mail: birgit.fritz@vhs-indersdorf.de

carina keck
Programmbereiche: Gesellschaft, Kreativität 
und Musikunterricht
E-Mail: carina.keck@vhs-indersdorf.de

claudia laMM
Buchhaltung 
E-Mail: claudia.lamm@vhs-indersdorf.de
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LAGepLäne der kursorte

1

4

2

3


Weichs

1   Frühlingsstr. 11, Kiga Burzlbaum
2   Freiherrnstr. 34, Pfarrheim
3   Georg-Seyfang-Str. 22, Raum der Begegnung
4   Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger Str. 11 © OpenStreetMap-Mitwirkende
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9

10
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13

14

26

27

16

17
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20




21

22

23

24

25

19

Markt Indersdorf
 1   Wittelsbacherring 15, Mittelschule
 2   Wittelsbacherring 15, Grundschule
 3   Wittelsbacherring 15, Hallenbad
 4   Wittelsbacherring 15, Turnhalle Mittelschule
 5   Schwedenhang 8  
 6   Marienplatz 1, Museum
 7   Alte Turnhalle Realschule
 9   Tanz Art
10  Wöhrer Str. 23
11  „blubb“ pool + spa
12  Sportheim TSV Indersdorf
13  Kampfsportschule
14  Tine´s Handarbeitsstüberl
16  Sportraum Schuster
17  Mexxfit Fitnessclub
18  meet & dance Tanzschule
19  Verkehrsübungsplatz
20  Waldfriedhof 
21  Wöhrer Str. 18
22  KörperSeelenZeit
23  Volksfestplatz
24  Caritas, Am Bahnhof 2
25  Lebensgefühl – Das Bewegungsstudio
26  blubb Sport, Freisinger Str. 1
27  Sun-Mobil-Cars

© OpenStreetMap-Mitwirkende
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VerAnstALtunGen in Kooperation mit der

Lucy van Kuhl 

Klavier - Kabarett - Chanson 

„dAzWischen“

freitAG, 23.09.2022, 20:00 uhr
einLAss: 19.30 uhr

AuLA, mitteLschuLe indersdorf

Eintritt: 18,- €

Wir sind oft dazwischen. Pasta oder Pizza? Samsung oder Apple? Welchen Handy-Vertrag bei den vielen Angebo-
ten? Bleibe ich bei meinem Partner oder will ich etwas Neues? Lucy van Kuhl zeigt in ihrem neuen Programm, dass der 
„Dazwischen“-Zustand etwas Aufregendes hat. Auf ihre humorvoll-nachdenkliche Art erzählt und besingt Lucy van 
Kuhl Situationen aus dem Leben. In ihren sensiblen Chansons und knackig-pointierten Kabarett-Liedern bringt sie‘s auf 
den Punkt – und das Ein oder Andere steht natürlich auch zwischen den Zeilen...

rAiner mAriA schiessLer

donnerstAG, 20.10.2022, 19 uhr
einLAss: 18.00 uhr

cAfé seidL, GeWerbestrAsse 16, indersdorf
Achtung! Es gibt kein Essen, nur Getränke!

Eintritt: 12,- €

„Wir sehnen uns nach einem wirklichen Neuanfang, der die Kirche wieder zu einem Ort 
macht, an dem sich alle, die möchten, willkommen und zu Hause fühlen können. Wir warten 
nicht ab, bis ‚die da oben‘ sich ändern. Unsere Zeit ist hier und jetzt.“ So lautet das Cre-
do der beiden Buchautoren. Der eine ist der wohl bekannteste Pfarrer Deutschlands, der 
andere steckt als Kirchenpfleger hinter vielen verrückten Ideen der katholischen Kirchen-
gemeinde St. Maximilian in München: Rainer Maria Schießler und Stephan Maria Alof 
sind seit mehr als 25 Jahren ein unschlagbar kreatives Duo. Die beiden haben es faustdick 
hinter den Ohren und setzen alles daran, den Glauben immer wieder neu und positiv ins 
Gespräch zu bringen ohne Festhalten am Gestrigen.
Dafür nehmen sie auch gerne Gegenwind in Kauf. Wo man andernorts in der katho-
lischen Kirche angesichts steigender Austrittszahlen noch im Dornröschenschlaf zu 
verharren scheint, entwickeln Schießler und Alof eine Perspektive für die Kirche von 
morgen, die auf die Bedürfnisse der Menschen zugeschnitten ist und die befreiende 
Botschaft des Glaubens in den Mittelpunkt stellt.
Rainer Maria Schießler kommt nach Markt Indersdorf und liest aus dem neuesten Buch 
„Seid ihr noch zu retten?!“.
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VerAnstALtunGen in Kooperation mit der

Stephan Zinner

„der teufeL, dAs mädchen, der bLues und ich“

sAmstAG, 10.12.2022, 19:30 uhr
einLAss: 19.00 uhr

AuLA, mitteLschuLe, mArkt indersdorf
Eintritt: 24,- €

Stephan Zinner hat den Blues. Was nicht bedeutet, dass er niedergeschlagen ist, 
nein, ganz im Gegenteil. Mit der, dem Blues eigenen Energie, geht er auf eine 
Reise zu den Wurzeln des Blues. Und diese Wurzeln liegen nicht wie viele den-
ken, ausschließlich im Mississippi-Delta im Süden der USA, nein, sie liegen auch 
in Trostberg in Oberbayern. Natürlich gibt es dort keine Baumwollfelder, son-
dern Maisfelder, und den Teufel trifft man dort nicht an der Kreuzung, sondern 
in der Sparkasse am Eck, getrunken wird kein Bourbon, sondern Rüscherl, aber 
das Weibsvolk bringt einen auch dort zur Verzweiflung, die Arbeit ist hart, die 
Reichen sind reich, die Armen sind arm und nur die Musik kann einen retten. Also, 
nimmt Zinner die Gitarre in die Hand und wird mit der Unterstützung eines wahren 
Teufelskerls, namens Peter Pichler, den Blues jaulen, den Gospel predigen und tan-
zen, dass es dem Satan ganz schwindlig werden wird. Praise the Lord und rock on! 

Michael Fitz

„dA mo – der mAnn“

sAmstAG, 19.11.2022, 19:30 uhr
einLAss: 19.00 uhr

AuLA, mitteLschuLe, mArkt indersdorf
Eintritt: 20,- €

...eigentlich kein so kompliziertes Thema, möchte man zumindest meinen. Männer, glaubt man im Allgemeinen, sind recht 
einfach gestrickt, klar und zielgerichtet orientiert und daher problemlos zufrieden zu stellen.
Was Michael Fitz – eben auch ein Solcher – alles in Wort und Musik zu diesem Thema einfällt, lässt auf einen selbstkriti-
schen, wachsamen und vor allem unbestechlichen Geist schließen.
Den braucht es dringend! Denn der Mann ist noch nicht wirklich da angekommen, wo er sich selbst gerne verortet, nämlich im 
aktuellen Jetzt und Hier... Da sind ihm immer noch jede Menge tradierte Rollenbilder, liebgewonnene aber ziemlich abgehan-
gene ideologische Konzepte und längst ausgediente Vorstellungen vom menschlichen, (pardon!) männlichen Leben im Weg.

Ob „Er”, der Künstler das mit seinem neuen, abendfüllenden Soloprogramm in Sprache und Tönen „Da Mo (Der Mann) zu 
Stande bringt oder nicht, darüber kann man nur spekulieren... aber vielleicht weiß ja dann zumindest das Publikum, männ-
lich wie weiblich, wo es ab sofort lang gehen könnte. Auf jeden Fall ein Abend mit Nachwirkung und Nachhaltigkeits-
Garantie... von und mit Michael Fitz.
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Crossover-Musik aus heiterem Himmel 

„brustmAnns Lust“

freitAG, 24.03.2023, 20:00 uhr
einLAss: 18.30 uhr

GAsthof doLL, ried

Eintritt: 19,- €

Michael Altinger 

„LichtbLick“

freitAG, 21.04.2023, 19:30 uhr
einLAss: 19.00 uhr

AuLA, mitteLschuLe, mArkt indersdorf
Eintritt: 20,- €

Gela Allmann 

„fiGht! smiLe! LoVe!“ –  
der WeG zum GipfeL

freitAG, 05.05.2023, 19:00 uhr
einLAss: 18.30 uhr

AuLA, mitteLschuLe, mArkt indersdorf
Eintritt: 12,- €

VorAnkündiGunGen

VerAnstALtunGen in Kooperation mit der
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anMeldung
Der Besuch von Veranstaltungen der Volkshochschule 
Indersdorfer Kulturkreis e.V., weiterhin nur vhs ge-
nannt, ist nur nach vorheriger Anmeldung möglich. 
Anmeldungen können mit Bankeinzugsermächtigung 
oder per Barzahlung
 - persönlich
 - telefonisch
 - per Post
 - per Fax
 - per Internet oder
 - per email
 erfolgen.
Die Anmeldungen sind verbindlich, wenn sie nicht von 
Seiten der vhs ausdrücklich abgesagt werden.
Sollte ein Kurs bereits belegt sein oder ausfallen 
oder sollten sich Veränderungen im Programmheft 
ergeben, werden Sie verständigt. Mit der Anmel-
dung akzeptiert der Teilnehmer die Allgemeinen Ge-
schäftsbedingungen der vhs.
Bitte beachten Sie: Sie erhalten nach der Kursanmel-
dung keine gesonderte Anmeldebestätigung. Wenn 
Sie von uns nichts hören, gehen Sie zu der im Pro-
grammheft abgedruckten Zeit in den gebuchten Kurs.

AGb zahlungsbedingungen
Die Kursgebühr wird sofort zur Zahlung fällig. Die vhs 
zieht per SEPA-Lastschrift die jeweils angegebenen 
Kursgebühren bzw. Stornogebühren ein. Der Teilneh-
mer/Kontoinhaber wird hierüber spätestens zwei Ka-
lendertage vor dem Abbuchungstag informiert. Führt die 
Bank mangels Kontodeckung oder Widerspruch durch 
den Kontoinhaber die Buchbuchung nicht aus, sind die 
anfallenden Bankgebühren vom Teilnehmer zu tragen.

rückTriTT
Die Anmeldung ist nach Eingang in der vhs verbindlich.
Die Volkshochschule kann von der Durchführung  einer 
Veranstaltung zurücktreten, wenn:
 - die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird
 - der im Arbeitsplan genannte Dozent ausfällt.
 - der Unterrichtsort nicht mehr zur Verfügung steht.
In diesen Fällen wird die gesamte Kursgebühr ohne Ab-
zug erstattet.
Für den Teilnehmer ist ein Rücktritt bei allen Veranstal-
tungen nur bis eine Woche vor Kursbeginn möglich. Die 
Abmeldung hat persönlich, telefonisch oder schriftlich 
zu erfolgen. Bei allen Rücktritten wird eine Bearbei-
tungsgebühr von EUR 5,- erhoben. Bei Reisen, Tages-
fahrten u.ä. gelten die Bedingungen des Veranstalters.
Statt einem Rücktritt 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.

PrograMMänderung
Geringfügige Programmänderungen im Kursverlauf 
sind vorbehalten.

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

hafTung
Die Haftung durch die vhs wird beschränkt auf Fälle 
von Vorsatz und grober Fahrlässigkeit.

gülTigkeiT
Diese allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten ab 
01.02.2014. Sollten einzelne Bestimmungen dieser 
allgemeinen Geschäftsbedingungen unwirksam sein 
oder werden, so berührt dies die Wirksamkeit der 
übrigen Bestimmungen nicht. Die ungültigen Bestim-
mungen sind in diesem Falle durch solche gültige zu 
ersetzen, die dem wirtschaftlichen Sinn und Zweck 
der unwirksamen Regelung am nächsten kommen. 
Mündliche Nebenabreden sind nur dann wirksam, 
wenn sie mit der Geschäftsleitung getroffen werden.

sTeuerliche vergünsTigungen
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.

1. veranTworTlichkeiT für 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 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen und zur 
Vertragserfüllung 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 volljährig 
sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen 
zu treffen. Zusätzlich benötigen wir das Geburtsdatum 
für statistische Zwecke.
Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer so-
wie Ihrer E-Mail-Adresse erfolgt in unserem berechtig-
ten Interesse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kon-
taktieren zu können. Wenn Sie uns diese Daten nicht 
zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht recht-
zeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Anga-
ben werden zur Vertragsdurchführung verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des 
Kontoinhabers können Sie uns ein Lastschriftmandat 
erteilen. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen 
Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift 
und Sie müssen die Zahlung des Kursbeitrags ander-
weitig veranlassen.
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden 
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden 
Datenbanken und Anwendungen können durch von uns 
beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Be-
reitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich 
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe 
von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen. 

dAtenschutzerkLärunG

3. weiTergabe ihrer daTen
Wir geben Ihren Namen, E-Mail-Adresse und – soweit 
angegeben – Telefonnummer, an den jeweiligen Kurslei-
ter zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses weiter. 
Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. 
Für die Teilnahme an zertifizierten Prüfungen und Ab-
schlüssen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachprüfungen, 
IHK-Prüfungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlüs-
sen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die 
Prüfungsinstitute weiter. Diese Übermittlungen dienen 
der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an Integrations-
kursen müssen wir Ihren Namen und erforderliche Kon-
taktdaten an das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge 
(kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei Landesmit-
telkursen und solchen, welche durch die Agentur für Ar-
beit gefördert werden, eine Übermittlung an Behörden 
erforderlich sein. Diese Übermittlungen beruhen auf ei-
ner rechtlichen Verpflichtung.
Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten 
wir uns vor, Ihre 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 Ihres Anliegens. Die Bereitstellung 
Ihrer Daten erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und 
Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur 
Vertragserfüllung.

5. sPeicherdauer und lÖschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten ge-
löscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbe-
wahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten 
bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für 
jegliche andere Verwendung außer ggf. zulässiger 
Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten wer-
den nach Widerruf der Einzugsermächtigung, erfolg-
reicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dau-
erlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger 
Inanspruchnahme gelöscht.
Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung un-
serer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden 
gelöscht, sobald die Kommunikation beendet bezie-
hungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist und 
diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken er-
hoben worden sind. Kommunikation zur Geltendma-
chung von Rechtsansprüchen wird für die Dauer der 
jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

6. ihre rechTe
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft 
über die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhal-
ten, unrichtige Daten korrigieren sowie Daten sper-
ren oder löschen zu lassen.
Ferner können Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und Ihre Daten durch uns auf jemand an-
deren übertragen lassen. Weiterhin haben Sie das 
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu 
beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten 
lauten:
datenschutz@vhs-indersdorf.de oder 08136 / 938835
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VortrAGskALender
daTuM Tag uhrzeiT kursnr. kursTiTel dozenT rauM seiTe

21.09.22 Mi 19:30 - 21:00 16225
Auch in schwierigen Situationen einen klaren Kopf 
bewahren!

Silvia Exner Museum, Gewölbe 17

29.09.22 Do 19:30 - 21:00 40005 Hormontherapie? Ja, aber natürlich Petra Mählich Museum, Gewölbe 27

04.10.22 Di 18:00 - 19:30 40035 Zellgesundheit durch Frequenzen und Mikrostrom Tanja Hieronymus Museum, Gewölbe 30

07.10.22 Fr 18:00 - 20:00 12110 Der Mord von Hinterkaifeck Dr. Renate Syed Museum, Seminarraum 16

07.10.22 Fr 19:30 - 21:00 16226 Mobbing - vorbeugen, erkennen, handeln Silvia Exner Museum, Gewölbe 17

11.10.22 Di 19:00 - 20:30 40010 Chinesische Medizin und Lebenskunst Nina Kammhuber Museum, Seminarraum 28

13.10.22 Do 17:30 - 20:30 16235
Reitsport - Mentales Training von der einfachen Lektion 
bis zur Prüfungsvorbereitung 

Heike von Oettingen Museum, Gewölbe 18

13.10.22 Do 19:00 - 20:30 16250
Stress-Löser Natur - Wie uns Naturerlebnisse helfen,  
unseren Stress in den Griff zu bekommen

Steve Windisch online 19

17.10.22 Mo 19:30 - 21:00 16227 Glück durch Zielsetzung - Der Plan Deines Lebens Silvia Exner Museum, Seminarraum 17

18.10.22 Di 19:00 - 20:30 40003
Heilungsunterstützung nach Operationen und  
Verletzungen

Ulrike Maier Museum, Gewölbe 27

19.10.22 Mi 16:00 - 17:30 40004 Homöopathie für Babys und Kleinkinder Ulrike Maier Museum, Seminarraum 27

20.10.22 Do 19:00 - 20:30 16251
Mental stark dank Resilienz - auch in schwierigen  
Situationen - Die 7 Säulen psychischer Widerstandskraft

Steve Windisch online 19

20.10.22 Do 19:00 - 20:00 40013 TAPE DICH FREI! zur Selbstanwendung Gabriele Seitz-Opitz Museum, Gewölbe 29

22.10.22 Sa 10:00 - 16:00 16223 Detox your Home - Detox your Life Martina Stöhr Museum, Seminarraum 17

22.10.22 Sa 17:00 - 20:00 40021 Erste Hilfe Kurs am Kind Anett Koch Museum, Seminarraum 29

27.10.22 Do 19:30 - 21:00 40006 Endlich wieder schlafen Petra Mählich Museum, Gewölbe 27

28.10.22 Fr 18:30 - 20:00 40033 Gesundheit und Schönheit aus der Wüste - Aloe Vera Daniela Gottstein Mittelschule, EG, Raum 354 30

07.11.22 Mo 17:30 - 20:30 40018 Säuglingspflegekurs Katharina Singer Museum, Seminarraum 29

08.11.22 Di 19:00 - 20:30 40000
Schulangst - wie man Prüfungsangst und Leistungsdruck 
homöopathisch entgegenwirkt

Ulrike Maier Museum, Gewölbe 27

08.11.22 Di 19:00 - 21:00 40024 Räuchern mit heimischen Kräutern Heike Dann Museum, Seminarraum 29

10.11.22 Do 18:30 - 20:00 40034 Wilde Hecken Daniela Gottstein Museum, Gewölbe 30

11.11.22 Fr 19:30 - 21:00 16228 Mit Gelassenheit leichter den Alltag meistern! Silvia Exner Museum, Gewölbe 17

15.11.22 Di 17:30 - 20:30 16236 Mentale, Stärke in Beruf, Sport und Freizeit Heike von Oettingen Museum, Gewölbe 18

17.11.22 Do 18:30 - 21:30 40009 Erste Hilfe beim Kind Michael Karlstetter Museum, Seminarraum 28

21.11.22 Mo 19:00 - 20:30 40011 Schnelle Hilfe im Notfall mit dem Defibrillator Hubert Böck Museum, Gewölbe 28

22.11.22 Di 19:00 - 20:30 40025 Arbeiten und harmonisieren mit dem Tensor (Einhandrute) Sabine Landenberger Museum, Seminarraum 30

24.11.22 Do 18:30 - 20:30 16234
Bitcoin: Ein unbedeutender Hype oder die Zukunft des 
Geldes?

Michael Lochner Museum, Seminarraum 18

24.11.22 Do 19:30 - 21:00 40007 Ausgangspunkt Schilddrüse Petra Mählich Museum, Gewölbe 27

25.11.22 Fr 19:30 - 21:00 16229 Lass los, was Dir Sorgen macht! Silvia Exner Museum, Gewölbe 18

29.11.22 Di 19:00 - 20:30 16221 Einfach "GLÜCKLICH" Martina Reif Museum, Seminarraum 16

01.12.22 Do 19:30 - 21:00 40008
Kopf zu, Nase dicht? Erste Hilfe mit Schüßler Salzen und 
Mutter Natur

Petra Mählich Museum, Gewölbe 28

07.12.22 Mi 19:30 - 21:00 16230
Schlagfertigkeit in jeder Situation - wie Sie wortgewandt 
und majestätisch reagieren!

Silvia Exner Museum, Gewölbe 18

15.12.22 Do 17:30 - 20:30 16237 Mentale Gesundheit Heike von Oettingen Museum, Gewölbe 19

16.01.23 Mo 19:30 - 21:00 16231 Sei einzig, nicht artig! Silvia Exner Museum, Seminarraum 18

17.01.23 Di 17:30 - 20:30 16238
Trotz Höhenangst gelassen Stühle, Leitern und Gipfel 
erklimmen

Heike von Oettingen Museum, Gewölbe 19

20.01.23 Fr 19:00 - 21:00 16224
Feng Shui - Die Kraftquelle und Energiespender in Ihren 
vier Wänden

Martina Stöhr Museum, Seminarraum 17

26.01.23 Do 19:30 - 21:00 13110
Erben und Vererben - Vermögensnachfolge richtig 
gestalten

Veronika Hartmann Museum, Seminarraum 17

27.01.23 Fr 19:30 - 21:00 16232 Elternkurs: Was Kinder stark macht - Starke Eltern Silvia Exner Museum, Gewölbe 18
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Online Kurse
24004 Italienisch für Fortgeschrittene A2.1 Seite 23
28000 Schnupperkurs Chinesisch (online) Seite 24
28001 Chinesisch A 1.1 (für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse) online Seite 24
45340 Onlinekurs Balance Swing Seite 42
45340Z Onlinekurs Balance Swing Seite 42 
44452 Taijiquan 5er-Form Online Präventionsseminar Seite 37

hier finden sie soGenAnnte 
hybridkurse
diese sind als Präsenzkurse gePlanT, kÖnnTen aber bei bedarf ganz oder Teilweise online sTaTTfinden.

Hybridkurse
16221 Einfach „GLÜCKLICH“ Seite 16

16225
Auch in schwierigen Situationen einen klaren 
Kopf bewahren!

Seite 17

16226 Mobbing - vorbeugen, erkennen, handeln Seite 17
16227 Glück durch Zielsetzung - Der Plan Deines Lebens Seite 17
16228 Mit Gelassenheit leichter den Alltag meistern! Seite 17
16229 Lass los, was Dir Sorgen macht! Seite 18
16230 Schlagfertigkeit in jeder Situation Seite 18
16231 Sei einzig, nicht artig! Seite 18

16232
Elternkurs: Was Kinder stark macht -   
Starke Eltern

Seite 18

22005 English C1/C2 Advanced Conversation Seite 22

22006
Englisch für Fortgeschrittene am Vormittag 
Niveau B1/B2

Seite 22

22014
Englisch fürs Büro und Konversation  
Niveau B2/C1

Seite 22

22015 Englisch für Fortgeschrittene Niveau B1/ B2 Seite 22
23009 Französisch für Anfänger/innen Seite 23
24003 Italienisch für Anfänger mit Vorkenntnissen A1 Seite 23
24005 Italienisch für Fortgeschrittene A2.2 Seite 23

40000
Schulangst - wie man Prüfungsangst und Leis-
tungsdruck homöopathisch entgegenwirkt

Seite 27

40003
Heilungsunterstützung nach Operationen und 
Verletzungen

Seite 27

hier finden sie reine onLine-kurse

Hybridkurse
40004 Homöopathie für Babys und Kleinkinder Seite 27
40013 TAPE DICH FREI! zur Selbstanwendung – Vortrag Seite 29

43060
Originale Caipirinha aus Brasilien, Zubereitung 
und Geschichte einer Legende!

Seite 33

43061
Originale Caipirinha aus Brasilien, Zubereitung 
und Geschichte einer Legende!

Seite 33

43062
Originale Caipirinha aus Brasilien, Zubereitung 
und Geschichte einer Legende!

Seite 33

43063
Originale Caipirinha aus Brasilien, Zubereitung 
und Geschichte einer Legende!

Seite 33

44143 Hatha Yoga - Zeit für sich selbst nehmen Seite 36
44143Z Hatha Yoga - Zeit für sich selbst nehmen Seite 36
45151 Rückenfit-Rückenkräftigung Seite 41 
45228 Rehabilitations-Gymnastik 50 + Seite 44 
45229 Rehabilitations-Gymnastik 50 + Seite 44
45230 50 + Pilates, Faszientraining Seite 43 
45236 Knie-Hüfte-Rücken-Faszien Seite 44
45325 Fit für den Alltag – Ganzkörperkräftigung Seite 41 
45330 Balance Swing Seite 42 
45330Z Balance Swing Seite 42
45331 Balance Swing Seite 42
45331Z Balance Swing Seite 42
45332 Balance Swing Seite 42
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Modische Brillen
Kontaktlinsen

Schießbrillen
Hörgerätebatterien

Führerscheinsehtest

85229 Markt Indersdorf
Ludwig-Thoma-Str. 35

Tel. 08136 / 7379
Fax 08136 / 89 39 80
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Auch in diesem Semester sind wieder Online 
Führungen mit Georg Reichlmayr geplant. 
Sie können diese bequem und ohne Anste-
ckungsrisiko zu Hause an Ihrem Bildschirm 
genießen. Die Termine sind:

Di 24.01.2023, 18.30 - 19.30 Uhr
Mi 22.02.2023, 18.30 - 19.30 Uhr
Do 16.03.2023, 18.30 - 19.30 Uhr

Die Themen dieser Führungen standen bei 
Drucklegung noch nicht fest. Bitte informie-
ren Sie sich ab ca. Mitte Oktober auf unse-
rer Homepage oder rufen Sie uns an!

Für folgende Führungen nehmen wir An-
meldungen (telefonisch, persönlich oder per 
E-Mail) entgegen, sobald unsere Programm-
hefte verteilt bzw. verschickt wurden.
Auf der Homepage werden diese Führungen 
erst ab ca. Mitte September zu finden und 
zu buchen sein. Damit möchten wir sicher-
stellen, dass sich unsere Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer aus der Region ihre Plätze 
sichern können.

SchloSS NympheNburg - die pruNk-
räume
Als die bayerische Kurfürstin Henriette Ade-
laide 1662 ihren Sohn Max Emanuel zur Welt 
brachte, machte ihr ihr Gemahl Kurfürst 
Ferdinand Maria ein wahrhaft fürstliches 

Geschenk: ein barockes Schlösschen direkt 
vor den Toren Münchens. Für zwei Jahrhun-
derte wurde Nymphenburg zur ständigen 
Sommerresidenz der Wittelsbacher. Noch 
heute ist die Anlage ein beeindruckender 
Beleg für den europäischen Rang der bay-
erischen Kurfürsten. Dieser Rundgang macht 
Sie vertraut mit der barocken Kunst und dem 
bewegenden politischen Schicksal Bayerns 
vom 17. bis zum 19. Jahrhundert. Sie erleben 
die Pracht barocker Hofhaltung, besichtigen 
die ‚Schönheitengalerie‘ des Porträtmalers 
Joseph Stieler und das Geburtszimmer Kö-
nig Ludwigs II.
�
10120 Georg Reichlmayr
1 x Mi EUR 19,-
am 19.10.22  10.00 - 12.00 Uhr
Treffpunkt: Haupteingang Schloss Nym-
phenburg

meiSterwerke der SammluNg Schack
Erlkönig und Loreley, Rübezahl und Zwerge, 
Drachen und Furien: Fabelwesen und Mär-
chengestalten entführen Sie in die Kunst-
welten des 19. Jahrhunderts. Adolf Friedrich 
Graf von Schack war einer der bedeu-
tendsten privaten Kunstsammler Münchens 
ab 1855. Zu seiner Sammlung zählen Meis-
terwerke der deutschen Romantik von Carl 
Spitzweg, Moritz von Schwind, Leo von 
Klenze und Carl Rottmann. Als Mäzen Franz 
von Lenbachs und Arnold Böcklins erwarb 
Schack einige der Hauptwerke dieser Künst-
ler, die bis heute zum Bestand der namhaften 
Galerie zählen. Schack vermachte seine 
Sammlung an Preußen, doch Kaiser Wilhelm 
II. beließ sie in München.

�
10121 Georg Reichlmayr
1 x Fr EUR 19,-
am 25.11.22  10.00 - 12.00 Uhr
Sammlung Schack, Prinzregentenstraße 9, 
München

bayeriSche rechtSgeSchichte: der 
müNchNer JuStizpalaSt
Vor 120 Jahren, zur Regierungszeit des 
Prinzregenten Luitpold, baute der Münch-
ner Architekt Friedrich von Thiersch den 
gewaltigen Justizpalast. Seither dominiert 
die neobarocke Fassade das Stadtbild am 
Karlsplatz. Bis heute beherbergt das impo-
sante Gebäude das Staatsministerium der 
Justiz und bildet somit den zentralen Ort 
der bayerischen Rechtsprechung. Doch nicht 
nur Bayerns Justizministerium unterhält hier 
seinen Amtssitz, auch die meisten Kammern 
des Landgerichts München 1 sind hier unter-
gebracht, ebenso der Bayerische Verfas-
sungsgerichtshof und das Oberlandesge-
richt München. Besondere Aufmerksamkeit 
verdient jedoch der Raum, in dem 1943 die 
Prozesse gegen die Mitglieder der Wider-
standsgruppe ‚Weiße Rose‘ vor dem Volks-
gerichtshof stattfanden. Eine spannende Rei-
se durch Bayerns Justizgeschichte.
�
10122 Georg Reichlmayr
1 x Mi EUR 19,-
am 07.12.22  13.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: Haupteingang Bayerisches 
Staatsministerium der Justiz

kuLtur & GeseLLschAft
exkursionen mit GeorG reichLmAyr

Dr. Hubert Gerle
prakt. Tierarzt

Dr. Anja Kaspar-Gerle
Fachtierärztin für Kleintiere

Ahornstraße 8 · 85229 Markt Indersdorf ·  0 81 36 / 74 00
– www.tierarztpraxis-indersdorf.de –

SPRECHZEITEN:
Offene Sprechstunde

ohne Termin
Di, Mi, Do, Fr 11-12 Uhr

Mo, Mi, Do, Fr 16 -18 Uhr

Terminsprechstunde
mit Termin

Mo, Fr 9.30 -11 Uhr
Do 18 -19 Uhr

Katzensprechstunde
mit Termin

Di 9.30 -11 Uhr
Mi 15 -16 Uhr

Samstag und außerhalb der Sprechzeiten nach Vereinbarung
NOTDIENST
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Vom SpriNgerle uNd FatSchNkiNdl: 
müNchNer weihNacht
Woher kommen Adventskranz und Fat-
schenkindl? Wann begann die Tradition 
der Christkindlmärkte? Manche, uns heute 
so vertraute Tradition, entstand tatsächlich 
erst im 19. Jahrhundert. So wurde vor 200 
Jahren der erste Christbaum in München er-
leuchtet. Diese vorweihnachtliche Führung 
über den Münchner Christkindlmarkt macht 
Sie mit vielen Traditionen und Handwerks-
künsten der Münchner im Advent bekannt. 
Stadtkrippe und Kripperl der Pfarrkirchen 
geben Einblick in die bayerischen Traditio-
nen des Kripperlbaus und die verschiedenen 
Vorstellungen der ‚Heiligen Nacht‘. Ein stim-
mungsvoller Rundgang für die ‚staade Zeit‘!
�
10123 Georg Reichlmayr
1 x Fr EUR 19,-
am 16.12.22  12.30 - 14.30 Uhr
Treffpunkt: Mariensäule, Marienplatz 22, 
München

die hiStoriScheN räume der Villa 
Stuck - der malerFürSt FraNz VoN 
Stuck uNd SeiNe zeit
Die herrschaftliche Villa Stuck an der oberen 
Prinzregentenstraße ist eine großartige Hym-
ne an den Münchner Jugendstil. Ursprünglich 
Wohn- und Atelierhaus von Franz von Stuck, 
beherbergt das Museum heute neben den his-

iNderSdorFer geSchichte(N)  - eiN 
buch (Nicht Nur) Für kiNder
Wir wollen gemeinsam ein Kinderbuch über 
Indersdorfer Geschichte und Geschichten 
schreiben und suchen interessierte Teilneh-
merInnen, die uns bei diesem Projekt unter-
stützen.
Für den Anfang ist geplant, die 
Geschichte(n) digital zu erstellen und den 
Grundschullehrern/-innen für den HSU-Un-
terricht der 3. und 4. Klassen zur Verfügung 
zu stellen.
Freuen würden wir uns daher, wenn Lehre-
rInnen, gerne auch ehemalige oder ange-
hende, sich dem Team anschließen.
Da wir die Geschichten bildlich ausgestal-
ten wollen, sind auch künstlerisch Interes-
sierte willkommen.

Wir haben schon einige Beispielbücher aus 
Bayern zusammengetragen, so dass wir auf 
einen Ideenpool zurückgreifen können.
In Zeiten von Corona kann an einzelnen Ge-
schichten alleine oder zu zweit gearbeitet 
werden und wir können uns digital treffen.
Der Kurs wird sich über mehrere Semester 
erstrecken, Sie können aber jederzeit ein- 
oder aussteigen.

Termine nach Absprache
�
11011 Anita Peters

torischen Räumen des Malerfürsten auch Platz 
für Sonderausstellungen. Die Führung macht 
Sie mit der spannenden Biografie Franz von 
Stucks, dem Meister der Münchner Secessi-
on, vertraut und mit dem Lebensgefühl einer 
glanzvollen Epoche, mit der maßlosen Ener-
gie und den Träumen einer jungen Generati-
on am Ende der bayerischen Monarchie. Vom 
Prinzregenten geadelt, von seinen Studenten 
bewundert, von Thomas Mann oft beschrie-
ben: Franz von Stuck stand vor 100 Jahren im 
Mittelpunkt der Münchner Gesellschaft.
�
10124 Georg Reichlmayr
1 x Fr EUR 19,-
am 13.01.23  12.30 - 14.30 Uhr
Treffpunkt: Eingang Villa Stuck, Prinzregen-
tenstr. 60, München

reSideNzmuSeum - reiche zimmer - 
pruNkräume Vom 16. biS 18. Jahr-
huNdert
Vom 16. bis zum 18. Jahrhundert galt der 
Wittelsbacher Hof in München als einer der 
prächtigsten in Europa. Die alte Burg wur-
de ständig erweitert und erreichte riesige 
Dimensionen. Kaiser Karl V. kam zu Besuch, 
König Gustav Adolf von Schweden war von 
der Anlage begeistert, Kaiser Karl VII. gab 
dem Schloss den leuchtenden Glanz des 
Rokoko und Francois Cuvilliés gestaltete 
in seinem Auftrag die Reichen Zimmer. Und 

hier entschied Napoleon über die Geschi-
cke Bayerns. Der Rundgang führt Sie zu den 
schönsten Räumen der Residenz und erläu-
tert zugleich die Probleme und die Umset-
zung des Wiederaufbaus nach 1946.
�
10125 Georg Reichlmayr
1 x Fr EUR 19,-
am 27.01.23  10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Eingang Residenzmuseum, Max-
Joseph-Platz

kuLtur & GeseLLschAft
exkursionen mit GeorG reichLmAyr
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hörpfAde
iNderSdorFer hörpFade
Wer kennt sie, die unbekannten, aber in-
teressanten Ecken, sowie Natur- und Kul-
turdenkmäler unseres Orts? Im Kurs lernen 
Sie, ihre Geschichte medial zu erzählen 
und ganz persönliche, individuelle Audio-
guides zu produzieren. Journalisten des 
BR unterstützen uns bei unseren Interviews, 
Reportagen und Hörspielen. Ziel ist es, 
das gesammelte Wissen in eine klingende 
Landkarte über die Marktgemeinde Inders-
dorf einfließen zu lassen. Veröffentlicht 
werden die Hörpfade auf der Klingenden-
Landkarte.de und auf der Homepage der 
vhs Markt Indersdorf. Neue Teilnehmer 
haben die Möglichkeit, kostenlos an einer 
Schulung teilzunehmen.
Termine nach Absprache
�
11010 Anita Peters

eiNe FühruNg durch die borStei
Erfahren Sie Fakten und Geschichten über die 
in den Jahren 1924 bis 1929 erbaute Borstei.
Freuen Sie sich auf eine kurzweilige Führung 
durch das visionäre Architekturdenkmal mit 
seinen großzügigen Gärten 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 Rümmelein
1 x Sa EUR 9,-
am 15.10.22  11.00 - 13.30 Uhr
Treffpunkt: Eingang Borstei, Dachauer Str. 
140 d, München

FamilieNStadtFühruNg iN müNcheN
Vom Mittelalter bis zum Heute verpacke 
ich für große und kleine Gäste spannende 
Münchner Geschichte in Geschichten. Wir 
erkunden den Marienplatz mit gleich zwei 
Rathäusern. Wer ist der Chef dieser Stadt 
und an welchem Balkon feiern die Bayern-
spieler? In der Frauenkirche wird der Teu-
felsabdruck uns Gänsehaut bescheren und 
die Gruft der Wittelsbacher Erstaunliches 
zu Tage bringen. Es wird im Alten Hof ge-
klärt, ob wirklich ein Affe den kleinen Ludwig 
entführte und warum in der Mariensäule ein 
kleiner Knochen steckt. Finden wir wirklich 
eine Kanonenkugel im Alten Peter und warum 
bitteschön hilft die Julia bei Liebeskummer? 
Warum haben wir ein Münchner Kindl und 
vieles mehr erfahren Sie mit Ihrer Familie bei 
einem Stadtspaziergang durch unser herrli-
ches München. Hinterher werden Sie Tho-
mas Mann zustimmen: „München leuchtet“.
Für Kinder ab 6 Jahren geeignet. Familien-
preis: 25,- €

kuLtur & GeseLLschAft
führunGen in und um münchen

�
10150 Birgit Thaller
1 x Sa EUR 10,-
am 10.09.22  10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Fischbrunnen/Marienplatz
�
10151 Birgit Thaller
1 x Sa EUR 10,-
am 22.10.22  10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Fischbrunnen/Marienplatz

altStadtFühruNg im herzeN  
müNcheNS
Wir starten am Marienplatz direkt am Fisch-
brunnen und erfahren gleich von zwei Rat-
häusern. Am Alten Peter staunen wir über die 
spannende Geschichte der Stadtgründung. 
Wir tauchen ein in den Viktualienmarkt, den 
Bauch Münchens, das Heilig-Geist-Spital 
und in die Metzgerzeile. Wir marschieren 
weiter in den Alten Hof, die erste Residenz 
der Wittelsbacher, und gehen über den 
Feinkost Dallmayr wieder zum Marienplatz 
zurück. Hier endet unsere Altstadtführung im 
Herzen Münchens.
�
10152 Birgit Thaller
1 x So EUR 15,-
am 09.10.22  14.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Fischbrunnen/Marienplatz

altStadtFühruNg odeoN
Wir beginnen am Odeonsplatz auf den Stu-
fen der Feldherrnhalle und klären, warum wir 
unbedingt die Löwen an der Residenz strei-
cheln müssen und weshalb die Viscardigasse 
im Volksmund Drückebergergasse heißt. In 
den FÜNF HÖFEN hingegen stehen Eleganz 
und Luxus im Vordergrund. Die Kardinal-
Faulhaber-Straße mit ihrem erzbischöflichem 
Palais lässt uns mit ihren Geschichten schmun-
zeln und staunen. Der Promenadenplatz 
mit seinem vornehmen Hotel „Bayerischer 
Hof“ verrät uns imposante, aber auch sehr 
menschliche Geschichten. Vor der Frauen-
kirche endet unsere Altstadtführung Odeon.
�
10153 Birgit Thaller
1 x So EUR 15,-
am 23.10.22  14.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Feldherrnhalle am Odeonsplatz

ScharFrichter, hexeN uNd die dirNeN
Wir beginnen am Stachus unter dem Tor und 
erfahren über die Abgründe des Henkers, 
wie er grausam gefoltert und hingerichtet 
hat. Wie kam es zu dieser unglaublichen He-
xenhysterie und woran erkannte man eine 
Hexe? Die Michaelskirche soll helfen, die 
Protestanten und die Ketzer zu vertreiben? 
Wir gehen über die Frauenkirche weiter in 
die Hurengegend rund ums Hofbräuhaus. 
Und da werden wir über das älteste Ge-
werbe der Welt staunen. Unsere Tour 
Scharfrichter, Hexen und Dirnen endet in 
den Platzlgassen. 
(Mit Besuch in der Wittelsbacher Gruft: 2,- € 
p.P. Eintritt vor Ort zu bezahlen)
�
10154 Birgit Thaller
1 x Sa EUR 15,-
am 29.10.22  10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Karlsplatz/Stachus am Karlstor
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kuLtur & GeseLLschAft
FühruNg durch daS auguStiNer 
chorherreNmuSeum
Im ehemaligen Mesner Haus und dem 
„Schneiderturm“ befindet sich das 2014 er-
öffnete Augustiner-Chorherrenmuseum. 
Es zeigt die wechselvolle Geschichte des 
Klosters der Augustiner Chorherren von sei-
ner Gründung 1120 bis zur Aufhebung 1783 
sowie die spätere Nutzung durch Salesia-
nerinnen, Barmherzige Schwestern und die 
UNRRA. Der Eintritt von 5,- € ist direkt an der 
Museumskasse zu bezahlen.
�
10212 Christel Böller
1 x Sa EUR 5,-
am 15.10.22  13.30 - 15.00 Uhr
Augustiner Chorherren Museum, Marien-
platz 1-3

iNderSdorFer kloSterkirche mariä 
himmelFahrt - kircheNFühruNg
Die Mariä Himmelfahrt sowie St. Peter und 
Paul geweihte Kirche des Augustinerchor-
herrenstifts Indersdorf wurde 1120 durch 
Pfalzgraf Otto V. von Wittelsbach gegrün-
det. Sie zählt zu den frühesten wittelsbachi-
schen Klostergründungen und mehrere Wit-
telsbacher sind dort begraben.
�
10213 Christel Böller
1 x Sa EUR 5,-
am 15.10.22  15.00 - 16.30 Uhr
Klosterkirche Indersdorf, Marienplatz

heimAtkunde

SütterliN - SchreibeN uNd leSeN 
lerNeN
Da ist eine Kiste mit Briefen, doch Sie können 
diese nicht lesen…Bis 1941 schrieben und lern-
ten unsere Großeltern und Urgroßeltern diese 
Deutsche Schrift oder Kurrentschrift. Wer in 
Chroniken und Kirchenbüchern seinen Vorfah-
ren auf der Spur ist, trifft immer wieder darauf. 
Sie wurde fast ausschließlich in Handschriften 
verwendet und weist daher einen persönlich 
geprägten Formenreichtum auf. Kursziel ist, 
diese Schrift lesen zu können, indem wir uns 
durch Schreibübungen das Alphabet erarbei-
ten. Am Ende wagen wir uns an Ihre eigenen 
Dokumente und versuchen diese zu entziffern. 
Das Mitbringen eigener alter Dokumente ist 
ausdrücklich erwünscht.

