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Die Zukunft kann

keiner vorhersehen, aber

jeder kann daran arbeiten.

vb-rb.de

Wir finden, die Welt braucht mehr Zuversicht. 
Deshalb unterstützen wir alle, die den Mut ha-
ben, ihre Zukunft selbst in die Hand zu nehmen. 
Anpacker und Frühaufsteher, die Familien oder 
Start-ups gründen, Hausbauer, Pläneschmieder 
und Wissenshungrige - gemeinsam schauen wir 
nach vorn und sagen: Morgen kann kommen. 
Wir machen den Weg frei.



Die Wichtigkeit der Selbstentwicklung und Bildung sollte 
niemals unterschätzt werden. In einer Welt, die sich ständig 
verändert und in der wir immer neuen Herausforderungen 
gegenüberstehen, ist es von großer Bedeu-tung, sich kontinu-
ierlich weiterzuentwickeln und Wissen anzueignen.
Das Streben nach Selbstentwicklung ermöglicht es uns, unsere 
Fähigkeiten und Fertigkeiten zu verbessern und unser volles 
Potenzial auszuschöpfen. Es gibt uns die Werkzeuge, um uns 
in verschiedenen Lebensberei-chen wie Karriere, Finanzen, 
Beziehungen und Gesundheit erfolgreich zu entfalten. Durch 
die stetige Verbes-serung unserer Kenntnisse und Fähigkei-
ten erhöhen wir unsere Chancen auf beruflichen Erfolg und 
persönli-ches Wohlbefinden.

Bildung ist der Schlüssel zur Selbstentwicklung. Durch Bildung 
lernen wir nicht nur bestimmte Fakten und In-formationen, 
sondern auch die Fähigkeit, kritisch zu denken, Probleme 
zu analysieren und Lösungen zu fin-den. Bildung ermöglicht 
es uns, unseren Horizont zu erweitern, neue Perspektiven 
einzunehmen und unser Verständnis von der Welt zu vertiefen. 
Sie eröffnet uns neue Möglichkeiten und ermutigt uns, unser 
Wissen und unsere Erfahrungen auf verschiedene Lebenssitu-
ationen anzuwenden.

Darüber hinaus trägt Bildung auch zur persönlichen Entwick-
lung bei. Sie hilft uns, unsere eigenen Stärken und Schwä-
chen zu erkennen und an uns zu arbeiten. Bildung fördert die 
Selbstreflexion und ermöglicht es uns, unsere Ziele und Werte 
zu definieren. Indem wir uns weiterbilden, stärken wir unser 
Selbstbewusstsein und verbessern unser Selbstvertrauen.

Die Selbstentwicklung und Bildung sind jedoch nicht nur für 
das individuelle Wachstum wichtig, sondern auch für das Wohl 
der Gesellschaft. Eine gut gebildete und selbstentwickelte 
Gesellschaft ist in der Lage, die unter-schiedlichsten Proble-
me zu lösen und Fortschritte in verschiedenen Bereichen zu 
erzielen. Bildung fördert sozialen Zusammenhalt, Toleranz und 
Verständnis zwischen den Menschen und ermöglicht es ihnen, 
aktiv am demokratischen Prozess teilzunehmen. Eine Gesell-
schaft, die auf Selbstentwicklung und Bildung setzt, schafft 
eine nachhaltige Zukunft für sich und nachfolgende Generati-
onen.

Insgesamt ist die Selbstentwicklung und Bildung von immenser 
Bedeutung, um persönliches Wachstum zu ermöglichen, die 
Gesellschaft voranzubringen und die Herausforderungen unse-
rer Zeit erfolgreich zu bewälti-gen. Indem wir uns kontinuierlich 
weiterentwickeln und unser Wissen erweitern, können wir ein 
erfülltes und erfolgreiches Leben führen und gleichzeitig einen 
wertvollen Beitrag zur Gesellschaft leisten.*

* ChatGPT letzter Abruf 11.12.2023 16:51
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

Haftung
Die Haftung der Volkshochschule für Schäden jedweder Art, gleich 
aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mögen, ist auf alle Fälle be-
schränkt, in denen der Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrläs-
sigkeit zur Last fällt.

Rückzahlung
Sie kann nur erfolgen, wenn ein Kurs von der vhs abgesagt wird. Ein 
Rücktritt nach Kursbeginn berechtigt nicht zur ganzen oder teilweisen 
Rückforderung der bezahlten Gebühr. Eventuelle Rückforderungen 
sind schriftlich bei der vhs zu beantragen.

Ermäßigung
Auf Antrag: 15% für (Vollzeit-)Schüler, Studenten, Ehepartner (Ermäßi-
gung für 1 Person), Wehrpflichtige, Zivildienstleistende, Schwerbehin-
derte und Arbeitslose ab 30 Euro Kursgebühr. Dies gilt nicht für Kurse 
im Rahmen der Berufsbildung, Musikkurse und Kinderkurse. Näheres 
bei der jeweiligen Ausschreibung in diesem Heft.

Anmeldung - Abmeldung
Schriftliche, persönliche und telefonische Anmeldung bei der vhs-Ge-
schäftsstelle ist verbindlich. Eine Anmeldung kann bis 3 Werktage vor 
Kursbeginn ohne jegliche Zahlungsverpflichtung rückgängig gemacht 
werden. Der Rücktritt von der Anmeldung ist schriftlich an die vhs zu 
richten. Bei späterer Abmeldung sind 50 % der Kursgebühr zu bezah-
len. Bei Nichterscheinen ist die volle Gebühr zu entrichten. 
Hinweis: Eine Anmeldebestätigung erfolgt nicht. Anmeldebestätigun-
gen werden lediglich bei Online-Anmeldungen generiert.

Schul- und Hausordnungen
Die Schul- und Hausordnungen sind für alle Teilnehmer verbindlich; 
das Rauchen in den Schulen ist untersagt.

Mindestbeteiligung
Ein Kurs findet statt, wenn die zur Durchführung erforderliche Mindest-
teilnehmerzahl erreicht ist. Bei Nichterreichung der Mindestteilneh-
merzahl wird der Kurs abgesagt, außer bei gemeinsamer Aufzahlung. 
Verkürzung der Kursdauer im Einvernehmen mit der Kursleitung.

Zahlungsformen
Per SEPA-Lastschrift oder Überweisung, in Ausnahmefällen bar. Um-
buchungs- und Rücklastschriftgebühren werden verrechnet.

Zulassungsbedingungen
Die Veranstaltungen der vhs sind jedermann offen. Eine Mitgliedschaft 
ist nicht Voraussetzung.

Hinweis zum Datenschutz
Im Rahmen der Kursbelegung werden die Teilnehmerdaten gespei-
chert.

Organisatorische Daten:

Anschrift:
Volkshochschule 
Alt-/Neuötting - Töging a. Inn 
Neuöttinger Str. 32 
84503 Altötting 
Tel.: 08671 12077 
Fax: 08671 84240 
vhs.alt-neuoetting@t-online.de 
www.vhs-altoetting.de

Öffnungszeiten:
Montag: 09.00 - 16.00 Uhr
Dienstag: 09.00 - 13.00 Uhr
Mittwoch: 12.00 - 16.00 Uhr 
Donnerstag: 09.00 - 16.00 Uhr 
Freitag: 09.00 - 13.00 Uhr 
 
Einschreibemodalitäten: 
Persönliche, schriftliche oder 
telefonische Anmeldung, Fax-
Anmeldung sowie Anmeldung 
per E-Mail bei der vhs-Geschäfts-
stelle. Ihre Anmeldung ist  unter 
Anerkennung der „Allgemeinen 
Geschäftsbedingungen“ verbind-
lich. Eine Anmeldebestätigung 
erfolgt nicht. 
 
Kurstermine/-änderungen: 
Sollte sich bei einem Kurs eine 
Änderung ergeben oder der Kurs   
abgesagt werden müssen, setzen 
wir Sie hiervon umgehend in 
Kenntnis.
 
Zahlungsmodalitäten: 
 
Bankkonten:

Sparkasse Altötting-Mühldorf
Kto. 37 432, BLZ 711 510 20
IBAN: 
DE59 7115 1020 0000 0374 32
BIC: BYLADEM1MDF
 
meine Volksbank  
Raiffeisenbank eG 
Kto. 104 536 436, BLZ 711 600 00
IBAN:
DE18 7116 0000 0104 5364 36
BIC: GENODEF1VRR   

 

Impressum:
Herausgeber: Volkshochschule Alt-/Neuötting - Töging a. Inn e. V.
Verantwortlich im Sinne des Presserechts: Rainer Steinbrecher, 1. Vorsitzender
Layout und Design: Anna Maier
Programmredaktion: Peter Enghofer, Anna Maier
Druck: Gebr. Geiselberger GmbH, Altötting 
Rechte und Bildnachweise:Die Rechte aller Bilder und Texte liegen bei Volkshochschule 
Alt-/Neuötting - Töging a. Inn e.V., soweit nicht anders angegeben. Eine Verwendung der 
Texte oder Bilder darf nur mit vorheriger schriftlicher Zustimmung von Volkshochschule Alt-/
Neuötting - Töging a. Inn e.V. bzw. der angegebenen Urheber erfolgen. 
Titelbild: iStock

Recht-

zeitige Anmeldung! 

Unterbelegte Kurse und 

Seminare werden in der Regel 1 

Woche vor dem vorgesehenen 

Veranstaltungstermin storniert. 

Wir bitten deshalb um 

rechtzeitige Anmeldung.

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77



Vorstandschaftvhs-Team

1. Vorsitzender:
Rainer Steinbrecher, Neuötting

2. Vorsitzender:
Stefan Saring, Altötting

Beisitzer:
Stefan Grünfelder,Töging

Horst Schwarzer, Neuötting
Maximilian Gschwendtner, Marktl

Beratend: Peter Enghofer

	

Anna Maier, 
Dipl.-Philologin (Univ.),Grafik-Designerin (B.A.)
Pädagogin

Peter Enghofer, Dipl.-Forstwirt (Univ.)
Geschäftsführer 

Monika Bründl, Bürokauffrau
Verwaltungsangestellte 

Telefon: 08671 12077 
 

Facebook InstagramÖffnungszeiten:

Montag:	   09:00 - 16:00 Uhr
Dienstag:	   09:00 - 13:00 Uhr
Mittwoch:		     12:00 - 16:00 Uhr 
Donnerstag:	 09:00 - 16:00 Uhr
Freitag:			      09:00 - 13:00 Uhr 

Unterrichtsorte in Altötting und Neuötting:

Bei schwerwiegenden or-
ganisatorischen Problemen  
außerhalb der Geschäfts-
zeiten wenden Sie sich 
bitte an Herrn Enghofer, 
Tel. 015152175935

E-Mail-Adresse: vhs.alt-neuoetting@t-online.de 
 

vhs-Verwaltung 
Neuöttinger Str. 32
Altötting 

Weiß-Ferdl-Mittelschule 
Kreszentiaheimstr. 50
Altötting 

BRK-Sozialwerkstatt 
Burghauser Str. 71a
Altötting 

vhs-Zentrum 
Burghauser Str. 77
Altötting 

Gesundheitsraum 
K.-Wartenberg-Str. 8
Altötting 

Montessori-Schule
Neuötting 
Badstr. 3, Neuötting 
 
Kreishallenbad 
Neuötting 
Badstr. 1, Neuötting 

Web-Adresse: www.vhs-altoetting.de 
 

 
DQS-zertifiziert nach AZAV

Akkreditierungs- und Zulassungs- 
verordnung Arbeitsförderung  

Nr. 346258 AZAV

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77



GESELLSCHAFT UND LEBEN

Rechtsfragen
Steuerliche Fragen
Vermögensbildung - Geldanlage
Energieberatung der Verbraucherzentrale
Psychologie - Lebenshilfe
Pädagogik - Eltern und Kinder
Kunstgeschichte
Länderkunde
Technik im Alltag
Bauen und Wohnen
Mensch und Tier
Bienenhaltung
Natur und Umwelt
Naturkundliche Wanderungen
Sternwarte Oberreith
VHS.WISSEN.LIFE
Hauswirtschaft - Kochen
Kochen mit dem Thermomix

BERUF UND KARRIERE

Soft Skills - Kommunikation - Rhetorik
Zeitmanagement
Verkaufstraining
Gedachtnistraining online
Berufswahl - Bewerbung
Kaufmännische Fachthemen
Xpert Business Online - Schulungen
Berufliche Weiterbildung
EDV - Kurse
EDV - Kurse für Senioren
(Mobile) Betriebssysteme
Textverarbeitung
Tabellenkalkulation
Präsentation - Bildbearbeitung
Netzwerke - Internet - Webseiten
EDV Spezial
EDV - Online - Seminare
Digitalisierung und Anwendung

SPRACHEN

Arabisch
Deutsch - Integration - Einbürgerung
Prüfungen Deutsch - Einbürgerung
Englisch
Französisch
Italienisch
Spanisch
Türkisch

GESUNDHEIT UND FITNESS

Entspannung - Körperefahrung - Yoga
Achtsamkeitskurs
Yoga - Workshops
Yoga - Wochenende
Meditation
Lachyoga
Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung
Qigong
TAI-CHI
Stressbewältigung
Stressmanagement online
Feldenkreis
Bewegung - Gymnastik -Fitness 
Fitnessprogramme 
Energy  Dance
Zumba Fitness
Tanzkurse
Reiten
Schneeschuhwandern
Bergwanderungen
Eselwanderungen
Wandern und Bogenschießen
Vorträge - Seminare
Abnehmen
Augentraining - Hörtraining

KULTUR UND GESTALTEN

Bayerische Kultur
Zeichnen - Malen - Handlettering
Zeichnen - Malen
Handwerkliches Gestalten
Nähen - Textiles Gestalten
KI und digitale Medien
Musik - Instrumentalkurse
Theaterfahrten

AKTIVE SENIOREN

Wanderungen
Computerkurse
Theaterfahrten

GRUNDBILDUNG / JUNGE VHS

Nachhilfe Mathematik
Mathematik Vorbereitungskurse
Mobbingprävention
Englisch
Schwimmkurse für Kinder
Kochen
Ballett - Tanz
Reiten
Kreative Kinder

 AUßENSTELLEN
Garching Marktl Reischach Teising - Tüßling Winhöring

Gesundheit und Fitness

KURSE IN TÖGING A. INN

Kaffeeseminare
Sprachen
Yoga
Reiten für Erwachsene
Textiles Gestalten - Nähen
Musik
Yoga für Kinder
Reiten für Kinder
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& Online-Anmeldung

mehr Information und Leben 	
GESELLSCHAFT  

RECHTSFRAGEN

N1000
Testament und Erbschaft
Michael Habel, Notar
Do., 22.02.24, 18.30-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 5 €, Hinweis: Abendkasse wird eingerichtet, dennoch An-
meldung erforderlich.
Die meisten Menschen hinterlassen kein Testament. Dies kann 
im Todesfall zu Schwierigkeiten und unerwünschten Ergebnissen 
führen. Der Vortrag zeigt die gesetzliche Erbfolge auf, vor allem 
aber die Möglichkeiten der Gestaltung von Testamenten. Der Re-
ferent erläutert die zu beachtenden Förmlichkeiten und zeigt Ge-
staltungen zur einfachen Abwicklung des Nachlasses auf. Ebenso 
werden die Grundzüge des Erbschaftssteuerrechts dargelegt.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1005
Vorsorgevollmachten, Patientenverfügungen und 
Betreuungsverfahren
Michael Habel, Notar
Do., 14.03.24, 18.30-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 5 €, Hinweis: Abendkasse wird eingerichtet, dennoch An-
meldung erforderlich.
Die Begriffe sind den meisten aus den Medien bekannt, aber kaum 
jemand weiß, was sie bedeuten. Der Referent zeigt die Unter-
schiede und die jeweiligen Anwendungsbereiche auf, informiert 
aber auch über die Nachteile und Gefahren. Abschließend folgt 
eine Empfehlung, in welchen Situationen sich welcher Weg am 
ehesten empfiehlt.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

STEUERLICHE FRAGEN

N1030
Einkommensteuererklärung 2023
bei Einkünften aus nichtselbstständiger Arbeit
Michael Benna, Dipl.-Mathematiker, Steuerberater
Mo., 29.01.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 24 €
Der Kurs vermittelt die Kenntnisse, die notwendig sind, um eine 
Einkommensteuererklärung selbstständig zu erstellen. Unter Be-
rücksichtigung der aktuellen Steuergesetze werden folgende 
Themenbereiche behandelt: Einkünfte aus nichtselbstständiger 
Arbeit, Werbungskosten, Einkünfte aus Vermietung und Verpach-
tung, Einkünfte aus Kapitalvermögen, Sonderausgaben, außerge-
wöhnliche Belastungen, tarifliche Freibeträge, Erläuterungen zum 
Verfahrensablauf (Abgabefrist, Einspruchsverfahren usw.)
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1032
Einkommensteuererklärung 2023
für Rentner und Pensionäre
Michael Benna, Dipl.-Mathematiker, Steuerberater
Fr., 02.02.24, 19.00-21.15 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 18 €
Dieser Abend geht speziell auf die Erfordernisse von Rentnern 
und Pensionären ein.
Inhalt:
Erstellung der Einkommensteuererklärung bei Renteneinkünften 
sowie Einkünften aus Kapitalvermögen (Zinsen).
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1034
Umsatzsteuer für Unternehmer
Michael Benna, Dipl.-Mathematiker, Steuerberater
Mo., 19.02.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 30 €
Die Umsatzsteuer führt im täglichen Ablauf eines Unternehmens 
häufig zu folgenden Fragen: Wie ist die Rechnung zu stellen, mit 
oder ohne Umsatzsteuer? Welche Angaben müssen auf der Rech-
nung stehen? Welche Besonderheiten gibt es bei Umsätzen mit 
dem Ausland? Ist der Vorsteuerabzug möglich? Kann eine Berich-
tigung erfolgen, wenn ja, wie? Welche Erleichterungen gibt es bei 
der Rechnungsstellung?
Auf all diese Fragen wird im Kurs eingegangen, direkt aus der Pra-
xis.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

VERMÖGENSBILDUNG - GELDANLAGE

N1040
Geld verdienen an der Börse - Grundseminar
Aktienanlage für den privaten Investor
Johann Kreilinger
Do., 21.03.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 40 €, ggf. zzgl. 10 € Materialkosten für Skript (kann beim 
Dozenten erworben werden)
Viele Anleger kaufen Aktien und Fonds, weil sie irgendwelchen 
Empfehlungen folgen. Ohne ein solides Grundwissen über Bör-
sengeschäfte ist das aber nicht zu empfehlen. Es ist vorteilhaft, 
sich mit dem Einmaleins der Aktienanlage gründlich vertraut zu 
machen. So kann eigenverantwortlich geplant und gehandelt wer-
den.
Dieser Kurs zeigt auf, wie ein privates Aktiendepot bestückt sein 
muss, um Gewinne zu erzielen und Verluste zu vermeiden. Die 
Themen Länder- und Branchenmischung werden ebenso ange-
sprochen wie das Chance-Risiko-Verhältnis unterschiedlicher 
Märkte und Aktien. Dieser leicht verständliche Kurs ist speziell 
auf die Bedürfnisse der Aktienanfänger zugeschnitten. Im Vor-
dergrund stehen die Vermittlung praktisch umsetzbaren Wissens 
und das Arbeiten mit Beispielen. Die Teilnehmer können dazu ein 
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umfangreiches Skript beim Dozenten erwerben. Der Dozent ist 
Gründer und Vorstand des aus Funk und Fernsehen bekannten 
Aktienclubs CRESCENDO e.V. (www.crescendo-ev.de).
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1042
Geld verdienen an der Börse - Aufbauseminar
Johann Kreilinger
Do., 18.04.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 40 €
Schwerpunkte des Seminars sind Aktienauswahl nach charttech-
nischen und fundamentalen Erwägungen, optimale Depotstruktur 
und Risikomanagement.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1050
Kryptowährungen - Bitcoin und seine Alternati-
ven (Online-Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und 
Geldanlage
Mo., 19.02.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
Einige Visionäre sehen in Kryptowährungen bereits die nächste 
Generation unserer heutigen Zahlungsmittel, welche unabhängig 
von politischen Interessen einzelner Staaten sowie von Großban-
ken existieren. Für die anderen bleiben Kryptowährungen weiter-
hin Spielgeld oder Zahlungsmittel für verbotene Waren im Internet. 
Wertzuwächse von mehreren Hundert Prozent in wenigen Mona-
ten haben digitale Währungen einem breiteren Publikum bekannt 
gemacht. Wir zeigen Ihnen, wie diese funktionieren und an wel-
chen Stellen sie bereits heute Einzug in unseren Alltag gefunden 
haben.

N1051
Investieren in Kryptowährungen (Online-Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Mo., 26.02.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
Zielgruppe: Teilnehmer mit ersten Kenntnissen
Lange Zeit galten Kryptowährungen nur als Spielwiese für einige 
technisch versierte Experten. Seit 2009, der Entwicklung des Bit-
coins, hat sich vieles getan. In den letzten Jahren haben Finanz-
institute zahlreiche unterschiedliche Produkte auf den Markt ge-
bracht, um in Kryptowährungen zu investieren. Alternativ können 
Anleger über Broker direkt in Kryptowährungen investieren. Dabei 
stellt sich für Anleger die Frage, bei welchen der mehr als 10.000 
Kryptowährungen eine Investition aussichtsreich erscheint.

N1052
Richtig investieren in Aktien und ETFs (Online-
Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Di., 20.02.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
Zielgruppe: Einsteiger

Die Zeiten, in denen wir unser Geld einfach auf dem Sparbuch 
oder Festgeldkonto vermehren konnten, sind vorbei. Für einen er-
folgreichen Vermögensaufbau sowie für die Absicherung unserer 
vorhandenen Rücklagen ist es ratsam, sich mit alternativen Anla-
geklassen zu beschäftigen. In diesem Kurs beschäftigen wir uns 
mit einer direkten Investition in Aktien und dem stärker sicherheits-
orientierten Investment in ETFs. Wir besprechen die Grundlagen 
und Unterschiede beider Anlageformen und zeigen die praktische 
Umsetzung einer persönlichen Anlagestrategie auf.

N1053
Investieren in Aktien - Kompaktkurs (Online-
Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Sa., 02.03.24, 9.00-13.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 25 €
Zielgruppe: Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse
Ein Investment in Aktien verspricht auf lange Sicht höhere Erträge 
als die klassische Geldanlage auf dem Tages- oder Festgeldkonto. 
Trotzdem scheuen viele Bürger die Anlage in Aktien. Im internati-
onalen Vergleich ist in Deutschland die Anzahl der Aktienbesitzer 
im Bezug zur Bevölkerung gering. Anleger "verschenken" dadurch 
auf längere Sicht viel Geld.
In diesem Kompaktkurs erfahren Sie die Grundlagen von Börsen 
und Aktien. Sie lernen unterschiedliche Anlagestrategien kennen 
und erfahren, wie Sie geeignete Aktien für die von Ihnen ausge-
wählte Strategie finden.

N1058
Neue Trends in der Geldanlage (Online-Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Mo., 04.03.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
Zielgruppe: Anleger mit ersten Erfahrungen 
Eine professionelle Anlageberatung ist mit Kosten verbunden, 
welche die ohnehin schon sehr geringen Erträge etablierter Anla-
gemöglichkeiten weiter reduzieren.  In diesem Kurs erfahren Sie, 
welche Optionen Ihnen neue Technologien, Dienste sowie neue 
Anlageformen bieten, um die Erträge Ihrer Geldanlage zu optimie-
ren.
Folgende Punkte werden im Kurs besprochen:
FinTec Unternehmen und deren Angebote; Möglichkeiten der neu-
en Robo Advisor; Optimierte Anlage mit Hilfe von Zinsportalen; 
Vor- und Nachteile von Crowdinvesting; Aktive Investments über 
Social-Trading Plattformen;  Kryptowährungen als zusätzliche An-
lageform; Möglichkeit der ökologisch nachhaltigen Geldanlage.

VERBRAUCHERFRAGEN - 
ALTERSVORSORGE

N1065
Früher in Rente - Möglichkeiten
Patricia Kürzeder, Diplom-Verwaltungswirtin (FH), gerichtlich 
zugelassene Rentenberaterin
Mi., 20.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 3
Gebühr: 12 €, inkl. Skript
An diesem Abend erfahren Sie, wie der bestmögliche Weg in die 

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77



Ihre kompetente
Rechtsberatung

Dr. Sabine Mayer
Rechtsanwältin
Fachanwältin für Familienrecht
zert. Mediatorin

Barbara Strehle
Rechtsanwältin
Fachanwältin für Erbrecht
zert. Testamentsvollstreckerin (AGT)

Anita Süßenguth 
Rechtsanwältin
Fachanwältin für Strafrecht 
Fachanwältin für Insolvenzrecht

Ludwigstraße 95
84524 Neuötting (direkt am Stadtplatz)
Tel.: +49 (0) 8671 - 92771-0 

info@rechtsanwaelte-neuoetting.de
www.rechtsanwaelte-neuoetting.de

Ihr gutes Recht.
In guten Händen.

Familienrecht   ∙   Erbrecht   ∙   Strafrecht   ∙   Verkehrsrecht   ∙   Mietrecht 
Insolvenzrecht   ∙   WEG-Recht   ∙   Arbeitsrecht   ∙   allgemeines Zivilrecht

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77

7

G
ES

EL
LS

C
H

A
FT

 U
N

D
 L

EB
EN

Rente aussehen kann. Es werden die Voraussetzungen der ein-
zelnen Altersrenten unter Berücksichtigung der Anhebung des 
Renteneintrittsalters auf das 67. Lebensjahr aufgezeigt sowie der 
bestmögliche Übergang in Rente aus Arbeitslosigkeit, Krankheit, 
Schwerbehinderung und Altersteilzeit erklärt. Angesprochen wer-
den auch die Voraussetzungen und Möglichkeiten einer Rente we-
gen Erwerbsminderung. Zudem werden die häufigsten Fehler der 
Betroffenen, der Ärzte und der Behörden angesprochen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

ENERGIEBERATUNG 
DER VERBRACHERZENTRALE 
(KOSTENFREIE ONLINE-VORTRÄGE)
 
Die Energieberatung der Verbraucherzentrale bietet auch 2024 
kostenlose Online-Vorträge rund ums Energiesparen und 
energetische Sanieren an. Die Vorträge lassen sich live ver-
folgen, Fragen an die Experten der Verbraucherzentrale sind 
über einen Chat möglich. Nähere Informationen über die Vor-
träge erhalten Sie unter www.vhs-altoetting.de/programm/
politik-gesellschaft-umwelt. Wichtig: Nur Online-Anmeldung 
möglich! Nach der Anmeldung wird der Zugangslink per E-
Mail zugesandt. Um rechtzeitige Anmeldung wird gebeten. 

Das Heizungsgesetz: Die wichtigsten Fakten! 
Online - Mi., 17.01.24, 12.30-14.00 Uhr.

Bauen mit Holz: Nachhaltiger Rohstoff mit vielen 
Möglichkeiten
Online - Di., 23.01.24, 18.00-19.30 Uhr.

Die Wärmepumpe - Vorteile und Einsatzzwecke
Online - Mi., 24.01.24, 12.30-13.30 Uhr.
Online - Di., 12.03.24, 12.30-13.30 Uhr.
Online - Di., 18.06.24, 12.30-13.30 Uhr.

Heizen mit Holz - So geht's richtig! 
Online - Di., 30.01.24, 19.30-20.30 Uhr.
Online - Mo., 11.03.24, 19.30-20.30 Uhr.

Heizungserneuerung ab 2024 - Alles rund um das 
neue Heizungsgesetz! 
Online - Mi., 07.02.24, 19.00-20.00 Uhr.
Online - Di., 23.04.24, 19.00-20.00 Uhr.

Heizenergie und Strom sparen mit Komfort
Online - Mo., 19.02.24, 12.30-14.00 Uhr.

Energiekosten verstehen: Was bedeuten meine 
Abrechnungen?
Online - Di., 20.02.24, 18.00-19.30 Uhr.

Alles Einstellungssache - die gute Heizung! 
Online - Di., 27.02.24, 19.00-20.00 Uhr.

E-Mobilität - elektrisiert in die Zukunft?
Online - Do., 07.03.24, 18.00-19.30 Uhr.
Online - Do., 11.07.24, 18.00-19.30 Uhr.

Heizungserneuerung: Wie packt man es 
richtig an?

Online - Di., 19.03.24, 18.00-19.30 Uhr.
Online - Di., 04.06.24, 18.00-19.30 Uhr.
Photovoltaik - Strom selbst erzeugen!
Online - Mi., 17.04.24, 12.30-13.30 Uhr.
Online - Mi., 03.07.24, 12.30-13.30 Uhr.
Aus Alt mach Neu: Wie richtig sanieren?
Online - Mi., 17.04.24, 19.30-21.00 Uhr.
Strom sparen und Solarstrom selbst erzeugen mit 
steckerfertigen PV-Anlagen 
Online - Mo., 06.05.24, 18.30-20.00 Uhr.

Anbieterwechsel - Gewusst wie!
Online - Mi., 15.05.24, 12.30-13.30 Uhr.
Mit Sonne Rechnen - Das eigene Dach nutzen
Online - Mi., 15.05.24, 19.30-21.00 Uhr.

Tipps zum Hitzeschutz: Kühle Wohnräume auch 
an heißen Tagen
Online - Di., 02.07.24, 18.00-19.30 Uhr.

PSYCHOLOGIE - LEBENSHILFE

N1100
Das Geheimnis des Loslassens
Britta Knebel, Dipl. Mentaltrainerin, Ergotherapeutin, Ent-
spannungspädagogin
Di., 27.02.24, 17.00-18.30 Uhr.



  
84524 Neuötting        08671 2542 

www.buchnermaler.de

Tradition & Moderne 
– wir können beides – 

seit 1951
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Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 18 €
Was halten wir fest? Warum können wir so vieles einfach nicht 
loslassen? In diesem Kurs werfen wir einen Blick auf die innere 
Motivation, die uns zum Festhalten bewegt. Wo kommt sie her, wie 
können wir sie beeinflussen oder gar loslassen? Denn: Was wir 
durchschauen, können wir verändern. 
Lassen Sie uns gemeinsam entdecken, was sich hinter den Begrif-
fen Loslassen und Festhalten versteckt. Nehmen Sie neue Ideen 
mit nach Hause, die Ihnen helfen können, die nächste Entschei-
dung ein bisschen leichter zu treffen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1101
Mental stark dank Resilienz - auch in schwierigen 
Situationen
Die 7 Säulen psychischer Widerstandskraft
Ein interaktiver Online-Vortrag
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resili-
enz, NaturCoach
Mo., 04.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: Online via Zoom
Gebühr: 9 €
In herausfordernden Situationen brauchen wir vor allem psychi-
sche Widerstandskraft. Sie hilft uns gelassen und souverän zu 
sein, mutig und entschlossen für unsere Bedürfnisse einzustehen 
und dabei mental stark und zuversichtlich zu bleiben. 
Wie schaffen es manche Menschen sich einfach nicht unterkrie-
gen zu lassen und Herausforderungen souverän zu meistern? Die 
Forschung hat beeindruckende Erkenntnisse, welche Faktoren 
unsere Resilienz direkt beeinflussen. 
Der Vortrag zeigt Ihnen diese Schutzfaktoren auf und wie es uns 
allen möglich ist, diese zu erlernen, zu stärken und zu trainieren.
Diese Veranstaltung findet mit dem Konferenzsystem ZOOM statt. 
Die Zugangsdaten zum virtuellen Kursraum erhalten Sie kurz vor 
Kursstart per E-Mail. Bitte prüfen Sie ggf. auch Ihren Spam-Ord-
ner.
N1102
Innere Stärke dank Resilienz (ZPP-zertifiziert)
Die 7 Säulen psychischer Widerstandskraft
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resili-
enz, NaturCoach / Julia Windisch, Psychologin, Lernthera-
peutin
Einstieg jederzeit möglich.
Nach der Anmeldung sind Beginn + Lernzeiten frei wählbar.
Kursort: Eigene DSGVO-konforme Online-Kursplattform

Gebühr: 149 €
In schweren Zeiten brauchen wir psychische Widerstandskraft 
(Resilienz). Sie hilft uns mit Veränderungen besser umzugehen, 
anstatt sie zu verteufeln, aktiv zu werden, anstatt uns machtlos zu 
fühlen und zuversichtlich zu bleiben, anstatt frustriert aufzugeben. 
Und das Beste ist: psychische Widerstandskraft ist erlernbar.  
Mit diesem Onlinekurs trainieren Sie die 7 Schutzfaktoren der 
Resilienz ganz gezielt und stärken somit Ihre psychische Wider-
standskraft. So meistern Sie souverän Ihre Herausforderungen, 
lassen sich von Rückschlägen nicht mehr unterkriegen und ge-
stalten mutig und voller Selbstvertrauen Ihre Zukunft.
Die Wirksamkeit ist wissenschaftlich nachgewiesen:
- 80 % gaben an, dass sich ihr Gesundheitszustand gebessert hat,
- 91 % gaben an, dass sie jetzt viel besser mit psychischen Belas-
tungen umgehen können,
- 99 % gaben, dass der Kurs alles in allem ein voller Erfolg war.
Die Inhalte sind einfach zu verstehen und werden durch alltags-
taugliche Übungen vertieft und verankert. Der Kurs besteht aus 
8 Modulen mit ca. 1 Stunde Bearbeitungszeit pro Modul. Jedes 
Modul besteht aus einem Lehrvideo (ca. 20 Minuten), einer ge-
führten Meditation (ca. 10 Minuten) und einem PDF-Arbeitsheft 
mit vielen Übungen und einem Erfolgs-Tagebuch. Darüber hinaus 
besteht die Möglichkeit, sich mit den Kursleitern über die Inhalte 
und Übungen auszutauschen. Die Module
werden nach der Bearbeitung im wöchentlichen Rhythmus freige-
schaltet. Der Einstieg ist jederzeit möglich. Die Inhalte und Übun-
gen können im eigenen Tempo flexibel durchlaufen werden.
Dank der ZPP-Zertifizierung erstatten die Krankenkassen bis zu 
100 % der Kursgebühr zurück.
Angemeldete Teilnehmer*innen erhalten von der VHS das Regis-
trierungsdokument, mit dem sie sich selbstständig auf der Kurs-
plattform registrieren können.
Info-Video: https://www.youtube.com/watch?v=Grv6Pg_
ylSU&t=14s
Kursportal zum Reinschnuppern: https://glueckwaerts.coachy.
net/innere-starke-dank-stressmanagement-durch-resilienz/

N1103
Heilung auf mentalem Weg - Hokuspokus oder 
reale  Möglichkeit?
Britta Knebel, Dipl. Mentaltrainerin, Ergotherapeutin, Ent-
spannungspädagogin
Di., 05.03.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 18 €
Das Thema "Heilung auf dem mentalen Weg" stößt häufig auf 
Skepsis. Dieser Kurs wendet sich an alle interessierten Men-
schen, die damit noch keine Erfahrung gemacht haben oder von 
Heilsbringern, die ihre Versprechen nicht halten konnten, ent-
täuscht wurden. Warum ist das so? 
Menschen, die eine Heilung auf mentalem Weg erlebt haben, 
verfügen über persönliche Eigenschaften, wie z.B. Willenskraft, 
Geduld, eine bewusste Wahrnehmung und die Fähigkeit die Pers-
pektive zu wechseln. Unser Körper ist ein Wunderwerk - mit vielen 
Fähigkeiten zur Selbstheilung ausgestattet, die nur darauf warten 
erkannt und genutzt zu werden. Heilung kommt nicht von außen, 
sondern geschieht von innen heraus. Sie basiert auf Selbster-
kenntnis, Mut zur Wahrheit und Übernahme von Eigenverantwor-
tung.
Wie können wir diese Kräfte aktivieren und selbst Einfluss auf 
unsere Gesundheit nehmen? Haben Sie schon einmal von dem 
Placebo Effekt gehört? Es ist der wissenschaftliche Beweis da-
für, dass ein Präparat ohne Wirkstoff heilsam oder lindernd wirken 
kann. Mehr darüber erfahren Sie in diesem Kurs.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77



Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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www.unterreiner-akademie.eu

Die Unterreiner Akademie ist ein ganz besonderer Ort, um sich in 
außergewöhnlicher Atmosphäre über verschiedene Maschinen aus unserem 
Unterreiner-Programm und aktuelle Themen rund um den Wald zu informieren.

Wir vermitteln Ihnen relevante Anwender- und Produktkenntnisse, die Ihnen 
helfen, noch effizienter, sicherer und praxisorientierter zu arbeiten.

Egal ob Forstmaschine, Motorsäge, Brotbackkurs oder Kräuterwanderung. Die Unterreiner                    
Akademie ist Ihr Forstspezialist mit Schulungsprogramm. Buchen Sie jetzt Ihren Kurs.

Bahnweg 1-3 | 84387 Julbach/Buch | Tel. 08678 / 7494 - 222 | info@unterreiner-akademie.eu



Kulturbüro der Stadt Burghausen | T +49 8677-887-156
Alle Veranstaltungen unter: burghausen.de/kalender

DIE ENTFÜHRUNG AUS DEM SERAIL · Singspiel  
in drei Akten von W. A. Mozart · Kammeroper München
Fr. 12.01.2024 · 19.30 Uhr · Stadtsaal

QUADRO NUEVO · Konzert · KleinKunstKooperative
Sa. 13.01.2024 · 20.00 Uhr · Ankersaal

RICHARD DREI · Schauspiel · Neuland Theater
Di. 23.01.2024 · 20.00 Uhr · Stadtsaal

VARIAN FRY STREICHQUARTETT
3. Meisterkonzert 23/24
Fr. 26.01.2024 · 20.00 Uhr 
Aula Kurfürst Maximilian Gymnasium

CHAPEAU! DER BALL DER HÜTE · Stadtball
Sa. 03.02.2024 · 20.00 Uhr · Stadtsaal

ROMO BALL DELUXE · Rosenmontagsball
Mo. 12.02.2024 · 20.00 Uhr · Stadtsaal

PYGMALION · Englisches Schultheater  
Jugendtheater ab 15 Jahren · American Drama Group
Mo. 19.02.2024 · 10.30 Uhr · Stadtsaal

SCHTONK · 3. Schauspiel · Eurostudio Landgraf
Fr. 01.03.2024 · 20.00 Uhr · Stadtsaal

CHRISTOPH SOLDAN, KLAVIER 
SCHLESISCHE KAMMERSOLISTEN · 4. Meisterkonzert 
Sa. 02.03.2024 · 20.00 Uhr 
Aula Kurfürst Maximilian Gymnasium

53. INTERNATIONALE JAZZWOCHE BURGHAUSEN
Di. 12. - So. 17.03.2024
Wackerhalle, Stadtsaal und Jazzkeller

KLAVIER ZU 4 HÄNDEN   
JONAS STARK & LUKAS STERNATH · 5. Meisterkonzert 
Di. 19.03.2024 · 20.00 Uhr 
Aula Kurfürst Maximilian Gymnasium

DIE VODKAGESPRÄCHE · 4. Schauspiel
Di. 09.04.2024 · 20.00 Uhr · Stadtsaal

54. BURGHAUSER MAIWIESN
Fr. 03. - So. 12.05.2024 · Messehalle

LOOK INTO THE FUTURE 6 · Pfingstfestival
Do. 16. - So. 19.05.2024  
Kloster Raitenhaslach, Ankersaal u.a.

KUNST · 5. Schauspiel · Theater Poetenpack
Sa. 27.04.2024 · 20.00 Uhr · Stadtsaal     
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N1104
Glück beginnt im Kopf
Die Formel für innere Zufriedenheit und Wohlbe-
finden
Ein interaktiver Online-Vortrag
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resili-
enz, NaturCoach
Mo., 11.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: Online via Zoom
Gebühr: 9 €
Wir alle wünschen uns, glücklich zu sein. Die Glücksforschung 
zeigt, dass unsere Gedankenwelt unser Glücksempfinden maß-
geblich beeinflusst. Glücklich zu sein, ist keine Glückssache - son-
dern das Ergebnis einer bewussten inneren Haltung und tagtägli-
cher Entscheidungen.
Dieser Vortrag lädt ein, diese Formel zu entschlüsseln und die 
Macht der inneren Einstellung zu nutzen, um sich ein erfülltes Le-
ben zu gestalten - ohne ständig äußerem Glück nachzujagen.
Die Veranstaltung findet mit dem Konferenzsystem ZOOM statt. 
Die Zugangsdaten zum virtuellen Kursraum erhalten Sie kurz vor 
Kursstart per E-Mail. Bitte prüfen Sie ggf. auch Ihren Spam-Ord-
ner.

N1106
Die Kunst des erfolgreichen Wünschens
Britta Knebel, Dipl. Mentaltrainerin, Ergotherapeutin, Ent-
spannungspädagogin
Mi., 10.04.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 18 €
Woher kommen Wünsche? Welche gehen in Erfüllung und welche 
nicht? Welchen Einfluss haben wir und wo sind uns die Hände 
gebunden? Diese Geschichten erzählen von den verschiedenen 
Herangehensweisen und zeigen auf, dass es keine einheitliche 
Formel gibt.
Da stand ich mit leerem Tank am Straßenrand in einem fremden 
Land...
Wie ich meine Traumwohnung fand...
Die Gehaltsverhandlung...
Die geschenkte Lederhose...
Wie ich zu einem neuen Auto kam...
Wie eine Katzenhaarallergie verschwand...
Welche innere Haltung und welche Gedanken sind für die Wun-
scherfüllung wichtig? Ein Abend, an dem Sie einige Gesetzmä-
ßigkeiten kennenlernen, die Ihnen helfen können, dass auch Ihre 
Wünsche sich erfüllen. Lassen Sie sich inspirieren!
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N1107
Lernfrust adé - Mit Freude und Motivation zum 
Lernerfolg
Julia Windisch, Psychologin, Lerntherapeutin
Einstieg jederzeit möglich.
Nach der Anmeldung sind Beginn + Lernzeiten frei wählbar.
Kursort: Eigene DSGVO-konforme Online-Kursplattform
Gebühr: 69 €
Keine Lust auf Lernen? Oder quälen Sie Lernblockaden und Prü-
fungsängste? Sagen Sie dem Lernfrust adé und erreichen Sie Ihre 
Ziele mit Freude und Leichtigkeit.
Mit diesem Onlinekurs schaffen Sie die idealen Voraussetzungen, 
um lebenslang erfolgreich zu lernen:
- Optimieren Sie Ihr Zeitmanagement und lernen Sie effizienter.
- Bauen Sie Motivation auf und besiegen Sie Ihren Schweinehund.
- Überwinden Sie Prüfungsängste und verabschieden Sie sich von 

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77



Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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Blockaden.
- Halten Sie Ihren Fokus und lernen Sie schneller.
- Stärken Sie Ihre Ressourcen und erlangen Sie mehr Selbstver-
trauen.
In 6 Modulen (6 x 60 Minuten) erwarten Sie 13 Videos und ein 
PDF-Arbeitsheft mit zahlreichen Übungen. Der Einstieg ist jeder-
zeit möglich und die Inhalte können im eigenen Tempo durchlau-
fen werden. Sollten Sie Fragen haben, können Sie sich im Kurs-
bereich jederzeit an die Kursleiterin wenden. Als Bonus beinhaltet 
der Kurs einige Meditationen, die thematisch zu den einzelnen 
Modulen passen und Ihnen dabei helfen, Ihre Lernziele zu ver-
wirklichen. Der Zugang zum Kurs ist für 6 Monate gültig.
Kostenfreies Infovideo: https://glueckwaerts.coachy.net/lernfrust-
ade-mit-freude-motivation-zum-lernerfolg/das-geheimnis-leich-
ten-lernens/
Nach der Anmeldung erhalten Sie von der VHS das Registrie-
rungsdokument, mit dem Sie sich selbstständig auf der Kursplatt-
form registrieren können.

N1108
Vortrag: Die Kraft der Hypnose (ab 16 Jahre)1
Karin Korsiger, Diplom-Psychologin, Hypnosetherapeutin
N1108A: Do., 22.02.24, 18.00-19.30 Uhr.
N1108B: Do., 21.03.24, 18.00-19.30 Uhr.
N1108C: Do., 25.04.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2
Gebühr: 19 €
Angstfrei leben, leichter lernen, gute Gewohnheiten entwickeln, 
Leistungen steigern in Studium, Beruf und Sport - Hypnose als 
effektives Werkzeug auf dem Weg zu Gesundheit und Erfolg. Was 
ist Hypnose? Warum wirkt Hypnose? Wie können Sie sich mit 
Selbsthypnose positiv beeinflussen?j

N1109
Informationsabend zum Thema "Wie schütze ich 
mein Kind vor Mobbing"
Nicole Pichler
Do., 08.02.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 3
Sie machen sich Sorgen darüber wie Sie Ihr Kind vor Mobbing 
schützen können und möchten mehr über Mobbingprävention wis-
sen? Dann sichern Sie sich einen kostenlosen Platz in unserem 
Infoabend. Mobbing ist ein wichtiges Thema, das in Schulen und 
der gesamten Gesellschaft zunehmend Beachtung findet. Mob-
bing ist eine grausame Form von Gewalt, bei der andere verspot-
tet, ausgeschlossen oder schikaniert werden, was zu psychischen 
und physischen Schäden führen kann, dass sich bis ins Erwach-
senenalter durchziehen kann. Jeder Fall von Mobbing ist einer zu 
viel. Um das Selbstvertrauen von Kindern zu stärken und sie vor 
Mobbing und Gewalt zu schützen, gibt es verschiedene Kursange-
bote. Ich bin Mobbing-Präventionstrainerin und möchte Ihnen an 
diesem Abend meine Kurskonzepte vorstellen. Selbstverständlich 
können Sie im Anschluss an die Informationsveranstaltung über 
die vhs Alt-/Neuötting - Töging a. Inn einen entsprechenden Kurs 
buchen.

