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Corinna Steinecke
Leitung vhs Zolling

fiir die Gemeinden
Attenkirchen, Haag,
Wolfersdorf und Zolling

Anmeldung

e online: www.vhs-moosburg.de
e per Telefon, Fax oder E-Mail

® gerne auch persénlich

Sprechzeiten

taglich 9 — 12 Uhr

AuBerhalb der genannten
Sprechzeiten

kénnen Sie uns gerne

eine Nachricht zukommen lassen:
Telefon 08167 6943-32

Telefax 08761 7225-14
vhs-zolling@vhs-moosburg.de

Weitere Informationen
unter www.vhs-moosburg.de,
Mendpunkt vhs-zolling

Allgemeine
Geschéftsbedingungen

Die Allgemeinen Geschéftsbedin-
gungen der vhs Moosburg e.V.
gelten auch fir die vhs Zolling.
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Gesellschaft

GESELLSCHAFT & LEBEN

RECHT/VERBRAUCHERFRAGEN

Vortrag

Vererben mit Sinn
und Verstand

Monika Bldmel

Bei uns wird so viel vererbt und geerbt wie

nie zuvor. Bei der Testamentserrichtung

kann ein kleiner Fehler oft fatale Wirkungen
haben. Langjéhrige Streitigkeiten in der Fa-
milie und unnétige Steuerzahlungen sind die

Folge. Uberlassen Sie die Zukunft lhres in

langen Jahren erarbeiteten Vermdgens nicht

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

Themen werden angesprochen:

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

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

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

e Lebzeitige Ubertragung von Haus und
Grundbesitz

* Gesetzliche Erbfolge, Pflichtteilsprobleme

Der Vortrag fuhrt in leicht verstandlicher

Form in wichtige Bereiche des Erbrechts

ein, Rechtskenntnisse werden nicht voraus-

gesetzt.

Mitzubringen: Schreibzeug

Z100

Termin: Di., 27.06.23, 20:00 - 21:30 Uhr

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

Gebuhr: €12,-

Vortrag

Haftung fiir die Pflegekosten
der Eltern Méglicher Zugriff auf Ein-
kommen, Vermdgen und geschenkte
Vermbgenswerte

Monika Blimel

Wenn die Eltern pflegebedurftig werden,

reicht haufig deren Rente oder Erspartes

nicht aus um die Pflege zuhause oder im

Heim zu bezahlen. Das Sozialamt wen-

det sich dann oft an die Kinder und fordert

von diesen die Bezahlung der sog. ,unge-

deckten Pflegekosten®.

Der leicht verstandliche Vortrag behandelt

u.a. folgende Themen:

* Unterhaltsverpflichtung der Kinder

* Schwiegerkinderhaftung

* Ruckforderungsanspriiche
schenkte

gegen Be-

* HofUbergabe-Vertrage

e Erstattung geleisteter Sozialhilfe durch Er-
ben

Es werden im Vortrag vorbeugende MaB3-

nahmen zur Verringerung der Unterhaltszah-

lungsverpflichtung aufgezeigt.

Mitzubringen: Schreibzeug

Z101

Termin: Di., 11.07.23, 20:00 — 21:30 Uhr

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

Geblhr: €12,-

Vortrag

Patientenverfligung, Betreu-
ungsverfiigung und Vorsorge-
vollmacht - So sichern Sie sich und
Ihre Familie ab

Monika Blimel

Jeder, der nicht durch eine Vorsorgevoll-

macht und/oder Patientenverfligung seinen

Willen geauBert hat, riskiert, dass fremde

Dritte Uber sein Schicksal bestimmen.

Niemand ist sicher davor, dass er wesent-

liche Angelegenheiten seines Lebens nicht

mehr selbst regeln kann.

Was viele nicht wissen:

Der Ehegatte oder auch die Kinder haben

dann kein automatisches gesetzliches Ver-

tretungsrecht.

Rechtsanwaltin Monika Blumel spricht u. a.

folgendes an:

Patientenverfiigung:

* Welche Fragen muss ich vor Errichtung ei-
ner Patientenverfligung klaren?

* Welche Anweisungen kann ich in der Pati-
entenverflgung treffen?

Betreuungsverfiigung:

* Was kann in der Betreuungsverfligung al-
les geregelt werden?

Vorsorgevollmacht:

* Was kann mit einer Vorsorgevollmacht ge-
regelt werden?

* Was sollte die Vorsorgevollmacht im Ein-
zelnen alles regeln?

* Welche Vorteile bietet die Vorsorgevoll-
macht gegenuber einer Betreuungsverfl-
gung?

Mitzubringen: Schreibzeug

Z102

Termin: Do., 20.07.23, 20:00 - 21:30 Uhr

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

Geblhr: €12,-

HEIMATKUNDE/
FUHRUNGEN

Exkursion in Attenkirchen
»Fruhjahrskur

mit Wildkrautern* @

Brigitte Schulte, Heilpraktikerin und Kréuter-
pédagogin BNE

Nach der Winterpause beginnt die Natur im
Frahjahr wieder aufzublthen. Wir hingegen,
die wir uns kaum eine Pause gdnnen, be-
finden uns oft nach dem langen Winter in
einem Tief. Die natUrlichen Kréafte der Wild-
krauter kdnnen uns helfen, einen Weg aus
diesem mentalen und korperlichen Tal zu
finden.

Auf einem Spaziergang rund um Thalham
bei Attenkirchen zeigt lhnen die Heilprakti-
kerin und Krauterpadagogin Brigitte Schulte
interessante Krauter, die fUr unsere Vitalisie-
rung ideal geeignet sind.

Mitzubringen: Schuhwerk und Kleidung
der Witterung angepasst, die Wanderung
findet entlang befestigter Wege statt

Z110

Termin: So., 23.04.23, 9:30 — 12:30 Uhr

Ort: Treffpunkt: Bushaltestelle Thal-
ham

Gebthr: €10,-

www. mal anders -
WaldWirktWunder in Haag

Ulrike Génf3le

Der Wald kann Vieles — nur eines nicht — er
kommt nicht zu dir nach Hause.

Wenn du Lust hast, die Wunder des Waldes
wahrzunehmen und zu sptlren, dann lade
ich dich herzlich zum www — WaldWirkt-
Wunder ein. Mein Motto: Bewusst Atmen,
Gehen, Dankbar SEIN... die Fortsetzung
|Gften wir vor Ort.

Erlebe selbst die Faszination des Waldes
und erfahre das Wohlgefuhl zwischen Sinn-
lichkeit, Entspannung und Lebendigkeit.
Wie sagte eine Teilnehmerin nach dem Kurs:
»Ab heute werde ich den Wald mit anderen
Augen sehen.”

Mitzubringen: wetter-angepasste Klei-
dung, festes Schuhwerk, Sitzkissen, Trin-
ken, Zeckenschutz

Z111

Termin: Fr., 31.03.23, 9:00 - 12:00 Uhr

Ort: Parkplatz am Sportplatz Haag
an der Amper

Gebuhr: € 18,-




Wilhelm Ruhs

Bereits in meiner Vorschulzeit 1958 wurde meine Heimatstadt
Hallein von Hochwasserkatastrophen heimgesucht. Zuletzt 2021.
Das prégt irgendwie.

Durch meine Bergtouren war ich gezwungen, mich mit Wetter-
vorhersagen zu beschaftigen. Erst recht dann als ich 1972 in den
Hoéhlenforscherverein eingetreten bin. Ich hatte keine Lust in ei-
ner Hohle zu ertrinken oder vom Hochwasser eingeschlossen zu
werden. Daher waren Wetterbeobachtungen und Vorhersagen

lebenswichtig. Selbst heute noch nach 50 Jahren.

Daher habe ich mich immer weiter in die Meteorologie eingearbei-
tet. Zu wissen wie Wetter funktioniert wie es entsteht, wie man die heutigen Digitalen Medien
und Apps nutzen kann, hilft, seine Freizeit besser und gefahrloser zu organisieren.

Leider gibt es auch Wettergeschehnisse die kaum vorhersagbar sind. Zu wissen wie diese
Wetterextreme entstehen und ihre Unwégbarkeit anzuerkennen, wird helfen sich umsichtiger

Zu organisieren.

Sind es Klimaschwankungen oder Klimawandel? Was bedeutet die Klimaerwarmung?
Die Einflussnahme darauf ist begrenzt. Aber jeder kann sich persénlich auf bestimmte klima-
tische Extremsituationen einstellen. Es gibt vielfaltige Méglichkeiten und Abwagungen.

Vortrag:

Wetter, Entstehung, Vorhersage,
Unwetterschutz & Klima-

wandel

Wilhelm Ruhs

In diesem Vortrag mit Zuhorer-Beteiligung

geht es um folgende Themen:

* Grundlagen des Wettergeschehens

* Variables Wettergeschehen — Regen,
Wind, Sonne

* Umwelteinflisse auf das Wetter

* Wetterextreme und SchutzmaBnahmen

* Klimaschwankung, Klimawandel

* Technischer Fortschritt, Lebensstil, Klima

* Folgen des Klimawandels

* Prahistorisches Klima, Eiszeiten, Warm-
zeiten,

 Feinstaub und Wettergeschehen — Ge-
sundheit

Z112

Termin: Do., 11.05.23, 19:30 — 21:00 Uhr

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

Gebuhr: €10,-

FAMILIE/ERZIEHUNG/
PADAGOGIK

Babymassage ,,Zweisamzeit”
FlUr Babys ab 6 Wochen bis 7 Monate
Alexandra Langwieser

Die Babymassage

ist eine wunder-

volle Mdglichkeit,

die Eltern-Kind-

Bindung zu star- /: ey amy )
ken. Durch die #— £ &w
Berthrungen lernt

das Baby seinen Korper besser wahrzuneh-
men, es werden Gllickshormone ausge-
schuttet und Bauchschmerzen kénnen ge-
lindert werden.

Zusammen schaffen wir ein Wohlfihlambi-
ente, in dem du mit deinem Baby ankom-
men und dich fallen lassen kannst.

Das Massage-Ol bekommt ihr von mir.
Mitzubringen: Dickes Handtuch, Decke,
Wickelunterlage.

Jugendhaus Zolling,
Ort Moosburger StraBe 10,
Raum 1/ DG
Mo., 06.03.23 — Mo., 24.04.23,
7150 9:15 - .10.30 Uhr
6 Termine
€66,-
Mo., 12.06.23 - Mo., 17.07.23,
9:15 - 10:30 Uhr
6 Termine
€66,-

Z151
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Selbstbehauptungskurse
»Stark auch ohne Muckis*

Chiara van Willigen

Jedes 5. Kind oder

Jugendliche ist in- STAq é;l
zwischen Opfer von @ sie Ml
Uberfordernden Kon-

fliktsituationen, Mobbing oder Gewalt. Mit
diesem Training fur Kinder und Teens ,aus
der Praxis fUr die Praxis” lernen Kinder damit
umzugehen. Fur mehr Sicherheit und fur
eine gesunde und selbstbestimmte Zukunft!
Mit interaktiven und einfachen Ubungen er-
arbeiten wir Strategien um Konflikte gewalt-
frei zu 16sen.

Ernste Themen aber mit Spal3 und Leich-
tigkeit vermittelt! Mehr Infos finden Sie unter
https://vanwilligen.starkauchohnemuckis.de
Hinweis: Im Anschluss an die Kurse findet
jeweils von 18:30 — 19:30 Uhr ein Eltern-
abend online per Zoom statt.

Selbstbehauptungskurs
Bambinis ,,Stark auch ohne
Muckis*

1. und 2. Klasse

Themen fur unsere Bambinis:

* Die richtige Korperhaltung um mutig zu
wirken.

* Was wir tun kénnen, wenn wir beleidigt wer-
den oder uns etwas weggenommen wird.

* Wie wir richtig Hilfe holen.

* Wie wir ernst genommen werden.

* Wie wir klar und deutlich kommunizieren
um ernst genommen zu werden.

Mitzubringen: Kleine Brotzeit oder Snack,

Getrank, evtl. Hausschuhe

Z152

Termin: Sa., 29.04.23, 10:30 — 14:00 Uhr

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

GebUhr: € 39,-; Geschwister € 19,-

Selbstbehauptungskurs Kids
»Stark auch ohne Muckis*

3. und 4. Klasse

Fur unsere Kids geht es um Konflikte wie

Beleidigungen, Provokationen, schubsen,

hauen, oder Gewaltandrohung.