Bitte mitbringen: Bleistift (HB) und / oder 
Füllfederhalter
�
11012 Anita Peters
5 x Di EUR 50,-
ab 08.11.22 14.00 - 15.30 Uhr
vhs Schwabhausen, Kirchenstraße 3, 85247 
Schwabhausen

der mord VoN hiNterkaiFeck
Am 31.03.2022 jährte sich der ungelöste Mord-
fall von Hinterkaifeck bei Schrobenhausen 
zum 100. Mal. Bis heute ist er offiziell nicht ge-
löst. Sechs Menschen wurden ermordet: der 
Bauer und seine Frau, ihre Tochter, deren zwei 
Kinder und die Magd. Zahlreiche Verdäch-
tige wurden verhört, die Tat konnte jedoch 
niemandem nachgewiesen werden. Der Fall 
Hinterkaifeck, zu dieser Zeit in seiner Brutali-
tät singulär, blieb ungelöst und war später die 
Vorlage für den erfolgreichen Kriminalroman 
„Tannöd“ von Andrea Maria Schenkel.
Nach 100 Jahren erinnert dieser Vortrag an 
den Mord, die Opfer und denkt neu über die 
Geschehnisse nach.
Dr. phil. Dr. habil. Renate Syed hat den Fall 
in einer Novelle behandelt, der ein ausführ-
licher Essay zu dem Fall beigefügt ist: „Der 
Spurlose. Die Morde von Hinterkaifeck.“
�
12110 Dr. Renate Syed
1 x Fr EUR 10,-
am 07.10.22  18.00 - 20.00 Uhr
Museum, Seminarraum

WAnderunGen

alpakawaNderug im adVeNt mit 
puNSch, plätzcheN uNd lagerFeuer
Die Seele baumeln lassen, den Alltagsstress 
vergessen und Ruhe und Gelassenheit er-
fahren. All das können Sie bei einer Alpa-
kawanderung durchs schöne Dachauer Hin-
terland. Nach einer kurzen Einweisung und 
dem Kennenlernen der Tiere, wandern wir in 
den nahe gelegenen Wald. Das ruhige Ge-
müt der Alpakas leitet uns. Kinder bis 5 Jahre 
sind frei. Kinder von 6 - 10 Jahren müssen von 
einer erwachsenen Person begleitet werden 
und führen gemeinsam 1 Alpaka (Gebühr für 
1 Erw. und 1 Ki. 6 - 10 J.: 55,- €). Kinder ab 11 
Jahren dürfen ein Alpaka alleine führen und 
zahlen 20,- €. Es gibt Punsch, Plätzchen und 
ein Lagerfeuer zum gemütlichem Ausklang.

�
14202 Daniela Fiedler
1 x Fr EUR 35,-
am 25.11.22  15.30 - 17.30 Uhr
Fam. Fiedler, Zigelstadel 13, 85254 Sulzemoos
�
14203 Daniela Fiedler
1 x Sa EUR 35,-
am 26.11.22  15.30 - 17.30 Uhr
Fam. Fiedler, Zigelstadel 13, 85254 Sulzemoos

eiNe archäologiSche waNderuNg zur 
alteN römerStraSSe
Von Hartmut Cyliax, Günter Stautz und Mia 
Fischer geführte archäologische Wande-
rung entlang eines Teilstücks der alten Rö-
merstraße (sog. Isartalstraße) im Lichtholz 
(Waldstück östlich von Markt Indersdorf). 
Die ca. 3 km lange Strecke entlang oder auf 
der Römerstraße ist zu einem großen Teil un-
eben und nicht befestigt. Teilnehmer an der 
Wanderung sollten deshalb einigermaßen 
gut zu Fuß sein. Bei angekündigtem Dauer-
regen entfällt die Wanderung.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk und Re-
genschutz
�
14300 Hartmut Cyliax
1 x Sa EUR 6,-
am 05.11.22  14.00 - 16.00 Uhr
Golfpark Gut Häusern, PGA Golfakademie

psychoLoGie und 
LebenshiLfe

eiNFach „glücklich“
Wer kennt es nicht: Wir stecken in unserem 
Alltag fest. Unzählige To-Dos, die abgear-
beitet werden müssen. Das Hamsterrad dreht 
sich ohne Pause. Dabei vergessen wir oft, uns 
Zeit für uns zu nehmen, Zeit für die schönen 
Dinge, Zeit zum Glücklichsein. Aber was ist 
Glück eigentlich? Was bedeutet Glück für 
mich? Und was ist eigentlich die Basis für ein 
glückliches Leben? Diese Themen gehen wir 
gemeinsam in diesem Workshop an. So er-
schaffen wir uns mehr und mehr das Leben, 
das wir uns eigentlich wünschen.
Bitte mitbringen: Schreibblock, Stift, Getränk
�
16221 Martina Reif
1 x Di EUR 12,-
am 29.11.22  19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Seminarraum
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erbeN uNd VererbeN - VermögeNS-
NachFolge richtig geStalteN
Wenn es um die Vermögensnachfolge geht, 
herrscht oft große Unsicherheit. Dabei ist es 
wichtig, sich frühzeitig mit dem Thema aus-
einanderzusetzen. Denn bei Erbschafts- und 
Schenkungsteuer, beim Aufsetzen des Testa-
ments, bei der gesetzlichen Erbfolge sowie 
bei Vorsorgevollmacht und Patientenver-
fügung gibt es viele Fallstricke - aber auch 
viele Lösungen, die Ihnen Veronika Hart-
mann, Fachanwaltin für Erbrecht und Partne-
rin der Kanzlei Ubert Hochmuth Kaspar, hier 
erläutert.
�
13110 Veronika Hartmann
1 x Do EUR 10,-
am 26.01.23  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

recht
detox your home - detox your liFe
Sie wünschen sich Raum für Neues? Sie sind 
bereit, alten Ballast loszuwerden, Ihre Ener-
gieräuber zu entlarven und einen neuen 
Blickwinkel einzunehmen? Der Workshop 
lädt Sie ein, auf die Entdeckungsreise der 
Möglichkeiten von Feng Shui zu gehen. Auf 
der Basis des Grundrisses Ihrer Wohnräu-
me werden wir gemeinsam Lösungen ent-
wickeln, die Sie Ihrem Ziel näher bringen. 
Wir lenken gezielt die Aufmerksamkeit auf 
die Lebensbereiche, in denen Sie sich mehr 
Energie wünschen. Die erarbeiteten Maß-
nahmen werden Sie nach dem Workshop 
selbst sicher, wirkungsvoll und gezielt umset-
zen können. 
Bitte mitbringen: Grundriss Wohnung/
Haus mit Nordpfeil für die zielgerichtete 
Umsetzung, Lineal und Stifte
�
16223 Martina Stöhr
1 x Sa EUR 67,-
am 22.10.22  10.00 - 16.00 Uhr
Museum, Seminarraum

FeNg Shui - die kraFtquelle uNd 
eNergieSpeNder iN ihreN Vier wäNdeN
Angenommen, Sie wüssten, wie Sie mit nur 
ein paar kleinen Veränderungen in Ihrem 
Zuhause Ihrem Leben eine neue Wendung 
geben können. Und zwar endlich in die für 
Sie „richtige“ Richtung. In welchem Bereich 
würden Sie sich die Veränderungen am 
sehnlichsten wünschen? Woran würden Sie 
zuerst merken, dass sich etwas verändert?
Dieser Vortrag möchte Ihr Türöffner zu 
einem komplett neuen Lebensgefühl sein. 
Sie werden über die Zusammenhänge von 
Raum-Ursache und Lebenswirkung staunen. 
Kombiniert mit wertvollen Tipps können Sie 
danach leicht selbst Veränderungen in Ihrem 
Leben bewirken, die Sie vielleicht heute 
noch für unvorstellbar halten.
�
16224 Martina Stöhr
1 x Fr EUR 16,-
am 20.01.23  19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

auch iN SchwierigeN SituatioNeN 
eiNeN klareN kopF bewahreN!
sTraTegien für Mehr sTärke und gelassenheiT 
iM allTag

Alles um uns herum verändert sich rasend 
schnell: Was lange Zeit als sicher galt, gerät ins 
Wanken. Viele von uns kämpfen mit Unsicher-
heit, Ängsten und Ohnmachtsgefühlen. Sie wol-

len in schwierigen oder ungewissen Situationen 
entspannt bleiben, einen klaren Blick behalten 
und besonnen handeln? In diesem Seminar ler-
nen Sie Schritt für Schritt mit vielen praktischen 
Anleitungen, wie Sie mit schlechten Nachrich-
ten, Sorgen und den Risiken unserer Zeit klüger 
und gelassener umgehen. So werden Sie immer 
stärker, robuster und selbstwirksamer und kön-
nen mit einem Lächeln mit allem umgehen, was 
das Leben Ihnen so vor die Füße kippt.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16225 Silvia Exner
1 x Mi EUR 12,-
am 21.09.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

mobbiNg - VorbeugeN, erkeNNeN, 
haNdelN
Sind Sie oder jemand in Ihrem Umfeld auch 
davon betroffen und wissen nicht, wie Sie da-
gegenhalten können? In diesem Vortrag wer-
de ich Ihnen erklären, wie Menschen durch 
Mobbing vorgehen, um anderen zu schaden. 
Dazu gebe ich Tipps und Tricks, wie Sie Mob-
bing mit Erfolg bewältigen, Anfeindungen 
abwenden und Konflikte konstruktiv lösen.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16226 Silvia Exner
1 x Fr EUR 12,-
am 07.10.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

glück durch zielSetzuNg - der plaN 
deiNeS lebeNS
Wollen Sie auch endlich ein glückliches und 
erfülltes Leben führen und Ihre Ziele errei-
chen? „Ja, natürlich“ werden Sie jetzt sagen, 
aber Sie wissen nicht genau, wie Sie das ma-
chen sollen? Oder haben Sie vielleicht noch 
gar nicht darüber nachgedacht, was Sie vom 
Leben noch erwarten? In diesem Vortrag 
zeige ich Ihnen, warum unsere Wünsche, 
Ziele und Träume so oft in Vergessenheit 
geraten oder im Alltag untergehen und wie 
Sie das vermeiden können. Mit einer Ziel-
setzung, die genau auf Sie zugeschnitten ist 
und einer einfach umzusetzenden Planung. 
Liebe, Wünsche, Träume und Ziele - um diese 
großen Themen geht es in diesem Vortrag. 
Verschwenden Sie nicht Ihre Zeit, sondern 
schlagen Sie gleich den richtigen Weg ein, 
um Ihre Ziele zu erreichen. Ich zeige Ihnen, 
wie es geht.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.

�
16227 Silvia Exner
1 x Mo EUR 12,-
am 17.10.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

mit gelaSSeNheit leichter deN alltag 
meiSterN!
In der heutigen Zeit leben wir mit vielen 
Stressfaktoren. Wir müssen neben unserem 
Job auch die Familie, den Einkauf und den 
Haushalt managen. Freunde und Familie kom-
men meist zu kurz und wir versuchen, alles 
so perfekt wie möglich zu machen. Schließ-
lich wollen wir beruflich erfolgreich sein und 
auch privat von allen Seiten glänzen. Doch 
dadurch setzen wir uns selbst unter Druck und 
das geht auf Dauer nicht nur an die eigenen 
Nerven, sondern auch an unsere Gesundheit. 
Doch es gibt eine Lösung: In meinem Vortrag 
zeige ich Ihnen, was genau Gelassenheit ist 
und wie Sie diese erlernen können, damit 
auch Sie gelassener durchs Leben gehen und 
trotzdem erfolgreich sein können. Außerdem 
suchen wir nach Auslösern, die Ihnen die Ge-
lassenheit nehmen und ich stelle Ihnen für den 
Ernstfall ein paar Gelassenheitsübungen vor, 
mit denen Sie gut durch die Woche kommen.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16228 Silvia Exner
1 x Fr EUR 12,-
am 11.11.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe
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laSS loS, waS dir SorgeN macht!
Ist Ihr Alltag auch von Sorgen und Befürch-
tungen geprägt? Finden Sie vor lauter Grü-
beln keine Ruhe? In diesem Vortrag zeige ich 
Ihnen, wie Sie sich von Ihren Sorgen befrei-
en und unbeschwerter leben können, selbst 
wenn sich an der äußeren Situation nichts 
ändert. Sie lernen, den Sorgen in Ihrem 
Alltag weniger Raum zu geben. Denn damit 
schaffen Sie mehr Platz für das Schöne in 
Ihrem Leben, für mehr Vertrauen, Zuversicht 
und Leichtigkeit.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16229 Silvia Exner
1 x Fr EUR 12,-
am 25.11.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

SchlagFertigkeit iN Jeder SituatioN 
- wie Sie wortgewaNdt uNd maJeStä-
tiSch reagiereN!
Wer kennt nicht die Situationen, in denen 
unsere Schlagfertigkeit gefragt ist, uns die 
passende Antwort aber wieder mal erst viel 
später einfällt? Besonders wir Frauen leiden 
oft unter der ungewollten Sprachlosigkeit. 
In diesem Vortrag lernen Sie, in alltäglichen 
Situationen schlagfertig zu reagieren, er 
zeigt Stolperfallen in unserem Verhalten auf 
und nennt Tipps und Tricks für ein schlagfer-
tiges und selbstbewusstes Auftreten. Damit 
verschlägt uns in Zukunft so schnell nichts 
mehr die Sprache! In diesem Workshop zei-
ge ich Ihnen anhand von Tipps und Tricks, 
wie Sie mit Schlagfertigkeit in alltäglichen 
Situationen besser reagieren können und 
wie wir die Stolperfallen in unserem Verhal-
ten vermeiden können und schlagfertig und 
selbstbewußt auftreten.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16230 Silvia Exner
1 x Mi EUR 12,-
am 07.12.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

Sei eiNzig, Nicht artig!
Fragen Sie sich auch manchmal: Gehört mein 
Leben eigentlich noch mir? Was sind meine 
Wünsche und Träume? Stattdessen verschieben 
wir unsere Wünsche und Träume auf später und 
funktionieren nur noch im Alltag. Denn wir glau-

ben, dass die Zeit für uns selbst und das, was 
wir dann gerne machen möchten, noch kommen 
wird. Am Ende jedoch blicken wir zurück und 
denken: Mein Leben war fremdbestimmt. 
In meinem Seminar/Workshop möchte ich 
Ihnen gerne zeigen, wie Sie Ihr Leben wie-
der selbstbestimmt und in Eigenregie führen 
und so auch berufliche Erfüllung und privates 
Glück finden. Anhand von praktischen Tipps 
und Beispielen möchte ich Ihnen einen Weg 
zeigen, an sich selbst zu denken und wie Sie 
nie mehr „Ja“ sagen, wenn Sie „Nein“ meinen.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16231 Silvia Exner
1 x Mo EUR 12,-
am 16.01.23  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

elterNkurS: waS kiNder Stark macht 
- Starke elterN
Oft ist man als Eltern überfordert, den Fa-
milien- und Erziehungsalltag zu meistern und 
es gestaltet sich oft anders, als man es sich 
vorgestellt hat. Denn viele Probleme und 
ungelöste Fragen stellen sich beim täglichen 
Umgang mit unseren Kindern: Was heißt 
es eigentlich, gute Eltern zu sein? Welche 
Ziele habe ich für eigentlich für mein Kind? 
Wie kann ich diese im Alltag umsetzen? Wie 
verarbeite ich meine oft unnötigen Gefüh-
le im Umgang mit meinen Kindern? Welche 
Lösungsmöglichkeiten gibt es, wenn ich mich 
in einer „Sackgasse“ befinde? Wie kann ich 
mein Kind langfristig unterstützen? Dieser 
Kurs ist an interessierte Eltern, die anhand 
von Gesprächen und Situationsbeschrei-
bungen, über die damit einhergehenden 
Probleme zu reden, gerichtet. Wir reden 
über die alltäglichen Situationen im Umgang 
mit Kindern und Jugendlichen und die damit 
verbundenen Schwierigkeiten. 
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16232 Silvia Exner
1 x Fr EUR 12,-
am 27.01.23  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

bitcoiN: eiN uNbedeuteNder hype 
oder die zukuNFt deS geldeS?
Bitcoin, dieser Begriff dürfte 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 verständ-
liche Art und Weise erklärt. Es erwarten Sie 
spannende Einblicke in eine faszinierende 
Zukunftstechnologie. Ziel des Seminars ist 
es, ein grundlegendes Verständnis zu schaf-
fen und gemeinsam unsere erste kostenlose 
Bitcoin-Transaktion zu tätigen. Im Anschluss 
an den Vortrag wird es noch eine Frage- und 
Diskussionsrunde geben.
�
16234 Michael Lochner
1 x Do EUR 5,-
am 24.11.22  18.30 - 20.30 Uhr
Museum, Seminarraum

reitSport - meNtaleS traiNiNg VoN 
der eiNFacheN lektioN biS zur prü-
FuNgSVorbereituNg
Mentales Training im Reitsport sorgt nicht nur 
für mehr mentale Stärke, sondern mentales 
Reiten verbessert auch das Reitgefühl und die 
Reittechnik. Was Atemregulation, Bewegungs-
lehre, strategisches Visualisieren, bewusste 
Gedankensteuerung, der ideale Leistungszu-
stand, Trainingspläne und -protokolle sowie 
eine richtige Zielsetzung damit zu tun haben, 
erfahren Sie in diesem interaktiven Workshop. 
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16235 Heike von Oettingen
1 x Do EUR 22,-
am 13.10.22  17.30 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

meNtale Stärke iN beruF, Sport uNd 
Freizeit
Vor Publikum souverän einen Vortrag hal-
ten, beim Wettkampf fokussiert an den Start 
gehen oder einfach seine privat gesteckten 
Ziele erreichen - das ist für mental starke 
Menschen kein Problem. Aber was bedeutet 
mentale Stärke genau? Was ist Mentaltrai-
ning? Welche Möglichkeiten gibt es, um im 
Beruf, beim Sport und in der Freizeit mental 
stärker zu werden? In diesem Workshop wer-
den Antworten auf diese Fragen gegeben. 
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16236 Heike von Oettingen
1 x Di EUR 22,-
am 15.11.22  17.30 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

kuLtur & GeseLLschAft
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meNtale geSuNdheit
Wie wertvoll unsere Gesundheit ist, nehmen 
wir meist erst wahr, wenn wir physisch oder 
psychisch krank sind. Und dass mentale Ge-
sundheit einen erheblichen Einfluss auf un-
sere körperliche Gesundheit hat, ist wissen-
schaftlich belegt. Um anhaltenden Stress- und 
schwierigen Lebenssituationen besser stand-
zuhalten, können Sie selbst sehr viel für Ihr in-
neres Wohlbefinden, Ihre Zufrieden- und Ihre 
Gelassenheit tun. In diesem Workshop erhal-
ten Sie Hintergrundinformationen sowie Tipps 
und Anregungen, damit Sie zukünftig negative 
Belastungen weniger beeinträchtigen und Sie 
sich schneller mental erholen können.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16237 Heike von Oettingen
1 x Do EUR 22,-
am 15.12.22  17.30 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

trotz höheNaNgSt gelaSSeN Stühle, 
leiterN uNd gipFel erklimmeN
In diesem interaktiven Workshop erfahren 
Sie Wissenswertes über die Entstehung von 
Höhenangst und deren Auswirkungen. Sie 
lernen mentale und physische Methoden 
und Techniken kennen, die Ihnen helfen, mit 
etwas Training Ihre Höhenangst in den Griff 
zu bekommen.
Der Kurs findet bei Bedarf auch online statt.
�
16238 Heike von Oettingen
1 x Di EUR 22,-
am 17.01.23  17.30 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

hypNoSe kaNN Jeder!
Die Hypnose ist kein Wunderheilmittel, son-
dern ein Werkzeug, um in den Dialog mit un-
serem Unterbewusstsein zu gehen und es neu 
zu programmieren. Alexander Schelle lüftet 
in seinem Workshop alle Geheimnisse und 
erklärt, was hinter dem Phänomen Hypnose 
steckt und wie Sie dieses Wissen zukünftig für 
sich selbst gewinnbringend einsetzen können.
Inkl. einer Entspannungs-Hypnose zum Download.
�
16240 Alexander Schelle
1 x Di EUR 15,-
am 04.10.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

StreSS-löSer Natur - wie uNS Natu-
rerlebNiSSe helFeN, uNSereN StreSS iN 
deN griFF zu bekommeN - oNliNe
Reizüberflutung, Multi-Tasking und das stän-
dige Gefühl noch nicht dort zu sein, wo man 
hinmöchte. Unser moderner Stress hat viele 
Gesichter. Die Wissenschaft versteht immer 
besser, wie uns das Erleben der Natur dabei 
hilft, nachhaltig in eine gesunde Balance zu 

kommen. Erfahren sie in diesem Vortrag, wel-
che erstaunliche Wirkung die Natur auf die 4 
wesentliche Bereiche der Stressbewältigung 
hat: Unseren Körper, unsere Gedanken, unser 
Verhalten und unser Selbstbild. Sie erhalten 
darüberhinaus praktische Anleitungen für ein-
fache und wirkungsvolle Naturerlebnisse pas-
send für diese Jahreszeit direkt vor ihrer Haus-
tür. So werden sie nicht nur die Natur, sondern 
auch ihren Stress mit anderen Augen sehen.
�
16250 Steve Windisch
1 x Do EUR 7,-
am 13.10.22  19.00 - 20.30 Uhr
online

meNtal Stark daNk reSilieNz - auch 
iN SchwierigeN SituatioNeN - die 7 
SäuleN pSychiScher widerStaNdSkraFt
In herausfordernden Situationen brauchen wir 
vor allem psychische Widerstandskraft. Sie hilft 
uns, gelassen und souverän zu sein, mutig und 
entschlossen für unsere Bedürfnisse einzuste-
hen und dabei mental stark und zuversichtlich 
zu bleiben. Wie schaffen es manche Menschen, 
sich einfach nicht unterkriegen zu lassen und He-
rausforderungen souverän zu meistern? Die For-
schung hat beeindruckende Erkenntnisse, welche 
Faktoren unsere Resilienz direkt beeinflussen. 
Dieser Vortrag zeigt Ihnen diese Schutzfaktoren 
auf und wie es uns allen möglich ist, diese zu er-
lernen, zu stärken und zu trainieren.
�
16251 Steve Windisch
1 x Do EUR 7,-
am 20.10.22  19.00 - 20.30 Uhr
online

förderunterricht
eNgliSch FörderuNterricht FoS
Ein solides Fundament an Englischkenntnissen 
ist notwendig für das Fachabitur. Sollte der/die 
Schüler/in in der Realschule oder im Gymnasi-
um bereits Probleme mit Englisch gehabt haben, 
lösen diese sich in der FOS nicht von selbst.
Unser qualifizierter Förderunterricht beinhaltet:
-  Auf- und Nacharbeiten des aktuellen 

Schulstoffs
- Festigung des Wortschatzes
- Sichere Anwendung der Grammatik
- Aufsatztraining
- Textarbeit
- Übersetzung/Mediation

Die Kursgebühr richtet sich nach der Gruppengröße 
(auch Einzelunterricht ist möglich) und der Kursdauer. 
Die Termine werden jeweils individuell nach Ih-
ren Wünschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
�
16435 Anne Adams

eNgliSch FörderuNterricht
Wir bieten qualifizierten Nachhilfeunter-
richt in Englisch für alle Schularten. Die Ter-
mine werden jeweils individuell nach Ihren 
Wünschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
�
16436 Anne Adams

eNgliSch b2/c1 preparatioN For the 
toeFl teSt
This course is designed to prepare students 
for the TOEFL Test, an exam that is required by 
many universities for their study programmes.
Using real past test questions, we will work 
through all four sections of the exam - reading, 
listening, speaking and writing. We will also re-
vise core grammar and vocabulary to improve 
participants‘ general language confidence and 
proficiency. Students should be at level B2 or 
higher. Course materials will be provided.

Die Termine werden jeweils individuell nach Ih-
ren Wünschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
�
16437 Anne Adams
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GemeinsAmer europäischer 
referenzrAhmen für sprAchen
Der Gemeinsame Europäsische Referenzrahmen befasst sich mit der Beurteilung von Fortschritten in den Lernerfolgen bezüg-
lich einer Fremdsprache. Ziel ist, die verschiedenen europäischen Sprachzertifikate untereinander vergleichbar zu machen und 
einen Maßstab für Spracherwerb zu schaffen.

die gruNdlegeNdeN leVel SiNd:
A: Elementare Sprachverwendung
B: Selbstständige Sprachverwendung
C: Kompetente Sprachverwendung

Diese sind nochmals in insgesamt 6 Niveaustufen unterteilt:

a1 – aNFäNger
Kann vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache Sätze verstehen und verwenden, die auf die Befriedigung konkreter 
Bedürfnisse zielen. Kann sich und andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person stellen – z. B. wo sie wohnen, 
was für Leute sie kennen oder was für Dinge sie haben – und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Kann sich auf ein-
fache Art verständigen, wenn die Gesprächspartnerinnen oder Gesprächspartner langsam und deutlich sprechen und bereit 
sind zu helfen.

a2 – gruNdlegeNde keNNtNiSSe
Kann Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhän-
gen (z. B. Informationen zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemä-
ßigen Situationen verständigen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen über vertraute und 
geläufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im 
Zusammenhang mit unmittelbaren Bedürfnissen 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 bewältigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann 
sich einfach und zusammenhängend über vertraute Themen und persönliche Interessengebiete äußern. Kann über Erfahrungen 
und Ereignisse berichten, Träume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Plänen und Ansichten kurze Begründungen oder 
Erklärungen geben.

b2 – SelbStäNdige SprachVerweNduNg
Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen; versteht im eigenen Spezialgebiet 
auch Fachdiskussionen. Kann sich so spontan und fließend verständigen, dass ein normales Gespräch mit Muttersprachlern 
ohne größere Anstrengung auf beiden Seiten gut möglich ist. Kann sich zu einem breiten Themenspektrum klar und detailliert 
ausdrücken, einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erläutern und die Vor- und Nachteile verschiedener Möglichkeiten 
angeben.

c1 – FachkuNdige SprachkeNNtNiSSe
Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, längerer Texte verstehen und auch implizite Bedeutungen erfassen. Kann sich spon-
tan und fließend ausdrücken, ohne öfter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu müssen. Kann die Sprache im gesellschaft-
lichen und beruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Kann sich klar, strukturiert und 
ausführlich zu komplexen Sachverhalten äußern und dabei verschiedene Mittel zur Textverknüpfung angemessen verwenden.

c2 – aNNäherNd mutterSprachliche keNNtNiSSe
Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hört, mühelos verstehen. Kann Informationen aus verschiedenen schriftlichen und 
mündlichen Quellen zusammenfassen und dabei Begründungen und Erklärungen in einer zusammenhängenden Darstellung 
wiedergeben. Kann sich spontan, sehr flüssig und genau ausdrücken und auch bei komplexeren Sachverhalten feinere Bedeu-
tungsnuancen deutlich machen.
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die wichtigSteN SpracheN der welt
Als die Menschen damit begannen, über 
regionale Grenzen hinaus miteinander zu 
kommunizieren, hoben sich einige regionale 
Verkehrssprachen vom babylonischen Spra-
chengewirr ab. Bereits im Zeitalter des Ko-
lonialismus gewannen Englisch, Französisch 
und Spanisch in der globalen Kommunikation 
an Bedeutung, während sich Arabisch und 
Chinesisch schon früher als wichtige überre-
gionale Verkehrssprachen profiliert hatten. 
Im gegenwärtigen Zeitalter der Globalisie-
rung kam es dann zu Verschiebungen in der 
Bedeutung dieser Sprachen. Ursache dafür 
sind politische und wirtschaftliche Entwick-
lungen, aber auch die spezifischen Beson-
derheiten der einzelnen Sprachen. Um dies 
zu verstehen, gibt der Vortrag einen Ein-
blick in die strukturellen Ähnlichkeiten und 
Gegensätze der wichtigsten Weltsprachen 
vor dem Hintergrund einer dynamischen Ent-
wicklung. Alles wird mit konkreten und nach-
vollziehbaren Beispielen belegt.
�
18000 Wolfgang Wiesner
1 x Di EUR 15,-
am 20.09.22  19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

enGLisch

iNteNSiVkurS eNgliSch Für aNFäNger/iNNeN
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Schwer-
punktmäßige Durchnahme der Lerninhalte 
von Headway A1.1 + A1.2.
Lehrwerk wird im Kurs vorgestellt.
�
22000 Anne Adams
10 x Mo EUR 55,-
ab 19.09.22 19.30 - 20.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 355

eNgliSch a1 Für teilNehmer/iNNeN 
mit geriNgeN VorkeNNtNiSSeN
Mit vielen praktischen Beispielen und Übun-
gen lernen Sie im Kurs erste Grundkenntnis-
se, um sich in den wichtigsten Situationen zu-

sprAchen
deutsch ALs fremdsprAche
wir bieTen „deuTsch als freMdsPrache“ kurse von niveau a0 bis niveau b2 sowie deuTsch-konversaTion für ausländer/innen. TerMine und 
gebühren nach absPrache.
bei inTeresse Melden sie sich biTTe PersÖnlich bei uns!

rechtzufinden. Ein Schwerpunkt liegt dabei 
auf dem Sprechen.
Lehrwerk wird im Kurs vorgestellt.
�
22000A Anne Adams
10 x Mo EUR 120,-
ab 19.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 355

eNgliSch a2 kurS Für teilNehmeNde 
mit VorkeNNtNiSSeN
Im Kurs wird in entspannter Atmosphäre und 
mit viel Spaß die elementare Sprachverwen-
dung in Englisch weiterentwickelt. Besonders 
gefördert werden Sprechen, Verstehen und 
Lesen einfacher Informationen und Texte aus 
dem Alltag. Die Erweiterung des Wortschat-
zes und der Grammatik ermöglicht eine Ver-
ständigung in routinemäßigen Situationen 
über vertraute Themen und Tätigkeiten mit 
einfachen sprachlichen Mitteln.
Das Lehrwerk wird in der ersten Kursstunde 
vorgestellt.