N1110
Neue Freundschaften und Kontakte im Internet 
knüpfen (Online-Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Mo., 11.11.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom

HHiigghhlliigghhttss  22002244

Max-Planck-Platz 11 | 84508 Burgkirchen | Tel.: +49 8679 / 309-222
www.buergerzentrum.net | E-Mail: info@buergerzentrum.net

www.buergerzentrum.net

Karten-
vorverkauf

Bürgerzentrum Burgkirchen
Telefon +49 8679 / 309-222
E-Mail info@buergerzentrum.net

Gebühr: 14,50 €
Viele Menschen sind heutzutage sehr stark in ihren Alltag einge-
bunden. Neue Freunde und Partner zu finden ist daher nicht ganz 
einfach. Auch wird das Kennenlernen von neuen Freunden auf-
grund der gemachten Erfahrungen und genaueren Vorstellungen 
und Wünsche im Alter nicht leichter. Gleichzeitig bietet das Inter-
net heute eine große Bandbreite an Möglichkeiten neue Kontakte 
zu schließen. 
Heutige Internet Angebote bieten Ihnen die Möglichkeit, leicht 
einen neuen Partner zu finden oder jemanden für gemeinsame 
Freizeitaktivitäten kennenzulernen. Sie können sich unverbindlich 
mit Leuten in Ihrer Umgebung treffen, welche Ihre eigenen Interes-
sen teilen. Die Bandbreite an Themen ist hierbei unerschöpflich, 
von Outdoor & Abenteuer, Familie, Essen & Trinken usw. Vielleicht 
suchen Sie eine Urlaubsbegleitung oder Unterstützung bei einem 
bestimmten Problem. Auch wenn Sie noch keine konkrete Idee für 
eine Kontaktaufnahme über das Internet haben, zeigen wir Ihnen 
die Vielfalt der Möglichkeiten, neue Wege auszuprobieren.
Dieser Vortrag zeigt die aktuellen Angebote, um andere Menschen 
im Internet kennenzulernen und sich mit ihnen auszutauschen.
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PÄDAGOGIK - ELTERN UND KINDER

N1200
ElternGold - Wie Kinder eigenständig lernen
Die 3 Säulen hoher Motivation
Ein 5-Wochen-Online-Selbstlernkurs
Julia Windisch, Psychologin, Lerntherapeutin
Einstieg jederzeit möglich.
Nach der Anmeldung sind Beginn + Lernzeiten frei wählbar.
Kursort: Eigene DSGVO-konforme Online-Kursplattform
Gebühr: 69 €
Ihr Kind kann sich schlecht zum Lernen oder den Hausaufgaben 
motivieren, zeigt oft Widerstände und hat einfach keinen Bock?
Sie können Ihrem Kind helfen, 
- eigenständig und motiviert zu lernen, 
- ein starkes Selbstbewusstsein zu entwickeln, 
- dem Leistungsdruck in der Schule gewachsen zu sein,
- einen guten Schulabschluss zu erreichen.
Mit diesem Online-Kurs lernen Sie die 3 wichtigsten Säulen hoher 
Motivation kennen und wie Sie Ihr Kind nachhaltig beim Lernen 
unterstützen.
Kursaufbau und Ablauf:
Die Inhalte sind einfach zu verstehen und werden durch alltags-
taugliche Übungen vertieft und verankert. Der Kurs umfasst 5 
Lektionen. Jede Lektion besteht aus einem Lehrvideo (ca. 10 - 30 
Min.) und einem PDF-Arbeitsheft mit vielen Übungen.
Es stehen ebenso einige Audio-Anleitungen zum Download be-
reit. Darüber hinaus besteht die Möglichkeit, sich mit der Kurs-
leiterin über die Inhalte und Übungen auszutauschen. Die Lekti-
onen werden nach der Bearbeitung im wöchentlichen Rhythmus 
freigeschaltet. Der Einstieg ist jederzeit möglich, der Zugang zum 
Kurs für 12 Monate gültig. Hier können Sie sich kostenfrei über das 
Thema und den Kurs informieren: https://youtu.be/7LHUlcWwrWE 
(Infovideo). 
Nach der Anmeldung erhalten Sie von der VHS das Registrie-
rungsdokument, mit dem Sie sich selbstständig auf der Kursplatt-
form registrieren können.

KUNSTGESCHICHTE

N1300
Antike Plastik: Archaik und Klassik
Dr. Stefan Schmitt, Kunsthistoriker
Di., 23.04.24, 19.00-21.00 Uhr.

Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Die antike Kunst beginnt in Griechenland mit der Archaik und ihren 
faszinierenden frontal stehenden hieratischen Figuren. Aus die-
sen Anfängen entwickelte sich der Strenge Stil bis hin zur Blüte 
der Klassik. Das Ideal des griechischen antiken Menschen fand in 
diesen Werken das perfekte Bild. In der Antike entstanden somit 
phänomenale Werke der Bildhauerkunst und die großen Meister 
wie Phidias, Polyklet und Praxiteles waren schon zu Lebzeiten be-
rühmte Männer der antiken Welt. Ihre Werke gelten bis auf den 
heutigen Tag als größte künstlerische Leistungen und von der Re-
naissance an wurden sie erforscht bis auf den heutigen Tag.

N1302
Antike Plastik: Hellenistische und römische 
Plastik
Dr. Stefan Schmitt, Kunsthistoriker
Di., 07.05.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Unter Alexander dem Großen und den folgenden Diadochen ent-
stand der bewegte und "barocke" Hellenismus mit seinen auch 
realistischen Figuren und Reliefs. Das Spektrum der Plastik er-
weiterte sich. Die römischen Bildhauer wiederum orientierten sich 
an den großen griechischen Werken. Es entstanden zahllose Mar-
morkopien prominenter klassischer und hellenistischer Bronze-
werke der Griechen. Die römische Porträtkunst mit ihren Büsten 
der Senatoren, Generäle und Kaiser schuf Bildnisse auf höchstem 
Niveau und die Reliefs an Tempeln, Triumphbögen und Triumph-
säulen sind in ihrer überbordenden Detailfülle und raffinierten 
Erzählkunst größte Meiserwerke der europäischen Kunst. Doch 
das Leitbild des perfekten Naturalismus und der Idealisierung des 
Menschen widersprach dem christlichen Weltbild und somit sollte 
die große Tradition in der Spätantike erlöschen.

N1304
Antikenrezeption in der Kunst des Klassizismus
Dr. Stefan Schmitt, Kunsthistoriker
Di., 11.06.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Der Klassizismus der späten Aufklärung und der Frühmoderne 
(1770 - 1840) steht in einer langen Tradition der "Klassizismen" 
von der Antike über die Renaissance und auch das Barock. Die 
letztlich platonisch inspirierte Ästhetik dieses bedeutenden Stils 
ist normativ und knüpft am "Kanon" der Antike, der Tradition Raf-

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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faels und den großen Architekten des Cinquecento an (Palladio). 
Die klassizistische Architektur brachte weltberühmte Monumen-
te und Ensembles hervor. Auch in Plastik und Malerei wurde das 
Ideal der Antike und die Tradition Raffaels gepflegt. Meister wie 
David, Thorvaldsen und Canova und Ingres wurden zu bewunder-
ten Vorbildern.

N1306
Auguste Rodin - Begründer der modernen Plastik
Dr. Stefan Schmitt, Kunsthistoriker
Di., 25.06.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Rodin (1840-1917) studierte in Paris und war neben zeitgenössi-
schen Meistern auch von der Gotik und Michelangelo beeinflusst. 
Im Zeitalter des Impressionismus wurde er zum Erneuerer der 
Plastik und einem der berühmtesten Künstler aller Zeiten. Charak-
teristisch für seine beeindruckenden Werke ist die unruhig beweg-
te Oberfläche, die Licht und Schatten virtuos zur Wirkung kommen 
lässt. Immer auch ist bei ihm die Form Ausdruck seelischer Erre-
gung, häufig gesteigert durch das Belassen im Fragmentarischen. 
In der Geschichte der Bildhauerei zählt er zu den herausragenden 
Meistern. Sein Name muss in einem Atemzug mit Donatello, Mi-
chelangelo, Bernini und Canova genannt werden.

N1308
Alberto Giacometti - Bildhauer des 
Existentialismus
Dr. Stefan Schmitt, Kunsthistoriker
Di., 16.07.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Alberto Giacometti (1901-1966), französischer Künstler schweizer 
Herkunft, war einer der bedeutendsten Künstler des Surrealismus 
und sein bedeutendster Bildhauer neben Max Ernst. Im Frühwerk 
war er vom Kubismus beeinflusst. Er lebte seit 1923 in Paris und 
nach dem Zweiten Weltkrieg stand er dem Existentialismus um 
Sartre und Camus nahe und entfernte sich endgültig vom Surre-
alismus. Seine berühmten länglichen Figuren aus dieser Perio-
de stehen isoliert im Raum und wirken sehr beunruhigend. Sein 
großes Thema war immer die "condition humaine" - wie lebt der 
Mensch und was ist er? Heute wird Giacometti zu den größten 
Meistern des 20. Jahrhunderts gezählt.

LÄNDERKUNDE

N1309
Vortrag: Abenteuer Australien - Corona, Krokodi-
le und Kängurus
Karin Korsiger, Diplom-Psychologin, Hypnosetherapeutin
Do., 16.05.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2
Gebühr: 14 €
Australien hat eine geheimnisvolle Anziehungskraft. Die Referen-
tin saß über ein Viertel Jahr im Outback fest, wegen Corona. Sie 
lebte bei Einheimischen in abgelegenen Gebieten, pflegte Kroko-
dile, lernte die verschiedensten Haushalte kennen und freundete 
sich mit einer Aborigine an. In dieser reich bebilderten Präsenta-
tion lädt sie nicht nur auf eine hautnahe Begegnung mit Land und 
Leuten ein, sondern auch auf eine Begegnung mit sich selbst.

TECHNIK IM ALLTAG

N1400
Möglichkeiten von Künstlicher Intelligenz (On-
line-Seminar)
Was verbirgt sich hinter Künstlicher Intelligenz 
und wie wird diese unseren Alltag verändern?
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Di., 05.03.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
Künstliche Intelligenz, häufig auch als KI abgekürzt, gilt als eine 
der wichtigsten Zukunftstechnologien der nächsten Jahre. Viele 
sehen in der Nutzung dieser Intelligenz eine weitere Vereinfa-
chung unseres Alltages, indem Routineaufgaben durch Maschi-
nen übernommen werden. Anderen gilt sie als Vernichter von Mil-
lionen von Arbeitsplätzen. Wir wollen Sie in diesem Kurs mit den 
Grundlagen von künstlicher Intelligenz vertraut machen und Ihnen 
an konkreten Beispielen aufzeigen, was heutige und zukünftige 
Lösungen im Stande sind zu leisten.

N1404
KI-Systeme im Alltag für sich nutzen (Online-
Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Mo., 18.03.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
1997 rückte das Thema künstliche Intelligenz (KI) zum ersten Mal 
in den Fokus der Öffentlichkeit, als der Computer Deep Blue ge-
gen den damaligen Schach Weltmeister Kasparov gewann. In den 
folgenden Jahren war das Thema KI bei vielen Menschen eher 
negativ besetzt. KI wurde von großen Konzernen zur Verhaltens-
analyse von Nutzern im Internet eingesetzt. Die dabei gewonne-
nen Daten wurden für zielgerichtete Werbung oder Produktent-
wicklungen genutzt.
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Mit dem Aufkommen der digitalen Sprachassistenten zeigen sich 
verstärkt die Vorteile von KI für Privatleute. Neue Lösungen wie 
ChatGPT oder DALL-E steigern die Interaktionen von KI-Syste-
men und ihren Nutzern und bieten dadurch eine Vielzahl von neu-
en Möglichkeiten. Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der 
persönlichen Nutzung dieser Dienste anhand von zahlreichen Bei-
spielen.

N1406
NFTs & Metaverse (Online-Seminar)
Hartmut Nehme, Dozent für moderne Technologien und Geld-
anlage
Mo., 11.03.24, 18.30-21.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar mit Zoom
Gebühr: 14,50 €
Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse
NFTs sind eine Art digitaler Eigentumsnachweis für reale und 
digitale Wertgegenstände und repräsentieren Werte an Audio- 
und Videoclips, Bildern, Sammelkarten und Kunst. Derzeit werden 
sie vorwiegend im Handel von digitalen Gegenständen mit Samm-
lerwert eingesetzt. 
Das Metaverse gilt als eine weitere Entwicklungsstufe des Inter-
nets, welches aus persistenten, gemeinsam genutzten virtuellen 
3D-Räumen besteht. Diese sind zu einem wahrgenommenen vir-
tuellen Universum verbunden. Im Metaverse können Nutzer die 
Welten mitgestalten, dort leben, lernen, arbeiten und feiern.

BAUEN - WOHNEN

N1410
Interior Design Grundlagen lernen - Farben, Licht 
und Möbel richtig einsetzen
Ramona Attenberger, Interior Designerin
Fr., 08.03.24, 14.00-18.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 49 €
Frischer Wind für das eigene Zuhause im neuen Jahr? Lust die 
Wohnung, das Haus oder einzelne Räume neu zu gestalten oder 
Ideen zu sammeln?
In diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen der Innenraumge-
staltung und erhalten Einblicke in die professionelle Herangehens-

weise bei der Gestaltung von Wohnräumen von einer professionel-
len Interior Designerin.
Welcher Stil passt zu mir und meinen Wohnräumen? Wie bringe 
ich mit Materialien und Farben Atmosphäre in meine Räume? Und 
wie kann ich bereits mit wenig Budget viel verändern? Sie erler-
nen theoretisches und praktisches über Raumgestaltung, wie man 
Raumwirkung mit Atmosphäre, Einrichtungsstilen, Farbwahl, Mö-
blierung, Beleuchtung beeinflusst. Exemplarische Fallbeispiele, 
Grundregeln der Einrichtungsgestaltung und individuelle Beratung 
für Ihr persönliches Projekt durch die Interior Designerin geben 
Ihnen Entscheidungshilfen. Anschließend erarbeiten Sie mit kre-
ativen Techniken aus dem Interior Design Ihr ganz persönliches 
Wohnkonzept mit Ideen zu Farben, Materialien und Möbelbeispie-
len - abgestimmt auf Ihre Räume und persönlichen Wünsche.
Bitte mitbringen: Eigenes Zeichenmaterial, Schere, Klebstoff, 
inspirierende Wohnzeitschriften/Möbelkataloge, persönliches 
Beispielprojekt mit evtl. Grundrissen und Fotos - bei Bedarf Farb-
muster, Stoffmuster, Materialproben oder ausgedruckte Fotos der 
wichtigsten Möbel

MENSCH UND TIER

N1430
Was ist vor der Hundeanschaffung zu beachten?
Verena Bauer, Tiertherapeutin
Mo., 08.04.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 23 €, inkl. Handout
In Deutschland gibt es schätzungsweise 6 bis 8 Millionen Hunde, 
wovon jährlich ca. 300.000 Hunde an neue Besitzer vermittelt wer-
den. Vor der Anschaffung eines Hundes gibt es allerdings einiges 
zu beachten und zu überdenken. Von der Entscheidung zwischen 
Rasse- oder Tierheimhund, über anfallende Kosten bis hin zur 
Wahl der Hundeschule. In diesem Kurs versuche ich Euch best-
möglich dort abzuholen, wo ihr in Eurer (Hunde-)Entscheidungs-
phase gerade steht. Es wird auf die wichtigsten Punkte rund um 
die Hundeanschaffung eingegangen.

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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N1432
Effektive Mikroorganismen für Hund, Katze und 
Kleintier
Verena Bauer, Tiertherapeutin
Mo., 06.05.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 23 €, inkl. Handout
Vielen ist mittlerweile EM ein Begriff. Doch was sind diese so-
genannten Effektiven Mikroorganismen überhaupt? Neben den 
Grundlagen zu effektiven Mikroorganismen (kurz EM) wird in die-
sem Kurs speziell auf die vielseitigen Anwendungsmöglichkeiten 
bei Haustieren eingegangen. Es werden die gängigsten Krank-
heitsbilder vorgestellt, bei welchen mit EM positiv unterstützt 
werden kann. Unter anderem wird es um Fellpflege, Verdauungs-
problematiken (wie u.a. Durchfall, Verstopfung), Parasitenbelas-
tungen, Ohrenentzündungen, Wundbehandlungen und Zahnpro-
bleme gehen.

N1434
Effektive Mikroorganismen für Pferde
Verena Bauer, Tiertherapeutin
Mo., 13.05.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 23 €, inkl. Handout
Vielen ist mittlerweile EM ein Begriff. Doch was sind diese so-
genannten Effektiven Mikroorganismen überhaupt? Neben den 
Grundlagen zu effektiven Mikroorganismen (kurz EM) wird an 
diesem Kurs speziell auf die vielseitigen Anwendungsmöglichkei-
ten bei Pferden eingegangen. Es werden nicht nur die gängigsten 
Krankheitsbilder vorgestellt, bei welchen mit EM positiv unterstützt 
werden kann, sondern auch die vielfältigen Möglichkeiten bei der 
Stallhygiene. Unter anderem wird es um Verdauungsproblemati-
ken (wie u.a. Kotwasser), Parasitenbelastungen, Hautpilz, Ekzem, 
Mauke, Strahlfäule und Wundbehandlungen gehen.

BIENENHALTUNG

N1435
Bienenhaltung für den Eigenbedarf
Christian Müller, Imker
Sa., 13.01.24, 10.00-14.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 3
Gebühr: 39 €
Imkerei an sich ist ein wunderschönes Hobby und ein Ausgleich 
zum sonst oft anstrengenden Alltag. Sie möchten selbst aktiv wer-
den, wissen aber nicht so recht, was alles zu tun ist und worauf es 
ankommt? In unserem Kurs erhalten Sie eine Anleitung, wie Sie es 
am leichtesten schaffen, im eigenen Garten selbst Bienen zu hal-
ten und zu fördern - ohne großen Materialaufwand, bei geringen 
Kosten und so einfach und naturnah wie möglich. 
Im Kurs werden verschiedene Formen der herkömmlichen Bienen-
haltung erklärt ebenso wie alternative Bienenhaltung mit Honigge-
winnung nur zum Eigenbedarf, zur Herstellung von eigenen Pro-
dukten oder zur reinen Freude an den Bienen.  Auch wird gezeigt, 
wie aus dem gewonnenen reinsten Bienwachs beispielsweise Bie-
nenwachstücher als Alternative zu herkömmlichen Verpackungen 
gefertigt und echte Bienenwachskerzen hergestellt werden kön-
nen. Weiterhin zeigen wir, wie man dazu auch Wildbienen aktiv 
fördern und sogar selbstständig vermehren kann. Diese Arten der 
Imkerei sind nicht nur für den eigenen Garten möglich, sondern 
sogar dann, wenn man diese Voraussetzungen nicht hat. Die Nähe 
zur Natur und die Freude an Bienen stehen im Vordergrund. Und 
wen diese Begeisterung erst einmal gepackt hat, den lassen die 
Bienen nicht mehr los. Das nötige Grundwissen für den Start soll 

in diesem Theoriekurs vermittelt werden.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

NATUR - UMWELT

N1440
Die Faszination von Feuer und Rauch - das Räu-
chern
Pia Reisner, Fachfrau für Wildkräuter
N1440A: Fr., 15.03.24, 17.00-20.00 Uhr.
N1440B: Sa., 16.03.24, 14.00-17.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 39 €
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Räuchern ist eines der kraftvollsten Rituale. Seit es den Menschen 
gibt, wird aus den unterschiedlichsten Gründen geräuchert. 
Lassen Sie sich von uns in eine andere Welt entführen - in die Welt 
der Düfte, Harze und Kräuter, der Bräuche und Märchen. Nach 
dem Kurs wird es Ihnen gelingen, das Räuchern zu einer genuss-
vollen Erfahrung zu machen.
Die Kursleiterin zeigt Ihnen, worauf beim Räuchern geachtet wer-
den muss. Sie stellt Ihnen heimische und nicht heimische Pflanzen 
vor, erklärt die Wirkung verschiedener Harze und Hölzer und wofür 
diese beim Räuchern Verwendung finden. Darüber hinaus erfah-
ren Sie, warum geräuchert wird und wofür das Räuchern gut ist. 
Was für die verschiedene Arten des Räucherns benötigt wird, wird 
ebenfalls vermittelt.

N1441
Kräuterwanderung "Erstes Grün und Knospen"
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
Fr., 22.03.24, 15.00-18.30 Uhr.
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 39 €
Das erste Grün sprießt bereits, Kräuter und Wildblumen entfal-
ten sich, Bäume und Sträucher treiben aus. Die Knospen haben 
es in sich: Wer schon mal beobachten konnte, wie sich aus einer 
winzigen Triebspitze die Blüte mit Dutzenden von Blättern entfal-
tet, bekommt einen Eindruck davon, wie viel Energie darin steckt. 
Knospen und Triebe werden deshalb schon seit Jahrhunderten 
genutzt, etwa als Gewürz wie Kapern oder Nelken, aber auch zu 
Heilzwecken. Gemmo heißt Knospe - die Gemmotherapie erfreut 
sich gerade wieder steigender Beliebtheit. Zahlreiche Vitalstoffe 
regen Stoffwechsel und Immunsystem an und können unser Wohl-
befinden unterstützen.
Wir wandern gemütlich durch die Alzauen, lernen die Bäume und 
Sträucher kennen, deren Knospen verwendbar sind. Im Anschluss 
stellen wir ein Gemmomittel für die Hausapotheke her. Viel Materi-
al benötigen wir nicht, denn: Kräuter sammelt man im Korb - Knos-
pen im Fingerhut.
Bitte mitbringen: 1 kleines Schraubglas mit 50 ml Volumen, 
scharfes Messer, Schneidbrett, wettertaugliche Kleidung.

N1442
Kleine Hausapotheke mit Kräuterwanderung
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
Do., 27.06.24, 17.00-22.00 Uhr.
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 65 €, Material, Script, Rezepten inklusive
Um die Sommer-Sonnwende haben viele Pflanzen ihre volle Heil-
kraft, die wir in dem Kurs nutzen werden. Wir gehen ein Stück 
durch den artenreichen Auwald, über natürliche Wiesen, an bun-
ten Hecken vorbei und ein Stück entlang der Alz, wo uns deren 
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Wasserrauschen begleitet. Dort entdecken wir bereits viele wild 
wachsende Heilkräuter. Im Anschluss stellen wir für unsere Haus-
apotheke folgende Produkte her:Gelenksalbe, Hausteemischung, 
Bittertropfen, Erdkammernsirup.
Bitte mitbringen: 4 Schraubgläser in folgenden Größen: 2 x 500 
ml, 1 x 50 ml, 1 x 250 ml.

N1443
Natürliche Kosmetik selbst gemacht
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
Fr., 09.02.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 59 €, Material, Script, Gefäße und Verpackungen inklu-
sive
Selbstgemachte Kosmetik ist frei von minderwertigen Rohstof-
fen, Microplastik, Paraben etc. Sie kann individuell auf die Haut 
abgestimmt und beduftet werden. Du lernst Schritt für Schritt die 
Herstellung von Gels, Cremes, Lotionen und vieles mehr. Aus 
hochwertigen, duftenden Zutaten stellen wir her: Handcreme, Se-
cond-Skin-Körperlotion, Deodorant.

N1444
Sommerkräuter- Heilsam, pflegend, schmackhaft
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
Do., 18.07.24, 17.30-21.30 Uhr.
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 75 €, im Workshop bereits enthalten:  Wildkräutersnack, 
Zutaten für die Produkte,  Script mit Rezepten.
Bei einem gemütlichen Spaziergang im hochsommerlichen Garten 
gibt es viele Kräuter, die wir entdecken. Die Heilkräfte der Pflanzen 
nutzen wir in diesem Workshop genauso, wie deren Würzigkeit, 
Geschmack und Geruch. Ein Erleben mit allen Sinnen! Nach ei-
nem Snack aus der Wildkräuterküche geht es ans Werkeln. Wir 
sammeln, befüllen anschließend die Destille und destillieren ein 
Kräuter Hydrolat für die weitere Verwendung. Zum Mitnehmen 
stellen wir 3 Produkte her: Erfrischendes Körpertonikum, natürlich 
duftendes Deo Spray, wohltuendes Gesichtswasser.
Bitte mitbringen: Messer, Schneidbrett, Sammelkorb, wetterge-
rechte Kleidung,1 leerer Deo Roller, 2 Zerstäuber circa 50 ml (Ge-
fäße können im Kurs gekauft werden).

N1445
Lichtmessfest - Yoga und Räuchern
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
Sa., 03.02.24, 15.00-21.30 Uhr.
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 110 €, im Workshop bereits enthalten: Räucherkräuter, 
Script, 75 min Yoga, Suppe, Wasser, Tee.
Lichtmess oder Imbolc steht für das allererste Erwachen der Natur. 
In der Mythologie steht Brigid an Imbolc für die Göttin des Feu-
ers, des Herdes, der Heilung und Geburt. Traditionell wurden um 
den Lichtmesstag Haus und Hof ausgeräuchert für Reinigung und 
Schutz. Die Wiederkehr des Lichts wurde zelebriert. Eine klei-
ne Meditation lässt dich in Ruhe ankommen. Andrea Rieplhuber 
berichtet anschließend über ihr reiches Wissen der heimischen 
Pflanzen und der Kultur des Räucherns. Mit ihr darfst du deine 
eigene Räuchermischung zum Mitnehmen herstellen. Mit Carola 
Schaible-Rutkowski genießt du danach eine regenerative Yoga-
einheit, der achtsame Prana/Atem lässt das Räuchergut auf be-
sondere Art wirken. Der Abend findet seinen Ausklang mit Suppe 
am Lagerfeuer.
Bitte mitbringen: Warme Kleidung fürs Lagerfeuer, Yogamatte, 
kleines Kissen, Decke und gerne auch eine Trommel oder weitere 
Instrumente für einen klangvollen Ausklang des Tages.

N1446
"Es ist ein Kraut gewachsen - Wildkräuterwande-
rung am Griessee"
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
Do., 16.05.2023, 18:00 - 21.00 Uhr
Alternativ bei Sturm und Gewitter am Freitag, 17. Mai 2024
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 39 €
siehe hierzu die Kursbeschreibung zu N1441
Bitte mitbringen: 1 kleines Schraubglas mit 50 ml Volumen, 
scharfes Messer, Schneidbrett, wettertaugliche Kleidung.

N1447
Seifenwerkstatt
Andrea Rieplhuber, Kräuterpädagogin
N1447A: Fr., 26.01.24, 18.30-21.30 Uhr.
N1447B: Fr., 01.03.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: Steinstr. 4, 83308 Trostberg
Gebühr: 69 €, inkl. Materialkosten
Das uralte Handwerk des Seifensiedens erfreut sich gerade wie-
der steigender Beliebtheit. Der Umgang mit Lauge, Fetten und 
Ölen erfordert eine sorgfältige Arbeitsweise und ein Basiswissen. 
In meinem Kurs wird dies anschaulich gelehrt. Wir verwenden 
hochwertige pflanzliche Öle und duftende ätherische- und Par-
fümöle. Sie rühren Ihre eigene Seife nach ausgewählten Rezepten 
und nehmen etwa 1 kg selbst hergestellte Seife mit nach Hause. 
Zur Auswahl stehen  Shampoo-, Rasier-, Duschbutter-, Haarseife 
und mehr.

Bitte mitbringen: Schutzbrille, Maske, Gummihandschuhe, 
Schürze + evtl ältere Kleidung, Decke und großes Handtuch

N1450
Naturseife herstellen
Gertraud Fußeder, Inh. Kräuter- und Kosmetikschule Fu-
ßeder, Gangkofen
N1450A: Do., 18.01.24, 18.00-21.30 Uhr.
N1450B: Do., 14.03.24, 18.00-21.30 Uhr.
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 89 €, inkl. Handout mit getesteten Rezepten; alle Materi-
alien und Nutzung der Arbeitsgeräte inbegriffen.
Feinste Naturseifen aus hochwertigen, pflanzlichen Rohstoffen 
verwöhnen unsere Haut und schenken ihr eine extra Portion Pfle-
ge. Ein Stück handgefertigte Seife ist wie eine kleine Auszeit - das 
beginnt schon bei der Herstellung in der Küche, wenn zarte Düf-
te von Ölen, Kräutern und Auszügen verarbeitet werden. Genau 
dieses Erlebnis wollen wir teilen, indem wir gemeinsam Seifen 
herstellen. Und das Beste dabei: Sie müssen sich um nichts küm-
mern.
Die fertigen Seifen (ca. 900 Gramm = 10 Stück) können Sie nach 
ca. 6 Wochen Ruhezeit bei mir geschnitten abholen; falls die Fahrt 
für Sie zu weit ist, sende ich Ihnen die Seifen per Post (inklusive).
Kursinhalt:
Praxis der Herstellung von Naturseife; Verständnis für das Zusam-
menwirken von Ölen und Fetten; Erstellen eines eigenen, indivi-
duellen Rezeptes - mit und ohne Seifenrechner; Umgang mit ver-
schiedenen Laugenflüssigkeiten; Umgang mit Farben und Düften; 
Techniken der Marmorierung für Anfänger.
Bitte mitbringen: Langarmshirt, Schürze oder ältere Kleidung, 
geschlossene Schuhe, eigene Arbeitshandschuhe (falls ge-
wünscht), eigene Schutzbrille (falls gewünscht)

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77



Erfahre mehr über den 
Campus Burghausen:

• Betriebswirtschaft (B.A.)
• Chemieingenieurwesen (B.Eng.)
• Prozessautomatisierungstechnik (B.Eng.)
• Umwelttechnologie (B.Eng.)

•  Angewandte Forschung und Entwicklung  
in den Ingenieurwissenschaften (M.Sc.)

• Circular Economy (M.Sc.)
• Hydrogen Technology (M.Sc.)

Leiste jetzt deinen Beitrag für die Herausforderungen der Zukunft:
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STARTE DEINE ZUKUNFT 

AM CAMPUS BURGHAUSEN

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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N1452
Kleines 1x1 der Naturkosmetik
Gertraud Fußeder, Inh. Kräuter- und Kosmetikschule Fu-
ßeder, Gangkofen
Di., 20.02.24, 18.00-20.00 Uhr.
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche 
(Eingang Kreszentiaheimstr.)
Gebühr: 35 €, alle Rohstoffe und Nutzung der  
Arbeitsgeräte inbegriffen
Für hochwertige, natürliche Produkte braucht es oft nicht viel: 
Gute Öle aus der Küche, etwas Bienenwachs vom Imker nebenan 
und feine Düfte aus der Natur. In diesem Kurs werde ich Ihnen die 
Praxis für die Herstellung hochwertiger Mazerate vorstellen. Sie 
lernen, wie Sie aus geeigneten Blüten und Kräutern - vielleicht aus 
Ihrem eigenen Garten - feine Auszugsöle herstellen können. 
In dem Kurs gehen wir auch ausführlich auf die Verwendung und 
die Weiterverarbeitung ein. Gemeinsam stellen wir folgendes her: 

Salbe, Lippenpflege, Bodybutter.
Bitte tragen bzw. mitbringen: Langarmshirt, Schürze oder ältere 
Kleidung, geschlossene Schuhe, eigene Arbeitshandschuhe (falls 
gewünscht), eigene Schutzbrille (falls gewünscht)

N1455
Kräuterwanderung
Die Pflanzen am Wegesrand mit allen Sinnen 
erleben
Gertraud Fußeder, Inh. Kräuter- und Kosmetikschule Fu-
ßeder, Gangkofen
N1455A: Fr., 26.04.24, 16.00-18.00 Uhr.
N1455B: Fr., 14.06.24, 17.00-19.00 Uhr.
Kursort: Treff: Winhöring, Untere Hofmark, Parkplatz a. d. Tennis-
anlage (direkt neben Freiw. Feuerwehr)
Gebühr: 29 €, inkl. Handbuch
Duft, Farbe, die Beschaffenheit der Blätter und Blüten - das alles 
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kann die Theorie nicht vermitteln. Gemeinsam erkunden wir die 
Natur, bestimmen die Kräuter und besprechen die Verwendungs-
möglichkeiten. Viele Tipps und Anregungen zur Verwendung in 
Küche und Hausapotheke sowie ein gemeinsamer Erfahrungsaus-
tausch machen diese Kräuterwanderung zu etwas Besonderem. 
Jede/r Teilnehmer/in erhält ein ausführliches Handbuch mit 20 hei-
mischen Wildkräutern im Porträt sowie eine Rezeptsammlung für 
die Kräuterküche. 
Die Wanderung findet auch bei leichtem Regen/Regenschauer 
statt.
Bitte tragen bzw. mitbringen: Witterungsangepasste Kleidung und 
Schuhe

N1456
UN-Kräuter im Garten - Verborgene Delikatessen
Leckeres aus heimischen Wildpfanzen zubereiten
Elfriede Kurz
Di., 09.04.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 39 €, inkl. Skript und Material
"UN-Kräuter" bzw. Wildpflanzen sind für uns Kräuterpädagogen 
Delikatessen am Wegesrand. Diese Pflanzen enthalten oft mehr 
Nährstoffe und Vitamine als so manche Nutzpflanze. 
Kursinhalt: Bestimmung der "Unkräuter", Wissenswertes über 
die Pflanzen, Zubereitung einfacher Gerichte. Die Gerichte kön-
nen anschließend selbstverständlich verkostet werden. Skript und 
Material sind in der Kursgebühr enthalten.

N1458
Mit dem Holunder durchs Jahr - Holunderblüten 
im Frühjahr
Elfriede Kurz
Di., 11.06.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 39 €, inkl. Skript und Material
Rezepte mit Holunderblüten werden vorgestellt und teilweise auch 
zubereitet, sei es das  Ansetzen von Sirup in verschiedensten 
Variationen, Likör oder Oximel, Gelee und Hollerkücherl. Diese 
können anschließend selbstverständlich verkostet werden. Ne-
benbei erfahren Sie Wissenswertes über den Holunder, Mythen 
und Geschichten dieser heimischen Pflanze. Skript und Material 
sind in der Kursgebühr enthalten.
Bitte mitbringen: ca. 25 - 30 schöne frische Holunderblüten, 3 
Schraubgläser oder Flaschen mit weiter Öffnung ca. 0,5 l, 1 Mar-
meladenglas ca. 200 ml
(Gläser oder Flaschen können ggf. auch bei der Kursleitung erwor-
ben werden, bitte bei Anmeldung angeben)

NATURKUNDLICHE WANDERUNGEN

N1460
Frühlingserwachen in der Au
Eine Naturerkundung
Dr. Ute Künkele, Biologin
So., 17.03.24, 13.00-16.00 Uhr.
Kursort: Treffpunkt: Haiming (an der Kirche)
Gebühr: 25 €
Wenn die Tage wieder länger werden, verwandelt sich der Au-
wald in ein Blütenmeer: Schneeglöckchen, Frühlingsknotenblume, 
Blaustern und Schlüsselblümchen sind nach grauen Wintertagen 
Labsal für Augen und Seele! Verschiedene Wild- und Heilkräuter 
versprechen obendrein auch kulinarischen Genuss.
Gemeinsam mit der Biologin, Buchautorin und Natur- und Land-

schaftsführerin Dr. Ute Künkele erkunden Sie die Inn- und angren-
zende Salzachau.
Bitte mitbringen: Feste Schuhe, Zeckenschutz 

N1463
Vorschau: Pilzwanderung
Till R. Lohmeyer, geprüfter Pilzsachverständiger der Deut-
schen Gesellschaft für Mykologie
Frühherbst 2024
Kursort: Treffpunkt wird bei Anmeldung bekanntgegeben
Gebühr: 29 €
Ohne Pilze läuft nichts. Der Käse braucht seinen Schimmelpilz, 
das Bier die Hefe, der Kranke das Penicillin. Kein Wald gedeiht 
ohne die ebenso komplizierte wie fasziniernde Mykorrhiza, das 
enge Zusammenspiel von Baumwurzeln und pilzlichen Symbio-
separtnern, und längst wären wir erstickt unter einer ungeheuren 
Masse organischer Abfälle, würden diese nicht unablässig von 
Pilzen in ihre Bestandteile zerlegt und zu Humus umgewandelt 
- Recycling pur! Darüber hinaus haben es Trüffel, Champignon, 
Reherl und Steinpilz in der Feinschmeckerküche zu hohen Ehren 
gebracht und durch das zunehmende Interesse an asiatischen 
Naturheilverfahren kommt auch den "Heilpilzen" wachsende Be-
deutung zu.
Till Lohmeyer aus Petting am Waginger See ist geprüfter Pilzsach-
verständiger der Deutschen Gesellschaft für Mykologie. Zwischen 
Inn und Salzach haben er und seine MitarbeiterInnen weit über 
4000 Pilzarten festgestellt. Er erklärt auf der ca. dreistündigen 
Wanderung, welche Pilze essbar und welche giftig sind, und zeigt 
an ausgewählten Beispielen die Rolle der Pilze im Ökosystem 
Wald.
Bitte mitbringen: Körbe (keine Plastikbeutel!), gutes Schuhwerk, 
witterungsangepasste Kleidung und - wenn vorhanden - eine Lupe.
Mitgebracht werden können auch selbstgesammelte Pilze, die ggf. 
in einer improvisierten Pilzberatung vorgestellt werden.

STERNWARTE OBERREITH - 
VORTRAGSREIHE MIT BEOBACHTUNG

Alle Kurse finden im Wildparkstüberl in der Gaststätte des Wild-
freizeitparkes Oberreith statt. Bei gutem Wetter ist im Anschluss 
an den Vortrag eine Himmelsbeobachtung mit dem großen Te-
leskop der Solarstromsternwarte Oberreith vorgesehen. Es wird 
dringend geraten, dafür sehr warme Kleidung mitzubringen.

N1470
Sterne selbst beobachten
Worauf es beim Einstieg in die Amateurastrono-
mie ankommt
Oskar Pircher, Astronomie im Chiemgau e. V. / Thomas Hilger, 
Astronomie im Chiemgau e. V.
Do., 29.02.2024
Do., 07.03.2024
Kursort: Gaststätte des Wildfreizeitparkes Oberreith, Oberreith 
6a, 83567 Unterreit
Gebühr: 20 €
Die auf zwei Abende angelegte Vortragsreihe richtet sich an Per-
sonen, die Interesse daran haben, Himmelsobjekte mit eigenen 
Instrumenten selbst zu beobachten. Es kommt nicht darauf an, ob 
ein Instrument bereits vorhanden ist oder eventuell erst erworben 
werden soll.
Am ersten Abend werden die Grundlagen vermittelt, um sich am 
Himmel zurecht zu finden. Diese umfassen die Kenntnis der himm-
lischen Koordinatensysteme und ihrer Elemente sowie den Um-
gang mit Hilfsmitteln wie Sternkarten oder Planetariumsprogram-

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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men.
Der zweite Abend beinhaltet die Funktionsweise der wichtigsten 
handelsüblichen Teleskope und ihrer Montierungen. Des weiteren 
erhalten Sie Tipps zur Beobachtung verschiedener Himmels-
objekte, angefangen von Sonne, Mond und Planeten bis hin zu 
fernen Galaxien. Zu diesem Abend können auch bereits vorhan-
dene eigene Teleskope mitgebracht werden.
Je nach Witterungslage sind auch praktische Übungen an den 
Vortragsabenden oder an einem noch zu vereinbarenden zusätz-
lichen Abend vorgesehen.
Bitte mitbringen: Warme Kleidung.

N1471
Weißt du wie viel Sternlein stehen...?
Henry Zirm
Do., 21.03.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: Gaststätte des Wildfreizeitparkes Oberreith, Oberreith 
6a, 83567 Unterreit
Gebühr: 10 €
Über das Weltraumteleskop "Webb" und die Bilder, die es von fer-
nen Galaxien liefert, wird häufig in den Medien berichtet. Weitge-
hend unbeachtet blieb bisher die Mission des europäischen Satel-
liten mit der Bezeichnung Gaia, der seit Jahren äußerst erfolgreich 
die Position und die Bewegung von Milliarden von Sternen in noch 
nie dagewesener Genauigkeit vermisst. Der daraus entstandene 
und noch immer wachsende Sternkatalog stellt die Grundlage für 
eine Vielzahl von Forschungsarbeiten dar, die neue Erkenntnisse 
über die Gestalt unserer Heimatgalaxie und die Natur der Sterne 
erbringen. In einem spannenden Vortrag über diese Satellitenmis-
sion und ihre bisherigen Ergebnisse erhalten Sie Einblick in in ei-
nen Teil aktueller Himmelsforschung.
Bitte mitbringen: Warme Kleidung.

N1472
Das Frühlingsdreieck im Zeichen der Galaxien
Thomas Hilger, Astronomie im Chiemgau e. V.
Do., 11.04.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: Gaststätte des Wildfreizeitparkes Oberreith, Oberreith 
6a, 83567 Unterreit
Gebühr: 10 €
Das Frühjahr ist Galaxienzeit. Im Frühlingsdreieck befinden sich 
hunderte Galaxien, die zu einer Reise in das Universum einladen. 
Sie führt von den nächsten Sternen bis in die unendlichen Weiten 
des Weltalls. Sie erfahren die mythologischen Hintergründe der 
Frühlingssternbilder. Welche Sternbilder gehören zum Frühlings-
dreieck? Welche Sternbilder befinden sich um das Frühlingsdrei-
eck herum? Wie finde ich diese am Himmel und was gibt es dort 
zu entdecken? 
Begrüßen Sie zusammen mit uns das himmlische Frühjahr. Freu-
en Sie sich auf eine spannende Reise, bei der Sie Antworten auf 
diese Fragen bekommen.
Bitte mitbringen: Warme Kleidung.

VHS.WISSEN LIVE -  
KOSTENFREIE LIVESTREAMS

vhs.wissen live ist ein digitales Wissenschaftsprogramm. Ziel von 
vhs.wissen live ist es, (politische) Bildung durch Vortragsreihen-
mit hochkarätigen Referenten aus Gesellschaft, Wissenschaft und 
Verbraucherbildung zu stärken. Die vhs Alt-/Neuötting - Töging a. 
Inn bietet diese Livestreams kostenlos an. Nähere Informationen 
erhalten Sie unter www.vhs-altoetting.de/programm/politik-gesell-

schaft-umwelt. Wichtig: Nur Online-Anmeldung möglich!
N1500
Abschied von der Öffentlichkeit
Prof. Dr. Michael Hüther
Mo., 29.01.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1501
Der Tiber und die ewige Stadt
Birgit Schönau
Mo., 05.02.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1502
Warum Fachleute und Laien Risiken häufig ganz 
unterschiedlich bewerten
Prof. Dr. Ralph Hertwig
Di., 20.02.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1503
Afrika! Rückblicke in die Zukunft eines Konti-
nents
Bartholomäus Grill
So., 25.02.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1504
Wie gestalten wir lebenswerte Städte von mor-
gen?
Univ.-Prof. Dr.-Ing. Klaus J. Beckmann
Di., 27.02.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1506
Geschichte und Zukunft der Mode
Prof. Dr. Ulinka Rublack
Di., 05.03.24, 19.30-21.00 Uhr.
N1509
Donald Trump und der Populismus in den USA
Prof. Dr. Michael Hochgeschwender, LMU München
So., 10.03.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1510
Klimawandel und Wetterkatastrophen:
Wie verändern sich Schadenwahrscheinlichkei-
ten und wie gehen wir damit um?
Ernst Rauch
Di., 12.03.24, 19.30-21.00 Uhr. 

N1512
Die multiplen Krisen der Gegenwart
Gustav Seibt
Mi., 20.03.24, 19.30-21.00 Uhr. 

N1515
Tito - der ewige Partisan
Prof. Dr. Marie-Janine Calic
So., 24.03.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1516
Ein Zoo im 21. Jahrhundert: Die Rolle von Zoos 
im Bereich Artenschutz, Bildung und Nachhaltig-
keit
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Prof. Dr. Jörg Junhold
Mi., 10.04.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1518
Philosophie in der islamischen Welt
Prof. Dr. Peter Adamson
So., 14.04.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1521
Antisemitismus: Eine deutsche Geschichte
Prof. Dr. Peter Longerich
Do., 18.04.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1524
Verbreitung und Zustand der Moore in Deutsch-
land, Europa und weltweit
Dr. Franziska Tanneberger
Do., 25.04.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1525
Das Geld und der Staat. Historische und aktuelle 
Perspektiven zur Unabhängigkeit der Zentralban-
ken
Prof. Dr. Harold James / Eric Monnet
Mo., 29.04.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1527
Zeitenwende im Indopazifik: Der Kollisionskurs 
zwischen China und den USA
Matthias Nass
Do., 02.05.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1528
Gewalt: Die dunkle Seite der Antike
Prof. Dr. Martin Zimmermann
So., 12.05.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1529
Demokratie - Warum wir Experten (nicht) 
vertrauen

Prof. Dr. Michael Zürn
Mo., 03.06.24, 19.30-21.00 Uhr.

N1530
Die neue Astronomieära des James-Webb-Welt-
raumteleskops
Dr. Andreas Müller
Fr., 14.06.24, 19.30-21.00 Uhr.