Zuséatzlich lernen wir:

* Mehr Klarheit in unserer Kommunikation

* Dinge, die uns schwerfallen, mit hoher En-
ergie zu meistern.

* Unsere Geflihle sowie die der Mitmen-
schen einzuordnen.

* Aus der Opfer- bzw. Taterrolle herauskom-
men.

Mitzubringen: Kleine Brotzeit oder Snack,

Getrank, evtl. Hausschuhe

Z153

Termin: Sa., 25.03.23, 10:30 — 15:00 Uhr

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

Gebuhr: € 49,-; Geschwister € 29,-
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Selbstbehauptungskurs
»Stark - ich kann das*®

flr Teens (12-14 Jahre)
Chiara van Wiligen

Unser Konzept fUr die Personlichkeitsent-

wicklung von Jugendlichen. Hier lernen sie,

ihre Winsche, Starken und Grenzen klarer

wahrzunehmen, zu erkennen, was gut fur

sie ist um selbstbewusst Abstand von dem

zu nehmen, was ihnen nicht gut tut.

Inhalte der Kurse:

* Wir stérken unser Selbstbewusstsein, die
Selbstsicherheit und die Motivation.

* Wir reflektieren unser eigenes Verhalten
und unsere Handlungen.

Zusatzlich lernen wir:

e Klarheit in der Kommunikation und Uber
die eigenen GefUhlsschwankungen.

* Grinde, Folgen als auch Schutz vor (Cy-
ber) Mobbing und Ausgrenzung.

Mitzubringen: Kleine Brotzeit oder Snack,

Getrank, evtl. Hausschuhe

Z154

Termine: Fr., 24.03.23 - Fr., 31.03.23,
15:30 - 18:00 Uhr

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

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 59,-; Geschwister € 39,-

»Leg doch bitte mal das Handy
weg!“ - der etwas andere Workshop

Chiara van Willigen

Ein Dauerthema in der Familie, der Gemein-
schaft, im Freundeskreis oder in der Be-
ziehung. Was kénnen wir flr eine nachhal-
tige und zielfUhrende Losung, die fir mehr

Harmonie und Leichtigkeit sorgt anstatt fur

Streitereien und Frust, tun? In diesem Work-

shop packen wir es gemeinsam an und

finden die Strategie, die fUr Sie genau die
richtige ist!

Inhalte des Kurses sind unter anderem:

* Das Verstehen der eigenen Gefihlslage
zum Thema Internet, Handy und PC-Spiele
und die daraus resultierenden Handlungen

e Klarheit in der Kommunikation.

* Sich selbst zu motivieren, wenn man ein
Ziel vor Augen hat.

e (Cyber) Mobbing und Ausgrenzung.

Mitzubringen: Brotzeit oder kleiner Snack,

Getrank, evtl. Hausschuhe

Z155

Termin: So., 14.05.23, 10:30 — 15:00 Uhr

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

GebUlhr: € 39,-; Paar € 59.-

PSYCHOLOGIE/LEBENSHILFE

Vortrag:

Wie der Weg durch personliche
Krisen leichter gelingt

Denise Kufer

Wer in eine Lebenskrise geraten ist, hat oft
das Gefuhl, dass ihm oder ihr die Situation
Uber den Kopf wéchst, man flhlt sich wie
geldhmt und sieht den Weg raus aus der
Krise nicht. In meinem Vortrag arbeiten wir
mit 6 einfachen Fragen, die oft zu mehr
Bewusstsein Uber die eigene Situation und
Stuck fur Stuck hin zur Lésung fuhren.

Z160

Termin: Do., 6.7.23, 19:30 - 21:30 Uhr

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

Gebuhr: € 13,-

Die innere Beriithrung - sanft
und einfach emotionalen
Schmerz l6sen

Denise Kufer

Durch das Gesetz der Resonanz ziehen sich
Energien von gleicher Qualitédt an. Erleben
wir immer wieder Situationen, die dhnliche
Gefiihle in uns ausldsen, wie z.B. Angste,
Traurigkeit, Wut, das Geflhl von ausge-
grenzt sein, etc., lagern sich diese Geflhle
am selben Ort in unserem Korper oder in
unserem Energiefeld ab — Blockaden ent-

4

stehen. In diesem Kurs erlernen Sie ein ein-
faches und praktikables Werkzeug, wie Sie
diese Blockaden auflésen kénnen.

Z161

Termin: Fr., 21.07.23, 14:00 — 18:00 Uhr

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

Gebuhr: €45,-

Lebensfreude - Eigenliebe -
Abgrenzung: Die Arbeit mit der
inneren Familie

Denise Kufer

Die innere Familie ist symbolischer Ausdruck
fUr drei grundsatzliche Prinzipien, die wir alle
in uns tragen. Das weibliche Prinzip (innere
Frau), das méannliche Prinzip (innerer Mann)
und das kindliche Prinzip (inneres Kind).
Konnen sich diese drei Prinzipien in Harmo-
nie im Leben entfalten, fuhrt dies immer zu
mehr Lebensfreude (inneres Kind), mehr Ei-
genliebe (innere Frau) und mehr Abgrenzung
und einer Balance von Aktivitat und Passivi-
&t im Leben (innerer Mann).

Z162

Termin: Sa., 22.07.23, 14:00 - 18:00 Uhr

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

Geblhr: € 45,-

Spiel* mit uns - dein Spiele-
abend
Oliver Gerhofer

In den letzten Jahren haben sich Gesell-
schaftsspiele rasant weiterentwickelt und
erfreuen sich immer gréBerer Beliebtheit.
Spannende Geschichten, innovative Spiel-
mechanismen, hochwertige Materialien —
Brettspiele konnen heute so viel mehr als
noch im letzten Jahrtausend. Nach einer
kurzen Vorstellung einiger aktueller und klas-
sischer Spiele habt ihr die Moglichkeit, die
mitgebrachten Spiele direkt vor Ort auszu-
probieren.

Z156

Termin: Fr., 12.05.23, 18:00 — 21:00 Uhr

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

Gebuhr: € 15,-

Gliicks-Workshop

Sabine Enghardt

Gllcklich sein im Leben — ist das nicht schon?
Wir wollen unserem Gllick nicht mehr im Wege
stehen, sondern es freudig in unser Leben he-
reinbitten und Wilkommen heiBen. Seien Sie
Jhres Glickes Schmied! Im angebotenen
,Gllicks-Workshop* bekommen Sie wertvolle
Unterstltzung zur hilfreichen Umsetzung.
Inhalte sind positive Psychologie, Finden des
Lebenssinns, mentale Techniken und Magic
Words. Wir machen den Gllicks-Test und set-
zen Glick als Anker. Fantasiereisen hin zum
Gliick, QiGong und Kinesiologie-Ubungen
und das Nutzen unserer Energiebahnen wer-
den uns begleiten. Wir erkunden Nahrung mit
Gluckspotenzial, Uben Achtsamkeit beim Es-
sen und stérken somit unsere Glickshormone.
Der Workshop ist eine gelungene Mischung
aus positiver Psychologie, Embodiment, Er-
nahrung und sozialer Kompetenz!
Mitzubringen: Brotzeit, Getrank, Schreib-
zeug. Bitte in bequemer Kleidung kommen.

Z163

Termine: Sa., 18.03.23 - So., 19.03.23,
10:00 - 16:00 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG

2 Termine, je eine Stunde Mit-

tagspause

Gebuhr: € 144,-

Dauer:
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Sabine Enghard

Das Thema Gesundheit und Entspannung
beschaftigt mich seit der Geburt meines
ersten Kindes vor Uber 20 Jahren. Als Ent-
spannungspadagogin, Gesundheitsberate-
rin, Resilienztrainerin und NLP-Coach be-
gleite ich Sie sehr gerne auf Inrem Weg, sich
selbst kostbare Zeit zu schenken und damit
Raum zu schaffen fiir Achtsamkeit, Gliick
und Lebensfreude.

Achtsamkeit -
was wirklich zahlt

Sabine Enghardlt

Bewusst wahrzunehmen, was im Moment
ist, dies nicht zu bewerten, nur gewahr wer-
den — eine Hingabe an den Moment — das

BERUF & KARRIERE

EDV-GRUNDLAGEN-
KURSE/BUROSOFT-
WARE

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

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

bedeutet Achtsamkeit. Sie gibt uns die tiefe
Einsicht auf die wirklichen Dinge.

Wir lernen in diesem Workshop uns auf das
Wesentliche zu konzentrieren und zu erken-
nen, was ,wirklich* ist. Achtsamkeit bringt
uns also mit uns selbst in Kontakt, 16st Wider-
sténde auf, baut Angste und Schuldgefiihle
ab, reduziert Stress, verbindet uns mit uns
und der Welt und macht unser Leben reicher.
Inhalte des Kurses sind: achtsames Atmen
— Atem erforschen, Body Scan, Sinnes-
Ubungen, Meditation, Phantasiereisen und
Bewegungs- und Wahrnehmungstibungen.
Mitzubringen: Brotzeit, Getrank, Schreib-
zeug. Bitte in bequemer Kleidung kommen.

Z164

Termin: So., 23.04.23, 10:00 - 17:00 Uhr,
eine Stunde Mittagspause

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

Geblihr: € 84,-

Resilienz starken - das
»,<Immunsystem unserer
Seele”

Sabine Enghardt

Resilienz bedeutet die Fahigkeit zu innerer
Starke und mentaler Widerstandskraft. Res-
ilient sein bedeutet, schwierige Lebenssitua-
tionen ohne anhaltende Beeintrachtigungen
zu Uberstehen und mit unerwarteten Ereig-

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

Jeder kann einen Zugang zur Computer-

technik finden oder seine Kenntnisse erwei-

tern. Stellen Sie lhre Fragen, ganz gleich, wie

viel Vorwissen Sie mitbringen.

Wir gehen in aller Ruhe auf lhre Fragen ein,

wie zum Beispiel:

e Was ist ein Computer, ein Laptop und was
ist der Unterschied zwischen beiden?

e Was kann der Computer? Wobei kann er
helfen?

* Wie gehe ich mit der Maus und der Tasta-
tur um?

e Wie nutze ich ,Windows"?

* Was ist ,Software"?

* Wie finde ich schnell Zugang zu einigen
nitzlichen Softwareprogrammen?

* Wie fUhre ich einfache Reparaturen am PC
selbst aus?

¢ Wie finde ich mich in der Welt des Internets
zurecht?

¢ Welche Gefahren lauern dort?

Z220

Termine: Mo., 27.02.23 — Mo., 06.03.23,
18:00 - 20:00 Uhr

Geblhr: € 46,-

vhs Zolling
Beruf

nissen umgehen zu kdnnen. Die Krise als
Chance sehen und im besten Fall gestarkt
aus ihr heraustreten. Resilienz ist das ,Im-
munsystem der Seele”.

Bildlich gesprochen kénnen Sie sich einen
Lebensball vorstellen, der durch kraftezeh-
rende Lebensereignisse privater oder be-
ruflicher Natur an samtlichen Stellen einge-
drickt wird und es schafft, wieder in seine
urspringliche, pralle Form zurlickzukom-
men, ohne dabei Schaden zu nehmen und
eingedellt zu bleiben.

Viele kennen den Begriff vom Horen, kdnnen
sich dahinter aber nichts Genaueres vorstel-
len. Resilient zu sein in dieser unruhigen Zeit
der Umbrtiche und Belastungen durch Pan-
demie, Krieg und Zukunftsédngsten ist wich-
tiger, denn je.

Inhalte des Kursprogramms sind die Res-
ilienzforschung und die Betrachtung der 7
Saulen der Resilienz mit Ubungseinheiten
in schriftlicher Form und einzelnen Entspan-
nungseinheiten.

Mitzubringen: Brotzeit, Getrank, Schreib-
zeug. Bitte in bequemer Kleidung kommen.