�
22000Z Anne Adams
10 x Mi EUR 90,-
ab 14.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 355

a2 New baSic eNgliSh
kurs für TeilnehMende MiT grundlegenden 
vorkennTnissen

Nutzen Sie die Chance, alle jene Themen 
des A2-Niveaus, die Ihnen bisher noch unklar 
sind, in diesem Kurs aufzufrischen. Es wird 
das Present Simple und das Past Simple wie-
derholt sowie das Present Continuous be-
handelt. Sie lernen, Fragen zu stellen und zu 
beantworten, Orte zu beschreiben, Preposi-
tions of Time & Place. Darüber hinaus werden 
sie viel Konversation führen, um Aussprache 
und Sprachkompetenz zu verbessern.
Das Lehrwerk wird in der ersten Kursstunde 
vorgestellt.
�
22002 Anne Adams
10 x Do EUR 100,-
ab 15.09.22 18.30 - 20.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 355

NEU

NEU

NEU
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eNgliSh 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  EUR 120,-
Mi 14.09.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 28.09.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 12.10.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 26.10.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 09.11.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 23.11.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 07.12.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 21.12.22 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 11.01.23 19.30 - 21.00 Uhr
Mi 25.01.23 19.30 - 21.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 355

sprAchen
eNgliSch Für FortgeSchritteNe am 
Vormittag NiVeau b1/b2
gruPPe ascoT

Sie haben gute Basiskenntnisse in Englisch und 
möchten diese weiter verbessern, dabei viel 
Spaß haben und nette Leute kennenlernen? In 
diesem Kurs trainieren Sie mit Ihrer mutter-
sprachlichen Dozentin ausschließlich in engli-
scher Sprache in einer lockeren Atmosphäre 
den Wortschatz durch Sprechübungen und 
Aktivitäten rund um Kultur, Reisen, Politik, Ge-
sundheit und Familie. Dabei 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 gegeben.
�
22006 Carolyn Berckmüller
12 x Fr EUR 96,-
ab 23.09.22 10.00 - 11.30 Uhr
Museum, Seminarraum

eNgliSch Für teilNehmer/iNNeN mit 
guteN VorkeNNtNiSSeN mittelStuFe i 
NiVeau b1
Leichte Konversation mit Hilfe von interes-
santen Texten über Aktuelles und Allgemei-
nes. Im kleinen Kreis bei Tee und Spiel ver-
tiefen wir Gelerntes. Eventuell wird uns ein 
Kursbuch unterstützend begleiten, um unse-
ren Wissensstand weiter auszubauen.
�
22012 Ursula Henderson-Doe
11 x Mi EUR 88,-
ab 21.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Museum, Seminarraum

eNgliSch FürS büro uNd koNVerSati-
oN NiVeau b2/c1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit gu-
ten Grundkenntnissen, die im Beruf und privat 
Englisch brauchen. In diesem Kurs werden Sie 
in einer lockeren Atmosphäre viel Englisch 
sprechen, englische Texte lesen und Videos 
anschauen. Bei den Konversationsthemen 
geht es um Alltägliches und Berufliches.
�
22014 Carolyn Berckmüller
12 x Mi EUR 120,-
ab 21.09.22 18.30 - 20.00 Uhr
Online oder Mittelschule; OG; Raum 554

eNgliSch Für FortgeSchritteNe NiVeau b1/ b2 
gruPPe aberdeen

Sie haben gute Basiskenntnisse in Englisch 
und Sie möchten mehr sprechen, viel Spaß 
beim Lernen haben und nette Leute kennen-
lernen? In diesem Kurs trainieren Sie mit der 
muttersprachlichen Dozentin in einer locke-
ren Atmosphäre den sicheren Umgang mit 
der Sprache im Alltag und erhalten auch 
Einblicke in die Kulturunterschiede.
Das Kursmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.
�
22015 Carolyn Berckmüller
15 x Fr EUR 120,-
ab 23.09.22 08.15 - 09.45 Uhr
Museum, Seminarraum

eNgliSch Für teilNehmer/iNNeN mit 
mittlereN biS guteN VorkeNNtNiSSeN 
mittelStuFe NiVeau b2
Viel Konversation, Lesen einer Lektüre, Auffri-
schen von Gelerntem, interessante Sprech-
möglichkeiten in einer lockeren Atmosphäre. 
Neuzugänge sind herzlich willkommen, der Kurs 
eignet sich auch für Wiedereinsteiger/innen.
�
22025 Regina Wortmann
12 x Do EUR 96,-
ab 06.10.22 09.00 - 10.30 Uhr
Museum, Seminarraum

eNgliSch NiVeau b2; leichte koN-
VerSatioN Für teilNehmer/iNNeN mit 
guteN biS Sehr guteN VorkeNNtNiSSeN
Sie wollen es wieder angehen, einmal Ge-
lerntes wieder auffrischen, aber auch Spaß 
haben und sich über interessante aktuelle 
Themen unterhalten? Unsere Mischung wird 
Ihnen gefallen.
�
22040 Ursula Henderson-Doe
11 x Mi EUR 88,-
ab 21.09.22 19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

eNgliSch a1/a2 - Small talk For 
begiNNerS
Saying hello, introducing yourself, and ma-
king small talk are important moments in 
English conversation. In this very practical 
course we will talk about hobbies, holidays, 
and more. We will practise the basics and 
think about unusual and interesting topics 

GenerAtion
hALbzeit+

GenerAtion 50+ 
geNeratioN 50+ 
englisch für TeilnehMer/innen MiT MiTTleren 
vorkennTnissen niveau b1
Wir lernen und üben die Sprache in langsa-
men Schritten mit Konversation und Sprech-
übungen.
Lehrbuch: Blooming Over, Gruenbaum Ver-
lag
�
22310 Regina Wortmann
12 x Mo EUR 96,-
ab 10.10.22 10.00 - 11.30 Uhr
Museum, Seminarraum



Telefon 08136-93 88 35 � www.vhs-indersdorf.de � konTakT@vhs-indersdorf.de   23

for small talk. Every week we will focus on a 
new subject or question. The aim is for you 
to broaden your vocabulary, become more 
confident and simply enjoy speaking English.
�
22100 Anne Adams
10 x Fr EUR 100,-
ab 16.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Museum, Gewölbe
�
22100Z Anne Adams
10 x Fr EUR 100,-
ab 02.12.22 18.00 - 19.30 Uhr
Museum, Gewölbe

adVaNced eNgliSh coNVerSatioN 
mittelStuFe ii 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
11 x Di EUR 88,-
ab 20.09.22 18.30 - 20.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 356

frAnzösisch

FraNzöSiSch Für aNFäNger/iNNeN 
mit geriNgeN VorkeNNtNiSSeN oder 
„eiNgeroSteteN“ SchulkeNNtNiSSeN 
(präSeNzuNterricht) a1
Französisch zur Verständigung im Urlaub 
und als Einstieg in die berufliche Nutzung 
einer der wichtigsten Verkehrssprachen auf 
vier Kontinenten. Das Lernen als angenehme 
Freizeitbeschäftigung und als geistige Anre-
gung für Menschen mit einem soliden beruf-
lichen Hintergrund. Es geht also darum, das 
Angenehme mit dem Nützlichen zu verbin-
den. Dieses Angebot richtet sich vor allem 
an Anfänger, ist dabei aber flexibel genug, 
um auch auf spezielle Fragen interessierter 
Teilnehmer/innen einzugehen. Neben den 
typischen Lerninhalten eines Anfängerkurses 
steht also im Hintergrund auch immer das 
umfangreiche Fachwissen des Dozenten zur 
Verfügung. Hinweise dazu finden Sie auf der 
Website: https://www.wolfgang-wiesner.info
Umfang des Kurses:

sprAchen
Einfache Texte zu Alltagssituationen, ele-
mentare Regeln der Satzbildung, leichte 
Übungen zu Aussprache und Hörverstehen. 
Ein Ziel des Kurses ist die selbständige For-
mulierung von verständlichen Aussagen und 
Fragen.
Lehrbuch: „Voyages neu A1“ vom Klett-Ver-
lag (ISBN 978-3-12-529412-7).
Bei Bedarf findet der Kurs auch online statt.
�
23009 Wolfgang Wiesner
15 x Do EUR 120,-
ab 22.09.22 18.30 - 20.00 Uhr
Museum, Seminarraum

itALienisch

italieNiSch Für aNFäNger mit Vor-
keNNtNiSSeN a1
Pasta, Vino oder Latte Macchiato schme-
cken nirgendwo so gut wie in Italien. Wenn 
Sie schon immer mal italienisch lernen woll-
ten, machen Sie bei diesem Kurs mit! Damit 
Sie im nächsten Sommerurlaub mehr verste-
hen als nur ein paar Worte, Informationen, 
die Sie brauchen, erfragen, Kontakte knüp-
fen und sich mit den Einheimischen unterhal-
ten können.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1 von Klett 
ab ca. Lektion 4
�
24003 Monika Gruber
15 x Mi EUR 120,-
ab 21.09.22 16.30 - 18.00 Uhr
Glonn, Emmeranstr. 6

italieNiSch Für FortgeSchritteNe a2.1
Pasta, Vino oder Latte Macchiato schme-
cken nirgendwo so gut wie in Italien. Wenn 
Sie schon immer mal italienisch lernen woll-
ten, machen Sie bei diesem Kurs mit! Damit 
Sie im nächsten Sommerurlaub mehr verste-
hen als nur ein paar Worte, Informationen, 
die Sie brauchen, erfragen, Kontakte knüp-
fen und sich mit den Einheimischen unterhal-
ten können.
Lehrbuch: DIECI A2 von Hueber ab Lektion 1
�
24004 Monika Gruber
15 x Mo EUR 120,-
ab 19.09.22 17.30 - 19.00 Uhr
online

italieNiSch Für FortgeSchritteNe a2.2
Am Ende der Niveaustufe A2 angelangt, 
wollen wir in diesem Semester gezielt be-
stimmte Grammatikthemen mit Übungen 
vertiefen und ihre Anwendung geläufiger 
machen. Einen weiteren Schwerpunkt soll 
die Konversation darstellen, die über die 
rein praktischen Themen hinausgeht. Quer-
einsteiger sind herzlich willkommen!
�
24005 Monika Gruber
15 x Mi EUR 140,-
ab 21.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Online oder Mittelschule Raum 354

NEU
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italieNiSch Für aNFäNger/iNNeN mit 
geriNgeN VorkeNNtNiSSeN am Vor-
mittag
Pasta, Vino oder Latte Macchiato schmecken 
nirgendwo so gut wie in Italien. Wenn Sie 
schon immer mal italienisch lernen wollten, 
machen Sie bei diesem Kurs mit! Damit Sie im 
nächsten Sommerurlaub mehr verstehen als 
nur ein paar Worte. Der Schwerpunkt des Kur-
ses liegt daher auch auf dem Reden. In kleinen 
Rollenspielen lernen Sie schnell, wie Sie sich 
mit den Einheimischen unterhalten können, um 
Informationen, die Sie brauchen, zu erfragen, 
Kontakte zu knüpfen und vieles mehr.
Lehrbuch: Espresso Nuovo 1, Lehr- und Ar-
beitsbuch, Hueber-Verlag
�
24015 Angela Vece (Bernd)
10 x Mi EUR 120,-
ab 28.09.22 10.45 - 12.15 Uhr
Museum, Seminarraum

italieNiSche koNVerSatioN am Vor-
mittag (mittlere biS gute VorkeNNt-
NiSSe) mittelStuFe i NiVeau b1
Neueinsteiger sind herzlich willkommen.
�
24110 Angela Vece (Bernd)
10 x Mi EUR 80,-
ab 28.09.22 09.00 - 10.30 Uhr
Museum, Seminarraum

chinesisch

SchNupperkurS chiNeSiSch (oNliNe)
Chinesische Sprache lernen - zu schwer? 
Chinesische Schriftzeichen kennen - unmög-
lich? In diesem 60-minütigen Schnupperkurs 
möchte ich Ihnen zeigen, dass Chinesisch 
gar nicht so schwer ist, wie Sie vielleicht 
denken. Sie erhalten u.a. einen kleinen 
Überblick über den Aufbau der Sprache, das 
Schreiben von Schriftzeichen und lernen, ei-
nen kleinen, alltäglichen Dialog zu führen.
�
28000 Hongli Yang
1 x Fr EUR 8,-
am 07.10.22  15.00 - 16.00 Uhr
online

sprAchen
chiNeSiSch StuFe a 1.1 (Für aNFäNger/ 
-iNNeN ohNe VorkeNNtNiSSe) oNliNe
Interessieren Sie sich für das bevölkerungs-
reichste Land der Welt? Waren Sie schon 
immer neugierig auf die chinesische Sprache 
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 grundlegende Kenntnisse der 
chinesischen Sprache und ergänzt diese mit 
landeskundlichen und kulturellen Hinter-
gründen. Schriftzeichen werden eingeführt. 
Am Ende der Stufe A1 können Sie alltägliche 
Ausdrücke und einfache Sätze verstehen 
und anwenden.
Der Kurs findet auf der Lernplattform vhs.
cloud / zoom statt.
Bitte mitbringen: Lehrwerk: Chinesisch er-
leben (Leben in China) , 
ISBN: 978-7-04-019054-0
�
28001 Hongli Yang
12 x Di EUR 96,-
ab 11.10.22 16.00 - 17.30 Uhr
online

portuGiesisch

portugieSiSch Für aNFäNger/iNNeN
Planen Sie eine Reise nach Brasilien, Portugal 
oder ein anderes portugiesisch sprechendes 
Land? Dann sind Sie in diesem Kurs genau 
richtig. Die Dozentin Lelia M. L. Rieger kommt 
aus Sao Paulo und lebt seit 2009 in Deutsch-

dozentenportrAit

Lelia Maria Luzia Rieger ist Kursleiterin für bra-
silianisches und europäisches Portugiesisch. Sie ist ge-
bürtige Brasilianerin, kommt aus Sao Paulo und lebt seit 
13 Jahren in Deutschland. Ihre Qualifikation basiert auf 
einem abgeschlossenen Studium als Übersetzerin und 
Dolmetscherin für Deutsch und Portugiesisch. In Brasili-
en hatte sie bereits eine Sprachschule für Deutsch/Por-
tugiesisch. 2008 erhielt sie ein Stipendium von Goethe-
Institut Göttingen, hat an Seminaren teilgenommen und 
auch als Gastlehrerin hospitiert. Seit 2009 lebt sie in 
Deutschland, arbeitet als Dozentin und Dolmetscherin 
für ihre Muttersprache und Deutsch als Fremdsprache. 
„Spaß am und beim Lernen sowie die Vermittlung kultu-
reller Hintergründe sind das Salz des Erfolges... Nicht 
nur stures Vokabel und Grammatik pauken...“

Wir unterstützen 
AsyLbeWerber und  
soziALhiLfeempfänGer

In Indersdorf oder in Weichs gemelde-
te Asylbewerber sowie Bürgerinnen und 
Bürger, die Grundsicherung für Arbeits-
suchende nach dem SGB II (sog. Hartz IV 
Leistungen) oder Sozialhilfe empfangen, 
erhalten pro Semester einen beliebigen 
Kurs der vhs Indersdorfer Kulturkreis kos-
tenfrei (ausgenommen: Deutsch als Fremd-
sprache Kurse sowie Musikunterricht und 
alle Kurse, die in Kooperation mit dem Fit-
nessclub Mexxfit stattfinden). Beim 2. Kurs 
wird eine Ermäßigung von 50% auf die 
Kursgebühren gewährt. Eine Kopie des 
entsprechenden Nachweises für die Be-
rechtigung muss bei der Anmeldung in der 
vhs-Geschäftsstelle abgegeben werden.

land. Sie verfügt über ein abgeschlossenes 
Studium als Dolmetscherin und Übersetze-
rin für Deutsch und Portugiesisch und hat 
umfangreiche Erfahrung mit Sprachkursen. 
Kommen Sie, um diese lebendige Sprache 
und das Lebensgefühl kennenzulernen.
�
29000 Lelia Maria Luzia Rieger
12 x Mo EUR 120,-
ab 10.10.22 18.00 - 19.30 Uhr
Museum, Seminarraum

NEU

NEU
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mehr erfoLG im Leben und im beruf
Buchempfehlung: Eisenmenger / Brinkmann: 
Wordpress 6, Rheinwerk Verlag. ISBN 978-
3-8362-8805-7
Bitte mitbringen: falls vorhanden: Laptop
�
32150 Hubert Schulz
2 x  EUR 38,-
Di 22.11.22 18.00 - 20.00 Uhr
Di 29.11.22 18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

mit mS powerpoiNt bewegte präSeN-
tatioNeN erStelleN
Präsentationen erstellen mit Powerpoint, Vor-
lagengestaltung und Animation der Objekte.
Praktische Übung mit Tipps und Tricks für er-
folgreiches Präsentieren.
Buchempfehlung: Bewegung!: in PowerPoint 
365 (Kurz & Knackig) Autor: Ina Koys
Bitte mitbringen: falls vorhanden: Laptop 
(mit MS Powerpoint)
�
32151 Hubert Schulz
2 x  EUR 38,-
Di 06.12.22 18.00 - 20.30 Uhr
Di 13.12.22 18.00 - 20.00 Uhr
Museum, Gewölbe

oNeNote 2016 - mehr alS eiN digita-
leS Notizbuch
OneNote ist ein Programm in der Microsoft-
Office-Familie ab Version 2010. Egal, ob Sie 
schnell und einfach Notizen ablegen oder 
an umfangreichen Projekten tüfteln - One-
Note ordnet Ihre Ideen mit erstaunlichen 
Möglichkeiten. Mit OneNote können Sie 
Informationen jeder Art sammeln, struktu-
rieren und zu Ihrem persönlichen Wissens-
archiv (Rezepte, Anleitungen, Tipps & Tricks, 
...) zusammenführen. Hierzu gehören Noti-
zen, Manuskripte, Dokumente, Fotos, Web-
seiten, Video- und Audioaufnahmen und 
E-Mails. Die Ablage der gespeicherten In-
formationen erinnert an einen Karteikasten, 
bietet eine leistungsstarke Suchfunktion und 
Sie können es gut im Team nutzen.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: eigenen Laptop mit ins-
talliertem OneNote (2016 oder Office 365)
�
32205 Anita Peters
1 x Sa EUR 25,-
am 26.11.22  10.00 - 12.00 Uhr
Museum, Seminarraum

medienprAxis

daS eigeNe Fotobuch
Fotobücher werden immer beliebter. Sie sind 
schöne Erinnerungen für viele Gelegenhei-
ten, egal ob Hochzeit, Urlaub oder als indi-
viduelles Geschenk. Die richtigen Motive und 
interessante Bildausschnitte lassen aus Ihren 
Schnappschüssen ein ansprechendes Buch 
entstehen. Schritt für Schritt wird erklärt, wie 
ein CEWE-Fotobuch angelegt und bestellt 
wird. Zahlreiche Beispielbücher können ein-
gesehen werden. Jede/r Teilnehmer/in erhält 
einen Fotobuch-Gutschein von CEWE.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: eigenen Laptop mit ins-
tallierter CEWE-Software (kostenlos unter 
www.cewe.de) und einige digitale Fotos
�
32420 Anita Peters
1 x Sa EUR 30,-
am 26.11.22  13.00 - 16.00 Uhr
Museum, Gewölbe

der eigeNe Film
In wenigen Schritten zum eigenen Filmprojekt: 
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 Ihre eigenen Filme 
erstellen? Kein Problem, mit Hilfe der Freeware 
Shotcut (www.shotcut.de) schneiden Sie im Nu 
Ihren eigenen Film. Schritt für Schritt wird er-
klärt, auf was Sie achten müssen und anhand von 
Beispielen wird erklärt, wie Sie schnell zu Ihrem 
ersten Film kommen. Sie lernen die wichtigsten 
Funktionen und nützliche Tools kennen.
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Laptop mit eigenen Bil-
dern und Filmclips (wenn möglich)
�
32421 Anita Peters
1 x Sa EUR 30,-
am 29.10.22  13.00 - 16.00 Uhr
Museum, Seminarraum

edV-kurse

gruNdlageN deS iNterNet uNd geStal-
tuNg eiNer webSeite mit wordpreSS
Internet: wichtige Begriffe und Grundlagen, Navigati-
on im Web, Webhosting, Webseite erstellen mit Word-
press, Praxisbeispiele anhand eine Übungswebseite.

edV Für SeNioreN - iNterNetkurS
Was ist das Internet und wie nutzen wir seine 
vielfältigen Möglichkeiten? 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 17.01.23 10.00 - 12.00 Uhr
Museum, Gewölbe

excel gruNdlageN
Excel ist ein Programm zur Tabellenkalku-
lation, es ermöglicht umfangreiche Berech-
nungen mit Formeln und Funktionen, unter 
anderem mit kaufmännischen, statistischen 
und Datumsfunktionen. Es leistet ferner auch 
bei der Präsentation der Ergebnisse in Dia-
grammen gute Dienste. Dieser Kurs vermit-
telt Ihnen das nötige Rüstzeug. Anhand von 
vielen alltäglichen Beispielen liefert der 
Kurs: Aufbau von Excel, Erstellen des ersten 
Tabellenblattes, Formatieren, Filtern, Sortie-
ren, Arbeiten mit Formatvorlagen, Rechnen 
in Excel Tabellen, Erstellen von Formeln, Än-
dern, Übertragen von Formeln, Rechnen mit 
Zeitformaten und Überträgen, wenn() Funk-
tion zur selektiven Berechnung, Bezüge zwi-
schen Zellen, relativ, absolut und gemischt. 
Fehlersuche in Excel, Spur zum Vorgänger 
und Nachfolger, verschiedene Funktionen 
für besondere Aufgaben, z.B. sverweis(), 
Diagramme.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden, Laptop
�
32210 Roland Schneewind
2 x  EUR 75,- bei 3-4 TN
 EUR 60,- ab 5 TN
Mo 10.10.22 18.00 - 21.00 Uhr
Di 11.10.22 18.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

excel auFbaukurS
Tieferer Einstieg in Funktionen, Seitenlayout 
für Drucken, Kopf- und Fußzeilen, Vertiefung 
Diagramme, Pivottable und Pivotcharts er-
stellen, verändern, aktualisieren, Erstellen 
von Formatvorlagen. Erstellen von eigenen 
Zahlenformaten und Zeitformaten.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden, Laptop

NEU

NEU
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pc SchuluNg Vor ort
Sie haben Probleme mit dem PC 
oder möchten gerne etwas ganz Be-
stimmtes lernen? 
Unsere Dozentin kommt zu Ihnen 
nach Hause (im Raum Indersdorf) 
und erklärt Ihnen ganz individu-
ell alles, was Sie wissen möchten, 
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 für Firmenkun-
den, Schüler und Senioren geeignet. 
Die Termine werden jeweils indivi-
duell nach Ihren Wünschen verein-
bart. Bitte fragen Sie uns!
Gebühr für 2 x 90 Minunten: bei 
Einzelunterricht: € 95,00; bei 2-er 
Gruppe: € 58,00 pro Person
�
32100 Anita Peters
2 x  EUR 95,-
bei Teilnehmer vor Ort

�
32210A Roland Schneewind
2 x  EUR 75,- bei 3-4 TN
 EUR 60,- ab 5 TN
Mo 24.10.22 18.00 - 21.00 Uhr
Di 25.10.22 18.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

berufLiche  
fortbiLdunG

 bewerbuNgStraiNiNg
Überzeugende Bewerbungsunterlagen und 
selbstsicheres Auftreten während des per-
sönlichen Bewerbungsgespräches sind wich-
tige Voraussetzungen für Ihren beruflichen 
Erfolg. 
Dieses Bewerbungstraining wird Ihnen einen 
Überblick über den modernen Bewerbungs-
prozess geben. Wir vermitteln Ihnen dazu 
professionelle Methoden und Vorgehens-
weisen, mit denen Sie Erfolg haben werden. 
Unter Anleitung eines Profis optimieren Sie 
Ihre Bewerbungsunterlagen und nehmen da-
bei viele praktische Tipps für das persönli-
che Bewerbungsgespräch mit.

�
32230 Karsten Zupfer
1 x Di EUR 25,-
am 18.10.22  19.00 - 21.30 Uhr
Museum, Seminarraum
�
32231 Karsten Zupfer
1 x Di EUR 25,-
am 15.11.22  19.00 - 21.30 Uhr
Museum, Seminarraum

mobiLe  
kommunikAtion

SmartphoNe-kurS Für SeNioreN
Sie haben ein neues Smartphone und kennen 
sich noch nicht richtig aus? Hier lernen Sie 
in Kleingruppen bei sich zu Hause oder in 
Räumen der vhs, z.B. mit dem Partner oder 

Gruber & Depre OHG
Seilerstr. 6a | 85229 Markt Indersdorf
Tel. 08136 / 7549 | www.euronics-indersdorf.de

... mit bester Beratung und (Reparatur)-Service!

VHS-Indersdorf hat die Kurse 

und bei uns fi nden Sie die 

passenden PC‘s, Notebooks & Tablets!

BESTER 
PC-SERVICE

mehr erfoLG im Leben und im beruf
mit Freunden/Bekannten, die grundlegenden 
Funktionen Ihres Smartphones kennen:
- Wie kann ich mit WLAN ins Internet gehen? 
- Messenger: WhatsApp / Signal
- Tarife für unterwegs 
-  Welche nützlichen 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 Gruppengröße: 2 Perso-
nen je 55 €, 3 Personen je 45 €, 4 Personen je 40 €.
�
32422 Anita Peters
2 x  EUR 55,-
bei Teilnehmer vor Ort oder in Räumen der 
Vhs Indersdorf

NEU
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SchulaNgSt - wie maN prüFuNgSaNgSt 
uNd leiStuNgSdruck homöopathiSch 
eNtgegeNwirkt
Jeder kennt es, dieses ungute Kribbeln im 
Bauch, wenn eine Schulaufgabe ansteht oder 
man über die letzte Stunde ausgefragt wird. 
Das ist normal, ja bis zu einem gewissen Grad 
steigert es sogar die Konzentrationsfähigkeit. 
Doch manchmal weiten sich diese unangeneh-
men Gefühle zu einer Störung aus, welche 
die Lebensqualität der betroffenen Kinder 
und Jugendlichen, ja der ganzen Familie stark 
beeinträchtigen. Meist sind diese Ängste of-
fensichtlich. Manchmal sind sie aber auch ver-
steckt und das Kind oder der Jugendliche kann 
gar nicht genau sagen warum es/er eigentlich 
nicht in die Schule gehen will. In der klassi-
schen Homöopathie gibt es Mittel und Wege, 
die empfindliche Psyche und auch die Lernfä-
higkeit von Kindern und Jugendlichen so zu 
stärken, damit die Schule wieder Spaß macht.
�
40000 Ulrike Maier
1 x Di EUR 15,-
am 08.11.22  19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

heiluNgSuNterStützuNg Nach opera-
tioNeN uNd VerletzuNgeN
Sie haben eine Operation vor sich und hät-
ten gerne Unterstützung für eine schnelle 
und problemlose Heilung? Vielleicht möch-
ten Sie auch allgemein wissen, wie Sie Ver-
letzungen bei sich und Ihrer Familie homöo-
pathisch behandeln können? In diesem Kurs 
lernen Sie die wichtigsten homöopathischen 

Verletzungsmittel kennen, bei welchen Ver-
letzungen bzw. Beschwerden sie eigesetzt 
werden und wie sie dosiert werden.
�
40003 Ulrike Maier
1 x Di EUR 15,-
am 18.10.22  19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

homöopathie Für babyS uNd kleiNkiNder
Schlaflose Nächte durch plötzliches Fieber, 
Bauchschmerzen oder Zahnungsprobleme 
- Babys und kleine Kinder haben alle Augen-
blicke Beschwerden - junge Eltern können ein 
Lied davon singen. In diesem Kurs lernen Sie 
die wichtigsten homöopathischen Arzneimittel 
für die Behandlung kleiner Kinder kennen, wie 
sie richtig angewendet und dosiert werden. 
So können Sie die Beschwerden Ihres Kindes 
schnell und schonend lindern, ohne herkömmli-
che Medikamente einsetzen zu müssen. Gerne 
können Sie ihr Kind auch zum Kurs mitbringen.
�
40004 Ulrike Maier
1 x Mi EUR 15,-
am 19.10.22  16.00 - 17.30 Uhr
Museum, Seminarraum

hormoNtherapie? Ja, aber Natürlich
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 verblüffend einfach. Tauchen Sie heute 
Abend ein in die Abläufe Ihres Körpers.
�
40005 Petra Mählich
1 x Do EUR 10,-
am 29.09.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

eNdlich wieder SchlaFeN
Viele sind geplagt von Einschlaf- oder 
Durchschlafstörungen. Gerade noch zum 
Umfallen müde und plötzlich wie auf Knopf-
druck wach. Ist es der Stress, die fehlende 
Bewegung an frischer Luft oder gar der Kri-
mi im Fernsehen, der uns um die Nachtruhe 
bringt? Lassen Sie uns über Ursachen reden, 
über Behandlungsansätze und Lösungsmög-
lichkeiten, damit Sie dann wieder wie ein 
Murmeltier schlafen.
�
40006 Petra Mählich
1 x Do EUR 10,-
am 27.10.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

auSgaNgSpuNkt SchilddrüSe
Die Schilddrüse, die kleine, aber sehr span-
nende Steuerzentrale unseres Körpers und 
ihre Tücken.
Heute Abend wollen wir über die scheinbar 
launische Schilddrüse, ihre Funktionen und 
Vernetzung im Organismus reden. Ihre Er-
krankungen, deren Entstehung und Behand-
lungsmöglichkeiten werden beleuchtet.
�
40007 Petra Mählich
1 x Do EUR 10,-
am 24.11.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

Gesundheit
VorträGe & exkursionen rund um die Gesundheit

Therapeutische Praxisgemeinschaft	Markt	Indersdorf
Ludwig-Thoma-Str.	31

Bianka	Anslinger
Heilpraktikerin	&	Physiotherapeutin

Microkinesitherapie
Manuelle	Therapie

Private	Physiotherapie

Akupunktur
Gua Sha &	Schröpfen
Ernährungsberatung

tel.: 08136	80	96	501
www.hp-anslinger.de

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

Wir	behandeln	Säuglinge,	Kinder	&	Erwachsene

NEU
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kopF zu, NaSe dicht? erSte hilFe 
mit SchüSSler SalzeN uNd mutter 
Natur
Jeden von uns trifft es mal, einige sind stän-
dig dabei: die Erkältung mit all ihren Facet-
ten nistet sich bei uns ein. Hab ich jetzt „nur“ 
einen viralen Infekt oder ist es schon eine 
Grippe? Hausmittel oder Antibiotika? Was 
kann ich selber auf die Schnelle machen, um 
zu lindern und wo sind die Grenzen? Sind 
Schüßler-Salze und ein Tee mehr als nur 
„ganz nett“? Wir stellen heute die Weichen, 
damit Sie den nächsten Infekt im Griff haben 
und nicht der Infekt Sie.
�
40008 Petra Mählich
1 x Do EUR 10,-
am 01.12.22  19.30 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

erSte hilFe am kiNd
In unserem Seminar zeigen wir Ihnen Maß-
nahmen und kleine Tipps, wie Sie besonnen 
und geübt bei Notfällen reagieren sollten. 
Ein kurzweiliges Seminar über die praktische 

Hilfe bei medizinischen Notfällen. In 3 Stun-
den werden wir auch gerne auf Ihre Fragen 
rund um die Erste Hilfe eingehen.
�
40009 Michael Karlstetter
1 x Do EUR 13,-
am 17.11.22  18.30 - 21.30 Uhr
Museum, Seminarraum

chiNeSiSche mediziN uNd lebeNSkuNSt
Die traditionell chinesische Medizin (TCM) 
ist heutzutage in weiten Kreisen der west-
lichen Hochschulmedizin voll anerkannt. 
Sie gründet sich auf eine Jahrtausende 
alte, bewährte Tradition und umfasst viel 
mehr als Akupunktur. So besteht die TCM 
aus Behandlungsmethoden wie meditativen 
Atem- und Bewegungsübungen (Qigong), 
der Therapie mit den Händen (Tuina), der 
Therapie mit Naturstoffen (Kräutermedi-
zin), der Therapie mit Nadeln und Wärme 
(Akupunktur und Moxa) und schließlich der 
Aufnahme geeigneter Nahrungsmittel (Di-
ätetik). Wir finden somit einerseits Behand-
lungsmethoden, die Therapeuten an Patien-

ten anwenden, andererseits können Kranke 
und Gesunde durch Eigeninitiative aktiv zu 
ihrer Heilung und Gesunderhaltung selbst 
beitragen.
In meinem Vortrag stelle ich Ihnen die 
Grundlagen der chinesischen Medizin vor 
und gebe Einblicke in ihre Heilmethoden. 
Ich zeige Ihnen Beispiele für einfache An-
wendungen, die Sie für sich selbst im Alltag 
einsetzen können, um sich bei Alltagsbe-
schwerden selbst zu helfen oder eine ärzt-
liche Therapie zu unterstützen.
�
40010 Nina Kammhuber
1 x Di EUR 9,-
am 11.10.22  19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Seminarraum

SchNelle hilFe im NotFall mit dem 
deFibrillator
Ein Defibrillator kann durch gezielte Strom-
stöße Herzrhythmusstörungen beenden und 
damit Leben retten. Seit Längerem stehen 
auch in Indersdorf an öffentlichen Gebäu-
den und Plätzen Defibrillatoren zur Verfü-
gung. Der Vortrag gibt eine Einführung in 
die richtige Anwendung des Defibrillators 
und zeigt, wie einfach und sicher dieser zu 
bedienen ist!
�
40011 Hubert Böck
1 x Mo EUR 3,-
am 21.11.22  19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

herbStliche kräuterFühruNg Für 
erwachSeNe
Wir entdecken mit all unseren Sinnen wert-
volle Heilpflanzen, Sträucher und Bäume auf 
einer Wiese entlang eines Waldstückes und 
erfahren dabei, wie man diese für Heilzwe-
cke einsetzen kann, sei es für Ihre natürliche 
Hausapotheke oder für die Zubereitung ei-
nes köstlichen Gerichts.
Lassen Sie sich überraschen von der Hülle 
und Fülle, die uns Mutter Natur in Form von 
Pflanzenwurzeln, Samen, Früchten und Bee-
ren schenkt!
Wir werden Pflanzenteile vor Ort verarbei-
ten und lassen die Führung mit der Verkos-

k l o s t e r a p ot h e k e l i l i e n a p ot h e k e
           – seit 1790 –

inh. apothekerin isabel erman

85229 Markt Indersdorf . Dachauer Str. 14 85229 Markt Indersdorf . Gewerbestr. 5
Tel. 08136 / 3 66  .  Fax 08136 / 6840 Tel. 08136 / 3578950 . Fax 08136 / 3578955
E-Mail: info@kloster-apotheke-obb.de E-Mail: info@lilienapotheke.com

Öffnungszeiten: Öffnungszeiten:
Mo - Fr 8:00 - 18:15 Uhr durchgehend Mo - Fr  9:00 - 13:00 und 14:00 - 19:00 Uhr
Sa 8:00 - 12:00 Uhr Sa 8:00 - 15:00 Uhr

Wir sind gerne für Sie da!
Ihre Isabel Erman und das ganze Team der Kloster Apotheke und Lilien Apotheke

Gesundheit
VorträGe & exkursionen rund um die Gesundheit
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tung einer kleinen wilden Köstlichkeit und 
einem warmen Getränk ausklingen.
�
40012 Veronika Kürzinger
1 x Sa EUR 22,-
am 08.10.22  10.00 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Eingang Waldkindergarten am 
Golfpark , Lichtholz 5

tape dich Frei! zur SelbStaNweN-
duNg
TAPE DICH FREI! ist perfekt für alle Men-
schen geeignet, die die Tapes kennenlernen, 
selbst anwenden und zur Gesundheitsprä-
vention einsetzen möchten. Die wasserfes-
ten, luftdurchlässigen Klebebänder heben 
bei jeder Bewegung die Haut sanft an und 
massieren sie so. Das regt die Durchblutung 
und den Lymphfluss an. Die Integralen Tapes 
verbinden die körperliche, mentale und 
emotionale Ebene durch die Wirkung kraft-
voller Worte für Geist, Seele und zur Moti-
vation. Vor der Gartenarbeit, einem langen 
Arbeitstag, einer Sportreise oder einfach 
für den Einsatz im Alltag sind die Tapes stär-
kende Mutmacher und Unterstützer auf allen 
Ebenen. In diesem Vortrag zeige ich Ihnen 
am Modell zum Kennenlernen eine einfache 
Klebetechnik und die praktische Anwendung 
mit wertvollen Tipps. Sie bekommen eine 
Proberolle kostenlos mit zum Ausprobieren.
�
40013 Gabriele Seitz-Opitz
1 x Do EUR 12,-
am 20.10.22  19.00 - 20.00 Uhr
Museum, Gewölbe

SäugliNgSpFlegekurS
Ein positiver Schwangerschaftstest bringt 
nicht nur viel Freude mit sich, sondern auch 
viele Fragen. In dem Säuglingspflegekurs 
erhalten sie von einer Hebamme Informatio-
nen darüber, welche Anschaffungen wirklich 
wichtig und sinnvoll sind, welche Pflegepro-
dukte passen und welche Alternativen es auf 
dem Markt gibt. Weitere Inhalte des Kurses 
sind Wickel- und Badehandgriffe, Nabel-
pflege und der sichere Babyschlaf. Im Preis 
mit inbegriffen ist ein Skript, welches als 
kleines Nachschlagewerk im Wochenbett 
dienen soll. Selbstverständlich sind auch die 
werdenden Väter herzlich eingeladen den 
Kurs zu besuchen. Paare bezahlen 70,- €.
�
40018 Katharina Singer
1 x Mo EUR 38,-
am 07.11.22  17.30 - 20.30 Uhr
Museum, Seminarraum

erSte hilFe kurS am kiNd
In diesem Kurs wird Ihnen gezeigt, wie Sie 
mit einem einfachen Handlungsschema in 
der Lage sind, in folgenden Notfällen Erste 
Hilfe am Kind zu leisten: Fieber, Atemstörun-
gen bis Pseudokrupp, Fremdkörpernotfall, 
Bienen-/Wespenstich bis anaphylaktischer 
Schock, Vergiftungen, stabile Seitenlage, 
Herz-Lungen-Wiederbelebung, Verbände 
bei Wund-Gelenk- und Knochenverletzun-
gen. Zum Abschluss findet eine Gesprächs-
runde statt.
Der Kurs beinhaltet einen theoretischen Teil 
und praktische Übungen sowie Vorzeigede-
monstationen.
�
40021 Anett Koch
1 x Sa EUR 25,-
am 22.10.22  17.00 - 20.00 Uhr
Museum, Seminarraum

räucherN mit heimiScheN kräuterN
Eine Jahrtausende alte Tradition erlebt einen 
neuen Zeitgeist. Die Wurzel des Räucherns 
liegt in den Anfängen der Menschheit. Eine 
Tradition, die fast in Vergessenheit geraten 
ist und sich heute wieder umso lebendiger 
zeigt. Räuchern verbindet mit den eigenen 
Wurzeln, es macht die Bedeutung der Natur 
deutlich und unterstützt auf einer sehr tiefen 
Ebene persönliche Prozesse. In der heutigen 
Zeit wurde das Räuchern für das allgemeine 
Wohlbefinden wieder entdeckt. Es ist eine 
wunderbare Art sich zu entspannen und dem 
Alltag für kurze Zeit zu entfliehen. Wir ler-
nen heimische Kräuter und Harze kennen, 
die sich zum Räuchern eignen. Diese wirken 
oft um ein Vielfaches besser und wir haben 
dieses große Geschenk oft direkt vor unse-
rer Haustüre.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial

�
40024 Heike Dann
1 x Di EUR 15,-
am 08.11.22  19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

arbeiteN uNd harmoNiSiereN mit dem 
teNSor (eiNhaNdrute)
Verschiedenste Faktoren können Einfluss auf 
unser Wohlbefinden haben und Energieblo-
ckaden verursachen: Emotionen (z.B. Ängs-
te, Ärger, Wut) oder auch Stress, hormonel-
le Dysbalancen, Umwelteinflüsse, schlechte 
Ernährung, Gifte, körperliche Überlastung 
oder Verletzungen. Sobald die Energie- 
blockaden gelöst wurden, können Körper, 
Geist und Seele wieder zurück in ihr Gleich-
gewicht finden und zu mehr Wohlbefinden 
führen.
In diesem Schnupperkurs lernen wir, was ein 
Tensor ist, wie man mit einem Tensor arbei-
tet und wie er bei der Harmonisierung mög-
licher Energieblockaden unterstützen kann. 
Ein Tensor wird leihweise zur Verfügung 
gestellt.
�
40025 Sabine Landenberger
1 x Di EUR 15,-
am 22.11.22  19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Seminarraum

geSuNdheit uNd SchöNheit auS der 
wüSte - aloe Vera
Ein ganz besonderes Geschenk der Natur, 
die Aloe Vera. Sie ist ein wirksames Natur-
heil- und Schönheitsmittel.
Am heutigen Abend werde ich Ihnen die 
Vorzüge dieser Pflanze nahebringen. Im 
Vergleich werden wir uns aber auch die hei-
mische Hauswurz ansehen. Nach dem theo-
retischen Teil stellen wir gemeinsam einen 

dozentenportrAit

Katharina Singer
Katharina Singer ist seit September 2020 Hebamme. 
Hauptamtlich arbeitet sie in München in der Geburts-
hilfe. Nebenbei macht sie Wochenbettbesuche, ist 
Trageberaterin, gibt den ein oder anderen Kurs und 
begleitet somit Familien in ihrem neuen Lebensab-
schnitt. 

NEU

NEU

NEU
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K E L T E R E I    V I N O T H E K

Fruchtsäfte aus eigener Herstellung 
Indersdorfer Kräuterlikör 

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

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

Gesundheit
Balsam für gestresste, dem Winterwetter 
ausgesetzte Lippen her.
Materialkosten für Skript und Balsam 3.- €
�
40033 Daniela Gottstein
1 x Fr EUR 15,-
am 28.10.22  18.30 - 20.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 354

wilde heckeN
Vielen von uns ist gar nicht bewusst, wieviel 
Gesundheit in den überaus leckeren Wild-
früchten oder Wildbee(ä)ren steckt. Sie 
erfahren, warum Hecken so wertvoll für un-
sere Umwelt sind. Erfahren Sie viel aus der 
Volksheilkunde, Geschichtliches und natür-
lich gibt es auch Rezepte, die Sie, nachdem 
Sie die Früchtchen kennengelernt haben, 
gleich umsetzen können. Es erwartet Sie 
auch ein kleiner kulinarischer Höhenflug.
Materialkosten für das Skript: 3,- €
�
40034 Daniela Gottstein
1 x Do EUR 15,-
am 10.11.22  18.30 - 20.00 Uhr
Museum, Gewölbe

zellgeSuNdheit durch FrequeNzeN 
uNd mikroStrom
Was kann FSM - frequenzspezifischer Mik-
rostrom für Sie tun? Mikroströme sind das kör-
pereigene Kommunikationsmittel unserer Zel-
len. Ist diese Kommunikation gestört, entstehen 
Schmerzen, Krankheiten, Zellalterung usw. Er-
fahren Sie an diesem Infoabend mehr über die 
Technologie und die Anwendungsmöglichkeiten.