HAUSWIRTSCHAFT - KOCHEN
N1700
Türkische Küche 
Semra Akgül
Do., 07.03.24, 18.00-21.45 Uhr.
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 20 €, Materialkosten anteilig
In der Türkei ist eine Mahlzeit ein kulinarisches Erlebnis, das man 
am besten mit der Familie oder mit Freunden genießt. Die har-
monische Kombination verschiedener Zutaten erfordert etwas Er-

fahrung, aber dank einfacher Rezepte können auch Anfänger und 
Neugierige an diesem Abend eine Mahlzeit zubereiten. 
Gemeinsam kochen wir:
- Weizengrütze (Bulgur) Klößchen Suppe
- Frikadellen mit Kartoffeln
- Cacik (Tzatziki) 
- Pita Brot
- Grüne Linsen Salat
- Prinzessinnen Süßspeise
Guten Appetit...! Afiyet olsun...!
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirr-Schwammtuch, Getränke, 
Vorratsdosen, Schreibzeug, Materialgeld.

N1701
Türkische Küche 
Semra Akgül
Do., 26.09.24, 18.00-21.45 Uhr.
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 20 €, Materialkosten anteilig
Die türkische Küche ist nicht nur lecker, sondern auch sehr ge-
sund. Sie ist sehr vielfältig. Viele Gerichte bestehen hauptsächlich 
aus Gemüse, was ein wahres Paradies für Vegetarier ist. 
An diesem Abend haben meine Gäste, die gerne vegetarisch es-
sen, die Möglichkeit, einige Rezepte aus der mediterranen Küche 
kennenzulernen. Während wir kochen, genießen wir türkischen 
Schwarztee, der in einem Samowar zubereitet wird. 
Unser Menü:
- Im Ofen gebackene Tomatensuppe
- Gebratene Teigtaschen mit Wildkräutern gefüllt
- Hausgemachter Ayran
- Kartoffeln mit Olivenöl 
- Reis
- Turban-Baklava
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirr-Schwammtuch, Getränke, 
Vorratsdosen, Schreibzeug, Materialgeld.

N1702
Köstlichkeiten aus 1001 Nacht - Orientalischer 
Kochkurs
Raida Sayed Ahmad
Do., 22.02.24, 18.00-21.30 Uhr
Do., 29.02.24, 18.00-21.30 Uhr
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 32 €, zzgl. Nebenkosten für Lebensmittel (die Summe 
wird am ersten Kurstag mitgeteilt)
Erleben Sie an zwei Abenden eine orientalische Geschmacks-
explosion! Am ersten Abend kochen wir: Kufta (Lammfleisch) mit 
Bulgur, Dakit Kubeh und Tabouleh. Schon gespannt, was diese 
verzauberten Wörter heißen? Am zweiten Abend kochen wir Ge-
richte mit Weinblättern und Zucchini.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Behälter, Getränk, 
Schreibutensilien sowie Geld für die Lebensmittel

N1703
Köstlichkeiten aus 1001 Nacht - Orientalischer 
Kochkurs
Raida Sayed Ahmad
Do., 25.04.24, 18.00-21.30 Uhr
Do., 02.05.24, 18.00-21.30 Uhr
Kursort: Mittelschule Altötting, Schulküche (Eingang Kreszentia-
heimstr.)
Gebühr: 32 €, zzgl. Nebenkosten für Lebensmittel (die Summe 

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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wird am ersten Kurstag mitgeteilt)
Erleben Sie an zwei Abenden eine orientalische Geschmacksex-
plosion! 
Das Menü für den ersten Abend:
Vorspeise: Tabouleh
Hauptgericht: Sfiha
Nachspeise: Nammura
Schon gespannt, was diese verzauberten Wörter heißen? 
Am zweiten Abend kochen wir Falafel und backen Datteln-Kekse.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Behälter, Getränk, 
Schreibutensilien sowie Geld für die Lebensmittel

KOCHEN MIT DEM THERMOMIX

Die folgenden Kurse richten sich an alle, die bereits einen Ther-
momix haben oder sich mit dem Gedanken spielen, sich einen 
anzuschaffen.
N1716
Was ist eigentlich Thermomix?
Ninja Gruner
N1716A: Do., 08.02.24, 18.00-21.00 Uhr.
N1716B: Do., 07.03.24, 18.00-21.00 Uhr.
N1716C: Do., 02.05.24, 18.00-21.00 Uhr.
N1716D: Do., 04.07.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. ca. 17 € für Lebensmittel
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch, Geld für 
die Lebensmittel

N1718
Kochkurs mit Thermomix: Schwangerschaft, Still-
zeit und Beikostalter
Ninja Gruner
Do., 15.02.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. ca. 17 € für Lebensmittel
An diesem Abend werden wir verschiedene Gerichte zubereiten, 
die Sie in der Schwangerschaft und Stillzeit kochen können. Na-
türlich zeige ich Ihnen die ersten leckeren Gerichte für die kleinen 
Feinschmecker!
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch, Geld für die 
Lebensmittel

N1719
Kochkurs mit Thermomix: Wurst und Leberkäse 
aus dem Thermomix
Ninja Gruner
Do., 21.03.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. ca. 17 € für Lebensmittel
Wurst und Leberkäse im Handumdrehen!
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch, Geld für die 
Lebensmittel

N1720
Vegetarisch kochen mit dem Thermomix
Ninja Gruner
Do., 11.04.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. ca. 17 € für Lebensmittel
Einfach! Vegetarisch! Lecker!
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch, Geld für die 
Lebensmittel
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N1721
Kochkurs mit dem Thermomix: Fermentieren mit  
dem Thermomix
Ninja Gruner
Do., 13.06.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. ca. 17 € für Lebensmittel
Beim Fermentieren vergären Milchsäurebakterien den Zucker in 
Lebensmitteln zu Milchsäure. So werden nicht nur saure Gurken 
und Mixed Pickles (süß-sauer eingelegtes, gemischtes Gemüse) 
hergestellt, sondern auch Joghurt.
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch, Geld für die 
Lebensmittel

N1722
Kochkurs mit dem Thermomix: Tipps und Tricks
Ninja Gruner
N1722A: Do., 29.02.24, 18.00-21.00 Uhr.
N1722B: Do., 09.05.24, 18.00-21.00 Uhr.
N1722C: Do., 11.07.24, 18.00-21.00 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. ca. 17 € für Lebensmittel
An diesem Abend werden Sie den großen Küchenhelfer kennen-
lernen und Sie bekommen einige Tipps, die Sie bestimmt noch 
nicht gewusst haben. Wir backen auch schnelle Brote und Sem-
meln!
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch, Geld für 
die Lebensmittel

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77
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SOFT SKILLS
KOMMUNIKATION - RHETORIK - 
RESILENZ

N2000
Erfolgreiche Rhetorik
Hans-Peter Albrecht, Dozent, Managementtrainer und Fach-
buchautor
Sa., 09.03.24, 9.30-17.00 Uhr.
(inkl. 1 Std. Mittagspause)
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 110 €
Erfolgreiche Rhetorik bedeutet, Menschen zu überzeugen, nicht 
zu überreden. Es gilt, die Angst vor der Gruppe zu überwinden. 
Bauen Sie Ihre Rhetorikkompetenz und Körpersprache aus, stei-
gern Sie Ihren Erfolg bei Diskussionen, Reden, Verhandlungen 
und Vorträgen! 
Dieser Workshop zeigt Ihnen persönliche Wege, leicht erlernbare 
Mittel und Techniken auf, um künftig Ihre eigenen Vorstellungen 
und Ziele erfolgreich zu kommunizieren. Wie soll eine Rede aufge-
baut sein, wie trainiere ich meine Stimme, welcher Gesten bediene 
ich mich?
Nutzen Sie das persönliche Feedback im Kurs zur Verbesserung 
Ihrer Selbstsicherheit für den Verhandlungs- und Redeerfolg.
Bitte mitbringen: Stift und Block

N2002
Schlagfertigkeit
Spontaner, kreativer, schlagfertiger! Wer wünscht 
sich das nicht?
Hans-Peter Albrecht, Dozent, Managementtrainer und Fach-
buchautor
Do., 21.03.24, 18.00-22.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 3
Gebühr: 49 €
Wir stehen alle hin und wieder "auf dem Schlauch". Oder wir wissen 
die richtige Antwort - aber leider erst zu Hause! Schlagfertigkeit ist 
die Kunst, die richtigen Worte zu finden. Ob Sie sich kämpferisch, 
abgrenzend, verbindlich oder gar humorvoll verhalten, hängt von 
der Situation, Ihren Zielen und von Ihrem Temperament ab. In dem 
Seminar lernen Sie, mit spielerischen und praxisnahen Methoden 
Ihr Reaktionsvermögen zu steigern und Ihren sprachlichen Aus-
druck zu vergrößern.
Schlagfertigkeit ist erlern- und trainierbar. Gezielt eingesetzte Mit-
tel helfen Ihnen, treffende Worte zu finden.
Bitte mitbringen: Stift und Block

N2003
Resilienz und Achtsamkeit - gib dem Stress keine 
Chance
Hans-Peter Albrecht, Dozent, Managementtrainer und Fach-
buchautor
Do., 18.04.24, 18.00-22.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 49 €
Resilienz und Achtsamkeit sind Geschwister! Resiliente Menschen 

können tägliche Prüfungen deutlich besser verarbeiten und sogar 
für sich nutzen. Was es bedeutet, resilient und achtsam zu sein, 
wie man diese positive Eigenschaft lernen und trainieren kann, 
erfahren Sie an diesem Abend.
Wer im Job oder privat regelmäßig unter Druck steht, kann mit 
Resilienz- und Achtsamkeitsmethoden gegensteuern. Wir zeigen 
Ihnen verschiedene Möglichkeiten, wie Sie zur Ruhe finden und 
der Stressfalle entkommen.
Das zentrale Ziel ist, resilienter und achtsamer gegenüber sich 
selbst und seiner Umwelt zu werden. So können Sie Reaktions-
muster in schwierigen Situationen erkennen und Stress mit einer 
neuen Gelassenheit und Entspanntheit begegnen.
Bitte mitbringen: Stift und Block

N2004
Smalltalk
Richtig umgesetzt - so wichtig für Ihren Erfolg!
Hans-Peter Albrecht, Dozent, Managementtrainer und Fach-
buchautor
Do., 16.05.24, 18.00-22.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 49 €
Gesprächseinstieg ist immer Smalltalk. Ein wichtiges Ritual mit 
Strategie! 
Gesprächsfähigkeit ist beruflich und privat "IN". 
Sicher ins Gespräch kommen, das Gespräch locker zu führen und 
positiv zu beenden sind beneidenswerte, erfolgsfördernde Eigen-
schaften. 
Mit diesen Tipps und Übung werden Sie zum Smalltalk-Profi!
Wir lösen auch ein Geheimnis: Wie spricht man heikle Themen 
an?
Bitte mitbringen: Stift und Block

N2007
Verhandeln für Frauen - optimieren Sie Ihre Stär-
ken!
Hans-Peter Albrecht, Dozent, Managementtrainer und Fach-
buchautor
Mo., 01.07.24, 18.00-22.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 49 €
Wir zeigen Ihnen Mittel und Wege, die Geschlechterfalle zu um-
schiffen und vorhandene Stärken besser zur Geltung zu bringen. 
Wer sich Vorurteile genauso wie eigene Verhaltensmuster klar-
macht, kann am Verhandlungstisch profitieren. Gerade Frauen 
sollten es ausprobieren!
Verhandeln ist der Weg, um Ziele zu erreichen! Sie lernen die 5 
Phasen einer Verhandlung kennen. “Harvard-Konzept“, „win-win 
Situation“ oder „Gewinner - Verlierer - Prinzip“? Tipps, Regeln be-
achten und schlimme Fehler vermeiden. Vertiefen Sie Ihre Kom-
petenzen mit System!
Bitte mitbringen: Stift und Block
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ZEITMANAGEMENT

N2008
Zeitmanagement - gib der Zeit eine Chance
Hans-Peter Albrecht, Dozent, Managementtrainer und Fach-
buchautor
Di., 25.06.24, 18.00-22.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 49 €
Haben Sie manchmal das Gefühl, Ihnen läuft die Zeit weg? Aufga-
ben werden oft "auf den letzten Drücker" erledigt? Ständig werden 
Sie durch Störungen und Ablenkungen bei Ihrer Arbeit unterbro-
chen. Sie finden oft nicht die Zeit für Ihre wichtigsten Aufgaben 
und Ziele?
Erfolgreiches Zeitmanagement hängt auch von Ihrer Persönlich-
keit ab. Nach diesem Seminar wird zu Ihnen passendes Zeit- und 
Aufgabenmanagement zu mehr Leichtigkeit im Alltag führen. Na-
türlich erfordert es mitunter viel Disziplin - aber lernen kann es 
jeder. Der Abend liefert Ihnen Werkzeuge und Tipps für Ihr Zeit-
management.
Bitte mitbringen: Stift und Block

VERKAUFSTRAININGS

N2010
Erfolgreiches Verkaufen 1 (Grundlagenseminar)
Wolfgang Schwarzenberger, Dipl.-Handelslehrer (StD), Trai-
ner für Kommunikation und Verkauf
Sa., 04.05.24, 9.00-16.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 109 €
Dieses Seminar bildet die Basis für jeden erfolgreichen Verkauf. 
Es eignet sich für Neu-Einsteiger ebenso wie zur Auffrischung Ih-
rer Verkaufsfähigkeiten.
Sie lernen Produktfunktionen in Kundennutzen zu übersetzen und 
zielgerichtetes Fragen. Damit vermeiden Sie die Frage-Floskel 
"Wie kann ich Ihnen helfen?"
Wie wirkt Ihre Körpersprache? Wie können Sie auf die Körper-
sprache des Kunden reagieren? Und nicht zuletzt: Wann ist der 
richtige Zeitpunkt, "zum Ende" zu kommen und den Verkauf ab-
zuschließen?
Sie üben diese Techniken im Seminar ein - videogestützt und pas-
send zu Ihrer Persönlichkeit.
Inhalte:
Kundenorientierte Übersetzung von Eigenschaften in Nutzen; 
Überzeugen Sie!; Fragetechniken; Einwandbehandlung (1) und 
Preisnennung; Körpersprache; Abschlusstechnik; Tipps für den 
Verkauf.

N2012
Erfolgreiches Verkaufen 2 (Aufbauseminar)
Wolfgang Schwarzenberger, Dipl.-Handelslehrer (StD), Trai-
ner für Kommunikation und Verkauf
So., 05.05.24, 9.00-16.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 109 €
Der Aufbaukurs erweitert die im Grundlagenkurs vermittelten 
Kenntnisse.
Wie gehen Sie mit Widersprüchen des Kunden um? Und was 
sagen Sie, wenn Ihnen der Kunde entgegnet, Ihr Produkt sei zu 
teuer? Sie lernen die Unterschiede zwischen Zweifeln und Ein-
wänden des Kunden kennen. Damit können Sie einfach und gelas-
sen reagieren. An diesem Tag erhalten Sie zusätzlich zahlreiche 

Tipps, die Ihnen im Verkauf helfen werden, den Kunden besser zu 
verstehen.

Sie führen vollständige Verkaufsgespräche, bei denen Kunden 
auch widersprechen, durch. Das Seminar ist videogestützt.
Inhalte:
Unique-Selling-Point; Einwandbehandlung (2); Verhalten bei Re-
klamationen und bei Beleidigungen; Die Rabattfrage; Preisver-
handlungstechniken; Unterstützungstechnik; Positives Verhalten 
im Verkauf.

N2014
Erfolgreiches Verkaufen 3 (Crash-Kurs - Was im 
Verkauf wichtig ist)
Wolfgang Schwarzenberger, Dipl.-Handelslehrer (StD), Trai-
ner für Kommunikation und Verkauf
Sa., 29.06.24, 9.00-17.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 139 €
Die Teilnehmenden entscheiden sich spontan für relevante Ver-
kaufssituationen. Den Wünschen entsprechend werden die Trai-
ningsinhalte gestaltet.
Das Seminar arbeitet vollständig flexibel und deckt neben den In-
halten des Grund- und Aufbaukurses folgende weitere Themen ab:
Kundenorientierte Eigenschaften-Nutzen-Argumentation: Über-
reden Sie nicht - überzeugen Sie den Kunden!;  Fragetechni-
ken; Einwandbehandlung und Preisnennung; Köpersprache; Ab-
schlusstechnik; Do's & Don'ts im Verkauf; Unique Selling Point; 
Einwandbehandlung - Strategien; Verhalten bei Reklamationen 
und bei Beleidigungen; Die Rabattfrage; Preisverhandlungstech-
niken; Unterstützungstechnik; Positives Verhalten im Verkauf; 
Kontaktaufnahme; Aktives Zuhören; Positives Denken, Atmung, 
Haltung und Stimme im Verkauf; Telefontraining; Wenn-Dann-
Argumentation; Kunden in Begleitung; Verkaufen bei Hochbetrieb.

GEDÄCHTNISTRAININGS ONLINE

N2030
Superhirn - Namen und Gesichter merken (On-
line-Seminar)
Helmut Lange, Dipl.-Päd. (Univ.), Dipl.-Sozialpäd. (FH), pro-
fessioneller Gedächtnistrainer
Do., 29.02.24, 19.00-21.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 24 €
Zielgruppe: Alle Altersklassen ab ca. 12 Jahren
Voraussetzungen: PC/Laptop, gute Internetverbindung, Web-
cam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Die Zugangsdaten (den Link) zu dem Seminar senden wir Ihnen 
vor Kursstart per E-Mail zu.
Viele Menschen können sich zwar sehr gut an Gesichter erinnern, 
aber der dazugehörende Name ist in den meisten Fällen nicht 
mehr präsent. Damit Ihnen in Zukunft auch der dazugehörende 
Name einfällt, gibt es eine einfache und wirksame Methode, sich 
Gesichter und Namen einzuprägen. Mit dieser Methode schaffte 
es der Gedächtnissportler Boris Konrad ins Guinness-Buch der 
Rekorde: 201 Gesichter und die dazugehörenden Namen in nur 
15 Minuten.
Der Gedächtnistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt Ihnen 
anhand von Beispielen, wie auch Sie von dieser Methode profitie-
ren können.
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N2032
Superhirn - Kopfrechnen schneller als mit dem 
Taschenrechner (Online-Seminar)
Helmut Lange, Dipl.-Päd. (Univ.), Dipl.-Sozialpäd. (FH), pro-
fessioneller Gedächtnistrainer
Di., 05.03.24, 19.00-21.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 24 €
Zielgruppe: Alle Altersklassen ab ca. 12 Jahren
Voraussetzungen: PC/Laptop, gute Internetverbindung, Web-
cam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Die Zugangsdaten (den Link) zu dem Seminar senden wir Ihnen 
vor Kursstart per E-Mail zu.
Sie lernen verblüffende Kopfrechenticks, mit deren Hilfe Sie 
schneller im Kopf rechnen können als mit einem Taschenrech-
ner. Mit ein bisschen Übung können Sie vielleicht auch schneller 
rechnen als Sie sprechen können. Die aus Indien stammenden 
Rechenmethoden (vedische Mathematik) sind in unserem Kultur-
kreis noch relativ unbekannt, machen total viel Spaß und erhöhen 
das generelle Interesse an Mathematik um ein Vielfaches. Der 
Buchautor und Andragoge Helmut Lange zeigt Ihnen die besten 
Kopfrechen-Tricks.

N2034
Superhirn - Vokabeln lernen im Sekundentakt 
(Online-Seminar für Schüler*innen)
Helmut Lange, Dipl.-Päd. (Univ.), Dipl.-Sozialpäd. (FH), pro-
fessioneller Gedächtnistrainer
Do., 07.03.24, 16.00-18.00 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 24 €
Zielgruppe: Alle Altersklassen ab ca. 12 Jahren
Voraussetzungen: PC/Laptop, gute Internetverbindung, Web-
cam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Die Zugangsdaten (den Link) zu dem Seminar senden wir Ihnen 
vor Kursstart per E-Mail zu.
Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen können? Und 
dabei noch Spaß haben? Die Schlüsselwortmethode hilft Dir dabei, 
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch länger im 
Kopf zu behalten. Das zigfache Wiederholen wird auf ein Minimum 
reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pädagoge Helmut Lange 
hat zum Thema "Vokabeln lernen" mehrere Bücher geschrieben 
und zeigt Dir anhand von weiterentwickelten Lernstrategien den 
Weg zu verblüffenden Lernerfolgen - schon während des Webi-
nars. Er zeigt Dir die besten Vokabellerntricks.

N2036
Superhirn - Vokabeln lernen im Sekundentakt 
(Online-Seminar)
Helmut Lange, Dipl.-Päd. (Univ.), Dipl.-Sozialpäd. (FH), pro-
fessioneller Gedächtnistrainer
Di., 12.03.24, 19.00-21.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 24 €
Zielgruppe: Alle Altersklassen ab ca. 12 Jahren
Voraussetzungen: PC/Laptop, gute Internetverbindung, Web-
cam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Die Zugangsdaten (den Link) zu dem Seminar senden wir Ihnen 
vor Kursstart per E-Mail zu.
Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen können? Und 
dabei noch Spaß haben? Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen 
dabei, Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch 
länger im Kopf zu behalten. Das zigfache Wiederholen wird auf 

ein Minimum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pädagoge 
Helmut Lange hat zum Thema "Vokabeln lernen" mehrere Bücher 
geschrieben und zeigt Ihnen anhand von weiterentwickelten Lern-
strategien den Weg zu verblüffenden Lernerfolgen - schon wäh-
rend des Webinars. Er zeigt Ihnen die besten Vokabellerntricks.

N2038
5 Wege zu einem perfekten Gedächtnis (Online-
Seminar)
Helmut Lange, Dipl.-Päd. (Univ.), Dipl.-Sozialpäd. (FH), pro-
fessioneller Gedächtnistrainer
Sa., 16.03.24, 9.00-16.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 58 €
Zielgruppe: Alle Altersklassen ab ca. 12 Jahren
Voraussetzungen: PC/Laptop, gute Internetverbindung, Web-
cam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Die Zugangsdaten (den Link) zu dem Seminar senden wir Ihnen 
vor Kursstart per E-Mail zu.
Denken und Lernen sind zu einem großen Teil durch die Schulzeit 
geprägt. Wenn Sie als Erwachsener an Fort- und Weiterbildung 
teilnehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes Lernverhalten 
zurück und wundern sich, dass kaum etwas hängen bleibt. Dabei 
kann Lernen so einfach sein. Durch das Anwenden einiger Merk-
techniken werden Sie in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, 
Namen und Gesichter schneller und sicherer behalten. Mit nur 
etwas Übung kann unser Gehirnpotenzial um 300 % gesteigert 
werden. Sie werden in Zukunft nicht mehr lernen, weil Sie müssen, 
sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen.
Seminarinhalt:
Telefonnummern, PIN-Nummern, Bankomat-Nummern merken; 
Kopf oder Zettel? - To-do-Listen und Reihenfolgen; Namen und 
Gesichter; Vokabeln und Fachbegriffe (Grammatik) schnell und 
sicher lernen; Texte erfassen und Fakten abspeichern; Benutzen 
Sie einen Gedächtnispalast und denken Sie wie Sherlock Holmes; 
Kopfrechnen sofort (Sie können Dinge und wissen es noch gar 
nicht!); Spaß am Denken und Lernen; Gedächtnis-Methoden: Zah-
len-Systeme, Loci-Methode, 2er-Mastersystem, Schlüsselwort-
methode (LaGeiss-Methode), Gedächtnispalast.

BERUFSWAHL - BEWERBUNG

N2050
Zur Traumstelle durch Online-Bewerbungen 
(Online-Seminar)
Thilo Herzau, EDV-Trainer, IT-Kaufmann
N2050A: Sa., 09.03.24, 14.30-16.30 Uhr.
N2050B: So., 05.05.24, 10.30-12.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 40 €
Voraussetzungen: PC-Kenntnisse, Internetgrundkenntnisse
Viele Firmen betreiben Karriereportale, um vakante Stellen zu be-
setzen. Auf diese Weise sollen mit möglichst geringem Zeit- und 
Prüfungsaufwand schnell die richtigen Bewerber*innen gefunden 
werden. Im Schnitt werden nur drei Minuten für eine Auswahl in-
vestiert. 
Deshalb muss Ihre Bewerbung auf den ersten Blick überzeugen. 
Die Personalabteilung muss erkennen, dass Sie die richtige Per-
son für die ausgeschriebene Stelle sind. Die optimale Vorberei-
tung ist hier das A und O.
In dem Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps und Tricks für die Bewer-
bung über Unternehmensportale sowie einen Überblick über
absolute "No-Gos". Darüber hinaus erfahren Sie Wissenswertes 
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über Bewerbungsportale im Allgemeinen. Gestaltung, Aufberei-
tung CV (Curriculum Vitae), Format und Auftritt sind ebenfalls Be-
standteile des Seminars.

KAUFMÄNNISCHE FACHTHEMEN

N2200
Gewinnermittlung für kleine Gewerbebetriebe
Michael Benna, Dipl.-Mathematiker, Steuerberater
Mo., 26.02.24, 18.30-21.30 Uhr
Mo., 04.03.24, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2
Gebühr: 64 €
Für kleine Gewerbebetriebe und Selbstständige ist das Führen der 
Bücher für das Finanzamt trotz nur weniger Rechnungs- und ande-
rer Belege mit Mühe und Anstrengungen verbunden. Eine profes-
sionelle Buchführung rechnet sich aber meist nicht. Trotzdem will 
und muss auch der kleine Gewerbetreibende und Selbstständige 
einen zeitnahen Überblick über seine Gewinnsituation haben, um 
gegebenenfalls auf Veränderungen schnell reagieren zu können. 
Hierzu eignet sich der Jahresabschluss nicht, da dies nicht des-
sen Aufgabe ist und dieser auch zu spät und nur zum Jahresende 
erstellt wird. 
Insbesondere folgende Punkte werden im Kurs aufgegriffen:
Aufbereitung der Unterlagen und Belege, Zeitnahe Gewinner-
mittlung, Steuerliche Pauschalierungsmöglichkeiten und Pau-
schalierungssätze, Umsatzsteuer und deren Auswirkungen, Pla-
nungsrechnung für Investitionen - Rentabilitätsberechnungen, 
Kostenrechnung, Vergleich von Leasing, Kredit und Barkauf.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N2202
Betriebswirtschaftliches Grundwissen
Crash-Kurs BWL
Michael Benna, Dipl.-Mathematiker, Steuerberater
Do., 11.04.24, 18.30-21.30 Uhr
Do., 18.04.24, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2
Gebühr: 64 €
Basiskenntnisse in Betriebswirtschaft, Steuern und Kalkulation 
sind heutzutage mehr denn je Grundvoraussetzung, wenn man 
sich bei einer Firma bewerben möchte, aber auch wenn man be-
ruflich weiterkommen will. 
In diesem Kurs werden Ihnen die betriebswirtschaftlichen Grund-
begriffe sowie steuerliche Grundkenntnisse vermittelt und anhand 
von anschaulichen Beispielen erläutert.
Insbesondere folgende Punkte werden angesprochen:
Grundsätzliches zu Bilanzen, Aussagekraft einer Bilanz, Steuer-
liches Grundwissen (Umsatz-, Gewerbe- und Einkommensteuer), 
Kosten- und Leistungsrechnung, Ermittlung von Kalkulations-
grundlagen, Kaufmännische Rechenbeispiele (Vorlagen für Ex-
cel), Kennzahlen von Unternehmen, Moderne Managementme-
thoden.
Der Kurs ist sowohl für Neu- als auch für Wiedereinsteiger geeig-
net.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N2204
Steuerrecht für Unternehmer
Michael Benna, Dipl.-Mathematiker, Steuerberater
Di., 23.04.24, 18.30-21.30 Uhr
Di., 30.04.24, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2

Gebühr: 64 €
Der Kurs wendet sich an Einzelgewerbetreibende und Freiberufler, 
die bereits selbstständig sind oder sich mit dem Gedanken be-
schäftigen, sich selbstständig zu machen.
Inhalte:
Überblick über die neue maßgebende Besteuerung in der Ein-
kommen-/Umsatz- und Gewerbesteuer; Unterschiede: vom Ar-
beitnehmer zum Unternehmer; Überblick über die Einkunftsarten 
im Einkommensteuerrecht; Ermittlung der steuerlichen Bemes-
sungsgrundlage; Gewinnermittlung; Aufzeichnungs- und Buch-
führungspflichten; Vorauszahlungen zur Einkommensteuer und 
"Abrechnung" mit der Einkommensteuererklärung; Bedeutung und 
Einfluss der Umsatzsteuer im laufenden Geschäftsbetrieb; Klein-
unternehmer - Soll- und lstversteuerung; Die Gewerbesteuer für 
Gewerbetreibende - Entstehung und Anrechnung auf die Einkom-
mensteuer.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

XPERT BUSINESS ONLINE SCHULUNGEN

	      Berufliche Weiterbildung 
	      mit bundesweit anerkannten Abschlüssen

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikats-
system für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschu-
len. Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und 
betriebswirtschaftliche Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hoch-
schulniveau.

In überschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt für Schritt zu 
anerkannten Fachkraft- und Buchhalter-Abschlüssen geführt. Jeder 
Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden. So sichern 
Sie Ihren persönlichen Bildungserfolg kleinschrittig und unwiderruf-
lich. Und das Beste: Einen abgeschlossenen Kursbaustein können 
Sie sogar in mehrere Abschlüsse einbringen. 

Alle Kursmodule mit Stundenzahlen und Lernzielkatalogen finden 
Sie auf der Xpert-Business-Webseite (www.xpert-business.eu/kur-
suebersicht).
Ablauf der Online-Schulungen:
An festen Terminen finden Live-Webinare statt, die Sie via PC von 
zu Hause aus besuchen. Ein Live-Webinar ist ein Seminar, das über 
das Internet gehalten wird und bei dem Sie live mit einem Dozen-
ten verbunden sind, der einen Vortrag hält, Übungsaufgaben stellt 
oder Praxisfälle demonstriert. Über einen Chat haben Sie die Mög-
lichkeit, Ihre Fragen an den Dozenten zur richten. Zudem wird das 
Webinar aufgezeichnet und dient so als Grundlage für die Vor- und 
Nachbereitung von Kurssequenzen.

Termine:
Die Webinare beginnen am Dienstag, 05.03.2024 und finden jeweils 
dienstags und donnerstags von 18.30 bis 20.30 Uhr statt. Ein Ter-
minplan ist unter www.xpert-business-lernnetz.de/termine einzuse-
hen.

Techniktests: 
Techniktests werden vom 26.02.2024 - 04.03.2024 sowie vom 
11.03.2024 - 18.03.2024 zwischen 08.30 und 20.30 Uhr angeboten. 
Zeitbedarf für den Test ca. 5 - 10 Minuten.
Kursinhalte & Lernzielkataloge: www.xpert-business.eu/lernzielka-
taloge
Prüfung & Zertifikat: Prüfung über 180 Minuten; Xpert Business 
Zertifikat (Ausnahme: Xpert Business Einnahmen-Überschussrech-
nung, hier Prüfung über 90 Minuten). Die Prüfung findet in Mühldorf 
(vhs) statt.

Abschlüsse: Alle erreichbaren Xpert Business Abschlüsse finden 
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Sie auf www.xpert-business.eu
Durchführungsgarantie! 
Die Webinare werden unabhängig von dem Erreichen einer Min-
destteilnehmerzahl durchgeführt.

N2250
Finanzbuchführung 1
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
24 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 25.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 406 €
Voraussetzungen: Keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder 
Berufserfahrung erforderlich.
Nach diesem Lehrgang verfügen Sie über fundiertes Grundlagen-
wissen zur doppelten Buchführung. Sie können unternehmerische 
Geschäftsfälle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoaus-
zügen) in Buchungssätze umsetzen und in der laufenden Buch-
führung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unterschiedliche 
Buchführungssysteme einzuarbeiten und die laufende Buchfüh-
rung eines Unternehmens zu erledigen.

N2251
Finanzbuchführung 2
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
22 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 18.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 375 €
Voraussetzungen: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs "Finanz-
buchführung 1" vermittelt.
Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchführung 
gehören zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche 
Buchungsvorgänge gezielt und sinnvoll auswerten zu können. In 
diesem Kurs werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungs-
wesens systematisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die 
in der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen ver-
wendet. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Sie in der 
Lage, laufende Buchungsfälle und einfache Abschlussarbeiten in 
Handel, Handwerk und Industrie kompetent zu bearbeiten.

N2252
Finanzbuchführung mit DATEV
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
16 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Do., 27.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 298 €
Voraussetzungen: Kenntnisse, wie in den Kursen "Finanzbuch-
führung 1 und 2" vermittelt.
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Buchhaltungssoft-
ware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Geschäftsvorfälle 
zu buchen, einen Jahresabschluss zu erstellen sowie aussage-
kräftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfällen 
üben Sie die einfache und effiziente Nutzung des Programms.

N2255
Lohn und Gehalt 1
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
24 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 25.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 406 €
Voraussetzungen: Keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder 
Berufserfahrung erforderlich.
Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des 
Bruttolohns und der gesetzlichen Abzugsbeträge. Dabei bringen 
Reisekosten, Freibeträge, Zuschläge, Sachbezüge oder Minijob 
und Gleitzone zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs ver-
mittelt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrech-
nung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der Lage, Lohn-
abrechnungen zu erstellen und die erforderlichen Meldungen an 
die Sozialversicherung und das Finanzamt zu übermitteln.

N2256
Lohn und Gehalt 2
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
22 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 18.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 375 €
Voraussetzungen: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs "Lohn und 
Gehalt 1" vermittelt.
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Die Lohn- und Gehaltsbuchführung dient der Ermittlung des steu-
er- und beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen 
und Arbeitnehmern sowie der Berechnung der gesetzlichen Ab-
zugsbeträge. Dieser Kurs vermittelt weiterführende und vertiefen-
de Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei insbesondere 
auf die zahlreichen Sonderregelungen, verschiedene steuerfreie 
Einkommensarten und die besondere steuerrechtliche Behand-
lung bestimmter Arbeitnehmergruppen ein.

N2257
Lohn und Gehalt mit DATEV
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
16 Termine, ab Di. 19.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 11.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 298 €
Voraussetzungen: Kenntnisse, wie in den Kursen "Lohn und Ge-
halt 1 und 2" vermittelt.
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Lohnbuchhaltungs-
Software DATEV anzuwenden. Sie lernen Gehaltsabrechnungen 
für Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfskräfte zu erstellt, Mo-
nats- und Jahresmeldungen zu erzeugen und die Datenübermitt-
lung für Lohnsteuer und Sozialversicherung an die staatlichen 
Stellen vorzunehmen. An zahlreichen Praxisfällen üben Sie die 
einfache und effiziente Nutzung des Programms.

N2260
Einnahmen-Überschussrechnung
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
11 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 23.04.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 206 €
Voraussetzungen: Keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder 
Berufserfahrung erforderlich.
Dieser Kurs vermittelt Fähigkeiten zur Erstellung einer Einnahmen-
Überschussrechnung und gibt Einblick in die steuerlichen Beson-
derheiten. Sie werden Schritt für Schritt anhand von Beispielen 
durch das Formular zur Erstellung einer EÜR geführt.

N2264
Kosten- und Leistungsrechnung
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
20 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 11.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 298 €
Voraussetzungen: Kenntnisse, wie im Kurs "Finanzbuchführung 
1" vermittelt.
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Kosten- und Leis-
tungsrechnung als Teil des betrieblichen Rechnungswesens. Nach 
erfolgreichem Abschluss können Sie das Betriebsergebnis eines 
Unternehmens ermitteln und Aussagen über die Wirtschaftlichkeit 
insgesamt, die Produktivität einzelner Teilbereiche und über die 
Wirtschaftlichkeit einzelner Produkte treffen.

N2266
Bilanzierung
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
20 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 11.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 298 €
Voraussetzungen: Kenntnisse, wie im Kurs "Finanzbuchführung 
2" vermittelt.
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilanzierung als 
Bestandteil des externen Rechnungswesens. Sie lernen Jahres-
abschlüsse und Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wen-
den dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach 
erfolgreichem Abschluss können Sie die Lage und Entwicklung ei-
nes Unternehmens auf der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.

N2267
Controlling
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
20 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 11.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 298 €
Voraussetzungen: Kenntnisse, wie im Kurs "Finanzbuchführung 
1 und 2" vermittelt.
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum betrieblichen 
Controlling als Bestandteil des internen Rechnungswesens. Er 
stellt die Ziele eines Controllings dar und führt in die wichtigsten 
Controlling-Instrumente und -methoden ein. Nach erfolgreichem 
Abschluss können Sie wichtige Unternehmensziele explizit und 
messbar formulieren und die Zielerreichung überwachen. Sie ler-
nen für alle Bereiche des Unternehmens, wie im Falle von Ziel-
abweichungen Handlungsalternativen und Maßnahmen entwickelt 
werden.

N2268
Betriebliche Steuerpraxis
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
22 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 18.06.2024
Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 375 €
Voraussetzungen: Keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder 
Berufserfahrung erforderlich.
Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen Steuerrechts. 
Sie lernen die wichtigen betrieblichen Steuerarten Umsatzsteuer, 
Einkommensteuer, Körperschaftsteuer und Gewerbesteuer ken-
nen und erfahren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entspre-
chende Steuererklärungen erstellt und Meldeverfahren an das Fi-
nanzamt durchgeführt werden. Darüber hinaus werden Sie in der 
Lage sein, steuerliche Aspekte in wichtige unternehmerische Ent-
scheidungen einzubringen, z.B. bei der Bildung von Rücklagen. 
Sie können bestehende Alternativen beurteilen und Lösungen im 
Sinne Ihres Unternehmens finden.

N2269
Personalwirtschaft
Xpert Business Online-Schulung
Xpert Business LernNetz
20 Termine, ab Di. 05.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursende: Di., 11.06.2024
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Kursort: Online-Kurs
Gebühr: 298 €
Voraussetzungen: Keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder 
Berufserfahrung erforderlich.
Ein professionelles Personalmanagement gehört in großen Unter-
nehmen schon immer zu den Kernaufgaben der Unternehmens-
führung. Nicht nur durch den zunehmenden Fachkräftemangel 
erkennen aber auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen 
die Vorteile, ihre Mitarbeiter/innen zielgerichtet einzusetzen und 
zu leiten. Dieser Kurs vermittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mit-
arbeiter/innen auswählen, optimal einsetzen und so weiterentwi-
ckeln können, dass sowohl die Ziele des Unternehmens als auch 
die Interessen der Arbeitnehmer/innen berücksichtigt werden.

N2270
Zertifikatsprüfung Xpert Business
Xpert Business LernNetz
Sa., 06.07.24, 9.00-12.00 Uhr.
Anmeldeschluss: 03.06.2024
Kursort: vhs-Zentrum, Schlörstr. 1, Mühldorf a. Inn
Gebühr: 95 €
Sie können Ihre Leistungen und Kenntnisse aus dem Modul durch 
eine Prüfung bestätigen und nachweisen lassen.

BERUFLICHE WEITERBILDUNG

N2300
Traumatisierte Kinder und Jugendliche im schuli-
schen Kontext
Traumata und ihre Folgen verstehen und als 
Lehrkraft empathisch und professionell handeln 
können
Enrico Barbiero, M.Sc., Dipl.-Theol., M.A. Phil., Psychologe, 
Heilpraktiker für Psychotherapie
Sa., 03.02.24, 8.30-15.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 128 €
In jeder Klasse gibt es verhaltensauffällige Schüler, die den Unter-
richtsprozess erschweren. Nicht immer sind es Pflege- oder Ad-
optivkinder, häufig sind es auch Kinder aus problematischen Fa-
milien oder, eben sehr aktuell, geflüchtete Kinder. Traumatisierte 
Kinder und Jugendliche sprengen mit ihrem problematischen Ver-
halten nicht selten den Unterricht. Hier sind Sie als Lehrkraft und 
als Pädagoge gefordert, aber auch schnell mal überfordert. In die-
sem Workshop erfahren Sie, was Traumata sind und wie sie ent-
stehen, welche Folgen sie haben und wie sie zu überwinden sind, 
wie man traumatisierte Kinder und Jugendliche im Schulunterricht 
erkennt und wie ihnen geholfen werden kann. Informieren Sie 
sich, woran genau Sie in Schule und Unterricht Traumafolgen und 
Phasen traumatisierten Verhaltens erkennen und wie Sie als Lehr-
kraft und Pädagoge damit umgehen. Lernen Sie auch praktische 
Strategien für eine traumasensible Gestaltung des Unterrichts und 
Schulalltags kennen. Der Workshop ist sehr praxisorientiert, das 
Erleben und Verhalten traumatisierter Schüler und Schülerinnen 
zu verstehen und zeigt Ihnen Wege auf, wie Sie diese Kinder und 
Jugendlichen im schulischen Alltag unterstützen können. Anhand 
von Fallbeispielen wird anschaulich traumaspezifisches Grundla-
genwissen vermittelt und im gemeinsamen Austausch Antworten 
auf drängende Praxisfragen gegeben. Wichtig wird auch sein, auf 
die Grenzen des pädagogischen Wirkens einzugehen sowie auf 
die persönliche Psychohygiene.
Bitte bereithalten: Schreibzeug

EDV-KURSE
EDV FÜR SENIOREN

N2400
Endlich das Smartphone mit Android im Griff 
haben (für Anfänger)
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
N2400A: Mo., 08.01.24, 14.30-17.30 Uhr
Mi., 10.01.24, 14.30-17.30 Uhr
N2400B: Mo., 05.02.24, 14.30-17.30 Uhr
Mi., 07.02.24, 14.30-17.30 Uhr
N2400C: Mo., 08.07.24, 14.30-17.30 Uhr
Mi., 10.07.24, 14.30-17.30 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 58 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Zielgruppe: Der Kurs wendet sich ausschließlich an Teilnehmer 
ohne Vorkenntnisse 
Anmeldebedingungen: Auskunft und Anmeldung bei der Volks-
hochschule unter Tel. 08671-12077 
Ein Smartphone mit Android ist mehr als nur ein Telefon. Es ist ein 
vielseitiger Begleiter, der Ihnen hilft, online zu bleiben, zu kom-
munizieren, zu organisieren und zu unterhalten. In diesem Kurs 
lernen Sie, wie Sie Ihr Smartphone optimal nutzen können, indem 
Sie die wichtigsten Funktionen und Apps kennenlernen und ein-
richten. Sie erfahren, wie Sie mit Ihrem Smartphone im Internet 
surfen, E-Mails schreiben, soziale Netzwerke nutzen, Termine er-
stellen, Fotos und Videos aufnehmen und bearbeiten, Dokumen-
te und Medien verwalten, unterwegs navigieren und vieles mehr. 
Außerdem erhalten Sie Tipps zur Sicherheit, zum Datenaustausch 
und zur Synchronisation Ihrer Daten. Nach diesem Kurs werden 
Sie Ihr Smartphone mit Android nicht mehr missen wollen.
Kursinhalt:
Vorbereitung; erste Schritte; wichtige Apps. Auswahl, Installation 
und Einrichtung; Kommunikation: Telefonieren, SMS schreiben, E-
Mails senden und empfangen; Fotografie und Video: Aufnahme, 
Bearbeitung und Weitergabe; Dokumente und Medien: Verwal-
tung, Anzeige und Bearbeitung; Unterwegs mit dem Smartphone: 
Navigation, Reiseplanung und öffentlicher Nahverkehr; Organisa-
tion mit dem Smartphone: Termine, Erinnerungen und Notizen; In-
ternet surfen: Browser, Suchmaschinen und Lesezeichen; Daten-
austausch und Synchronisation: Bluetooth, WLAN, Cloud-Dienste 
und Google-Konto; Sicherheit, Tuning und Tipps: Sperrbildschirm, 
Virenschutz, Akku sparen und Problemlösung.
Bitte mitbringen: Eigenes (bereits eingerichtetes) Gerät inkl. La-
dekabel

N2402
Alles rund um WhatsApp
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
N2402A: Mo., 19.02.24, 14.30-17.30 Uhr
Mi., 21.02.24, 14.30-17.30 Uhr
N2402B: Mo., 15.07.24, 14.30-17.30 Uhr
Mi., 17.07.24, 14.30-17.30 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 58 €
Voraussetzungen: Smartphone-Grundkenntnisse
Anmeldebedingungen: Auskunft und Anmeldung bei der Volks-
hochschule unter Tel. 08671-12077 
WhatsApp ist eine beliebte Messaging-App, die es Ihnen ermög-
licht, mit Ihren Freunden und Familie zu kommunizieren, Sprach- 
und Videoanrufe zu tätigen, Dateien zu teilen und vieles mehr. Um 
WhatsApp zu nutzen, müssen Sie die App auf Ihrem Smartpho-
ne installieren und Ihre Telefonnummer verifizieren. Sie können 
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dann Kontakte hinzufügen, die auch WhatsApp verwenden, und 
mit ihnen chatten. WhatsApp bietet auch eine Web-Version an, 
die Sie auf Ihrem Computer verwenden können, indem Sie einen 
QR-Code scannen. WhatsApp ist kostenlos und verwendet Ihre In-
ternetverbindung, um Nachrichten zu senden und zu empfangen.
Bitte mitbringen: Smartphone inkl. Ladekabel

N2410
Für Senioren: Erste Schritte am Computer mit 
Windows 10
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
5 Nachmittage, ab Mo. 15.01.24, 14.30-16.45 Uhr.
Kurstage: 15.01., 17.01., 22.01., 24.01., 29.01.2024
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 105 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: keine
Anmeldebedingungen: Auskunft und Anmeldung bei der Volks-
hochschule unter Tel. 08671-12077 
Lernen Sie in einfachen Schritten, wie Sie mit dem Computer um-
gehen, Dateien und Ordner verwalten, Texte schreiben, Audio und 
Video nutzen und im Internet surfen. Lernatmosphäre und Lern-
tempo sind speziell auf Senioren zugeschnitten. Sollten Sie ein 
Notebook besitzen, können Sie dieses mitnehmen und die Übun-
gen am eigenen Gerät ausführen. Nach dem Grundkurs sind Sie 
in der Lage, einen modernen PC zu bedienen. 
Kursinhalte:
PC, Laptop und Tablet kennenlernen; Mit Windows beginnen; App-
Fenster nutzen; Mit WordPad Texte schreiben; Dateien und Ordner 
organisieren; Windows einrichten und anpassen; Bilder, Musik und 
Filme; Einstieg ins Internet; Internet nutzen; Tipps und Tricks

N2415
Für Senioren: Souverän und sicher ins Internet - 
inkl. Windows-10/11-Basics
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
4 Nachmittage, ab Mo. 26.02.24, 14.30-16.45 Uhr.
Kurstage: 26.02., 28.02., 04.03., 06.03.2024
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 87 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: keine
Anmeldebedingungen: Auskunft und Anmeldung bei der Volks-
hochschule unter Tel. 08671-12077 
Dieser Kurs vermittelt Ihnen die Grundlagen des Internets und von 
Windows 10 oder 11. Sie erfahren, wie Sie online kommunizieren, 
recherchieren, einkaufen und sich vernetzen können. Sie lernen, 
wie Sie einen Browser benutzen, eine E-Mail-Adresse erstellen, 
E-Mails senden und empfangen, Suchmaschinen nutzen, online 
bezahlen und Facebook verwenden. Außerdem lernen Sie die 
wichtigsten Funktionen von Windows 10 oder 11, wie das Startme-
nü, die Apps, die Dateiverwaltung und die Einstellungen.
Kursinhalte:
PC oder Laptop einrichten, mit Windows arbeiten, App-Fenster 
bedienen, Dateien und Ordner organisieren, Internetzugang her-
stellen, E-Mails schreiben und lesen, Suchmaschinen anwenden, 
Zahlungsmöglichkeiten beim Online-Shopping, Soziale Netzwerke 
(Facebook) nutzen, Informationen aus dem Internet verwenden, 
Tipps und Tricks.