Z165

Termine: Sa., 11.03.23 - So., 12.03.23,
10:00 - 16:00 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Moosbur-

ger StraBe 10, Raum 1/ DG

2 Termine, je 1 Stunde Mittags-

pause

Gebuhr: € 144,-

Dauer:

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

In diesem Kurs wird eine EinfUhrung in die
gangigen Microsoft Office-Anwendungen
geboten:

WORD, POWERPOINT und EXCEL; dazu
die Datenbanksoftware ACCESS und die
Programmiersprache VBA. Die Kursteilneh-
mer erfahren, was jedes Modul leistet und
wie es optimal eingesetzt werden kann.
Hinweis: Mit diesem Kurs kénnen Sie Ihre
personliche Kursplanung im EDV-Bereich
optimal vorbereiten.

2221

Termine: Di., 07.03.23 - Di., 14.03.23,
18:00 - 21:00 Uhr

Gebihr: € 68,-

Hiln
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WORD Grundlagen

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

Mit dem Programm WORD

von Microsoft Office kénnen

Briefe an Einzelpersonen,

aber auch an eine ganze

Gruppe von Empfangern auf

einmal geschrieben und opti-

mal gestaltet werden. Auch andere Anwen-

dungen wie kleine Plakate und Flyer kénnen

kreiert werden.

Hierflr fuhrt Sie der Dozent in die wich-

tigsten Funktionen ein:

e Textgestaltung und -formatierung

e Gestaltung von Geschafts- und Privatbrie-
fen

e Einfligen von Objekten wie Fotos oder
Grafiken in den Text

e Erstellen eines Inhaltsverzeichnisses

e Arbeiten mit Autotexten (Textbausteine)
und Serienbriefen

Z222WH1

Termine: Mo., 13.03.23 - Mo., 20.03.23,
18:00 - 20:00 Uhr

GebUhr: € 46,-

WORD Aufbaukurs

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

Sie arbeiten bereits seit einer
gewissen Zeit mit dem Pro-
gramm WORD und besitzen
die wichtigsten Grundkennt-
nisse (siehe Inhalt unter
Z222\W1), wirden aber gerne
individuelle Fragen und Problemstellungen
einbringen, die dann im Kurs beantwortet
und gelbt werden?

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

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

Z2222W2
Termin: Mo., 27.03.23, 18:00 — 21:00 Uhr
Geblhr: € 36,-

EXCEL-Grundlagen

- auch interessant fur Anwender mit
Vorkenntnissen -

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

EXCEL ist ein Programm, das

sich fur viele Anwendungen

eignet: Sie kdnnen Daten fUr x
Gastelisten, Kassenvorgange,
Fahrtenblcher und vieles an-

dere strukturiert erfassen, ver-

walten und analysieren. Daher ist EXCEL
eines der am haufigsten angewandten Of-
fice-Programme.

6

In diesem Kurs erlernen wir

e allgemeine Tabellengrundlagen

e Zellformatierung

* pedingte Formatierung

e Formeln zur Berechnung von Tabellen-
werten

* Formelziehen

* Bearbeitung von gréBeren Tabellen und
Datenmengen

* Berechnungen mit Zeitangaben

e einfache Diagramme

Der Schwierigkeitsgrad richtet sich nach den

Anforderungen der Kursteilnehmer, beson-

dere Winsche kdnnen aufgrund der Grup-

pengroBe ebenfalls berticksichtigt werden.

Z223E1

Termine: Di., 18.04.23 - Di., 23.05.23,
18:00 - 20:00 Uhr

Dauer: 6 Termine

Gebuhr: €136,-

EXCEL Auffrischungskurs

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

Dieser Kurs ist fur all diejeni-
gen geeignet, die ,vergrabene*
Grundkenntnisse im EXCEL
haben. Frischen Sie Ihre
Kenntnisse flr Ihre berufliche
Praxis auf und aktualisieren Sie
Ihr Wissen. Ihre Fragen sind ausdricklich
erwlnscht!

X 3

Z223E
Termin: Di., 27.06.23, 18:00 — 21:00 Uhr
Gebihr: € 36,-

EXCEL - Aufbaukurs

fur Fortgeschrittene

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

Anhand von vielen Beispielen

vertiefen wir die Kenntnisse in

EXCEL: Die Anwendung von x
Formeln und Funktionen, so-

wie die Erstellung von ein-

fachen Diagrammen, die dann

in WORD oder POWERPOINT weiter ver-
wendet werden kénnen. Und wir Gben den
Umgang mit gréBeren Datenmengen.

Z223E2

Termine: Di., 13.06.23 - Di., 20.06.23,
18:00 - 21:00 Uhr

Gebluhr: € 68,-

VBA - Programmierung mit
Visual Basic for Applications

fur Anfanger (keine Programmierkennt-
nisse erforderlich)

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

Dieser Kurs ist fur Anfanger
gedacht. VBA ist eine leicht
erlernbare Programmierspra-
che, die im Microsoft-Office-
Paket enthalten ist. Wir stei-
gen in diesem Kurs in die
Programmierung mit EXCEL ein, erarbeiten
grundlegende Algorithmen und erstellen
eine einfache Lagerverwaltung sowie einen
Taschenrechner.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Microsoft

2224

Termine: Mo., 17.04.23 — Mo., 24.04.23,
18:00 - 22:00 Uhr

Gebulhr: €92,-

Einflihrung in die Datenbank-
software ACCESS

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

Nachdem wir zuerst die Un-
terschiede zwischen einer
Tabelle und einer Datenbank
geklart haben, betrachten
wir Aufoau und Funktion ei-
ner ,relationalen Datenbank.
Wichtigstes Element ist dabei die Daten-
bank-Managementsoftware.

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

Z225

Termine: Mo., 08.05.23 - Mo., 15.05.23,
18:00 — 22:00 Uhr

Gebihr: € 92,-

PowerPoint Prasentationen

fir Jugendliche und Erwachsene
Anfanger

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

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

2226

Termine: Mo., 12.06.23 — Mo., 19.06.23,
18:00 - 20:00 Uhr

Geblhr: € 46,-




Datensicherung und
Aufrdumen im PC-System

Verwaltung lhrer Dateien wie in einem
Aktenschrank

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

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

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

2227
Termin: Mo., 22.05.23, 18:00 — 21:00 Uhr
Geblhr: € 36,-

SPRACHEN

Hinweise fiir alle Sprachkurse

Sprachniveau

Gerne vermitteln wir Ihnen vorab den Kon-
takt zum/r jeweiligen Dozenten:in, um Sie
bei der Wahl des richtigen Sprachkurses
mit dem fUr Sie passenden Niveau zu un-
terstltzen.

Probestunde

Sie kénnen unverbindlich und kostenlos
bis zu zwei Probestunden mit uns bei der
Anmeldung vereinbaren.

Gebiihr

Die Hohe der Gebuhr wird bei Sprach-
kursen wegen der Mdglichkeit von Pro-
bestunden und der Gebihrenstaffelung
je nach Teilnehmerzahl nach der zweiten
Kursstunde festgelegt und dann nicht
mehr geandert.

Gebiihrenstaffelung fiir alle Sprach-
kurse mit 13 Terminen a 90 Minuten
€185,-bei3Tn

€ 145,-bei 4 Tn

€138,-bei 5Tn

€108,-ab 6 Tn

Ort fiir alle Sprachkurse:

Jugendhaus Zolling, Moosburger Str. 10,
Raum 1DG, wenn nicht anders angegeben.

Online gehen - aber wie?
Maoglichkeiten und Gefahren des Internets
fir Anféanger

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

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

vhs Zolling
Sprache

Wo kann ich sparen?
Mein Haushaltsbuch in EXCEL

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

Am Ende des Geldes ist noch zu viel Mo-
nat Ubrig und |hr Konto leer? Inflation und
steigende Kosten belasten |hr Budget? In
diesem Kurs entwickeln Sie flr Ihre eigene
Situation ein Haushaltsbuch mit dessen Hilfe
Sie den Uberblick UGber Ihre Ausgaben zu-
rlckerhalten. Voraussetzung: Erste Grund-
kenntnisse in EXCEL.

Z228
Termin: Mo., 26.06.23, 18:00 — 21:00 Uhr
Gebuhr: € 36,-

Z229
Termin: Sa., 25.03.23, 9:30 — 12:30 Uhr
Gebdhr: € 36,-

S L~
vz ENGLISCH

Combine business with
pleasure: Train your brain by learning
English

Die Englischkurse werden bei eingeschrank-
tem Prasenzunterricht online Uber Zoom
durchgefihrt. Hierfir bendtigen die Teilneh-
mer einen Computer, Tablet oder ein Handy
mit Mikrofon und Kamera sowie ein stabiles
Internet.

Vormittagskurs
A new start - Refresher (A1/A2)

Sabine Durst

Dieser Kurs ist fur alle, die Englisch noch
einmal von Grund auf auffrischen mdchten.
Wir werden so viel wie moglich Englisch
sprechen und eine einfache Lektlre lesen,
wodurch Sie auf unterhaltsame Weise Ihren
Wortschatz erweitern kénnen. Ich werde
mich nach Ihrem Kenntnisstand richten und
den Kurs dementsprechend gestalten, da-
mit Sie Freude am Englisch lernen und spre-
chen haben. Wer Uber Grundkenntnisse ver-
fugt, kann ohne Probleme in den laufenden
Kurs einsteigen.

So don't worry and give it a try!
Voraussetzung: Grundkenntnisse erforderlich
Mitzubringen: Kursbuch am ersten Tag
nicht erforderlich

Z310
Termine: Di., 07.03.23 - Di., 27.06.23,
10:45 -12:15 Uhr

Foto: Marc Boberach/ pixelio

Foto: Wattwum25/pixelio

(O]
£
3
o
(o]
N




DNIT10Z

vhs Zolling
Gesundheit

Vormittagskurs
English Refresher (A2/B1)

Sabine Durst

Auch in diesem
Kurs koénnen Sie
lhre Englisch-
kenntnisse in ei-
ner angenehmen
Atmosphéare auf-
frischen.  Unser
Lehrbuch Fairway
bietet eine vielsei-
tige und unter-
haltsame  The-
menauswahl um
Sprachverst&ndnis und aktives Sprechen zu
starken. Dartber hinaus lesen wir eine Lek-
tlre und unterhalten uns in Englisch Gber
verschiedene Alltagsthemen. Bereits Er-
lerntes wird regelmaBig wiederholt, deshalb
kénnen Sie jederzeit in den laufenden Kurs
neu einsteigen.

I'm looking forward to welcoming you to this
English class. Come and join us!
Voraussetzung: Mittlere Grundkenntnisse
Mitzubringen: Kursbuch am ersten Tag
nicht erforderlich.

Z311

Termine: Mi., 08.03.23 — Mi., 28.06.23,
9:00 - 10:30 Uhr

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

Ort:

Vormittagskurs

Refresh your English - learning
by talking (B2)

Sabine Durst

Refresh your En-
glish by speaking,
reading and liste-
ning. Were going
to talk about vario-
us everyday and
topical issues and =
listen to English
texts so you can |
improve your com-
mand of English
and enlarge your
vocabulary.  Be-
sides we're going
to revise details of
English grammar regularly or if requested.
As we have no regular course book, it‘s real-
ly no problem to join the running course. We
are always happy to welcome new mem-
bers.

You'll enjoy talking and improving your En-
glish, so come and join us.
Voraussetzung: Gute Grundkenntnisse er-
forderlich. Es wird aber nicht vorausgesetzt,
dass Sie fehlerfrei oder flieBend Englisch
sprechen.

2312
Termine: Di., 07.03.23 - Di., 27.06.23,
9:00 - 10:30 Uhr

8

Foto: Marcel Klinger/ pixelio

Foto: Eugen Haug/ pixelio

ltalienisch fiir Anfanger
Chiaro A1 Nuova Edizione

I I ITALIENISCH
Fiorella Serloreti

Findet, wenn notig, online statt.

Willkommen in diesem Kurs! Benvenutil!
Mitzubringen: Chiaro! A1 — Nuova Edizio-
ne, Hueber Verlag, ISBN 978-3192754272,
Schreibzeug

Z330

Termine: Do., 02.03.23 - Do., 29.06.23,
19:30 - 21:00 Uhr
Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 2/ DG

Ort:

Italienisch fiir Fortgeschrittene
Chiaro A1 — Nuova Edizione ab Lektion 7

Fiorella Serloreti

Findet, wenn nétig, online statt.
Willkommen in diesem Kurs! Benvenuti!!
Neue Teilnehmer‘innen sind herzlich will-
kommen!