Michelsberg 5
85229 Markt Indersdorf
OT Langenpettenbach

Ab Ende September 
frische Äpfel & Apfelsaft

ÖFFNUNGSZEITEN:
 Hofladen ab Oktober:

Öffnungszeiten siehe Website
SB Bereich:

täglich 8.00 - 20.00 Uhr

Tel. 08136/80 80 46 www.sandmair-hof.de

�
40035 Tanja Hieronymus
1 x Di EUR 13,-
am 04.10.22  18.00 - 19.30 Uhr
Museum, Gewölbe

Dr. Susanne Lenhard & Dr. Andreas Liebau
Praxis für Zahnheilkunde

www.zahnaerzte-indersdorf.de

Dachauer Str. 17 
85229 Markt Indersdorf

Tel. 08136 - 92880

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

Abendtermine nach  
Vereinbarung

dozentenportrAit

Tanja Hieronymus
Tanja Hieronymus begann 2018 die Ausbildung zur 
Heilpraktikerin, da sie mehr wissen wollte über Ge-
sundheit und die Funktionsweise des menschlichen Kör-
pers. Sie wollte ihre Kinder besser unterstützen und vor 
allem die Reise zu ihrer eigenen Gesundheit antreten. 
Die Produkte, mit denen sie heute arbeitet, sind Puzz-
lestücke für Gesundheit, Wohlbefinden, Wandel und 
Veränderung. Ihr Schwerpunkt liegt dabei in der An-
wendung von Frequenzen und Mikrostrom, Trinkwas-
serberatung und individueller Nahrungsergänzung.

NEU



Telefon 08136-93 88 35 � www.vhs-indersdorf.de � konTakT@vhs-indersdorf.de   31

kochen

Optima
Handwerk
rot 30-100-90-0
gelb 0-30-100-0
braun 10-80-70-60

ayurVediSche küche ii
Ayurveda heißt etwa: Wissen (veda) vom 
langen Leben (ayur) und ist die alte Heilkun-
de für die moderne Zeit, die jahrtausende 
alte Lehre mit ihren ganzheitlichen Heil-
künsten praktiziert. Es verbindet alte Tradi-
tionen und Bedürfnisse in unserer modernen 
Welt. Es geht auf persönliche Bedürfnisse 
ein und erhebt keinen dogmatischen An-
spruch auf eine strikte Ausübung von Regeln 
oder Traditionen, sondern sucht die Umset-
zungsweise im Alltag. Ein Teilbereich ist das 
Ernährungssystem. Es basiert darauf, dass 
die Speisen individuell zusammengestellt 
und gut verträglich sind. Es gibt wertvolle 
Vitalenergie, körperliche Gesundheit und 
emotionale Zufriedenheit. Ayurvedisches 
Essen ist aber auch ein Genuss für die Sinne 
und vereint wirkungsvolle Ernährungsthera-
pie mit kreativer Kochkunst. „Ayurvedische 
Küche II“ informiert Sie nicht nur über das 
einfache Handling im Alltag, sondern zeigt, 
wie man seinen Körper mit einfachsten Mit-
teln vom Stress befreien kann. Tipps, was 
man bevorzugen soll oder besser läßt und 
vor allen Dingen warum! Der Kurs beinhaltet 
auch viele neue leckere Rezepte zum ent-
spannten Kochen: Bananen-Curry mit Cur-
ryblättern, 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 selbstgemachtes, köstlich duftendes 
Ayurveda-Currypulver geröstet und Dattel-
Ingwer-Chutney. Testen und fühlen Sie, wie 
gut Ihnen diese feinen Gerichte tun. Für Teil-
nehmer, die zum ersten Mal dabei sind, gibt 
es zu den Rezepten und Tipps den Dosha-
Test und eine ausführliche schriftliche Info 
über Gewürze und deren Wirkung bei re-
gelmäßiger Verwendung.
Bitte mitbringen: Aufbewahrungsdosen 
und Geschirrtuch
�
43020 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 48,-
am 12.10.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

chiNa culiNaria ii
Wieder neue, ungewöhnliche, originale Re-
zepte aus den verschiedensten Regionen 
Chinas. Im Norden, z.B. Beijing, isst man eher 
salzig und knusprig, im Westen, z.B. Sichuan, 
eher scharf, im Nordosten, z.B. Shanghai, 
viel Nudeln und im Süden, z.B. Hunan oder 
Guangdong, isst man gerne vielfältig ge-
würzt, süß und sehr viel Reis.
Viele köstliche Gerichte habe ich für Sie 
gefunden: Geschmorte Ente Lo Soi mit Ster-
nanis, Zimt, Koriander, Kardamom, Pfeffer, 
Piment, Fenchel, Nelken und selbstgemach-
tem 5-Gewürz-Pulver aus Guangdong, 
Bratnudeln mit Pak Choi, Hackfleisch, roter 
Paprika, Rührei und geröstetem Sesamöl aus 
Shanghai, golden gebackener, marinierter 
Tofu mit Frühlingszwiebel, Austernsauce und 
scharfer Chilisauce aus Beijing, Szechuan-
Hähnchen mit Cashewkernen, süßen ge-
trockneten Chilischoten, Szechuan Pfeffer, 
Ingwer und Hoisinsauce aus Chongqing, 
gebackene Wasserkastanien auf süßsaurer 

Sauce mit Reiswein, Kokosessig und Zwie-
beln aus Hunan und Chinesische Tee Eier, 
als Snack oder Beilage, eingelegt in das be-
rühmte Pho Gewürz und Lorbeer, Teeblät-
tern, Szechuan Pfeffer, Sojasaucen und Sake 
aus der Provinz Zhejiang. 
Begleiten Sie mich auf diese ungewöhnliche 
kulinarische Rundreise Chinas.
Bitte mitbringen: Schneidebrett, ein gutes, 
schweres Küchenmesser und Aufbewah-
rungsdosen
�
43021 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 48,-
am 26.10.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

bali uNd SeiNe küche i
Bali, die Insel mit dem tropisch warmen Klima 
gehört zu Indonesien und lädt nicht nur zum 
Träumen ein - sie hat auch eine fantastische 
Küche! Schon das Grundnahrungsmittel Reis 
wird gewürzt und duftet nach Zitronengras, 
Kokos, Nelken oder Muskatblüte. Dazu wird 
Hähnchen, Schweinefleisch, Fisch oder Ge-
müse serviert. Meist mit einem herrlich schar-
fen Sambal oder samtig verführerischer 
Erdnusssacuce. An diesem Abend gibt es für 
Sie wunderbar traditionelle Rezepte zum 
Reinschnuppern in diese traumhafte Insel. 
Zum Beispiel Nasi gurih, duftender Reis mit 
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Nelke, Zitronengras und Muskatblüte, dazu 
selbstgemachtes Sambal mit verschiedenen 
Würz-Varianten, dazu Ikan panggang - in 
Bananenblättern gegrillter Fisch gewürzt 
mit Kencur und Laospulver oder Satè ayam 
- Hühnerspießchen mit duftendem Sesamöl 
und Palmzucker, Gado Gado - Gemüse mit 
selbstgemachter Erdnusssauce, Gulai Nanas 
- Ananas Curry mit Kardamom, Kreuzkümmel 
und Kerimi der Lichtnuss, Serundeng - knusp-
rige und toll gewürzte Kokosnussflocken als 
Beilage usw. Freuen Sie sich auf den kulina-
rischen Ausflug zu der traumhaften Insel im 
Indischen Ozean.
Bitte mitbringen: Aufbewahrungsdosen, 
Geschirrtuch und ein Getränk
�
43022 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 48,-
am 30.11.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

eNdlich! eiN StreSSFreieS weihNachtS-
meNü Für uNeNtSchloSSeNe
Drei Gänge, die perfekt vorzubereiten und 
mit wenigen Handgriffen fertig zu stellen 
sind - versprochen!
1. Gang: Ein gebackenes Parmaschinkenkörb-
chen, das mit Feigenessig gewürztem Ricotta 
gefüllt und mit Feigen serviert wird. 2. Gang: 
Eine wunderbar leichte frisch-säuerliche 
Lachs-Lasagne mit knackigem Wirshing, aro-
matischer Limette, Butter und frischem Lachs, 
deren Zutaten Stunden vorher hergerichtet 
werden können. 3. Gang das Desert, eine köst-
liche Sünde: Ein Schokowürfel durch und durch 
mit Brombeersirup und Honig-Oliven-Gelee. 
Es wird am Tag vorher fertig vorbereitet.
Dazu erfahren Sie Tricks, verkosten alles mit 
einem guten Glas Wein und erhalten zu den 
Rezepten noch eine Einkaufsliste, mit der Sie 
dann auch kurz vor den Feiertagen relaxt 
einkaufen gehen können.
Das heißt für Sie an den Feiertagen: keine 
Hektik, eine saubere Küche und Zeit am 
Tisch mit Familie und Gästen.
Bitte mitbringen: ein Weinglas und ein Ge-
schirrtuch
�
43023 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 50,-
am 14.12.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

kochen
Sri laNka - StrahleNd leuchteNdeS 
laNd
Die Vielfalt dieser Insel ist riesig. Es befin-
det sich ein Traumstrand neben dem ande-
ren und im Inselinneren sind hohe Berge 
mit tropischen Wäldern und duftenden 
Gewürz- und Teeplantagen. Somit ist die 
Basis der kulinarischen Vielseitigkeit Sri Lan-
kas gegeben. Diese spezielle Küche ist äu-
ßerst bekömmlich, schmackhaft, würzig und 
manchmal feurig. In diesem Schnupperkurs 
werden Sie Rotis/ Teigfladen kosten, die 
schon zum Frühstück mit einer Füllung aus den 
unterschiedlichsten Zutaten gegessen wer-
den. Dazu probieren Sie Currys mit Huhn, 
Fisch und Linsen, alle aufregend gewürzt 
mit Pandan, Rampè-Blättern, Zitronengras, 
Senf, Bockshornkleesamen, Tamarinde, Pfef-
fer, Koriander, Kurkuma, Zimt, Ingwer, Mus-
kat, Chili usw. Zu den Currys gehören auch 
„Sambols“ vergleichbar mit Dipsaucen, z.B 
Gurken-Sambol und Röstzwiebel-Sambal, 
Zusätzlich gibt es den köstlichen Butter-
milch-Kokosnuss-Kuchen mit Mandeln, Sah-
ne und Palmzucker, der in 30 Minuten fertig 
ist. Freuen Sie sich auf diesen kulinarischen 
Ausflug nach Sri Lanka und kosten Sie raffi-
nierte originale Rezepte von der »Perle im 
indischen Ozean».
Bitte mitbringen: Geschirrtuch und Aufbe-
wahrungsdosen
�
43024 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 48,-
am 25.01.23  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

SuShi ii
Diesen Kurs nur als Folgekurs und als Rezept-
Erweiterung für neue Fisch / Gemüse- Reis-
Kombinationen zu bezeichnen wäre banal, 
denn es sind Sushi, die Sie so noch nicht ken-
nen. Ganz anders, raffiniert und neu: Sushi-
Burger mit Wasabi-Mayonnaise und Sesam-
sauce - toll für Anfänger. Räucherfisch-Nigiri 
mit Khaki-Frucht, Birne & Wasabi-Honig, 
gebackenes Lachs-Sashimi mit Chilisauce, 
japanischer Schweinebauch, mariniert ge-
braten als Füllung einer Maki, Sushi-Rezepte 
mit Rinderfilet und Hühnerbrust. Clou I aber 
ist: scharfe Bratwurst-Rolle Inside-Out mit 
gebackenen Zwiebeln und Wasabi-Senf und 
Clou II ist, um den Trendsetter-Kurs abzurun-

den, süßes Sushi im bunten Tofublatt! Dazu 
werden wie immer nur beste Zutaten, Fleisch 
und frischester Fisch verwendet!
Bitte mitbringen: ein gutes, schweres Messer,  
Aufbewahrungsdosen und ein Geschirrtuch
�
43025 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 50,-
am 11.01.23  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

thai curry & cookiNg iV
Die Küche Thailands ist zu Recht über seine 
Grenzen hinaus berühmt. Überall im Land 
kann man sehr unkompliziert und gut essen. 
Straßenküchen befinden sich an jeder Ecke, 
man ist ständig Verführungen ausgesetzt und 
könnte den ganzen Tag essen. Hier gibt es 
eine Auswahl aus den bekanntesten authen-
tischen Gerichten, die man als Thailand-Fan 
unbedingt kennen lernen muss oder endlich 
wieder schmecken will! Es gibt den berühm-
ten pikanten, grünen Mangosalat mit Gar-
nelenpuder, Hackfleisch und Limette, Mas-
saman Rinder-Curry mit Kartoffel, Kokos und 
Nüssen, würzige gedämpfte Fischmousse im 
Bananenblattkörbchen mit Kaffir-Zitrone, 
Thai-Basilikum und Currypaste, raffinierte 
gebratene Reisnudeln mit Garnelen, Spros-
sen, Frühlingszwiebel und Ei, duftenden war-
men Salat aus gehackter Hühnerbrust mit 
Zitronengras, Knoblauch und geröstetem 
Sesamöl und süchtig machende Kokosküch-
lein, die köstlich süß-herzhaft verblüffen. 
Kommt einfach, genießt das Zubereiten und 
das Probieren dieser köstlichen Straßenkü-
che Thailands - holt Euch die Küche Thai-
lands nach Hause!
Bitte mitbringen: Aufbewahrungsdosen 
und ein Geschirrtuch
�
43026 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 48,-
am 01.02.23  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche
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JapaNiScheS 3-gäNge-meNü
In diesem Kurs erlernen Sie ein edles und 
außergewöhnliches japanisches Menü zuzu-
bereiten.
1. Gang: vorweg geröstetes Brot mit feins-
ter Algenbutter, im Anschluss Tempura - in 
zartem Teig gebackenes, feines Gemüse 
und Meeresgetier mit raffinierter Tempura-
Sauce
2. Gang: auf japanische Art gebratenes, 
zartes Rinderfilet mit einer Butter-Soja-Sau-
ce dazu gedämpfter Spezial- Reis gewürzt 
mit grünem Tee
3. Gang: ein sahniger Mini-Mango-Pudding-
Würfel mit frisch-fruchtiger Sauce und Lit-
schis
Alles ist gut vorzubereiten und völlig stress-
fei und schnell zuzubereiten, um anschlie-
ßend so richtig zu genießen. Filet, Scampi 
usw. sind in bester Qualität.
Bitte mitbringen: Aufbewahrungsdosen 
und 1 Geschirrtuch
�
43027 Marlene Oberhofer
1 x Mi EUR 50,-
am 18.01.23  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

FiNger Food 1 - „coquetel party“
In Brasilien sind diese kleinen Naschwerke 
für Partys, Vorspeise oder „einfach so“ sehr 
beliebt. Es gibt viele Sorten. In diesem Koch-
kurs werden wir vier davon machen und 
genießen: Pao de Queijo (Käse Brötchen), 
Coxinha  (gefüllter Teig mit Hähnchen), 
Bolinha de queijo (Käse Bällchen) und Kibe 
(Hackfleisch Bällchen) und noch eine kleine 
süße Überraschung dazu!
Bitte mitbringen: Schürze, Handtuch, Be-
hälter und Freude am Kochen
�
43050 Lelia Maria Luzia Rieger
1 x Fr EUR 48,-
am 21.10.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

FiNger Food 2 - „coquetel party“
In Brasilien sind diese kleinen Naschwerke für 
Partys, Vorpeise oder „einfach so“ sehr be-
liebt. Es gibt viele Sorten. In diesem Kochkurs 
werden wir vier davon machen und genießen:
Empadinhas de frango (Hähnchen Tört-
chen), Pastel assado  de carne (gefüllter 
Teig mit Hackfleisch), Tortinhas de legumes 
(Gemüse Törtchen) und Risolis de queijo 
(gefüllter Teig mit Käse) und noch eine klei-
ne süße Überraschung dazu!
Bitte mitbringen: Schürze, Handtuch, Be-
hälter und Freude am Kochen
�
43051 Lelia Maria Luzia Rieger
1 x Fr EUR 48,-
am 11.11.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

Salzig oder SüSS?
Salzig: Die brasilianische Küche ist sehr viel-
fältig. In diesem Kochkurs biete ich Ihnen eine 
„Torta de frango“  (Hähnchenkuchen) und 
eine „Torta de legumes“ (Gemüsekuchen) an.
Süß: Kokosnuss ist sehr beliebt in der brasili-
anischen Küche. Hier machen wir eine „Bom-
bocado“ (Kokosnusskäsekuchen) und etwas 
erfrischend „Torta de maracujá“ (Maracuja-
kuchen) und eine kleine süße Überraschung 
dazu.
Bitte mitbringen: Schürze, Handtuch, Be-
hälter und Freude am Kochen
�
43052 Lelia Maria Luzia Rieger
1 x Fr EUR 48,-
am 02.12.22  18.00 - 21.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

origiNale caipiriNha auS braSilieN, 
zubereituNg uNd geSchichte eiNer 
legeNde!
Bei diesem Workshop lernst Du neben der 
Zubereitung eines perfekten Caipirinha 
auch viel über die Geschichte des berühm-
ten brasilianischen Nationalgetränks. Zu-
dem geben wir Dir einen Einblick über Land 
und Leute. Wir zeigen Dir, warum Cachaça 
(Zuckerrohrschnaps) nur aus Brasilien kom-
men darf, welche Varianten es gibt und wie 
man die Qualität eines guten Cachaça he-
rausschmeckt. Mit diesem Wissen kannst 
Du Menschen auf jedem Event begeistern. 
Für jeden Teilnehmer sind drei Caipirinha-
Cocktails, Wasser, Verkostung verschiede-
ner Zuckerrohschnäpse, kleine Snacks sowie 
alle Zutaten inklusive. Das Arbeitsmaterial 
wird gestellt.
Hinweis: Bitte daran denken, die Heimreise 
zu organisieren...Autofahren ist nach dem 
Workshop nicht mehr erlaubt.
Zielgruppe: Weltoffene Feinschmecker, die 
sich für 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 x Sa EUR 49,-
am 15.10.22  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe
�
43061  Tobias Steurer,  

Fiorella Collyer-Steurer
1 x Sa EUR 49,-
am 26.11.22  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe
�
43062  Tobias Steurer,  

Fiorella Collyer-Steurer
1 x Sa EUR 49,-
am 10.12.22  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe
�
43063  Tobias Steurer,  

Fiorella Collyer-Steurer
1 x Sa EUR 49,-
am 14.01.23  18.00 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

NEU

NEU

NEU
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yoGA und kLAnG

hatha-yoga iN der traditioN Nach 
b.k.S. iyeNgar
für forTgeschriTTene

Yoga ist ein jahrtausendealter, ganzheitli-
cher Übungsweg und für jeden geeignet. 
Eine regelmäßige Yogapraxis stärkt den 
Körper von innen und regt seine natürli-
chen Abwehrkräfte an. Durch das Üben 
von Asanas (Körperhaltungen) bauen wir 
Stress ab, die Beweglichkeit wird gefördert 
und eine schlechte Haltung korrigiert. Yoga 
stabilisiert das Nervensystem, steigert die 
Konzentrationsfähigkeit und das Körperbe-
wusstsein so, dass wir letztendlich zu mehr 
Ausgeglichenheit, Energie und Lebenskraft 
gelangen.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, 
rutschfeste Matte, zwei Yoga-Klötze, ein 
Yoga-Gurt und eine Decke

Für FortgeSchritteNe

�
44100 Andrea Petermann
13 x Di EUR 130,-
ab 25.10.22 18.30 - 19.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

Für alle

�
44101 Andrea Petermann
13 x Di EUR 130,-
ab 25.10.22 20.00 - 21.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

yoga - Flow
Dieser Kurs ist für alle jene gedacht, die 
abwechslungsreich und fließend Yoga üben 
wollen. Yogahaltungen, Atemübungen, Kon-
zentrationsübungen, Tiefenentspannung und 
Meditation schaffen Raum, um sich selbst 
wieder bewusster wahrzunehmen und neu zu 
entdecken. Mit Yoga tun sich nicht nur neue 
Wege der Beweglichkeit auf, sondern auch 
Wege, die zu Ruhe und Gelassenheit führen.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung
�
44103 Andrea Pöllner
12 x Di EUR 84,-
ab 20.09.22 19.00 - 20.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11
�
44103Z Andrea Pöllner
5 x Di EUR 35,-
ab 17.01.23 19.00 - 20.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

yoga-FortgeSchritteNe
Dieser Kurs ist für all jene gedacht, die schon 
Erfahrungen im Yoga gesammelt haben. Asa-

„Vhs mAcht Gesünder!“
Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzun-
gen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich be-
wältigen zu können. Gesundheitskompetenz ist unerlässlich, wenn Sie Ihre Ge-
sundheit eigenverantwortlich stärken möchten. In unseren Bildungsangeboten 
erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress 
abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich 
ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Men-
schen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen 
erfolgreich zu überwinden. Das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressour-
cen, macht Sie fit für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig.
Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von 
Emotionalität, Stressbewältigung, ausgewogener Ernährung und Bewegung 
für das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen berück-
sichtigen seit Langem diese Erkenntnisse. Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verknüpft, 
gelernt wird handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Berücksichtigung biografischer Anknüp-
fungspunkte – wichtige Voraussetzungen für die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

nas (Haltungen), Pranayama (Atemübun-
gen), Konzentrationsübungen, Tiefenent-
spannung und Meditation schaffen Raum, um 
sich selbst wieder bewusst wahrzunehmen 
und neu zu entdecken. Eine Einladung, sich zu 
öffnen, um Altes loszulassen, Neues einzula-
den und in den Fluss der Energien einzutau-
chen. Mit Yoga tun sich nicht nur neue Wege 
der Beweglichkeit auf, sondern auch Wege, 
um zu Ruhe und Gelassenheit zu finden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung
�
44104 Andrea Pöllner
12 x Di EUR 84,-
ab 20.09.22 17.45 - 18.45 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11
�
44104Z Andrea Pöllner
5 x Di EUR 35,-
ab 17.01.23 17.45 - 18.45 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

hatha yoga Für FortgeSchritteNe
Yoga der Energie: der Kurs beinhaltet Kör-
perhaltung (Asanas), Atemübungen (Prana-
yama) und Entspannung. Die Körperhaltun-
gen werden zur Vertiefung der Wirkung mit 
der entsprechenden Atemlenkung gelehrt. 
Die Unterrichtsstunde beginnt mit dem Son-
nengruß, die „Acht Bewegungen der Wir-
belsäule“ schließen sich an und endet mit 
Meditation.
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Bitte mitbringen: Decke oder Yogamatte, 
warme Kleidung und Socken
�
44107 Gertraud Kirner
10 x Fr EUR 100,-
ab 30.09.22 09.00 - 10.30 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
44107Z Gertraud Kirner
5 x Fr EUR 50,-
ab 16.12.22 09.00 - 10.30 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

ViNyaSa yoga (hatha yoga Flow)
Bei Vinyasa Yoga werden Körperhaltun-
gen (Asanas) und Atmung synchronisiert. 
Ein dynamischer Flow, der den Körper for-
dert und den Geist beruhigt. Kombiniert 
mit Tiefenentspannung und Meditation ist 
diese Variante des Hatha Yoga perfekt für 
alle geeignet, die ihre Flexibilität steigern, 
Verspannungen lösen und gleichzeitig ganz 
bei sich ankommen und entschleunigen wol-
len. Alter oder Beweglichkeit spielen dabei 
keine Rolle.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Yoga-
Block oder -Kissen (falls vorhanden)
�
44110 Nadine Domjan-Hauser
7 x Di EUR 77,-
ab 20.09.22 18.30 - 19.45 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11
�
44110Z Nadine Domjan-Hauser
7 x Di EUR 77,-
ab 15.11.22 18.30 - 19.45 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

yoga-Flow
Dieser Kurs ist für alle jene gedacht, die 
abwechslungsreich und fließend Yoga üben 
wollen. Yogahaltungen, Atemübungen, Kon-
zentrationsübungen, Tiefenentspannung und 
Meditation schaffen Raum, um sich selbst 
wieder bewusster wahrzunehmen und neu 
zu entdecken. Mit Yoga tun sich nicht nur 
neue Wege der Beweglichkeit auf, sondern 
auch Wege, die zu Ruhe und Gelassenheit 
führen.
Bitte mitbringen: Yogamatte als Unterlage, 
bequeme Kleidung
�
44112 Andrea Pöllner
12 x Mo EUR 84,-
ab 19.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11
�
44112Z Andrea Pöllner
5 x Mo EUR 35,-
ab 16.01.23 18.00 - 19.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

kuNdaliNi yoga Für alle
Unabhängig von Alter, Figur oder Beweg-
lichkeit kann Kundalini Yoga von jedem 
praktiziert werden. Wenn Du Dir die Entlas-
tung deines Nervensystems und die Wieder-
herstellung / den Erhalt Deiner Gesundheit 
wünscht, dann sind die teils dynamischen 
Übungen, klangvollen Meditationen und 
Atemübungen genau das Richtige für Dich! 
Bei den Mantras, den gesungenen Medita-
tionen, entspannt sich Dein Nervensystem 
und Dein Geist gelangt zu Ruhe und Gelas-
senheit, wodurch Dein Immunsystem gestärkt 
wird. Mit den Übungen kräftigst Du Deine 
gesamte Muskulatur und bringst Deine Ener-
gien zum Fließen. Mit Kundalini Yoga er-
schaffst Du Dir einen „Puffer“ für Deinen All-
tag! Der Unterricht beinhaltet Aufwärmen, 
Übungsteil, Meditation und abschließend 
die Tiefenentspannung. Sat Nam - Ich freu 
mich auf Dich!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leich-
te Decke, Matte
�
44116 Alexandra Möller
5 x Di EUR 50,-
ab 20.09.22 19.30 - 21.00 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebäude, Lorenz-Braren-
Str. 12

�
44116A Alexandra Möller
5 x Di EUR 50,-
ab 08.11.22 19.30 - 21.00 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebäude, Lorenz-Braren-Str. 12
�
44116B Alexandra Möller
5 x Di EUR 50,-
ab 13.12.22 19.30 - 21.00 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebäude, Lorenz-Braren-Str. 12

hatha yoga Für JedeN
Der Zugang zum Yoga bedarf keiner be-
sonderen Voraussetzung. Jede und jeder 
kann mit dem Üben beginnen. Die meisten 
Menschen beginnen mit Yoga, weil sie sich 
angesprochen fühlen von verschiedenen 
Körperhaltungen/ Asanas. So kann Yoga in 
Gruppen zu einer freudvollen und heilsa-
men Erfahrung werden. Das Besondere an 
den Körperübungen des Yoga: im Mittel-
punkt steht das Bemühen, den Körper, den 
Atem und den Geist auf harmonische Weise 
miteinander zu verbinden. Es werden viel-
fältige Übungen des Yoga ausgesucht und 
in sinnvollen Schritten vermittelt. Mit Yoga 
beschreiten wir einen Weg aus Enge und 
Dunkelheit heraus, zu mehr Weite und Le-
bensfreude. Jede Yogastunde endet mit Ent-
spannung/ Meditation/ Klang.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, 
Meditationskissen (falls vorhanden) und Decke
�
44130 Erika Niedersteiner
10 x Mo EUR 110,-
ab 10.10.22 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44130Z Erika Niedersteiner
6 x Mo EUR 66,-
ab 09.01.23 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44132 Erika Niedersteiner
10 x Mo EUR 110,-
ab 10.10.22 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44132Z Erika Niedersteiner
6 x Mo EUR 66,-
ab 09.01.23 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

„Vhs mAcht Gesünder!“
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hinWeis zur 
krAnkenkAssen-
förderunG Von 
präVentionskursen

Wir bieten Ihnen im Programmbereich 
Gesundheit ein hochwertiges Angebot an 
Kursen zur Gesundheitsförderung und Pri-
märprävention. Als Einrichtung in öffent-
licher Verantwortung sichern und entwi-
ckeln wir systematisch die Qualität unseres 
Angebots.

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/
Stressbewältigung, Ernährung und Sucht 
kann die Teilnahme an Präventionsange-
boten von den gesetzlichen Krankenkassen 
gemäß §20 SGB V gefördert werden. Über 
die Förderung entscheiden die Kranken-
kassen und die in deren Auftrag arbeitende 
Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP), auf 
die Entscheidung haben wir keinen Einfluss.
Die dieser Entscheidung zugrunde liegen-
den Kriterien können sich erheblich von  
den Qualitätskriterien der Volkshochschu-
le unterscheiden. Wir und unsere quali-
fizierten Kursleitungen orientieren uns in 
unseren Gesundheitsangeboten zusätzlich 
zu den medizinisch-fachlichen vor allem an 
pädagogischen Gesichtspunkten zur Be-
gleitung von Lernprozessen.

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

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

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

wichTig!
Wenn Sie Zweifel haben, ob Sie aus ge-
sundheitlichen Gründen an unseren Ge-
sundheitskursen teilnemen dürfen, fragen 
Sie bitte Ihren Arzt!

�
44133 Erika Niedersteiner
10 x Mi EUR 110,-
ab 12.10.22 10.30 - 11.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44133Z Erika Niedersteiner
6 x Mi EUR 66,-
ab 11.01.23 10.30 - 11.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44134 Erika Niedersteiner
10 x Mi EUR 110,-
ab 12.10.22 09.00 - 10.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44134Z Erika Niedersteiner
6 x Mi EUR 66,-
ab 11.01.23 09.00 - 10.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44135 Erika Niedersteiner
10 x Mi EUR 110,-
ab 12.10.22 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44135Z Erika Niedersteiner
6 x Mi EUR 66,-
ab 11.01.23 18.00 - 19.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44136 Erika Niedersteiner
10 x Mi EUR 110,-
ab 12.10.22 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44136Z Erika Niedersteiner
6 x Mi EUR 66,-
ab 11.01.23 19.30 - 20.45 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

�
44139 Erika Niedersteiner
10 x Do EUR 110,-
ab 13.10.22 19.00 - 20.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1
�
44139Z Erika Niedersteiner
6 x Do EUR 66,-
ab 12.01.23 19.00 - 20.15 Uhr
blubb Sport, Freisinger Str. 1

hatha yoga - zeit Für Sich SelbSt 
NehmeN
Zu Ruhe und Gelassenheit finden, Kraft tanken, 
Verspannungen reduzieren, Rückenschmerzen 
lindern - all das können wir mit Yoga erreichen. 
Durch anatomisch sinnvoll geübten Yoga im Ein-
klang mit unserem Atem und der geistigen Aus-
richtung stärken wir die Gesundheit und finden 
zu uns selbst. Dieser Kurs eignet sich für Anfän-
gerInnen ebenso wie für Menschen, die an vor-
handene Yogaerfahrungen anknüpfen wollen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke
�
44143 Henriette Schreiber
10 x Mo EUR 110,-
ab 19.09.22 18.00 - 19.15 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11
�
44143Z Henriette Schreiber
8 x Mo EUR 88,-
ab 12.12.22 18.00 - 19.15 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11

yoga Für SchwaNgere
�
44117 Alexandra Möller
5 x Mo EUR 60,-
ab 19.09.22 19.00 - 20.30 Uhr
Sun-Mobil-Cars Gebäude, Lorenz-Braren-Str. 12

ZPP

ZPP

NEU



Telefon 08136-93 88 35 � www.vhs-indersdorf.de � konTakT@vhs-indersdorf.de   37

entspAnnunG

taiJi & qigoNg eiNFühruNgSkurS
In diesem Taiji & Qigong Einführungskurs 
erleben Sie einen Einstieg in die Welt des 
Taiji (auch „Taichi“ genannt) und Qigong. 
Hier lernen Sie den Unterschied und die 
Gemeinsamkeiten zwischen Taiji, Qigong 
und Yoga kennen. Sie erfahren, was jede 
Kunst besonders macht und welche am bes-
ten für Ihre Bedürfnisse geeignet sind. Wir 
erlernen ein paar schöne Taiji & Qigong Ba-
sisübungen, die Sie in Ihren Alltag integrie-
ren können. Zum Abschluss gibt es eine tolle 
Entspannung. Die Übungen helfen Ihnen, ein 
erstes Flow Gefühl nach dem Omdao Taiji 
Flow Lernsystem zu entwickeln. Zusätzlich 
zu unseren Online-Seminaren bieten wir 
weiterführende Präsenzkurse entsprechend 
unserem Taiji Flow Lernsystem gerne in Ab-
stimmung an.
Bitte mitbringen: leichte Sportkleidung, 
Sportschuhe, Matte
�
44450  Omkara R.  

Große-Brauckmann
1 x Sa EUR 30,-
am 15.10.22  09.00 - 11.30 Uhr
Museum, Seminarraum

taiJiquaN 5er-Form oNliNe präVeN-
tioNSSemiNar
Die Taijiquan 5er-Form ist eine einfache, 
jedoch intensiv wirkende Taijiquan (=Tai-
chi) Form für Anfänger und Einsteiger - für 
Erwachsene, Kinder und Jugendliche. In un-
seren Online Taijiquan Präventions-Semi-
naren liegt der Fokus auf dem Erlernen der 
einfachen Taijiquan 5er-Form. Sie basiert 
auf der Grundlage traditioneller, authen-
tischer Chen Taijiquan Formen. Sie ist der 
ideale Einsteig in die Welt des Taijiquan, 
geeignet für alle, die gerne Entspannung in 
fließenden Bewegungsformen suchen. Tai-
jiquan dient der körperlichen Stärkung und 
der Entwicklung von Achtsamkeit im Einklang 
mit entspanntem Atmen für mehr Gesundheit, 
Wohlbefinden und Stressresilienz. Im ersten 
Abschnitt reisen wir durch den ganzen Kör-
per, mobilisieren die Gelenke, Sehnen und 
Muskeln. Im zweiten Abschnitt erlernen und 
praktizieren wir die Taijiquan 5er-Form mit 
abschließender kurzer Entspannung.
Bitte mitbringen: leichte Sportkleidung, 
Sportschuhe, Matte
�
44452  Omkara R.  