N2418
CEWE-Fotobuch
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Mo., 24.06.24, 14.30-16.45 Uhr
Mi., 26.06.24, 14.30-16.45 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 39 €
Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse
Anmeldebedingungen: Auskunft und Anmeldung bei der Volks-
hochschule unter Tel. 08671-12077 
Sie möchten Ihre schönsten Erinnerungen in einem CEWE-Foto-
buch festhalten? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige für Sie! 
Sie lernen, wie Sie mit der CEWE Foto Welt Software Ihr eigenes 
Fotobuch gestalten können. Sie erfahren, wie Sie Ihre Fotos aus-
wählen, bearbeiten, anordnen und mit Texten und Effekten verse-
hen können. Sie erhalten Tipps und Tricks für ein professionelles 
Layout und eine ansprechende Gestaltung. Nach dem Kurs haben 
Sie Ihr eigenes CEWE-Fotobuch erstellt, das Sie direkt online be-
stellen oder in einer CEWE-Partnerfiliale abholen können. Melden 
Sie sich jetzt an und sichern Sie sich einen Platz in diesem span-
nenden Kurs!
Kursinhalte:
CEWE-Programme installieren, Auswahl von Formaten, Papier 
und Bindungsart, Bilder vorab bearbeiten und auswählen. Cover 
gestalten, Seiten erstellen und hinzufügen, Mit Assistent oder ma-
nuell Layouts anpassen, Masken und Rahmen, Hintergründe und 
Clip Arts, Schattierungen und Übergänge nutzen, Texte hinzufü-
gen, Tipps und Tricks.
Bitte mitbringen: USB-Stick mit Fotos

N2420
Künstliche Intelligenz (KI) - nicht nur für die Ju-
gend nützlich
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Do., 02.05.24, 14.30-16.45 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 21 €
Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse
Anmeldebedingungen: Auskunft und Anmeldung bei der Volks-
hochschule unter Tel. 08671-12077 
KI mit Edge ist eine vielversprechende Technologie, die Senioren 
im Alltag unterstützen und ihre Lebensqualität verbessern kann. 
KI mit Edge bietet viele Möglichkeiten. Man kann z. B. schnell und 
sicher offizielle Dokumenttexte mit wenigen Angaben generieren 
oder Bilder anhand von Schlagworten schaffen. Ebenso bietet KI 
eine schnelle, zielgerichtete Suche im Internet, ohne hunderte von 
Seiten durchblättern zu müssen. Sie können Seitenzusammenfas-
sungen generieren. Mit Sprachsteuerung können Senioren ihre 
Geräte einfach per Sprache bedienen, ohne Tastatur oder Maus 
zu benutzen. Mit KI können virtuelle Avatare Senioren Gesell-
schaft leisten, mit ihnen kommunizieren oder sie unterhalten. 
In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der künstlichen Intelli-
genz (KI) kennen und wie sie unser Leben verändert. Sie erfah-
ren, wie KI funktioniert, welche Anwendungen es gibt.  Sie lernen 
auch, wie Sie selbst mit KI interagieren können, zum Beispiel mit 
dem Internetprogramm Edge. Der Kurs ist speziell für Senioren 
konzipiert, die sich für neue Technologien interessieren und keine 
Vorkenntnisse haben. Der Kurs ist interaktiv gestaltet und bietet 
Ihnen viele Möglichkeiten, Fragen zu stellen und sich mit anderen 
Teilnehmern auszutauschen.
Bitte mitbringen: Eigenen Laptop oder Smartphone
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(MOBILE) BETRIEBSSYSTEME

N2434
Windows 11 Grundlagen
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 14.03.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: Computer- und Internetkenntnisse
Windows 11 bietet im Vergleich zu seinem Vorgänger Windows 10 
eine Reihe neuer Funktionen. Hierzu zählen u.a. ein neues Start-
menü, ein deutlich verbessertes Fenster-Management, Widgets in 
der Taskleiste oder die direkte Integration von Microsoft Teams. 
Darüber hinaus laufen künftig Android-Apps unter Windows 11. An 
diesem Abend erhalten Sie einen Einblick in die wichtigsten Neu-
erungen von Windows 11.

N2435
iPhone und iPad - Umgang mit dem iOS
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 07.03.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: Besitz eines iPhones oder iPad, aktuellstes 
Betriebssystem 
Die Möglichkeiten des iPhones und seiner Apps sind vielfältig. 
Hier die wichtigsten für sich zu erkennen, kann durch einen kleinen 
Exkurs durch die Welt von Apple und seiner Software erleichtert 
werden. Lernen Sie in wenigen Schritten, wie Sie manche Zugriffe 
vereinfachen können, den Überblick über Ihre Apps behalten und 
vieles mehr!
Themen:
Grundlagen, Telefon, Mail, Safari, iPod, Nachrichten, Kalender, 
Fotos, Kamera, Karten, Wetter, Memos, Notizen, Uhr, Rechner, 
Einstellungen, iTunes Software & iTunes Store, App Store, Kon-
takte
Bitte mitbringen: iPhone bzw. iPad

N2436
Mein Android-Smartphone - ein mobiler PC
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 08.02.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Smartphones mit dem Betriebssystem Android verfügen über ei-
nen enormen Funktionsumfang, aber nicht jede Einstellung ist auf 
den ersten Blick verständlich. Dieser Kurs stellt Ihnen Android vor 
und macht Sie sicher im Umgang mit dem System. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich. 
Kursinhalt: 
Überblick über das Betriebssystem Android, wichtige Sicherheits-
einstellungen sowie Backup Szenarien  
Das Google-Konto - Ihr Zugang zu Apps
Apps und Widgets - Programme für alle Lebenslagen: Quellen, In-
stallation, Verwaltung 
Security Themen - Tastensperre, Virenschutz, Verschlüsselung, 
Fernzugriff bei Verlust; Zahlungswege für Apps 
Kontakte, Telefonbuch, Kalender, E-Mails und deren Verwaltung 
und Synchronisierung mit dem PC und in der Cloud 
Beliebte Apps und nützliche Helfer 
Informations- und Hilfequellen im Internet 
Wichtig: Der Kurs ist nicht geeignet für Nutzer anderer Betriebs-
systeme als Android (z. B. iOS/Apple)! Tablet möglich mit 

Android OS.
Bitte mitbringen: Android Smartphone mit allem Zubehör und 
ggf. auch Vertragsunterlagen, Kennwörter etc.

TEXTVERARBEITUNG

N2440
Word 2019 - Grundkurs kompakt
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
4 Abende, ab Mo. 11.03.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kurstage: 11.03., 13.03., 18.03., 20.03.2024
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 124 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: Windows-Grundkenntnisse 
Word 2019 ist ein leistungsfähiges Textverarbeitungsprogramm, 
mit dem Sie Ihre Texte professionell gestalten können. In diesem 
Kurs zeigen wir Ihnen, wie Sie Word 2019 effektiv nutzen. Sie 
lernen, wie Sie Texte eingeben, bearbeiten und formatieren, wie 
Sie Absätze und Seiten anpassen, die Korrekturfunktion und den 
Editor einstellen und nutzen, Aufzählungen und Nummerierungen 
einfügen und formatieren, wie Sie Dokumente überprüfen und 
drucken und wie Sie von nützlichen Tipps und Tricks profitieren 
können und einiges mehr. Der Kurs ist praxisorientiert und bietet 
Ihnen viele Übungen, um das Gelernte zu vertiefen.
Kursinhalte:
Word 2019 starten und beenden; Text eingeben und korrigieren; 
Text formatieren; Absatzformatierung anwenden; Seitenlayout 
einstellen; Ränder einstellen, Dokumente speichern, öffnen und 
schließen; Autokorrekturfunktion, Korrekturvorschläge für Gram-
matik und Rechtschreibung einstellen, Aufzählungen und Num-
merierung formatieren und nutzen, Schnellbausteine, Symbole 
einfügen und nutzen, Links einfügen, Dokumente überprüfen und 
drucken; Tipps und Tricks für Word 2019

N2441
Word 2019 - Grundlagen
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 25.04.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse und Windows-Grund-
kenntnisse
Kursinhalte:
Erste Schritte mit Word: Die Arbeitsoberfläche; Grundlagen der 
Textverarbeitung; die Hilfefunktionen von Word nutzen.
Texte formatieren: Grundlagen der Textgestaltung; Formatierung 
mit Formatvorlagen; Grafiken einfügen und bearbeiten; Tabellen; 
Dokumente verwalten und drucken u.a.m.

N2442
Alles fürs Büro - Serienbriefe, Formatvorlagen, 
Protokolle, Dokumentvorlagen
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Mo., 01.07.24, 18.30-21.30 Uhr
Mi., 03.07.24, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 58 €
Voraussetzungen: Word-Grundkenntnisse 
Sie möchten Ihre Fähigkeiten im Umgang mit Word verbessern? 
Dann ist unser Kurs genau das Richtige für Sie! Sie lernen, wie Sie 
mit Word effizient und professionell Serienbriefe, Protokolle, Doku-
mentvorlagen und Formatvorlagen anwenden und nutzen können. 
So sparen Sie Zeit und gestalten Ihre Dokumente professionell 
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und einheitlich. Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Word-
Kenntnisse vertiefen und ihre Dokumente effektiver und anspre-
chender gestalten wollen.
Kursinhalte:
Sie erfahren, wie Sie Serienbriefe mit verschiedenen Datenquel-
len verknüpfen, wie Sie Protokolle mit Kopf- und Fußzeilen, Num-
merierungen und Gliederungen gestalten, wie Sie Formatvorla-
gen anwenden und anpassen und wie Sie Dokumentvorlagen für 
wiederkehrende Aufgaben nutzen können. Sie lernen mit Über-
schriften zu arbeiten und einfach Kapitel zu verschieben oder zu 
löschen und schnell Inhaltsverzeichnisse zu erstellen.

TABELLENKALKULATION

N2445
Excel 2019 - Crashkurs
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Sa., 24.02.24, 9.00-16.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 74 €, inkl. Seminarunterlagen
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse und Windows-Grund-
kenntnisse
Lernen Sie schnell und effizient alle wichtigen Techniken zum Ar-
beiten mit Excel 2019. Gestalten Sie Tabellenblätter ansprechend, 
visualisieren Sie Ihre Ergebnisse mit Diagrammen, erlernen Sie 
Tricks zum Umgang mit großen Datenmengen, drucken Sie Inhal-
te aus und stellen Sie Berechnungen an. Dies und einiges mehr 
erfahren Sie in diesem Crashkurs.

N2446
Excel 2019 - Grundkurs kompakt
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
4 Abende, ab Mo. 08.04.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kurstage: 08.04., 10.04., 15.04., 17.04.2024
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 124 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: Windows-Grundkenntnisse
Dieser Kurs vermittelt Ihnen die Grundlagen von Excel 2019, ei-
nem leistungsstarken Tabellenkalkulationsprogramm, das Ihnen 
hilft, Ihre Daten effizient zu verwalten und zu analysieren. Sie 
lernen, wie Sie Daten eingeben, formatieren, sortieren und filtern 
können. Außerdem erfahren Sie, wie Sie mit Formeln und Funkti-
onen komplexe Berechnungen durchführen und die Ergebnisse in 
aussagekräftigen Diagrammen visualisieren können. Sie erhalten 
auch praktische Tipps und Tricks, um Excel 2019 optimal zu nut-
zen und Ihre Arbeit zu erleichtern.
Kursinhalte:
Einführung in Excel; Grundlegende Tabellenbearbeitung; Tabel-
lenlayout anpassen; Seitenlayout mit Kopf- und Fußzeile, Zahlen-
formate und deren Einsatz, Formeln und Funktionen verwenden; 
Diagramme erstellen und anpassen; Tabellen drucken und spei-
chern; Nützliche Hinweise zu Excel 2019.

PRÄSENTATION - BILDBEARBEITUNG

N2450
Powerpoint 2019 Grundlagen
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 18.04.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €, inkl. Seminarunterlagen
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse und Windows-Grund-

kenntnisse
Sie möchten anschauliche und überzeugende Präsentationen mit 
PowerPoint erstellen? Dann ist dieser kompakte Kurs genau das 
Richtige für Sie. Sie lernen, wie Sie mit PowerPoint 2019 eine pro-
fessionelle und abwechslungsreiche Präsentation gestalten.
Kursinhalte:
Erste Schritte mit PowerPoint, Grundlagen der Folienbearbeitung, 
Folientexte gestalten, Grafiken, Clips und Videos einfügen, Dia-
gramme einfügen und bearbeiten, Zeichnungen erstellen und ge-
stalten, Präsentation und Begleitmaterial fertigstellen.

N2452
Das bessere Bild - Einführung in die Bildbearbei-
tung mit GIMP
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Mo., 24.06.24, 18.30-21.30 Uhr
Mi., 26.06.24, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 58 €
Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse
GIMP ist ein leistungsstarkes Programm zur Bildbearbeitung, das 
kostenlos und Open Source ist. Es bietet viele Funktionen, die mit 
denen von Photoshop vergleichbar sind. In diesem Kurs werden 
Sie die Grundlagen von GIMP erlernen und einige praktische An-
wendungen kennenlernen. Sie werden lernen, wie Sie die Benut-
zeroberfläche anpassen, Bilder öffnen, speichern und exportieren, 
verschiedene Auswahlwerkzeuge verwenden, Bildfehler korrigie-
ren, Bildbereiche klonen oder verformen und mit Farben, Texten 
und Filtern arbeiten können.
Kursinhalt:
Anpassung der Benutzeroberfläche; Öffnen/Importieren und Spei-
chern/Exportieren von Bildern; Auswahlwerkzeuge und ihre Opti-
onen; Bildbereinigung mit dem Heilwerkzeug; Klonen von Mustern 
und Bildteilen mit dem Klonwerkzeug; Verformen von Bildern mit 
der Warptransformation; Füllen von Flächen mit Farben oder Mus-
tern; Pinselwerkzeuge zum Malen und Zeichnen; Pipette zum Auf-
nehmen von Farben aus dem Bild; Textwerkzeug zum Hinzufügen 
von Texten zu Bildern; Verschmieren Werkzeug zum Weichzeich-
nen oder Verwischen von Bildbereichen; Transformation von Bil-
dern; Farbanpassungen wie Helligkeit, Kontrast, Sättigung, Farb-
ton usw.; Anwendung von Filtern für verschiedene Effekte.

KOMMUNIKATION - OUTLOOK

N2455
Outlook 2019 - Grundlagen
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 21.03.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse
Seminarinhalt:
Basiswissen: Überblick über Outlook; die Arbeitsoberfläche; 
Schnelleinstieg zum Arbeiten mit Outlook; Email-Konten erstellen 
und anpassen; die Hilfefunktion.
Nachrichten erstellen, versenden, empfangen und automatisieren; 
Email-Formulare und Signaturen verwenden.
Adressverwaltung: Kontakteinträge verwalten; Mit dem Adress-
buch arbeiten.
Termine und Aufgaben verwalten; Besprechungen organisieren.
Organisation und Verwaltung: Ansichten, Ordner und Elementver-
waltung; Nachrichten verwalten; Elemente kategorisieren; Outlook 
individuell einrichten.
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N2456
Outlook 2019 - Basiswissen
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Mo., 22.04.24, 18.30-21.30 Uhr
Mi., 24.04.24, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 58 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse und Windows-Grund-
kenntnisse
Outlook ist mehr als ein E-Mail-Programm. Es ist auch ein prakti-
sches Werkzeug für die Planung und Organisation Ihrer Arbeit. Mit 
Outlook können Sie Termine, Kontakte und Aufgaben verwalten 
und synchronisieren. Sie können auch Prioritäten setzen, Erinne-
rungen einrichten und Ihre To-Do-Liste abhaken. In diesem Kurs 
erfahren Sie, wie Sie Outlook optimal nutzen und Ihre Produktivität 
steigern können.
Kursinhalte:
Erstellen und Verwalten von E-Mails, Anhänge hinzufügen, Er-
fassung von Kontakten und Terminen, Verschiedene Ansichten. 
Erstellen von Regeln, Einladungen und Aufgaben versenden, Ka-
lender versenden, mehrere Kalender einbinden, Feiertage hinzu-
fügen, Signaturen festlegen. Optionale Einstellungen von Briefpa-
pier, Schriften, Kalender, Mails. Erinnerungen festlegen. Ordner 
erstellen. Kategorien und Gruppen festlegen.

N2460
Office 2019 - Praxiswissen für den Beruf
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
N2460A: 5 Abende, ab Mo. 15.01.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kurstage: 15.01., 17.01., 22.01, 24.01, 29.01.2024
N2460B: 5 Abende, ab Mo. 03.06.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kurstage: 03.06., 05.06., 10.06, 12.06, 17.06.2024
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 154 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse 
Dieser praktische Kombi-Kurs macht Sie mit den Office 2019-Pro-
grammen Word, Excel, PowerPoint und Outlook vertraut. Typische 
Aufgaben wie Dokumente erstellen, organisieren und verwalten 
oder Daten der verschiedenen Programme exportieren bzw. ver-
knüpfen werden besprochen und geübt.
Kursinhalt:
Word: Geschäftsbriefe, Protokolle und Berichte mit Word erstellen 
und formatieren; Absatzformatierungen; Änderungen im Seiten-
layout; Serienbriefe erstellen
Excel: Einfache Berechnungen mit Zelladressen; Editieren und 
Anpassen von Tabellen; erste einfache Funktionen;
Outlook: Erstellen und Verwalten von E-Mails, Erfassung von Kon-
takten und Terminen, Erstellen von Regeln, Einladungen und Auf-
gaben versenden
PowerPoint: eine Präsentation mit PowerPoint erstellen

N2462
"Nur" Tabulatoren und Tabellen?
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Di., 30.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
Do., 02.05.2024, 18.30-21.30 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 58 €
Voraussetzungen: Windows-Grundkenntnisse
Tabellen und Tabulatoren sind mächtige Werkzeuge, um Informati-
onen übersichtlich und strukturiert zu präsentieren. In diesem Kurs 
lernen Sie, wie Sie Tabellen und Tabulatoren in verschiedenen 
Anwendungen wie Word oder Excel effektiv nutzen können. Sie 

erfahren, wie Sie Tabellen erstellen, formatieren, sortieren, filtern 
und auswerten können. Sie lernen auch, wie Sie Tabulatoren ver-
wenden, um Texte auszurichten, Einzüge zu gestalten und Listen 
zu erstellen. Mit Tabellen und Tabulatoren können Sie Ihre Doku-
mente professionell und ansprechend gestalten.
Inhalt:
Tabellen: Tabellen erstellen, anpassen, Tabellen für besondere 
Gestaltungsanforderung zeichnen, Rahmen, Schattierungen, Aus-
richtung horizontal und vertikal, Grafiken einfügen, Tabulatoren in 
Tabellen nutzen. Rahmen ausblenden. Tabellenplatz durch hori-
zontale, vertikale und schräge Ausrichtung optimal nutzen. Gestal-
tungs- und Einsatzmöglichkeiten. 
Tabulatoren: Arten von Tabulatoren (Links, rechts, zentriert, dezi-
mal), Ausrichtungen, Füllzeichen. Setzen, verschieben, löschen. 
Einfache Ausrichtung längerer Listen durch wenige, aber einheitli-
che Tabulatoren. Gestaltungs- und Einsatzmöglichkeiten.

NETZWERKE - INTERNET -
WEBSEITENERSTELLUNG

N2470
AVM-FRITZ!Box DSL-Router - Kleine Box ganz 
groß!
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 22.02.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse
Die Möglichkeiten Ihres DSL-Routers beschränken sich nicht nur 
auf das Herstellen der Verbindung ins Internet. AVM hat durch 
die ständige Weiterentwicklung und die starke Verbreitung ihres 
DSL-Routers eine Box entwickelt, die weitaus mehr kann. Fern-
wartung, Telnet, VPN, Kindersicherung, Wlan - Monitoring, NAS, 
DHCP, Portweiterleitung, FTP und vieles mehr sind Einstellungen, 
die so manchen Anwender schnell überfordern können. Mit dem 
Kurs bringen wir etwas Licht hinter diese Begriffe, damit Sie die 
Leistungen Ihrer FRITZ!Box voll und ganz ausnutzen können.

N2472
Webseiten einfach und professionell erstellen mit 
Jimdo
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
3, ab Mi. 08.05.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 87 €, inkl. HERDT-Schulungsunterlage
Voraussetzungen: Computer-Grundkenntnisse
Mit Jimdo können Sie ohne Vorkenntnisse eine individuelle und 
professionelle Website erstellen. Jimdo bietet Ihnen ein Baukas-
tensystem, mit dem Sie aus verschiedenen Vorlagen und Optionen 
wählen können. Egal, ob Sie Ihre Website für ein Hobby, ein priva-
tes oder ein professionelles Projekt nutzen wollen, Jimdo hat die 
passende Lösung für Sie. Das Programm bietet ihnen Hilfestellung 
bei der Vorauswahl für Ihren Schaffensprozess. Sie können den 
Zweck, den Stil, die Farben und die Unterseiten Ihrer Website nach 
Ihren Wünschen anpassen und nach und nach erweitern. Außer-
dem können Sie sich zwischen einer kostenlosen Jimdo-Adresse 
oder einer günstigen Premium-Domain entscheiden.
Kursinhalte:
Mit dem Baukastensystem von Jimdo Ihren Webauftritt Schritt für 
Schritt planen, einrichten, gestalten und mit Inhalten füllen. Sie 
erfahren, wie Sie Menüs, Tabellen, Galerien, Formulare und an-
dere Elemente einfügen, um Ihre Website attraktiv und funktional 
zu machen.
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EDV SPEZIAL

N2480
IT-Basics - Rund um die IT in unserem Zuhause
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Do., 29.02.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse
Im digitalen Zeitalter stehen wir vor einem Dilemma. Einerseits 
wissen wir, dass die Technologie voranschreiten muss und dass 
wir jeden Tag die Vorzüge und die Produktivität neuer Geräte und 
Dienstleistungen genießen. Andererseits fühlen wir uns von der 
Technik oft überfordert. Zahlreiche Fragen bleiben offen.
Diesen Fragen wollen wir heute auf den Grund gehen. In 180 Mi-
nuten streifen wir durch den digitalen Alltag, der scheinbar trivial, 
im Detail jedoch komplex und auf den ersten Blick nicht ganz lo-
gisch erscheint.
Themen werden unter anderem sein:
Probleme der Netzwerktechnik - von WLAN bis Powerline
E-Mail - Der Unterschied zwischen IMAP und POP
Der Router - Unser zentrales Gehirn
Steckverbindungen und Anschlüsse - Von HDMI bis RJ45
Gefahren im Internet
Dokumenten- und Fotoablage am PC oder NAS

N2482
Künstliche Intelligenz (KI) - privat und beruflich 
neue Möglichkeiten nutzen
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Fr., 15.03.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: Computer- und Internetkenntnisse
Künstliche Intelligenz (KI) ist eine der wichtigsten Technologien 
der Zukunft. Sie kann viele Bereiche unseres Lebens und unserer 
Arbeit verbessern, indem sie komplexe Probleme löst, Muster er-
kennt, Daten analysiert und Entscheidungen trifft. Aber wie kann 
man KI nutzen, ohne ein Experte zu sein? Wie kann man die Mög-
lichkeiten und Grenzen von KI verstehen und verantwortungsvoll 
damit umgehen? Der Kurs "KI nutzen" bietet Ihnen eine praxisna-
he Einführung in die Grundlagen.
Kursinhalte:
Sie lernen, wie KI funktioniert, welche Arten von KI es gibt und 
wie Sie mit ihnen arbeiten können. Sie erfahren auch, wie Sie KI-
Werkzeuge und -Plattformen nutzen können, um Ihre eigenen Ide-
en umzusetzen. KI-Funktionen in Edge nutzen. Der Kurs richtet 
sich an alle, die an KI interessiert sind und keine oder nur geringe 
Vorkenntnisse haben.
Bitte mitbringen: Ggf. eigenen Laptop

N2485
3D-Druck - Von der Idee zum Produkt
Thomas Kast, CLT-Kast, smallsoftware.de
Fr., 03.05.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse
Der 3D-Druck, auch bekannt unter den Bezeichnungen additive 
Fertigung, generative Fertigung oder Rapid-Technologien, ist eine 
umfassende Bezeichnung für alle Fertigungsverfahren, bei denen 
Material Schicht für Schicht aufgetragen wird, um dreidimensiona-
le Gegenstände zu erzeugen. Mehr und mehr hält der 3D-Drucker 

Einzug in private Haushalte und lässt dort kreative Ideen entste-
hen.
Was ist nötig um 3D-Drucke zu generieren? Was ist Filament und 
welche verschiedenen Materialien gibt es? Wie muss die Zeichung 
erstellt werden, um den Drucker zu füllen? Welche Einstellungen 
sind nötig, dass der erste Druck gelingt?
In diesem Abendkurs erstellen wir gemeinsam ein 3D-Modell, su-
chen ein passendes Filament, befüllen den Extruder und spielen 
mit der Slicer-Software, um am Ende ein eigenes, kleines 3D-Mo-
del mit nach Hause nehmen zu können.

N2487
OneDrive - Daten sichern, teilen und gemeinsam 
bearbeiten
Gabriele Tiefenthaler, EDV-Trainerin
Mo., 06.05.24, 18.30-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 29 €
Voraussetzungen: Computer- und Internetkenntnisse
OneDrive ist ein Cloud-Speicherdienst von Microsoft, mit dem Sie 
auch umfangreiche Dateien, die für normalen Mail-Versand zu 
groß sind, online speichern, synchronisieren und teilen können. In 
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihre Dateien organisieren, verwal-
ten und schützen können. Sie erfahren, wie Sie mit anderen Per-
sonen zusammenarbeiten, bereitgestellte Dokumente nutzen, ge-
meinsam an einem Dokument arbeiten und Kommentare einfügen 
und beantworten und auf Ihre Dateien von verschiedenen Geräten 
aus zugreifen können. OneDrive kann Ihnen helfen, die Vorteile 
der Cloud zu nutzen und Ihre Produktivität zu steigern. Der Dienst 
bietet Ihnen die Flexibilität, Ihre Dateien so zu organisieren und zu 
verwalten, wie Sie es möchten.
Kursinhalte:
OneDrive verwenden, um Ihre Dateien von jedem Gerät aus zu 
erreichen, sie anderen bereitzustellen, gemeinsam zu bearbeiten 
und sie vor Verlust oder Beschädigung zu schützen. Mit OneDrive 
Dateien lokal auf Ihrem Computer oder Mobilgerät speichern, um 
offline darauf zuzugreifen oder sie mit anderen Anwendungen zu 
verwenden.
Bitte mitbringen: Eigenen Laptop

EDV-ONLINE-SEMINARE

Sind Sie fit für ein Online-Seminar?
Wenn die nachstehenden Punkte auf Sie zutreffen, dann ist Online-
Lernen die "richtige" Wahl für Sie:
Sie verfügen zu Hause oder im Büro über einen PC / ein Notebook 
mit Internet-Anschluss
Sie besitzen eine eigene E-Mail-Adresse und können E-Mails emp-
fangen und versenden (auch mit Anlagen)
Sie kennen sich in der Bedienung des Internet-Browsers aus und 
haben Grundkenntnisse in der Textverarbeitung
Sie sind von Natur aus motiviert, Neues zu lernen und besitzen 
auch eine gewisse Disziplin
Sie sind beruflich oder privat so eingespannt, dass die Teilnahme 
an regulären, herkömmlichen Weiterbildungskursen schwierig für 
Sie ist
Sie kommunizieren gerne über das Internet mit anderen Teilneh-
merinnen/Teilnehmern, um Erfahrungen auszutauschen und helfen 
bei der Lösung von Aufgabenstellungen
Sie haben innerhalb des Seminares ca. 4 - 5 Stunden / Woche zur 
Verfügung, in denen Sie sich dem Online- Lernen widmen können
Durch die intensive Betreuung unserer erfahrenen EDV-Dozentin 
während der Online-Lernphase und der Möglichkeit, sich räumlich 
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und zeitlich unabhängig weiterzubilden, werden Sie die Vorzüge 
des Online-Lernens bald zu schätzen wissen.
Die zum Kurs nötige Software und Hardware wird nicht durch die 
Dozentin oder die VHS zur Verfügung gestellt. Oftmals besteht aber 
die Möglichkeit, direkt bei den Anbietern kostenlose Testversionen 
herunterzuladen (z. B. Microsoft, Adobe...). 

Nähere Informationen zu den Kursen erhalten Sie unter www.vhs-
altoetting.de (Bitte die jeweilige Kursnummer in d. Kurssuche rechts 
oben eingeben). 
Wir bieten u. a. folgende Online-Seminare an:

N2550
Microsoft Excel - Grundlagen (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
N2550A: Zeitraum: Mo., 26.02.24 - So., 24.03.24
N2550B: Zeitraum: Mo., 08.04.24 - So., 05.05.24
N2550C: Zeitraum: Mo., 27.05.24 - So., 23.06.24
Kursort: online
Gebühr: 189 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).

N2552
Microsoft Excel - Weiterführende Techniken, Teil 
1 (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
N2552A: Zeitraum: Mo., 08.04.24 - So., 21.04.24
N2552B: Zeitraum: Mo., 06.05.24 - So., 19.05.24
Kursort: online
Gebühr: 94 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).
Voraussetzungen: Excel Grundlagen oder gleichwertige Kennt-
nisse

N2554
Microsoft Excel - Weiterführende Techniken, Teil 
2 (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
N2554A: Zeitraum: Mo., 11.03.24 - So., 24.03.24
N2554B: Zeitraum: Mo., 08.04.24 - So., 21.04.24
N2554C: Zeitraum: Mo., 27.05.24 - So., 09.06.24
Kursort: online
Gebühr: 94 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 
3 Tage vor Kursbeginn anmelden).
Voraussetzungen: Excel Grundlagen oder gleichwertige Kennt-
nisse

N2556
Microsoft Excel - Weiterführende Techniken, Teil 
3 (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
N2556A: Zeitraum: Mo., 18.03.24 - So., 31.03.24
N2556B: Zeitraum: Mo., 29.04.24 - So., 12.05.24
N2556C: Zeitraum: Mo., 03.06.24 - So., 16.06.24
Kursort: online
Gebühr: 94 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).

Voraussetzungen: Excel Grundlagen oder gleichwertige 
Kenntnisse

N2558
Microsoft Excel - Pivot-Tabellen - Aufbaukurs
Doris Opitz, EDV-Trainerin
N2558A: Zeitraum: Mo., 22.04.24 - So., 05.05.24
N2558B: Zeitraum: Mo., 20.05.24 - So., 02.06.24
Kursort: online
Gebühr: 94 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).
Voraussetzungen: Excel-Kenntnisse in Pivot-Tabellen

N2560
Microsoft Word - Weiterführende Techniken 
(Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
Zeitraum: Mo., 18.03.24 - So., 07.04.24
Kursort: online
Gebühr: 145 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).
Voraussetzungen: Word Grundkenntnisse

N2565
Professionell präsentieren mit Microsoft Power-
Point (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
Zeitraum: Mo., 26.02.24 - So., 24.03.24
Kursort: online
Gebühr: 189 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).

N2570A
InDesign Grundlagen (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
Zeitraum: Mo., 04.03.24 - So., 31.03.24
Kursort: online
Gebühr: 189 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).

N2570B
InDesign - Grundlagen (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
Zeitraum: Mo., 03.06.24 - So., 30.06.24
Kursort: online
Gebühr: 189 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).

N2572
InDesign - Weitere Techniken (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
Zeitraum: Mo., 08.07.24 - So., 21.07.24
Kursort: online
Gebühr: 94 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).
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Voraussetzungen: InDesign Grundlagen oder gleichwertige 
Kenntnisse

N2580
Einführung in die Bildbearbeitung mit Affinity 
Photo (Online-Seminar)
Doris Opitz, EDV-Trainerin
Zeitraum: Mo., 04.03.24 - So., 31.03.24
Kursort: online
Gebühr: 189 €, keine Ermäßigung; die Zugangsdaten werden erst 
nach Zahlungseingang per E-Mail zugesandt (bitte spätestens 3 
Tage vor Kursbeginn anmelden).

DIGITALISIERUNG UND ANWENDUNG

N2600
Geld verdienen im Internet durch Verkaufen 
(Online-Seminar)
Thilo Herzau, EDV-Trainer, IT-Kaufmann
N2600A: So., 17.03.24, 14.30-16.30 Uhr.
N2600B: Sa., 13.04.24, 10.30-12.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 40 €
Voraussetzungen: Internetgrundkenntnisse
Internet- Verkaufsplattformen erfreuen sich immer größerer Be-
liebtheit. Dieser Online-Workshop zeigt Ihnen, wie Sie selbst als 
Verkäufer aktiv werden können. Interaktiv werden Text-Formu-
lierung, Artikelbeschreibung, Versand und rechtliche Grundsätze 
behandelt. Kurz: Alles, was Sie für den Start als erfolgreicher "In-
ternet-Verkäufer" brauchen.
Inhalte: Kauf und Verkauf bei Onlineauktionen; erfolgreiche Stra-
tegien beim Bieten und Versteigern / Verkaufen auf Portalen; Text- 
Formulierungen; Nutzungsbedingungen; Schutz vor unzuverlässi-
gen Bietern und Verkäufern.

N2602
Die Welt der Apps - holen Sie mehr raus aus Ih-
rem Smartphone (Online-Seminar)
Thilo Herzau, EDV-Trainer, IT-Kaufmann
N2602A: Sa., 16.03.24, 14.30-16.30 Uhr.
N2602B: So., 14.04.24, 10.30-12.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 40 €
Voraussetzungen: Internetgrundkenntnisse
Nutzen Sie alle Sinne Ihres Smartphones! Lernen Sie in diesem 
Kurs, noch mehr aus Ihrem Smartphone herauszuholen - ob 
Staumelder, Blitzer-App, Navigation, Buchen von Hotels und Ti-
ckets, Planungs-Apps für Wander- und Radtouren, Bestellen und 
Bezahlen per Smartphone u.v.a.m.  Lernen Sie, sich besser und 
schneller zu organisieren. Buchen Sie Ihren Flug und checken Sie 
z. B. 24 Stunden vor Abflug bequem per App ein. Lernen Sie das 
Smartphone als Ihren Begleiter besser kennen und nutzen Sie die 
unendlichen Möglichkeiten praktischer Funktionen für den Alltag. 
Möchten Sie Ihren PC oder Laptop gegen ein Tablet / Smartpho-
ne austauschen? Dieser Kurs eignet sich für Anwender, die das 
Smartphone außer für Telefonate und WhatsApp sonst kaum nut-
zen, und Fortgeschrittene, welche auf der Suche nach sinnvollen 
Apps sind. Behandelt wird auch die Bedienung der Apps, um zu 
den gewünschten Ergebnisse zu kommen.

N2604
Sicherheitseinstellungen für Smartphones und 
Tablets (Online-Seminar)
Thilo Herzau, EDV-Trainer, IT-Kaufmann
N2604A: So., 10.03.24, 14.30-16.30 Uhr.
N2604B: Sa., 04.05.24, 14.30-16.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 40 €
Voraussetzungen: Internetgrundkenntnisse
Smartphones - hochwertige PCs im Miniformat - sind angreifbar 
für zahlreiche Viren, Malware, Spyware u.v.a.m., welche es auf 
Ihre Daten (z. B. Passwörter, TAN, SMS, Kreditkartendaten etc.) 
abgesehen haben. Im Webinar erfahren Sie, wie
sich effektiv davor schützen können. Von der Rechteverwaltung 
der Apps bis hin zur Benutzung des Smartphones im Ausland er-
halten Sie zahlreiche Sicherheitstipps.
Der Kurs ist auch geeignet für iOS/Apple/ Tablets.

N2608
Webseiten erstellen ganz ohne Programmier-
kenntnisse (Online-Seminar)
Thilo Herzau, EDV-Trainer, IT-Kaufmann
N2608A: Sa., 09.03.24, 10.30-12.30 Uhr.
N2608B: So., 14.04.24, 14.30-16.30 Uhr.
Kursort: Online-Seminar
Gebühr: 40 €
Voraussetzungen: PC-Kenntnisse, Internetgrundkenntnisse
Sie wollten schon immer eine eigene Webseite bzw. einen Webs-
hop erstellen, haben aber keine
Programmierkenntnisse oder nur ein beschränktes Budget? Dann 
sind Sie hier richtig! In dem Kurs lernen Sie einfach per Mausklick 
Ihre für Sie angepasste Webseite / Ihren Shop zu erstellen. Wäh-
len Sie aus einer Vielzahl von Templates (Vorlagen) Ihr favorisier-
tes Design aus und gestalten Sie diese nach Ihren Wünschen um.
Inhalte: Konzeption, Erstellen von Websites / Shop, Customizing, 
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Mobile Kurssuche mit der vhsApp
oder www.volkshochschule.de
Mobile Kurssuche mit der vhsApp
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Rechtzeitige Anmeldung!

Unterbelegte Kurse und Seminare 
werden in der Regel 1 Woche vor dem 
vorgesehenen Veranstaltungstermin 

storniert.

Wir bitten deshalb um rechtzeitige 
Anmeldung.

Rechtzeitige Anmeldung!

Unterbelegte Kurse und Seminare 
werden in der Regel 1 Woche vor dem 
vorgesehenen Veranstaltungstermin 

storniert.

Wir bitten deshalb um rechtzeitige 
Anmeldung.



ARABISCH

N3001
Arabisch für Anfänger
Raida Sayed Ahmad
12 Abende, ab Mi. 31.01.24, 19.15-20.45 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Wer einmal ein arabisches Land bereist hat, weiß, wie sehr man in 
der Achtung der Einheimischen steigt, wenn man auch nur wenige 
Worte in der arabischen Sprache beherrscht. Der Kurs führt Sie 
Schritt für Schritt in die arabische Sprache ein und bringt Ihnen 
auch die kulturellen Besonderheiten der arabischen Welt nahe. 
Ahlan wa sahlan - Herzlich willkommen!
Buch: das Lehrmaterial wird in der ersten Stunde bekanntgege-
ben.

N3002
Arabisch für Leicht-Fortgeschrittene
Raida Sayed Ahmad
12 Abende, ab Mi. 31.01.24, 17.30-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Ein Kurs für Teilnehmer/-innen mit leichten Vorkenntnissen der 
arabischen Sprache. Der Kurs vermittelt Kommunikationsfähigkeit 
in grundlegenden Begegnungssituationen und führt in das Lesen 
und Schreiben der arabischen Schrift ein. Auch Kultur und Um-
gangsformen der arabischen Welt werden Ihnen nahegebracht. 
Ahlan wa sahlan - Herzlich willkommen!
Buch: das Lehrwerk wird in der ersten Stunde bekanntgegeben.

DEUTSCH - INTEGRATION - 
EINBÜRGERUNG
Integrationskurse sollen zur Integration der ausländischen Mitbür-
ger beitragen.
Sie bestehen aus einem Deutsch-Sprachkurs (600 Unterrichtsstun-
den) und einem "Orientierungskurs" (100 Unterrichtsstunden) zur 
Vermittlung von Grundwissen zu Rechtsordnung, Politik, Geschich-
te und Kultur Deutschlands.

Der Sprachkurs besteht aus 6 Modulen (Abschnitten) mit jeweils 
100 Unterrichtsstunden. Interessenten, die bereits etwas Deutsch 
können, müssen den  Kurs nicht von Anfang an besuchen. Entspre-
chend ihrer Vorkenntnisse (Überprüfung erfolgt durch einen Einstu-
fungstests) können sie auch später beginnen. Am Ende des Kurses 
findet eine Prüfung auf dem Niveau A2/B1 des europäischen Refe-
renzrahmens für Sprachen statt.

Anspruch auf einen Integrationskurs haben alle Migranten, die sich 
dauerhaft in Deutschland aufhalten.  Nicht EU-Bürger erhalten eine 
Teilnahmeverpflichtung von der Ausländerbehörde oder dem Job-
center bzw. der ARGE, EU-Bürger erhalten auf Antrag eine Teil-
nahmeberechtigung vom Bundesamt für Migration und Flüchtlinge 
(BAMF).

Das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge übernimmt die Hälfte 
der Kosten für den Integrationskurs. Die  Teilnehmenden zahlen die 
andere Hälfte (2,29 € pro Unterrichtsstunde bzw. 229,00 € pro Mo-
dul). Die Kursgebühr ist vor Beginn jedes Kursmoduls zu bezahlen. 
Bei erfolgreicher Kursteilnahme werden vom BAMF auf Antrag 50% 

der Kursgebühr zurückbezahlt. Bei Bezug von  Bürgergeld (SBG 
II), Arbeitslosengeld (SBG III) und Leistungen zum Lebensunterhalt 
(SGB XII) oder bei nur geringem Bruttoeinkommen ist der Kurs kos-
tenfrei, wenn vor Kursbeginn ein Antrag auf Kostenbefreiung beim 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge gestellt wird. Für Spätaus-
siedler (geregelt durch das Bundesvertriebenengesetz) ist der Kurs-
besuch ebenfalls kostenfrei. 

Wir helfen gerne beim Ausfüllen der Formulare.
Die einzelnen Module können selbstverständlich auch ohne Teil-
nahmeberechtigung oder -verpflichtung als Deutsch-Intensivkurse 
besucht werden. Die Kursgebühr beträgt in diesem Fall 458,00 € 
pro Modul.

N3100
Deutsch - Integrationskurs - Juni 2024
Module 1 bis 7
(BAMF-Kurs nach dem Zuwanderungsgesetz)
Christine Schußmüller
140 Vormittage, ab Montag, 17.06.2024.
Bei Vorkenntnissen ist auch ein späterer Einstieg möglich!
Unterricht: Montag bis Freitag, 08.30-12.30 Uhr
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 3
Gebühr: 458 €/Modul à 100 Stunden (ohne Berechtigungsschein),
1.603 € bzw. 229 €/ Modul à 100 Stunden (mit Berechtigungs-
schein),
0,00 € (Sozialhilfe- und Arbeitslosengeldempfänger mit Berechti-
gungsschein/Teilnahmeverpflichtung).
Ratenzahlung (modulweise)!
Achtung! Anmeldung nur persönlich im Büro der vhs!
Die Kursteilnahme setzt außerdem einen Einstufungstest in der 
vhs-Geschäftsstelle voraus. Bitte vereinbaren Sie unbedingt einen 
Termin unter Tel. 08671-12077.

N3102
Deutsch - Integrationskurs - Abendkurs - März 
2024
Module 1 bis 7
(BAMF-Kurs nach dem Zuwanderungsgesetz)
N.N.
175 Abende, ab Montag, 11.03.2024.
Bei Vorkenntnissen ist auch ein späterer Einstieg möglich!
Unterricht: Montag bis Donnerstag, 18.15-21.30 Uhr
Kursinhalt, Kursort, Anmeldung und Gebühr siehe Kurs N3100!
Achtung! Anmeldung nur persönlich im Büro der vhs!
Die Kursteilnahme setzt außerdem einen Einstufungstest in der 
vhs-Geschäftsstelle voraus. Bitte vereinbaren Sie unbedingt einen 
Termin unter Tel. 08671-12077.