Mitzubringen: Chiaro! A1 — Nuova Edizio-
ne, Hueber Verlag, ISBN 978-3192754272,
Schreibzeug.

Z331

Termine: Do., 02.03.23 - Do., 29.06.23,
18:00 — 19:30 Uhr
Jugendhaus Zolling, Moosbur-
ger StraBe 10, Raum 2/ DG

Ort:

—
—

SPANISCH

Ramén Alabarces Lopez

Spanischlehrer, spezialisiert auf Lernmetho-
dik flr Studenten.

Ich habe meine eigene Methode entwi-
ckelt, um den Unterricht angenehm zu
gestalten und das Verstandnis zu erleich-
tern.

Meine Schiiler:innen lernen auf unter-
haltsame und nattrliche Weise und
verbessern gleichzeitig ihre schulischen
Leistungen.

Ich bin eine aktive, dynamische und ver-
antwortungsvolle Person.

Spanisch fiir Anfanger @

Ramon Alabarces Lopez

Aprendemos Espariol! Wir lernen Spanisch!
In diesem Sprachkurs kénnen Sie ohne Eile
und Druck Spanisch lernen. Sich begriBen,
jemanden ansprechen oder am Urlaubsort
neue Menschen kennen lernen. Schritt flr
Schritt erweitern Sie lhre Kenntnisse und |h-
ren Wortschatz.

Hablar Espanol es una experiencia de vida.
Ich freue mich auf Ihr Kommen!
Mitzubringen: Spanisches Worterbuch,
wenn Sie eines haben, Schreibzeug, Ge-
trdnk und ganz wichtig — viel Stimmung!

Z340
Termine: Do., 09.03.23 - Do., 06.07.23,
15:45 -17:15 Uhr

Ort: Jugendhaus Zolling, Raum 2

Foto: Katharina Wieland Miller / pixelio



GESUNDHEIT

MED. THEMEN/VOR-

TRAGE & WORKSHOPS
auf einem neuen Weg @
Sabine Enghardt

Als Gewichtscoach begleite ich Menschen
auf ihrem Weg zu einem gestnderen und
vitaleren Lebensstil. Der Schlissel zum Er-
folg ist die Kombination aus angewandter
Psychologie (NLP), Erndhrung und Fitness.
Wir arbeiten gemeinsam an den Ursachen
des Ubergewichtes. Die Griinde fiir ungiin-
stiges und unbewusstes Essen werden so
aufgedeckt und kdénnen aktiv bearbeitet
werden.

Wir gehen dabei das Prinzip der kleinen
Schritte und keine Null-Diat. Nachhaltige
Gewichtsreduktion mit realistischen Ge-
wichtszielen, kombiniert mit effektiven Me-
thoden zur Verhaltensédnderung und Ein-
beziehung seelischer Aspekte runden das
Kursprogramm ab.

Der Weg zum Wohlfiihl-Gewicht ist kein
Sprint durch samtliche Diaten, sondern viel-
mehr der Beginn eines neuen Lebensstils
mit gutem Korpergeflhl, Verbesserung der
Gesundheit und seelischem Wohlbefinden.

Gewichtsreduktion -

Z400

Termine: Do., 09.03.23 - Do., 29.06.23,
18:30 - 20:30 Uhr

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

Dauer: 11 Termine, nicht am 30.03.23

GebUhr: €180,-

ENTSPANNUNG &
KORPERERFAHRUNG

Verbundene Tiefenatmung
Gabriele Koller

Der Atem ist eine unserer effektivsten Ener-
giequellen. Atmen ist etwas Selbstverstand-
liches und uns wenig bewusst.

Wir kénnen uns auf die Atmung so konzen-
trieren, dass wir sie bewusst steuern, indem
wir tiefer, schneller oder langsamer atmen. So
ergibt sich eine Vielfalt an Moglichkeiten ganz
gezielt mehr Sauerstoff und Energie aufzuneh-
men. Unser Atemvolumen und unsere Atem-
kraft werden im Laufe der Zeit gesteigert.
Unser Koérper, alle Organe und besonders
unser Gehirn werden mit mehr Sauerstoff ver-
sorgt. Dadurch steigt unsere Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit. Durch den verbes-
serten Gasaustausch werden nicht nur alle
Organe besser durchblutet, sondern es findet
auch ein besserer Abtransport von Zellrlick-
sténden und Abfallstoffen statt. Wir werden vi-
taler und widerstandsfahiger, gleichzeitig stellt
sich eine vollkommene Tiefenentspannung

ein, da seelischer Stress abgebaut wird.
Mitzubringen: Decke, Matte, Kissen, So-
cken.

2414

Termine: Di., 14.03.23 - Di., 25.04.23,
19:00 - 21:00 Uhr

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

Dauer: 5 Termine

Geblhr: €75,-

Workshop:

Wohlfiihlen - Tag fiir Tag @
Michael Schiégl

Spétestens wenn der Dreiklang aus Korper,
Seele und Geist aus den Fugen gerat, wird
es Zeit, die Balance zu finden. Beugen Sie
vor, damit es bei Ihnen nicht so weit kommt.
Der Workshop ist fur Sie die ideale Gele-
genheit |hre Wohlfthl-Inseln im Alltag zu
entdecken. Sie erhalten leicht umsetzbare
Impulse um lhre Lebensfreude zu steigern.
So sorgen Sie das ganze Jahr fir mehr
Wohlbefinden.

Z420

Termine: Mi., 10.05.23, 19:00 — 20:30 Uhr
Mi., 24.05.23, 19:00 — 20:30 Uhr

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

Dauer: 2 Termine

Gebuhr: € 49,-

Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson

Brigitte Mitterleitner

Die Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson ist eine bewéhrte Methode zur
Stressbewaltigung und -pravention. Dabei
werden bestimmte Muskelgruppen gezielt
angespannt und anschlieBend entspannt.
Durch das bewusste Loslassen der Muskeln
kommt es zur Entspannung des gesamten
Nervensystems. Korper und Geist kommen
zur Ruhe, Stresshormone werden abgebaut.
Schlafstérungen, innere Unruhe, Verspan-
nungen, Spannungskopfschmerz und Blut-
hochdruck werden positiv beeinflusst.

Die PME eignet sich besonders fir Men-
schen, die nur schwer abschalten kdnnen
und ist eine gute Moglichkeit fur alle, die
glauben, nicht entspannen zu kénnen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte,
Kissen, Decke, warme Socken

2422

Termine: Do., 02.03.23 - Do., 04.05.23,
18:15 - 19:30 Uhr

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

Dauer: 8 Termine

Gebuhr: € 80,-

vhs Zolling
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OUTDOORTRAINING

Nordic Cross Skating

Einsteigerkurs. Langlauf-Skating
im Sommer

Ulrich Rdger, DSV Nordic Blading Trainer

Nordic Cross Skating &hnelt dem Skating-
Stil des Ski-Langlaufs mit dem Unterschied,
dass man es ganzjahrig on- und off-road
durchfthren kann und keine speziellen
Schuhe daflr benétigt. Durch die groBen
Réder und das einfache Bremsen ist es eine
echte Alternative zum Inline-skaten. Nordic
Cross Skating ist gelenkschonendes Ganz-
korpertraining.

Der Skating-Bewegungsablauf beansprucht
90% der Muskelmasse. Die Kombination mit
Stockeinsatz erhoht die Effektivitat des Work-
outs. Nordic Cross Skating macht einfach
SpaB!

In der KursgebUhr enthalten ist die Ausris-
tung: Nordic Cross Skates (bis 120kg Per-
sonengewicht inkl. Kleidung & SchuhgréBe
36 bis ca. 47) und Stoécke.

Die Teilnehmer sind mit der Weitergabe per-
sonlicher Daten wie Email-Adresse und Mo-
bilnummer zur Kontaktaufnahme durch die
Kursleitung mit Anmeldung einverstanden.
Mitzubringen, falls vorhanden: (Fahrrad)
Helm, Inlineskate-Protektoren (Hand, Knie, El-
lenbogen). Diese kdnnen auch bei der Kurslei-
tung nach Rucksprache ausgeliehen werden.

Z430

Anmeldeschluss ist Mi., 10.5.2023.

Termin: Sa., 13.05.23, 8:30 - 11:30 Uhr

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Sportheim
Zolling, Am Amperkanal 1

Gebtihr: €75,-
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Nordic Walking fir
Einsteiger
in Haag

Ulrike GéanBle, DOSB — Ubungsleiterin und Na-
turcoach

Mit Schwung in den Tag und die Natur ge-
nieBen! Das ist das Motto dieses Kurses.
Neben dem Erlernen der Nordic Walking
Technik tanken wir mit allen Sinnen den
Frihling auf und stérken ganz nebenbei
unser Immunsystem bei dem gelenkscho-
nenden Ganzkorpertraining. Das  Gehen
mit Stdcken trainiert ca. 90 % der Gesamt-
muskulatur und die Ausdauerfahigkeit und
ist aufgrund der geringen Belastung auf die
Gelenke fur Jedermann geeignet.

Nach dieser erlebnisreichen Stunde kann
der Tag kommen!

Mitzubringen: Walkingstdcke, gutes Schuh-
werk, wetterangepasste bequeme Kleidung

Z431

Termine: Fr., 17.03.23 - Fr., 28.04.23,
7:30 - 8:30 Uhr

Ort: Parkplatz am Sportplatz Haag
an der Amper

Dauer: 5 Termine

Gebuhr: € 37,50

Lauf-Treff fur Anfanger und
Wiedereinsteiger

Stefanie Spachtholz

Laufen halt gesund, aber nur mit der rich-
tigen Technik. Diese erlernen Sie in diesem
Kurs unter professioneller Anleitung in der
Kleingruppe. Zwischen den Laufeinheiten
gibt es gezielten Kraftsport fur Laufer und
kurze theoretische Bestandteile. Werden Sie
zum Laufer, ob Anfanger oder Wiederein-
steiger! Der Kurs ist auch fur Ungetbte und
Personen aller Altersklassen mdaglich!
Mitzubringen: evtl. Getrank

Z432
Termine: Mi., 22.03.23 — Mi., 24.05.23,
18:00 — 19:00 Uhr

Ort: Zolling, Treffpunkt: Parkplatz
Sportheim, Am Amperkanal 1

Dauer: 8 Termine

GebUhr: € 56,-

10
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YOGA & QIGONG

Shaolin Qi Gong und
Meditation

Power & Relax in Wolfersdorf

)

Sylvia Scherg

Unter der erfahrenen Leitung der zertifi-
zierten Shaolin Qi Gong und Meditations
— Lehrerin Sylvia Scherg konnen wir mit
den besonderen Atem- und Bewegungs-
techniken zu schoner Klangmusik unseren
Korper von Blockaden befreien, belastende
Gedanken loslassen, Selbstheilungskréafte
aktivieren, unsere Energien ausgleichen und
aufladen.

Mit Traumreisen — Meditation und Tiefenent-
spannung die Einheit mit dem groBen Uni-
versum spuren, innere Freude und Leichtig-
keit , wieder ,im Fluss* sein, entspannt und
voller Energie!

Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken oder leichte Turnschuhe, Yogamatte
und/oder Decke

Z440
Termine: Mi., 19.04.23 — Mi., 24.05.23,
18:00 — 19:15 Uhr

Ort: Turnhalle Wolfersdorf,

Am Bauhof 9, Gymnastikraum
Dauer: 6 Termine
Gebihr: €54,-

QiGong - ,,Pflege der Lebens-
energie“

Sandra Heckerl

Diese jahrtausende alte Bewegungs- und

Heilkunst der Chinesen reguliert alle Be-
reiche: Korper, Geist und Seele.

Sie vermittelt innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit, aktiviert unsere Selbstheilungs-
kréfte und steigert unsere Vitalitdt und Le-

)

il

benskraft und damit unsere Lebensqualitat.
Sie lernen verschiedene Ubungen im Sitzen,
Stehen und Gehen kennen, sowie prak-
tische Alltagstipps und hilfreiche Akkupres-
surpunkte.

Qi Gong ist fur Menschen jeden Alters ge-
eignet und kann wunderbar in den Alltag
integriert werden.