Große-Brauckmann
8 x Do EUR 140,-
ab 06.10.22 18.30 - 20.00 Uhr
online

yoga triFFt eNtSpaNNuNg
Ein Kurs für alle, die sanfte und fließende 
Yogaübungen und Tiefenentspannung mitei-
nander verbinden wollen. Es sind keine Vor-
kenntnisse nötig. Der Schwerpunkt liegt auf 
der körpergerechten Ausführung der Übun-
gen, der Stärkung des Körpers und dem Hi-
neinspüren in den eigenen Körper. Eine Tie-
fenentspannung und geführte Traumreisen 
runden die Stunde ab.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yo-
gamatte, evtl. Decke u. Kissen

�
44453 Ursula Grimm
5 x Mo EUR 55,-
ab 12.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11
�
44453Z Ursula Grimm
5 x Mo EUR 55,-
ab 07.11.22 18.00 - 19.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

autogeNeS traiNiNg
Das Autogene Training ist ein Verfahren, um 
Stress abzubauen und Ruhe und Gelassen-
heit zu erlangen. Durch eigene, formelhafte 
Vorsätze wird die Kraft der Vorstellung auf 
den Körper übertragen und so das Unterbe-
wusstsein positiv beeinflusst. Darüber hinaus 
können Sie u.a. Ihren Schlaf, Ihre Konzentra-
tion und Ihre Leistungsfähigkeit verbessern. 
Dieses Training wird von Ärzten und Psy-
chotherapeuten zur Vorbeugung und zum 
Abbau von Stress und dessen Folgen (wie 
Schlafstörungen, Nervosität und psychoso-
matischen Symptomen) empfohlen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Mat-
te, evtl. Decke u. Kissen
�
44454 Ursula Grimm
5 x Mo EUR 43,-
ab 12.09.22 19.30 - 20.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11
�
44454Z Ursula Grimm
5 x Mo EUR 43,-
ab 07.11.22 19.30 - 20.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

ZPP



GESUNDHEITSKURSE IM WOCHENÜBERBLICK                Herbst -Winter  2022/2023 
M O N T A G  D I E N S T A G  M I T T W O C H  D O N N E R S T A G  F R E I T A G  S A M S T A G  /  S O N N T A G  

V O R M I T T A G  

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  AQUA FITNESS 

46054 /Z - 8.15-9.00 Uhr 
BODYBALANCE / PILATES 
45306 /Z - 9.00-10.00 Uhr 

VITALMOBILITY 
45300 /Z - 10.10-10.55 Uhr 

50+ PILATES - FASZIEN 
45230 - 9.35-10.50 Uhr 

FIT FÜR DEN ALLTAG 
45325 - 9.00-10.00 Uhr  HATHA YOGA FORTGESCHRITTENE 

44107 /Z - 9.00-10.30 Uhr 

TAIJI & QIGONG 
EINFÜHRUNGSKURS 
44450 - 9.00-11.30 Uhr 

 REHABILITATIONS-GYMNASTIK 50+ 
45229 - 10.55-11.55 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44134 /Z 44133 /Z 

9.00-10.15 / 10.30-11.45 Uhr 
 BALANCE SWING 

45252 /Z - 9.00-10.00 Uhr 
STRETCHSTUDIO 

45308 /Z - 10.00-10.45 Uhr 

  JAZZ DANCE 
45502 - 9.00-10.00 Uhr   BOGENSCHIESSEN 

48000 – 11.30-13.00 Uhr 

  MODERN DANCE 
45503 – 10.10-11.10 Uhr    

 AQUA-FIT-GYMNASTIK 
46019- 11.00-11.45 Uhr    

     

N A C H M I T T A G  /  A B E N D  

RÜCKENFIT 
45100 - 16.30-17.30 Uhr 

AQUA-FIT-GYMNASTIK 
46051 - 12.00-12.45 Uhr 

AQUA FITNESS 
46018 – 12.00-12.45 Uhr 

TANZ OHNE PARTNER  
45005/Z – 16.10-17.10 Uhr 

SLACKLINE 
45318 - 16.00-18.00 Uhr 

HIP-HOP JUGEND + ERWACHSENE 
45505 /Z – 14.00-15.50 Uhr 

BODYWORK 
45250 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

AQUA-FIT-GYMNASTIK 
46052 - 13.00-13.45 Uhr 

AQUA FITNESS 
46000 /Z - 13.45-14.30 Uhr 

BALANCE SWING 
45251 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

RÜCKENFIT-RÜCKENKRÄFTIGUNG 
45151 - 17.00-18.00 Uhr 

GOLFSCHNUPPER KURS 
47033A - 14.00-16.00 Uhr 

YOGA-FLOW 
44112/Z - 18.00-19.00 Uhr 

GOLFSCHNUPPER KURS 
47033 - 17.00-19.00 Uhr 

BALANCE SWING 
45332 - 17.00-18.00 Uhr 

JUMPING FITNESS 
45334 /Z, 45335 /Z  

18.10–18.55 / 19.05-19.50 Uhr 

KNIE-HÜFTE RÜCKEN-FASZIEN 
45236 - 18.00-19.45 Uhr 

NORDIC CROSS SKATING 
46345 – 14.30-17.30 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44130 /Z, 44132 /Z 

18.00-19.15 / 19.30-20.45 Uhr 

BALANCE SWING 
45330 /Z, 45331 /Z 

17.45-18.45 / 19.00-20.00 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44135 /Z, 44136 /Z 

18.00-19.15 / 19.30-20.45 Uhr 

TAIJIQUAN PRÄVENTIONSSEMINAR 
44452 - 19.00-20.30 Uhr 

BODYSTYLING / PILATES 
45254 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

WALDBADEN 
44459 - 17.00-19.00 Uhr 

YOGA - ZEIT FÜR SICH 
44143 /Z - 18.00-19.15 Uhr 

YOGA-FLOW 
44104 /Z- 44103 /Z 

17.45-18.45 / 19.00-20.00 Uhr 

TRX 
45257 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44139 /Z - 19.00-20.15 Uhr 

ENTSPANNUNG ERLEBEN 
44456 - 19.00-20.30 Uhr 

LINE DANCE ANFÄNGER 1 
CRASHKURS 

45512- 17.30-19.00 Uhr 

INDOOR CYCLING 
45400 /Z - 19.00-20.00 Uhr 

AQUA FITNESS 
46014 /Z, 46013 /Z 

18.15-19.00 / 19.00-19.45 Uhr 

INDOOR CYCLING 
45405 /Z - 19.00-20.00 Uhr  KICKBOXEN 

46507 - 19.00-20.30 Uhr 
ZUMBA®  

45508 /Z - 18.00-19.50 Uhr 

YOGA TRIFFT ENTSPANNUNG 
44453 /Z - 18.00-19.30 Uhr 

YOGA 
44102 /Z - 18.15-19.15 Uhr 

STEPAEROBIC & BODYSTYLING 
45350 - 19.30-20.45 Uhr    

YOGA FÜR SCHWANGERE 
44117 - 19.00-20.30 Uhr 

YOGA FORTGES. / FÜR ALLE 
44100 / 44101  

18.30-19.45 / 20.00-21.15 Uhr 
    

AUTOGENES TRAINING 
44454 /Z - 19.30-20.30 Uhr 

VINYASA YOGA 
44110/Z 18.30-19.45 Uhr     

 LINE DANCE ANFÄNGER 1 
45501 /Z - 18.35-19.50 Uhr     

 ONLINE BALANCE SWING 
45340 /Z 19.00-20.00 Uhr    MEXXFIT 

 VING TSUN 
46506 - 19.00-20.30 Uhr    ENTSPANNUNG & YOGA 

 KUNDALINI YOGA 
44116 /A /B 19.30-21.00 Uhr    AQUA 
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V O R M I T T A G  

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  AQUA FITNESS 

46054 /Z - 8.15-9.00 Uhr 
BODYBALANCE / PILATES 
45306 /Z - 9.00-10.00 Uhr 

VITALMOBILITY 
45300 /Z - 10.10-10.55 Uhr 

50+ PILATES - FASZIEN 
45230 - 9.35-10.50 Uhr 

FIT FÜR DEN ALLTAG 
45325 - 9.00-10.00 Uhr  HATHA YOGA FORTGESCHRITTENE 

44107 /Z - 9.00-10.30 Uhr 

TAIJI & QIGONG 
EINFÜHRUNGSKURS 
44450 - 9.00-11.30 Uhr 

 REHABILITATIONS-GYMNASTIK 50+ 
45229 - 10.55-11.55 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44134 /Z 44133 /Z 

9.00-10.15 / 10.30-11.45 Uhr 
 BALANCE SWING 

45252 /Z - 9.00-10.00 Uhr 
STRETCHSTUDIO 

45308 /Z - 10.00-10.45 Uhr 

  JAZZ DANCE 
45502 - 9.00-10.00 Uhr   BOGENSCHIESSEN 

48000 – 11.30-13.00 Uhr 

  MODERN DANCE 
45503 – 10.10-11.10 Uhr    

 AQUA-FIT-GYMNASTIK 
46019- 11.00-11.45 Uhr    

     

N A C H M I T T A G  /  A B E N D  

RÜCKENFIT 
45100 - 16.30-17.30 Uhr 

AQUA-FIT-GYMNASTIK 
46051 - 12.00-12.45 Uhr 

AQUA FITNESS 
46018 – 12.00-12.45 Uhr 

TANZ OHNE PARTNER  
45005/Z – 16.10-17.10 Uhr 

SLACKLINE 
45318 - 16.00-18.00 Uhr 

HIP-HOP JUGEND + ERWACHSENE 
45505 /Z – 14.00-15.50 Uhr 

BODYWORK 
45250 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

AQUA-FIT-GYMNASTIK 
46052 - 13.00-13.45 Uhr 

AQUA FITNESS 
46000 /Z - 13.45-14.30 Uhr 

BALANCE SWING 
45251 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

RÜCKENFIT-RÜCKENKRÄFTIGUNG 
45151 - 17.00-18.00 Uhr 

GOLFSCHNUPPER KURS 
47033A - 14.00-16.00 Uhr 

YOGA-FLOW 
44112/Z - 18.00-19.00 Uhr 

GOLFSCHNUPPER KURS 
47033 - 17.00-19.00 Uhr 

BALANCE SWING 
45332 - 17.00-18.00 Uhr 

JUMPING FITNESS 
45334 /Z, 45335 /Z  

18.10–18.55 / 19.05-19.50 Uhr 

KNIE-HÜFTE RÜCKEN-FASZIEN 
45236 - 18.00-19.45 Uhr 

NORDIC CROSS SKATING 
46345 – 14.30-17.30 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44130 /Z, 44132 /Z 

18.00-19.15 / 19.30-20.45 Uhr 

BALANCE SWING 
45330 /Z, 45331 /Z 

17.45-18.45 / 19.00-20.00 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44135 /Z, 44136 /Z 

18.00-19.15 / 19.30-20.45 Uhr 

TAIJIQUAN PRÄVENTIONSSEMINAR 
44452 - 19.00-20.30 Uhr 

BODYSTYLING / PILATES 
45254 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

WALDBADEN 
44459 - 17.00-19.00 Uhr 

YOGA - ZEIT FÜR SICH 
44143 /Z - 18.00-19.15 Uhr 

YOGA-FLOW 
44104 /Z- 44103 /Z 

17.45-18.45 / 19.00-20.00 Uhr 

TRX 
45257 /Z - 18.00-19.00 Uhr 

YOGA FÜR JEDEN 
44139 /Z - 19.00-20.15 Uhr 

ENTSPANNUNG ERLEBEN 
44456 - 19.00-20.30 Uhr 

LINE DANCE ANFÄNGER 1 
CRASHKURS 

45512- 17.30-19.00 Uhr 

INDOOR CYCLING 
45400 /Z - 19.00-20.00 Uhr 

AQUA FITNESS 
46014 /Z, 46013 /Z 

18.15-19.00 / 19.00-19.45 Uhr 

INDOOR CYCLING 
45405 /Z - 19.00-20.00 Uhr  KICKBOXEN 

46507 - 19.00-20.30 Uhr 
ZUMBA®  

45508 /Z - 18.00-19.50 Uhr 

YOGA TRIFFT ENTSPANNUNG 
44453 /Z - 18.00-19.30 Uhr 

YOGA 
44102 /Z - 18.15-19.15 Uhr 

STEPAEROBIC & BODYSTYLING 
45350 - 19.30-20.45 Uhr    

YOGA FÜR SCHWANGERE 
44117 - 19.00-20.30 Uhr 

YOGA FORTGES. / FÜR ALLE 
44100 / 44101  

18.30-19.45 / 20.00-21.15 Uhr 
    

AUTOGENES TRAINING 
44454 /Z - 19.30-20.30 Uhr 

VINYASA YOGA 
44110/Z 18.30-19.45 Uhr     

 LINE DANCE ANFÄNGER 1 
45501 /Z - 18.35-19.50 Uhr     

 ONLINE BALANCE SWING 
45340 /Z 19.00-20.00 Uhr    MEXXFIT 

 VING TSUN 
46506 - 19.00-20.30 Uhr    ENTSPANNUNG & YOGA 

 KUNDALINI YOGA 
44116 /A /B 19.30-21.00 Uhr    AQUA 
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eNtSpaNNuNg erlebeN uNd erlerNeN
Eine Einladung an Sie, über verschiedene 
Entspannungstechniken, Achtsamkeitsübun-
gen und Körperreisen zu mehr Ruhe und Aus-
geglichenheit zu finden. Jederzeit im Alltag 
anwendbar, ganz ohne Hilfsmittel. Zugleich 
lernen Sie, auf Zeichen des Körpers zu achten 
und ihm frühzeitig mehr Aufmerksamkeit und 
Unterstützung zu schenken. Ganz nach dem 
Motto: „Vorbeugung, statt lange Nachsorge.“
Bitte mitbringen: Matte, Decke, dicke Socken
�
44456 Tanja Glötzl
3 x Fr EUR 42,-
ab 14.10.22 19.00 - 20.30 Uhr
Museum, Seminarraum

FuSSreFlexzoNeNmaSSage
Die Fußreflexzonenmassage ist in verschie-
denen Kulturen schon lange bekannt. Es gibt 
Überlieferungen aus dem fernen Osten, Indi-
en, China, von den Inkas, den Römern und aus 
Amerika. Die Massage basiert auf dem Prinzip, 
dass es bestimmte Reflexpunkte am menschli-
chen Körper gibt, die jedem Organ und Sys-
tem des Körpers entsprechen. Durch die Mas-
sage der einzelnen Reflexzonen wird der Fluss 
der Körperenergie angeregt, sodass Blocka-
den aufgelöst werden. Auf diese Weise kann 
ausgleichend und positiv auf den Organismus 
eingewirkt werden. Lernen Sie hier die Fuß-
reflexzonenmassage als Wellnessanwendung 
kennen, die körperliche Spannungen abbauen 
und Ihnen zu einer wohltuenden Entspannung 
verhelfen kann. Diese Massage ist eine schöne 
Form, andere Menschen einfach zu verwöh-
nen. Bitte paarweise anmelden!
Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme 
Kleidung, zwei Handtücher, Getränk, Kissen, 
Schreibmaterial
�
44457 Heike Dann
1 x Di EUR 19,-
am 25.10.22  19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Seminarraum

wellNeSS-haNdreFlexzoNeNmaSSage - 
maSSiereN Sie ihre beSchwerdeN doch 
eiNFach weg!
Haben Sie schon mal darüber nachgedacht, 
mit einer Handreflexzonenmassage Ihre 
Beschwerden positiv zu beeinflussen? Die 
Punkte an den Händen können helfen bei 
Problemen im Arm- oder Schulterbereich, 
Augen-, Magen- und Darmbeschwerden, 
Kopfschmerzen, Stress u.v.m. Es besteht eine 
enge Beziehung zwischen bestimmten Zo-
nen an den Handflächen und den Organen, 
Gliedern und Nerven des Körpers. Durch 
Drücken dieser Reflexzonenpunkte wird 
eine direkte Wirkung auf die Organe aus-
geübt. Das Ziel einer Reflexzonenmassage 
liegt darin, dem Körper wieder zu einem 
normalen Gleichgewicht des Stoffwechsels 
zu verhelfen, welches die Grundlage für 
eine gute Gesundheit bildet. Bitte paarwei-
se anmelden!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei 
Handtücher, Getränk, Kissen, Schreibmaterial
�
44458 Heike Dann
1 x Do EUR 19,-
am 06.10.22  19.00 - 21.00 Uhr
Museum, Gewölbe

waldbadeN
An diesem Tag tauchen wir bewusst und 
achtsam in die heilende Waldatmosphäre 
ein. Mit allen Sinnen nehmen wir intensiven 
Kontakt zur Natur auf und genießen u.a. 
eine Naturmeditation. Waldbaden redu-
ziert nicht nur mentalen und körperlichen 
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.
�
44459 Andrea Pöllner
1 x Sa EUR 15,-
am 24.09.22  17.00 - 19.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

„herbStzeit - erNtezeit“ iN der 
Natur
Der Herbst beschenkt uns jedes Jahr wieder 
mit einer ganzen Fülle von Früchten, die uns 
den Winter über  ernähren. Zugleich sehen 
wir, wie sich der Sommer verabschiedet, 
sich die Blätter verfärben und spüren die 
Vergänglichkeit. Eingebunden in meditative 
Kreistänze, Spürübungen und Stille, möchte 
ich Euch einladen, zusammen ein Mandala aus 
Früchten, Blumen, Blättern (bitte mitbringen) 
als Dank an Mutter Erde zu legen und uns auch 
innerlich mit der „Erntezeit“ zu verbinden. 
Kosten: incl. Kaffee/Tee und Kuchen 27,-€
�
44460 Doris Gibson
1 x Sa EUR 27,-
am 01.10.22  14.00 - 18.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

„SterNeNglaNz uNd räucherduFt“
Zum 2. Advent möchte ich Euch zu einem 
Nachmittag der inneren Einkehr, der Ruhe 
und Besinnung auf das Weihnachtsfest, so-
wie das sich zu Ende neigende Jahr, einladen.
Mit gemeinsamem Räuchern, Meditativem, 
Kreistänzen, Texten, Klängen und stillen 
Momenten werden wir den Alltag hinter uns 
lassen und bei uns selbst einkehren.  
Selbstgebackenes und warme Getränke 
runden unser Zusammensein ab.
Kosten: incl. Kaffee/Tee und Kuchen 27,-€
Bitte mitbringen: Bitte Decke und warme 
Socken mitbringen.

„Vhs mAcht Gesünder!“
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�
44461 Doris Gibson
1 x Sa EUR 27,-
am 03.12.22  14.00 - 18.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

WirbeLsäuLen- 
GymnAstik / piLAtes

rückeNFit - rückeNkräFtiguNg
Erleben Sie, wie man mit einfachen Dehn- 
und Kräftigungsübungen eine straffere Mus-
kulatur und bessere Haltung bekommt. Die 
Übungen werden mit ruhiger Musik unterlegt.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, bequeme 
Kleidung, Decke oder Isomatte
�
45100 Ferdinand Schubert
16 x Mo EUR 96,-
ab 19.09.22 16.30 - 17.30 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

rückeNFit - rückeNkräFtiguNg
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe-
gungsübungen, vielfältiger Körperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie im 
Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Stär-
kung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungs-
fähigkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und 
rückenschonende Körperhaltungen und 
üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für 
Bewegungsmangel und einseitige Belastung 
des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemübungen sorgen für Erho-
lung und ein positives Körpergefühl. Dazu 
gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, 
wie der (Arbeits-)Alltag rückengerechter 
gestaltet werden kann und Übungen, die in 
kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, einge-
setzt werden können.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, So-
cken mit Noppen, Matte
�
45151 Evelyn Ladicha
10 x Fr EUR 145,-
ab 30.09.22 17.00 - 18.00 Uhr
TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2
Aufzug vorhanden

fitnessGymnAstik

Fit Für deN alltag - gaNzkörper-
kräFtiguNg
Diese Stunde beinhaltet das Aufwärmen mit 
Koordinationsübungen, Konditionstraining 
sowie Kräftigung und Dehnung der Musku-
latur. In den Stunden wird mit Togu Brasil und 
dem Schwingstab FLEXI BAR® gearbeitet. 
Die Togu Brasil sind kleine, handliche Tie-
fenmuskulaturtrainer, die eine Straffung des 
Gewebes und eine Kräftigung der Musku-
latur bewirken. Mit dem FLEXI-BAR® wird 
die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und 
Weise gekräftigt. Durch die Schwingung des 
FLEXI-BAR® Stabs bewirkt seine Vibration 
eine außergewöhnliche, tiefgehende Re-
aktion des Körpers - die reflektorische An-
spannung des Rumpfes, welche bewusst sonst 
nicht erreicht werden kann.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, beque-
me Kleidung, Bodenmatte
�
45325 Karin Viehweger
10 x Mi EUR 60,-
ab 23.11.22 09.00 - 10.00 Uhr
Pfarrheim Weichs, Saal, Freiherrnstr. 34

balaNce SwiNg
Das Glückshormontraining für mehr Kraft, 
Kondition und Körperstabilität auf dem Mi-
nitrampolin. Durch die sanfte Be- und Entlas-
tung werden die Bandscheiben durch ver-
mehrte Diffusion verstärkt mit Nährstoffen 
versorgt. Durch die Beanspruchung nahezu 
aller Muskelgruppen zugleich werden mus-
kuläre Dysbalancen ausgeglichen. Hochef-
fektiv und für jeden geeignet, da besonders 
gelenk- und wirbelsäulenschonend. Zehn 
Minuten Trampolin-Schwingen sind gemes-
sen an Körperbeschleunigung, Sauerstoff-

„Vhs mAcht Gesünder!“
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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 13.09.22 17.45 - 18.45 Uhr
Alte Turnhalle Realschule
�
45330Z Stephanie Jann
6 x Di EUR 48,-
ab 06.12.22 17.45 - 18.45 Uhr
Alte Turnhalle Realschule
�
45331 Stephanie Jann
10 x Di EUR 80,-
ab 13.09.22 19.00 - 20.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule
�
45331Z Stephanie Jann
6 x Di EUR 48,-
ab 06.12.22 19.00 - 20.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule
�
45332 Caroline Breitenberger
10 x Mi EUR 80,-
ab 14.09.22 17.00 - 18.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

JumpiNg FitNeSS
Jumping Fitness ist ein vielseitiges Ganzkör-
perworkout, durch intensive Sprünge und 
feste Körperspannung werden sämtliche 
Muskelgruppen, wie Bauch, Beine, Po, aber 
auch die Arme, trainiert. Diese Art des Wor-
kouts ist zudem besonders gelenkschonend 
durch das federnde Tuch des Trampolins. Am 
Ende jeder Stunde werden zusätzlich Kraft-
übungen absolviert.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, 
saubere Sportschuhe, Handtuch, Wasser
�
45334 Jenny Mittenzwei
10 x Do EUR 60,-
ab 29.09.22 18.10 - 18.55 Uhr
Alte Turnhalle Realschule
�
45334Z Jenny Mittenzwei
5 x Do EUR 30,-
ab 15.12.22 18.10 - 18.55 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

�
45335 Jenny Mittenzwei
10 x Do EUR 60,-
ab 29.09.22 19.05 - 19.50 Uhr
Alte Turnhalle Realschule
�
45335Z Jenny Mittenzwei
5 x Do EUR 30,-
ab 15.12.22 19.05 - 19.50 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

Step-aerobic & bodyStyliNg
Haben Sie Lust auf eine intensive und moti-
vierende Workout-Stunde für den ganzen 
Körper? Mittlere Schrittkombinationen auf 
dem Step zur Fettverbrennung und spezielle 
Kräftigungsübungen für die Problemzonen 
Bauch, Beine und Po sorgen für ein optima-
les Figurtraining.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, feste 
Turnschuhe, bequeme Sportkleidung, Hand-
tuch, Getränk
�
45350 Martina Lachner
17  x Mi EUR 102,-
ab 14.09.22 19.30 - 20.45 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

oNliNekurS balaNce SwiNg
Der Balance-Swing-Online-Kurs ist ein Live-
Kurs, bei welchem auch interaktiv mit dem Trai-
ner kommuniziert werden kann. Die Teilnahme 
ist ganz problemlos und mit wenig Aufwand 
von zuhause möglich. An- und Abfahrtszeiten 
zum Kursort entfallen und trotz sportlicher Be-
tätigung ist man, falls erforderlich, für die Fa-
milie spontan verfügbar. Sollte es einmal nicht 
gelingen, ganz pünktlich zu Kursbeginn online 
zu sein, ist das kein Problem. Das Eintreten in 
den Online-Kurs ist jederzeit möglich, ohne 
dadurch die anderen Kursteilnehmer zu stören.
Voraussetzungen für die Teilnahme sind ein 
eigenes Trampolin, ein PC/Laptop oder Tab-
let und eine stabile Internet-Verbindung.
�
45340 Elisabeth Scharl
10 x Di EUR 60,-
ab 04.10.22 19.00 - 20.00 Uhr
online
�
45340Z Elisabeth Scharl
5 x Di EUR 30,-
ab 10.01.23 19.00 - 20.00 Uhr
online

„Vhs mAcht Gesünder!“

Augustinus apotheke
inh. apothekerin Juliana Zotz

85229 Markt Indersdorf  . Augustinerring 6
Telefon 08136 / 64 00  .  Telefax 08136 / 92 40

Wir freuen uns auf Ihren  
Besuch und beraten sie gerne!
Besonders interessieren uns
– Dermo Kosmetik
– Pflanzenheilkunde, 
– Homöopathie

und
– Schüssler-Salze. Öffnungszeiten:

Mo-Sa 8.00-12.30 Uhr
Mo-Fr  13.30-18.00 Uhr

NEU

NEU
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50+ pilateS uNd FaSzieNtraiNiNg
Faszien sind bindegewebige Strukturen 
verschiedenster Konsistenz, die den gan-
zen Körper als umhüllendes und verbin-
dendes Gewebe durchziehen. Dazu ge-
hören z.B. alle Bänder und Sehnen, die 
Umhüllungen der Organe und Muskelfa-
sern u.v.m. Ohne dieses Netzwerk würde 
der Körper nicht funktionieren. Faszien 
unterstützen und schützen ihn, wirken wie 
elastische Stoßdämpfer bei allen Bewe-
gungen. Nach Verletzungen bilden Faszi-
en die Grundlage für den Heilungsprozess 
des Gewebes. Nach neuesten Erkenntnis-
sen der Wissenschaft können diese durch 
Bewegungsmangel oder einseitige Bewe-
gungsabläufe „verfilzen“. Die Elastizität 
nimmt ab, Schmerzen entstehen.
Pilates ist die geeignete Trainingsmethode, 
um die Funktionsfähigkeit der Faszien zu 
verbessern und somit den ganzen Bewe-
gungsapparat gesund und beweglich zu 
erhalten. Die teils kraftvollen, aber auch 
fließend schmelzenden Übungen, 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 Länge, mittel-hart), Getränk.
�
45230 Dagmar Labitzke-Karousis
18 x Di EUR 171,-
ab 13.09.22 09.35 - 10.50 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11

GenerAtion
hALbzeit+

zumba (ohNe VorkeNNtNiSSe)
Dieser Kurs ist speziell für diejenigen gedacht, 
die noch keine oder nur wenig Erfahrung mit 
Latino-Tanzelementen haben. Sie werden die-
se „step by step“ lernen und zu schönen Cho-
reografien zusammenfassen. Zumba® wurde 
von dem Tänzer Alberto Perez gegründet 
und ist ein Tanz- und Fitness-Programm, das 
durch südamerikanische und internationale 
Musik begleitet wird. Das Workout besteht 
aus Intervallen, in denen schnelle und lang-
same Rhythmen mit Kraftübungen kombiniert 
werden. Die Tanzschritte sind einfach zu er-
lernen und erfordern keine Vorkenntnisse. 
Grundschritte aus Merengue, Reggaeton, Sal-
sa, Cumbia und Hip-Hop werden Sie spielend 
im Zuge des Fitnesskurses erlernen. Durch das 
Cardio-Training werden Ausdauer und Ko-
ordination geschult und es formt die Figur, in 
dem vor allem Oberschenkel, Po und Bauch 
gestrafft werden. Zudem werden effektiv 
Kalorien verbrannt! Somit bietet Zumba eine 
optimale Balance zwischen Ausdauertraining, 
Muskulatur-Aufbau und Spaß!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leicht 
rutschende flexible Schuhe

�
45508  Elke Sonnenberg,  

Aiman Attia
1 x So EUR 29,-
am 09.10.22  18.00 - 19.50 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
45508Z  Elke Sonnenberg,  

Aiman Attia
1 x So EUR 29,-
am 13.11.22  18.00 - 19.50 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

Gesund und  
beWeGLich bLeiben

rehabilitatioNS-gymNaStik 50 +
Dieser Kurs eignet sich besonders für Teil-
nehmer, die ihre körperlichen Probleme und 
Defizite gerne wieder dauerhaft „in den 
Griff bekommen“ wollen.
In der Stunde werden gezielt Schwerpunkte 
gesetzt, wie z. B. die Stärkung der Grundmus-
kulatur, die Beseitigung erworbener Schon-
haltung, Beweglichkeitstraining, Übungen zur 

„Vhs mAcht Gesünder!“
dozentenportrAit

Elisabeth Scharl

Elisabeth Scharl. ist seit 20 Jahren nebenberuflich als Fitness-Trainerin vor allem im 
Group-Fitnessbereich tätig.

Folgende Ausbildungen hat sie im Laufe der vergange-
nen Jahre absolviert: Cycling, Aerobic, Fitnesstrainer-
B-Lizenz, Rückentrainer, Balance Swing, Langhantel, 
Pilates, Faszien, Gymstick, Mobility-Flow, Jumping-
Fitness, Ernährungsberater und Rehabilitations-Trainer 
(Orthopädie).

Besonders Balance-Swing unterrichtet sie seit 8 Jahren 
mit großer Leidenschaft und wachsender Begeiste-
rung. Beim Schwingen auf dem Minitrampolin, werden 
Glückshormone ausgeschüttet, die uns den Alltag ver-
gessen und den Stress abbauen lassen. Das ausgegli-
chene, ganzheitliche Training sorgt für Wohlbefinden, 
Fitness und Entspannung.

Es liegt ihr am Herzen, ihre Kurs-TeilnehmerInnen für die Bewegung zu begeistern und 
die Freude am Sport, die sie selbst mitbringt, mit ihnen zu teilen. Frei nach dem Motto: 
„Der Spaß am Sport macht’s!“
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Verbesserung der Tiefenwahrnehmung.
Meine langjährige Erfahrung als Gymnastik/
Pilates/Faszientrainerin sowie Reha-Sport-
Ü-Leiterin soll Ihnen im vollen Umfang zur 
Verfügung stehen.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung. Sport-
schuhe, Matte, Getränk
�
45228 Dagmar Labitzke-Karousis
18 x Di EUR 162,-
ab 13.09.22 08.30 - 09.30 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11
�
45229 Dagmar Labitzke-Karousis
18 x Di EUR 162,-
ab 13.09.22 10.55 - 11.55 Uhr
Sportraum Schuster, Industriestr. 11

kNie-hüFte-rückeN-FaSzieN
Dieses Trainingsangebot richtet sich an Per-
sonen mit Beschwerden durch degenerati-
ve Gelenkerkrankungen in Knie- und/oder 
Hüftgelenk bzw. Wirbelsäule und nach ope-
rativen Eingriffen. Übungen zur Mobilisation 
und Dehnung bis hin zur Kräftigung der Bein-
muskulatur sowie Gleichgewichtshaltung 
sind wichtige Bestandteile der Sturzpro-
phylaxe und zum sicheren Auftreten in Beruf 
und Freizeit. Anleitung zum Faszientraining, 
ausgleichende Übungen für die Wirbelsäule 
und eine Entspannung unterstützen das Ge-
samtprogramm.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken, Turnschuhe, Handtuch und Getränk
�
45236 Evelyn Ladicha
10 x Fr EUR 125,-
ab 30.09.22 18.30 - 19.45 Uhr
TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2
Aufzug vorhanden

sLAckLine

SlackliNe - willkommeN iN der welt 
der balaNce! Für erwachSeNe uNd 
kiNder ab 6 JahreN
Die Slackline ist ein Gurtband, das in Boden-
nähe zwischen zwei Bäumen gespannt wird. 
Auf diesem Band balanciert der Slackliner 
wie ein Seiltänzer. Der Schnupperkurs findet 
auf einem für Einsteiger geeigneten Areal 
mit kurzen Abständen zwischen den Bäumen 
statt. Schritt für Schritt erlernen Sie von der 
Materialkunde über den Aufbau der Slackli-

ne bis zur richtigen Lauftechnik alles, was Sie 
für Ihre ersten Gehversuche brauchen. Was 
am Anfang noch unmöglich erschien, wer-
den Sie schließlich mit Bravour meistern. Bei 
Regen findet der Kurs am 16.10.22 von 14:00 
- 16:00 Uhr statt. Voraussetzungen: normale 
gute Gesundheit und Fitness
Bitte mitbringen: flache, leichte Sportschuhe
�
45318 Christian Setzmüller
1 x Fr EUR 5,-
am 14.10.22  16.00 - 18.00 Uhr
Augustiner Chorherren Museum, Marien-
platz 1-3

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 körperlichen 
Bedrohung ausgesetzt ist. Im Ernstfall er-
fordert es eine Kampfkunst, die zuverlässig 
funktioniert. Im Ving Tsun kommt es nicht auf 
die Größe oder Muskelkraft an. Es werden 
Prinzipien vermittelt, die es jedem ermögli-
chen, die eigene Kraft optimal einzusetzen. 
Dadurch ist man in der Lage, sich auch gegen 
körperlich überlegene Gegner zur Wehr zu 
setzen.
-  Ving Tsun ist kompromisslose, effektive 

Selbstverteidigung
-  Ving Tsun ist für Frauen und Männer jeden 

Alters geeignet
-  Ving Tsun fördert die eigenen Stärken und 

schärft die Wahrnehmung
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Turnschuhe, Getränk
�
46506 Robert Stockbauer
5 x Di EUR 35,-
ab 27.09.22 19.00 - 20.30 Uhr
Kampfsportschule Robert Stockbauer GbR, 
Freisingerstr. 38

skAten

Nordic croSS SkatiNg Für aNFäNger
Nordic Cross Skating ähnelt dem Skating-
Stil des Ski-Langlaufs mit dem Unterschied, 
dass man es ganzjährig on- und off-road 
durchführen kann und keine speziellen Schu-
he dafür benötigt. Nordic Cross Skating ist 
gelenkschonendes Ganzkörpertraining. Der 
Skating-Bewegungsablauf beansprucht 90% 
der Muskelmasse. Die Kombination mit Stock-
einsatz erhöht die Effektivität des Workouts. 
Nordic Cross Skating macht einfach Spaß! 
In der Kursgebühr ist folgende Ausrüstung 
mit inbegriffen: Nordic Cross Skates (bis 
120 kg Personengewicht inkl. Kleidung & 
Schuhgröße bis ca. 47) und Stöcke.
Bitte mitbringen: erforderliche Zusatzaus-
rüstung: nämlich Helm (z.B. Fahrradhelm) 
und Inlineskate-Protektoren (für Hand, Knie, 
Ellenbogen); diese kann bei Bedarf beim 
Dozenten gegen eine geringe Gebühr aus-
geliehen werden.
�
46345 Ulrich Rüger
1 x So EUR 75,-
am 09.10.22  14.30 - 17.30 Uhr
Treffpunkt: Volksfestplatz Indersdorf

Line dAnce

liNe daNce aNFäNger 1
(counTry- und wesTernTanz) und Modern 
line dance

Hier tanzen wir alleine, in Reihen neben- 
und hintereinander. Eine choreographisch 
festgelegte Schrittfolge wird bis zum Ende 
eines Musiktitels getanzt. Auch werden Fuß-
positionen, Techniken und Rhythmen für ge-
sundes Tanzen vermittelt. Beim Line Dance 
werden alle Musikrichtungen getanzt, daher 
ist diese Tanz-Form immer wieder spannend 
und interessant. Line Dance fördert das 
räumliche Denkvermögen, Balance, Kondi-
tion, Koordination und die Beweglichkeit 
des Körpers und des Gehirnes. Das soziale 
Miteinander wird hierbei gestärkt und macht 
jede Menge Spaß.
Bitte mitbringen: biegsame, leicht rut-
schende Schuhe

„Vhs mAcht Gesünder!“
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Augustiner Ring 4 | Markt Indersdorf
Mo - Fr 9.00 - 12.00 & 14.30 - 18.00

Sa 9.00 - 12.00

www.hautnah-bodyware.de

hautnah

�
45501  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
5 x Di EUR 62,50
ab 20.09.22 18.35 - 19.50 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
45501Z  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
10 x Di EUR 125,-
ab 25.10.22 18.35 - 19.50 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

liNe daNce aNFäNger 1 wocheNeNd 
- craSh kurS
Hier tanzen wir alleine, in Reihen neben- 
und hintereinander. Eine choreographisch 
festgelegte Schrittfolge wird bis zum Ende 
eines Musiktitels getanzt. Auch werden Fuß-
positionen, Techniken und Rhythmen für ge-
sundes Tanzen vermittelt. Beim Line Dance 
werden alle Musikrichtungen getanzt, daher 
ist diese Tanz-Form immer wieder spannend 
und interessant. Line Dance fördert das 
räumliche Denkvermögen, Balance, Kondi-
tion, Koordination und die Beweglichkeit 
des Körpers und des Gehirnes. Das soziale 
Miteinander wird hierbei gestärkt und macht 
jede Menge Spaß.
Bitte mitbringen: biegsame, leicht rut-
schende Schuhe
�
45512 Elke Sonnenberg
2 x  EUR 39,-
Sa 15.10.22 17.30 - 19.00 Uhr
So 16.10.22 17.30 - 19.00 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

dAnce

Jazz daNce
Wir beginnen mit einem Warm-up, welches 
Isolations- und Koordinationsübungen be-
inhaltet. Bauchmuskeltraining und Haltungs-
übungen 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, Getränk

„Vhs mAcht Gesünder!“
�
45502 Natalie Leganaru
5 x Mi EUR 60,-
ab 05.10.22 09.00 - 10.00 Uhr
TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

moderN daNce
In diesem Kurs erarbeiten wir Choreographi-
en zur aktuellen Musik, beziehen Bodenele-
mente mit ein sowie Arm- und Beinschwünge. 
Der Wechsel zwischen Anspannung und Ent-
spannung spielt hierbei eine wichtige Rolle. 
Wir arbeiten mit Koordinationsübungen und 
bauen Dehnübungen mit ein.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Klei-
dung, Socken, Getränk
�
45503 Natalie Leganaru
5 x Mi EUR 60,-
ab 05.10.22 10.10 - 11.10 Uhr
TANZ ART, Studio 2, Marktplatz 2

hip-hop Für JugeNd uNd erwachSeNe
Hip-Hop ist eine Musikrichtung mit den Wur-
zeln in der afroamerikanischen Funk- und 
Soul-Musik. Hip-Hop bezeichnet neben der 
Musikrichtung auch die Hip-Hop-Subkultur 
mit den Elementen Rap und Breakdance. Wir 

tanzen coole Moves auf Funky Musik. Arm 
und Bein Koordinationen werden langsam 
erlernt. Und wir lernen einige grundlegende 
Schritte des Hip-Hops mit der Gestaltung 
einiger leichter Tänze.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leicht 
rutschende flexible Schuhe
�
45505  Elke Sonnenberg,  

Aiman Attia
1 x So EUR 29,-
am 09.10.22  14.00 - 15.50 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
45505Z  Elke Sonnenberg,  

Aiman Attia
1 x So EUR 29,-
am 13.11.22  14.00 - 15.50 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

taNz ohNe partNer aNFäNger 1
Gelenkschonend bewegen wir uns zu allen 
Musikrichtungen. Hier tanzen wir alleine, in 
Reihen, im Kreis, gegenüber, neben- und hin-
tereinander. Eine choreographisch festge-
legte Schrittfolge wird bis zum Ende eines 
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„Vhs mAcht Gesünder!“
Musiktitels getanzt. Hier wird das räumliche 
Denkvermögen, Balance, Kondition, Koor-
dination und die Beweglichkeit des Körpers 
und des Gehirnes gefördert. So bleiben Sie 
noch lange fit! So entwickelt sich ein fröh-
liches Miteinander und macht jede Menge 
Spaß. Für alle Altersklassen mit und ohne 
Defizite!
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe (mit 
leicht rutschender Sohle)
�
55005 Elke Sonnenberg
5 x Do EUR 49,-
ab 22.09.22 16.10 - 17.10 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
55005Z Elke Sonnenberg
10 x Do EUR 99,-
ab 27.10.22 16.10 - 17.10 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

GoLf

VhS golFSchNupperkurS Für er-
wachSeNe
Einführung ins Golfspielen, Grundtechniken 
für das kurze Spiel und die langen Schläge, 
Putten.
120 Minuten in kleiner Gruppe von 4 - 8 
Teilnehmern unter Anleitung eines PGA-Pro-
fessionals inkl. Leihschläger, Rangebälle und 
Rangefee während der Kurszeiten.
Treffpunkt: Sekretariat Clubhaus Hauptein-
gang
�
47033 N.N.
1x Di EUR 49,-
am 04.10.22  17.00 - 19.00 Uhr
Golfpark Gut Häusern, PGA Golfakademie
�
47033A N.N.
1x Sa EUR 49,-
am 15.10.22  14.00 - 16.00 Uhr
Golfpark Gut Häusern, PGA Golfakademie

boxen

kickboxeN
Kickboxen ist eine sehr dynamische 
Kampfsportart, bei der Fitness, Beweglich-
keit, Schnelligkeit und Reaktionsvermögen 
gleichermaßen wichtig sind. Durch die gro-

ße Vielfalt der körperlichen Anforderun-
gen, ist Kickboxen im Vergleich mit vielen 
anderen Sportarten eine hervorragende 
Möglichkeit, seinen Körper fit und gesund zu 
halten. Neben den körperlichen Fähigkeiten 
werden auch charakterliche Eigenschaften 
wie z.B. Mut, Willens-
kraft, Selbstvertrauen, 
Disziplin und Fairness 
trainiert. Kickboxen ist 
eine Zusammenfassung 
von effektiven Kampf-
techniken. Keine Vor-
kenntnisse erforderlich!
Bitte mitbringen: be-
queme Sportbekleidung, 
Socken, Getränk
�
46507  
Robert Stockbauer
5 x Fr EUR 35,-
ab 30.09.22 
19.00 - 20.30 Uhr
Kampfsportschule   
Robert Stockbauer GbR, 
Freisingerstr. 38

boGen-
schiessen

traditioNelleS bo-
geNSchieSSeN iN der 
Natur Für erwachSe-
Ne (ab 14 JahreN)
Erlernen Sie in diesem 
Grundkurs die Faszinati-
on und Kunst des tradi-
tionellen, intuitiven Bo-
genschießens und fühlen 
Sie sich wie Robin Hood 
beim „Erlegen“ der 
Ziele. Ganz nebenbei 
fördern die gleichmä-
ßigen Bewegungen den 
Stressabbau und bieten 
die Möglichkeit der Re-
generation. Zu Beginn 
dieses Kurses werden 
Sie in die theoretischen 
Grundlagen des traditi-
onellen Bogenschießens 
eingewiesen. Anschlie-
ßend erhält jede/r Teil-
nehmer/in leihweise eine 

Bogenausrüstung sowie entsprechenden 
Armschutz, um das Schießen mit Pfeil und 
Bogen erlernen zu können. Gesundheitliche 
Einschränkungen sind der Kursleitung vorab 
mitzuteilen. Bei Starkregen, Sturm oder Un-
wetter entfällt das Bogenschießen. Info bei 
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Patricia Ullrich 
Lorenz-Braren-Straße 30 
85229 Markt Indersdorf 
Tel. 08136 – 80 80 35 

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

 

UNSERE 
LEISTUNGEN 

Krankengymnastik 
(am Gerät) 

Massage 
(Fußreflexzonen) 

Physikalische Therapie 
(Wärme /  
Kälte oder Ultraschall / 
Elektrotherapie) 

Fango  

Manuelle Therapie  

Lymphdrainage 

Schlingentisch  

Kinesio-Tape 

 

UNSER  
MILON-ZIRKEL 

Effektives Training in 
nur 2x35 Minuten pro 
Woche. 