N3110
Berufssprachkurs Deutsch B2 (500 UE)
Andriana Goricki-Hren
Montag, 26.02.24 - Freitag, 26.07.24
Unterrichtszeiten: Mo - Fr. 08.15 bis 12.30 Uhr
Dauer: 500 Unterr.-Std. à 45 Min. (100 Tage) 
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: Der Kurs wird aus Mitteln des Bundeshaushalts finan-
ziert. Eine Teilnahme ist kostenfrei. Ausnahme: Teilnehmer/in

& Online-Anmeldung

mehr Information 
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nen, mit einem zu versteuernden Jahreseinkommen von mehr als 
20.000 Euro (gem. Veranlagte 40.000 €) müssen einen Kosten-
beitrag leisten
Voraussetzungen:  Sprachniveau B1, Berechtigungsschein 
Anmeldebedingungen: Achtung! Keine Internet-Anmeldung 
möglich. Anmeldung nur persönlich im Büro der vhs (Neuöttinger 
Str. 32, 84503 Altötting).
Sie möchten Ihre ihre allgemeinen und/oder berufsbezogenenen 
Deutschkenntnisse erweitern und damit Ihre Chancen auf dem Ar-
beitsmarkt verbessern? Dann sind Sie hier richtig. Ziel des Kurses 
ist es, Deutschkenntnisse auf dem Niveau B2 des Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmens (GER) zu vermitteln. Das Sprach-
niveau B2 ist in verschiedenen Berufsfeldern faktische oder gar 
gesetzliche Voraussetzung, um eine entsprechende Tätigkeit 
aufnehmen zu können. Aber auch unabhängig von der jeweiligen 
Branche stellen Deutschkenntnisse auf dem Niveau B2 sowohl für 
die Aufnahme einer qualifizierten Tätigkeit als auch einer Berufs-
ausbildung eine notwendige Voraussetzung dar.
Hinweis: Der Sprachkurs beinhaltet ein vorgelagertes Brücken-
element von 100 Unterrichtseinheiten, um Integrationskursteilneh-
mern den Übergang zu diesem B2-Berufssprachkurs zu erleich-
tern.
Zugangsvoraussetzungen: 
Sie können an dem Kurs teilnehmen, wenn Sie
den Integrationskurs abgeschlossen haben oder mindestens das 
Sprachniveau B1 des Gemeinsamen europäischen Referenzrah-
mens für Sprachen (GER) erreicht haben und über einen Berech-
tigungsschein verfügen. Die Berechtigung erteilt die zuständige 
Agentur für Arbeit (AA) bzw. das Jobcenter (JC). Bitte wenden Sie 
sich an Ihre Vermittlerin / Ihren Vermittler.
Sie können für die berufsbezogene Deutschsprachförderung be-
rechtigt werden, wenn Sie 
> ausbildungssuchend gemeldet sind 
> arbeitsuchend gemeldet sind  
> arbeitslos gemeldet sind 
> oder sich in einer Aus- oder Weiterbildungsmaßnahme der 
Agentur für Arbeit/Jobcenter befinden
Bitte melden Sie sich auch dann, wenn Sie berufstätig sind. In 
diesem Fall stellen wir für Sie einen Antrag beim BAMF.
Anmeldung: 
Wenn Sie den Berechtigungsschein von der Agentur für Arbeit 
/ dem Jobcenter erhalten haben, können Sie sich bei der Volks-
hochschule Alt-/Neuötting - Töging a. Inn, Neuöttinger Str. 32, 
84503 Altötting, Tel. 08671-12077 zu dem Kurs anmelden.

PRÜFUNGEN DEUTSCH / 
E INBÜRGERUNG

N3185
Deutsch als Fremdsprache
Vorbereitungskurs für das Zertifikat Deutsch B1
Kerstin Herrmann, M. A.
Fr., 12.04.24, 14.15-18.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 30 €
Wenn Sie sich zur Prüfung "Zertifikat Deutsch B1" anmelden wol-
len, ist die Teilnahme an diesem Kurs Pflicht.  Der Kurs dient zur 
Vorbereitung auf die Prüfung Zertifikat Deutsch. Sie werden in 
diesem Kurs mit der Prüfung vertraut gemacht und gezielt darauf  
vorbereitet.

N3186
Zertifikat Deutsch B1 (Test)
Kerstin Herrmann, M. A., Maier Anna, B.A.
Sa., 27.04.24, 9.00-16.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 175 €
Einbürgerungsbewerber und Bewerber um eine Niederlassungs-
erlaubnis müssen Deutschkenntnisse auf dem Niveau B1 des Eu-
ropäischen Referenzrahmens für Sprachen nachweisen.  Mit die-
sem Test können Sie diesen Nachweis erbringen.
Die Prüfung besteht aus einem schriftlichen Teil (etwa 3 Stunden 
am Vormittag) und einem mündlichen Teil (pro Teilnehmer ca. 30 
Minuten am Nachmittag). Für das Zertifikat müssen Sie beide Teile 
bestehen. 
Achtung: An-/Abmeldungen nur bis spätestens 22.03.2024! Da-
nach sind keine An-/Abmeldungen mehr möglich.
Ohne gleichzeitige Anmeldung zum  Vorbereitungskurs (s. o. Kurs 
Nr. N3185) ist eine Teilnahme an der Prüfung nicht möglich.

N3190
Einbürgerungstest
Peter Enghofer
Mi., 13.03.24, 16.30-17.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 25 €
Einbürgerungsbewerber/-innen müssen staatsbürgerliche Grund-
kenntnisse nachweisen, die im sogenannten Einbürgerungstest 
geprüft werden.
WICHTIG: Anmeldung bis Donnerstag, 15.02.2024 nur persönlich 
im Büro der vhs möglich!
Bitte mitbringen: Ausweis!

ENGLISCH

Grundstufe Niveau A1/A2

N3210
Englisch für absolute Anfänger
Sabine Engert
15 Vormittage, ab Di. 06.02.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Dieser Kurs ist für all jene konzipiert, die noch nie Englisch gelernt 
haben oder dies so lange zurückliegt, dass Sie noch einmal von 
ganz vorne anfangen möchten. Wir erlernen praktisches Englisch, 
mit dem Sie zukünftig (z. B. auf Reisen) besser zurechtkommen 
werden. Das Lerntempo ist moderat - also ideal auch für "älte-
re Semester". Die Freude, in einer kleinen Gruppe die englische 
Sprache zu pflegen, steht bei uns im Vordergrund.
Buch: Wird am ersten Kurstag besprochen.

N3214
Englisch für  Anfänger II/1
Sabine Engert
15 Vormittage, ab Mi. 07.02.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses für absolute Anfänger vom Vorsemester. 
Dieser Kurs ist für all jene konzipiert, die bisher sehr wenig Eng-
lisch gelernt haben oder bei denen dies so lange zurückliegt, dass 
Sie noch einmal viel wiederholen möchten. Wir erlernen prakti-
sches Englisch, mit dem Sie zukünftig (z. B. auf Reisen)  besser 
zurechtkommen werden. Das Lerntempo ist moderat - also ideal 
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auch für "ältere Semester". Die Freude, in einer kleinen Gruppe 
die englische Sprache zu pflegen, steht bei uns im Vordergrund. 
Einsteiger/-innen mit  geringen Vorkenntnissen (siehe Buch) sind 
herzlich willkommen!
Buch: Network Now A1 Starter (ab unit 4; ISBN: 978-3126065856).

N3216
Englisch für Wiedereinsteiger (Niveau A1)
Sabine Engert
15 Abende, ab Di. 06.02.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K039).
Gebühr: 135 €
Sie haben bereits einmal etwas Englisch gelernt und möchten Ihre 
bisher erworbenen Kenntnisse auffrischen, vertiefen und weiter 
ausbauen? Dann besuchen Sie diesen Kurs! Festigen und erwei-
tern Sie Ihren Wortschatz und Ihre Grammatikkenntnisse. Lernen 
Sie aber vor allem praktisches Englisch, das es Ihnen erlaubt, sich 
in einfachen und vorhersehbaren Alltagssituationen sicher zu ver-
ständigen. Neue Teilnehmer/-innen mit entsprechenden Vorkennt-
nissen (siehe Buch) sind bei uns herzlich willkommen.
Buch: Network Now A1 (ca. ab unit 4; ISBN 978-3126065887).

N3221
Englisch für falsche Anfänger I/2 (Niveau A2)
Jesus Fernandez
12 Abende, ab Mo. 29.01.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Ein Kurs für alle, die 
bereits einmal Englisch gelernt und vieles wieder vergessen ha-
ben. Wir konzentrieren uns nicht nur auf das Buch, sondern arbei-
ten viel mit zusätzlichen Übungsmaterialien und legen auch viel 
Wert auf das Erlernen einfacher Konversation. Neue Teilnehmer/-
innen mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1) sind in un-
serem Kurs herzlich willkommen.
Buch: Go for it A2 (Hueber Verlag, ca. ab Lektion 2).

N3224
Englisch V/1
Susanne Riepl
15 Vormittage, ab Mi. 28.02.24, 8.30-10.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Unsere sympathische 
und engagierte Gruppe, die seit Herbst 2019 besteht, freut sich 
über neue Teilnehmer/-innen, die über fundierte Vorkenntnisse auf 
dem Niveau A2 verfügen (sehen Sie bitte den Referenzrahmen zu 
Beginn des Bereiches Sprachen). You are welcome!
Buch: Easy English A 2.2 (chapter 1).

N3225
Englisch für falsche Anfänger II/1 (Niveau A2)
Jesus Fernandez
15 Vormittage, ab Mo. 29.01.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Ein Kurs für alle, die 
bereits einmal Englisch gelernt und vieles wieder vergessen ha-
ben. Wir konzentrieren uns nicht nur auf das Buch, sondern arbei-
ten viel mit zusätzlichen Übungsmaterialien und legen auch viel 
Wert auf das Erlernen einfacher Konversation. Wir haben im letz-
ten Semester auf dem Niveau A2 begonnen.

Buch: Go for it A2 (Hueber Verlag, ca. ab Lektion 5).

N3226
Englisch für Wiedereinsteiger
Brigitte Lutter-Dallinger
15 Vormittage, ab Do. 07.03.24, 10.30-12.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 135 €
Wenn Sie schon einmal Englisch gelernt haben, aber nicht noch 
einmal von vorn beginnen wollen, ist dieser Kurs genau richtig für 
Sie. Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Wir haben das 
Lehrwerk auf dem Niveau A2 bereits abgeschlossen und werden 
in diesem Semester das bisher Gelernte auffrischen und festigen. 
Neue Teilnehmer/-innen mit entsprechenden Vorkenntnissen sind 
herzlich willkommen.
Buch: Network Refresh Now A2 (ca. ab unit 8/9).

Mittelstufe Niveau B1

N3235
Englisch für Fortgeschrittene (Niveau B1)
Sabine Engert
15 Abende, ab Di. 06.02.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K039).
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Neue Teilnehmer/-
innen mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkom-
men. Wir konzentrieren uns nicht nur auf das Buch, sondern arbei-
ten viel mit zusätzlichen Übungsmaterialien und legen auch viel 
Wert auf die Konversation.
Buch: Network Now B1.1 (ca. ab unit 6).

N3250
Englisch - leichte Konversation
Cornelia Hanse
15 Vormittage, ab Do. 01.02.24, 8.30-10.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Wir arbeiten zwar mit 
einem Lehrwerk, versuchen aber in erster Linie so viel wie möglich 
zu sprechen. Wir sind eine kleine Gruppe und würden uns über 
neue Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen sehr freuen.
Buch: English Next B1 (ca. ab unit 9).

N3252
Englisch für Fortgeschrittene
Cornelia Stern
15 Abende, ab Mi. 07.02.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K038).
Gebühr: 135 €
Möchten Sie sich in Alltagssituationen gewandt auf Englisch ver-
ständigen können? Dann kommen Sie zu uns! In diesem Semes-
ter wollen wir den Schwerpunkt aufs Sprechen legen. Unterstützt 
durch ein Lehrwerk erlernen wir neuen Wortschatz und üben "use-
ful  phrases" in abwechslungsreichen Übungen ein. Eine kleine 
Lektüre, in der "True Heroes" im Mittelpunkt stehen, sowie Texte 
zur Landeskunde bereichern den Unterricht. 
Would you like to refresh and extend your knowledge through in-
teresting texts and discussions (B1/B2)? Then come, join us and 
have fun!
Buch: In conversation B2, 2nd edition.
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FÖRDERUNG DURCH KRANKENKASSEN

RT•REISEN Neuötting

Ludwigstraße 115 ▪ Tel.: 08671 / 9 29 18 20
noe@rt-reisen.de ▪ www.rt-reisen.de

Raus aus dem Unterricht,  
rein ins Abenteuer!

Stellen Sie Ihre neu erworbenen 
Kenntnisse direkt auf die Probe ‒

wir beraten Sie zu Ihrem  
nächsten Urlaubserlebnis!

N3253
Englisch Auffrischung und leichte Konversation
Cornelia Hanse
15 Vormittage, ab Do. 01.02.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Mit frischem Elan setzen wir unseren Kurs fort. Die Lektüre dient 
uns als Grundgerüst. Im Vordergrund stehen das Verstehen und 
Sprechen in der fremden Sprache. Wir werden das bisher Gelern-
te in der Praxis üben und anwenden und bei freier Themenwahl 
durch die Teilnehmer/-innen einfache Konversation betreiben. Das 
wird uns in die Lage versetzen, auch im "Ernstfall" (etwa auf einer 
Urlaubsreise oder auch im Geschäftsleben) locker mit unserem 
jeweiligen Gesprächspartner zu kommunizieren. Spiele lockern 
den Unterricht auf.
Buch: Lektüre (Mrs. Winterbottom's wicked orange jam) und zu-
sätzlich aktuelle Zeitungsartikel oder andere interessante Texte.

Aufbaustufe

N3261
Englisch Konversation und Lektüre
Brigitte Lutter-Dallinger
15 Vormittage, ab Do. 07.03.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 135 €
Möchten Sie in entspannter Atmosphäre ihre Sprachkenntnisse 
anwenden, auffrischen und festigen? Wir unterhalten uns über 
aktuelle Themen, interessante literarische Texte und Songs. Ne-

benbei wiederholen wir aber auch ausgewählte Kapitel aus der 
Grammatik. So werden Sie sicherer in Ihrem Englisch und es wird 
Ihnen leichter fallen, auf Reisen oder auch im Beruf Ihr Englisch 
anzuwenden.

N3272
Englisch B2 Konversation und Lektüre
Brigitte Schweighofer
10 Vormittage, ab Mi. 31.01.24, 9.30-11.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 90 €
Haben Sie Lust, in lockerer, angenehmer Atmosphäre Ihr Englisch 
aufzufrischen und zu verbessern (falls Sie unsicher sind, ob Ihre 
Vorkenntnisse ausreichen, evtl. telef. Rücksprache mit der Kurs-
leiterin unter 0 86 77/6 26 18). Wir wollen uns über interessante 
und aktuelle Themen austauschen, dazu mittelschwere Sach- und 
literarische Texte und Songs einbeziehen sowie Grammatikstruk-
turen nach Bedarf wiederholen und festigen.
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Die passenden Bücher für Ihren VHS-Kurs finden Sie 
bei uns. Ihr Spezialist für Sprachen!

Top in Sprachen?

Anzeige vhs_90 x 90 mm Fraundorfner.indd   1 10.11.16   11:11

FRANZÖSISCH

Grundstufe Niveau A1/A2

N3312
Französisch II/2 am Nachmittag
Marc Bouvet
12 Nachmittage, ab Mo. 29.01.24, 15.00-16.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Anfängerkurses vom Vorsemester. Neue 
Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen sind herzlich will-
kommen.
Buch: On y va! A1 (Hueber Verlag), ca. ab Lektion 5.

N3313
Französisch III/1 am Nachmittag
Marc Bouvet
12 Nachmittage, ab Mo. 29.01.24, 16.30-18.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Anfängerkurses vom Vorsemester. 
Neue Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen sind 
herzlich willkommen.
Buch: On y va! A1 (Hueber Verlag), ca. ab Lektion 7.

Mittelstufe - Niveau B1

N3350
Französisch Auffrischungskurs
mit leichter Konversation
Marc Bouvet
12 Abende, ab Mo. 29.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Wenn Sie ihre Kenntnisse der französischen Sprache in einer ent-
spannten Atmosphäre auffrischen wollen, sind Sie herzlich einge-
laden, an unserem Kurs teilzunehmen. Als Grundgerüst für den 
Kurs verwenden wir ein Buch. Daneben werden wir aber zusätz-
lich viele andere Lehrmaterialien (Lektüre, Chansons) verwenden, 
um das Gelernte zu festigen. Die Sprechfertigkeit wird durch Kon-
versation über verschiedenste Themen verbessert.
Buch: On y va! B1 (Hueber Verlag).

N3352
Französisch Auffrischungskurs
für Wiedereinsteiger mit Vorkenntnissen
Odile Himsl
10 Vormittage, ab Di. 06.02.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 90 €
Wenn Sie bereits einmal Französisch gelernt haben, aber vieles 
wieder vergessen haben, ist dieser Kurs genau richtig für Sie. 
Hinweis: Wenn Sie nicht wissen, ob der Kurs für Sie geeignet ist, 
rufen Sie uns doch einfach an. Wir beraten Sie gerne oder vermit-
teln Ihnen ein Gespräch mit der Kursleiterin.

N3353
Französisch für Fortgeschrittene
Odile Himsl
10 Vormittage, ab Mo. 05.02.24, 8.45-10.15 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 90 €
Sie wollen Ihre Kenntnisse erweitern, Ihre Sprechfertigkeit festi-
gen, sich in der französischen Sprache ganz zu Hause fühlen? 
Alors, venez mettre en pratique vous connaissances!

Aufbaustufe

N3372
Französisch - Lecture et Conversation
Odile Himsl
10 Vormittage, ab Mo. 05.02.24, 10.15-11.45 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 90 €
Haben Sie Lust, Ihr Französisch aufzufrischen ohne pauken zu 
müssen? Einfach nur durch Zuhören, Lesen, Sprechen - Sie wer-
den erstaunt sein, wie schnell vieles aus der Erinnerung wieder 
zurückkommt.

N3373
Französisch - Prenons la Parole
Odile Himsl
10 Abende, ab Mi. 07.02.24, 17.30-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 90 €
Sie haben Interesse, in gemütlicher Atmosphäre Französisch zu 
sprechen? Alors, soyez les bienvenus dans notre groupe! Venez 
mettre en pratique vos connaissances, lire des textes actuels et 
variés et réviser un peu la grammaire oubliée.
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ITALIENISCH

Grundstufe A1/A2

N3511
Italienisch für Anfänger
Francesca Esposito
15 Abende, ab Mi. 21.02.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K035)
Gebühr: 135 €
Ein Kurs für Anfänger oder Anfänger mit geringen Vorkenntnissen. 
Kein Unterricht am 10.04.2024!
Buch: Chiaro! A1 - Nuova Edizione (Hueber Verlag, ISBN: 987-3-
19-275427-2, separat dazu Audio CD: ISBN 978-3-19-285427-9)

N3512
Italienisch für den Urlaub
Francesca Esposito
Fr. 03.05.24, 17.00-20.00Uhr,
Sa. 04.05.24, 09.00-12.00 u. 13.00-16.00 Uhr,
So. 05.05.24, 09.00-12.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 98 €, (maximal 8 Teilnehmer)
Unser Italienischkurs für den Urlaub ist perfekt für Reisende. Sie 
lernen grundlegende Kenntnisse der italienischen Sprache, die Sie 
im Urlaub benötigen könnten ( Aussprache, Zahlen, grundlegende 
Konversationen, z.B. im Restaurant, im Hotel, Wegbeschreibung, 
...). Melden Sie sich noch heute an und machen Sie Ihren nächsten 
Italienurlaub unvergesslich! Der Kurs kann auch als Einstieg zum 
Erlernen der italienischen Sprache im klassischen Kursgeschehen 
(Vormittags-/Abendkurse) dienen.

N3518
Italienisch A2
Francesca Esposito
15 Abende, ab Mi. 21.02.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K035)
Gebühr: 135 €
Sie haben bereits Italienisch auf dem Niveau A1 gelernt? Dann 
sind Sie in diesem Kurs richtig. Wir erweitern unsere Grundkennt-
nisse der italienischen Sprache auf humorvolle Art und Weise.
Kein Unterricht am 10.04.2024!
Buch: Con piacere nuovo A2 (ab Lektion 6).

N3519
Italienisch V/2
Michaela Eymold
15 Vormittage, ab Do. 22.02.24, 8.30-10.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Neue Teilnehmer/-in-
nen mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1) sind herzlich 
willkommen!
Buch: Wird am ersten Kurstag besprochen.

Mittelstufe - Niveau B1

N3550
Italienisch für Fortgeschrittene
Michaela Eymold

15 Vormittage, ab Do. 22.02.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 135 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Wir haben die Grund-
stufe bereits abgeschlossen und wollen das Gelernte festigen und 
weiter ausbauen. Viele zusätzliche Materialien werden uns dabei 
unterstützen. Wiedereinsteiger/-innen mit entsprechenden Vor-
kenntnissen sind herzlich willkommen.
Buch: Chiaro B1 (ca. ab Lektion 8).

SPANISCH

Grundstufe 1 - Niveau A1/A2

N3710
Spanisch für Anfänger
Jesus Fernandez
12 Vormittage, ab Mo. 29.01.24, 8.30-10.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Ein Kurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse.
Buch: Wird am ersten Kurstag bekanntgegeben.

N3711
Spanisch für Anfänger
Jesus Fernandez
12 Abende, ab Mo. 29.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K035)
Gebühr: 108 €
Ein Kurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse.
Buch: wird am ersten Kurstag bekanntgegeben.

N3712
Spanisch I/1 Anfänger
Vilma Quintero de Hofstetter
12 Abende, ab Mo. 05.02.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Ein Kurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse.
Buch: wird am ersten Kurstag bekanntgegeben.

N3713
Spanisch für Anfänger I/2
Jesus Fernandez
12 Vormittage, ab Mi. 31.01.24, 10.30-12.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Anfängerkurses vom Vorsemester. Neue 
Teilnehmer/-innen mit entsprechenden (geringen) Vorkenntnissen 
(siehe auch Buch) sind in unserem Kurs herzlich willkommen.
Buch: Impresiones A1 (ca. ab Lektion 5).

N3714
Spanisch III/2
Vilma Quintero de Hofstetter
12 Abende, ab Mo. 05.02.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K043)
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Kurses vom letzten Semester. Neue Teilnehmer/-
innen mit geringen Vorkenntnissen sind herzlich willkommen!
Buch: Caminos neu A1 (ca. ab unidad 9).
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Mittelstufe 1 - Niveau B1

N3730
Spanisch V/1
Jesus Fernandez
12 Vormittage, ab Mi. 31.01.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Neue Teilnehmer/-in-
nen mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.
Buch: El curso en vivo B1 (Klett Verlag).

N3732
Spanisch VIII/1
Vilma Quintero de Hofstetter
12 Abende, ab Do. 08.02.24, 18.30-20.00 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K043).
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Neue Teilnehmer/-in-
nen mit entsprechenden Vorkenntnissen (siehe Buch) sind herz-
lich willkommen.
Buch: Caminos neu B1 (ab unidad 3).

Aufbaustufe - Niveau B2

N3751
Spanisch für Fortgeschrittene
Claudia Breslauer
10 Vormittage, ab Di. 20.02.24, 9.30-11.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 90 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Der Kurs ist besonders 
auch für Wiedereinsteiger/-innen mit entsprechenden Vorkenntnis-
sen (B2 inkl.) geeignet, denn wir werden in diesem Semester einen 
Schnelldurchlauf machen durch die Grundlagen der Grammatik 
(A1, A2, B1) und durch die Konversation in den meisten Situatio-
nen des alltäglichen Lebens. Die Kursleiterin ist Muttersprachlerin 
und führt Sie auch in Kultur und Lebensart der spanisch sprechen-
den Welt ein. Neben dem Buch werden wir auch Lektüren aus der 
spanischen Literatur lesen und besprechen. Außerdem werden wir 
evtl. einen Ausflug unternehmen.

N3752
Spanisch für Fortgeschrittene
Vilma Quintero de Hofstetter
12 Abende, ab Di. 06.02.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: König-Karlmann-Gymnasium, Altötting (Raum K043).
Gebühr: 108 €
Fortsetzung des Kurses vom Vorsemester. Einsteiger/-innen mit 
entsprechenden Vorkenntnissen (siehe Buch) sind herzlich will-
kommen.
Buch: Con gusto nuevo B2

SPEZIAL

N3790
Spanisch Crash-Kurs "Buen viaje!"
Wochenend-Seminar
Kerstin Herrmann, M. A.
Fr. 16.02.24, 15.00-18.00 Uhr,
Sa. 17.02.24, 09.00-12.00 u. 13.00-16.00 Uhr,

Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 72 €, (maximal 8 Teilnehmer)
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Haben Sie vor, in nächster Zeit nach Spanien zu fahren, Sie wür-
den sich aber dort gerne anders als unter Einsatz von Händen und 
Füßen verständlich machen und auch einmal das echte Spanien, 
abseits der deutschen Touristenpfade kennenlernen? Hegen Sie 
schon länger den Wunsch Spanisch zu lernen, sind sich aber nicht 
sicher, ob Sie das auch bewältigen können? Nun, dann ist dieser 
Kurs wie für Sie gemacht. Wir werden uns nicht nur den 
Grundlagen der Sprache widmen, sondern v. a. den kommunika-
tiven Redemitteln, die Sie im Urlaub zur Bewältigung von Alltags-
situationen benötigen (im Restaurant, im Hotel, Wegebeschrei-
bungen, Zahlen, Einkaufen, öffentliche Verkehrsmittel, etc.). Hinzu 
kommen Informationen zu landeskundlichen Themen. 
Bitte Kleingeld für Fotokopien bereithalten!

TÜRKISCH

N3800
Türkisch für Anfänger
Maral Baratova
12 Vormittage, ab Mo. 05.02.24, 9.00-10.30 Uhr.
Anmeldeschluss: 07.02.2014
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 108 €
EIn Kurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse.
Buch: Wird am ersten Kursabend besprochen.

 Bitte beachten Sie unsere 
Allgemeinen Geschäftsbe-

dingungen auf Seite 2
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A1

H einfache Wörter und Sätze über ver-
traute Themen verstehen

L einzelne Wörter und ganz einfache 
Sätze verstehen, z. B. auf Schildern 
und Plakaten

Sp sich auf einfache Art über vertraute 
Themen verständigen

S Formulare (z. B. im Hotel) ausfüllen
A

2

H einfache Alltagsgespräche und das 
Wesentliche von kurzen Mitteilungen 
vtehen

L kurze einfache Texte (z. B. Anzeigen, 
Speisekarten) verstehen

Sp kurze einfache Gespräche in Situatio-
nen des Alltags führen

S kurze Notizen und Mitteilungen ab-
fassen

M
itt

el
st

uf
e

B1

H das Wesentliche von Unterhaltungen 
und Nachrichten verstehen, wenn lang-
sam gesprochen wird

L Texte aus der Alltags- und Berufswelt 
verstehen

Sp in einfachen zusammenhängenden 
Sätzen Erfahrungen, Ereignisse be-
schreiben und Meinungen wiedergeben

S Persönliche Briefe schreiben

B
2

H im Fernsehen die meisten Sendungen 
und Filme verstehen, wenn Standard-
sprache gesprochen wird

L Artikel und Berichte über aktuelle Fra-
gen der Gegenwart verstehen

Sp sich relativ mühelos an einer Dis-
kussion beteiligen und Ihre Ansichten 
vertreten

S detaillierte Texte (z. B. Aufsätze oder 
Berichte) schreiben

A
uf

ba
us

tu
fe

C
1

H Unterhaltungen und Radio-/Fernseh-
sendungen relativ mühelos verstehen

L komplexe Sachtexte und literarische 
Texte verstehen

Sp sich spontan in den meisten Situatio-
nen fließend ausdrücken

S sich schriftlich klar und gut strukturiert 
ausdrücken/über komplexe Sachver-
halte schreiben

C
2

H ohne Schwierigkeit die gesprochene 
Sprache verstehen

L jede Art geschriebenen Texts mühelos
lesen

Sp sich mühelos an allen Gesprächen und 
Diskussionen sicher und angemessen 
beteiligen

S anspruchsvolle Briefe und komplexe 
Berichte verfassen und sich differen-
ziert ausdrücken

Unsere Kurse sind in drei Stufen gegliedert: Grund-, Mittel- und Aufbaustufe - nach dem Europäi-
schen Referenzrahmen: A1, A2, B1, B2, C1 und C2. Die Einteilung der Kurse erfolgt mittels einer 
Kombination aus einer römischen und einer arabischen Ziffer. Die erste, römische Ziffer kenn-
zeichnet dabei das Lehrjahr, die zweite, arabische Ziffer das jeweilige Semester, in dem sich der 
Kurs befindet. In Verbindung mit der Angabe des Kapitels im entsprechenden Lehrbuch können 
Sie Rückschlüsse auf das jeweilige Lerntempo ziehen. Die Lernziele bzw. -inhalte der einzelnen 
Kurse sind in der unten abgebildeten Übersicht beschrieben. Besonderheiten finden Sie im An-
kündigungstext zu den jeweiligen Kursen.

Legende: H = Hören, Sp = Sprechen, L = Lesen, S = Schreiben

Sprachberatung

Damit Sie auch tatsächlich den Kurs 
finden, der Ihren Erwartungen und Ih-
rem Wissensstand entspricht, bieten 
wie Ihnen die Möglichkeit zu einem 
Beratungsgespräch.

Sie können sich während unserer 
Geschäftszeiten telefonisch unter 
(0 86 71) 12 0 77 oder persönlich 
an uns wenden. Unsere Mitarbeiter 
werden Sie gerne über unser Kurs-
angebot beraten und Ihnen dabei 
helfen, den für Sie geeigneten Kurs 
zu finden.

Die meisten der an unserer Volks-
hochschule verwendeten Lehrwerke 
stehen Ihnen an der Geschäftsstelle 
zur Einsichtnahme zur Verfügung. 
Hier können Sie sich ein Bild  von den 
in den einzelnen Kursen bereits ver-
mittelten Sprachkenntnissen machen.

Außerdem liegen hier für die Stand- 
ardlehrwerke in den Sprachen Eng-
lisch, Französisch, Italienisch und 
Spanisch Einstufungstests bereit, 
mit deren Hilfe Sie Ihr vorhandenes 
Sprachniveau überprüfen und den für 
Sie passenden Kurs wählen können.

Wir suchen laufend  
Qualifizierte Kursleiter(innen)  

für den Fachbereich Gesundheit / 
Allgemeine Fitness
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ENTSPANNUNG - KÖRPERERFAHRUNG 
- YOGA

N4000
Hatha-Yoga
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
12 Vormittage, ab Mo. 22.01.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 102 €, Achtung! Zertifizierter Präventionskurs gem. § 20 
Abs. 1 SGB V. Förderung durch Krankenkassen möglich. Bitte in-
formieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob Ihre Kursteilnahme 
gefördert wird.

Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditations-
übungen lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit und des 
Umgangs mit Stress kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und 
Körperübungen und -haltungen (Asanas) des Hatha-Yoga kennen 
und erfahren, wie Sie durch die sanft angeleiteten Entspannungs-, 
Dehnungs-  und Konzentrationsübungen zu mehr Gelassenheit 
finden und neue Kraft schöpfen können. Hatha-Yoga ermöglicht 
es, Körper, Geist und Seele in ihrer Ganzheit zu erleben. Die auf-
merksame Wahrnehmung des Körpers und die Verbindung mit 
dem Atem eröffnet ein bewusstes Ankommen im Körper, bei sei-
nen Möglichkeiten und Grenzen. Damit werden die eigenen Ge-
sundheitskompetenzen und Ressourcen gestärkt und erweitert, 
die für die Regeneration und Erholung und für die stressreduzierte 
Gestaltung des (Berufs-/Familien-)Alltags eingesetzt werden kön-
nen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N4001
Hatha-Yoga
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
10 Vormittage, ab Mo. 06.05.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 85 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Kursinhalt siehe unter N4000.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N4002
Hatha-Yoga (Förderung durch Krankenkassen)
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
12 Abende, ab Do. 25.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 102 €, Achtung! Zertifizierter Präventionskurs gem. § 20 
Abs. 1 SGB V. Förderung durch Krankenkassen möglich. Bitte in-
formieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob Ihre Kursteilnahme 
gefördert wird.

Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Kursinhalt siehe unter N4000.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N4003
Hatha-Yoga - Sommerkurs
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
8 Abende, ab Do. 06.06.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 68 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Kursinhalt siehe unter N4000.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N4004
Hatha-Yoga
Ein Weg, Gesundheit, Ruhe und Kraft in sich 
selbst zu finden
Beate Friedlmeier, ausgebildet an der Yogaschule Yesudian-
Haich, Schweiz
N4004A: 10 Abende, ab Mo. 29.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
N4004B: 10 Abende, ab Mo. 29.01.24, 19.30-21.00 Uhr.
N4004C: 10 Abende, ab Mi. 31.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
N4004D: 10 Abende, ab Mi. 31.01.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: BRK-Sozialwerkstatt, Burghauser Str. 71a, Altötting
Gebühr: 85 €
Mehr Kraft und Bewusstsein für Körper, Seele und Geist. Durch 
Konzentrations-, Atem- und Körperübungen (Asanas) wird der 
Mensch im Körper wach und bewusst, so dass er Haltungsfeh-
ler und Schwachstellen erkennt, die dann gezielt behoben werden 
können. So werden viele Leiden und Krankheiten verhindert oder 
beseitigt. Durch Konzentrations- und Atemtechniken wird das Ner-
vengeflecht gestärkt, Lebensängste werden abgebaut, der Cha-
rakter des Menschen gestärkt.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke 
(keine Iso-Matte)

N4005
Anschlusskurs Hatha-Yoga
Beate Friedlmeier, ausgebildet an der Yogaschule Yesudian-
Haich, Schweiz
10 Abende, ab Mo. 29.04.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: BRK-Sozialwerkstatt, Burghauser Str. 71a, Altötting
Gebühr: 85 €
Für alle Yoga-Liebhaber, die im Frühjahr/Sommer keine Pause ein-
legen wollen, bietet Frau Friedlmeier im Anschluss an die Kurse 
N4004A - N4004D einen zusätzlichen Yogakurs an.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke 
(keine Iso-Matte)

FÖRDERUNG DURCH KRANKENKASSEN

FÖRDERUNG DURCH KRANKENKASSEN

Die Gutscheine 
können Sie 
bei uns im Büro 
bestellen!
Tel.: 08671 12 0 77
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N4006
Hatha-Yoga für mehr Achtsamkeit, Beweglichkeit, 
Gesundheit und Lebensfreude
Elke Hausberger, Yogalehrerin
N4006A: 10 Abende, ab Mi. 31.01.24, 17.30-19.00 Uhr.
N4006B: 10 Abende, ab Mi. 31.01.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 85 €
Yoga vereint Körper, Seele und Geist und beschreibt einen Weg 
nach innen. Du entwickelst eine feinere Wahrnehmung, ein besse-
res Körperbewusstsein und lernst wieder mehr auf Dich und Deine 
Körpersignale zu achten. Durch Yoga wird die Konzentration ver-
bessert und das Immunsystem gestärkt. So ist es möglich, dem 
Alltag gelassener und entspannter zu begegnen. Beim Yoga wird 
der gesamte Körper so gründlich, abwechslungsreich und acht-
sam durchgedehnt und bewegt wie bei keiner anderen Sportart. 
Dadurch können Rücken- und Kopfschmerzen minimiert werden 
bzw. ganz verschwinden, ebenso Verspannungen im Schulter- und 
Nackenbereich. Der Kurs ist für Anfänger und Fortgeschrittene 
gleichermaßen geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Yo-
gamatte

N4007
Sanftes Hatha Yoga (Slow motion)
Christine Fuchs, Yogalehrerin
N4007A: 10 Vormittage, ab Mi. 17.01.24, 9.30-11.00 Uhr.
N4007B: 13 Vormittage, ab Mi. 10.04.24, 9.30-11.00 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 111 €, für 13 Vormittage, 85 € für 10 Vormittage 
Yoga als ein ganzheitliches Übungssystem verbindet Körper, Geist 
und Seele miteinander. Durch Körper-, Atem- und Entspannungs-
übungen fördern wir unsere Konzentration, Beweglichkeit, Kraft 
und Ausdauer ebenso, wie den Weg zur inneren Ruhe.
Einfache Körperhaltungen (Asanas) werden in kleinen Schritten 
entwickelt und geübt. Atemübungen und Tiefenentspannung hel-
fen Stress abzubauen, mehr Körperbewusstsein zu entwickeln 
und unsere Energie wieder aufzuladen.
In der Tradition von Krishnamacharya hat es keinesfalls etwas 
mit Akrobatik zu tun. Sehr sanft werden eigene Möglichkeiten und 
Grenzen erkannt, respektiert und die Übungen werden individuell 
angepasst. Geeignet für Anfänger und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke und 
Yogamatte

N4008
Sanftes Hatha Yoga (Slow motion)
Christine Fuchs, Yogalehrerin
N4008A: 10 Abende, ab Mi. 17.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
N4008B: 13 Abende, ab Mi. 10.04.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 111 €, für 13 Vormittage, 10 Vormittage = 85 €
Kursinhalt siehe unter N4007.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke und 
Yogamatte

N4010
Yoga für Frauen
Harmonie und innere Balance
Manuela Preussler-Müller, Heilpraktikerin, ärztlich geprüfte 
Yogalehrerin
8 Abende, ab Mo. 29.01.24, 18.30-19.30 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 48 €
Yoga für Frauen kräftigt durch sanfte Übungen unsere Körper-
funktionen. Ferner reguliert es unseren Hormonhaushalt. Re-
gelschmerzen, PMS und Wechseljahres-Beschwerden sowie 
Verdauungsprobleme können gelindert werden. Auch unser Im-
munsystem wird gestärkt. Durch die Yoga-Übungen kräftigen wir 
unsere Bauch-, Rücken- und Beckenbodenmuskulatur und halten 
unsere Wirbelsäule beweglich. Die Übungen steigern unsere Kon-
zentration, verbessern unsere Koordination und sorgen für eine 
bessere Balance.
Yoga für Frauen hilft Stress abzubauen und führt zu innerer Aus-
geglichenheit. Es ist für alle Altersklassen und auch für Ungeübte 
geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, 
Gymnastikmatte, Getränk

ACHTSAMKEITSKURS

N4015
Harmonie finden: Achtsamkeitskurs mit Atem-
übungen, Meditation und Stretching
Anastasia Sabelnikow, Fitnesstrainerin, Yoga Teacher
10 Vormittage, ab Fr. 02.02.24, 10.00-11.00 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 57 €
In diesem Kurs steht die bewusste und korrekte Atmung im Mittel-
punkt, um unseren Atemmuskel, das Zwerchfell, optimal zu nutzen. 
Durch Pranayama und Meditation lernen wir, achtsamer zu werden 
und unsere innere Mitte zu finden. Zwischendurch lockern wir uns 
mit leichtem Stretching auf, um unser Körpergefühl zu schärfen 
und Blockaden zu lösen. Tauchen Sie ein in diese harmonische 
Praxis und werden Sie sich selbst näher - Ihre Reise zu innerer 
Ausgeglichenheit beginnt hier im Achtsamkeitskurs.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Gymnas-
tikmatte, Handtuch

YOGA-WORKSHOPS

N4020
Schlafen wie ein Murmeltier
Sanfte Hilfe aus Yogatherapie und Ayurveda bei 
Schlafstörungen
Sabine Kellerhals, Yogalehrerin
So., 25.02.24, 10.00-14.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 39 €, inkl. spezielle Ayurveda Öle, Kräuter & Tees
Häufig ist unser Nervensystem durch äußere Stressfaktoren (Reiz-
überflutung, Arbeiten in Innenräumen mit schlechter Luft, künst-
lichem Licht, Lärm, Strahlung durch Computerbildschirm, Handy 
u. ä.) und innere Stressfaktoren (Leistungsdruck, Konkurrenzge-
danken, Grübeln und nagende Sorgen) überlastet. Wird nichts 
dagegen unternommen, so führen diese Beschwerden langfristig 
zu ernsthaften Erkrankungen. In diesem Halbtagesseminar lernen 
Sie die effektivsten Techniken aus der Yogatherapie kennen, um 
durch Harmonisierung des gesamten Körper-Geist-Systems das 
Nervensystem zu stärken, die Stressresistenz zu erhöhen, und 
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langfristig das Allgemeinbefinden wieder zu verbessern.
Speziell für Schlaflosigkeit werden wir uns spezielle, besonders 
wirkungsvolle Übungen aneignen. Zudem erlernen Sie wirksame 
Massagegriffe mit ayurvedischem Kräuteröl und erhalten zahlrei-
che Tipps aus dem Ayurveda zur Vorbeugung und Selbsthilfe.
Dieser Kurs ersetzt jedoch nicht den Gang zum Arzt oder Heil-
praktiker.
Bitte mitbringen: Bequeme, ältere Kleidung (Öl!), Matte, warme 
Socken, Mütze

N4021
Oje, mein Kopf!
Sanfte Selbsthilfe aus Yogatherapie & Ayurveda 
bei Kopfschmerz und Migräne
Sabine Kellerhals, Yogalehrerin
So., 25.02.24, 15.00-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 39 €, inkl. spezielle Ayurveda Öle, Kräuter & Tees
Kopfschmerzen und Migräne stehen häufig im Zusammenhang 
mit Stress, Verspannungen und dadurch entstandenen Fehlhal-
tungen. Yoga wirkt diesen Faktoren entgegen, verbessert die äu-
ßere sowie die innere Haltung, löst Verspannungen und erhöht die 
Stressresistenz. Sie lernen sanfte  Übungen aus der Yogatherapie 
sowie wirksame Massagegriffe mit ayurvedischem Kräuteröl. Zu-
dem erhalten Sie zahlreiche Tipps aus dem Ayurveda zur Vorbeu-
gung und Selbsthilfe bei diesen Beschwerdebildern. 
Dieser Kurs ersetzt jedoch nicht den Gang zum Arzt oder Heil-
praktiker.
Bitte mitbringen: Bequeme und ältere Kleidung (Öl), Matte, Sitz-
kissen, warme Socken, Mütze

N4022
Yoga für Schultern, Nacken und Rücken
Sabine Kellerhals, Yogalehrerin
Sa., 09.03.24, 10.00-13.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 39 €, inkl. spezielle Ayurveda Öle, Kräuter & Tees
Schultern, Nacken und Rücken sind besonders anfällig für Ver-
spannungen. Fehlhaltungen sowie Überbelastungen psychischer 
und physischer Art können zu Verspannungen bis hin zu Schmer-
zen (z. B. Kopfschmerzen) führen. 
Gezielte Dehn- und Kräftigungsübungen aus dem Yoga eignen 
sich bestens, um diese Partien zu lockern, weiteren Verspan-
nungen vorzubeugen und die Funktionsfähigkeit von Muskeln, 
Bändern, Sehnen und Gelenken zu erhöhen. Körperverständ-
nis, Körperwahrnehmung und bewusstes Üben sind die Schlüs-
sel zu einer positiven Veränderung. Neben den Körperübungen 
sind auch einfache Atem- und Entspannungsübungen sowie eine 
kurze Betrachtung zum individuellen Umgang mit Stress Teil des 
Workshops.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Decke, Sitzkissen, 
Getränk.

N4023
Yoga für Hüften und Iliosakralgelenk
Sabine Kellerhals, Yogalehrerin
Sa., 09.03.24, 15.00-18.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 39 €, inkl. spezielle Ayurveda Öle, Kräuter & Tees
Beschwerden im Iliosakralgelenk oder auch der Hüfte können sich 
durch Yogapraxis verbessern oder auch verschlechtern - je nach-
dem was und wie ich übe. In diesem Workshop üben wir spezielle 
Sequenzen der Yogatherapie für die Hüften und das ISG, welche 
regelmäßig praktiziert die Beschwerden lindern können. Außer-
dem lernen wir bestimmte Ausrichtungskriterien für diese beiden 

Beschwerdebilder kennen, welche Sie auch in Ihre gewohnte Yo-
gapraxis mit einbeziehen können. Der Workshop ist für Anfänger/
innen aber auch für erfahrene Yogi/nis geeignet. Dieser Kurs er-
setzt jedoch nicht den Gang zum Arzt oder Heilpraktiker.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Decke, Sitzkissen, 
Getränk.