Oberste Prioritat hat dabei der Grundsatz —
sichwohlzufuhlen.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, Kissen

Jugendhaus Zolling,
Ort Moosburger StraBe 10,
Raum 1/ DG
Do., 02.03.23 - Do., 11.05.23,
Z440A 8:45 - j0:15 Uhr
9 Termine
€85,50
Do., 15.06.23 - Do., 27.07.23,
Z440B 8:45 — .10.15 Uhr
7 Termine
€66,50
Do., 02.03.23 - Do., 11.05.23,
Z441A 10:30—. 12:00 Uhr
9 Termine
€85,50
Do., 15.06.23 - Do., 27.07.23,
Z441B 10.30—. 12:00 Uhr
7 Termine
€66,50

QiGong - Heilsame Bewegung
in Attenkirchen
Angelika Eispert

QiGong ist eine Uberlieferte Bewegungs-
praxis aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Sie dient der Pflege und Erhaltung
der Gesundheit. Achtsame Bewegungen
verbinden sich mit dem Atem und der Vor-
stellungskraft und wirken so ausgleichend
und anregend auf den Energiefluss in den
Meridianen und damit auch auf alle Kor-
perfunktionen und die Organe. So werden
unsere Selbstheilungskréafte aktiviert und wir
erfahren Entspannung, Harmonisierung und
Starkung.

Hinweis: Geeignet fur Anfanger und Teil-
nehmer mit Erfahrung.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung,
cken, Decke

So-

Z442
Termine: Mo., 27.02.23 - Mo., 19.06.23,
9:00 - 10:30 Uhr

Ort: Gemeindezentrum Attenkir-
chen, Hauptstr. 5a, ASS/ EG
Dauer: 12 Termine

Geblhr: € 114,-




Yoga am Vormittag
SO HAM - der Weg zu mir
Helene Kilger

In diesem Kurs wollen wir unseren Korper
auf sanfte und liebevolle Art kréaftigen und
dehnen. Der Yoga passt sich an dich an und
nicht andersherum. Daher kann jede/r Yoga
Uben, egal welchen Fitnessgrad man hat. Der
Stundenaufbau wird an die Teilnehmer:innen
angepasst, das ergibt sich im Laufe des
Kurses. Zum Anfang der Stunde kommen
wir bewusst auf der Matte an und spuren in
uns hinein. Mit langsamen, flieBenden Bewe-
gungen lockern und mobilisieren wir unsere
Muskeln und Gelenke. Unser Koérper mag
auch gekraftigt und gedehnt werden und das
schenken wir ihm auch. Je nach deinem Fit-
nessgrad bekommst du gerne Alternativen
angeboten. Pranayama (AtemUbungen) und
Toénen fur mehr innere Ruhe werden ebenfalls
in die Stunde eingebaut. Die ganze Stunde ist
ein Fluss aus Strecken, Kraftigen und Rein-
spuren. Dabei bewegen wir den Korper im
Einklang mit dem Atemfluss. Zum Schluss
kommt die Endentspannung und danach
kehrst du erfrischt in deinen Alltag zurick.
Mitzubringen: rutschfeste Unterlage, De-
cke, Meditationskissen, bequeme Kleidung
und warme Socken

2443

Termine: Mi., 19.04.23 — Mi., 24.05.23,
9:00 - 10:30 Uhr

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

Dauer: 6 Termine

Gebuhr: € 54,-

YOGA - ein Weg zu mehr
Wohlbefinden

Tina Schlossorsch

Hatha Yoga fuhrt zum Gleichgewicht von Kor-
per und Geist. Im Vordergrund dieser sanften,
meditativen Stunden steht die Verbindung der
Atmung mit der Ubung, so dass tiefe Ent-
spannung und Wohlbefinden eintreten. Die
Yogastunden gliedern sich in eine Anfangsent-
spannung, Atemtbungen (Pranayama) und
Korperlbungen (Asanas). Begleitet von der
progressiven Muskelrelaxation und Autosug-
gestion wird die Endentspannung eingeleitet, in
der Korper und Geist erneut loslassen durfen.
Sanftes Yoga, auch flr altere Anfanger und
Fortgeschrittene geeignet.

Mitzubringen: rutschfeste Unterlage, De-
cke, Meditationskissen, bequeme Kleidung
und warme Socken

Jugendhaus Zolling,

Ort Moosburger Stra3e 10,
Raum 1/ DG
Mi., 01.03.23 — Mi., 10.05.23,
17:30 - 19:00 Uhr

Z444 8 Termine, nicht am 19.04.23
€90,-
Mi., 01.03.23 - Mi., 10.05.23,
7446 19:15 - 20:45 Uhr

8 Termine, nicht am 19.04.23
€90,-

vhs Zolling
Gesundheit

GESUNDHEITSBETONTE GYMNASTIK

Riicken Fit
Ute Hanauer

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

Schule Zolling, Heilmeier-
straBe 12, Spiegelsaal

Di., 18.04.23 - Di., 11.07.23,
18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine, nicht am 13.06.23
€70

Di., 18.04.23 - Di., 11.07.23,
19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, nicht am 13.06.23
€70

Ort

2450

2451

Starker Riicken - stabile Mitte

Liane Emmersberger, Gesundheits- und Fit-
nesstrainerin, Fachkrankenschwester flr Inten-
sivoflege & Anésthesie

.Bewegter Ricken - stabile Mitte* ist ein
funktionelles, motivierendes und intensives
Ganzkorpertraining, in dem speziell die stabi-
lisierende Rumpfmuskulatur, die Riickenmus-
kulatur sowie die Bauch — und GesaBmuskeln
Uber spiral-dynamische Bewegungen trainiert
werden. Diese Ubungen beleben und ener-
getisieren den gesamten Korper, regen den
Stoffwechsel an, kraftigen und massieren die
Verdauungsorgane, 16sen Verspannungen,
mobilisieren und dehnen die Faszien und ha-
ben so einen positiven Einfluss auf den ge-
samten Korper und Organismus.

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

Schule Zolling, Heilmeier-
straBe 12, Spiegelsaal

Do., 02.03.23 - Do., 11.05.23,
9:00 - 10:00 Uhr

8 Termine, nicht am 27.04.23
€56,-

Do., 15.06.23 - Do., 27.07.23,
9:00 - 10:00 Uhr

7 Termine

€49,-

Ort

7454

2455

Fit mit Baby/Kind

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

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

Dieser Kurs ist fur alle MUtter und Vater, mit
Kindern bis zum
Kindergartenein-
tritt und dartber
hinaus, geeignet.
Die Kinder werden
in den Kurs einbe-
zogen und helfen
der  Mutter/dem
Vater bei den Kraf-
tigungstibungen.
So bleibt der Spal
auch nicht aus!

Fit mit Kind ist ein funktionelles, motivie-
rendes und intensives Ganzkdrpertraining
und hervorragend geeignet fir die Formung
und Definition der Muskeln sowie Fettabbau
und Straffung des Gewebes nach Geburt
und dartber hinaus. Auch die Rickbildung
sowie die Beckenboden-, Ricken- und
Bauchmuskulatur kommen nicht zu kurz.
Diese Stunde ist fur jede Mama nach abge-
schlossener Ruckbildung geeignet.
Mitzubringen: Handtuch, Getrank, be-
queme Kleidung

Schule Zolling, Heilmeier-
straBe 12, Spiegelsaal

Do., 02.03.23 - Do., 11.05.23,
10:10-11:10 Uhr

8 Termine, nicht am 27.04.23
€56,-

Do., 15.06.23 - Do., 27.07.23,
10:10 - 11:10 Uhr

7 Termine

Ort

Z456

Z457

€49,-
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FITNESS/KRAFT/
AUSDAUER

PILATES

Lernen Sie lhren Kdrper kennen und tun
Sie ihm Gutes. Pilates ist ein sanftes und
sehr effektives Ganzkdrpertraining  zur
Kraftigung der Muskulatur. Werden Sie mit
Pilates schlanker, beweglicher und ent-
spannter! Mit gezielten Dehn- und Krafti-
gungstibungen werden Sie in klrzester Zeit
lhre Kérperhaltung deutlich verbessern und
Ihr Wohlbefinden steigern! Ihr Ricken wird
es Ihnen danken. Uberzeugen Sie sich vom
schnellen Trainingserfolg. Wir freuen uns
auf Siel

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

PILATES in Wolfersdorf

Turnhalle Wolfersdorf,
Am Bauhof 9, Gymnastikraum
Karin Hanrieder

Do., 02.03.23 - Do., 13.07.23,
10:00 — 11:00 Uhr

14 Termine, nicht am 16.03.23
€98,-

Kerstin Forster

Di., 07.03.23 - Di., 18.07.23,
8:30 - 9:30 Uhr

16 Termine

€112,-

Kerstin Forster

Do., 02.03.23 - Do., 20.07.23,
18:00 — 19:00 Uhr

16 Termine

€112,-

PILATES in Attenkirchen

Burgersaal Attenkirchen,
Ort HauptstraBe 5a (oberhalb Trat-
toria Giuseppe)
Stefanie Spachtholz
Mo., 06.03.23 - Mo., 17.07.23,
18:30 — 19:30 Uhr
10 Termine, nicht am 13.03.,
17.04., 15.05., 12.06., 10.07.
€70,-

PILATES in Zolling

Schule Zolling, Heilmeier-
straBe 12, Spiegelsaal
Karin Hanrieder

Do., 02.03.23 - Do., 13.07.23,
17:30 - 18:30 Uhr
14 Termine, nicht am 16.03.23

Ort

2460

2462

2464

2466

Ort

Z468

€98,-

12
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PILATES goes Bikini
in Zolling
Stefanie Spachtholz

Das Pilates Programm flr den Sommer!

Der Workshop richtet sich an alle, die ihre
Fitness verbessern mdchten. Du bendtigst
keine Vorkenntnisse, um beim ,Pilates goes
Bikini“ teilzunehmen. Der Kurs ist darauf
ausgerichtet, dich auf deinem Level zu for-
dern und zu férdern. Wir arbeiten gezielt an
Kréaftigung, Koordination und Kondition mit
klassischen Pilates- und Fitnesstbungen.
Das ,Pilates goes Bikini* Programm intensi-
viert sich Woche flir Woche. In jeder Stun-
de ist das Training gesteigert. Das Ziel des
Workshops ist es, den Stoffwechsel anzu-
kurbeln, die Muskeln maximal einzusetzen
und unsere Kondition zu verbessern.

Kurz, ein komplettes Trainingsprogramm
fr den ganzen Korper. ,Pilates goes Bikini*
dauert insgesamt zehn Wochen, sichere dir
einen Platz!

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Getrank

2467

Termine: Di., 07.03.23 - Di., 23.05.23,
18:00 - 19:00 Uhr

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

Dauer: 10 Termine

Gebuhr: €70,-

BODYARTP® Training in Wolfers-
dorf by Robert Steinbacher
Kerstin Forster

BODYART® Training by Robert Steinbacher
ist ein intensives, ganzheitliches und funkti-
onelles Training fur Kdérper und Geist, oder
besser gesagt fur Kérper und Bewusstsein!
Die Philosophie des Konzepts ist eine Ver-
bindung der westlichen und 6stlichen Trai-
nings- sowie Bewegungskultur.

Es werden aktive und passive Bewegungen
sowie Elemente der Spannung und Ent-
spannung dynamisch miteinander ver-
knlpft. Jeder Teilnehmer einer BODYART®
Klasse spurt auf natlrliche Weise, wie das
Training harmonisch auf seine individuellen
BedUrfnisse eingeht. Er erlebt ein ganz
neues aufregendes, energetisierendes und
herausforderndes BarfuBtraining.

FUr alle geeignet.

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

Turnhalle Wolfersdorf,

Am Bauhof 9, Gymnastikraum
Kostenloser Schnupperkurs
Do., 16.02.23,

19:00 - 20:00 Uhr

Do., 02.03.23 - Do., 25.05.23,
19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine

€70,-

Do., 15.06.23 - Do., 20.07.23,
19:00 - 20:00 Uhr

6 Termine

€42,-

Ort

Z470S

Z4T70A

Z470B

MOBILITY Fitness

Wartung fir den Koérper @

Martina Ennemann, DOSBUbungs/e/'z‘er/h B,
Bewegung und Haltung

Mit diesem aktiven Ganzkorpertraining wer-
den alle Gelenke und Muskulaturen bewegt
und gepflegt. Somit kdnnen Verspannungen
und daraus resultierende Schmerzen positiv
beeinflusst werden. Besonderes Augenmerk
liegt hierbei auf Korperregionen wie Schul-
tern, Ricken und Hufte. Aber auch die an-
deren Bereiche werden mit in das Training
einbezogen. Das Resultat ist eine gute Ge-
lenkig — und Beweglichkeit im Ganzkorper-
bereich und wirkt sich somit positiv auf die
gesamte Korpergesundheit aus.