Für einen starken und 
schmerzfreien 
Rücken. 

Für einen aktiven 
Stoffwechsel. 

Für ein junges Herz 
und die allgemeine 
Gesundheit. 

Für mehr Vitalität und 
Wohlbefinden. 
 
 

 

Unsere  
Kursangebote  

für Mama & Kind: 
 

Rückbildungs-Gymnastik 
*** 

Mami-fit mini & junior 
*** 

Babymassage 
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„Vhs mAcht Gesünder!“
Wetterunsicherheit: mobil 0151-280 66 210. 
Pfeilbruch/Verlust wird mit 5,- € berechnet.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und 
wetterfeste Kleidung
�
48000 Sabine Landenberger
1 x Sa EUR 30,-
am 08.10.22  11.30 - 13.00 Uhr
Weiler Weide, Weil 24, Markt Indersdorf

traditioNelleS bogeNSchieSSeN iN der 
Natur Für Vater / mutter uNd kiNd 
(ab 8 JahreN)
In diesem Schnupperkurs erlernen wir das 
traditionelle Bogenschießen und fühlen 
uns wie Robin Hood beim „Erlegen“ der 
Ziele. Zu Beginn dieses Kurses gibt es eine 
Einweisung in die theoretischen Grundla-
gen und die Sicherheitsrichtlinien des tra-
ditionellen Bogenschießens. Anschließend 
erhält jede/r Teilnehmer/in leihweise eine 
Bogenausrüstung sowie entsprechenden 
Arm- und Fingerschutz, um das Schießen mit 
Pfeil und Bogen erlernen zu können. Bei An-
meldung bitte Name und das Geburtsdatum 
des Kindes angeben! Die Kinder erhalten 
zum Abschluss eine Urkunde. Die Gebühr 

Praxisinhaberin
Joyce Agyemang
staatlich geprüfte Physiotherapeutin

Kontaktdaten:
Freisinger Str. 2
85229 Markt Indersdorf

(08136) 806 455

info@joyfit-physio.de

www.joyfit-physio.de

Öffnungszeiten undTermine:
Mo: 8 -18 Uhr, Di: 9 -18 Uhr, Mi+Do: 8 -18 Uhr,
Fr: 8 -15 Uhr
Termine nur nach telefonischer Vereinbarung.

Zulassung:
Zugelassen bei allen gesetzlichen Krankenkassen
und für Privatbehandlungen.
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ZPP:
Diese Kurse sind von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention zertifiziert und 
werden in der Regel von Ihrer Kran-
kenkasse bezuschusst.

schAfkopf 
SchaFkopF - kurS Für aNFäNger
Haben Sie schon immer einmal Lust gehabt, 
ein altes bayerisches Gesellschaftsspiel zu 
lernen? Wenn Sie gerne mit Menschen zu-
sammen sind, Geselligkeit schätzen, in einer 
gemütlichen Runde sich entspannen wollen, 
dabei ihr Gedächtnis mit komplexen Spiel-
elementen trainieren wollen, dann kommen 
Sie zu uns. An drei Abenden lernen Sie die 
Schafkopfregeln und das sehr unterhaltsa-
me Spiel mit der ,,grünen Sau“, einen ,,ver-
reckten Tschang Wang“ oder wie wir mit 
einer Sau davonlaufen! Auch zugewanderte 
,,Südschweden“ oder ,,Nordtoskaner“ er-
lernen es schnell. Jeder kann dieses Spiel 

lernen und seinen Spaß daran haben. Es 
wird „ohne Einsätze“ gespielt.
�
47200 Heinz Mielewsky
3 x  EUR 70,-
Mo 23.01.23 19.00 - 21.37 Uhr
Di 24.01.23 19.00 - 21.37 Uhr
Mi 25.01.23 19.00 - 21.37 Uhr
Gasthof Kiermeir, Arzbach

SchaFkopFeN Für FortgeSchritteNe
Sie kennen oder können etwas Schafkopfen, 
das ,,grandiose bayrische Spiel“ mit Herz 
und Verstand! Leider spielen Sie etwas einge-
rostet, haben keine Mitspieler, oder es fehlt 
die nötige Taktik und die Gedächtnisleistung 
muss wieder auf das nötige Niveau gehoben 
werden? Frischen Sie ihre Kenntnisse auf und 

bezieht sich auf ein 
Elternteil mit einem 
Kind. Je weiteres 
Geschwisterk ind 
werden 15,- € be-
rechnet. Bei Stark- 
regen, Sturm oder 
Unwetter entfällt 
das Bogenschießen. 
Info bei Wetter-
unsicherheit: mobil 
0151-280 66 210; 
Pfeilbruch/Verlust 
wird mit 5,- € be-
rechnet.
Bitte mitbringen: 
Festes Schuhwerk 
und wetterfeste 
Kleidung.
�
48002  
Sabine Landenberger
1 x Sa
EUR 46,-
am 08.10.22   
13.30 - 15.00 Uhr
Weiler Weide ,  
Weil 24, Markt   
Indersdorf

finden Sie nette Leute, um nach dem Kurs an 
einem offenen Schafkopfstammtisch teilzuneh-
men. Haben Sie schon einmal einen Schieber, 
Fleischlos-Solo, Bettel, Ramsch oder gar eine 
Hochzeit, Kreuzbock und Fisikorunde gespielt?
Sigi Wenz, der Schafkopfcoach, wird Sie wie-
der fit machen. Keine Angst, hier geht‘s um den 
Spaß, auch mal quer oder andersherum zu den-
ken! Schauen Sie es sich an, Sie werden begeis-
tert sein. Es wird ,,ohne Einsätze“ gespielt.
�
47210 Heinz Mielewsky
2 x  EUR 60,-
Do 26.01.23 19.00 - 21.37 Uhr
Fr 27.01.23 19.00 - 21.37 Uhr
Gaststätte Hohenester, Glonn
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yoGA

yoga
Yoga verbindet Körper, Geist und Seele 
und ist ein Weg, dich in deiner Ganzheit, als 
Einheit, wahrzunehmen und zu spüren. 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 Sportbeklei-
dung, Handtuch
�
44102 Szilvi Nèmeth-Nagy
10 x Di EUR 70,-
ab 13.09.22 18.15 - 19.15 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
44102Z Szilvi Nèmeth-Nagy
10 x Di EUR 70,-
ab 29.11.22 18.15 - 19.15 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

bodyWork

bodywork
Bodywork ist ein Langhanteltraining zur 
Kräftigung, Formung und Straffung des ge-
samten Körpers.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45250 Mel Griebner
9 x Mo EUR 63,-
ab 12.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45250Z Mel Griebner
10 x Mo EUR 70,-
ab 28.11.22 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 für Körper, Geist und 
Seele. Besonders gelenkschonend werden 
Muskeln, Gelenke, Bänder und Sehnen trai-
niert: Osteoporose Prävention. Durch die 
Beanspruchung nahezu aller Muskelgruppen 

zugleich werden muskuläre Dysbalancen 
ausgeglichen. Die körpereigene Balance 
wird verbessert und die Koordination ge-
schult. Durch das rhythmische Auf- und Ab-
schwingen sind alle Körperzellen 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 
Körperbeschleunigung, Sauerstoffaufnahme 
und Herzfrequenz ebenso effektiv wie 30 
Minuten Joggen.

unsere kurse im fitness-cLub mexxfit

Squash - Fitness - Kurse 
Soccer - Tischtennis

Industriestrasse 4   85229 Markt Indersdorf   info@mexxfit.de    

Rehasport

mit Herzmit Herz
Ihr Fitnessstudio Ihr Fitnessstudio 



Telefon 08136-93 88 35 � www.vhs-indersdorf.de � konTakT@vhs-indersdorf.de   49

unsere kurse im fitness-cLub mexxfit

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

Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Socken, Handtuch, Getränk
�
45251 Dani Knoller
10 x Do EUR 70,-
ab 15.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45251Z Dani Knoller
10 x Do EUR 70,-
ab 01.12.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45252 Uli Stanscheck
10 x Fr EUR 70,-
ab 16.09.22 09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45252Z Uli Stanscheck
10 x Fr EUR 70,-
ab 02.12.22 09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45303 Uli Stanscheck
9 x Mo EUR 63,-
ab 12.09.22 09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45303Z Uli Stanscheck
10 x Mo EUR 70,-
ab 28.11.22 09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

trx®
Mit seiner Variationsvielfalt aus über 300 
Übungen werden Kraft, Koordination, Be-
weglichkeit und Rumpfstabilität gleichzeitig 
trainiert. Dieses schnelle effektive Ganz-
körper-Workout hilft dabei, einen soliden 
Rumpf zu bilden und erhöht die Muskelaus-
dauer.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45257 Mel Griebner
10 x Mi EUR 70,-
ab 14.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

�
45257Z Mel Griebner
10 x Mi EUR 70,-
ab 30.11.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

Vitalmobility
Vitalmobility ist ein Regenerationstraining, 
das aus Dehnungen, Faszientraining und Me-
ditation besteht. Hier erhältst Du wertvolle 
Tipps und Übungen, um gestresstes Gewebe 
wieder leistungsfähig zu machen und mental 
Stress abzubauen.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45300 Uli Stanscheck
9 x Mo EUR 48,-
ab 12.09.22 10.10 - 10.55 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45300Z Uli Stanscheck
10 x Mo EUR 70,-
ab 28.11.22 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 Dehnübungen verbes-
sern die Beweglichkeit und führen zu ange-
nehmer Entspannung. Durch gezielte Übun-
gen kann man Verspannungen oder auch 
Rückenschmerzen lösen.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45308 Danilo Weber
9 x Sa EUR 48,-
ab 17.09.22 10.00 - 10.45 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45308Z Danilo Weber
8 x Sa EUR 44,-
ab 03.12.22 10.00 - 10.45 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

bodystyLinG

bodyStyliNg
Bodystyling besteht aus einem Cardioteil 
und einem Bodystylingteil, in dem die Ober- 
und Unterkörpermuskulatur gekräftigt wer-
den.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45305 Jürgen Bisch
10 x Mi EUR 70,-
ab 14.09.22 08.45 - 09.45 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45305Z Jürgen Bisch
10 x Mi EUR 70,-
ab 30.11.22 08.45 - 09.45 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

piLAtes

bodyStyliNg / pilateS
Pilates ist ein Ganzkörpertraining, das At-
mung, Stretching und Kraftübungen ohne 
Geräte kombiniert. Auch Meditationsele-
mente werden eingesetzt. Die Übungen 
stärken das Körperbewusstsein, straffen die 
Muskeln, sprechen tiefer gelegene Muskeln 
an, sollen für eine korrekte Körperhaltung 
sorgen. Zudem sind die meditativen Übun-
gen entspannend. Bodystyling besteht aus 
einem Cardioteil und einem Bodystylingteil, 
in dem die Ober- und Unterkörpermuskula-
tur gekräftigt wird.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45254 Danilo Weber
10 x Fr EUR 70,-
ab 16.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45254Z Danilo Weber
10 x Fr EUR 70,-
ab 02.12.22 18.00 - 19.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
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unsere kurse im fitness-cLub mexxfit

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

bodybalaNce / pilateS
Pilates und Bodybalance verbindet ein 
Ganzkörpertraining, das Atmung, Stret-
ching, Kraftübungen, Dehnübungen und 
Entspannungstechniken ohne Geräte kom-
biniert. Auch Meditationselemente werden 
eingesetzt. Die Übungen stärken das Kör-
perbewusstsein, straffen die Muskeln, spre-
chen tiefer gelegene Muskeln an, sollen für 
eine korrekte Körperhaltung sorgen. Zudem 
sind die meditativen Übungen entspannend.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Handtuch
�
45306 Danilo Weber
9 x Sa EUR 63,-
ab 17.09.22 09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45306Z Danilo Weber
8 x Sa EUR 56,-
ab 03.12.22 09.00 - 10.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

indoor cycLinG

iNdoor cycliNg
Indoor Cycling ist ein Trainingsprogramm 
ohne Wettkampfcharakter auf einem stati-
onären Fahrrad. Es ist ein außerordentlich 
effektives kardiovaskuläres Gruppen-Trai-
ning, überaus unterhaltsam sowie regene-
rierend für Körper und Geist. Da es sich für 
jegliches Fitnessniveau eignet, gewinnt es 
seit seiner Einführung in Europa Anfang der 
90er Jahre stetig an Beliebtheit. Der Kurs ist 
für Anfänger und Fortgeschrittene jeden Al-
ters geeignet.
Bitte mitbringen: Turnschuhe mit fester 
Sohle (keine langen Schuhbänder, ggf. si-
chern), eng anliegende Hose (evtl. mit Ge-
säßpolster), Handtuch, Polar Pulsuhr (falls 
vorhanden).
�
45400 Ernst Hironimus
9 x Mo EUR 63,-
ab 12.09.22 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub

�
45400Z Ernst Hironimus
10 x Mo EUR 70,-
ab 28.11.22 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45405 Ernst Hironimus
10 x Mi EUR 70,-
ab 14.09.22 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
�
45405Z Ernst Hironimus
10 x Mi EUR 70,-
ab 30.11.22 19.00 - 20.00 Uhr
Mexxfit Fitnessclub
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Vhs-kurse im bLubb

aqua FitNeSS
Aqua Fitness ist für jeden geeignet, der Spaß 
und Freude an der Bewegung im Wasser 
hat! Diese Sportart nutzt den Wasserwider-
stand, der zwölf Mal höher als der Luftwi-
derstand ist, mit bunt gemischten Übungen. 
Dadurch wird ein optimales Fitness-Training 
ohne die Gefahr der Überlastung von Bän-
dern und Gelenken ermöglicht. Mit Hilfe 
von verschiedenen Trainingsgeräten und 
abwechslungsreichen Fitness-Übungen ist 
neben Muskelaufbau und Ausdauersteige-
rung auch eine hohe Kalorienverbrennung 
das Ziel. Der Eintrittspreis ist in der Kursge-
bühr enthalten.
Bitte mitbringen: Badebekleidung, Hand-
tuch, rutschfeste Badeschuhe
�
46000 Andrea Schermaul
10 x Mi EUR 130,-
ab 21.09.22 13.45 - 14.30 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46000Z Andrea Schermaul
6 x Mi EUR 78,-
ab 14.12.22 13.45 - 14.30 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46013 Andrea Schermaul
10 x Di EUR 130,-
ab 20.09.22 19.00 - 19.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46013Z Andrea Schermaul
6 x Di EUR 78,-
ab 13.12.22 19.00 - 19.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5

�
46014 Karin Müller
10 x Di EUR 130,-
ab 20.09.22 18.15 - 19.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46014Z Karin Müller
6 x Di EUR 78,-
ab 13.12.22 18.15 - 19.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46054 Martina Hübner
10 x Fr EUR 130,-
ab 23.09.22 08.15 - 09.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46054Z Martina Hübner
6 x Fr EUR 78,-
ab 09.12.22 08.15 - 09.00 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5

kräFtigeNde aqua-Fit-gymNaStik
Mit wohltuenden Bewegungsübungen, viel-
fältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung im tiefen Wasser lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Ko-
ordinations- und Entspannungsfähigkeit ken-
nen. Der Auftrieb des Wassers reduziert das 
Körpergewicht, dadurch werden besonders 
die Wirbelsäule und die Gelenke entlastet. 
Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsabläufe, somit wird die gesamte 
Muskulatur des Stütz- und Bewegungsappa-
rats schonend, aber gezielt gekräftigt. Ab-
wechslungsreiche Übungselemente stärken 
das Herz-Kreislaufsystem, verbessern die 
Konzentrations- und Orientierungsfähigkeit, 

schulen den Gleichgewichtssinn, steigern 
Ausdauer, Fitness und körperliches Wohl-
befinden. Kleine Spiele, Partner/-innen-
Übungen, Dehnungs- und Entspannungspha-
sen runden das Programm ab. Sie werden 
vieles finden, was Freude macht, interessant 
und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den (Berufs-/
Familien)Alltag erleichtert.
Bitte mitbringen: Badebekleidung, Hand-
tuch, rutschfeste Badeschuhe
�
46018 Evelyn Ladicha
8 x Mi EUR 132,-
ab 30.11.22 12.00 - 12.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46019 Evelyn Ladicha
8 x Mi EUR 132,-
ab 30.11.22 11.00 - 11.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46051 Evelyn Ladicha
8 x Di EUR 132,-
ab 27.09.22 12.00 - 12.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5
�
46052 Evelyn Ladicha
8 x Di EUR 132,-
ab 27.09.22 13.00 - 13.45 Uhr
blubb pool + spa, Marktplatz 5

ZPP

ZPP

ZPP

ZPP
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dAs bLubb erLebnis:  
mit spAss und erfoLG spieLend schWimmen Lernen

Seit Mai 2013 bietet Ihnen die blubb Schwimmschule Wasserkurse für 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.

freude Am nAssen eLement
In unseren Kursen fördern wir jedes Kind individuell. Mit viel Spaß und motivierendem Lob führen unsere ausgebilde-
ten Schwimmlehrer auch zunächst wasserscheue Kinder zum Erfolg. Ihnen als Eltern geben wir Tipps für „Trocken-
übungen“, mit denen Sie Ihr Kind zuhause unterstützen können. Mit dieser Trainings-Kombination erreichen wir einen 
überdurchschnittlichen hohen Lernerfolg.

fAmiLiäre Atmosphäre im bezAubernden WAsserpArAdies
In der blubb Schwimmschule bieten wir Ihnen kleine Gruppen für 8 bis 10 Babys oder Kinder. Während unserer 
Schwimmkurse nutzen wir den hauseigenen Pool exklusiv, es gibt keinen weiteren Publikumsverkehr. Babys, kleine 
Kinder und Eltern genießen die familiäre und entspannte Atmosphäre. Kinder können sich in den Schwimmkursen 
gut konzentrieren und werden nicht abgelenkt. Unser gerundeter Pool mit einer niedrigen Beckentiefe von 1,30 m  
gewährleistet hohe Sicherheit und einen guten Stand für die Begleitpersonen. Für wohlige Wärme sorgt die an-
genehme Wassertemperatur von 32° Celsius. Rund um das Becken gestalten mediterrane Wandmalereien ein einzigar-
tig schönes Ambiente. Unser Wasserparadies verzaubert kleine wie große Gäste durch das Spiel des einfallenden 
Tageslichts auf dem strahlend blauen Pool.

• Babyschwimmen (ab 2 Monate)

• Kleinkinderschwimmen (ab 1 Jahr)

• Spiel & Spaß im Wasser
• Kinderschwimmen (ab 4 Jahre)
Schwimmkurse (10 Wochen oder 5 Wochen) oder 
Ferien-Intensiv-Kurse

blubb
SCHWIMMSCHULE

I und Anmeldung :
oder

in Markt Indersdorf

www.blubb-schwimmschule.de

Fo
to

lia
 ©

 A
nt

on
 B

al
az

h

bLubb schWimmschuLe

teAm bLubb schWimmschuLe

karola ludwig
kursleiTerin schwiMMen

MarTina hien-alberT
kursleiTerin schwiMMen

Jana hebbeler
kursleiTerin schwiMMen
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Das „Blubb Pool & Spa“ bietet Ihnen drei großzügige Saunen und ein Dampfbad. In unserer Aufguss Sauna verwöh-
nen wir Sie einmal in der Stunde mit wechselnden Aufgüssen. Vielleicht möchten Sie Kreislauf schonend saunieren? 
Dann ist unsere Bio Sauna genau das Richtige für Sie. Hier schwitzen Sie bei etwa 65 Grad Celsius. Eine gesundheits-
fördernde wie entspannende Alternative, besonders gut auch für ältere Menschen geeignet. Auch unsere Kristall- 
Sauna hat ihren Reiz: Über dem Saunaofen befindet sich ein Kristall, dessen wohltuende Wirkung in der Sauna um ein Viel-
faches verstärkt werden soll. Unser Dampfbad bietet Ihnen bei niedrigen Temperaturen und einer hohen Luftfeuchtig-
keit Entspannung pur.

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

Sie kennen es bestimmt – der Rücken zwickt, die 
Füße schmerzen. Ob im Job oder Zuhause, im All-
tag bleibt wenig Zeit für Entspannung. Bei uns 
können Sie sich entspannen und neben dem Sau-
na-Besuch Ihrem Rücken, Ihren Händen oder Ih-
ren Füßen etwas Gutes tun. Denn wir bieten Ihnen 
verschiedene, wohltuende Massagen, Maniküre,  
Fußpflege oder eine Fussreflexzonenmassage. Die An-
wendungen können einzeln oder als Wohlfühl-Rund-
um-Paket gebucht werden.

In unserem Online-Shop finden Sie viele interessan-
te Geschenkideen. Bezahlen Sie Ihren Gutschein 
einfach online und drucken Sie diesen bequem aus. 
Gerne schicken wir Ihnen Ihren Wunschgutschein 
auch per Post nach Hause.

blubb
POOL & SPA
Die Wellness-Oase in Markt Indersdorf

500m² Saunalandschaft mit Pool
• Finnische Sauna (95oC)  

mit stündlichen Aufgüssen
• Kristallsauna (75oC) • Bio Sauna (60oC) 

• Dampfbad • Infarot Kabine 
• großzügiger Pool

Unsere Öffnungszeiten:  
Oktober bis April:

Donnerstag, Freitag und Samstag 
18.00 - 24.00 Uhr

Sonderöffnungszeiten zum 
Jahreswechsel finden Sie online.

Adresse
85229 Markt Indersdorf . Marktplatz 5

Wellness-
Gutscheine 

erhalten Sie online auf 
unserer Homepage 
zum Sofortdruck.

www.blubb-spa.de

bLubb pooL & spA
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„Vhs mAcht kreAtiVer!“
mALen

aquarell-malerei Für aNFäNger uNd 
FortgeSchritteNe
In diesem Kurs zeige ich Ihnen, wie Sie mit 
Aquarellfarben im „Loose Floral Style“ tolle Bil-
der malen können. Diese Technik ist besonders 
schön auf Einladungs- oder Grußkarten aber 
auch auf Lesezeichen oder gedruckt auf Handy-
hüllen etc. Der Kurs ist für Anfänger aber auch 
für Fortgeschrittene geeignet. Ich gebe eine 
kurze grundsätzliche Einführung in die Aquarell-
malerei und zeige unterschiedliche Techniken. 
Dann lernen wir verschiedene Blumen zu malen 
und sehen, wie wir diese kombinieren können.
Bitte mitbringen: Papier: ARCHES Water-
color Paper cold pressed ‚fine‘ Format A4 
(der grüne Block)
Pinsel: ESCODA Set 3 Aquarellpinsel Joseph 
Zbukvic (falls andere Pinsel gewählt wer-
den - grundsätzlich ist die Art ‚Pointed round 
Brush‘ gut, 3 verschiedene Stärken)
Farben: Windsor & Newton Professional 
Watercolor in Tuben
Die von mir empfohlenen Materialien sind 
die, die ich selbst am liebsten verwende. 
Natürlich können Sie gerne andere Produk-
te wählen. Es ist beim Aquarellieren aber 
tatsächlich wichtig, auf die Qualität zu ach-
ten, um gute Ergebnisse zu erzielen.
�
52210 Daniela Widmann
5 x Mi EUR 52,-
ab 05.10.22 17.30 - 19.30 Uhr
Museum, Gewölbe

maltreFF hobbymaler
Alle Hobbymaler, die an einem offenen Mal-
kreis interessiert sind, treffen sich einmal im 
Monat. Ziel ist es, Informationen bezüglich der 
Maltechniken in zwangloser Form weiterzuge-
ben, Erfahrungen auszutauschen und Spaß am 
gemeinsamen Malen zu erleben. Nähere Infor-
mationen erhalten Sie in der Geschäftsstelle 
der Volkshochschule Indersdorfer Kulturkreis.
�
52400 Norbert Lotter
5 x  
Mo 05.09.22 18.00 - 21.00 Uhr
Mo 10.10.22 18.00 - 21.00 Uhr
Mo 07.11.22 18.00 - 21.00 Uhr
Mo 05.12.22 18.00 - 21.00 Uhr
Mo 02.01.23 18.00 - 21.00 Uhr

VeNeziaNiSche maSkeN kreatiV  
geStalteN
Wir holen den Venezianischen Karneval in 
den Landkreis Dachau! Aus handgefertig-
ten Maskenrohlingen fertigt ihr rechtzeitig 
vor dem Fasching eigene Masken. Die Mas-
kenrohlinge kommen aus Istrien, eine kleine 
Manufaktur stellt sie dort in aufwendiger 
Handarbeit aus Spezialpapier her. Eine klei-
ne Auswahl an Rohlingen steht zur Auswahl, 
sie kosten je nach Größe ca. 10,- bis 30,- €. 
Sie werden mit Acrylfarben bemalt und mit 
verschiedenen Dekoelementen verziert. Die 
Grundausstattung an Farben und Dekoratio-
nen wird zur Verfügung gestellt. 
Ein alternativer Termin wird von der vhs 
Schwabhausen angeboten.

Bitte mitbringen: (soweit vorhanden) Pin-
sel, Bordüren, Zierbänder, Perlen, Pailletten, 
Federn
�
52410 Anita Peters
1 x Sa EUR 30,-
am 04.02.23  13.00 - 16.00 Uhr
Museum, Gewölbe

collage: kreatiV iN acryl
Sie möchten kreativ sein, können aber nicht 
malen - kein Problem: Wir erstellen Colla-
gen aus ausgemusterten Alltagsgegenstän-
den auf Leinwand und kolorieren anschlie-
ßend mit Acrylfarben.
Oder haben Sie kleine Andenken, Eintritts-
karten und Straßenkarten vom letzten Ur-
laub - dann fertigen Sie daraus eine Colla-
ge als Urlaubserinnerung.
In der Kursgebühr sind 5,- € Materialkos-
ten für einen Keilrahmen (24x30cm oder 
30x40cm) und Farben enthalten.
Bitte mitbringen: (soweit vorhanden) 
Borstenpinsel, kleine ausgemusterte Alltags-
gegenstände, Urlaubserinnerungen, eine 
detailliertere Materialliste erhalten Sie 
nach der Anmeldung bzw. bei Interesse per 
E-Mail
�
52411 Anita Peters
1 x Sa EUR 35,-
am 03.12.22  13.00 - 16.00 Uhr
Museum, Gewölbe

hAndArbeiten

weihNachtlicheS häkelbäumcheN
Häkeln Sie ein dekoratives Weihnachts-
bäumchen für die Adventszeit. Ganz ein-
fach, mit tollem Effekt. Sie benötigen nur 
Wolle, einen Styroporkegel, eine Häkel-
nadel und Dekomaterial. Aus Stäbchen und 
Luftmaschen zaubern Sie in kurzer Zeit ei-
nen weihnachtlichen Häkelbaum. Der Farbe 
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und Gestaltung sind keine Grenzen gesetzt. 
Grundkenntnisse im Häkeln sollten vor-
handen sein. Material (Wolle für 3 bis 3,5 
Häkelnadeln ist optimal) kann mitgebracht 
oder aber auch im Kurs erworben werden.
�
53007 Karen Rowland
2 x Mi EUR 18,-
ab 23.11.22 18.30 - 20.30 Uhr
Museum, Gewölbe

gehäkelteS eiNkauFSNetz
Schnell gemacht und sehr praktisch. Vielsei-
tig einsetzbar und unendlich viele Gestal-
tungsmöglichkeiten.
Grundkenntnisse im Häkeln sollten vorhan-
den sein. Sie benötigen eine 5-er Häkelna-
del, ca. 150g Wolle, LL 110m/50g. Material 
kann im Kurs erworben werden.
�
53008 Karen Rowland
2 x Mo EUR 18,-
ab 14.11.22 18.30 - 20.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 354

geStrickter SterN
Schnell gestrickt, ein hübsches Geschenk. 
Sie benötigen 6 Nadeln, statt der üblichen 
5 (Nadelspiel), Stärke 2,5-3. Wollreste sind 

perfekt dazu geeignet. Pro Stern ca. 20g. 
Etwas Füllwatte, eine Stopfnadel und eine 
Schere. Gute Strickkenntnisse sollten vor-
handen sein. Das Material kann mitgebracht 
werden oder aber auch im Kurs erworben 
werden. Als kleines Schmankerl zeige ich Ih-
nen gerne, wie Sie das kleine Herz im Glas 
häkeln können. Material wird gestellt.
�
53009 Karen Rowland
2 x Mo EUR 18,-
ab 05.12.22 18.30 - 20.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 354

StulpeN mit der brioche-techNik 
StrickeN
Mit der Brioche-Technik (2-farbiges Patent 
mit Muster) stricken wir heute Stulpen. Sie 
können mit diesem Muster aber auch andere 
Teile, wie Tücher und Schals stricken (auch 
mit zwei Wollarten und zwei Farben ist das 
möglich, z.B. Mohair und Merino). Für die 
Stulpen benötigen Sie Wolle in gleicher 
Stärke, 50g  in bunt und 50g - 100g  (je nach 
LL) in uni und das passende Nadelspiel dazu. 
Das Material kann auch bei der Kursleitung 
gekauft werden.
�
53010 Sibylle Aschbichler
1 x Fr EUR 15,-
am 21.10.22  18.30 - 21.30 Uhr
Sibylle‘s Handarbeits-Stube; Ahornstr. 6; 
Schwabhausen

kreatioNeN mit der eNtrelac-techNik
Unser altes Flechtmuster heißt jetzt Entrelac. 
Mit diesem Muster gestalten Sie Schals, Tücher, 
Jacken usw. nach ihren Farbwünschen (egal wie 
viele Farben, es wird immer ein Hingucker). 
Selbst Decken werden damit gestrickt. Auch 
bei Loferl kann man dieses Muster verwenden 
(z.B.weiß/blau, sieht dann aus wie die Bayern-
fahne). Es wird Wolle in zwei Farben benötigt 

und die passenden Nadeln (Rundnadel) dazu.
Das Material kann auch bei der Kursleitung 
gekauft werden.
�
53011 Sibylle Aschbichler
1 x Fr EUR 25,-
am 28.10.22  18.30 - 20.30 Uhr
Sibylle‘s Handarbeits-Stube; Ahornstr. 6; 
Schwabhausen

wir StrickeN loFerl
Eine bayerische Tradition für Herren ist eine 
kurze Lederhose und passend dazu ein Paar 
Loferl (oder wie sie oft auch genannt wer-
den: Loiferl, Stutzen oder Wadlbeißer). Es 
wird mit dem Umschlag begonnen und jede 
Woche ein neuer Abschnitt gestrickt. Am 
Anfang stehen die Mäusezähnchen, an-
schließend kommen noch weitere Muster (je 
nach Belieben). Sie brauchen Sockenwolle 
4-fädig in mind. zwei Farben je nach Ge-
schmack (ob grün/grau, grün/beige, braun/
beige o.a.)
Das Material kann auch bei der Kursleitung 
gekauft werden.
�
53012 Sibylle Aschbichler
2 x Fr EUR 25,-
ab 11.11.22 18.30 - 20.30 Uhr
Sibylle‘s Handarbeits-Stube; Ahornstr. 6; 
Schwabhausen

loiFerl uNd SockeNStrickeN
Stricken von Socken und Loiferl in verschie-
denen Designs. Bei diesem Kurs sollten ge-
ringe Strickkenntnisse vorhanden sein. Mus-
ter und Wolle können im Kurs ausgesucht 
oder selbst mitgebracht werden.
�
53025 Tine Schettler
3 x Di EUR 23,-
ab 08.11.22 16.00 - 18.00 Uhr
Tine´s Handarbeitsstüberl, Freisingerstr. 25

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

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

Mi. und Sa. von 9.00-12.00 Uhr
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töpFerN Für erwachSeNe
Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene, die 
kreativ und eigengestalterisch Keramiken 
für Haus und Garten erstellen wollen. Ihre 
individuellen Bedürfnisse und Wünsche ste-
hen dabei im Vordergrund. Sie können sich 
jedoch auch Anregungen und Tipps aus dem 
umfangreichen Erfahrungsfundus der Kurs-
leiterin holen. Erfahrung im Umgang mit Ton 
ist nicht erforderlich. Der kleine Teilnehmer-
kreis erlaubt der Kursleiterin eine intensive 
und individuelle Betreuung. Materialkosten 
(ca. 25,- €) werden direkt mit der Töpfer-
werkstatt abgerechnet.
�
53120 Sonja Fiebrand
2 x  EUR 29,-
Di 18.10.22 20.00 - 22.00 Uhr
Di 01.11.22 20.00 - 22.00 Uhr
Töpferwerkstatt, Maroldstr. 35
�
53121 Sonja Fiebrand
2 x  EUR 29,-
Mo 31.10.22 20.00 - 22.00 Uhr
Mo 14.11.22 20.00 - 22.00 Uhr
Töpferwerkstatt, Maroldstr. 35

kluNkerSterN® baStelt glitzerge-
ScheNke mit erwachSeNeN
Dieser Kurs richtet sich an alle Funkel- und 
Glitzerfans, die Spaß an funkelnden und 
glitzernden Geschenken vielleicht für Weih-
nachten haben und ihren Lieblingsmenschen 
mit selbstgebastelten Kunstwerken gerne 
eine Freude machen möchten. In diesem Kurs 
können alle Teilnehmer individuelle Ge-
schenke im Glas oder auf einer Schmuckkar-
te mit lieber Botschaft selbst gestalten. Die 
Beschenkten freuen sich ganz bestimmt über 
selbstgemachte Ohrringe im Glas, Schlüssel- 
anhänger, Wunschelfen oder Armbänder. 
Natürlich können Sie in diesem Kurs auch 
einzigartige Schmuckstücke für sich selbst 
basteln. In meinen Glitzerkoffern bringe ich 
eine große Auswahl an bunten und funkeln-
den Materialien zum Kurs mit. Damit sind der 
Fantasie keine Grenzen gesetzt! Zum Ab-
schluss bekommen Sie eine glitzernde Über-
raschung von mir geschenkt. Materialkosten: 
ab 5,- € pro Stück. Die Kursgebühr gilt pro 
Teilnehmer.