N4025
Wenn die Hormone verrückt spielen...
Mit Hormon-Yoga das ganze System wieder ins 
Gleichgewicht bringen
Ein Seminar für Frauen
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
Sa., 16.03.24, 14.00-18.00 Uhr
So., 17.03.24, 14.00-18.00 Uhr
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 72 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Hormonelle Störungen in den Wechseljahren, Zyklusbeschwer-
den, Menstruationskrämpfe oder Ängste vor der Regelblutung, 
Depression, Migräne, Übergewicht, Haar-und Hautprobleme, Ver-
unsicherung und Selbstwertprobleme: Frauen in allen Altersstufen 
können hiervon betroffen sein.
Gibt es Alternativen zur gängigen medikamentösen Hormonbe-
handlung, die oft nicht wirklich hilft und obendrein riskant sein 
kann? Gibt es Auswege aus Hormonkrisen und wie erkenne ich 
die eigenen hormonellen Probleme?
Dies und mehr wollen wir in diesem Seminar besprechen. Vor al-
lem werden wir  aber Körper- und Atemübungen praktizieren und 
Erfahrungen machen, die zu Wohlgefühl führen und das Hormon-
system damit ins Gleichgewicht bringen können.
Bei regelmäßiger Übung werden Sie merken, dass Sie selbst es 
in der Hand haben, wie Sie Ihr Körpersystem ausgleichen können. 
Ihr Energielevel und Ihre Lebensfreude werden steigen und Ihr 
Selbstwertgefühl stärken.
Wichtig: Bitte mindestens 1 Std. vor Beginn nichts essen !
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, warme So-
cken, Wolldecke, Yogakissen (falls vorhanden), warmes Getränk 
z. B. Kräutertee etc., Schreibmaterial für Notizen.
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N4028
Yoga Nidra - zur Ruhe kommen
Sandra Memmo, Heilpraktikerin, zertifiziert in natürlicher 
Hormontherapie, seit 1992 in der Gesundheitsbildung tätig
Mo., 25.03.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Al-
tötting
Gebühr: 12 €
Yoga Nidra, eine Tiefenentspannungstechnik, kommt einer ge-
führten Meditation gleich.
Täglich praktiziert baut Yoga Nidra negativen Stress ab und dringt 
tief in unbewusste Schichten ein, sodass körperliche, emotionale 
sowie mentale Verspannungen und Blockaden gelindert werden. 
Durch diese heilsame Wirkung von Yoga Nidra stellen sich letzt-
endlich Gelassenheit, Vertrauen und Harmonie ein.
Yoga Nidra wird auch "schlafloser Schlaf" oder "bewusster Schlaf" 
genannt. Die Erfahrung zeigt, dass das 30-minütige Praktizieren 
von Yoga Nidra drei bis vier Stunden Schlaf gleichkommt.
Yoga Nidra wirkt bei Stress, Unruhe, Nervosität und Angespannt-
heit und trägt zur Verbesserung der Schlafqualität bei.
Yoga Nidra kann von jeder Person praktiziert werden, es ist eine 
reine Entspannungstechnik und enthält keine Körperübungen.
Erlernen Sie Yoga Nidra für Ihren Alltag und erfahren Sie alle not-
wendigen Hintergrundinformationen über Yoga Nidra. Der Kurs-
abend wird durch Atemübungen unterstützt.
Bitte mitbringen: Warme Kleidung, dicke Socken, Gymnastik-
matte, Decke, Schreibzeug.

Kreisverband 
Altötting

08671 5066-13 – kvaltoetting.brk.de

Wissen,
worauf es
ankommt!

Erste Hilfe für
Führerschein, Sport,
Senioren, am Kind ...

YOGA-WOCHENENDE

N4030
Yoga-Wochenende im Ayurveda-Seminarhaus in 
Abtschlag
Yoga - den Weg der Bewusstwerdung beschrei-
ten...
Beate Friedlmeier, ausgebildet an der Yogaschule Yesudian-
Haich, Schweiz
Do., 03.10.24, 16.00-20.00 Uhr
Fr., 04.10.24, 07.30-20.00 Uhr
Sa., 05.10.24, 07.30-20.00 Uhr
So., 06.10.24, 07.30-14.00 Uhr
Kursort: Ayurveda-Seminarhaus, Grünbacher Str. 29, 94261 
Kirchdorf im Wald
Gebühr: 390 €, inkl. Verpflegung im DZ, ggf. EZ-Zuschlag
An diesem Wochenende haben Sie die Gelegenheit, fern des All-
tags ein besonderes Yogawochenende mit Hatha-Yoga Übungen, 
Meditation und vegetarischer Küche zu verbringen.
Das Ayurveda-Seminarhaus mit angrenzendem See liegt im Bay-
erischen Wald in der Nähe von Deggendorf. Vom Yogaraum des 
Zentrums aus hat man einen wunderschönen Blick in die Land-
schaft.
Der Programmablauf ist unter www.vhs-altoetting.de einzusehen. 
Bei Kurssuche (oben rechts) bitte N4030 eingeben.
Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, Matte, Socken

N4031
Einladung zu einem entspannten Yoganachmittag
Beate Friedlmeier, ausgebildet an der Yogaschule Yesudian-
Haich, Schweiz
Sa., 27.07.24, 15.00-21.00 Uhr.
Kursort: Thann 3, 84558 Kirchweidach (bei B. Friedlmeier)
Bei diesem Treffen für Yogapraktizierende und Interessierte wird 
nicht nur Hatha-Yoga / Meditation geübt, sondern auch gemein-
sam gegessen und gelacht. Auch der Erfahrungsaustausch mit 
Gleichgesinnten soll nicht zu kurz kommen. Die Teilnahme ist kos-
tenlos.
Inhalt: Hatha-Yoga, geselliges Beisammensein (mit verschiede-
nen Yogaübungen), Meditation. Dieses Treffen soll für uns alle 
eine Bereicherung sein.
Anmeldung bei der Seminarleiterin unter Tel. 08623 919986.
Veranstalterin: Beate Friedlmeier
Bitte mitbringen: Essen, Getränke und Geschirr für den Eigenbe-
darf, bequeme Kleidung, Meditationskissen oder -hocker, Decke.

MEDITATION

N4032
Tag der Meditation
Beate Friedlmeier, ausgebildet an der Yogaschule Yesudian-
Haich, Schweiz
Sa., 09.11.24, 8.00-17.00 Uhr.
Kursort: Klostergut Harpfetsham, Palling
Gebühr: 60 €
An diesem Meditationstag werden wir Meditation in der Stille er-
leben, Atemtechniken üben sowie einfache Yogaübungen mit ein-
bauen, um so auch an unseren Körper zu denken. Ein Teil dieses 
Meditationstages ist auch das Yogigehen. Hierbei handelt es sich 
um ein Gehen, das mit Yogiatmung verbunden ist - eine meditative 
Praxis, die sich für das Alltagsleben gut eignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke
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LACHYOGA

N4035
Lachyoga - Arznei mit sofortiger Wirkung
Robert Meisner, Lachyoga Trainer/Lehrer
Sa., 27.01.24, 9.00-12.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 18 €
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich
Kennen Sie ein Arzneimittel mit folgender Wirkung: Das Immun-
system wird stimuliert, Muskeln werden entspannt, der Stoffwech-
sel wird aktiviert, Schmerzen werden gelindert, die Atmung ver-
tieft, Stress und Ärger werden reduziert. Und die Kreativität wird 
gefördert. Und das Ganze noch mit Gute-Laune Garantie? 
Lachyoga ist ein revolutionäres System, das Lachen erzeugt und 
die Menschen befähigt, 15 - 20 Minuten durchgehend zu lachen. 
In diesem fröhlichen Seminar lernen Sie Ihr eigenes Lachpoten-
zial kennen und testen mit praktischer Hilfe neue Wege des Ge-
nießens und der Heiterkeit. Der Kurs ist für jeden geeignet, der 
einen fröhlichen Tag erleben möchte - es sind keine Vorkenntnisse 
notwendig!
Das Trainingsprogramm Lachyoga wurde 1995 von dem indischen 
Arzt Dr. Madan Kataria ins Leben gerufen. Mittlerweile gibt es 
über 6.000 Lachclubs in mehr als 100 Ländern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte

AUTOGENES TRAINING

N4060
Autogenes Training (Förderung durch Kranken-
kassen!)
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
N4060A: 8 Abende, ab Di. 30.01.24, 20.00-21.30 Uhr.
N4060B: 8 Abende, ab Di. 30.04.24, 20.00-21.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 78 €, Achtung! Zertifizierter Präventionskurs gem. § 20 
Abs. 1 SGB V. Förderung durch Krankenkassen möglich. Bitte in-
formieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob Ihre Kursteilnahme 
gefördert wird.

Zielgruppe: Berufstätige, Schüler und Interessierte, die unter 
Stress, Anspannung und Leistungsdruck leiden.
Das Autogene Training (AT) nach Prof. Johannes Heinrich Schultz 
(1884-1970) ist einfach zu erlernen und vielfältig anzuwenden. Wer 
die Grundlagen beherrscht, kann seine gesundheitliche Situation 
verbessern und lernen, mit seinem inneren Stress besser umzu-
gehen. Das kann kleine und größere körperliche Beschwerden 
lindern, Stress auflösen, die Kreativität fördern und das Selbstver-
trauen verbessern. 
Die Übungen dieses Kurses bauen gezielt aufeinander auf und 
stellen eine kleine Reise durch den Körper dar. Das Autogene 
Training ist eine leichte Form der Selbsthypnose. Deshalb ist auch 
die Rücknahme aus der tiefen Entspannungssituation besonders 
wichtig und wird ebenfalls vermittelt. Vorsatzformeln und Visuali-
sierungen vertiefen die Wirkung des Autogenen Trainings.
Weitere Infos unter www.vhs-altoetting.de
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Kissen, warme So-
cken oder Hausschuhe

Kompetenz in Beratung und Verlegung

84513 Töging · Traunsteiner Straße 62 
Tel. 08631/98870 · Fax 08631/95554 

www.anglhuber.de

Wir gehören dazu:
Altötting-Mühldorf-Rottal-Inn

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

N4062
Ich entspanne mich - Progressive Muskelent-
spannung einfach angewendet (Anfänger)
Verena Weiß, Entspannungstrainerin
8 Abende, ab Mo. 08.01.24, 18.30-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Al-
tötting
Gebühr: 48 €
Zielgruppe: Personen mit stressbedingten Beschwerden, Befind-
lichkeitsstörungen, Rückenverspannungen, Schlafstörungen, ve-
getativen Stressreaktionen (bei behandlungsbedürftigen Erkran-
kungen nur nach Rücksprache mit dem Arzt/der Ärztin); Männer 
und Frauen jeder Altersstufe, die an der Prävention von Stress-
reaktionen, Körperwahrnehmung und Entspannung interessiert 
sind und ein bewährtes Verfahren suchen, das sich in den Alltag 
integrieren lässt.
Voraussetzungen:Keine körperlichen Voraussetzungen erfor-
derlich
Die Progressive Muskelentspannung (Progressive Muskelre-
laxation = PMR) ist ein sehr effektives Entspannungsverfahren, 
das in den 30er Jahren von dem amerikanischen Psychologen 
Edmund Jacobson entwickelt wurde. Die verschiedenen Muskel-
gruppen des Körpers werden nacheinander maximal angespannt 
und wieder entspannt. So lernt man zunächst, sich körperlich zu 
entspannen und dadurch auch zu einem innerlichen Ruhe- und 
Entspannungszustand zu kommen. Nach einiger Übung wird man 
in der Regel schon nach kurzer Zeit sensibler für die körperliche 
Anspannung und die innere Anspannung, die durch den alltägli-FÖRDERUNG DURCH KRANKENKASSEN
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chen Stress sowie durch Reizüberflutung verursacht werden. Ins-
gesamt geht es schließlich darum, durch regelmäßiges Üben eine 
entspannte und gelassene innere Grundhaltung zu entwickeln, mit 
deren Hilfe man besser in die Lage versetzt wird, mit den vorgege-
benen Stressfaktoren umzugehen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, Kis-
sen, warme Socken

N4064
Ich entspanne mich - Progressive Muskelent-
spannung - next Level
Für Fortgeschrittene
Verena Weiß, Entspannungstrainerin
10 Abende, ab Do. 11.01.24, 18.30-19.30 Uhr.
Kursort: BRK-Sozialwerkstatt, Burghauser Str. 71a, Altötting
Gebühr: 60 €
Zielgruppe: siehe hierzu unter N4062.
Voraussetzungen: Keine körperlichen Voraussetzungen erfor-
derlich
Auf ins nächste Entspannungslevel mit Progressiver Muskelent-
spannung nach E. Jacobson. Sie haben schon einmal einen Kurs 
für PMR besucht und möchten Ihre Kenntnisse auffrischen? Dann 
sind Sie hier goldrichtig! 
Wir zeigen Ihnen, wie man sich körperlich entspannen kann, 
um auf diese Weise einfacher und schneller in einen innerlichen 
Ruhe- und Entspannungszustand zu kommen. Mit diesem Auffri-
schungskurs können Sie sich selbst eine Auszeit gönnen und Ihre 
Kenntnisse vertiefen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, Kis-
sen, warme Socken

N4066
Ich entspanne mich - Progressive Muskelent-
spannung einfach angewendet - in der Schwan-
gerschaft
Verena Weiß, Entspannungstrainerin
8 Abende, ab Mo. 08.01.24, 17.30-18.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 48 €
Zielgruppe: siehe hierzu unter N4062.
Voraussetzungen: Keine körperlichen Voraussetzungen erfor-
derlich
Eine Kraftquelle für eine entspannte Schwangerschaft!
Die PMR ist ein sehr effektives Entspannungsverfahren, das in 
den 30er Jahren von dem amerikanischen Psychologen Edmund 
Jacobson entwickelt wurde und heute immer mehr Beachtung im 
Bereich Schwangerschaft findet.
In diesem Kurs lernen Sie Ihre Muskelgruppen bewusst anzuspan-
nen, loszulassen und das Nachspüren. Ein einfaches Prinzip, dass 
während der gesamten Schwangerschaft angewendet werden 
kann. Der Kursinhalt und die Übungen sind an die speziellen Be-
dürfnisse von Schwangeren angepasst. Diese Methode sensibili-
siert Frauen in der Schwangerschaft, stressbezogene Körperer-
scheinungen eher wahrzunehmen und eignet sich hervorragend 
als Unterstützung für die Geburtsvorbereitung und zur Entspan-
nung während der Geburt.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, Kis-
sen, warme Socken

QIGONG

N4100
Qigong (für Anfänger und Fortgeschrittene)
Ulrike Ritter, Qigong-Lehrerin
10 Abende, ab Di. 12.03.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 85 €
Zielgruppe: Für alle (auch Ungeübte) geeignet.
Voraussetzungen: Keine akuten Krankheiten (andernfalls Rück-
sprache erforderlich).
Dieser Kurs gibt Einblick in das Wesen und die Übungen des Qi-
gong. Leicht nachvollziehbare Bewegungen aus dem medizini-
schen Qigong zusammen mit Aufmerksamkeit und Atmung ergän-
zen sich gegenseitig.
Eine kleine Abfolge zum Üben für zu Hause mit einigen Gesund-
heitspunkten für die Selbstmassage werden die Basis dieses Kur-
ses sein. Die Übungen richten sich auch nach den Bedürfnissen 
der Teilnehmer.
Bitte mitbringen: Lockere Kleidung, bequeme Schuhe oder dicke 
Socken

N4101
Kraft aus der Mitte - Gesunde Bewegung und 
Lebensfreude mit Qigong
Für Anfänger und Fortgeschrittene
Ulrike Ritter, Qigong-Lehrerin
10 Vormittage, ab Mi. 06.03.24, 10.00-11.45 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 99 €
Zielgruppe: Für alle (auch Ungeübte) geeignet.
Voraussetzungen: Keine akuten Krankheiten (andernfalls Rück-
sprache erforderlich).
Qigong hat eine tiefgreifende, Körper, Seele und Geist umfas-
sende regulierende und stimulierende Wirkungsweise. Es ist ein 
kostbares Kulturgut der Chinesen, das man gut nutzen kann, um 
wieder in die Mitte zu gelangen und - wie der Chinese sagt - Le-
benspflege zu betreiben.
Die sanften, harmonischen Bewegungsabläufe des Qigong wirken 
entspannend. In gleichem Maße aktivieren sie die Lebenskraft. In 
dem für Jung und Alt geeigneten Kurs wird auch Qigong-Gehen 
geübt. Wir freuen uns auf Sie!
Bitte mitbringen: Lockere Kleidung, bequeme Schuhe oder dicke 
Socken

N4104
Stilles und bewegtes Qigong
Eine körper- und bewegungsorientierte Methode 
mit kleinen Ruhepunkten für Körper, Seele und 
Geist
Ulrike Ritter, Qigong-Lehrerin
10 Vormittage, ab Fr. 08.03.24, 10.00-11.45 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 99 €
Zielgruppe: Für alle (auch Bewegungs-Ungeübte) geeignet.
Voraussetzungen: Keine akuten Krankheiten (andernfalls Rück-
sprache erforderlich).
Im Stillen Qigong entstehen im Inneren des Organismus regulati-
ve Bewegungen des Qi`s mit großer Wirkung. Betont werden die 
Atemregulierung und das Eintreten in einen inneren selbst wahr-
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nehmbaren Ruhezustand, an den ich Sie in kleinen Schritten her-
anführen werde.
Qigong reguliert tiefgreifend und vorbeugend. Darüber hinaus 
wirkt es unterstützend in der Rekonvaleszenz. Qigong ist Be-
standteil der traditionellen chinesischen Medizin. Einige der Aku-
pressurtechniken sind gut nachvollziehbar und im Alltag durchaus 
brauchbar.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe oder di-
cke Socken

N4112
Qigong im Klostergut Harpfetsham
Herbst-Qigong
Ulrike Ritter, Qigong-Lehrerin
Fr., 13.09.24, 17.00-20.00 Uhr (inkl. Pause für Abendessen)
Sa., 14.09.24, 09.15-20.00 Uhr (inkl. Pausen für Mittag-/Abendes-
sen + Kurzpausen)
So., 15.09.24, 09.30-13.00 Uhr (inkl. Pause für Mittagessen)
Kursort: Klostergut Harpfetsham, 83349 Palling, Tel. 08629/9883-
0
Gebühr: 160 €, anfallende Kosten für 2 x Vollpension/Ra sind im 
Kloster zusätzlich zu entrichten
Begrenzte Teilnehmerzahl! Bitte melden Sie sich rechtzeitig an. 
Nähere Auskunft/Anmeldung direkt bei Frau Ritter, Tel. 0170 
3845558, E-Mail: uli.ritter@t-online.de
Die Seminarbeschreibung ist unter www.vhs-altoetting.de einzu-
sehen. Bei Kurssuche (oben rechts) bitte N4112 eingeben.

TAI-CHI

N4130
Taijiquan & Chinesische Heilgymnastik (Anfän-
ger)
Quoc Son Vu, Wushu Lehrer (5. Duan), Meisterschüler von 
Prof. Sun Jianguo
N4130A: 10 Abende, ab Do. 01.02.24, 20.00-21.30 Uhr.
N4130B: 10 Abende, ab Do. 02.05.24, 20.00-21.30 Uhr.
Kursort: Montessori-Schule (Turnhalle), Badstr. 3, Neuötting
Gebühr: 100 €
Taiji-Qigong ist eine chinesische Gesundheitsmethode, die sich 
auch hierzulande großer Beliebtheit erfreut. Taiji kann in jedem 
Alter erlernt und geübt werden. Es fördert die Konzentrationsfä-
higkeit und Gedächtnisstärke, die Ausgeglichenheit und Belast-
barkeit, die Wahrnehmungsfähigkeit und Selbstkontrolle. Es wird 
in China hoch geschätzt und ist wissenschaftlich anerkannt zum 
Abbau von Stress, zum Lösen von Anspannungen, zur Verbes-
serung der Blutzirkulation, zur Stärkung der inneren Organe, zur 
Förderung von Energie und Stärke und zur Vorbeugung bzw. The-
rapie von Krankheiten - nicht zu vergessen die innere Freude und 
Gelassenheit, die man durch das Üben erhält.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe.

N4132
Taijiquan & Chinesische Heilgymnastik (Fortge-
schrittene)
Quoc Son Vu, Wushu Lehrer (5. Duan), Meisterschüler von 
Prof. Sun Jianguo

Ergotherapie Praxis Falko Leonhardt · Ludwigstraße 103 · 84524 Neuötting
Tel. (0 86 71) 9 27 86 01 · kontakt@ergotherapie-leonhardt.de 
www.ergotherapie-leonhardt.de ·� ergotherapieleonhardt

für Kinder & Erwachsene

“Als Ergotherapeuten sind wir Gäste 
im Leben Anderer und begleiten diese soweit, 
wie wir dazu eingeladen werden.”
( Michael Schiewack)
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N4132A: 10 Abende, ab Do. 01.02.24, 20.00-21.30 Uhr.
N4132B: 10 Abende, ab Do. 02.05.24, 20.00-21.30 Uhr.
Kursort: Montessori-Schule (Turnhalle), Badstr. 3, Neuötting
Gebühr: 100 €
Der Kurs wendet sich an Teilnehmer/innen, die bereits einen 
Grundkurs bei Herrn Vu besucht haben.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe.

N4140
Ayurvedische Fußmassage zur Selbstanwendung
Sabine Kellerhals, Yogalehrerin
So., 14.04.24, 10.00-13.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 39 €, inkl. spezielle Ayurveda Öle, Kräuter & Tees
Die Ayurvedische Fußmassage ist in Indien eine der weitverbrei-
tetsten Massagen, die besonders auch im Kreise der Familie prak-
tiziert wird. "Padabhy-anga" lindert innere Hektik und Stress, Un-
ruhe, Abgeschlagenheit sowie Schlafstörungen. Sie lernen sowohl 
ausgleichende, streichende als auch anregende Griffe für die als 
"Marmas" bekannten Vitalpunkte kennen, um den Energiefluss zu 
fördern, das Nervensystem zu beruhigen und die Selbstheilungs-
kräfte zu stärken. Wir massieren mit warmen ayurvedischen Ölen 
unsere Füße und Beine bis zu den Knien und beenden den Nach-
mittag gemütlich mit einer Tasse Ayurveda Tee.
Bitte mitbringen: Decke oder großes Handtuch als Unterlage, 
bequeme Kleidung, warme Socken und eine Tasse.

N4142
Ayurvedische Gesichtsmassage & Entspannung - 
ein Wohlfühlnachmittag für Frauen
Sabine Kellerhals, Yogalehrerin
So., 14.04.24, 15.00-18.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 39 €, inkl. spezielle Ayurveda Öle, Kräuter & Tees
Die Ayurvedische Gesichtsmassage führt zu tiefer Entspannung 
und einem strahlenden Aussehen. Bei dieser Selbstmassage wer-
den bestimmte Vitalpunkte, die "Marmas", angesprochen. Wir be-
ginnen mit einer Entspannung zum Ankommen. Es folgen einige 
einfache und sanfte Yogaübungen für die Augen und das Gesicht. 
Anschließend erlernen wir die ayurvedische Gesichtsmassage 
"Mukhab-hyanga" und verwöhnen uns mit ayurvedischen Ölen. 
Wir beenden den Nachmittag ganz gemütlich mit einer Tasse ay-
urvedischem Tee. Zu beachten: Die Massage beinhaltet Gesicht, 
Schultern, Nacken und Kopf!
Bitte mitbringen: Kleines Gästehandtuch, Plastikschüssel (groß 
genug für das Gästehandtuch), warme und bequeme Kleidung, di-
cke Socken, Kopfbedeckung, Thermoskanne mit warmem Wasser, 
Tasse.

STRESSBEWÄLTIGUNG

N4145
Weg mit dem Stress
Das innere Gleichgewicht finden mit *Stern*
Einführung in das Stressreduktionsprogramm 
*Stern*
Liane Laschtuvka
Sa. 20.01.24, 10.00-14.00 Uhr
Sa. 03.02.24, 10.00-14.00 Uhr
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 64 €
Zeit haben, im Gleichgewicht sein, mit sich selbst im Reinen sein. 
Ein Wunsch, der in unserer Zeit nicht realisierbar erscheint. Be-
lastungen und Stress bestimmen unseren Alltag in Beruf, Familie 

und oft auch in der Freizeit. Das Programm *Stern* bietet Strate-
gien und Erkenntnisse, die uns einen Weg zeigen Abstand zu ge-
winnen, mit Stressgefahren umzugehen. Übungen führen uns zu 
unserer inneren Quelle an Energie und Reichtum. Anforderungen 
von außen werden leichter bewältigt. Stresssymptome wie z.B. 
Nervosität und Kopfschmerzen, Magen- oder Rückenschmerzen, 
Schlaflosigkeit, Konzentrationsschwäche oder Arbeitsunlust kön-
nen verschwinden. Beschwerden verringern sich. Selbstheilungs-
kräfte können wirksam werden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung

STRESSMANAGEMENT ONLINE

N4150
Gelassen und souverän im stressigen Alltag
Wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen
Ein interaktiver Online-Vortrag
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resili-
enz, NaturCoach
Do., 07.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: Online via Zoom
Gebühr: 9 €
Stress ist laut WHO "die größte Gesundheitsgefahr des 21. Jahr-
hunderts". Wir alle kennen den alltäglichen Zeitdruck und unse-
ren inneren Kritiker, welcher uns oft zusätzlich unter Druck setzt. 
Unser Körper zeigt uns mit Verspannungen, Herz-Kreislauf-Be-
schwerden, Verdauungs- und Schlafstörungen ziemlich deutlich 
unseren Stress. Doch es gibt viel, was wir tun können, um uns da-
von nachhaltig zu befreien. Wir können lernen unser Stresslevel zu 
senken, souverän mit Stress umzugehen und ihn effektiv abzubau-
en. Dieser Vortrag zeigt Ihnen, dass nachhaltiges Stressmanage-
ment weit über Entspannung hinausgeht und wie wir Stresskom-
petenz - auch für den beruflichen Alltag - gezielt aufbauen können.
Die Veranstaltung findet mit dem Konferenzsystem ZOOM statt. 
Die Zugangsdaten zum virtuellen Kursraum erhalten Sie kurz vor 
Kursstart per E-Mail. Bitte prüfen Sie ggf. auch Ihren Spam-Ord-
ner.

N4151
Gelassen und souverän im stressigen Alltag
Wie uns Naturerlebnisse helfen, unseren Stress 
in den Griff zu bekommen
Ein interaktiver Online-Vortrag
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resili-
enz, NaturCoach
Mo., 18.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: Online via Zoom
Gebühr: 9 €
Reizüberflutung, Multi-Tasking und das ständige 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, welche erstaunliche Wirkung die 
Natur auf die 4 wesentlichen Bereiche der Stressbewältigung hat: 
Unseren Körper, unsere Gedanken, unser Verhalten und unser 
Selbstbild. Darüber hinaus erhalten Sie praktische Anleitungen 
für einfache und wirkungsvolle Naturerlebnisse, passend für diese 
Jahreszeit direkt vor Ihrer Haustür. So werden Sie nicht nur die 
Natur, sondern auch Ihren Stress mit anderen Augen sehen.
Die Veranstaltung findet mit dem Konferenzsystem ZOOM statt. 
Die Zugangsdaten zum virtuellen Kursraum erhalten Sie kurz vor 
Kursstart per E-Mail. Bitte prüfen Sie ggf. auch Ihren Spam-Ord-
ner.
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N4152
Stress-Löser Natur: In 8 Wochen aus der Überfor-
derung in den Flow
8-Wochen-Onlinekurs zur Stärkung der Stress-
kompetenz und Naturverbindung
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resili-
enz, NaturCoach
Einstieg jederzeit möglich.
Nach der Anmeldung sind Beginn + Lernzeiten frei wählbar.
Kursort: Eigene DSGVO-konforme Online-Kursplattform
Gebühr: 95 €
Lernen Sie die resilienzstärkende Wirkung der Natur zu nutzen, 
indem Sie mit Naturerlebnissen Ihre eigene Natur stärken. So 
können Sie besser mit Stress umgehen, neues Selbstbewusstsein 
tanken und Ihren Körper in eine gesunde Balance bringen.
Dieser umfangreiche Kurs beinhaltet viele anschauliche Lehrvi-
deos sowie ein umfangreiches PDF-Arbeitsbuch mit vielen prak-
tischen Übungen, mit denen Sie sofort Ihre Stresskompetenz und 
Ihre Naturverbindung stärken können.
Der Einstieg ist jederzeit möglich, Sie können die Inhalte in Ihrem 
Tempo und so oft Sie möchten durchlaufen. Im Kursbereich kön-
nen Sie sich mit anderen Teilnehmern / Teilnehmerinnen und dem 
Kursleiter austauschen.
Angemeldete Teilnehmer*innen erhalten von der VHS das Regis-
trierungsdokument, mit dem sie sich selbstständig auf der Kurs-
plattform registrieren können.
Info-Video: https://youtu.be/oZlz-fJhWrw
Kursportal zum Reinschnuppern: https://glueckwaerts.coachy.net/
stress-loser-natur/

N4153
Geh glückwärts -  natürlich achtsam stressfrei 
(ZPP-Präventionskurs)
Funktionierst du noch oder lebst du schon?
Steve Windisch, Trainer für Stressmanagement und Resilienz, 
NaturCoach / Julia Windisch, Psychologin, Lerntherapeutin
Einstieg jederzeit möglich.
Nach der Anmeldung sind Beginn + Lernzeiten frei wählbar.
Kursort: Eigene DSGVO-konforme Online-Kursplattform
Gebühr: 189 €
Unsichere Zeiten, ein forderndes Umfeld, häufiges Gedankenkrei-
sen und körperliche Reaktionen? Möchten Sie lieber auch gern mit 
Freude und Leichtigkeit in den Tag starten und abends noch genug 
Zeit und Energie für die eigenen Bedürfnisse haben? 
Dieser zertifizierte Online-Kurs nimmt Sie mit auf eine Reise und 
zeigt Ihnen einen gesunden und achtsamen Umgang mit Stress. 
Sie werden lernen, wie Sie Ihren Körper wieder in eine Balance 
bringen - und wie Sie Ihre Gedanken bändigen, damit Sie gelasse-
ner auch mit schwierigen Situationen umgehen können. Sie wer-
den lernen, wie Sie mit belastenden Umständen besser umgehen 
können und wie es Ihnen gelingt, diese schrittweise zu verändern. 
In 8 Wochen (ca. 8 x 60 Minuten) durchlaufen Sie insgesamt 32 
Videolektionen und bauen Ihre Stresskompetenz schrittweise auf. 
Ein umfangreiches Arbeitsheft hilft Ihnen, die Dinge für sich zu er-
kennen und zu lösen. Die zahlreichen Achtsamkeitsmeditationen 
helfen, sich sofort zu entspannen. Sie können den Kurs jederzeit 
starten und zeitlich flexibel in Ihrem Tempo durchlaufen. 
Im Kursbereich können Sie  sich jederzeit mit anderen Teilneh-
mern / Teilnehmerinnen und den Kursleitern austauschen.
Die Krankenkasse erstattet am Ende bis zu 100 % der Kursgebühr.
Geh glückwärts!
Hinweis: Angemeldete Teilnehmer*innen erhalten von der VHS 
das Registrierungsdokument, mit dem sie sich selbstständig auf 
der Kursplattform registrieren können.

-Info-Video: https://www.youtube.com/
watch?v=lqXzwsfeRY8&t=51s
- Kursportal zum Reinschnuppern: https://glueckwaerts.coachy.
net/geh-gluckwarts-naturlich-achtsam-stressfrei-der-onlinekurs-
zur-stresspravention/
- Dieser Kurs ist ZPP-erstattungsfähig. Die Teilnehmer*innen er-
halten im Kursportal ihre Teilnahmebescheinigung.

FELDENKRAIS

N4200
Die Feldenkrais-Methode - Bewusstheit durch 
Bewegung
"Muskeln mit Köpfchen" für unsere Beweglichkeit
Monika Staudenmeir, Feldenkrais-Lehrerin
10 Vormittage, ab Mi. 21.02.24, 9.30-11.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 105 €
Zielgruppe: Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet!
Damit unsere Bewegungen und Handlungen gelingen, spielen vie-
le Faktoren zusammen. Es ist ein wunderbares Zusammenspiel 
physiologischer und neurologischer Vorgänge in uns. Sie gesche-
hen häufig gleichzeitig und sind teilweise unbewusst.
Es ist uns scheinbar selbstverständlich, dass wir gehen, sitzen, 
sprechen oder nach einem Gegenstand greifen können. Verschie-
dene Ereignisse und chronische Prozesse können jedoch zur 
Veränderung unserer Beweglichkeit führen. Wir spüren Verspan-
nungen, Einschränkungen und Schmerzen und brauchen dann 
Möglichkeiten, die nach der Akutversorgung zu einer mittel- und 
langfristigen Besserung beitragen. 
Die Feldenkrais-Methode unterstützt die eigenen Fähigkeiten, um 
optimale Bewegungsmuster und Bewegungsvielfalt wieder zu er-
lernen. Unsere gesamte Beweglichkeit kann sich in jedem Alter 
verbessern. Das aufmerksame und leichte Ausführen von Bewe-
gungen hilft zum Wiedererlangen der Beweglichkeit bei chroni-
schen  Beschwerden und im Bereich der Vorsorge. 
Da viele Elemente im Liegen und Sitzen stattfinden, ist die wichti-
ge Erfahrung von Gleichgewicht und Sicherheit gegeben.  Kurze 
Impulse zu funktioneller Anatomie (z. B. Atemgeschehen, Zwerch-
fell, Beckenboden, Wirbelsäule, Schulter- und Hüftgelenke, Füße) 
helfen Zusammenhänge zu verstehen.
Bitte mitbringen: Warme, bequeme Kleidung, Matte, Decke, 
Kopfunterlage (kleine Decke, Badehandtuch)

BEWEGUNG - GYMNASTIK - FITNESS
RÜCKENFITNESS

N4201
Rückenfit - Beweglichkeit und Kraft für einen 
gesunden Rücken
Manuela Preussler-Müller, Heilpraktikerin, ärztlich geprüfte 
Yogalehrerin
8 Abende, ab Mo. 29.01.24, 17.30-18.30 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 48 €
Körperliche Arbeit belastet den gesamten Stütz- und Bewegungs-
apparat, insbesondere unseren Rücken. Ein Übungsprogramm 
speziell für den oberen und unteren Rücken gibt uns die Möglich-
keit, dort zu kräftigen, wo wir schwach sind und zu dehnen, wo wir 
verspannt sind. 
Ziel ist es, Fehlhaltungen zu verbessern, Rückenschmerzen zu lin-
dern, unsere Rückenmuskulatur zu stärken, die Brust-, Bauch- und 
Beckenmuskulatur zu kräftigen, die Beweglichkeit der Wirbelsäule 
zu trainieren sowie unser Wohlbefinden und unsere körperliche 
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Fitness zu steigern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe, Gymnastik-
matte, Handtuch, Getränk

N4203
Wirbelsäulengymnastik
Uschi Kieslich, Heilpraktikerin, Yogalehrerin
10 Abende, ab Di. 16.01.24, 17.00-18.00 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 59 €
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke, Matte

N4204
Die Wirbelsäule - mein innerer Halt
Einführung in die Funktionelle Entspannung nach 
M. Fuchs
Liane Laschtuvka
Sa., 13.01.24, 14.00-18.00 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 30 €
Rückenschmerzen loswerden - das ist der Wunsch vieler Men-
schen in der heutigen Zeit. Die Belastungen des Alltags können 
sich körperlich bemerkbar machen. Wirbelsäulenprobleme sind so 
auch immer ein Ausdruck psychischen Befindens und weisen hin 
auf die Art und Weise, wie Menschen auf die Anforderungen von 
außen reagieren.
Über das Trainieren des Spürsinns macht die Methode der Funkti-
onellen Entspannung  den Zusammenhang zwischen Psyche und 
Körper wieder bewusst. So werden innere Einstellungen, die zu 
Fehlhaltungen führen können, frühzeitig erkannt. Ziel ist, im All-
tag in jedem Augenblick durch eine erhöhte Wahrnehmung der 
leiblichen Befindlichkeit beginnende Verspannungen zu bemerken 
und sofort aufzulösen. Organische Ausgleichsbewegungen lösen 
Fehlspannungen, der gesamte Organismus erhält seine natürliche 
Spannkraft wieder.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, dicke Socken

FITNESSPROGRAMME

N4212
Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
N4212A: 10 Abende, ab Di. 30.01.24, 17.15-18.15 Uhr.
N4212B: 10 Abende, ab Di. 30.04.24, 17.15-18.15 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 64 €
Mit wohltuenden und herausfordernden Übungen werden körperli-
che Leistungsfähigkeit, Fitness, Kraft, Beweglichkeit und Ausdau-
er verbessert. Sie lernen Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen 
und können sie erweitern. Mit vielfältigen Kräftigungs- und Deh-
nungsübungen der zur Verkürzung neigenden Muskulatur und 
Lockerung verspannter Muskulatur, Körperwahrnehmung und Ent-
spannung, lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten kennen, 
Bewegungsmangel, Rückenbeschwerden, Muskelverspannungen 
sowie Muskelschwäche vorzubeugen.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, feste Turnschuhe, warme So-
cken, Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk

N4214
Tänzerisches Körpertraining
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
N4214A: 10 Abende, ab Di. 30.01.24, 18.30-20.00 Uhr.
N4214B: 10 Abende, ab Di. 30.04.24, 18.30-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 85 €
Ein sanftes und intensives Körpertraining mit Übungen, um be-
weglich zu bleiben und ein harmonisches Körpergefühl zu entwi-
ckeln. Der gesamte Körper wird von Kopf bis Fuß intensiv "durch-
gearbeitet", die eigene Energie wird wieder aktiviert. Das Training 
hilft, die Körperwahrnehmung auch im Alltag zu verbessern und 
blockierende Haltungsmuster zu verändern. Zudem können Sie 
sich durch das tänzerisch-gymnastische Ausdauer-Programm kör-
perlich und geistig fit halten oder auf den künstlerischen Tanzun-
terricht vorbereiten. Diese Klassen erfordern keine Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe, Gymnastikmat-
te, Handtuch

N4215
Ganzkörpertraining (Total Body Workout)
Dance-Power mit Pilates und Yoga
Elke Jankowsky, Dance-Aerobic-Instructor, Trainerin für Tur-
nen, Fitness und Gesundheit
12 Abende, ab Di. 06.02.24, 18.15-19.45 Uhr.
Kursort: Bitte bei Anmeldung erfragen
Gebühr: 102 €
Dieses effektive, intensive Ganzkörpertraining verbindet Ausdau-
er und Kraft gleichermaßen! Es setzt sich aus folgenden Teilen 
zusammen:
1. Dance Power: Verbesserung von Kondition und Fettverbren-
nung durch Tanz (z.B.: Jazzdance, Latin, Hip-Hop usw.) und Zum-
ba. 
2. Pilates+Yoga: Hierbei handelt es sich um ein funktionelles, viel-
fältiges und dynamisches Ganzkörperkräftigungsprogramm, wel-
ches zu einer starken Körpermitte, einer gesunden Wirbelsäule, 
einem flachen Bauch, einem straffen Po/straffen Beinen und einer 
ansprechenden Körperhaltung führt. Die fließenden Bewegungen 
und Übungspositionen sorgen für ein positives Selbstgefühl und 
einen gesunden Körper, denn durch Pilates+Yoga werden Konzen-
tration, Stabilisation, Koordination und Beweglichkeit gefördert.
3. Entspannung: Durch verschiedene Entspannungstechniken wie 
z. B. Autogenes Training, Meditation etc. und Dehnung der vorher 
stark beanspruchten Muskulatur wird Stress abgebaut.
Kurz: Ein ganzheitliches Training, bei dem Körper, Geist und Seele 
in Einklang gebracht werden!
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, feste Turnschuhe, 
Matte, warme Sachen für Entspannung

N4220
Step-Aerobic für Einsteiger und Geübte
Andrea Hecht, gepr. Gymnastik- und Aerobic-Trainerin
10 Abende, ab Mi. 17.01.24, 18.00-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 57 €
1. Teil: Erlernen der Step-Grundschritte mit leichten Armbewegun-
gen (Steigerung der Fettverbrennung)
2. Teil: Problemzonengymnastik zur Straffung von Bauch, Beinen 
und Po sowie zur Kräftigung des Rückens.
Anschließend Dehnen der beanspruchten Muskulatur.
Es handelt sich hier um ein sehr effektives Ganzkörpertraining zur 
Steigerung von Koordination und Kondition und zur Kräftigung der 
Muskulatur.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, feste Turnschuhe, Gymnas-
tikmatte, Handtuch, Getränk.
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N4221
Ganzkörpergymnastik speziell für Problemzonen
Andrea Hecht, gepr. Gymnastik- und Aerobic-Trainerin
10 Abende, ab Mi. 17.01.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 57 €
Nach einem kurzen "warm up" folgt eine gezielte Problemzonen-
gymnastik zur Straffung von Bauch, Po, Beinen und Rücken. An-
schließend werden die beanspruchten Muskelpartien gedehnt. 
Das Programm wird durch den Einsatz von Hanteln abwechs-
lungsreich gestaltet. Es eignet sich für alle Altersgruppen.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, feste Turnschuhe, Gymnas-
tikmatte, Handtuch, Getränk.