Trainiert wird in abgestimmten Flows mit un-
terschiedlicher Intensitat und Wiederholung.
Geeignet fur Jeden!

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Getrank,
bequeme Sportkleidung, evtl. Handtuch

2472
Termine: Mi., 01.03.23 - Mi., 03.05.23,
19:30 - 20:30 Uhr

Ort: Schule Zolling, HeilmeierstraBe
12, Spiegelsaal

Dauer: 8 Termine

Geblhr: € 56,-

Fit und zufrieden ins
Wochenende

Martina Ennemann, DOSB-Ubungsleiterin B,
Bewegung und Haltung

Das Wochenende steht an und Sie wol-
len vorher noch einmal etwas fur sich tun?
Energie und Kraft tanken? Sich selbst spiren?
Sie erwartet ein gezieltes Bodystyling, Kraf-
tigung von Ricken und Bauch, Ausdauer
genauso wie Elemente aus Yoga, Pilates
und Stretch. Ebenfalls werden Teile aus dem
HIIT-Training integriert. Ein rundum positives
Fitnessprogramm!

Mitzubringen: Gymnastikmatte, evtl. Hand-
tuch, Hallenturnschuhe, Getrank

2474

Termine: Fr., 03.03.23 - Fr., 12.05.23,
8:30 - 9:45 Uhr

Ort: Schule Zolling, HeilmeierstraBe
12, Spiegelsaal

Dauer: 9 Termine

Gebuhr: € 81,-




HIIT Training in Attenkirchen
Stefanie Spachtholz

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

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Getrank

Z478
Termine: Mo., 06.03.23 - Mo., 17.07.23,
19:45 - 20:45 Uhr

Ort: Burgersaal Attenkirchen, Haupt-
straBe 5a (oberhalb Trattoria
Giuseppe)

Dauer: 10 Termine, nicht am 13.03.,

17.04., 15.05., 12.06., 10.07.
Gebuhr: €70,-

KULTUR
KOCHEN & GENIESSEN

BITTE BEACHTEN SIE,

dass das Materialgeld zusammen mit der
Kursgebuhr eingezogen wird und vor Ort ge-
gebenenfalls ein kleinerer Betrag an zusatz-
lichem Materialgeld an den Dozenten fallig
wird, wenn z.B. Preise flr bestimmte Lebens-
mittel seit der Planung stark gestiegen sind.
Unsere Kochkurse finden alle in der Schul-
kiiche der Schule Zolling, Heilmeierstr. 12,
Zi-Nr. 251 im 1. Stock/Mittelbau statt.

Das Mitmach-Krimi-Dinner
Robert Ottl, Benjamin Grabisch

Mitmachen und Spal3 LIS
haben sind die Schlag- o120,

worte. Jeder kann sich

hier einbringen. Der

Morder sitzt mit am .
Tisch. Auch alle ande- Fprery @O

ren Rollen werden von '

den Teilnehmer:innen

Ubernommen. Wer welche Rolle spielt bleibt
dem Zufall Uberlassen.

Der Krimi: Eine Leiche wurde entdeckt. Aber
wer hat ein Motiv? Der Gartner — oder viel-
leicht sogar der Pfarrer? Oder gibt es eine
unentdeckte Liebschaft, ein uneheliches
Kind? Bist du der Morder, dann lenke von
dir ab. Wichtig: Die Organisatoren sind keine
Schauspiel-Gruppe, sondern Moderatoren
und halten sich eher im Hintergrund.

Zumba® mit Melanie
Melanie Gebauer

Effektive  Fitness-
bewegungen in
Kombination  mit
lateinamerika-
nischer Musik und
jeder Menge Spal3
stehen hier im Vor-
dergrund.

Zumba®  verbes-
sert die allgemeine
Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Koordination. Die Teilnehmerlin-
nen werden inspiriert, sich stark und selbst-
bewusst zu flhlen. Der Alltag, Stress und
Uberfliissige Pfunde werden einfach wegge-
tanzt. Werde gltcklich und fit!
Mitzubringen: Hallenschuhe, etwas zu trin-
ken, evtl. ein kleines Handtuch

Ort Schule Zolling, Heilmeier-
straBe 12, Spiegelsaal
Mo., 06.03.23 - Mo., 22.05.23,
7480 20:00 —.21 :00 Uhr
9 Termine
€63,
Mo., 12.06.23 - Mo.,
7481 24.07.?3, 20:00 - 21:00 Uhr
7 Termine
€49,-

GenieBen Sie ein le-
ckeres 3-Génge-Menu
im Restaurant Salisch,
das bereits in der Kurs-
geblhr enthalten ist.
Die Getranke werden
vor Ort am Abend se-
parat abgerechnet.
Verwdhnen lassen,
mitratseln, Spal3 haben
—was will man mehr?!

Z5000
Bitte um Anmeldung bis 20.03.2023.

Termin: Sa., 25.03.23, 19:00 — 22:00 Uhr

Ort: Restaurant Salisch, Neben-
raum, Rathausplatz 2

GebUhr: € 59,-

Indische Curry-Kiichen
,von Nord nach Sid“

Charanjit Heer

Wer ein Fest fUr die Sinne erleben und die
eigene Kuchenvielfalt bereichern mochte,
ist hier wilkommen. Erfahren Sie die har-
monische Verwendung der exotischen Ge-
wulrze. Wir kochen zwei verschiedene tra-
ditionelle indische Fleischgerichte, typische
Beilagen wie Daal, Mumbai Potatos. Raita,
Cashew-Reis und vieles mehr. Wir verwen-
den regionale frische Lebensmittel moglichst
aus dem Biologischen Anbau.

vhs Zolling
Kultur

KORPER UND STIL

Farbtypberatung (ohne Make-Up)

Stephie Anna Wiehler, stud. Modemanagerin,
Farbtypstylistin, Visagistikberaterin

Wir alle haben Farben, die uns, aufgrund
unserer Hautpigmentierung, besonders gut
stehen. Sie lassen uns in einem besonde-
ren Licht erstrahlen und bringen uns weitaus
mehr Kraft und Energie als wir es fur mog-
lich halten. Sie erlangen in der Beratung das
Wissen Uber die Nuancen, die Ihre persén-
liche Schonheit ganz bewusst zur Geltung
bringen. Die Beratung beinhaltet zusatzlich
einen spannenden Farbtest und auch ihr
ganz personlicher Stoff-Farbpass im Wert
von ca. 40 Euro ist bereits inklusive.

Z490

Termin: Sa., 01.04.23, 14:00 — 18:00 Uhr

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

Gebuhr: € 130,-

Hinweis: In der Kursgebtihr ist das Material-
geld in Hohe von 22€ bereits enthalten.
Mitzubringen: Geschirrtuch, evtl. Schirze
und Kkleine Boxen

Z500
Termin: Di., 27.06.23, 17:30 — 22:00 Uhr
Geblhr: €57,-

Sushi-Kochkurs

Thuy Nga Vu, Gastronomin

An diesem Abend werden Sie den Klassiker
der japanischen Kiche kennenlernen.
Gemeinsam bereiten wir eine landestypische
Miso-Suppe sowie verschiedene Sushi-Vari-
ationen wie Nigiri, Maki und Inside-Out-Rol-
len zu, eine vegetarische Variante darf dabei
nicht fehlen.

Sie erhalten Tipps zur richtigen Fischaus-
wahl, Schneide- sowie Rolltechnik.

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

Die Lebensmittelkosten von 24€ sind in der
GebuUhr bereits enthalten.

Mitzubringen: Schirze, Restebehalter, KU-
chentuch

Z501
Termin: Fr., 12.05.23, 18:00 — 21:30 Uhr
Gebihr: € 50,-
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Meal-Prep

Gutes fiirs Biiro
und unterwegs

Marianne Maierhofer

Ob fir die Zwischenmahlzeit im Buro oder flr
das Familienpicknick am Wochenende — fur
die gesunde Verpflegung unterwegs fehlen
lhnen die Ideen? Dann lassen Sie sich von
schnellen Rezepten wie Erdapfelkas, Flamm-
kuchen, gefllte Wraps, Puten-Sesam-
SpieBchen, Linsenchili, bunter Salat, gesun-
de Milchshakes und MUsliriegel inspirieren.
Die Lebensmittelkosten von 15€ sind in der
GebuUhr bereits enthalten.

Mitzubringen: Schirze, Restebehalter, Ge-
schirrtlicher, Getrank und gute Laune!

Strudelvariationen -
von herzhaft bis siif3

Marianne Maierhofer

Aus Strudelteig lassen sich nicht nur die
Klassiker wie Apfel- oder Topfenstrudel zu-
bereiten, sondern auch Beilagen fir Suppen
und Fleisch.... In diesem Kurs werden Stru-
del in verschiedenen Variationen zubereitet.
Von sUB Uber herzhaft bis altoewahrt.

Das Ziel: Das Wohlbefinden durch eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung steigern und
die Leistungsfahigkeit erhalten.

Die Lebensmittelkosten von 12€ sind bereits
in der Gebuhr enthalten.

Mitzubringen: evtl. Schirze, Restebehal-
ter, Geschirrtlicher, Getrank und gute Laune

Z502
Termin: Do., 02.03.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Gebuhr: € 50,-

Z504
Termin: Fr., 24.03.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Gebuhr: €50,-

Marianne Maierhofer

Ich wurde 1968 in Abensberg geboren.
Von Beruf bin ich Hauswirtschaftsmeiste-
rin, Erndhrungsfachfrau und Gartenbaue-
rin; und nun bin ich ab diesem Semester
als neue Dozentin fir Kochkurse in der
vhs Zolling tétig. Ich lebe mit meiner Fa-
milie auf einem Bauernhof. Der Umgang
mit Kindern macht mir groBe Freude und
so biete ich als ,Erlebnisb&uerin ,, neben
meinen Koch- und Backkursen auch Er-
lebnistage fir Kinder zu bestimmten The-
men auf unserem Hof an. Damit verbindet
ein solcher Tag auf dem Hof Erlebnis und
Spiel mit p&dagogisch wertvollem An-
schauungsunterricht.

Fingerfood 4@
Marianne Maierhofer

Zubereitet werden Hefe-NuBschleifen, herz-
hafte Kasestangen, Schinken-Wraps, Curry-
brot, Sesam-Hackballchen, Knusper Nug-
gets, Paprikaschiffchen und Lachsrélichen.
Die Materialkosten in Hohe von 15€ sind be-
reits in der Kursgebuhr enthalten.

Mitzubringen: Schirze, Restebehélter, Ge-
schirrtlicher, Getrank und gute Laune!

Z503
Termin: Do., 16.03.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Gebdihr: € 38,-
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Die mediterrane Kiiche
- herzgesund kochen
Gesunde Rezepte flr Herz und
Kreislauf

)

Marianne Maierhofer

Rund um das Mittelmeer liegen Lander, de-
ren typische Lebensmittel in haufiger und
maBvoller Verwendung den Unterschied zu
unserer Erndhrung ausmachen. Die gute
Gesundheit und hohere Lebenserwartung
dieser Menschen ist zurlckzufUhren auf fri-
sches Obst und GemUse sowie viele frische
Krauter auf dem taglichen Speiseplan. Dazu
gibt es Hulsenfrichte oder Fisch, zubereitet
mit Olivendl. Fleisch wird wenig verwendet,
das Glas Rotwein zum Essen darf jedoch
nicht fehlen.

Erfahren Sie warum die mediterrane Kiche
so gesund ist und lernen Sie diese gesun-
den Kostlichkeiten einfach in Ihren Alltag zu
integrieren.