�
53138 Klunkerfee
1 x Fr EUR 18,-
am 16.12.22  17.00 - 18.30 Uhr
Museum, Gewölbe

SchNitzeN
Mit diesem Kurs werden alle angesprochen, 
die Freude und Interesse am Werkstoff Holz 
haben und auch selbst damit arbeiten möch-
ten.
Besprechung: Donnerstag, 22.09.2022, 
19 Uhr, Mittelschule Markt Indersdorf

53270 Hubert Wilhelm
7 x Di EUR 70,-
ab 11.10.22 18.30 - 21.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 367

53271 Hubert Wilhelm
7 x Do EUR 70,-
ab 13.10.22 18.30 - 21.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 367

„SelbSt gemacht - geld geSpart“ 
reparatureN im hauShalt leicht 
gemacht!
Der Kurs vermittelt die notwendigen Kennt-
nisse und Fähigkeiten, wenn:
-  der Wasserhahn tropft, der Siphon ver-

stopft ist
- Silikonfugen zu erneuern sind
-  Fenster/Türen undicht sind, Türen nicht ex-

akt schließen
-  Lampen aufzuhängen und anzuschließen 

sind
- Kratzer in Möbeln/Auto zu beseitigen sind
-  das richtige Werkzeug (Bohrer, Sägeblät-

ter, Akkubohrer...) auszuwählen ist
Alle Reparaturen werden ausführlich erklärt, 
die benötigten Werkzeuge und Maschinen 
besprochen. Es sind keine Grundkenntnisse 
notwendig! Anschließend können Repara-
turen unter Anleitung selbstständig im Kurs 

hAndWerk & kunsthAndWerk
Achtung: Die Kunstwerkstatt übernimmt keine Haftung für Schäden und Verletzungen,  
die Kursteilnehmer während der Kurse sich selbst oder Dritten zufügen

makramee
Blumenampeln und Wandbehänge aus Jute-
garn sind wieder beliebt wie in den 80ern. 
Wir knoten verschiedene Objekte aus Jute. 
Das Material kann vorher im Geschäft er-
worben oder mitgebracht werden.
Bitte mitbringen: Schere
�
53026 Tine Schettler
2 x Di EUR 23,-
ab 11.10.22 16.00 - 18.00 Uhr
Tine´s Handarbeitsstüberl, Freisingerstr. 25

„luSt auF StoFF“ eiN NähkurS Für 
erwachSeNe, auch Für aNFäNger!
Wer gerne mal wieder zu Nadel und Faden 
greifen und sich ein eigenes Kleidungsstück 
nähen möchte, den begleite ich heute vom 
Zuschnitt bis zur Fertigstellung. Die einzel-
nen Arbeitsschritte werden wir zusammen 
erarbeiten und uns am Schluss des Tages 
über einen eigenen Rock oder Ähnliches er-
freuen können. 
Vorherige Absprache bzgl. Stoff, Schnitt, 
Nähmaschine und Nähmaterial ist erforder-
lich (Tel. 089-14346024).
Bitte mitbringen: Gut funktionierende 
Nähmaschine, kleine Schere, Stecknadeln, 
Lineal, Bleistift,  1 Sicherheitsnadel
�
53054 Doris Gibson
1 x Sa EUR 79,-
am 22.10.22  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer
�
53055 Doris Gibson
1 x Sa EUR 79,-
am 10.12.22  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer
�
53056 Doris Gibson
1 x Sa EUR 79,-
am 28.01.23  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer

hAndArbeiten 
(Fortsetzung)
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hAndWerk & kunsthAndWerk
Achtung: Die Kunstwerkstatt übernimmt keine Haftung für Schäden und Verletzungen,  
die Kursteilnehmer während der Kurse sich selbst oder Dritten zufügen

ausprobiert werden. Ziel: Sie lernen die 
wichtigsten Maschinen und Werkzeuge fach-
gerecht handzuhaben und die häufigsten Re-
paraturen selbstständig durchzuführen!
Bitte mitbringen: Materialkosten in Höhe 
von 10,- €
�
53400 Lisa Vandea
2 x  EUR 75,-
Mo 16.01.23 18.30 - 21.30 Uhr
Di 17.01.23 18.30 - 21.30 Uhr
Mittelschule; UG; Raum 266 Werkraum I

SchreiNerkurS Für FraueN
werksTück: klaPPbares beisTell-Tischchen

Genieße deinen Lieblingstee direkt vom 
selbstgebauten, zusammenklappbaren Bei-
stelltischchen aus einheimischem Massiv-
holz. Ideal neben dem Lesesessel oder dem 
Gästebett. Blitzschnell aufgestellt, groß 
genug für die Lieblingslektüre oder das 
Smartphone und dabei handlich klein beim 
Transport. Ziel: Der Kurs vermittelt die not-
wendigen Kenntnisse im Umgang mit der 
Stichsäge, für typische Arbeitsgänge wie 
exaktes Zuschneiden, Dübeln, Verschrauben 
und Oberflächenbehandlung. Es sind keine 
Grundkenntnisse erforderlich!
Werkzeuge und Maschinen werden von der 
Dozentin gestellt.
Bitte mitbringen: Materialkosten in Höhe 
von 25,- €
�
53401 Lisa Vandea
2 x  EUR 75,-
Mi 18.01.23 18.30 - 21.30 Uhr
Do 19.01.23 18.30 - 21.30 Uhr
Mittelschule; UG; Raum 266 Werkraum I

wiNdlichter auS weiNFlaScheN
„Upcycling“ - das neue Zauberwort für 
schöne Dinge, die aus Abfall hergestellt 
werden. In diesem Kurs sollen aus leeren 
Weinflaschen zauberhafte Windlichter 
entstehen. Die Flaschen werden „geköpft“, 
abgeschliffen und mit Abdeckpaste verziert, 
damit sie später sandgestrahlt werden kön-
nen. Außerdem werden aus Alu-Draht Tee-
lichthalter gebogen, die mit (zusätzlich zu 
erwerbenden) Glasblüten veredelt werden 
können. Da das Sandstrahlen aus Sicher-
heitsgründen durch die Kursleitung erfolgt, 

können die fertigen Werke erst einige Tage 
später abgeholt werden. Es können gerne 
eigene Weinflaschen (bitte ohne Etikett und 
Klebereste), allerdings keine mattierten, 
mitgebracht werden. Im Kurspreis inbegrif-
fen sind zwei Windlichter pro Person. Jedes 
weitere kostet 4,- €.
�
53412 Birgit Lehrl
1 x Do EUR 25,-
am 13.10.22  17.00 - 20.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

glaSperleN-herStelluNg ab 16 
JahreN
Kein anderes Material fängt 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 Ihre ganz per-
sönlichen Perlen aus weichem, heißem Glas. 
Maximal 2 Personen! Kleine Brotzeit inbe-
griffen.
Wir raten Schwangeren aufgrund von Ab-
gasen während der Perlenherstellung von 
der Teilnahme an diesem Kurs ab.
Bitte mitbringen: langärmlige, unempfindli-
che Kleidung aus Naturfasern (Baumwolle)

�
53413 Birgit Lehrl
1 x Sa EUR 87,-
am 08.10.22  14.00 - 18.00 Uhr
Glasperlenwerkstatt, Römerstr. 12, Schwab-
hausen

goldSchmiedeN craShkurS
Ringe - Ohrringe - Anhänger. In nur vier 
Stunden fertigen Sie sich ein Schmuckstück, 
das so gut wird, dass man es beim Gold-
schmied ins Schaufenster legen könnte. Erle-
ben Sie, wie man in Gold, Silber oder Platin 
blitzschnell kreiert, und lernen Sie dabei die 
Grundtechniken des Goldschmiedens! Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.
Gold, Silber, Platin und Edelsteine sind im 
Kurs erhältlich und werden nach Verbrauch 
abgerechnet. Allgemeine Materialabnut-
zungskosten in Höhe von 10,- € sind direkt 
an den Kursleiter zu entrichten. Im Kurs wird 
deutsch, englisch, französisch und italienisch 
gesprochen.
�
53520 Thomas Proft
1 x Fr EUR 37,-
am 25.11.22  14.00 - 18.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 367

meSSer SchärFeN iSt keiNe hexerei - 
workShop
Warum wird mein Messer nicht scharf? Wel-
chen Schleifstein brauche ich? Das Schärfen 
von Messern ist eigentlich ganz einfach, 
wenn man einmal verstanden hat, worauf 
es dabei ankommt. Wer gerne Tipps und 
Tricks zum Schärfen und etwas über die 
Hintergründe erfahren möchte, ist in die-
sem Kurs genau richtig. Schärfutensilien für 
den Workshop stehen zur Verfügung. Gerne 
kann alles, was zum Thema passt - stumpfe 
Messer, ggf. eigener Schleifstein, etc. zum 
Kurs mitgebracht werden.
�
54035 Manfred Eichner
1 x Sa EUR 25,-
am 28.01.23  10.00 - 14.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 367
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tAnzen
StaNdard-uNd lateiNamerikaNiSche 
täNze i (aNFäNger)
Sie lernen die Grundschritte der Stan-
dardtänze Langsamer und Wiener Walzer 
(Hochzeitswalzer), Tango (frz.), Fox-Trott 
mit Quick-Step und die Grundschritte der 
lateinamerikanischen Tänze Rumba, Cha-
Cha, Samba und Jive. Sie tanzen die Rechts-
drehung im Langsamen Walzer und Wiener 
Walzer (Hochzeitswalzer!) zusätzlich und 
leiten die halbe Rechtsdrehung im Fox-Trott 
ab. Ein kleiner Crashkurs Disco-Fox ist eben-
falls enthalten.
Sie analysieren die Grundlagen, Theorie, 
Geschichte und Rhythmen einzelner Tänze.
Raummiete: einmalig 9,- Euro pro Person, 
wird vom Dozenten eingesammelt.
�
55010 Stephan Pokorny
5 x Sa EUR 59,-
ab 12.11.22 18.30 - 20.15 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

StaNdard-uNd-lateiNamerikaNiSche 
täNze ii (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 
Tänze Rumba, Cha-Cha und Samba verbin-
den Sie mit der Auswärtspromenade und im 
Jive tanzen Sie das Lady-in-Lady-out (offen).

Sie analysieren die Taktverfahren und die 
Geschwindigkeiten der Takteinheiten pro 
Minute. Einmalige Raummiete: einmalig 9,- 
Euro pro Person, wird vom Dozenten einge-
sammelt.
�
55011 Stephan Pokorny
5 x Sa EUR 59,-
ab 17.12.22 18.30 - 20.15 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

hochzeitS-walzer i, aNFäNger
Dieser Tanzkurs ist speziell für Brautpaare, 
Trauzeugen und weitere Hochzeitsgäste 
entworfen.
Nach der Einführung mit Langsamer Walzer 
tanzt die Gruppe direkt den Wiener Walzer 
(= Brautwalzer, Hochzeitswalzer). Zusätz-
lich werden die Pendelschritte eingeübt, die 
ein längeres Walzertanzen, wie bei Bällen 
und Hochzeiten üblich, ermöglichen. Auch 
der Einzug zum Altar in die Kirche kann, 
wenn gewünscht, mit geübt werden.

Raummiete: einmalig 3,50 Euro pro Person, 
wird vom Dozenten eingesammelt.
�
55012 Stephan Pokorny
2 x Sa EUR 29,-
ab 12.11.22 18.30 - 20.15 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

diSco-Fox i (aNFäNger)
Beliebt bei Partys, Bällen 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-
mühle (rechts), das Körbchen und die Brezel 
(Lady-in-Lady-out geschlossen und offen) 
sowie den Rechtskreisel und das Auswickeln 
zu einer kleinen Folge.
Raummiete: einmalig 5,- Euro pro Person, 
wird vom Dozenten eingesammelt.

dozentenportrAit

Stephan Pokorny
Stephan Pokorny, Dipl.-Psychologe (univ.) und Tanz-
lehrer, Jahrgang 1967, sowie Ballorganisator und 
Moderator, arbeitet seit 1988 ohne Pause für die Volk-
hochschulen im Raum München Augsburg Ingolstadt 
als Tanzlehrer für Gesellschaftstänze. Alle Paartänze 
außer Volkstanz sind im Programm. Besonders ist das 
Tanzen á la carte: Gebuchte Teilnehmer können bei 
Zustandekommen problemlos in andere parallele Kurse 
wechseln, ohne Voranmeldung.



Telefon 08136-93 88 35 � www.vhs-indersdorf.de � konTakT@vhs-indersdorf.de   59

�
55013 Stephan Pokorny
5 x Sa EUR 39,-
ab 12.11.22 17.30 - 18.30 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

diSco-Fox ii (FortgeSchritteNe)
Die Inhalte des ersten Kurses sind Voraus-
setzung, um das Solorechtsfinish des Aus-
wickelns mit weiteren Figuren zu verbinden: 
die Linksdrehung, die Windmühle (links), das 
Einkreiseln, das Körbchenjojo und Brezeljo-
jo dienen zur Kombination einer großen Fol-
ge. Bei Bedarf wird Disco-Fox III angeboten.
Raummiete: einmalig 5,- Euro pro Person, 
wird vom Dozenten eingesammelt.
�
55013Z Stephan Pokorny
5 x Sa EUR 44,-
ab 17.12.22 17.30 - 18.30 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

taNgo argeNtiNo i (aNFäNger)
Sie definieren die Königsdisziplin des Tan-
zens aus der Geschichte und in Verwandt-
schaft zum Paso Doble und Ballett. Sie tan-
zen den Grundschritt, die ochos, die parada 
und die ganchos, alle in Tanzrichtung. Bei 
Bedarf wird Tango Argentino II (Bühne) als 
Fortgeschrittenenkurs angeboten.

Raummiete: einmalig 5,- Euro pro Person, 
wird vom Dozenten eingesammelt.
�
55015 Stephan Pokorny
5 x Sa EUR 35,-
ab 12.11.22 16.30 - 17.30 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

hochzeitS-walzer i, aNFäNger
Dieser Tanzkurs ist speziell für Brautpaare, 
Trauzeugen und weitere Hochzeitsgäste 
entworfen.
Nach der Einführung mit Langsamer Walzer 
tanzt die Gruppe direkt den Wiener Walzer 
(= Brautwalzer, Hochzeitswalzer). Zusätz-
lich werden die Pendelschritte eingeübt, die 
ein längeres Walzertanzen, wie bei Bällen 
und Hochzeiten üblich, ermöglichen. Auch 
der Einzug zum Altar in die Kirche kann, 
wenn gewünscht, mit geübt werden.
Raummiete: einmalig 3,50 Euro pro Person, 
wird vom Dozenten eingesammelt.
�
55016 Stephan Pokorny
4 x Sa EUR 29,-
ab 14.01.23 16.30 - 17.30 Uhr
Sportheim TSV Arnbach, Am Vogelberg 17

musik
SiNgeN im chor
„Wer singt, hat keine Angst“ Wir suchen 
Dich! Entdecke bei uns den Spaß am Singen! 
Gönne es Dir, zusammen mit uns Spaß an der 
Musik zu haben und aus Dir herauszugehen. 
Verkrampft kann man nicht singen, deshalb 
gilt: wer singt, hat keine Angst. Zudem wird 
beim Singen eine Fülle an Glückshormonen 
freigesetzt. Wer will das nicht? Dann komm 
zu uns und verstärke unseren Chor! Im zwei-
wöchentlichen Rhythmus proben wir, üben 
und führen Lieder auf gemäß der Jahresuhr, 
so ist Abwechslung garantiert. Einfach aus-
probieren! Wir freuen uns auf Dich!

�
56300 Christianne Braun-Breuer
9 x Do EUR 65,-
ab 15.09.22 20.00 - 21.30 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 371

Natürlich SiNg ich! geSaNgSuNter-
richt Für kiNder uNd erwachSeNe
Stimmbildung - Singen
„Die Musik drückt das aus, was nicht ge-
sagt werden kann und worüber zu schwei-
gen unmöglich ist“ - Victor Hugo. Der Kurs 
ist für alle, die ihre Stimme (wieder-)ent-
decken und entwickeln wollen oder glau-
ben, nicht singen zu können. Mit gezielten 
Atem-, Stimm- und Klangübungen bewirken 
wir, dass wir nicht mehr heiser werden, wir 

leicht in die Höhe kommen und einen vollen 
Stimmklang aufbauen. Am Ende steht - durch 
gemeinsames Singen einfacher Lieder aus 
aller Welt - das Erlebnis vom befreienden 
Gesang und speziell für Kinder der Spaß am 
Singen. 
Die Termine (Datum und Uhrzeit) werden 
jeweils individuell nach Ihren Wünschen 
vereinbart. Bitte fragen Sie uns! Die Gebühr 
bezieht sich auf  10 x 30 Minuten Einzelun-
terricht.
�
56310 Christianne Braun-Breuer
10 x  EUR 190,-

Wir unterstützen 
AsyLbeWerber und  
soziALhiLfeempfänGer

In Indersdorf oder in Weichs gemelde-
te Asylbewerber sowie Bürgerinnen und 
Bürger, die Grundsicherung für Arbeits-
suchende nach dem SGB II (sog. Hartz IV 
Leistungen) oder Sozialhilfe empfangen, 
erhalten pro Semester einen beliebigen 
Kurs der vhs Indersdorfer Kulturkreis kos-
tenfrei (ausgenommen: Deutsch als Fremd-
sprache Kurse sowie Musikunterricht und 
alle Kurse, die in Kooperation mit dem Fit-
nessclub Mexxfit stattfinden). Beim 2. Kurs 
wird eine Ermäßigung von 50% auf die 
Kursgebühren gewährt. Eine Kopie des 
entsprechenden Nachweises für die Be-
rechtigung muss bei der Anmeldung in der 
vhs-Geschäftsstelle abgegeben werden.

tAnzen
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SopraN - uNd altblockFlöte
gruPPenunTerrichT MÖglich

�
56410 Ulrike Radowsky
Mittelschule; EG; Raum 371

altblockFlöte uNd c-Flöte
�
56411 Sabine Loder
Augustinerring 21, Markt Indersdorf

hackbrett
�
56610 Sabine Loder
Augustinerring 21, Markt Indersdorf

zither
�
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

klaVier/ keyboard
�
56720 Ulrike Radowsky
Donnerstag
Mittelschule; EG; Raum 371

klaVier/ keyboard
�
56730 Ulrike Radowsky
Freitag
Mittelschule; EG; Raum 371

altblockFlöte mit klaVierbegleituNg
�
56731 Ulrike Radowsky
Freitag
Mittelschule; EG; Raum 371

klaVier
Es gibt viele Gründe, um Klavier zu spielen. 
Sei es, um fröhlich zu werden, einfach Spaß 
zu haben, die Sorgen zu vergessen, die Kon-
zentrationsfähigkeit zu erhöhen, das Zusam-
menspiel mit anderen Musikern, die Angst 
vor dem Vorspielen zu verlieren oder sich 
endlich einen Traum zu erfüllen. Im Einzel-
unterricht für Klavier wird auf jeden Schü-
ler individuell eingegangen. Klaviertechnik, 
Bewegung, Rhythmus, Musiktheorie, moder-
ne Lernmethoden, Ausdrucksfähigkeit, Vor-
spieltraining bilden die Grundlagen zum Er-
lernen von Stücken quer durch alle Epochen 
und Stilrichtungen sowie Improvisationen. 
Die Zeiteinheiten sind eingeteilt, wahlweise 
45 Min. oder 60 Min. Die Gebühr von 800,- € 
/ 20 Wochenstunden bezieht sich beispiels-
weise auf eine Einheit von 60 Min. Ein un-
verbindliches kostenfreies Kennenlernen ist 
gerne möglich. Ebenso wie Probestunden 

instrumentALunterricht

vor Abschluss eines Vertrages nach Wunsch. 
Der Einstieg geht auch während des laufen-
den Schulhalbjahres in persönlicher Abspra-
che.
�
56740 Ruth Rohse
Dienstag 
Mittelschule; EG; Raum 371
�
56750 Ruth Rohse
Mittwoch
Mittelschule; EG; Raum 371

geige
�
56612 Gudrun Huber
Mittelschule; EG; Raum 371

Termine nach Absprache; Gebühren und Bedingungen gemäß gesonderter Vereinbarungen.

E
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yoGA

yoga - Flow
Dieser Kurs ist für alle jene gedacht, die 
abwechslungsreich und fließend Yoga üben 
wollen. Yogahaltungen, Atemübungen, Kon-
zentrationsübungen, Tiefenentspannung und 
Meditation schaffen Raum, um sich selbst 
wieder bewusster wahrzunehmen und neu zu 
entdecken. Mit Yoga tun sich nicht nur neue 
Wege der Beweglichkeit auf, sondern auch 
Wege, die zu Ruhe und Gelassenheit führen.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme 
Kleidung
�
44103 Andrea Pöllner
12 x Di EUR 84,-
ab 20.09.22 19.00 - 20.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11
�
44103Z Andrea Pöllner
5 x Di EUR 35,-
ab 17.01.23 19.00 - 20.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

yoga-FortgeSchritteNe
Dieser Kurs ist für all jene gedacht, die schon 
Erfahrungen im Yoga gesammelt haben. Asa-
nas (Haltungen), Pranayama (Atemübun-
gen), Konzentrationsübungen, Tiefenent-
spannung und Meditation schaffen Raum, um 
sich selbst wieder bewusst wahrzunehmen 
und neu zu entdecken. Eine Einladung, sich zu 
öffnen, um Altes loszulassen, Neues einzula-
den und in den Fluss der Energien einzutau-

chen. Mit Yoga tun sich nicht nur neue Wege 
der Beweglichkeit auf, sondern auch Wege, 
um zu Ruhe und Gelassenheit zu finden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme 
Kleidung
�
44104 Andrea Pöllner
12 x Di EUR 84,-
ab 20.09.22 17.45 - 18.45 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11
�
44104Z Andrea Pöllner
5 x Di EUR 35,-
ab 17.01.23 17.45 - 18.45 Uhr

Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

ViNyaSa yoga (hatha yoga Flow)
Bei Vinyasa Yoga werden Körperhaltun-
gen (Asanas) und Atmung synchronisiert. 
Ein dynamischer Flow, der den Körper for-
dert und den Geist beruhigt. Kombiniert 
mit Tiefenentspannung und Meditation ist 
diese Variante des Hatha Yoga perfekt für 
alle geeignet, die ihre Flexibilität steigern, 
Verspannungen lösen und gleichzeitig ganz 
bei sich ankommen und entschleunigen wol-
len. Alter oder Beweglichkeit spielen dabei 
keine Rolle.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Yoga-
Block oder -Kissen (falls vorhanden)
�
44110 Nadine Domjan-Hauser
7 x Di EUR 77,-
ab 20.09.22 18.30 - 19.45 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

�
44110Z Nadine Domjan-Hauser
7 x Di EUR 77,-
ab 15.11.22 18.30 - 19.45 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

yoga-Flow
Dieser Kurs ist für alle jene gedacht, die 
abwechslungsreich und fließend Yoga üben 
wollen. Yogahaltungen, Atemübungen, Kon-
zentrationsübungen, Tiefenentspannung und 
Meditation schaffen Raum, um sich selbst 
wieder bewusster wahrzunehmen und neu 
zu entdecken. Mit Yoga tun sich nicht nur 
neue Wege der Beweglichkeit auf, sondern 
auch Wege, die zu Ruhe und Gelassenheit 
führen.
Bitte mitbringen: Yogamatte als Unterlage, 
bequeme Kleidung
�
44112 Andrea Pöllner
12 x Mo EUR 84,-
ab 19.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11
�
44112Z Andrea Pöllner
5 x Mo EUR 35,-
ab 16.01.23 18.00 - 19.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

entspAnnunG

yoga triFFt eNtSpaNNuNg
Ein Kurs für alle, die sanfte und fließende 
Yogaübungen und Tiefenentspannung mitei-
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nander verbinden wollen. Es sind keine Vor-
kenntnisse nötig. Der Schwerpunkt liegt auf 
der körpergerechten Ausführung der Übun-
gen, der Stärkung des Körpers und dem Hi-
neinspüren in den eigenen Körper. Eine Tie-
fenentspannung und geführte Traumreisen 
runden die Stunde ab.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yo-
gamatte, evtl. Decke u. Kissen
�
44453 Ursula Grimm
5 x Mo EUR 55,-
ab 12.09.22 18.00 - 19.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11
�
44453Z Ursula Grimm
5 x Mo EUR 55,-
ab 07.11.22 18.00 - 19.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

autogeNeS traiNiNg
Das Autogene Training ist ein Verfahren, um 
Stress abzubauen und Ruhe und Gelassen-
heit zu erlangen. Durch eigene, formelhaf-
te Vorsätze wird die Kraft der Vorstellung 
auf den Körper übertragen und so das Un-
terbewusstsein positiv beeinflusst. Darüber 
hinaus können Sie u. a. Ihren Schlaf, Ihre 
Konzentration und Ihre Leistungsfähigkeit 
verbessern. Dieses Training wird von Ärzten 
und Psychotherapeuten zur Vorbeugung und 
zum Abbau von Stress und dessen Folgen 
(wie Schlafstörungen, Nervosität und psy-
chosomatischen Symptomen) empfohlen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Mat-
te, evtl. Decke u. Kissen

44454 Ursula Grimm
5 x Mo EUR 43,-
ab 12.09.22 19.30 - 20.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

44454Z Ursula Grimm
5 x Mo EUR 43,-
ab 07.11.22 19.30 - 20.30 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

waldbadeN
An diesem Tag tauchen wir bewusst und 
achtsam in die heilende Waldatmosphäre 
ein. Mit allen Sinnen nehmen wir intensiven 
Kontakt zur Natur auf und genießen u.a. 
eine Naturmeditation. Waldbaden redu-
ziert nicht nur mentalen und körperlichen 
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.
�
44459 Andrea Pöllner
1 x Sa EUR 15,-
am 24.09.22  17.00 - 19.00 Uhr
Kindergarten Burzlbam, Weichs, Frühlingsstr. 11

eNtSpaNNuNgSkurS Für kiNder VoN 
5 - 10 JahreN
In diesem Kurs können die Kinder den Stress 
des Alltags in entspannter Atmosphäre hin-
ter sich lassen. Mit altersgerechten Spielen 
und Entspannungstechniken lernen die Kin-
der verschiedene Möglichkeiten kennen, 
zur Ruhe zu kommen. Entspannungstraining 
fördert die Konzentration und Wahrneh-
mung und hilft Kindern, sich selbst besser 
kennenzulernen und auch in angespannten 
Situationen auf sich zu achten. Verschiedene 
Entspannungsübungen aus dem Autogenen 
Training und Yoga, der progressiven Mus-
kelentspannung sowie Fantasiereisen sind 
Teil dieses Kurses.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kuscheltier

�
44485 Claudia Reiter
4 x Do EUR 24,-
ab 01.12.22 18.00 - 18.45 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

GymnAstik

Fit Für deN alltag - gaNzkörper-
kräFtiguNg
Diese Stunde beinhaltet das Aufwärmen mit 
Koordinationsübungen, Konditionstraining 
sowie Kräftigung und Dehnung der Musku-
latur. In den Stunden wird mit Togu Brasil und 
dem Schwingstab FLEXI BAR® gearbeitet. 
Die Togu Brasil sind kleine, handliche Tie-
fenmuskulaturtrainer, die eine Straffung des 
Gewebes und eine Kräftigung der Musku-
latur bewirken. Mit dem FLEXI-BAR® wird 
die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und 
Weise gekräftigt. Durch die Schwingung des 
FLEXI-BAR® Stabs bewirkt seine Vibration 
eine außergewöhnliche, tiefgehende Re-
aktion des Körpers - die reflektorische An-
spannung des Rumpfes, welche bewusst sonst 
nicht erreicht werden kann.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, beque-
me Kleidung, Bodenmatte
�
45325 Karin Viehweger
10 x Mi EUR 60,-
ab 23.11.22 09.00 - 10.00 Uhr
Pfarrheim Weichs, Saal, Freiherrnstr. 34

dozentenportrAit

Claudia Reiter
Die Motivation von Claudia Reiter für ihre pädagogi-
sche Arbeit ist die Begeisterung für die Natur und die 
Begegnung mit Menschen. Es macht ihr viel Freude mit 
Kindern zu arbeiten und seit vielen Jahren bietet sie 
hier einen Einblick in verschiedene Entspannungstech-
niken an, die auf spielerische Art und Weise entdeckt 
werden.

NEU
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unser kursproGrAmm für 
kinder und eLtern

sport

eiN baSeball-SchNuppertraiNiNg Für 
kiNder VoN 8 - 15 JahreN
Wer hat Spaß daran, ein interessantes neu-
es Spiel kennenzulernen? Baseball ist eine 
Ball- und Mannschaftsportart aus Amerika. 
Es wird von zwei Teams zu je neun Spielern 
gespielt. Wir üben das „batten“ (schlagen) 
mit dem Baseballschläger, das „pitchen“ 
(werfen) und das „catchen“ (fangen) mit 
den speziellen Handschuhen und Bällen. Die 

Grundzüge des Spiels werden vermittelt 
und in einem Übungsspiel trainiert.
Dieser Kurs findet in Zusammenarbeit mit der 
Baseballabteilung des TSV Indersdorf statt.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sport-
schuhe, Getränk
�
46505 Hubert Böck
1 x Do EUR 3,-
am 24.11.22  18.00 - 19.30 Uhr
Turnhalle Mittelschule Markt Indersdorf

mutter/Vater - kiNd turNeN  
(3 biS 5 Jahre)
Kinder im Alter von 3-5 Jahren erleben mit ih-
ren Müttern (Vätern, Omas oder Opas) Spaß 
an der Bewegung und dadurch wird spiele-
risch die Bindung gestärkt. Alle Übungen und 
Spiele sind kindgerecht mit Alltags- und Klein-
materialien in Bewegungsgeschichten oder 
Spiellandschaften verpackt. Auch die soziale 
Fähigkeit zwischen den Kindern wird geför-
dert. Für die Erwachsenen bieten die Turnstun-

den eine geschickte Verknüpfung zwischen 
Erziehung und eigenem sportlichen Training.
Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme 
Sportkleidung und Alltagsgegenstände nach 
Absprache
�
45067  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
10 x Fr EUR 99,-
ab 28.10.22 17.00 - 18.00 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
45067Y  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
5 x Fr EUR 49,-
ab 23.09.22 17.00 - 18.00 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

SlackliNe - willkommeN iN der welt 
der balaNce! Für erwachSeNe uNd 
kiNder ab 6 JahreN
Die Slackline ist ein Gurtband, das in Bodennä-
he zwischen zwei Bäumen gespannt wird. Auf 
diesem Band balanciert der Slackliner wie ein 
Seiltänzer. Der Schnupperkurs findet auf ei-
nem für Einsteiger geeigneten Areal mit kurzen 
Abständen zwischen den Bäumen statt. Schritt 
für Schritt erlernen Sie von der Materialkunde 
über den Aufbau der Slackline bis zur richti-
gen Lauftechnik alles, was Sie für Ihre ersten 
Gehversuche brauchen. Was am Anfang noch 
unmöglich erschien, werden Sie schließlich mit 
Bravour meistern. Bei Regen findet der Kurs am 
16.10.22 von 14:00 - 16:00 Uhr statt. Vorausset-
zungen: normale gute Gesundheit und Fitness
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Bitte mitbringen: flache, leichte Sportschuhe
�
45318 Christian Setzmüller
1 x Fr EUR 5,-
am 14.10.22  16.00 - 18.00 Uhr
Augustiner Chorherren Museum, Marien-
platz 1-3

iNliNeSkate aNFäNgerkurS Für kiNder 
ab 6 Jahre
Speziell auf Kinder abgestimmtes Kurspro-
gramm. Erlernen der Grundtechniken. Anwen-
dung von kleinen Tricks, die Sicherheit geben. 
Spielerische Elemente, die Spaß garantieren. 
Betreut durch einen Lehrer des Deutschen In-
lineskate Lehrer Verbandes e.V. Ersatztermin 
bei schlechtem Wetter ist der 30.09.2022.
Bitte mitbringen: Komplette Schutzausrüs-
tung (Helm, Ellenbogen, Handgelenk, Knie-
schützer ) und Skates mit Stoppersystem sind 
unbedingt erforderlich. Keine Verleihmög-
lichkeit vor Ort.
�
46340 Peter Kößl-Völk
1 x Fr EUR 27,-
am 23.09.22  16.15 - 18.15 Uhr
Verkehrsübungsplatz der Gemeinde Inders-
dorf

iNliNeSkate kurS zwergerleiNSteiger 
kurS Für kiNder VoN 4 biS 6 JahreN
Speziell auf Kinder abgestimmtes Kurspro-
gramm. Erlernen der Grundtechniken. Anwen-
dung von kleinen Tricks, die Sicherheit geben. 
Spielerische Elemente, die Spaß garantieren. 
Betreut durch einen Lehrer des Deutschen In-
lineskate Lehrer Verbandes e.V. Ersatztermin 
bei schlechtem Wetter ist der 30.09.2022.
Bitte mitbringen: Komplette Schutzausrüs-
tung (Helm, Ellenbogen, Handgelenk, Knie-
schützer ) und Skates mit Stoppersystem sind 
unbedingt erforderlich. Keine Verleihmög-
lichkeit vor Ort.
�
46341 Peter Kößl-Völk
1 x Fr EUR 27,-
am 23.09.22  14.00 - 16.00 Uhr
Verkehrsübungsplatz der Gemeinde Inders-
dorf

kiNderturNeN
Das Sammeln von Bewegungserfahrungen 
ist besonders für Kinder sehr wichtig. Auf 
diese Weise lernen sie ihren Körper besser 
kennen, gewinnen an Selbstvertrauen und 
Selbstsicherheit.
Kursinhalte:
- Geräteturnen
- Gymnastik
- kleine Tänze
- Spiele
Zu dieser Stunde sollen die Kinder allein 
kommen.
Bitte beachten Sie, dass zwischen den Kur-
sen gelüftet wird und daher die Kursdauer 
nicht ganz eine Stunde beträgt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe

kiNder VoN 4 biS 6 JahreN

�
45080 Stefanie Lamm
16 x Fr EUR 96,-
ab 23.09.22 17.00 - 18.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

kiNder VoN 7 biS 9 JahreN

�
45081 Stefanie Lamm
16 x Fr EUR 96,-
ab 23.09.22 18.00 - 19.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

kiNderturNeN (ab 10 Jahre)
Für alle Kinder, die Spaß an der Bewegung 
haben und die Übungen an den Geräteland-
schaften (wie z. B. Kasten, Ringe, Seile, Bock 
etc.) ausprobieren möchten. Musikspiele 
und -tänze sowie wechselnde Koordina-
tions- und Teamspiele ergänzen die Stunde.
Bitte beachten Sie, dass zwischen den Kur-
sen gelüftet wird und daher die Kursdauer 
nicht ganz eine Stunde beträgt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe
�
45082 Stefanie Lamm
16 x Fr EUR 96,-
ab 23.09.22 19.00 - 20.00 Uhr
Alte Turnhalle Realschule

Video clip liNe daNce 4 teeNS  
moderN 10 - 14 Jahre
Getanzt wird zu Hits aus den Charts. Durch 
die verschiedenen Musikrichtungen ist auch 
der Tanzstil sehr vielfältig. Video Clip Line 
Dance ist eine Mischung aus Hip-Hop, 
Country, Latino und modernen Tanzrichtun-
gen. Unser Körper kommt auf unterschied-
lichste Weise zum Einsatz, z.B. Bouncen, 
Arm-Bein-Koordination, geschmeidige 
Hüftbewegungen etc. Wir tanzen in mehre-
ren Reihen neben- und hintereinander. Der 
Spaß am Tanzen und das Fühlen von Rhyth-
men steht im Vordergrund.
Bitte mitbringen: leicht rutschende, saube-
re bewegliche Schuhe, etwas zu trinken
�
45510  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
5 x Di EUR 49,-
ab 20.09.22 17.30 - 18.30 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
45510Z  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
10 x Di EUR 99,-
ab 25.10.22 17.30 - 18.30 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

SchwimmkurS Für kiNder ab 4 JahreN
Wassergewöhnung, die Angst vor dem 
Wasser zu nehmen und das Schwimmen zu 
erlernen, ist das Ziel dieses Kurses. Auch der 
Spaß mit dem nassen Element wird sicherlich 
nicht zu kurz kommen. Die Gruppe wird in 
reine Schwimmanfänger und Fortgeschritte-
ne aufgeteilt. Im Laufe des Kurses kann das 
Seepferdchen und das Jugendschwimmab-
zeichen in Bronze erworben werden. Der 
Eintrittspreis ist in der Kursgebühr enthalten.
Bitte mitbringen: Badebekleidung, Bade-
schuhe
�
46056 Stefan Zerbe
10 x  EUR 125,-
Sa 05.11.22 08.45 - 09.45 Uhr
So 06.11.22 17.15 - 18.15 Uhr
Sa 12.11.22 08.45 - 09.45 Uhr
So 13.11.22 17.15 - 18.15 Uhr

Vhs für kinder
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Sa 19.11.22 08.45 - 09.45 Uhr
So 20.11.22 17.15 - 18.15 Uhr
Sa 26.11.22 08.45 - 09.45 Uhr
So 27.11.22 17.15 - 18.15 Uhr
Sa 03.12.22 08.45 - 09.45 Uhr
So 04.12.22 17.15 - 18.15 Uhr
Mittelschule, Hallenbad, Wittelsbacherring 15

rückeNSchulkurS Für kiNder VoN 5 - 
10 JahreN
Ich möchte den Kindern ein besseres Ge-
sundheitsbewusstsein vermitteln, aktive 
Bewegung fördern, aber auch den Sinn für 
Ausgeglichenheit, Ruhephasen und Pausen 
im Alltag erläutern. Die Rückenschule ist 
ein festes Element in der Kindergesundheit, 
um Haltungsschäden vorzubeugen. Vorzei-
gedemonstrationen: Schultasche tragen, 
Kisten heben, richtiges Sitzen und Bewe-
gungs- und Entspannungsübungen. Ich möch-
te die Begeisterung an Bewegung und Sport 
wecken und ein Bewusstsein für Körper und 
Geist geben.
Gemeinsam sind wir stark. Motivieren Sie Ihre 
Kinder zu mehr Bewegung und Gesundheit!
Bitte mitbringen: Sportbekleidung und Getränk
�
45101 Anett Koch
1 x Fr EUR 10,-
am 16.09.22  15.00 - 16.00 Uhr
Museum, Gewölbe

kiNdertaNz (7 - 10 Jahre)
Kinder lieben Musik und sich darauf zu bewe-
gen! Neben der Förderung von Beweglichkeit, 
Kräftigung, Balance und Ausdauer geht es in 
dem Kurs vor allem um das Entdecken eige-
ner Bewegungsmöglichkeiten, Körpergefühl, 
Wahrnehmung und sich durch Musik und Be-
wegung auszudrücken. Durch das Nachahmen 
und Merken von festgelegten Choreografien, 
die teilweise auch kreativ durch die Kinder mit 
entwickelt werden, werden sowohl die Phan-
tasie als auch die Musikalität und das Rhyth-
musgefühl ausgebildet. Verschiedene Tanzstile 
und Musikrichtungen fließen in den Kurs mit ein. 
Lasst uns einfach nur Spaß an der Bewegung 
und Musik haben!
Bitte mitbringen: Tanzsneaker (oder Schu-
he, die nicht so arg bremsen), bequeme 
Sportkleidung, etwas zu trinken

�
45509  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
5 x Fr EUR 49,-
ab 23.09.22 18.15 - 19.15 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26
�
45509Z  Elke Sonnenberg,  

Sarah Müller
10 x Fr EUR 99,-
ab 28.10.22 18.15 - 19.15 Uhr
Lebensgefühl - Das Bewegungsstudio Mond, 
OG, Lorenz-Braren-Str. 26

entspAnnunG

eNtSpaNNuNgSkurS Für kiNder VoN 
5 - 10 JahreN
In diesem Kurs können die Kinder den Stress 
des Alltags in entspannter Atmosphäre hin-
ter sich lassen. Mit altersgerechten Spielen 
und Entspannungstechniken lernen die Kin-
der verschiedene Möglichkeiten kennen, 
zur Ruhe zu kommen. Entspannungstraining 
fördert die Konzentration und Wahrneh-
mung und hilft Kindern, sich selbst besser 
kennenzulernen und auch in angespannten 
Situationen auf sich zu achten. Verschiedene 
Entspannungsübungen aus dem Autogenen 
Training und Yoga, der progressiven Mus-
kelentspannung sowie Fantasiereisen sind 
Teil dieses Kurses.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kuscheltier