N4222
Bauch-Beine-Po
Anastasia Sabelnikow, Fitnesstrainerin, Yoga Teacher
10 Vormittage, ab Do. 01.02.24, 10.30-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 57 €
Entdecken Sie mit Trainerin Anastasia den Kurs "Bauch-Beine-
Po", der gezielte Übungen für die Körpermitte, straffe Beine und 
ein festes Gesäß bietet. Egal, ob Anfänger oder Fortgeschrittene/r, 
hier finden Sie die richtigen Übungen für Ihr Fitnesslevel. Melden 
Sie sich an und starten Sie Ihre Reise zu einer fitteren Figur!
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe, Gymnastikmat-
te, Handtuch

N4223
Herz aktiv - Ausdauertraining für Herz und Kreis-
lauf
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
10 Abende, ab Do. 11.04.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 57 €
Mit kurzen Ausdauertrainingsphasen zur Kräftigung von Herz und 
Kreislauf lernen Sie Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen und 
können sie erweitern. Ergänzend zum Ausdauerprogramm erle-
ben Sie wohltuende und herausfordernde Bewegungen mit ver-
schiedenen Kleingeräten. Mit vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Entspannung, Dehnungsübungen der zur Verkürzung neigenden 
Muskulatur und Lockerung verspannter Muskulatur lernen Sie im 
Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung Ihrer Fitness, 
Beweglichkeit und Entspannungsfähigkeit kennen.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, feste Turnschuhe, warme So-
cken, Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk

N4225
Training mit dem Flexibar®
Das therapeutische Ganzkörper-Workout - geeig-
net für Anfänger und Fortgeschrittene
Dr. med. Sabine Hanker, Rückenschullehrerin, FLEXI-BAR® 
Groupfitness-Instruktor, Fascial Fitness Groupfitness-Inst-
ruktor
10 Abende, ab Do. 01.02.24, 18.00-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 57 €
Zielgruppe: Anfänger und Fortgeschrittene
Der Schwingstab Flexibar® ist das einzige Kleingerät, mit dem 

wir dreidimensional alle Komponenten des Fitnesstrainings (Aus-
dauer, Kraft, Balance, Koordination, Beweglichkeit und Stabilität) 
trainieren können - und zwar so sicher, schonend und effektiv, 
dass wir nachgewiesenermaßen sogar gesundheitlichen Proble-
men zu Leibe rücken können.
Sport-(Wieder-)Einsteiger, Teilnehmer 60+, Menschen mit Über-
gewicht, Beckenbodenschwäche oder chronischen Erkrankungen 
des Bewegungsapparates können in der gleichen Gruppe trainie-
ren wie ambitionierte Freizeitsportler, denn bei jeder Übung gibt 
es schier endlose Variationen und Steigerungsmöglichkeiten und 
jeder kann sich sein Trainingslevel selbst aussuchen.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Turnschuhe, Matte, 
Handtuch, Getränk

N4226
Fitte Faszien und Slings® - das Bindeglied zwi-
schen Kraft und Beweglichkeit
Dr. med. Sabine Hanker, Rückenschullehrerin, FLEXI-BAR® 
Groupfitness-Instruktor, Fascial Fitness Groupfitness-Inst-
ruktor
10 Abende, ab Do. 01.02.24, 19.15-20.15 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 57 €
Es gibt Bücher, DVDs und Online-Videos zum Faszientraining, 
aber es gibt nicht DAS Faszientraining. In meinem Faszientraining 
liegt die Aufmerksamkeit bei den Übungen, die (aus Yoga, Pilates, 
funktionellem Training o.a.) durchaus bekannt erscheinen können, 
auf einem etwas anderen Fokus als beim herkömmlichen Fitness-
training. Basierend auf dem Trainingskonzept von art of motion® 
lernen wir unseren Körper besser kennen und steigern mit viel Ab-
wechslung, Bewegungsfreude und Gesundheitsfürsorge unsere 
Körperwahrnehmung, Beweglichkeit und Kraft.
Der Kurs eignet sich auch ideal für Sport-Späteinsteiger*innen, 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, ggf. Socken (Trai-
ning erfolgt ohne Schuhe), Matte, Handtuch, Getränk

N4227
Fitte Faszien und Slings®? - Sommer-Edition
Dr. med. Sabine Hanker, Rückenschullehrerin, FLEXI-BAR® 
Groupfitness-Instruktor, Fascial Fitness Groupfitness-Inst-
ruktor
N4227A: Do., 23.05.24, 18.30-19.45 Uhr.
N4227B: Do., 20.06.24, 18.30-19.45 Uhr.
N4227C: Do., 25.07.24, 18.30-19.45 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 8 €
Den einen ist die Pause nach dem Frühjahrskurs zu lang, andere 
wollen keine Kursbindung, aber vielleicht einmal schnuppern, wie 
Faszientraining auch aussehen kann, und wieder andere wollen 
einfach nur einen Ausgleich zu den sonstigen Outdoor-Sportarten, 
welchen man im Sommer nachgeht.
Daher gibt es in der Jahresmitte jetzt dreimal die Möglichkeit, sich 
um fitte Faszien zu kümmern. Die Veranstaltungen sind nicht auf-
einander aufbauend und erfordern keine Vorkenntnisse. Jeder 
Termin wird anders gestaltet, und somit bleibt es den interessier-
ten Teilnehmern/Teilnehmerinnen überlassen, an einem, zwei 
oder allen Terminen zu kommen.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme und möglichst anliegende 
Sportkleidung (keine Schuhe), Handtuch, Getränk.
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N4229
Stretching
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
6 Abende, ab Do. 01.02.24, 20.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 34 €
Tänzer und Sportler wissen, dass Dehnübungen die Zusammenar-
beit verschiedener Muskelgruppen verbessern sowie Anspannung 
und Nervosität abbauen können.
Intensives Stretching ist sowohl für Freizeitsportler als auch für 
Profis fester Bestandteil jeder Trainingseinheit.
Als separater Kurs baut Stretching nicht nur die Spannungen in der 
aktuell beanspruchten Muskulatur, sondern im gesamten Körper 
ab, sodass sich der Bewegungsumfang aller Gelenke verbessert.
Der Stretching-Kurs ist eine perfekte Vorbereitung auf den den 
Tanz- und Sportunterricht oder kann auch als eigene Disziplin ge-
sehen werden.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, feste Turnschuhe, warme So-
cken, Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk

N4230
Pilates
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
6 Abende, ab Do. 01.02.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 34 €
Zielgruppe: Anfänger und Leichtfortgeschrittene
Pilates ist ein Ganzkörpertraining. Es kräftigt gezielt die tieflie-
gende Rumpfmuskulatur und fördert zudem die Flexibilität, Ko-
ordination sowie die Eigenwahrnehmung. Der Körper wird straff 
und geschmeidig, die Haltung aufrecht, der Bauch flach. Pilates ist 
besonders gelenkschonend und eignet sich für jeden. Sportliche 
Vorerfahrung ist nicht erforderlich. Unser Pilatestraining wird auf 
der Matte sowie mit Kleingeräten (Ball, Foam-Roller, Pilates-Ring) 
durchgeführt.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N4231
Pilates
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
10 Abende, ab Do. 11.04.24, 20.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 57 €
Zielgruppe: Anfänger und Leichtfortgeschrittene
Pilates ist ein Ganzkörpertraining. Es kräftigt gezielt die tieflie-
gende Rumpfmuskulatur und fördert zudem die Flexibilität, Ko-
ordination sowie die Eigenwahrnehmung. Der Körper wird straff 
und geschmeidig, die Haltung aufrecht, der Bauch flach. Pilates ist 
besonders gelenkschonend und eignet sich für jeden. Sportliche 
Vorerfahrung ist nicht erforderlich. Unser Pilatestraining wird auf 
der Matte sowie mit Kleingeräten (Ball, Foam-Roller, Pilates-Ring) 
durchgeführt.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N4232
Pilates - den Körper spüren, den Körper stärken 
(Anfänger)
Andrea Schweer
15 Abende, ab Fr. 23.02.24, 18.00-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 85,50 €
Zielgruppe: Anfänger und Leichtfortgeschrittene
Das Ganzkörpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atem-
technik, Kraftübungen, Koordination und Stretching. Im Zentrum 
stehen Bauch, Hüften, Po und Rücken, die Körpermitte, im Pilates 
auch "Powerhouse" genannt. Pilates kräftigt, entspannt und dehnt 
auf sanfte Weise die tiefen Muskeln. Der Körper wird straff und 
geschmeidig, die Haltung aufrecht. Die Bewegungen werden sehr 
bewusst und mit großer Konzentration ausgeführt. Die Übungen 
sind sehr effektiv und zeigen rasch Erfolge. Wie intensiv das Trai-
ning ist, können Sie individuell variieren.
Gut für alle, die sich ein sanftes und effektives Training für den 
ganzen Körper wünschen. Keine Vorkenntnisse nötig! In jedem 
Alter geeignet!
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N4233
Pilates - den Körper spüren, den Körper stärken 
(Fortgeschrittene)
Andrea Schweer
15 Abende, ab Fr. 23.02.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 85,50 €
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N4235
Yogilates
Anastasia Sabelnikow, Fitnesstrainerin, Yoga Teacher
10 Nachm., ab Mi. 31.01.24, 16.45-17.45 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 60 €
Yogilates verbindet Elemente aus dem Yoga mit Pilates. In diesem 
Kurs erleben Sie die Stärkung des "Powerhouse" und der Tiefen-
muskulatur aus Pilates, während Sie das Gleichgewicht zwischen 
Körper, Geist und Seele durch Yoga suchen. Die Synergie dieser 
beiden Disziplinen macht den Kurs äußerst effektiv und bietet Ih-
nen die Möglichkeit, Ihre körperliche und geistige Stärke gleicher-
maßen zu fördern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Gymnas-
tikmatte, Handtuch

N4236
Mit Yoga und Pilates fit und entspannt
Manuela Preussler-Müller, Heilpraktikerin, ärztlich geprüfte 
Yogalehrerin
8 Abende, ab Mo. 29.01.24, 16.30-17.30 Uhr.
Kursort: Kirchl. Jugendbüro Altötting, Holzhauser Str. 25
Gebühr: 48 €
Der positive Effekt der Kombination aus den beiden Trainingsfor-
men für Körper und Seele schenkt uns mehr Kraft, Gelassenheit 
und ein neues Körpergefühl. Dabei kommen sanfte, fließende 
Bewegungen zum Einsatz, die vor allem die Rücken- und Bauch-
muskulatur kräftigen. Die Körperhaltung wird verbessert und die 
Konzentration gesteigert. Der Gleichgewichtssinn und die Körper-
beherrschung werden geschult. Die Bewegungen erhöhen auch 
die Kraft und Flexibilität unserer Muskeln und Gelenke.            
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Dieses sanfte Training gibt uns die Möglichkeit, unseren Körper zu 
kräftigen und zu formen, zu dehnen und zu entspannen. Es baut 
Stress ab und wirkt wohltuend auf unseren Körper.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Gymnas-
tikmatte, Handtuch, Getränk

ENERGY DANCE

N4240
ENERGY DANCE® - Tanz Dich fit und in gute 
Laune!
Cornelia Specht, ENERGY DANCE® Mastertrainerin
N4240A: 13 Abende, ab Fr. 02.02.24, 17.00-18.00 Uhr.
N4240B: 13 Abende, ab Fr. 02.02.24, 18.15-19.15 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 78 €
"Raus aus dem Kopf - rein in den Körper!" lautet das Motto für 
dieses rhythmisch-dynamische Workout zu Musik. Teilnehmende 
müssen keine Schritte lernen oder Bewegungsfolgen einüben, kei-
ne Takte zählen und auch keine Abläufe im Kopf behalten. 
Bei ENERGY DANCE® kann man einfach entspannt den Bewe-
gungen der Trainerin folgen, unabhängig von Alter, Geschlecht, 
Bewegungserfahrung und Kondition! Die Intensität dosiert jede/r 
selbst. 
Alle Muskelpartien werden miteinbezogen, Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit, Koordination, Dehnfähigkeit und Körperwahrneh-
mung verbessert. Musik unterschiedlichster Stilrichtungen trägt 
durch die Stunde und sorgt für spielerische Leichtigkeit bei einer 
umfassenden körperlichen Aktivität. Ideal als Einstiegsdroge für 
Sportmuffel!
Bitte mitbringen: Sportschuhe, ggf. Handtuch, Getränk

ZUMBA FITNESS

N4250
Zumba Fitness®
Natalia Martinez Moreno, lizenzierte Zumba-Trainerin
N4250A: 12 Abende, ab Mo. 05.02.24, 18.00-19.00 Uhr.
N4250B: 12 Abende, ab Mo. 05.02.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 68,50 €
"Party yourself into shape", so lautet das Trainingskonzept von 
Zumba. Das heißt also, dass man bei diesem Workout praktisch 
nebenbei Kalorien verbrennt, Herz und Kreislauf trainiert und den 
Körper strafft und formt. Im Vordergrund steht aber der Spaß an 
der Bewegung zu vielfältiger, mitreißender Musik, die aus der gan-
zen Welt stammt. Erreicht wird die Partystimmung durch gut nach-
vollziehbare Choreografien, die einfach zu erlernen sind.
Bitte mitbringen: Leichte Sportbekleidung, Turn- oder Gymnas-
tikschuhe, Handtuch, Getränk

N4251
Zumba Fitness® - Sommerkurs
Natalia Martinez Moreno, lizenzierte Zumba-Trainerin
N4251A: 8 Abende, ab Mo. 03.06.24, 18.00-19.00 Uhr.
N4251B: 8 Abende, ab Mo. 03.06.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 46 €
Bitte mitbringen: Leichte Sportbekleidung, Turn- oder Gymnas-
tikschuhe, Handtuch, Getränk

TANZKURSE

N4270
Hochzeitstänze
Thomas Mader, Turniertänzer
4 Abende, ab Mo. 19.02.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: Mehrgenerationenhaus (AWO), Hillmannstr. 20, Altötting
Gebühr: 28 €, pro Person
Voraussetzungen: Paarweise Anmeldung erforderlich 
Ein Angebot für Teilnehmer, die sich auf eine Hochzeitsfeier vor-
bereiten möchten. Einstudiert werden typische "Hochzeitstänze" 
(Wiener und langsame Walzer, Polka, Foxtrott, Discofox).
Bitte mitbringen: Tanzgerechte Kleidung, Schuhe mit abriebfes-
ten Sohlen, Getränk

N4272
Discofox und Foxtrott (Grundkurs)
Thomas Mader, Turniertänzer
4 Abende, ab Mo. 19.02.24, 20.00-21.00 Uhr.
Kursort: Mehrgenerationenhaus (AWO), Hillmannstr. 20, Altötting
Gebühr: 28 €, pro Person
Voraussetzungen: Paarweise Anmeldung erforderlich 
Discofox ist ein weit verbreiteter Modetanz, den man zu fast al-
len Gelegenheiten und in vielen Tanzbars tanzen kann. In diesem 
Kurs werden mit viel Spaß zahlreiche Figuren und deren Techni-
ken eingeübt.
Bitte mitbringen: Tanzgerechte Kleidung, Schuhe mit abriebfes-
ten Sohlen, Getränk

N4274
Salsa - Bachata - Merengue (Anfänger / leicht 
Fortgeschrittene)
Thomas Mader, Turniertänzer
4 Abende, ab Mo. 15.04.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: Mehrgenerationenhaus (AWO), Hillmannstr. 20, Altötting
Gebühr: 28 €, pro Person
Voraussetzungen: Paarweise Anmeldung erforderlich
Mit diesen Tänzen lernen Sie ein neues Lebensgefühl kennen. 
Für alle, die gerne auf heiße, südamerikanische Rhythmen tan-
zen, sind diese Tänze genau das Richtige! Freuen Sie sich auf 
romantisch-sinnliche sowie auf temperamentvoll-fröhliche Tänze!
Bitte mitbringen: Tanzgerechte Kleidung, Schuhe mit abriebfes-
ten Sohlen, Getränk

REITEN

N4280
Reitkurs: Erwachsene und das Pferd
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa. , 09.03.24, 10:00-12:00 Uhr
Sa. , 16.03.24, 10:00-12:00 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 90 €
Heute ist jeder eingeladen, der in die Materie "Pferd" hineinschnup-
pern möchte. Als erstes gibt es die Grundlagen rund ums Pony/
Pferd, danach geht es an das Tier mit Pflege und allem, was dazu 
gehört. Auch Bodenarbeit kommt nicht zu kurz. Wer sich traut, darf 
auch in den Sattel steigen. Keine Vorkenntnisse notwendig. Es be-
steht die Möglichkeit nach dem Kurs weiterzumachen.
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N4281
Kommunikation mit dem Pferd am Boden-Horse-
manship
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa. , 13.04.24, 10:00-12:00 Uhr
Sa. , 20.04.24, 10:00-12:00 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 80 €
Sie möchten gerne mit Pferden umgehen lernen und dabei erst-
mal die Körpersprache der Pferde und Ponys kennenlernen? Pfer-
de nutzen keine Laute zur Verständigung, daher arbeiten wir mit 
Körpersprache und machen Übungen am Boden mit und ohne 
Leitseil, wobei Sie erstaunt sein werden, wie bereits feinste Sig-
nale zu einem Ergebnis führen. Seien Sie gespannt, was dabei 
rauskommt, wenn die Tiere unseren Körper spiegeln und plötzlich 
darauf reagieren. Der Workshop ist für alle mit und ohne Pferde-
erfahrung geeignet und bietet den idealen Einstieg, um mit dem 
Thema "Pferd" zu beginnen. Wir freuen uns auf Sie!

SCHNEESCHUHWANDERN

N4310
Schneeschuherlebnis für jedermann
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4310A: Sa., 13.01.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4310B: Sa., 27.01.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4310C: Sa., 17.02.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4310D: Sa., 02.03.24, 9.00-15.00 Uhr.
Kursort: Ausgangspunkt: Chiemgau, Tirol (je nach Schneelage)
Gebühr: 44 €, pro Person inkl. Leihausrüstung, 39 € pro Person 
ohne Ausrüstung, 27 € Kinder bis 16 Jahre
Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de. Bei Kurssuche (oben 
rechts) bitte N4310 eingeben. 
Dauer der Wanderung: ca. 5 - 6 Stunden inkl. Hütteneinkehr
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli/Socken zum Wechseln, festes Schuhwerk, Rucksack 
mit Getränk, Riegel, ggf. Fotoapparat, Sonnenschutz etc.

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4312
Schneeschuherlebnis mit Rodelspaß
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4312A: Sa., 13.01.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4312B: Sa., 27.01.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4312C: Sa., 03.02.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4312D: Sa., 17.02.24, 9.00-15.00 Uhr.
N4312E: Sa., 02.03.24, 9.00-15.00 Uhr.
Kursort: Ausgangspunkt: Chiemgau, Tirol (je nach Schneelage)
Gebühr: 49 €, pro Person inkl. Leihausrüstung und Rodel; 44 € 
pro Person, wenn eigene Ausrüstung vorhanden (inkl. Rodel), 35 
€ Kinder bis 16 Jahre
Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de. Bei Kurssuche (oben 
rechts) bitte N4312 eingeben. 
Dauer: ca. 5 - 6 Stunden inkl. Hütteneinkehr und Rodelpartie.
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli/Socken zum Wechseln, festes Schuhwerk, Rucksack 
mit Getränk, Riegel, ggf. Fotoapparat, Sonnenschutz etc.

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4314
Schneeschuherlebnis für Singles
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4314A: Fr., 05.01.24, 15.30-19.30 Uhr.
N4314B: Fr., 01.03.24, 15.30-19.30 Uhr.
Kursort: Ausgangspunkt: Chiemgau, Tirol (je nach Schneelage)
Gebühr: 49 €, pro Person inkl. Leihausrüstung;
44 € pro Person, wenn eigene Ausrüstung vorhanden.
Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de. Bei Kurssuche (oben 
rechts) bitte N4314 eingeben. 
Dauer: ca. 4 Stunden inkl. Hütteneinkehr.
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli/Socken zum Wechseln, festes Schuhwerk, Rucksack 
mit Getränk, Riegel, ggf. Fotoapparat, Sonnenschutz etc.

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4316
Schneeschuherlebnis im Mondschein
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4316A: Fr., 05.01.24, 15.30-20.30 Uhr.
N4316B: Fr., 01.03.24, 15.30-20.30 Uhr.
Kursort: Ausgangspunkt: Chiemgau, Tirol (je nach Schneelage)
Gebühr: 49 €, pro Person inkl. Leihausrüstung, Fackel oder Stirn-
lampe;
45 € pro Person, wenn eigene Ausrüstung vorhanden; 35 € Kinder 
bis 16 Jahre. Almeinkehr ist nicht im Preis enthalten.
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse nötig; normale physi-
sche Verfassung, 	die Tour ist für jedermann zu schaffen.
Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de. Bei Kurssuche (oben 
rechts) bitte N4316 eingeben.
Dauer: ca. 4 - 5 Stunden inkl. Hütteneinkehr.
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli zum Wechseln, festes Schuhwerk, Rucksack mit Ge-
tränk, Riegel etc., Stirnlampe (sofern vorhanden).

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4318
Schneeschuherlebnis für Familien
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4318A: Sa., 27.01.24, 10.00-14.00 Uhr.
N4318B: Sa., 02.03.24, 10.00-14.00 Uhr.
Kursort: Ausgangspunkt: Chiemgau, Tirol (je nach Schneelage)
Gebühr: 119 €, pro Familie mit einem Kind, zzgl. Rodel, wenn 
gewünscht (Leihgebühr muss vor Ort bar bezahlt werden); jedes 
weitere Kind 15 €
Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de. Bei Kurssuche (oben 
rechts) bitte N4318 eingeben. 
Dauer ca. 4 Stunden inkl. Hütteneinkehr.
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli/Socken zum Wechseln, festes Schuhwerk, Rucksack 
mit Getränk, Riegel, ggf. Fotoapparat, Sonnenschutz etc.

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring
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N4322
Gipfelerlebnistour für sportliche Schneeschuh-
wanderer
Neue Ziele und Gipfel!
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4322A: So., 14.01.24, 9.00-14.00 Uhr.
N4322B: So., 18.02.24, 9.00-14.00 Uhr.
Kursort: Ausgangspunkt: Chiemgau, Tiroler Unterland
Gebühr: 49 €, pro Person inkl. Leihausrüstung, 44 € pro Person, 
wenn eigene Ausrüstung vorhanden
Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de. Bei Kurssuche (oben 
rechts) bitte N4322 eingeben.
Dauer: ca. 5 Stunden
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli/Socken zum Wechseln, festes Schuhwerk (Bergschu-
he), Rucksack mit Getränk, kleiner Jause, Riegel, Sonnenschutz 
etc.

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4330
Kulinarisches Schneeschuherlebnis im Hörndlin-
ger Graben bei Fieberbrunn (mit Übernachtung)
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
Fr., 15.03.24, 16.00 Uhr bis Sa., 16.03.24, 16.00 Uhr
Kursort: Treffpunkt: Fieberbrunn
Gebühr: 219 €, Zusatzkosten: Getränke und zusätzliche Mahlzei-
ten; Ortstaxe für die Übernachtung, aktuell 2,80 € p.P./Nacht
Anzahlung bei Buchung: 50€/Person
Leistungen:
Bergwanderführer, 1x Übernachtung in einem gemütlichen Gast-
hof in der Nähe der Pulvermacher Almhütte, Transfers vor Ort, 
regionales Bergfrühstück und exklusives Abendessen auf der Pul-
vermacher Hütte, Schneeschuhe, Stöcke, Gamaschen (leihweise), 
Fackeln/Stirnlampen.
Kurzinfo:
1,5-tägige Schneeschuhwanderung im wildromantischen Hörndlin-
ger Graben. Genießen Sie die Ruhe und den Ausblick der traum-
haften Landschaft abseits des größten Skigebietes Österreichs im 
Skizirkus Saalbach - Fieberbrunn. Die Tour ist für jedermann zu 
schaffen (ca. 300 - 500 Höhenmeter je Tour, Gehzeit Freitag ca. 2 
Stunden, Samstag ca. 4-5 Stunden). Nähere Infos unter www.vhs-
altoetting.de. Bei Kurssuche (oben rechts) bitte N4330 eingeben.
Bitte mitbringen: Wetterfeste, bequeme Wanderkleidung, T-
Shirt/Pulli/Socken zum Wechseln, festes Schuhwerk (Bergschu-
he), Rucksack mit Getränk, kleiner Jause, Riegel, Sonnenschutz 
etc.

Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

BERGWANDERUNGEN

N4400
Sonnenaufgangstour mit Bergfrühstück
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4400A: Sa., 11.05.24, 6.00-11.00 Uhr.
N4400B: Sa., 08.06.24, 6.00-11.00 Uhr.
N4400C: Sa., 06.07.24, 6.00-11.00 Uhr.

N4400D: Sa., 27.07.24, 6.00-11.00 Uhr.
Kursort: Schleching oder Kössen/Tirol
Gebühr: 46 €, pro Person (keine Ermäßigung), Kinder 30 €; zzgl. 
ca. 5 € / Person für Frühstück (bitte vor Ort bar bezahlen)
Voraussetzungen: Die Tour ist gemütlich und für jedermann zu 
schaffen. Im Vordergrund steht das Naturerlebnis. Es geht nicht 
darum, Höhenmeter zu sammeln.
Wir genießen die Ruhe und die Mystik, die die Berge in den frühen 
Morgenstunden verbreiten. Langsam erwacht die Natur. Gemein-
sam mit unserem Bergwanderführer erleben wir einen Sonnenauf-
gang der besonderen Art. Wir entdecken Tiere, die sich während 
des Tages im Bergwald verstecken, hören Geräusche, die sonst im 
Alltagslärm untergehen und erfreuen uns an einem herrlich klaren 
Blick auf die umliegenden Gipfel und Täler. Auf einer gemütlichen 
Alm warten Sennerin und Senner schon mit einer zünftigen Mahl-
zeit auf uns. Nach dem ausgiebigen Frühstück machen wir uns 
auf den Rückweg und erreichen kurz vor Mittag wieder unseren 
Ausgangspunkt. Ein Bergerlebnis, das Sie so schnell nicht wieder 
vergessen werden!
Hinweis: Die Wanderung findet entweder in Schleching oder in 
Kössen/Tirol statt, der Kursort wird ca. 1 Woche vorher festgelegt.
Bitte mitbringen:  Bequeme, wetterfeste Bergwanderkleidung, 
festes Schuhwerk, bei Bedarf Stöcke, Getränke, Müsliriegel und 
gute Laune.
Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4402
So ein Kas - Kulinarische Wanderung mit Käse-
verkostung
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4402A: Sa., 11.05.24, 12.30-17.30 Uhr.
N4402B: Sa., 14.09.24, 12.30-17.30 Uhr.
Kursort: Treffpunkt: Ruhpolding oder Umgebung
Gebühr: 46 €, pro Person, zzgl. ca. 8 € für Käse/Wein/Saft (Ver-
kostung bitte direkt vor Ort bar bezahlen); keine Ermäßigung
Voraussetzungen: Eine gemütliche, informative Tour, die keine 
körperlichen Voraussetzungen erfordert. Alle, die sich für die hei-
mische Natur und das Thema Käse interessieren, sind herzlich 
willkommen.
Schmierig, muffig oder erdig - wenn es um Käse geht, darf so-
gar das als Kompliment verstanden werden. Was einen ordentli-
chen Käse ausmacht, lernen Sie bei dieser kulinarischen Bergtour 
von einer ausgebildeten Käsesommelière. Ein Bergwanderführer 
aus dem Bergbua-Team führt Sie auf saftige Almwiesen, wo die 
Grundlage für besten Käse wächst. Hier gibt es eine kurze Erklä-
rung zu den verschiedenen Bergkräutern und zu Flora und Fauna 
der heimischen Bergwelt. Eine leidenschaftliche Käsefachfrau er-
klärt dann mit viel Liebe zum Detail und mit großem Fachwissen 
die verschiedenen Herstellungsweisen von Käse. Aber nicht nur 
Spezialwissen rund um das Naturprodukt Käse steht auf dem Pro-
gramm, sondern auch Schneidetechniken, gekonntes Arrangieren 
oder die Frage nach guten Kombinationen. Den Höhepunkt der 
Tour bildet eine Käseverkostung (inkl. Wein) auf einer Almwiese!
Über den genauen Treffpunkt wird rechtzeitig im Vorfeld der Ver-
anstaltung informiert.
Bitte mitbringen: Decke oder Sitzunterlage, bequeme wetterfes-
te Bergwanderkleidung, festes Schuhwerk, bei Bedarf Stöcke, Ge-
tränk und gute Laune.
Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring
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N4404
Kräuterwanderung mit feinen Schmankerln
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer
N4404A: Sa., 08.06.24, 12.30-17.30 Uhr.
N4404B: Sa., 06.07.24, 12.30-17.30 Uhr.
N4404C: Sa., 27.07.24, 12.30-17.30 Uhr.
Kursort: Reit im Winkl oder Kössen/Tirol
Gebühr: 46 €, pro Person (keine Ermäßigung), Kinder 30 €; zzgl. 5 
€ / Person für Jause auf der Alm (bitte vor Ort bar bezahlen)
Voraussetzungen: Eine gemütliche, informative Tour, die keine 
körperlichen Voraussetzungen erfordert. Alle, die sich für die hei-
mische Natur interessieren, sind herzlich willkommen.
Eine erlebnisreiche Wanderung in den Bayerisch-Tiroler Bergen. 
Der Höhepunkt dieser Tour, bei der Ihr Bergwanderführer Ihnen 
die heimischen Gipfel und die Besonderheiten der Bergwelt er-
klärt, ist der Zwischenstopp auf einer kleinen, urigen Alm. Hier gibt 
es eine fachkundige Führung durch die heimische Kräuterwelt. Wir 
erfahren viel über die nützlichen Wildkräuter auf der Almwiese und 
werden anschließend einige davon bei leckeren Speisen auf unse-
rem Teller wiederfinden. Eine Sennerin und Hüttenwirtin, die sich 
seit vielen Jahren mit den Heilkräften der Natur befasst, weiht uns 
in ihr Wissen und ihre Kochkünste ein. Ein echter Genuss für Leib 
und Seele!
Hinweis: die Wanderung findet entweder in Reit im Winkl oder in 
Kössen/Tirol statt, der Kursort wird ca. 1 Woche vorher festgelegt.
Mitzubringen:  Bequeme, wetterfeste Bergwanderkleidung, festes 
Schuhwerk, bei Bedarf Stöcke, Getränke, Müsliriegel und gute 
Laune.
Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

N4406
Der Zemmgrund, ein Kraftplatz im hinteren Ziller-
tal
Wochenende auf der Grawandhütte
Christian Pichler, Skilehrer (DSLV), ausgebildeter Berg- und 
Schneeschuhwanderführer / Breno
Fr., 28.06.24, 16.00 Uhr - So., 30.06.24 ca. 14.00 / 15.00 Uhr
Kursort: Zillertaler Alpen
Gebühr: 229 €, pro Person (keine Ermäßigung), inklusive: Über-
nachtung im Doppelzimmer/Zirbenzimmer, Bettwäsche und Frot-
tee, Halbpension, geführte Touren, Willkommensgetränk, kleine 
Jause während der Tour am Samstag. Exkl. Getränke und Son-
derwünsche
Erleben Sie ein unvergessliches Wochenende in der Bergwelt 
der Zillertaler Alpen! Unser Ausgangspunkt ist die 1890 erbaute 
Grawandhütte auf 1.640 m Seehöhe. Wir übernachten in Zirben-
zimmern und genießen die wunderschöne Landschaft rund um 
den Zemmgrund. Nähere Infos unter www.vhs-altoetting.de (bit-
teN4406 in Suchfeld eingeben).
Veranstalter: BergBua - Bergerlebnisse der besonderen Art, 
84543 Winhöring

ESELWANDERUNGEN

N4410
Eselwanderung für Erwachsene und Kinder ab 8 
Jahren
Tamara Schweidler
N4410A: Sa., 06.04.24, 10.30-13.30 Uhr.
N4410B: Sa., 20.04.24, 10.30-13.30 Uhr.
N4410C: Sa., 11.05.24, 10.30-13.30 Uhr.

N4410D: Sa., 25.05.24, 10.30-13.30 Uhr.
N4410E: Sa., 08.06.24, 10.30-13.30 Uhr.
N4410F: Sa., 22.06.24, 10.30-13.30 Uhr.
N4410G: Sa., 13.07.24, 10.30-13.30 Uhr.
N4410H: Sa., 20.07.24, 10.30-13.30 Uhr.
Kursort: Treffpunkt: Pension Holneich (Holneich 2, 83362 Sur-
berg/Lauter)
Gebühr: 75 €, für beide Eltern mit einem Kind, jedes weitere Kind 
12 €, Erwachsene 42 €
Esel sind tolle Wegbegleiter beim Wandern! Nach einigen Infos 
über das Wesen der Esel erkunden wir die umliegenden Wälder, 
Moore und Wiesen und genießen dabei das Panorama der Berch-
tesgadener Bergwelt. Nach der Tour besteht die Möglichkeit, am 
Hof Brotzeit zu machen und Kaffee und Kuchen zu genießen. 
Die Tourenlänge beträgt ca. 5 km, d.h. wir sind ungefähr 2 Stunden 
unterwegs. Die Teilnahme erfolgt auf eigene Verantwortung. Die 
Mitnahme von Hunden ist leider nicht möglich.
Bitte mitbringen:  Bequeme, wetterfeste Bergwanderkleidung, 
festes Schuhwerk
Veranstalter: Wanderwelten Chiemgau, Tamara Schweidler, Hol-
neich 2, 83362 Surberg / Lauter

N4412
Mondschein-Wanderung mit Eseln
Tamara Schweidler
N4412A: Do., 25.01.24, 18.30-20.30 Uhr.
N4412B: Fr., 23.02.24, 18.30-20.30 Uhr.
N4412C: Fr., 22.03.24, 18.30-20.30 Uhr.
Kursort: Treffpunkt: Pension Holneich (Holneich 2, 83362 Sur-
berg/Lauter)
Gebühr: 42 €, (Erwachsene), 2 Eltern mit einem Kind 75 €
Bei Sonnenuntergang lernen wir die Esel kennen. Wenn sich der 
Mond am abendlichen Himmel zeigt, beginnen wir mit unserer 
Wanderung in die Natur. Wir erfahren Wissenswertes über das 
Wesen der Esel und erleben die unterschiedlichen Esel-Charak-
tere auf der gemeinsamen Reise im Mondschein. Nach unserer 
Mondschein-Wanderung besteht die Möglichkeit, in einem typisch 
bayerischen Wirtshaus einzukehren. Die Gehzeit beträgt ca. 1 
Stunde (3 km).
Bitte mitbringen:  Bequeme, wetterfeste Bergwanderkleidung, 
festes Schuhwerk
Veranstalter: Wanderwelten Chiemgau, Tamara Schweidler, Hol-
neich 2, 83362 Surberg / Lauter

WANDERN & BOGENSCHIEßEN

N4414
Bogenschießen auf der Alm in Reit im Winkl (An-
fänger)
Tamara Schweidler
N4414A: Sa., 13.04.24, 13.00-16.30 Uhr.
N4414B: Sa., 04.05.24, 13.00-16.30 Uhr.
N4414C: Sa., 15.06.24, 13.00-16.30 Uhr.
Kursort: Treff: Hotel Haus Feichtner, Kirchplatz 5-6, 83242 Reit 
im Winkl
Gebühr: 39 €, (Erwachsene), Eltern-Kind-Paar 62 €
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich
Ausgerüstet mit Bogen und Pfeilen wandern wir ca. 40 Minuten zu 
unserer Alm. Nach einer umfassenden Einweisung in das intuitive 
Bogenschießen können Sie Ihre Schießkünste ausprobieren. 
Beim intuitiven Bogenschießen stehen nicht Sportlichkeit und Kon-
dition im Vordergrund, sondern vielmehr Entspannung, Entschleu-
nigung sowie Selbstwahrnehmung. Erleben Sie die Verbundenheit 
von Aktion und Erholung in der ruhigen Natur! 
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Die Ausrüstung wird Ihnen von der Kursleiterin gestellt. Sie müs-
sen lediglich bequeme Schuhe tragen. 
Getränke sind auf der Alm erhältlich, Speisen nicht.
Bitte mitbringen:  Festes Schuhwerk (Wanderschuhe) und evtl. 
Regenkleidung
Veranstalter: Wanderwelten Chiemgau, Tamara Schweidler, Hol-
neich 2, 83362 Surberg / Lauter

VORTRÄGE - SEMINARE

N4500
Ein gutes Bauchgefühl - und was Sie für Ihren 
Darm tun können
Sandra Memmo, Heilpraktikerin, zertifiziert in natürlicher 
Hormontherapie, seit 1992 in der Gesundheitsbildung tätig
Mi., 31.01.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Kennen Sie das: Immer wieder Verstopfung oder Durchfall oder 
ein schmerzhafter Blähbauch? Schwaches Immunsystem? Unver-
träglichkeiten? Allergien? Unreine Haut? Sodbrennen? Starkes 
Herzklopfen? 
All diese Beschwerden haben mit Ihrem Darm zu tun!
Was können Sie als Laie für Ihre Darmgesundheit tun, wie ist der 
Darm aufgebaut und wie funktioniert er? Welche einfachen Diag-
noseverfahren / Labortests gibt es für Sie? Was ist eine fundierte 
Stuhldiagnostik? Was ist ein Leaky Gut Syndrom? Was versteht 
man unter Histaminintoleranz? Glutenunverträglichkeit? Haben 
Psyche und Darm eine Verbindung? Welche Bedeutung hat ein 
gesunder Darm für das Immunsystem? Helfen Pro- und Präbioti-
ka aus der Werbung jedem? Welche Darmbakterien sind für mich 
richtig? 
Diese Themen werden wir anhand von Darmbefunden ausführlich 
besprechen. Sie erhalten viele praktische Tipps. Im Anschluss an 
den Vortrag sind persönliche Fragen möglich.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N4501
Arthrose - alternative, naturheilkundliche Be-
handlungsmethoden
Dr. rer. nat. Walter Aigner, Heilpraktiker, Apotheker, Lebens-
mittelchemiker
Mi., 13.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Der Referent zeigt naturheilkundliche Alternativen zur „Einbahn-
straße Arthrose - künstliches Gelenk" auf. Der vorherrschenden 
Meinung, ein Gelenkknorpel sei wie eine Schuhsohle, die sich im 
Laufe der Zeit zwangsläufig abnutzen muss, werden moderne Kon-
zepte der Knorpelerhaltung gegenübergestellt. An diesem Abend 
erhalten Sie Informationen über die Mechanismen der Knorpelzer-
störung, über Maßnahmen aus den Bereichen pflanzliche Medika-
mente, Ernährung und körperliche Übungen, die diese Zerstörung 
stoppen können. Der Vortrag veranschaulicht, dass Arthrose eine 
Stoffwechselstörung der Knorpelzelle ist, und es effektive Schritte 
gibt, diese Stoffwechselstörung - ohne Operation! - zu beheben!
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N4502
Women on fire - leicht durch die Wechseljahre
Sandra Memmo, Heilpraktikerin, zertifiziert in natürlicher 
Hormontherapie, seit 1992 in der Gesundheitsbildung tätig
Mi., 20.03.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 12 €
Müdigkeit, Schlafprobleme, Hitzewallungen, Stimmungsschwan-
kungen, Kopfschmerzen, Haarausfall, Schilddrüsenprobleme, 
Gelenkschmerzen, Osteoporose, trockene Schleimhäute (Vagina, 
Hals, Mund, Nase, Augen) - kennen Sie das? Der Grund dafür ist 
oft mit einem Hormonmangel oder einer Hormondysbalance ver-
bunden. 
Der Vortrag umfasst folgende Themen:  Wie funktioniert unser 
Hormonsystem; die wichtigsten Hormone im Überblick und im Zu-
sammenspiel; Hormonsituation in den Wechseljahren; wirksame 
und einfache Hilfe bei Wechseljahresbeschwerden; bioidentische 
Hormontherapie; welche Tests bringen wirklich etwas: Speichel-
test / Blutlabor; Methode Dr. Rimkus; wichtige Hormonpflanzen; 
Gefahren von synthetischen Hormonen (Pille, Spirale etc.). Am 
Ende des Vortrages können individuelle Fragen gestellt werden.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

ABNEHMEN

N4600
Gemeinsam Richtung Wunschgewicht
Alexandra Schuster, staatl. gepr. Diätassistentin, Ernäh-
rungsberaterin (DGE)
10 Abende, ab Fr. 08.03.24, 18.00-19.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 119 €, inkl. 55 € für Kursordner (Relaunch / Neuauflage)
Sie fühlen sich in Ihrem Körper unwohl und möchten an der mo-
mentanen Situation etwas ändern? 
Anhand von 12 Schritten können Sie Ihr Wunschgewicht erreichen. 
Neben dem Ernährungsaspekt stehen Bewegungssteigerung und 
Stressreduktion bzw. Entspannung im Vordergrund. Stress- und 
Frustessen gehören für Sie jetzt zur Vergangenheit. Sie lernen 
viele andere Motivationstechniken kennen, wie Sie ihren inneren 
"Schweinehund" überwinden, damit Sie ihr angestrebtes Wunsch-
gewicht erreichen können. Körper und Seele werden sich nach 
dem Abnehmkurs wohler fühlen!
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Schreibzeug

AUGENTRAINING - HÖRTRAINING

N4703
Augentraining bei Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit 
und Hornhautverkrümmung
Caroline Ebert, Augenoptikermeisterin, ganzheitliche Augen-
trainerin
So., 18.02.24, 14.00-17.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 29 €
In diesem Seminar erfahren Sie, wie ein Sehtraining die Sehkraft 
bei Fehlsichtigkeiten mit messbarem Erfolg beeinflussen kann. 
Täglich 5 bis 10 Minuten Augentraining reichen bereits aus, um 
die Sehkraft positiv zu verändern. Sie lernen die effektivsten Au-
genübungen bei Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit und Hornhautver-
krümmung kennen. Dazu gibt es Entspannungsübungen für die 
Augen, Körperentspannungstechniken und Tipps zur Integration 
von Sehübungen in den Alltag.
Bitte mitbringen: Stift, Brillenetui oder Kontaktlinsenbehälter.
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(keine Ermäßigung)

N4705
Hörtraining - wieder natürlich hören
Für Menschen mit Hörgeräten, Tinnitus, Hypera-
kusis und anderen Schwerhörigkeiten
Andreas Ebert, Psychologischer Gesundheitsberater und 
Hörtrainer
So., 18.02.24, 10.00-11.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 14 €, keine Ermäßigung
Mit jedem Lebensjahr hören wir ein Stück schlechter - in manchen 
Jahren fast gleichbleibend und in anderen gibt es eine rasche Ver-
schlechterung. 

BAYERISCHE KULTUR

N5000
Schafkopfen lernen (für Anfänger)
Walter Schreitt, Bayerischer Meister und Vizeweltmeister im 
Schafkopfen
5 Abende, ab Do. 11.01.24, 19.00-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 1
Gebühr: 48 €
Schafkopf ist eines der beliebtesten und verbreitetsten bayeri-
schen Kartenspiele. Dieses Spiel zu kennen und einigermaßen 
zu beherrschen, gehört in unserem Freistaat schon fast zur Allge-
meinbildung. Schafkopf ist auch ein sinnvoller Freizeitvertreib, da 
beim Spielen ganz nebenbei Kombinationsvermögen, Konzentrati-
on und Gedächtnisleistung gefördert werden.
An fünf Abenden erlernen Sie die Grundlagen und die klassischen 
Regeln des Spiels. Kursleiter ist kein Geringerer als Vizeweltmeis-
ter (und fast noch wichtiger: Bayerischer Meister)

ZEICHNEN - MALEN - HANDLETTERING
Workshops Handlettering

N5013
Handlettering Affirmationskarten (für Anfänger 
und Fortgeschrittene geeignet)
Kerstin Rackerseder
Sa., 20.07.24, 10.00-15.00 Uhr.
Anmeldeschluss: 22.10.2025
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 75 €, zzgl. 12 € Materialpaket (am Kurstag zu zahlen)
Slow Creativity  ohne Druck einfach abschalten. Fällt es Ihnen 

schwer ,echte, kleine Auszeiten in den Alltag einzubauen und sich 
gegen den digitalen Wahnsinn zu stellen. Wie wäre es, sein Be-
wusstsein dabei zu beobachten, wie langsam wieder etwas mit 
den eigenen Händen entsteht. Das Gefühl der Geschäftigkeit aus-
zutauschen mit dem Gefühl der Ruhe und Entschleunigung. Das 
alles kann Handlettering - erstaunlich oder? 
Was könnte besser dazu passen als ein - dein DIY Affirmations-
karten Set. Wir gestalten gemeinsam acht Unikate, kreieren mit 
Walnusstinte und gucken dabei den Pigmenten beim Tanzen zu. 
Es ist alles vorbereitet - tanzen Sie mit?
Materialpaket: Geschenkebox, Übungsteil, Projektvorlagen, Pa-
pierverzeichnis, Muster- und Originalpapiere, Goodies nach Ver-
fügbarkeit, Walnusstinte, Guides zum Downloaden, Sofortige Um-
setzung aller Übungen in Projekten.
Bitte mitbringen: Freude am kreativen Gestalten und das Mate-
rialgeld

N5014
Modernes Aquarell - Blumiger Frühling (für Er-
wachsene)
Workshop mit  Aquarellprojekten
Kerstin Rackerseder
Sa., 06.04.24, 10.00-15.00 Uhr.
Anmeldeschluss: 01.04.2024
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 75 €, zzgl. 19 € Materialpaket (am Kurstag zu zahlen)
Eintauchen in die meditative Welt der modernen Aquarellmalerei. 
Modernes Aquarell ist eine Reduktion von Formen, die sich in flo-
ralen, blumigen Motiven, Stillleben und Landschaften ausdrückt. 
Perfekt daran ist, dass sie sich easy und wirkungsvoll mit Kreativ-
trends, wie Handlettering verbinden lassen. Oft zweifelt man an 
seinen kreativen Fähigkeiten und traut sich nicht zum Pinsel zu 
greifen. Dieser Kurs gibt Ihnen die Sicherheit, durch meine vier 
Themen-Guides alles Wissenswerte zum Thema Aquarell dauer-

Auch können störende Ohrgeräusche wie der Tinnitus hinzukom-
men oder ein Hörsturz wird miterlebt. "Dies ist nun einmal im Le-
ben so und es kann nichts dagegen unternommen werden", so 
die gängige Meinung. Allerdings muss das nicht sein! Hörtraining 
kann Ihnen helfen, störende Geräusche zu mindern oder Schwer-
hörigkeiten zu stabilisieren oder zu lindern. Was sich verschlech-
tert, kann sich u. U. auch wieder verbessern. Durch verschiedene 
Übungen, Erkennen der Ursachen sowie eine veränderte Lebens-
weise kann dies ermöglicht werden. Überzeugen Sie sich selbst.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (empfohlen), Stift, Etui für 
Hörgeräte, Skript mit Platz für Notizen wird gestellt.
In Zusammenarbeit mit "Earland" - natürlich besser hören
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haft mit nach Hause zu nehmen. Lassen Sie dieses gebündelte 
Wissen nicht entgehen.
Geeignet für Anfänger und leicht Fortgeschrittene.
Standardtechniken und Loose-Watercolor.
Inhalte:Materialkunde, Farbenlehre, Papierlexikon, Schritt für 
Schritt Anleitungen der Motive
Bitte mitbringen: das Materialgeld

ZEICHNEN - MALEN

N5015
Perspektivisches Zeichnen
Rolf Trenkle, freiberufliche Lehrkraft für Mathematik/Physik
Sa., 27.04.24, 10.00-14.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2
Gebühr: 38 €
Inhalte: Darstellung von Stadtansichten, Gebäuden und Land-
schaften; Darstellung der Innenansichten von Zimmern; Farb-
perspektive; Zentralperspektive (Blick senkrecht auf eine Wand); 
Perspektive mit zwei Fluchtpunkten (Blick schräg auf eine Haus-
ecke). Es ergibt sich eine Tiefenwirkung, die das Bild realistisch 
erscheinen lässt. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Bitte mitbringen: Zeichenblock mind. A3, langes Lineal, Bleistift, 
Radiergummi

N5052
Bob Ross Malkurs  Motiv "Seascape with Light-
house "
Nicole Hartmann, Certified Ross Instruktor® für Landschaft 
und Meereslandschaft
Sa., 16.03.24, 10.00-17.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 89 €
Die Nass-in-Nass-Technik® von Bob Ross ist eine sehr unge-
wöhnliche und interessante Malmethode, die mit den bekannten 
Maltechniken nichts gemeinsam hat. Es werden feste Ölfarben 
von Bob Ross verwendet. Begonnen wird mit einer speziellen 
Grundfarbe, um eine glatte und feuchte Oberfläche zu erzielen. 
Mit großen Pinseln und Malermessern kann man die Farbe auf 
die Leinwand auftragen und innerhalb weniger Minuten Wolken, 
Berge, Bäume und Wasser malen.
Sie malen nach einer Vorlage von Bob Ross ein Ölbild der Größe 
40 x 50 cm. Schritt für Schritt werden dabei die Grundlagen und die 
Anwendungsmöglichkeiten der Nass-in-Nass-Technik® erlernt. 
Hierbei sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Da je nach Motiv 
unterschiedliche Elemente im Bild vorkommen, ist jeder Kurs für 
Malanfänger sowie für Fortgeschrittene gleichermaßen geeignet.
Die Materialien (Leinwand, Ölfarben, geruchloser Verdünner, Be-
nutzung von Staffelei, Pinsel-Set, Spachtel und Palette) werden 
zur Verfügung gestellt. Alle notwendigen Materialien sind in der 
Kursgebühr enthalten. Nach dem Kurs nimmt jede/r Teilnehmer/-in 
mit Stolz sein eigenes beeindruckendes Gemälde mit nach Hause.
Bitte mitbringen: Malkittel, bequeme Schuhe, Brotzeit, Getränk.

N5053
Malen wie Bob Ross® - Motiv " Hidden Stream" 
11/4
Nicole Hartmann, Certified Ross Instruktor® für Landschaft 
und Meereslandschaft
So., 17.03.24, 10.00-17.00 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4

Gebühr: 89 €
Kursbeschreibung siehe unter N5052.
Bitte mitbringen: Malkittel, bequeme Schuhe, Brotzeit, Getränk.