Wir verwdhnen uns an diesem Abend unter
anderem mit Gemuseplatte mit Tsatsiki, ge-
grillter Schafskase mit Tomaten, Fenchelsa-
lat mit Olivendldressing, Brokkoli-Lauchsalat

Foto: Nadine Primeau/unsplash

mit Champignons, Goldbarsch mit Zwiebel-
senfgemise, geflilltes GemUse und geba-
ckenen Bohnen, als schnelles Dessert Pfir-
siche auf Vanilleeis mit Amaretto.

Die Lebensmittelkosten von 15€ sind in der
Gebuhr bereits enthalten.

Mitzubringen: evtl. Schirze, Restebehal-
ter, Geschirrtlicher, Getrank und gute Laune

Z505
Termin: Mo., 27.03.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Geblhr: € 53,-

Brotzeit-Rezepte fiir
Garten und Balkon

Marianne Maierhofer

Sobald sich der Sommer wieder anktndigt,
zieht es uns hier in Bayern ins Freie. Ob Bier-
garten, auf dem Balkon oder als Beilage beim
Grillen — diese Brotzeit-Rezepte schmecken
garantiert Uberall.

Die Lebensmittelkosten von 15€ sind in der
Gebuhr bereits enthalten.

Mitzubringen: evtl. Schirze, Restebehal-
ter, Geschirrtlicher, Getrank und gute Laune

@)

Z506
Termin: Fr., 28.04.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Gebuhr: € 53,-

Erdbeeren und Spargel @

Marianne Maierhofer

Die Spargelzeit beginnt im April und l8uft bis
24.6., dem Johannitag.

Von Spargelsuppe, einem schnellen-Spar-
gel-Nudelgericht, Uberbackene Spargel-
steaks, Spargelnester in Blatterteig, ge-
backener Spargel mit Krauterrahmsof3e,
Spargel-Quiche, Spargelragout, Spargelsa-
lat sowie ein Spargel-Erdbeer-Cocktail als
Nachspeise, werden diese Rezepte im Kurs
zubereitet.

Die Zubereitungsmadglichkeiten von Erdbee-
ren mit Spargel sind so vielféltig, dass man je-
den Tag ein Lieblingsgericht zaubern kdnnte.
Die Lebensmittelkosten von 20€ sind in der
Gebuhr bereits enthalten.

Mitzubringen: evtl. Schirze, Restebehalter,
Geschirrtiicher, Getrank und gute Laune

Z507
Termin: Fr., 26.05.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Gebuhr: € 58,-

Foto: Jens Rasch/pixelio
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Frisch aus dem Garten -
selbstgemachte Leckereien
aus Obst und Gemise

Marianne Maierhofer

D

Die Verwertung von frischem Sommer-Obst
und -GemUse aus dem Garten macht SpaB,
ist sinnvoll und liegt wieder voll im Trend. In
dem einflihrenden Vortrag der Gartenbau-
erin erfahren Sie mehr Uber Inhaltsstoffe,
traditionelle Verfahren der Haltbarmachung
sowie neue Gerate und Hilfsmittel.
AnschlieBend kochen Sie gemeinsam ver-
schieden Leckereien aus Obst und GemUse
wie Konfitlren, Antipasti und GemUsevaria-
tionen (Gurken sUB-sauer, Zucchini, etc.),
die sich hervorragend fUr die Lagerung oder
als Geschenk eignen.

Die Materialkosten von 15€ sind in der Ge-
bdhr bereits enthalten.

Mitzubringen: evtl. Schirze, Restebehal-
ter, Geschirrtuch, Getrank und gute Laune

Z508
Termin: Fr., 30.06.23, 19:00 — 22:00 Uhr
Gebuhr: € 53,-

Heidelbeeren

,Die frischen Blauen aus
dem Garten der Natur!“

Marianne Maierhofer

Die Heidelbeere ist nicht nur eine kostliche
Waldfrucht, sie ist auch reich an Vitamin A
und C sowie wertvollen Mineralstoffen. Au-
Berdem ist sie magenfreundlich, hat eine Heil-
wirkung und ist ideal zum Abnehmen.

Im Kurs werden verschiedene Variationen
gezeigt, die der Heidelbeere den letzten PHiff
verleihen.

Von Mix-Getranken Uber Eierkuchen oder
Kartoffelpuffer mit Heidelbeerkompott,
selbstgemachten Marmeladen und Konfit-
ren, Heidelbeeren in Weinbrand oder Rum-
topf, Beeren mit Streusel und Schwarzer
Heidelbeerkuchen sowie Heidelbeere-Sah-
netorte.

Die Lebensmittelkosten von 15€ sind in der
GebUhr bereits enthalten.

Mitzubringen: Schirze, Restebehélter, Ge-
schirrticher, Getrank und gute Laune

Z509
Termin: Fr., 28.07.23, 19:00 — 22:00 Uhr
GebUhr: € 53,-

vhs Zolling

Glutenfreie Kiiche -
Fur Zdliakie-Betroffene und
Interessierte

Sommerfrische Glutenfreie Kiiche

D

Cornelia Kaindl

Wie wunderbar ist es, wenn
man im Sommer aus dem vollen
Reichtum der Natur schopfen
kann. Wir kochen sommerfri-
sche, glutenfreie Gerichte, so-
wohl kalt als auch warm zubereitet, sowie ei-
nen Nachtisch.

So gibt es zum Beispiel vietnamesische Som-
merrollen, ein wunderbares Erdbeertiramisu
und weitere schmackhafte Gerichte. Lassen
Sie sich Uberraschen!

Ein Abend, an dem Zoliakie-Betroffene nach
Lust und Laune alles essen durfen, ohne sich
Gedanken Uber die Inhaltsstoffe machen zu
mussen.

Hinweis: Wir verwenden bevorzugt regionale,
saisonale und frische Lebensmittel. Die Le-
bensmittelkosten von 15€ sind in der Kursge-
blhr bereits enthalten. Alle Informationen und
Rezepte bekommen die Kursteilnehmer:innen
am Ende des Kurses zur Verflgung gestellt.
Mitzubringen: Freude am Kochen, Schiirze,
Restebehalter, Geschirrtiicher und Getrank

Z510
Termin: Fr., 07.07.23, 18:00 — 21:00 Uhr

Geblhr: € 50,-

Der Hopfen -
das Gold der Hallertau

und eine Arzneipflanze!
Marianne Maierhofer

Wir binden einen Hopfenkranz und erfahren
dabei Wissenswertes Uber den Anbau, Kul-
tur, Geschichte, Heilkraft und Wirkung sowie
Ernte dieser Pflanze von einer Erlebnisbaue-
rin, die auf einem Hopfenhof in der Hallertau
aufgewachsen ist und uns von ihren Erleb-
nissen berichtet.

Die Materialkosten von 10€ sind in der Ge-
buhr bereits enthalten.

Mitzubringen: Gartenschere, evtl. Wickel-
draht, wenn vorhanden

Z535

Termin: Mo., 18.09.23, 19:00 - 22:00 Uhr

Ort: Schule Zolling, HeilmeierstraBe
12. Schulkiliche Zi.Nr. 251 im 1.
Stock/ Mittelbau

Geblhr: € 36,-
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vhs Zolling
Kultur

MUSIK & INSTRUMENTALUNTERRICHT

Beratung

Fragen rund um den Instrumentalunterricht beantworten wir Ihnen gerne in einem person-
lichen Gesprach/ Telefonat. Sie wollen einen ersten Kontakt mit dem Instrumentallehrer?
Die vhs leitet Ihre Anfrage an den Lehrer weiter, der dann mit lhnen Kontakt aufnimmt und
alles in Ruhe bespricht.

Schnupperstunde

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

Ratenzahlung

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

Die Instrumentalkurse werden pro Semester je nach Dozent in der Regel mit 15 bis 20
Terminen angeboten. Die Unterrichtsgebihr berechnet sich nach der Anzahl der Termine.
Die Kurse werden durchgehend, notfalls auch online tGber Skype oder Zoom, durchgefuhrt.

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

ster ist bis zum 20.01. aber mdglich.

Fr das folgende Schuljahr, also ab September, ist eine verbindliche Weitermeldung zum
Ende des Frihjahr-/ Sommersemesters erforderlich.

Gebiihr Einzelunterricht 2er-Gruppe
TN/Termin 30 Min. 45 Min. 45 Min.
Blockflote 19€ 28 € 16 €
Gitarre 20 € bei Bedarf -
Geige 23 € 34 € 19,50 €
Klavier 23 € 34 € -

Halbjahreskurs,
Blockflotenunterricht
mit Elise-Anne

Einzelunterricht a 30 Minuten

fur Kinder ab 6 Jahren, Anfanger und
Fortgeschrittene

Elise-Anne Winkimeier

Mit Begeisterung
und Engagement
bringe ich den
Kindern auf alters-
gerechte Art das
Blockflétenspielen
bei. Im Vorder-
grund steht die
Freude an der
Musik. Zugleich lege ich groBen Wert auf
das Erlernen einer guten Technik und Hal-
tung, die durch sinnvolle Noten-, Rhyth-
mus- und AtemUbungen spielerisch einge-
Ubt werden. Der Einzelunterricht ermdglicht
es mir, auf die Besonderheit jedes Kindes
einzugehen, seine Starken zu férdern und
mir so viel Zeit wie nétig fUr seine Schwa-
chen zu nehmen.

Hinweis: Aktuell ist eine Anmeldung nur auf
der Warteliste moglich.

Z540

Termine: Di., 28.02.23 - Di., 25.07.23,
13:00 - 14:00 Uhr

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

Dauer: 18 Termine

16

Halbjahreskurs,
Einzelunterricht a 30 Minuten

Gitarre fiir Kinder bzw.
Erwachsene
fur Anféanger und Fortgeschrittene

Andreas Mayr

Fiir Kinder:
Gitarre spielen
macht SpafB! Es
geht vor allem da-
rum, Freude an der
Musik zu wecken
und dadurch die
Maoglichkeit  eines
Ausgleichs zu den
Anforderungen des Schleralltags zu schaffen.
Den Eltern soll die Mdglichkeit gegeben wer-
den, ihre Vorstellungen in den Unterricht einzu-
bringen.

Fur Erwachsene:

Der Gitarrenunterricht ist fur all jene gedacht,
die mit dem Musizieren beginnen wollen, ihre
Kenntnisse auffrischen und erweitern méchten
oder auch nur ,just for fun“ spielen wollen. Es
wird auf die persdnlichen Wiinsche des Schii-
lers bezlglich der Stilrichtung — Rock, Blues,
Jazz oder auch Klassik — und der Spielweise,
d.h. Picking oder Plektronspiel, Akkord- und
Solotechnik, Liedbegleitung usw. eingegan-
gen. Begleitend wird Musiktheorie in Verbin-
dung mit Stlicken gebracht, um den Zusam-
menhang zur Musik nicht zu verlieren. Ziel ist
es, Kénnen, Wissen und vor allem Freude an
der Musik zu vermitteln.

Hinweis: Aktuell ist eine Anmeldung nur auf
der Warteliste moglich.

Z550

Termine: Mo., 06.03.23 — Mo., 24.07.23,
12:00 - 21:00 Uhr

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

Dauer: 16 Termine

Halbjahreskurs,
Einzelunterricht a 30 Minuten

Gitarre am Dienstagvormittag
fiir Erwachsene

Anfénger und Fortgeschrittene
Andreas Mayr

Z554

Termine: Di., 07.03.23 - Di., 18.07.23,
9:00 - 12:00 Uhr

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

Dauer: 16 Termine

Halbjahreskurs
Einzelunterricht a 30 Minuten

Klavier fiir Anfanger in Zolling
fir Kinder ab 6 Jahren
Kristina HSIzI

Als Musikerin, die
Klavier und Orgel
in verschiedenen
Stilrichtungen
spielt, biete ich
modernen Klavier-
unterricht, der den
individuellen  Be-
durfnissen der
Schiler  gerecht
wird.

Spielerisch erarbeiten wir die technischen
und musikalischen Grundlagen des Klavier-
spiels. Wir beginnen mit einfachen Fingeru-
bungen und erlernen das Klavierspielen und
Notenlesen parallel.

Vor allem soll die Freude am Musizieren ge-
weckt werden.