�
44485 Claudia Reiter
4 x Do EUR 24,-
ab 01.12.22 18.00 - 18.45 Uhr
Sportraum, Kinderhaus Weichs, Fränkinger 
Straße 11

metaphySiSche heileNtSpaNNuNg (au-
togeNeS traiNiNg) Für kiNder VoN 
7-10 JahreN JahreN
In einem vertrauensvollen Rahmen lernen 
und üben wir ganz spielerisch, wie man 
mit einfachen Worten in eine wohltuende 
Entspannung für Körper, Seele und Geist 
hineinsinkt. Die schnelle und gezielte Um-
schaltung in die Ruhephase schenkt uns mehr 
Ausgeglichenheit und Lebensfreude, fördert 
die Konzentrations- und Merkfähigkeit und 
bietet eine Stärkung des Immunsystems und 
der Selbstheilungskräfte. Die Übungen las-
sen sich ganz einfach und spontan in ver-
schiedenen Situationen einsetzen, sei es 
im Unterricht, beim Lernen, in einer Prüfung 
oder im privaten Bereich, wo Freundschaf-
ten, Familie und Veränderungen uns oftmals 
aus dem Gleichgewicht bringen können. Die 
metaphysische Heilentspannung stärkt die 
innere Ruhe und das Selbstvertrauen. Sie 
hilft uns die natürlich innewohnenden Kräf-
te und Fähigkeiten noch mehr zu nutzen und 
wie wir mit Kraft unserer Gedanken alltägli-
che Aufgaben noch besser, freier und leich-
ter meistern können.
Bitte mitbringen: Decken (als Auflage und 
zum Zudecken), ein Kissen, warme Socken

dozentenportrAit

Veronika Kürzinger
Veronika Kürzinger arbeitet seit 2016 in ihrer eigenen 
Naturheilpraxis in Langenpettenbach. Mit der Meta-
physik kam sie vor einigen Jahren in Berührung wofür 
sie sehr dankbar ist. Sie besuchte fortan zahlreiche 
Seminare und Kurse über die Metaphysik, metaphy-
sisches Autogenes Training und Meditation. Im Jahr 
2019 absolvierte sie die Ausbildung zur metaphysisch 
psychologischen Beraterin und im Oktober´22 wird 

sie die Ausbildung zur Kursleiterin für metaphysische Heilentspannung (Autogenes Trai-
ning) erfolgreich beenden. 
Metaphysisches Autogenes Training hilft die Konzentrations- und Merkfähigkeit zu stei-
gern und den Schlaf zu verbessern, wodurch wir uns viel ausgeruhter, freier und fröh-
licher fühlen. Die Übungen der metaphysischen Heilentspannung schenken uns innere 
Ruhe, Kraft und Freude und helfen uns im Alltag glücklicher, gesünder und erfolgreicher 
zu werden. Man lernt die Kraft der Gedanken und seine natürlichen Fähigkeiten heil-
bringend zu nutzen, sei es im Beruf, in der Schule oder zur Stärkung der Persönlichkeit.
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�
44486 Veronika Kürzinger
4 x Fr EUR 64,-
ab 11.11.22 17.00 - 18.15 Uhr
Museum, Seminarraum
�
44487 Veronika Kürzinger
4 x Fr EUR 64,-
ab 13.01.23 17.00 - 18.15 Uhr
Museum, Seminarraum

stAdtführunGen

FamilieNStadtFühruNg iN müNcheN
Vom Mittelalter bis zum Heute verpacke 
ich für große und kleine Gäste spannende 
Münchner Geschichte in Geschichten. Wir 
erkunden den Marienplatz mit gleich zwei 
Rathäusern. Wer ist der Chef dieser Stadt 
und an welchem Balkon feiern die Bayern-
spieler? In der Frauenkirche wird der Teu-
felsabdruck uns Gänsehaut bescheren und 
die Gruft der Wittelsbacher Erstaunliches 
zu Tage bringen. Es wird im Alten Hof ge-
klärt, ob wirklich ein Affe den kleinen Ludwig 
entführte und warum in der Mariensäule ein 
kleiner Knochen steckt. Finden wir wirklich 
eine Kanonenkugel im Alten Peter und warum 
bitteschön hilft die Julia bei Liebeskummer? 
Warum haben wir ein Münchner Kindl und 
vieles mehr erfahren Sie mit Ihrer Familie bei 
einem Stadtspaziergang durch unser herrli-
ches München. Hinterher werden Sie Tho-
mas Mann zustimmen: „München leuchtet“.
Für Kinder ab 6 Jahren geeignet. Familien-
preis: 25,- €
�
10150 Birgit Thaller
1 x Sa EUR 10,-
am 10.09.22  10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Fischbrunnen/Marienplatz
�
10151 Birgit Thaller
1 x Sa EUR 10,-
am 22.10.22  10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Fischbrunnen/Marienplatz

förderunterricht

eNgliSch FörderuNterricht
Wir bieten qualifizierten Nachhilfeunter-
richt in Englisch für alle Schularten. 
Die Termine werden jeweils individuell nach Ih-
ren Wünschen vereinbart. Bitte fragen Sie uns!
�
16436 Anne Adams

nAtur und umWeLt

alpakawaNderug im adVeNt mit 
puNSch, plätzcheN uNd lagerFeuer
Die Seele baumeln lassen, den Alltagsstress 
vergessen und Ruhe und Gelassenheit er-
fahren. All das können Sie bei einer Alpa-
kawanderung durchs schöne Dachauer Hin-
terland. Nach einer kurzen Einweisung und 
dem Kennenlernen der Tiere, wandern wir in 
den nahe gelegenen Wald. Das ruhige Ge-
müt der Alpakas leitet uns. Kinder bis 5 Jahre 
sind frei. Kinder von 6 - 10 Jahren müssen von 
einer erwachsenen Person begleitet werden 
und führen gemeinsam 1 Alpaka (Gebühr für 
1 Erw. und 1 Ki. 6 - 10 J.: 55,- €). Kinder ab 11 
Jahren dürfen ein Alpaka alleine führen und 
zahlen 20,- €. Es gibt Punsch, Plätzchen und 
ein Lagerfeuer zum gemütlichem Ausklang.
�
14202 Daniela Fiedler
1 x Fr EUR 35,-
am 25.11.22  15.30 - 17.30 Uhr
Fam. Fiedler, Zigelstadel 13, 85254 Sulzemoos
�
14203 Daniela Fiedler
1 x Sa EUR 35,-
am 26.11.22  15.30 - 17.30 Uhr
Fam. Fiedler, Zigelstadel 13, 85254 Sulzemoos

wuNderwelt im mirkroSkop Für kiN-
der ab 8 JahreN
In diesem Mikroskopierkurs wird der Umgang 
mit dem Mikroskop erlernt. Nach einfache-
ren Präparaten wie z. B. Pflanzen, Samen und 
Blattläusen werden auch Wasserproben aus 
dem Gartenteich oder Pfützen untersucht, in 
denen man Wasserflöhe, Mückenlarven uvm. 

finden kann. Die Objekte werden gezeichnet 
und besprochen. Für Leihmikroskope wird im 
Kurs eine Gebühr von 3,- € erhoben (falls be-
nötigt, bitte bei der Anmeldung mit angeben).
Bitte mitbringen: Falls vorhanden, das ei-
gene Mikroskop; Leihmikroskope stehen zur 
Verfügung, Zeichenpapier und Farbstifte
�
15010 Beate Maatsch
1 x Fr EUR 19,-
am 14.10.22  15.00 - 17.00 Uhr
Mittelschule; EG; Raum 353

wildkräuterexkurSioN Für kiNder 
VoN 6 biS 10 JahreN
Wir begeben uns auf eine Reise in die Natur 
und werden spätsommerliche Kräuter sam-
meln, bestimmen und uns aus den gefundenen 
Schätzen ein feines Wildkräuteressen und 
eine Kräuterlimonade zaubern und mit all un-
seren Sinnen verspeisen. Der Kostenbeitrag 
für Lebensmittel beträgt 3,- € und kann vor 
Ort direkt bei der Dozentin bezahlt werden.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, 
Teller und ein Trinkbecher
�
41001 Gudrun Wigand
1 x Sa EUR 13,-
am 24.09.22  10.00 - 12.00 Uhr
Treffpunkt: Eingang Waldkindergarten am 
Golfpark , Lichtholz 5

erste hiLfe

erSte hilFe traiNiNg Für kiNder VoN 
5 - 10 JahreN
Die Kinder werden angeleitet und erlernen 
den Umgang in Notfallsituationen. Dieses 
Training enthält einen theoretischen und 
praktischen Teil und Mitmach-Aktionen. Das 
Training gestaltet sich nach vorgegebenem 
Hygienekonzept und angemessener Alters-
einstufung im pädagogischen Teil.
Themen: Prävention, Sensibilisierung für Ge-
fahrensituationen, mögliche Vorgehen im Not-
fall, Notruf absetzen, kleiner Wundverband, 
stabile Seitenlage, Wiederbelebungsmaßnah-
men, Einsatz Defibrillator, Abschlussgesprächs-
runde. Jedes Kind erhält ein Zertifikat.
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�
40020 Anett Koch
1 x Fr EUR 15,-
am 28.10.22  15.00 - 16.30 Uhr
Museum, Seminarraum

boGenschiessen

traditioNelleS bogeNSchieSSeN iN der 
Natur Für Vater/mutter uNd kiNd 
(ab 8 JahreN)
In diesem Schnupperkurs erlernen wir das 
traditionelle Bogenschießen und fühlen 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 
Bogenschießens. Anschließend erhält jede/r 
Teilnehmer/in leihweise eine Bogenausrüstung 
sowie entsprechenden Arm- und Fingerschutz, 
um das Schießen mit Pfeil und Bogen erlernen 
zu können. Bei Anmeldung bitte Name und 
das Geburtsdatum des Kindes angeben! Die 
Kinder erhalten zum Abschluss eine Urkunde. 
Die Gebühr bezieht sich auf ein Elternteil mit 
einem Kind. Je weiteres Geschwisterkind wer-
den 15,- € berechnet. Bei Starkregen, Sturm 
oder Unwetter entfällt das Bogenschießen. 
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 x Sa EUR 46,-
am 08.10.22  13.30 - 15.00 Uhr
Weiler Weide, Weil 24, Markt Indersdorf

Natur uNd du!  
(Für kiNder VoN 6 - 10 JahreN)
Möchtest Du mal wissen, wie das so ist - da 
draußen? Dann komm bei uns vorbei! Sei ganz 
nah bei den Tieren, wenn Du bei der Pony-
Wanderung mitmachst und stärke Dich da-
nach mit gegrillten Würsteln am Lagerfeuer. 
Anschließend darfst Du Dich dann noch rich-
tig wie Robin Hood fühlen, wenn Du frisch ge-
stärkt das traditionelle Bogenschießen lernen 
kannst. Bei Starkregen, Sturm oder Unwetter 

entfällt das Abenteuer-Programm. Info bei 
Wetterunsicherheit: mobil 0151-280 66 210
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und 
wetterfeste Kleidung
�
48003  Sabine Landenberger,  

Stefan Gronegger
1 x Sa EUR 40,-
am 15.10.22  10.00 - 15.00 Uhr
Weiler Weide, Weil 24, Markt Indersdorf

hof rosenrot

plätzcheN backeN Für kiNder ab  
6 JahreN auF hoF roSeNrot
Auf unserem gemütlichen Hof backen wir 
gemeinsam Plätzchen für die Adventszeit. 
Wir werden mit Ausstecherle arbeiten, Teig 
formen und die Plätzchen auch verzieren. 
Gemeinsam macht es viel Spaß, besonders 
wenn wir dann unsere Schätze mit nach 
Hause nehmen können. Backzutaten und 
Getränke sind in der Gebühr inbegriffen.
Bitte mitbringen: Schürze, Behälter für die 
Plätzchen
�
43200 Doris Gibson
1 x Mi EUR 20,-
am 16.11.22  10.00 - 13.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Markt Indersdorf

kleiNer NähkurS Für mädcheN uNd 
JuNgeN ab 8 JahreN
Die Dozentin lädt Kinder in ihre Nähwerk-
statt ein, die gerne mit Nadel und Faden, mit 
Nähmaschine und Stoff vertraut werden wol-
len. Zuerst werden wir langsam mit Papier und 
ohne Faden auf der Nähmaschine nähen, um 
ein Gefühl dafür zu bekommen. Später werden 
wir in einfacher Weise Stoff zusammennähen 
und es auch mit Nadel und Faden probieren. 
Für schon Geübte werden wir gleich mit Stoff 
ein Mustertuch nähen. Du kannst dir auch ein 
Kissen, eine einfache Tasche oder einen Rock 
mit Gummizug nähen. Wer schon etwas Näher-
fahrung hat, kann auch andere, leichte Nähar-
beiten verwirklichen. Stoff, Nähmaschine und 
Nähmaterial bitte mit der Kursleiterin vorher 
unbedingt absprechen (Tel. 089-14346024).

Bitte mitbringen: Gut funktionierende Nähma-
schine, kleine Schere, Stecknadeln, Lineal, Blei-
stift, 1 Sicherheitsnadel, evtl. 1,5 cm breiter Gum-
mi, Fäden, gewebter Baumwollstoff (kann auch 
bei mir erworben werden) Brotzeit & Getränke
�
53049 Doris Gibson
1 x Sa EUR 52,-
am 24.09.22  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer
�
53050 Doris Gibson
1 x Sa EUR 52,-
am 29.10.22  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer
�
53051 Doris Gibson
1 x Sa EUR 52,-
am 14.01.23  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer

eiN Nähtag Für FortgeSchritteNe  
ab 8 JahreN
Kinder, die schon gute Nähkenntnisse auf der 
Nähmaschine haben, lade ich heute ein. Nach 
vorheriger Absprache kannst Du Dir, unter mei-
ner Anleitung, z.B. eine einfache Patchwork 
Tasche, bzw. -kissen aus mehreren Stoffen nä-
hen. Auch ein Rock mit Teilungsnähten, Taschen, 
Volants, eine Hose und vieles mehr ist möglich. 
Gerne könnt Ihr auch Eure eigenen Vorstellun-
gen mit mir besprechen. Bitte vor dem Kurstag 
mit mir Stoff, Schnitt, Nähmaschine und Nähma-
terial absprechen (Tel. 089-14346024).
Bitte mitbringen: Gut funktionierende 
Nähmaschine, kleine Schere, Stecknadeln, 
Lineal, Bleistift, 1 Sicherheitsnadel, evtl. 1,5 
cm breiter Gummi, Fäden, gewebter Baum-
wollstoff (kann auch bei mir erworben wer-
den) Brotzeit & Getränke
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�
53052 Doris Gibson
1 x Sa EUR 52,-
am 08.10.22  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer
�
53053 Doris Gibson
1 x Sa EUR 52,-
am 26.11.22  10.00 - 16.00 Uhr
Hof Rosenrot, Weyhern 4, Nähzimmer

hAndWerk

dekoratiVe FaNtaSie-maSkeN Für 
kiNder VoN 6-10 JahreN
Wir töpfern dekorative Fantasie-Masken 
als Wandschmuck bzw. Deko aus Ton. Ich 
glasiere die getrockneten und gebrannten 
Werke (teilweise) vor und brenne sie ein 
zweites Mal, so dass die Kinder diese beim 
nächsten Termin verzieren und fertig stellen 
können mit Bast, Draht, Wolle, Holzperlen 
etc.
Die restliche Zeit vertreiben wir uns mit kre-
ativen Bastelideen. Die Kunstwerke können 
von den Kindern dann direkt mit nach Hause 
genommen werden.
Pro Kind zzgl. 12,- € Materialkosten (bitte zu 
Kursbeginn mitbringen)
Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder 
Schürze
�
53110 Claudia Koppold
2 x  EUR 31,-
Do 15.09.22 15.00 - 17.00 Uhr
Do 06.10.22 15.00 - 17.00 Uhr
DAS STUDIO. claudia koppold.   
Schulplatz 1c, Hilgertshausen-Tandern

kleiNe baStelruNde mit upcycliNg 
kiNder 5-9 JahreN
Wir vertreiben uns die Zeit mit tollen Bastel- 
ideen zum Teil aus der Wiederverwendung 
von Reststoffen wie z.B. Eierkartons, Dosen 
etc.
Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder 
Schürze

�
53111 Claudia Koppold
1 x Fr EUR 28,-
am 16.09.22  14.00 - 16.30 Uhr
DAS STUDIO. claudia koppold.   
Schulplatz 1c, Hilgertshausen-Tandern

töpFerN uNd baStelN zu weihNachteN 
Für kiNder VoN 4 - 7 JahreN
An zwei Terminen könnt ihr bei mir für Weih-
nachten töpfern und verwendet dabei far-
bigen Ton, ihr bastelt Weihnachtskarten und 
vertreibt euch die Zeit entspannt kreativ.
Eure Schätze können beim zweiten Termin, 
am 18.11. bereits mit nach Hause genommen 
werden.
Pro Kind zzgl. 12,- € Materialkosten (bitte zu 
Kursbeginn mitbringen)
Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder 
Schürze
�
53112 Claudia Koppold
2 x  EUR 31,-
Fr 28.10.22 14.00 - 16.00 Uhr
Fr 18.11.22 14.00 - 16.00 Uhr
DAS STUDIO. claudia koppold.   
Schulplatz 1c,  Hilgertshausen-Tandern

adVeNtSSpirale - der achtSame 
adVeNtSkaleNder Für kiNder VoN 6 - 
10 JahreN
Ein alternativer Adventskalender aus (far-
bigem) Ton, der selbst gestaltet werden 
kann und zudem ein kleines Ritual für mehr 
Entschleunigung in der aufregenden und 
manchmal hektischen Adventsszeit ist. Es 
kann an jedem Tag im Advent etwas Neues 
in die Mulde gelegt werden, wie Murmeln, 
Glasedelsteine, Steine, Nüsse etc. Diese 
können sich die Kinder dazu im Kurs aus-
wählen und mitnehmen. In der verbleibenden 
Zeit basteln wir Weihnachtskarten oder kleine 
Weihnachtsanhänger. Nach dem Trocknen 
und Brennen können die Werke ab dem 
24.11. nach Vereinbarung abgeholt werden.
Pro Kind zzgl. 12,- € Materialkosten (bitte zu 
Kursbeginn mitbringen)
Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder Schürze

�
53113 Claudia Koppold
1 x Sa EUR 28,-
am 29.10.22  14.00 - 17.00 Uhr
DAS STUDIO. claudia koppold.   
Schulplatz 1c, Hilgertshausen-Tandern

töpFerN uNd baStelN zu weihNachteN 
Für kiNder VoN 8 - 12 JahreN
Wir töpfern einen hängenden Weihnachts-
baum, weihnachtliche Anhänger, Basteln und 
vertreiben uns die restliche Zeit mit eigenen 
kreativen Ideen. Beim zweiten Termin gla-
sieren wir unsere Kunstwerke und stellen die 
restlichen Arbeiten fertig. Nach dem Bren-
nen können die Werke am 30.11. oder 02.12. 
vormittags zwischen 10:00 -11:00 Uhr abge-
holt werden (oder nach Vereinbarung).
Pro Kind zzgl. 12,- € Materialkosten (bitte zu 
Kursbeginn mitbringen)
Bitte mitbringen: alte Kleidung und/oder 
Schürze
�
53114 Claudia Koppold
2 x  EUR 38,-
Fr 04.11.22 15.00 - 17.30 Uhr
Fr 25.11.22 15.00 - 17.00 Uhr
DAS STUDIO. claudia koppold.   
Schulplatz 1c, Hilgertshausen-Tandern

töpFerN Für kiNder ab 7 JahreN
Kinder sammeln viele ihrer ersten Lebenser-
fahrungen durch Begreifen von Gegenstän-
den. Der Werkstoff Ton kommt diesem Drang 
entgegen wie kaum ein anderer. Er ist ungif-
tig, ungefährlich, er kann in jede gewünschte 
Form gebracht werden. Das ungezwungene 
Gestalten sollte bei Kindern, gleich welchen 
Alters, immer Vorrang haben, das Ziel soll 
die Aufdeckung und Förderung der schöpfe-
rischen Phantasie des Kindes sein. Die Kurs-
gebühr ist inkl. Materialkosten.
�
53122 Sonja Fiebrand
2 x  EUR 36,-
Sa 19.11.22 15.00 - 17.00 Uhr
Sa 03.12.22 15.00 - 17.00 Uhr
Töpferwerkstatt, Maroldstr. 35
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wir baStelN weihNachtSgeScheNke 
auS draht
Dieser Kinderschmuckkurs richtet sich an alle 
Funkel- und Glitzerfans. Die teilnehmenden 
Kinder können aus einer Vielzahl von Perlen 
ein glitzerndes Weihnachtsgeschenk zau-
bern. Wir zeigen die Biegetechnik mit Draht 
und verzieren das Weihnachtsgeschenk mit 
leuchtenden Perlen und Pailletten. Der Fan-
tasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Der 
Beschenkte wird sich sicherlich besonders 
darüber freuen. Der Kurs ist für Anfänger 
geeignet. Zum Abschluss bekommt ihr eine 
glitzernde Überraschung von uns geschenkt. 
Materialkosten: 7,- € bis 10,- €.

Für kiNder VoN 3-5 JahreN mit begleitperSoN

�
53135 Klunkerfee
1 x Sa EUR 18,-
am 26.11.22  10.00 - 11.30 Uhr
Museum, Gewölbe

Für kiNder ab 6 JahreN

�
53136 Klunkerfee
1 x Sa EUR 18,-
am 26.11.22  12.30 - 14.00 Uhr
Museum, Gewölbe

kluNkerSterN® baStelt mit euch 
glitzergeScheNke Für liebe meNScheN
Dieser Kinderkurs richtet sich an alle kleinen 
Funkel- und Glitzerfans, die Spaß an funkeln-

den und glitzernden Geschenken vielleicht 
für Weihnachten haben und ihren Lieblings-
menschen mit selbstgebastelten Glitzerge-
schenken gerne eine Freude machen möch-
ten. In diesem Glitzerkurs können alle Kinder 
funkelnde Geschenke im Glas oder auf einer 
Schmuckkarte mit lieber Botschaft selbst ge-
stalten. Die Beschenkten freuen sich ganz 
bestimmt über selbstgemachte Ohrringe im 
Glas, Schlüsselanhänger, Wunschelfen oder 
Armbänder. Natürlich können die Kids in die-
sem Kurs auch funkelnde Schmuckstücke für 
sich selbst basteln. In meinen Glitzerkoffern 
bringe ich eine große Auswahl an bunten und 
funkelnden Materialien zum Kurs mit. Damit 
sind eurer Fantasie keine Grenzen gesetzt! 
Zum Abschluss bekommt ihr eine glitzernde 
Überraschung von mir geschenkt. Material-
kosten: ab 5,- € pro Stück. Die Kursgebühr 
gilt pro Kind.

Für kiNder ab 6 JahreN

�
53137 Klunkerfee
1 x Fr EUR 18,-
am 16.12.22  15.00 - 16.30 Uhr
Museum, Gewölbe

kiNderSchmuckkurS mit kluNker-
SterN: treNdige wickelarmbäNder mit 
charmS
Dieser Kinderschmuckkurs richtet sich an 
alle Funkel- und Glitzerfans. Wenn du also 
Spaß daran hast, dir oder deiner besten 
Freundin einen einzigarten Schmuck zu de-
signen, bist du bei mir genau richtig. Kreiert 
euch euer trendiges Schmuckstück - gerne 
auch im Partnerlook und beschenkt damit 
eure Freundin, Schwester oder eure Mama. 
Sie werden sich bestimmt freuen. In unserem 
Kinderschmuckkurs fertigen wir mit euch ein 
zauberhaftes Wickelarmband ganz nach eu-
rem Geschmack. Ihr könnt aus unterschied-
lichen Bändern, zahlreichen Charms und 
Perlen euer Lieblingsschmuckstück zusam-
menstellen und so euer ganz individuelles 
Schmuckunikat mit nach Hause nehmen. Wir 
verarbeiten hochwertige Bänder und selbst-
verständlich nickelfreies Material. Euch hat 

der Schmuckkurs gefallen? Gerne könnt ihr 
bei uns Schmuckpakete und das passende 
Schmuckwerkzeug für euer neues Hobby 
erwerben. Zum Abschluss bekommt ihr eine 
glitzernde Überraschung von mir geschenkt.
Materialkosten: 7,- € pro Stück

Für kiNder VoN 3-5 JahreN mit begleitperSoN

�
53139 Klunkerfee
1 x Sa EUR 18,-
am 14.01.23  10.00 - 11.30 Uhr
Museum, Gewölbe

Für kiNder ab 6 JahreN

�
53140 Klunkerfee
1 x Sa EUR 18,-
am 14.01.23  12.30 - 14.00 Uhr
Museum, Gewölbe

SeiFeN - VeredelN Für kiNder VoN  
6 - 12 JahreN
Duftende Seifen selbst gemacht. Ihr braucht 
noch ein Weihnachtsgeschenk? Dann seid 
ihr in diesem Kurs genau richtig. Wir stel-
len aus einfacher Grund- oder Kernseife 
duftende Wunderwerke her. Zum Reinbei-
ßen süß! Kleine bunte Muffins, Seifen aus-
gestochen mit Plätzchenformen, beduftet 
mit reinen äth. Ölen, verziert mit Blüten und 
Liebesperlen. Die Beschenkten werden be-
geistert sein!  
Die Materialkosten von 3,50 € werden mit 
der Kursleitung direkt abgerechnet.
Bitte mitbringen: Käsereibe, Plastikunterla-
ge, eine runde Dose ca. 20-30 cm Durchmes-
ser und ein Küchentuch
�
53609 Daniela Gottstein
1 x Fr EUR 13,-
am 02.12.22  15.00 - 17.00 Uhr
Mittelschule Schulküche

sinGen

Informationen zum Gesangsunterricht bei 
Christiane Braun Breuer finden Sie auf Seite 59. 
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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

reiterhof brAnd & 
pferdesportVerein 
ALtomünster-indersdorf e.V.

Familie Frey l Brand 2 l 85229 Markt Indersdorf OT: Arnzell 
Telefon 08254/9666 l E-Mail info@reiterhof-brand.de l www.reiterhof-brand.de

•	 Voltigier- und Reitunterricht 

für Kinder und Erwachsene

•	 Top ausgebildete Schulpferde

•	 Ferien- und Intensivkurse

•	 Paddockboxen/Laufställe

•	 Erlebnisreiterhof

•	 Therapeutisches Reiten

•	 Zwergerlkurse ab 4 Jahren

Reiterhof Brand
FN geprüfte Reit- und Voltigierschule  

Pensionsstall und Zuchtbetrieb

 � Ausbildung: 
Schulbetrieb mit Pferdewirtschaftsmeister, Pferdewirtin Schwerpunkt Reiten auf top ausge-
bildeten Schulpferden und Ponys, 2 x jährlich Reitabzeichen, Dressur und Springen bis Klasse 
M, Vielseitigkeit, Reitkurse mit renommierten Gasttrainern mehrmals jährlich, Anreiten, Be-
ritt und Turniervorstellung von Ponys und Großpferden, Voltigieren, Turniervorbereitung für 
Reiter und Pferd, Trainingsturniere am Hof.

 � PferdehAltung:
Außenboxen mit Paddock, Offenstallhaltung
ganzjährig täglicher Koppelgang 
bestes Stallklima durch Windnetztechnologie

 � AnlAge:
Reithalle (20m x 45m), Reitfläche (20m x 60m), beleuchtetete Allwetterplätze (20m x 40m 
und 50m x 70m), Longierplatz, Galoppbahn (Wiese 5 ha), Freilaufführanlage, Waschplatz, 
Solarium, Reiterstüberl
bestes Ausreitgelände, idyllische Alleinlage

 � extrAs: 
Reitschule und Reitverein, therapeutisches Reiten mit zertifizierter Reittherapeutin
Fütterung aus kontrolliert biologischem Anbau, Bioland-Betrieb seit 1987
über 40 Jahre Erfahrung in Pferdehaltung
Sportpferdezucht

 � sPAss mit Pferden für Kinder Ab 4 JAhren:
 - Zwergerlkurse
 - Kindergeburtstage
 - Kutschfahrten
 - Integrative Reitgruppen
 - Pferdegestütze Heilpädagogik
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SchNupper-reiteN ohNe elterN Für 
kiNder ab 5 JahreN
Für kleine Pferdefans das Größte! Vom 
Striegeln bis zum Aufsitzen - ein Vormittag 
rund ums Pferd. Bei diesem Kurs ist die Be-
gleitung durch einen Erwachsenen nicht un-
bedingt erforderlich und auch Kinder ab 5 
Jahren dürfen schon mitmachen!
Bitte mitbringen: bequeme und wetterfes-
te Kleidung, gut sitzender Fahrradhelm oder 
Reitkappe (kann ggf. ausgeliehen werden)
�
46305 Claudius Frey, Astrid Rötzer
1 x So EUR 15,-
am 09.10.22  09.30 - 11.30 Uhr
Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf

Spiel uNd SpaSS mit pFerdeN Für 
kiNder VoN 4 biS 9 JahreN
Wir putzen gemeinsam die Pferde und spie-
len auf und mit dem Pferd: Eierlauf; Wer hat 
Angst vorm weißen Pferd; Balancierspiele 
und, und, und...
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, 
feste Schuhe und Fahrrad- oder Reithelm
�
46310 Astrid Rötzer
1 x So EUR 15,-
am 23.10.22  10.30 - 12.30 Uhr
Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf
�
46310Z Astrid Rötzer
1 x So EUR 15,-
am 15.01.23  10.30 - 12.30 Uhr
Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf

auSFlug mit der poNykutSche Für 
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 - über 
Stock und Stein. Bei schlechtem Wetter kann 
ein Ersatztermin vereinbart werden.
Bitte mitbringen: bequeme und wetterfeste 
Kleidung
�
46321 Astrid Rötzer
1 x Sa EUR 15,-
am 08.10.22  14.00 - 15.30 Uhr
Reiterhof Brand, Brand 2 /Arnzell, Markt In-
dersdorf



72 vhs Indersdorfer KulturKreis

termine

Programm Advent-am-Kloster

Samstag Nikolaus kommt mit großer
ca. 16.00 Uhr Engelschar

Sonntag Begrüßung durch den  
ca. 14.30 Uhr 1. Bürgermeister Franz Obesser

ca. 15.00 Uhr  Nikolaus kommt mit großer 
Engelschar

An beiden Tagen „Lange Nächte im Augustiner 
Chorherrenmuseum“ geöffnet.

Samstag, 3. Dezember ab 15 Uhr � Sonntag, 4. Dezember ab 13 Uhr

33. Altbairisches Adventsingen 2022

Sonntag, 4. Dezember 2022
15.30 Uhr und 17.30 Uhr

in der Klosterkirche Markt Indersdorf

Mitwirkende:  Innleit´n Geig´nmusi
  Gröbenbach Musi
  Guichinger Sänger
  Schönbrunner Bläser
  Albersbacher Dreigsang mit Robert Gasteiger

Sprecher:  Gerhard Holz
Veranstalter: Albersbacher Dreigesang
Eintritt:  10,00 Euro

Vor der Kirche: Altbairischer Christkindlmarkt „Advent am Kloster“

Kartenvorverkauf: Bäckerei Kornprobst, Kloster Indersdorf
  Reginas Blumenladen
  Trachten Schiela, Dachau
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Gemeinde Weichs,  
Ak kuLtur

15.10.2022 
„Tannöd“ 
20 Uhr, Bürgerhaus Weichs 
Einlass 19:30 Uhr

Restkarten vorhanden bei der 
Gemeinde Weichs

Weitere Infos auf   
www.weichs.de unter der Ru-
brik Politik, Vereine und Kultur

   Oldtimertreffen am 11. September 2022
      in 85229 Indersdorf, Ried 1, am Gelände der Gaststätte Doll 

Der Beginn ist um 9.00 Uhr.

 Oldtimertreffen für Traktoren, PKW, LKW, Motorräder und Standmotoren.

Für das leibliche Wohl ist bestens gesorgt.

 Die Bulldogfreunde Indersdorf e.V. freuen sich, Sie als Aussteller 
oder Besucher begrüßen zu dürfen.

Kontakt: Paul Hofmann, 0176/60030022
E-Mail: info@bulldogfreunde-indersdorf.de

www.bulldogfreunde-indersdorf.de

Alle Termine unter Vorbehalt!

Wir bedanken uns bei allen  
Anzeigenkunden und  
Sponsoren für ihre  
Unterstützung!

kAth. pfArrAmt indersdorf

Tag des offenen Denkmals am Sonntag, den 11. September 2022
Klosterkirche: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet
Marktkirche: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Albersbach: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Glonn: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Ottmarshart: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet
Straßbach: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet
Langenpettenbach: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Ainhofen: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Arnzell: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Niederroth: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet 
Westerholzhausen: 12 Uhr bis 18 Uhr  Kirche geöffnet

Rorate: an den Dienstagen in der Adventszeit, Beginn: 6 Uhr
Tag der offenen Kirche: Samstag, 03.12.22, Beginn: 15 Uhr

 
Ob ein Sprach- oder EDV-Kurs für Beruf,  
Urlaub oder Hobby, ob ein Gesundheits- oder 
Sportkurs für das eigene Wohlbefinden, ob ein 
Kochkurs, um sich oder andere zu verwöhnen, ob ein 
Musik- oder Kreativkurs, um „verborgene“ Talente 
zu entdecken, ausgewählt wird – Bildung bereichert 
das Leben.

Und so einfach geht´s!!! Buchen Sie den gewünsch-
ten Gutschein einfach wie einen Kurs. Wir buchen 
den Gutscheinbetrag von Ihrem Bankkonto ab und 
schicken Ihnen den Gutschein per Post, an die von 
Ihnen angegebene Adresse. 

  Gutschein 
  für eine Veranstaltung in  
  Ihrer Volkshochschule

  Volkshochschule  
  Indersdorfer Kulturkreis

Tel.: 08136 938835 
Fax: 08136 938836
 
kontakt@vhs-indersdorf.de 
www.vhs-indersdorf.de

Marienplatz 1-3 
85229 Markt Indersdorf

Mo - Fr: 09:00 - 12:00 Uhr
Do:   15:00 - 18:30 Uhr



Gemeindebücherei

Dienstag bis Freitag
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 Öffnungszeiten finden 
sie unter:
www.markt-indersdorf.de/  
freizeit-kultur/buecherei

Samstag 26.11.2022 
„Bücherei-Fete“ 15-17 Uhr
 – neue Bücher, Hörbücher und Filme
 –  gemütliches Bücherei-Café
 – Flohmarkt-Bücher ab 1 Euro
 –  Vorlesen für Kinder

indersdorfer 
heimAtVerein

Öffnungszeit: 
So 13-17 Uhr
und nach Vereinbarung
14.10.2022
Weinfest zum Abschluss des  
Jubiläumsjahres im Barocksaal
07.11.2022
Jahreshauptversammlung
Repair Café
24.09./29.10./26.11.2022 und 
28.01.2023
14-16 Uhr Augustiner Chorherren Museum

theAter GLonn
Fr 04.11.22 20.00 Uhr
Sa 05.11.22 20.00 Uhr zusätzlich 
um 14 Uhr Kinder- und Seniorenvorstellung
So 06.11.22 19.00 Uhr
Fr 11.11.22 20.00 Uhr
Sa 12.11.22 20.00 Uhr
So 13.11.22 19.00 Uhr
Veranstaltungsort: Gasthaus   
Hohenester, Glonn

theAter niederroth
Sa  19.11.22/14:00 Uhr 
  Nachmittagsvorstellung mit Kaffee 

& Kuchen
Sa  19.11.22/19:30 Uhr
 Abendvorstellung: Premiere
So  20.11.22/19:00 Uhr
 Abendvorstellung
Fr 25.11.22
  Platzhalter für zusätzl. Abendvorstellung
Sa  26.11.22/19:30 Uhr
 Abendvorstellung
So  27.11.22/19:00 Uhr
 Abendvorstellung
Veranstaltungsort: Sportheim Niederroth

theAter Weichs  
„schee is´s bei der 
feierWehr“
Fr   11.11.22 Premiere 19.30 Uhr  
Sa  12.11.22 19.30 Uhr
So  13.11.22 18.00 Uhr 
Fr   18.11.22 19.30 Uhr
Sa  19.11.22 19.30 Uhr
Veranstaltungsort: Bürgersaal Weichs

AdVent Am
kLoster
Sa 03.12.22 und So 04.12.22

cAndLe-LiGht-
shoppinG
Fr 25.11.22

märkte
Herbstmarkt  11.09.22
Adventsmarkt  27.11.22

Die nächste Ausgabe des In-
dersdorfer Kulturkalenders er-
scheint am 30.01.23. Vereine, 
die ihre Termine veröffentlichen 
wollen, können diese bis spätes-
tens 01.12.22 in der Geschäfts-
stelle der vhs Indersdorfer  
Kulturkreis unter Tel. 
08136 /93 88 35 oder  
E-Mail: kontakt@vhs-inders-
dorf.de melden.

 JuGendzentrum 
rieder strAsse

Treffen immer
Montag von 15.30 bis 18.30 Uhr
Mittwoch von 16.00 bis 21.00 Uhr 
Freitag  von 16.00 bis 22.00 Uhr

hALLenbAd

Wittelsbacherring 15
Mo u. Di 17.15 – 21.00 Uhr
Mi 18.15 – 21.00 Uhr
Do 17.15 – 20.00 Uhr

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
 (Sonntag und Montag Warmbadetag von 
Oktober bis Mai)

Alle Termine unter Vorbehalt!

motor-sport-
cLub indersdorf

07.09.22 Clubabend
02.10.22 Slalom Münchner Runde
05.10.22 Clubabend
02.11.22 Clubabend
18.11.22 Funktionärsessen
03.12.22 Jahresabschlussfeier
07.12.22 Clubabend
11.01.23 1. Clubabend 2023

Clubabend jeden 1. Mittwoch im 
Monat im Gasthof Doll, Ried 1, 
Markt Indersdorf
eMail: msc-indersdorf@arcor.de
Internet: www.msc-indersdorf.de

VerschönerunGsVerein  
für GArtenbAu und  
LAndschAftspfLeGe

15.09.2022, 18:00 Uhr 
Stammtischtreff am Philosophenweg mit anschließender Einkehr
14.10.2022, 14:00 Uhr
Herbstversammlung mit Kaffeekränzchen bei der Bäckerei Seidl, Vortrag „Winter-
harte Exoten“ von Herrn Manfred Kotzian



- Über 20 versch. hausgem. Brotsorten 
             -  Hochzeits- und Spezialtorten aller Art 

                     - Tägl. Mittagstisch ab 11.30 Uhr 
                        - Eventlocation für Feierlichkeiten 

                    - Freitag Steak-und Spareribs ab 17.30 Uhr
                         -  Neu: versch. Frühstücksvariationen 

 
                Gewerbestraße 16

                85229 Markt Indersdorf
                          Tel.: 08136/ 80 98 258
                www.seidls-cafe.com

Lanzenried 2a · 85229 Markt Indersdorf
info@steuer-weimer.de · www.steuer-weimer.de

Tel. 08250 216360-0 · Termine nach Vereinbarung 

J
W

STEUERKANZLEI

Weimer-Breitsameter

D-85229 Markt Indersdorf
Industriestraße 41

www.agrarhandel-gottschalk.de

Telefon 0 81  36/93 21-0
Telefax 0 81 36/93 21-50
info@agrarhandel-gottschalk.de

Gartenfachmarkt - Agrarhandel

Pfl anzen
Erden und Torfprodukte

Terrakotta und Pfl anzgefäße
Sämereien und Blumenzwiebeln

Wohn- und Gartenaccessoires
Pfl anzenschutzmittel

Gartenteiche /
Oase-Stützpunkthändler

Düngemittel
Gewächshäuser
Gartenhölzer
Garten- und Gerätehäuser
Tiernahrung und Tierzubehör
Pferdefutter und -zubehör
Natursteine / Gabionen 
Brennstoffe
                  



Weil Kultur uns
alle inspiriert.

Kultur fördern lässt Menschen
daran teilhaben.
Diesem gesellschaftlichen Engagement fühlt sich die
Sparkassen-Finanzgruppe seit jeher verpflichtet.
Das stärkt jeden Einzelnen – regional und bürgernah.
Wir bringen mehr Neugier in unsere Gesellschaft.

Telefon: 08131 730
www.sparkasse-dachau.de

Weil’s ummehr als Geld geht.