Z560

Termine: Fr., 03.03.23 - Fr., 21.07.23,
13:30 - 17:00 Uhr

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

Dauer: 17 Termine

Halbjahreskurs
Einzelunterricht a 30 Minuten

Klavier flir Anfanger
in Attenkirchen

Kristina HSIzI

)

Z561
Termine: Do., 02.03.23 - Do., 20.07.20,
18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Gemeindezentrum Attenkir-
chen, Hauptstr. 5a, ASS/ EG
Dauer: 16 Termine




Halbjahreskurs
Geige in Zolling

fur Anfénger bzw. Fortgeschrittene

Annette Schlegel

Geige fiir Anfan- 4
ger

Geige ist ein Instru-
ment, das in un-
terschiedlichsten
Musikrichtungen
und  Ensembles
eingesetzt  wird
und auf dem Musik aller Epochen gespie-
It werden kann. Im Einzelunterricht kénnen
auch Erwachsene die Grundlagen des Grei-
fens und der BogenfUhrung erlernen und
eindben. Notenkenntnisse sind hilfreich, aber
nicht Voraussetzung.

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

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

Z570

Termine: Do., 02.03.23 - Do., 27.07.23,
14:00 - 18:00 Uhr

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

Dauer: 17 Termine

Mundharmonika
Workshop - Blues-Harp

Didi Neumann

Wie kein anderes
Instrument  lasst
sich die Mundhar-
monika leicht Uber-
al hin mitnehmen
und ist vor allem
einfach zu erler-
nen, weil keine be-
sondere Begabung
oder Notenkennt-
nisse  vorausge-
setzt werden. Wir verwenden eine der kleine-
ren Mundharmonikas: Eine Harp in C-Dur mit
zehn ungeteilten Kanélen nach dem System
Richter in spielbarer Qualitat (Preisklasse ab
34€), die im Kurs erworben werden kann.
Der Anfangerkurs ist speziell fur Leute, die
gern Rock, Blues oder Boogie spielen méch-
ten, geeignet. Wir beginnen mit einfachen
Folk-Stiicken nach einer Methode ohne No-
ten, um das Einzeltonspiel zu erlernen.

Dann Uben wir das Rhythmusspiel und die
Crossharp-Technik (G auf der C-Harp) mit
Bending (Herunterbiegen der Téne).

Auf ,YouTube" finden sich zahlreiche Vide-
oclips mit Didi Neumann als Kursleiter und
Live-Musiker.

Geeignet fUr alle Musikinteressierte von 8 bis
80 Jahren!

Mitzubringen: Getrank, Snack, Harp (wenn
vorhanden)

Geige-Schnupperkurs
fur Kids ab 4 Jahren

3 Termine inkl. Leihgeige in Zolling
Annette Schlegel

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

Jugendhaus Zolling,
Ort Moosburger StraBe 10,
Raum 1/ DG
Do., 02.03.23 - Do., 16.03.23,
14:00 — 14:30 Uhr
€50,-
Do., 06.07.23 - Do., 20.07.23,
14:00 - 14:30 Uhr
€50,-

Z574S

Z575S

Z580

Termin: Fr., 07.07.23, 14:00 — 21:00 Uhr

(inkl. eine Stunde Pause)

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

GebUhr: € 56,-

vhs Zolling
Kultur

,Die Chorifeen* — der Pop/
Gospel - Chor der vhs

Kristina HOIzI

Singen macht SpaB und halt Koérper und
Seele gesund — besonders in einem netten
Kreis Gleichgesinnter.

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

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

Neue Sangerinnen, die Spal3 an der Musik
haben, sind herzlich willkommen! Einstieg ist
unter dem Semester jederzeit moglich! Auch
interessierte Sanger sind herzlich willkom-
men um die Chorifeen zu erganzen.

Z599

Termine: Do., 02.03.23 - Do., 20.07.23,
19:30 - 21:00 Uhr

Ort: Gemeindezentrum Attenkir-
chen, Hauptstr. 5a, ASS/ EG

Dauer: 16 Termine

Gebulhren: € 91,00 bei 15-18 Tn
€ 84,00 bei 19 und mehr Tn
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Foto: Elijah M. Henderson/unsplash
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Junge VHS

BEWEGUNG

Kindertanz in Zolling
Cathrin Rauscher

In meinem Kinderkurs wird den Kleinen
LSpielend” das Tanzen vermittelt. Das Kin-
dertanz-Konzept setzt auf kreative Bewe-
gungsanreize und ganzheitliche Entwicklung
mit SpaB und Spiel. Musikalitat und Koordi-
nation werden altersgerecht gezielt geschult
und auch der spielerische Umgang mit
Gleichaltrigen ist gefordert.

Mitzubringen: Ballettschuhe bzw. weiche
Schuhe, Getrénk

Schule Zolling, Heilmeier-

Ort straBe 12, Spiegelsaal

fur Kinder von 3 - 4 Jahren

Ort

Schule Zolling, Heilmeier-
straBe 12, Spiegelsaal

far Kinder von 5 - 6 Jahren

Z621A

Mi., 01.03.23 - Mi., 17.05.23,
16:00 - 17:00 Uhr

10 Termine

€50,-

Z621B

Mi., 14.06.23 — Mi., 19.07.23,
16:00 — 17:00 Uhr

6 Termine

€30,-

far Kinder von 7 - 8 Jahren

Zolling

buecherei@zolling.de.

Offnungszeiten: Mo 16-18 Uhr
Di 16-18 Uhr
Mi 15-18 Uhr
Do 10-12.30 Uhr

Fr 9-12 Uhr
14-16 Uhr

Besuchen Sie uns in der HeilmaierstraBe 14 in Zolling
oder kontaktieren Sie uns unter 08167/93 11,

Unseren Medienbestand finden Sie hier:
Gemeindeblicherei Zolling — Startseite (winbiap.de)
Wir haben viele neue Medien (Tonies, Spiele, Zeitschrif- '_
ten, Blcher, CDs) und ab 22.10.2021 auch eMedien. i

15-18 Uhr ’v\

Mi., 01.03.23 - Mi., 17.05.23, '1\"7"_631_'01‘2_20%"U'\k’]'r"’ 17.05.23,
Z620A 15:00 - .16:00 Uhr Z622A 10 Termine
10 Termine €50.-
€50,- ’
Mi., 14.06.23 - Mi., 19.07.23, Mi., 14.6. - Mi., 19.7.2023,
15:00 - 16:00 Uhr 17 -18 Uhr
26208 6 Termine 26228 6 Termine
€30,- €50,-
Partner der vhs Zolling

18
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Helene Kilger

Yoga flr Kinder ist eine schone Moglich-
keit, den natUrlichen Bewegungsdrang der
Kinder mit gezielten, spielerischen Korper-
haltungen, auszuleben. Wir arbeiten an der
Stabilitat, Kraft und Beweglichkeit unseres
Kdrpers. Yoga hilft den Kindern, sich von
den Ablenkungen des Alltags zu I6sen und
zur eigenen Mitte zu finden.

Mitzubringen: Matte, warme Socken,
Decke, evtl. Getrank. Bitte bequeme Sport-
kleidung anziehen.

Jede Yogastunde ist eine kleine Reise, auf
der wir verschiedene Tiere entdecken und
sie nachmachen. Von der ausgleichenden
Wirkung des Yoga profitieren sowohl ruhige
als auch sehr aktive Kinder.

Termine: Di., 18.04.23 - Di., 23.05.23,
15:00 - 16:00 Uhr

Dauer: 6 Termine

Gebuhr: € 39,-

Wir gehen zu Anfang jeder Stunde auf ein
bestimmtes Thema aus dem Alltag ein, um
uns selbst besser kennen zu lernen und zu
verstehen. Von der ausgleichenden Wirkung
des Yoga profitieren sowohl ruhige als auch
sehr aktive Kinder.

Termine: Di., 18.04.23 - Di., 23.05.23,
16:00 — 17:00 Uhr

Ort: Turnhalle Wolfersdorf, Am Bau-
hof 9, Gymnastikraum

Dauer: 6 Termine

Gebuhr: € 39,-

Marion Weis, Yogalehrerin BfY

Durch die sanften Dehn- und Streck-
Ubungen (Asanas) im Atemrhythmus wer-
den wir beweglicher und lernen uns und
unseren Korper besser kennen. Dabei tau-
chen wir in das Jahrtausende alte Yogawis-
sen ein und erfahren Tipps und Tricks wie
man innere Ruhe, Konzentration, Achtsam-
keit, Sicherheit, Selbstvertrauen, Mut und
Kraft erlangen kann.

Die phantasievolle Entspannung am Ende
der Stunde ist durch die vorangegangenen
Kérperstellungen sehr tief und erholsam.
Mitzubringen: Matte, Kuscheldecke,
kleines Kissen, bequeme Kleidung, Socken,
Getrank

vhs Zolling

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

€45,50

Mo., 06.03.23 - Mo., 08.05.23,
18:00 — 19:00 Uhr
7 Termine

Ort

Gebuhr

Mo., 15.05.23 - Mo., 10.07.23,
18:00 - 19:00 Uhr
7 Termine, nicht am 29.05.23

Sylvia Kettenil3

Du willst etwas Neues lernen? Du hast Spaf3
im und am Wasser? Ich biete dir und neun wei-
teren Kindern einen Anfangerschwimmkurs ab
6 Jahren an. Du brauchst keine Vorkenntnisse.
Was lernst du?

Die Grundlagen des Brustschwimmens und
das Einschéatzen von deinen Fahigkeiten im
Wasser.

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

Termine: Mo./Do., 19.06.23 — 20.07.23,
14:30 - 15:15 Uhr

Ort: Schwimmbecken am Jugend-
zeltplatz Marchenbach,
Gemeinde Haag

Dauer: 10 Termine, immer Montags und
Donnerstags

Gebuhr: € 80,-
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vhs Zolling

Sylvia KetteniB3

Du hast schon einen Schwimmkurs oder
vielleicht das Seepferdchen gemacht? Aber
du fuhlst dich im Wasser noch nicht ganz si-
cher? Dann kdnnte das, was ich mit dir und
neun weiteren Kindern vorhabe, genau das
Richtige sein. Ich biete einen Aufbaukurs
Schwimmen ab 8 Jahren an. Wichtig: die
Kinder sollen schon Erfahrung im Wasser
haben. Dieser Kurs ist KEIN Anfanger Kurs.
Hinweis: In der ersten Stunde durfen die
Eltern gerne dabei sein. Bitte haben Sie
Verstandnis, dass Sie in den Folgestunden
nicht anwesend sein sollten um die Kinder
nicht abzulenken.

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

Termine: Mo./Do., 19.06.23 — 20.07.23,
15:30 - 16:15 Uhr

Ort: Schwimmbecken am Jugend-
zeltplatz Marchenbach,
Gemeinde Haag

Dauer: 10 Termine, immer Montags und
Donnerstags
Gebduhr: € 80,-

Radel_n Sie fur

20

Cornelia Kaindl

Bald ist Ostern. Doch was kdénnte man fur
den Osterbrunch zubereiten? Ein Nach-

mittag an dem die Kinder einfache, kind-
gerechte und tolle Rezepte kennenlernen,
welche sie dann zu Hause nachkochen und
-backen kénnen. Es gibt eine Eierfarbesta-
tion an der die Kinder lernen, wie man die
Eier mit natUrlichen Pflanzenextrakten farbt,
wir backen Haschen und stellen herzhafte,
frihlingsfrische Leckerbissen her.

Wir verwenden bevorzugt regionale, saiso-
nale und frische Lebensmittel. Sollte Ihr Kind
eine Allergie oder Unvertraglichkeit haben,
informieren Sie mich bitte vorab. Die Le-
bensmittelkosten von 15€ sind in der Kurs-
gebuhr bereits enthalten.

Alle Informationen und Rezepte bekommen
die Kinder am Ende des Kurses zur VerfU-
gung gestellt. AuBerdem bekommen sie ein
kleines Osterkérbchen mit ihren gefarbten
Eiern und ein paar Naschereien mit.
Mitzubringen: Freude am Kochen, Schr-
ze oder T-Shirt, das schmutzig werden darf,
Haargummi bei langen Haaren, Restebehal-
ter, Geschirrticher und Getrank

Termin: Fr., 31.03.23, 15:00 — 18:00 Uhr
Ort: Schule Zolling, HeilmeierstraBe
12. Schulkiliche Zi.Nr. 251 im
1. Stock/ Mittelbau
Geblthr: € 40,-

vhs®.
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