HANDWERKLICHES GESTALTEN

N5102
Flechtwerke aus Weide
Rundes Objekt (Korb/Schale)
Ovaler Korb (Henkelkorb/Wäschekorb)
Sebastian Mak, Flechtwerkgestalter/Korbflechter, www.ver-
flochten.de
Sa., 02.03.2024, 08.00-16.00 Uhr
So., 03.03.2024, 08.00-15.00 Uhr
Anmeldeschluss: 04.02.2024
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 130 €, zzgl. Materialkosten 30 € (im Kurs zu bezahlen).
Voraussetzungen: Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 
Sie flechten von Anfang an selbstständig aus ungeschälter Weide. 
Dabei lernen Sie die vier wichtigsten Grundtechniken des Weiden-
flechtens kennen: Fitze, 3er und 4er Kimme, Schicht (Zäunerge-
flecht), Zuschlag(Randabschluss). 
Rundes Objekt (Korb / Schale) Maße: Durchmesser ca. 35cm, 
Höhe ca. 40cm. Verwendbar als Kirschen/Zwetschgenkorb, Hand-
arbeitskorb, Spielzeugkorb, Tablett. 
Ovaler Korb (Henkelkorb / Wäschekorb) Maße (ohne Henkel): Län-
ge ca. 50 cm, Breite ca. 30 cm, Höhe ca. 25 cm.
Sie sind dann in der Lage selbstständig weiter zu arbeiten und die 
erworbenen Fertigkeiten auch für andere Projekte; z.B. Zäune, Pa-
ravents, Rankhilfen zu nutzen. Die Gestaltungsmöglichkeiten sind 
unendlich. Wer schon Flechterfahrungen hat, kann als Alternative 
zum runden Korb auch Objekte nach eigenen Ideen und Formvor-
stellungen flechten, z.B. Leuchtobjekte, Accessoires, Spiralzöpfe, 
Rasseln, Füllhörner, Rasseltechnik, Schalen, Kugeln, Windspiele.
Das Flechtmaterial steht eingeweicht zur Verfügung. Selbst ge-
schnittenes Flechtmaterial z.B. Hartriegel, Waldrebe, u.a...., kann 
gern mitgebracht werden, um verschiedene Materialien zu erfah-
ren.
Bitte mitbringen:  Schürze, Brotzeit

N5103
Schmiedekurs "MESSER schmieden (mit Holz-
griff)"
Ganztageskurs für Erwachsene - Kleingruppe (ab 
18 Jahre)
Andreas Schlosser, Metallgestalter, Kunstschmied
Sa.,13.04.24, 09.00-17.00 Uhr
Anmeldeschluss: 06.04.2024
Kursort: Kunstschmiede Andreas Schlosser, Strohhof 18, 83413 
Fridolfing
Gebühr: 150 €, + Materialkosten 70 € (sind vor Ort beim Kursleiter 
zu bezahlen).
Voraussetzungen: Mindestalter: 18 Jahre
Anmeldebedingungen: Für den Kurs gelten die AGBs der Kunst-
schmiede Andreas Schlosser 
Die Teilnahme an diesem Schmiede-Kurs ist ohne Schmiede-Vor-
kenntnisse und somit auch für Anfänger möglich. Der Schmiede-
Kurs vermittelt den Teilnehmern einen Eindruck der faszinieren-
den Welt des Schmiedehandwerks. Jeder Kursteilnehmer darf 
anschließend sein geschmiedetes Messer (mit Holzgriff) mit nach 
Hause nehmen und sich daran erfreuen. 
Kursinhalt:
- kurze Einführung in die Grundlagen der Schmiedetechniken
- Erlernen von Schmiedetechniken an Schmiedefeuer und Amboss 
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- Schmieden von einem Messer unter Anleitung von Andreas 
Schlosser
- Bereitstellung aller benötigten Werkzeuge, Materialien und 
Schutzausrüstungen
WICHTIG: Bitte berücksichtigen Sie bei der Wahl der Arbeitsklei-
dung, dass es im Kurs zu Funkenflug kommen kann und mit heißen 
Gegenständen gearbeitet wird. Tragen Sie bei der Arbeit im Kurs 
schwer entflammbare Kleidung (z. B. aus Baumwolle) und mög-
lichst ein T-Shirt oder einen Pullover mit langen Ärmeln.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk aus Leder (wenn vorhanden 
mit Stahlkappe), Arbeitshandschuhe (bevorzugt aus Leder), lange 
Arbeitskleidung, die schmutzig werden darf. Brotzeit & Getränke.

N5110
Spinnst Du schon wieder!
Schafwolle - ein Geschenk der Natur für den Men-
schen
Liane Laschtuvka
Midawi, Gesellschaft zur Förderung der Gesundheitsbildung und 
neuer Lebensformen
Kursleitung: Inge Klepsa, Sigharting, Österreich
Sa., 20.04.2024, 10:00-18:00 Uhr
Kursort: Freie Schule Unterneukirchen, Hilger 1A,  84579 Unter-
neukirchen
Gebühr: 65 €, (inkl. Material)
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich
Kulturelle Traditionen wiederbeleben - Kreisläufe bewusst machen 
- Nachhaltigkeit leben - das ist das Ziel der Woll-Wirkstatt. Die ein-
zelnen Arbeitsgänge von der Rohwolle bis zum fertigen Erzeugnis 
werden in konkreten Schritten dargestellt und erprobt. Eltern, Pä-
dagogen, Interessierte und Begeisterte haben die Möglichkeit sich 
mit dem alten Handwerk vertraut zu machen, um dies an Kinder zu 
Hause oder im Beruf weiterzugeben.
An diesem Tag erfahren wir die Grundlagen des Spinnens ange-
fangen bei der Arbeit mit der Handspindel bis zum Umgang mit 
dem Spinnrad.
!Vorsicht! Spinnen hat Suchtcharakter!

N5111
Alle Farben der Natur - Schafwolle färben
Liane Laschtuvka
Midawi, Gesellschaft zur Förderung der Gesundheitsbildung und 
neuer Lebensformen
Kursleitung: Inge Klepsa, Sigharting, Österreich
Sa., 08.06.2024, 10:00-18:00 Uhr
Kursort: Freie Schule Unterneukirchen, Hilger 1A,  84579 Unter-
neukirchen
Gebühr: 65 €, (inkl. Material)
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich
Wildpflanzen, Mineralien, aber auch die Cochenille Laus ermögli-
chen eine Farbpalette in allen Farbschattierungen, geben der Wol-
le ihre Färbung von pastell bis intensiv. Gezeigt wird die Zuberei-
tung der Pflanzenfarben aus getrockneten Pflanzen und Pulvern, 
sowie den Vorgang des Färbens.

N5117
Funny Bunny - gefilzte Osterkörbchen
Waltraud Treutler
Fr., 01.03.24, 16.30-20.00 Uhr.
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 35 €, zzgl. Materialkosten 6 € (je weiteres Körbchen 3 €)
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich

Filzen ist nicht nur eines der ältesten Handwerke überhaupt, die 
kreative Beschäftigung mit weicher, bunter Wolle ist auch ein gro-
ßes Vergnügen und Balsam für die Seele. In diesem Kurs filzen wir 
als Einstimmung auf den Frühling lustige, farbenfrohe Körbchen 
in Hasenform, perfekt als Deko, Geschenk oder Osternest. Die 
Körbchen werden mit Hilfe der Hohlkörpertechnik nass gefilzt. Sie 
erfahren, wie man die passende Schablone erstellt und die Ge-
sichter mit der Nadel auffilzt oder stickt. Vorkenntnisse im Filzen 
sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: zwei große Frottiertücher

N5129
Glasverschmelzung „Fische only“ (Workshop)
Bettina Schranner, Glasgestalterin, Kunstglaserin
N5129A: Fr., 15.03.24, 9.00-13.00 Uhr.
N5129B: Sa., 16.03.24, 9.00-13.00 Uhr.
N5129C: Sa., 15.06.24, 9.00-13.00 Uhr.
Anmeldeschluss: 08.03.2024
Kursort: glasigart, Kinning 7, 84494 Niederbergkirchen
Gebühr: 68 €, zzgl. Materialkosten werden nach Verbrauch am 
Kurstag  in bar abgerechnet (ab ca. € 15).
In diesem Kurzworkshop gestalten wir nur Fische aus vorgeschnit-
tenem Glas. Bunt, transparent, mit Struktur; als Schwarm oder 
Einzelgänger: Glasfusing (=Glasverschmelzung) bietet dazu viel-
fältige Möglichkeiten. Durch spezielle Farbpulver in verschiede-
nen Körnungen entstehen interessante Effekte und unendlich vie-
le Designs. Die spätere Verschmelzung macht die Kanten weich 
und rund. Die Fische können für Drinnen und Draußen verwendet 
werden, sind winterhart und besonders lebensfroh ;-). Ihre fertigen 
Objekte können nach dem 850 °Grad heißen Schmelzbrand nach 
etwa 10 Tagen abgeholt werden.
In der Kursgebühr sind die Kosten für Brand sowie Glas von ca. 30 
x 30 cm Fläche enthalten. Zur Montage nötige Eisenstäbe, Klebe-
anker oder Bohrlöcher werden nach Verbrauch abgerechnet.
Für die kreative Pause zwischendurch steht Kaffee und Wasser 
bereit.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, robuste Kleidung

N5130
Unikat Schmuck aus handgefertigten Glasperlen 
- selber Glasperlen drehen - Lampwork
Petra Thumm
Sa., 08.06.24, 10.00-14.00 Uhr.
Kursort: Mühldorf, Trostberger Str. 83
Gebühr: 108 €, inkl. Imbiss.
Kursteilnehmer lernen in den 4 Std. die Grundlagen des Glas-
perlenwickelns, fertigen selber Glasperlen, diese werden zum 
Schmuckstück weiterverarbeitet.
In meiner kleinen Werkstatt werden mit viel Liebe zum Detail Glas-
perlen am offenen Feuer hergestellt. Dazu werden am Brenner 
hochwertige Glasstäbe verschiedener Glashütten (z. B. Murano, 
Lauscha) bei über 1000 Grad geschmolzen. Das flüssige Glas wird 
dann mit Edelstahldornen, Schwerkraft und viel Geschick zu klei-
nen Glaskunstwerken "gezaubert". Damit Sie viel Freude an Ihren 
Kunstwerken haben, werden diese in einem speziellen digital ge-
steuerten Ofen mehrere Stunden langsam über Nacht getempert, 
danach gereinigt und geschliffen. Sie erhalten einen Einblick in 
das Grundmaterial Glas, außerdem wird Ihnen der richtige Um-
gang mit dem Brenner und dem Werkzeug erläutert. Innerhalb von 
wenigen Tagen können Sie Ihre fertigen Unikate abholen oder sich 
zuschicken lassen.
WICHTIG!!! Bitte tragen Sie langärmelige Kleidung aus Baumwol-
le ohne Ausschnitt und festes Schuhwerk!
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NÄHEN - TEXTILES GESTALTEN

N5200
Grundkurs Nähen I
Martina Tröster, Mline
N5200A: Di., 16.01.24, 19.00-21.00 Uhr
	  Di., 23.01.24, 19.00-21.00 Uhr
N5200B: Mi., 17.01.24, 19.00-21.00 Uhr
	  Mi., 24.01.24, 19.00-21.00 Uhr
Kursort: bei Martina Tröster, Altmannstr.4, 84525 Neuötting
Gebühr: 44 €, zzgl. Materialkosten
Voraussetzungen: Keine Vorkenntnisse erforderlich
Dieser Kurs richtet sich an alle, die das Nähen von Grund auf ler-
nen möchten. Von der Erklärung wie funktioniert meine Nähma-
schine, Grundbegriffe des Nähens bis welche Stoffart nehme ich 
am besten. Natürlich nähen wir auch ein schönes Stück um das 
Erlernte um zu setzen. Mitzubringen sind Nähmaschine, Nähgarn 
und Schere. Material ist nicht in der Kursgebühr enthalten, kann 
aber über mich erworben oder mitgebracht werden.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, Nähgarn und Schere. Material 
ist in der Kursgebühr nicht enthalten, kann aber über die Kursleite-
rin erworben oder selbst mitgebracht werden.

N5202
Grundkurs Nähen II
Martina Tröster, Mline
N5202A: Di., 06.02.24 19.00-21.00 Uhr
	  Di., 20,02.24 19.00-21.00 Uhr
	  Di., 27.02.24 19.00-21.00 Uhr
N5202B: Mi., 07.02.24 19.00-21.00 Uhr
	  Mi., 21.02.24 19.00-21.00 Uhr
	  Mi., 28.02.24 19.00-21.00 Uhr
Kursort: bei Martina Tröster, Altmannstr.4, 84525 Neuötting
Gebühr: 66 €, zzgl. Materialkosten
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Vorkenntnisse haben 
oder den Kurs "Grundkurs Nähen I " besucht haben. In diesem 
Kurs erstellen wir eine Tasche oder Rucksack mit Reißverschluss 
aus Baumwolle mit Grundtechniken des Nähens.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, Nähgarn und Schere. Material 
ist in der Kursgebühr nicht enthalten, kann aber über die Kursleite-
rin erworben oder selbst mitgebracht werden.

N5203
Aufbaukurs Nähen III
Martina Tröster, Mline
Mi., 20.03,24  19.00-21.00 Uhr
Mi., 10.04.24, 19.00-21.00 Uhr
Mi., 17,04.24, 19.00-21.00 Uhr
Mi., 24.04.24, 19.00-21.00 Uhr
Kursort: bei Martina Tröster, Altmannstr.4, 84525 Neuötting
Gebühr: 88 €, zuzügl. Materialkosten
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Vorkenntnisse haben 
oder den Kurs "Grundkurs Nähen I und II" besucht haben. In die-
sem Kurs erstellen wir ein Kleidungsstück aus Baumwolle oder 
Jersey wie Rock, Kleid oder Relaxhose mit Grundtechniken des 
Nähens.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, Nähgarn, Schere. Material ist in 
der Kursgebühr nicht enthalten, kann aber über die Kursleiterin 
erworben oder selbst mitgebracht werden.

N5204
Dirndlnähkurs ohne Schürze
Martina Tröster, Mline
Di., 19,03.24, 19.00 - 21:30 Uhr
Di., 09.04.24, 19.00 - 21:30 Uhr
Di., 16.04.24, 19.00 - 21:30 Uhr
Di., 23.04.24, 19.00 - 21:30 Uhr
Di., 30.04.24, 19:00 - 21:30 Uhr
Kursort: Nähallerlei by Mline - Martina Tröster, Altmannstr. 4, 
Neuötting
Gebühr: 135 €, zzgl. Materialkosten
Wer möchte sich nicht gerne ein eigenes Dirndl selber nähen? Nä-
hen Sie, was Ihnen gefällt - ein kurzes oder langes Dirndl, mit ei-
nem runden, eckigen oder hochgeschlossenen Ausschnitt. Dieser 
Kurs richtet sich an alle, die schon Vorkenntnisse haben oder den 
Kurs "Aufbaukurs Nähen III" besucht haben.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, Nähgarn, Schere. Material ist in 
der Kursgebühr nicht enthalten, kann aber über die Kursleiterin 
erworben oder selbst mitgebracht werden.

N5205
Nähkurs für Dirndlschürze
Martina Tröster, Mline
Di., 07.05.24, 19.00-21.30 Uhr.
Kursort: Nähallerlei by Mline - Martina Tröster, Altmannstr. 4, 
Neuötting
Gebühr: 29 €, zzgl. Materialkosten
In diesem Kurs nähen Sie eine passende Dirndlschürze zu Ihrem 
neu genähten oder zu einem bereits vorhandenen Dirndl. Dieser 
Kurs richtet sich an alle, die schon Vorkenntnisse haben.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, Nähgarn, Schere und Material 
nach Absprache. Material ist in der Kursgebühr nicht enthalten.

KI UND DIGITALE MEDIEN

N5300
Künstliche Intelligenz & Digitale Welt
Johann Dirschl DIRSCHL.com GmbH, Audiovisuelles 
Marketing
Do., 08.02.24, 14.00-16.00 Uhr.
Kursort: Mautnerschloss, In den Grüben 193, 84489 Burghausen
Gebühr: kostenfrei
Zielgruppe: Öffentlichkeitsarbeit und Marketing aber auch alle an-
deren Interessierten
Speziell für mittelständische Unternehmen und Vereine bieten wir 
einen kompakten Überblick an, der sich auf Webseiten, SEO und 
die Möglichkeiten der KI für Bild- und Textgenerierung konzentriert. 
Es geht um neue Ideen und die Entscheidungsfindung im Marketing 
und in der Öffentlichkeitsarbeit.j Egal ob kreative Designs, Kunst-
werke oder intelligente Kommunikation - hier entfalten Sie die Inter-
aktion und Kooperation zwischen Mensch und den neuesten Syste-
men zur Bild- und Textgenerierung am Markt. 

Einzelne Kurse und Workshops werden bei Bedarf den Ansprüchen 
Wünschen angepasst und organisiert.
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MUSIK - INSTRUMENTALKURSE
N5400
Afrikanisch Trommeln
Trommel-Workshop
Carola Burger, Dipl. Sozialpädagogin (FH), Trommellehrerin
N5400A: Sa., 03.02.24, 14.00-15.30 Uhr.
N5400B: Sa., 02.03.24, 14.00-15.30 Uhr.
Kursort: vhs-Gesundheitsraum Kardinal-Wartenberg-Str. 8, Altöt-
ting
Gebühr: 15 €
Sie lernen Grundzüge des afrikanischen Trommelns mit einfachen 
Rhythmen, die am Ende des Workshops in einem tollen Groove 
münden, der sich sicherlich hören lassen kann. Für Anfänger und 
leicht Fortgeschrittene. Wer auf den Geschmack gekommen ist, 
kann sich zu mehreren Terminen anmelden und/oder sich künftig 
einer Trommelgruppe der Kursleiterin anschließen.
Bitte eine Djembe oder Bougarabou mitbringen! Wer keine hat, 
kann diese auch gegen eine geringe Gebühr von 2 Euro bei der 
Kursleiterin ausleihen. Bitte bei Anmeldung angeben!

N5406
Cajon Workshop für Einsteiger
Das Minischlagzeug
Andreas Fußeder, Musiker, Schlagzeuglehrer
Di., 07.11.23, 19:00-21:00 Uhr
Di., 14.11.23, 19:00-21:00 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 45 €, inkl. Kursunterlagen
Diese unscheinbare Holzkiste stammt ursprünglich aus Peru und 
hat sich mittlerweile in allen Stilistiken der Musikwelt etabliert. Das 
Faszinierende an diesem Instrument ist die musikalische Vielfalt. 
Weitere Vorzüge sind die kompakte Größe und der geringe An-
schaffungspreis. Draufsetzen, loslegen und Spaß haben, ohne es 
erst langwierig aufbauen zu müssen. Es ist so leise, dass man 
nachbarfreundlich in einer Mietwohnung spielen kann, aber auch 
auf der Bühne macht es als Schlagzeugersatz eine gute Figur.     
Damit der Spaß lange anhält, sind allerdings einige wichtige 
Grundlagen zu beachten, die ich in dem Workshop behandeln 
möchte. Das sind zum einen die Schlagtechniken, mit denen die 
verschiedenen Sounds erzeugt werden, und zum anderen die 
Spieltechniken der Grundrhythmen für Rock, Pop, Blues und La-
tinmusik. Wir werden Songs begleiten, das Improvisieren lernen 
und als Cajon-Ensemble eigene Stücke komponieren. Der Spaß 
kommt sicher auch nicht zu kurz und wenn Sie das Gefühl haben, 
rhythmisch noch nicht so richtig fit zu sein: Das bekommen wir 
auch hin! 
Bei Interesse ist auch weiterführender Einzelunterricht möglich.
Bitte mitbringen: Cajon, 4 Leihinstrumente sind vorhanden (bitte 
bei Anmeldung angeben, ob ein Leihinstrument benötigt wird)

N5700
Mundharmonika - Bluesharp 1
Didi Neumann
Samstag, 23.03.24, 11.00-14.00 u. 15.00-18.00 Uhr
Kursort: vhs-Verwaltung, Neuöttinger Str. 32
Gebühr: 47 €
Wie kein anderes Instrument lässt sich die Bluesharp leicht überall 
hin mitnehmen. In dem Anfängerkurs speziell für Leute, die gern 
Rock, Blues oder Boogie spielen möchten, werden die elementa-
ren Spieltechniken auf anschauliche Weise, auch an totale Anfän-
ger vermittelt. Wir beginnen mit einfachen Folk-Stücken nach einer 
Methode ohne Noten und üben das Rhythmusspiel und die Cross-
harp-Technik (G auf der C-Harp) mit Bending (Herunterbiegen der 

Töne). Wir verwenden eine Harp in C-Dur mit 10 ungeteilten Ka-
nälen nach dem System Richter, in spielbarer Qualität(Preisklasse 
ab € 30,-). Im Kurs können Harps ab € 34,- erworben werden. Auf 
"YouTube" finden sich zahlreiche Videoclips mit Didi Neumann als 
Kursleiter und Live-Musiker.
Bitte mitbringen: Harp in C-Dur mit zehn ungeteilten Kanälen 
nach dem System Richter (kann auch im Kurs erworben werden)

Schlagzeug-Schnupperkurs
Andreas Fußeder, Musiker, Schlagzeuglehrer
Kursort: Schlagzeugschule, Bachviertel 7, Altötting oder Rott am 
Wald 29, Eggenfelden
Gebühr: 40 € für 2 x 45 Minuten. Einzelunterricht
Anmeldung: Bei der vhs, es erfolgt Rückruf wegen Terminab-
sprache
Zeilgruppe: Alle altersstufen, keine Vorkenntnisse nötig
Haben Sie oder Ihre Kindernicht schon einmal davon geträumt, 
hinter einem Schlagzeug zu sitzenund zu Ihrem Lieblingssong 
zu trommeln? 
Bringen Sie doch einfach Ihre CD oder MP3-Datei in den Kurs 
mit. Ich zeige Ihnen einfache Grundrythmen, die Sie auch daheim 
ohne Schlagzeug spielen können. Wir werden zusammen die un-
terschiedlichen Klänge des Drumsets und hören wie aus unseren 
Bewegungen Musik wird. Beim gemeinsamen Spielen spüren Sie, 
dass Sie bereits täglich beim Sprechen, Gehen oder Atmen von 
Rhytmus umgeben sind, und dass Ihnen bereits Vieles vertraut ist. 
Sie werden grundlegende Spieltechniken und auch für Einsteiger 
leicht spielbare Hand - Fuß - Kombinationen kennenlernen. Mit 
einfachen Notenbeispielen können Sie das  Erlernte leicht nach-
vollziehen und Zuhause weiter vertiefen. 
Auf jeden Fall wissen Sie nach dem Kurs mehr über die Aufgaben 
des Schlagzeugers, und hören die Musik mit anderen Ohren.

THEATERFAHRTEN
INS LANDESTHEATER SALZBURG

Aufführungen der Landestheater-Abonnementreihe
am Sonntag-Nachmittag  
Spielsaison 2023 / 2024

11.02.24		 Die Orestie
(Landestheater)	 Schauspiel -  Aiscgylos	
25.02.24		 Singin' in the Rain
(Landestheater)	 Musical -  Nacio Herb Brown
24.03.24		 Dörnröschen
(Landestheater)	 Ballett - Pjotr Iljitsch Tschaikowsky
28.04.24		 Die Perlenfischer
(Landestheater)	 Oper (konz.) - Georges Bizet
PLUS
02.06.24		 Xanadu
(Eisarena)	 Musical - Jeff Lynne und John Farrar
08.06.24 (Sa.)	 Amadeus
(Landestheater)	 Schauspiel - Peter Schaffer

Vorstellungsbeginn jeweils um 15:00 Uhr
Fahrt und Kosten:
Busfahrt: Mehrere Haltestellen im Landkreis
Karten: Sie können zwischen verschiedenen Kategorien auswählen
Kosten: Kartenpreis (in Abhängigkeit von der gewählten Kartenka-
tegorie) + Busfahrt
Nähere Informationen und Anmeldung
Hannelore Bauer
08677-8816968
haloreba@icloud.com
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Derzeitige Gebühren in €:

30 Minuten** Teilnehmerzahl

1 2 3 4 5

Kinder 17,60 € 9,40€ 6,30€ 4,90€ 4,10€

Erwachsene 18,70€ 9,90€ 6,60€ 5,20€ 4,40€

** bei kürzeren Kurseinheiten (22,5 Minuten) wird die Gebühr entsprechend umgerechnet.

INSTRUMENTALKURSE - GEBÜHREN 

Sie möchten eun Instrtument erlernen? Sie wollen Ihre Kinder musikalisch fördern? Dann sind Sie bei uns richtig!
Wir unterrichten u.a. folgende Instrumente:
Akkordeon:            Gitarre:	       Blockflöte:	                 Hackbrett, Steirische Harmonika:     Schlagzeug:
Claudia Ellmaier	     Eva Birnkammer    Straßburger Birgitta	   Eva Birnkammer                                    Andreas Fusseder

Die Kurse beginnen jeweils in der Woche nach den Weihnachts-/Oster- bzw. Sommerferien und enden vor den 
Oster-/Sommer- bzw. Weihnachtsferien. Je nach Lage der Ferien ergibt sich eine unterschiedliche Länge der Kurse.
Rücktritt kostenfrei bis 8 Tage vor Kursbeginn.

Derzeitige Gebühren in €:

45 Minuten* Teilnehmerzahl

1 2 3 4 5

Kinder 26,40 € 13,75€ 9,40€ 7,20€ 6,10€

Erwachsene 27,50€ 15,00€ 10,00€ 7,70€ 6,60€

* bei längeren Kurseinheiten (60 Minuten) wird die Gebühr entsprechend umgerechnet.

THEATERGRUPPE ANTHA

Die Alt-/Neuöttinger Theater-Amateure (ANTHA) inszenieren seit 
mehr als 30 Jahren Theaterstücke im Raum Altötting.
Kontaktdaten und Infos unter www.antha.de

Sie wollten schon immer 
ein Instrument erlernen? Sie 

möchten Ihre Kinder musikalisch 
fördern? Dann sind Sie bei uns 
richtig! Wir bieten Instrumental-

kurse von A wie Akkordeon bis Z 
wie Zither zu überaus günstigen 

Konditionen.
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DIENSTAGSWANDERUNG 

Christa Madl
Seit September 1975 durchstreift die Wandergruppe der Volks-
hochschule jeden Dienstag die engere und weitere Heimat. Mo-
natliche Pläne für die wöchentlichen Seniorenwanderungen liegen 
auf bei Schreibwaren Fraundorfner, Altötting.

Das Programm kann auch im Internet unter www.vhs-altoetting.de 
eingeshen werden.
Näheres b.d.Wanderleiterin Madl,
Altötting, Tel.: 08671 - 85376

DONNERSTAGSWANDERUNGEN

Christa Fischer, Elfride Sextl
Treffunkt jeden Donnerstag, am Vorplatz des Rathauses
Garching, um 13:00 Uhr.

COMPUTERKURSE

Siehe hierzu S. 31

THEATERFAHRTEN

Siehe hierzu S. 68

NACHHILFE MATHEMATIK

N6000
Mathematik Nachhilfe Realschule Bayern
nichttechn. Zweig, 8. Klasse
Rolf Trenkle, freiberufliche Lehrkraft für Mathematik/Physik
14 Nachm., ab Fr. 08.03.24, 14.30-16.00 Uhr.
Hinweis: In den Schulferien findet der Kurs nicht statt!
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS2
Gebühr: 139 €
Dieser Kurs wendet sich an die Schüler des nichttechnischen 
Zweiges. Wir vertiefen unterrichtsbegleitend den Schulstoff und 
schließen Wissenslücken aus früheren Schuljahren. Auch Letz-
teres ist wichtig, da im Mathematik-Unterricht seit Beginn der 5. 
Klasse alle Kapitel aufeinander aufbauen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Taschenrechner, Schulbücher, 
Schulhefte

N6002
Mathematik Nachhilfe - Realschule Bayern,
nichttechnischer Zweig, 9. Klasse
Rolf Trenkle, freiberufliche Lehrkraft für Mathematik/Physik
14 Nachm., ab Fr. 08.03.24, 16.00-17.30 Uhr.
Hinweis: In den Schulferien findet der Kurs nicht statt!
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS2
Gebühr: 139 €
Dieser Kurs wendet sich an die Schüler des nichttechnischen 
Zweiges. Wir vertiefen unterrichtsbegleitend den Schulstoff und 
schließen Wissenslücken aus dem laufenden Schuljahr oder von 
früher. Dadurch festigen wir den Unterricht in der Schule.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Taschenrechner, Formelsamm-
lung, Geodreieck und Zirkel.

MATHEMATIK VORBEREITUNGSKURSE

N6004
Vorbereitungskurs Abschlussprüfung Realschule 
- Mathematik II/III, Physik II/III
nichttechn. Zweig, 10. Klasse
Rolf Trenkle, freiberufliche Lehrkraft für Mathematik/Physik
12 Abende, ab Fr. 08.03.24, 17.30-19.00 Uhr.
Hinweis: In den Schulferien findet der Kurs nicht statt!
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 2
Gebühr: 139 €
Wir bereiten gezielt auf die Abschlussprüfung vor, vertiefen un-
terrichtsbegleitend den Schulstoff und schließen Wissenslücken 
aus dem laufenden Schuljahr oder von früher. Dadurch festigen 
wir den Unterricht in der Schule.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Taschenrechner, Formelsamm-
lung, Geodreieck und Zirkel.

ENGLISCH

N6300
English Youth Group I - Jugendgruppe Englisch 
(12 - 17 Jahre)
Caroline Grasse
10 Nachmittage, ab Mi. 24.01.24, 14.00-15.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77
Gebühr: 90 €, Materialkosten 20 €
Übe und verbessere dein Englisch durch Spaß und Spiel mit Dis-
kussionen, Spielen, aktuellen Themen, lesen kurzer Texte, freund-
lichen Debatten und das alles auf Englisch. Diese Gruppe ist auch 
geeignet für alle, die Englisch als Muttersprache sprechen oder 
schon einmal im englischsprachigen Ausland gelebt haben.
Bitte mitbringen: Schreibblock für Notizen und Schnellhefter, 
Geld für das Material
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MOBBINGPRÄVENTION

N7109
Informationsabend zum Thema "Wie schütze ich 
mein Kind vor Mobbing"
Nicole Pichler
Do., 08.02.24, 18.00-19.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 3
Sie machen sich Sorgen darüber wie Sie Ihr Kind vor Mobbing 
schützen können und möchten mehr über Mobbingprävention wis-
sen? Dann sichern Sie sich einen kostenlosen Platz in unseren 
Infoabend. Mobbing ist ein wichtiges Thema, das in Schulen und 
der gesamten Gesellschaft zunehmend Beachtung findet. Mob-
bing ist eine grausame Form von Gewalt, bei der andere verspot-
tet, ausgeschlossen oder schikaniert werden, was zu psychischen 
und physischen Schäden führen kann, dass sich bis ins Erwach-
senenalter durchziehen kann. Jeder Fall von Mobbing ist einer zu 
viel. Um das Selbstvertrauen von Kindern zu stärken und sie vor 
Mobbing und Gewalt zu schützen, gibt es verschiedene Kursange-
bote. Ich bin Mobbing-Präventionstrainerin und möchte Ihnen an 
diesem Abend meine Kurskonzepte vorstellen. Selbstverständlich 
können Sie im Anschluss an die Informationsveranstaltung über 
die vhs Alt-/Neuötting - Töging a. Inn einen entsprechenden Kurs 
buchen.

SCHWIMMKURSE FÜR KINDER

N7000
Kinderschwimmkurs (Anfänger, ab 5 Jahre, anvi-
siertes Ziel: "Seepferdchen")
Harald Wiesian, Schwimmmeister / Elias Wiesian, Fachange-
stellter für Bäderbetriebe
N7000A: 10 Nachm., ab Do. 11.01.24, 16.00-16.30 Uhr.
Unterrichtstage: Donnerstag und Freitag 
N7000B: 10 Nachm., ab Do. 11.01.24, 16.45-17.15 Uhr.
Unterrichtstage: Donnerstag und Freitag
Kursort: Kreishallenbad Neuötting
Gebühr: 120 €, ohne Eintrittskarte ins Kreishallenbad, Gutschein-

einlösung „Mach mit - Tauch auf!“ (Schwimmförderung für Kinder) 
möglich.
In diesem Schwimmkurs erlernen Kinder ab 5 Jahren die Grund-
bewegungen des Brustschwimmens. Der Kurs soll die jungen Teil-
nehmer befähigen, sich selbstständig an Land zu retten, wenn sie 
in tiefes Wasser geraten. Je nach Leistungsstand kann Ihr Kind 
am Ende des Kurses das Schwimmabzeichen "Seepferdchen" ab-
legen.
Bitte mitbringen: Schwimmzeug

N7010
Kinderschwimmkurs (Anfänger, ab 5 Jahre, anvi-
siertes Ziel: "Seepferdchen")
Christof Wandratsch, Lehrer, Weltmeister und Extrem-
schwimmer
N7010A: 10 Termine, 3 x wöchentlich, Mo. 15.01.2024 bis Mo. 
05.02.2024
Unterrichtszeiten: Mo. 15:00 - 15:30 Uhr, Di. 16:00 - 16:30 Uhr, Mi. 
14:20 - 14:50 Uhr
N7010B: 10 Termine, 3 x wöchentlich, Mo. 15.01.2024 bis Mo. 
05.02.2024
Unterrichtszeiten: Mo. 15:35 - 16:05 Uhr, Di. 16:35 - 17:05 Uhr, Mi. 
14:55 - 15:25 Uhr
N7010C: 10 Termine, 3 x wöchentlich, Mo. 15.01.2024 bis Mo. 
05.02.2024
Unterrichtszeiten: Mo. 16:10 - 16:40 Uhr, Di. 17:10 - 17:40 Uhr, Mi. 
15:30 - 16:00 Uhr
Kursort: Kreishallenbad Neuötting
Gebühr: 120 €, ohne Eintrittskarte ins Kreishallenbad
In diesem Schwimmkurs erlernen Kinder ab 5 Jahren die Grund-
bewegungen des Brustschwimmens. Der Kurs soll die jungen Teil-
nehmer befähigen, sich selbstständig an Land zu retten, wenn sie 
in tiefes Wasser geraten. Je nach Leistungsstand kann Ihr Kind 
am Ende des Kurses das Schwimmabzeichen "Seepferdchen" ab-
legen.
Bitte mitbringen: Schwimmzeug

N6301
English Youth Group II  - Jugendgruppe Englisch 
(12 - 17 Jahre)
Caroline Grasse
10 Nachmittage, ab Mi. 24.04.24, 14.00-15.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77
Gebühr: 90 €, Materialkosten 20,- €
siehe hierzu Kursbeschreibung zu N6300
Bitte mitbringen: Schreibblock für Notizen und Schnellhefter, 
Geld für das Material
siehe hierzu Kursbeschreibung zu N6300

mehr Information 

& Online-Anmeldung

Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77

Alle  
Anmeldungen  

sind verbindlich! 
 

Sie erhalten keine 
Anmeldebestätigung.
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N7011
Kinderschwimmkurs (Anfänger, ab 5 Jahre, anvi-
siertes Ziel: "Seepferdchen")
Christof Wandratsch, Lehrer, Weltmeister und Extrem-
schwimmer
N7011A: 10 Termine, 3 x wöchentlich, Mo. 19.02.2024 bis Mo. 
11.03.2024
Unterrichtszeiten: Mo. 15:00 - 15:30 Uhr, Di. 16:00 - 16:30 Uhr, Mi. 
14:20 - 14:50 Uhr
N7011B: 10 Termine, 3 x wöchentlich, Mo. 19.02.2024 bis Mo. 
11.03.2024
Unterrichtszeiten: Mo. 15:35 - 16:05 Uhr, Di. 16:35 - 17:05 Uhr, Mi. 
14:55 - 15:25 Uhr
N7011C: 10 Termine, 3 x wöchentlich, Mo. 19.02.2024 bis Mo. 
11.03.2024
Unterrichtszeiten: Mo. 16:10 - 16:40 Uhr, Di. 17:10 - 17:40 Uhr, Mi. 
15:30 - 16:00 Uhr
Kursort: Kreishallenbad Neuötting
Gebühr: 120 €, ohne Eintrittskarte ins Kreishallenbad
In diesem Schwimmkurs erlernen Kinder ab 5 Jahren die Grund-
bewegungen des Brustschwimmens. Der Kurs soll die jungen Teil-
nehmer befähigen, sich selbstständig an Land zu retten, wenn sie 
in tiefes Wasser geraten. Je nach Leistungsstand kann Ihr Kind 
am Ende des Kurses das Schwimmabzeichen "Seepferdchen" ab-
legen.

Bitte mitbringen: Schwimmzeug

KOCHEN

N7140
Kinderleicht mit Thermomix
Kochkurs für Kinder ab 6 Jahren
Ninja Gruner
N7140A: Di., 20.02.24, 17.00-18.30 Uhr.
N7140B: Mo., 22.04.24, 17.00-18.30 Uhr.
N7140C: Di., 23.04.24, 17.00-18.30 Uhr.
N7140D: Di., 18.06.24, 17.00-18.30 Uhr.
N7140E: Mo., 22.07.24, 17.00-18.30 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. 14 € für Lebensmittel
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch sowie Geld für 
die Lebensmittel.

N7141
Kinderleicht mit Thermomix - Ostergeschenke 
(für Kinder ab 6 Jahren)
Ninja Gruner
Di., 19.03.24, 17.00-18.30 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching
Gebühr: 18 €, zzgl. 14 € für Lebensmittel
Ostergeschenke aus dem Thermomix.
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch sowie Geld für 
die Lebensmittel.

N7142
Kinderleicht mit Thermomix
Geschenke zum Mutter- und Vatertag (für Kinder 
ab 6 Jahren)
Ninja Gruner
Di., 07.05.24, 17.00-18.30 Uhr.
Kursort: Hermann-Löns-Str. 6, 84518 Garching

Gebühr: 18 €, zzgl. 14 € für Lebensmittel
Geschenke zum Mutter- und Vatertag aus dem Thermomix.
Bitte mitbringen: Schürze, Vorratsbox, Handtuch sowie Geld für 
die Lebensmittel.

ENGLISCH

N7300
English Youth Group I - Jugendgruppe Englisch 
(12 - 17 Jahre)
Caroline Grasse
10 Nachmittage, ab Mi. 24.01.24, 14.00-15.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77
Gebühr: 90 €, Materialkosten 20 €
Übe und verbessere dein Englisch durch Spaß und Spiel mit Dis-
kussionen, Spielen, aktuellen Themen, lesen kurzer Texte, freund-
lichen Debatten und das alles auf Englisch. Diese Gruppe ist auch 
geeignet für alle, die Englisch als Muttersprache sprechen oder 
schon einmal im englischsprachigen Ausland gelebt haben.
Bitte mitbringen: Schreibblock für Notizen und Schnellhefter, 
Geld für das Material

N7301
English Youth Group II  - Jugendgruppe Englisch 
(12 - 17 Jahre)
Caroline Grasse
10 Nachmittage, ab Mi. 24.04.24, 14.00-15.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77
Gebühr: 90 €, Materialkosten 20,- €
siehe hierzu Kursbeschreibung zu N6300
Bitte mitbringen: Schreibblock für Notizen und Schnellhefter, 
Geld für das Material
siehe hierzu Kursbeschreibung zu N6300

BALLETT - TANZ

N7400
Ballett und Tanz für Kinder (ab 4 Jahre)
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
N7400A: 10 Nachm., ab Di. 30.01.24, 15.45-16.30 Uhr.
N7400B: 10 Nachm., ab Di. 30.04.24, 15.45-16.30 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 35 €
Der Kurs macht spielerisch mit den ersten Tanz- und Ballettschrit-
ten vertraut. Wir lernen die Fußpositionen, die Armpositionen, 
Tanzschritte in der Diagonalen sowie kleine Choreografien. Am 
Ende einer jeden Stunde wird natürlich auch gedehnt.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (Ballettbody), Ballett-
schläppchen (nicht zu groß) oder rutschfeste Socken, Getränk. Die 
Haare sollten nach Möglichkeit zurückgekämmt und festgesteckt 
sein.

N7402
Ballett und Tanz für Kinder (ab 6Jahre)
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
N7402A: 10 Nachm., ab Di. 30.01.24, 16.30-17.15 Uhr.
N7402B: 10 Nachm., ab Di. 30.04.24, 16.30-17.15 Uhr.
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 5
Gebühr: 35 €
Der Kurs macht spielerisch mit den ersten Tanz- und Ballettschrit-
ten vertraut. Wir lernen die Fußpositionen, die Armpositionen, 
Tanzschritte in der Diagonalen sowie kleine Choreografien. Am 
Ende einer jeden Stunde wird natürlich auch gedehnt.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (Ballettbody), Ballett-
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schläppchen (nicht zu groß) oder rutschfeste Socken, Getränk. Die 
Haare sollten nach Möglichkeit zurückgekämmt und festgesteckt 
sein.

REITEN

N7430
Ponyreitkurs: Ostereiersuchritt mit Hase Langohr 
durch den Zauberwald
für Kinder ab 3 Jahren mit Eltern (ab 7 Jahre ohne 
Eltern möglich)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
N7430A: Do., 28.03.24, 14.30-17.00 Uhr.
N7430B: Fr., 29.03.24, 10.00-12.30 Uhr.
N7430C: Fr., 29.03.24, 14.30-17.00 Uhr.
N7430D: Sa., 30.03.24, 14.30-17.00 Uhr.
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 39,50 €, inkl. Osterüberraschung
Bitte mitbringen: Witterungsangepasste Kleidung (inkl. „Matsch-
hose"), feste Schuhe (Gummistiefel, auch für Führpersonen), 
Fahrradhelm.

N7437
3-Tages-Reitkurs in den Pfingstferien (4 - 14 Jah-
re)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Di., 21.05.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Mi., 22.05.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Do., 23.05.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 115 €, pro Kind
Anmeldebedingungen: Solltest du schon Erfahrungen mit Pfer-
den haben, bitte bei der Anmeldung angeben.
In diesem Reitkurs erlernst du die Basis rund ums Pferd und das 
Reiten sowie die Hilfengebung. Natürlich darf das theoretische 
Wissen nicht zu kurz kommen. Solltest du schon Erfahrung haben, 
bitte bei der Anmeldung angeben. Zum Abschluss erhältst du den 
kleinen oder großen „Pferdeführerschein".
Bitte mitbringen: Brotzeit, witterungsangepasste Kleidung, Fahr-
radhelm, Gummistiefel

N7438
Voltigieren - Gesundheitsspaß zu Pferde (3 - 9 
Jahre)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa., 27.04.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 04.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 11.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 65 €, pro Kind
Anmeldebedingungen: Solltest du schon Erfahrungen mit Pfer-
den haben, bitte bei der Anmeldung angeben.
Wir wollen gemeinsam unsere Voltigier-Pferde striegeln und ken-
nenlernen. Danach geht es ans Aufwärmen vom Boden aus. Nun 
wird es ernst. Jetzt darf jeder erste Turnübungen auf dem Pfer-
derücken oder auf dem Holzpferd machen - erst im Stehen, dann 
wird es schneller. Voltigieren fördert die Konzentration, Selbst-
bewusstsein, Beweglichkeit, Vertrauen, das Gleichgewicht und 
macht obendrein noch richtig Spaß! Gerne können auch Kinder 
mit Beeinträchtigungen teilnehmen.

Bitte mitbringen: Brotzeit, witterungsangepasste Kleidung, Fahr-
radhelm, Gummistiefel
N7439
Wald-Tag mit dem Pony (4 - 13 Jahre)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa., 27.04.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 04.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 11.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 45 €, pro Kind
Anmeldebedingungen: Solltest du schon Erfahrungen mit Pfer-
den haben, bitte bei der Anmeldung angeben.
Du möchtest mit Deiner Familie mit einem Pony oder Pferd ge-
meinsam in die Natur den Wald erkunden, ein Picknick machen, 
Mandalas bauen? Dann bist Du hier richtig!
Bitte mitbringen:  witterungsangepasste Kleidung (inkl. „Matsch-
hose"), feste Schuhe (Gummistiefel), Fahrradhelm, Picknick

KREATIVE KINDER

N7500
Kinder malen trendige Tiere(ab 9 Jahre)
Lerne mit Stiften wundervolle Aquarelltiere zu 
malen.
Kerstin Rackerseder
Di., 21.05.24, 9.30-12.00 Uhr.
Anmeldeschluss: 17.05.2024
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 45 €, (+ 5 € Materialpaket).
Lama, Flamingo, Donut, Waschbär zaubern wir aufs Papier und 
machen noch eine coole Lettering-Schrift dazu.
Lerne mit Stiften wundervolle Aquarelltiere zu malen. Mit Schritt-
für-Schrittanleitung.
Spaß ohne viel Geld auszugeben.
Lernziel: effektvolles, aber einfaches Malen mit dem Brushpen 
(Aquarellieren), was die Kinder zuhause jederzeit mit normalen 
Filzstiften umsetzen können.
Bitte mitbringen: Gute Laune, Getränke und Snacks

N7501
BLOOMING BUTTERFLY (ab 11 Jahre)
Kerstin Rackerseder
N7501A: Di., 26.03.24, 14.00-17.00 Uhr.
N7501B: Di., 21.05.24, 14.00-17.00 Uhr.
Anmeldeschluss: 16.05.2024
Kursort: vhs-Zentrum, Burghauser Str. 77, LS 4
Gebühr: 45 €, (+ 5 € Materialpaket).
Der WOW-Effekt ist dir sicher - lerne, wie du schnell echt tolle 
Blumen zeichnen kannst. Mit  Aquarelleffekten und coolen Zitaten 
peppen wir das Ganze noch auf.
Lernziel: Blumen mit Feinliner zeichnen, Aquarellieren mit Brush-
pens und Faux Calligraphy
Bitte mitbringen: Gute Laune, Getränke und Snacks
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GESUNDHEIT UND FITNESS

N8040
Wirbelsäulengymnastik
Uschi Kieslich, Heilpraktikerin, Yogalehrerin
10 Abende, ab Fr. 19.01.24, 18.30-19.30 Uhr.
Kursort: Volksschule Hart
Gebühr: 29,50 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke, Matte.

N8141
Hatha-Yoga
Yoga und Entspannung
Claudia Dresel, Yogalehrerin
N8141A: 12 Abende, ab Mi. 07.02.24, 17.30-19.00 Uhr.
N8141B: 12 Abende, ab Mi. 07.02.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: Bürgerhaus Marktl
Gebühr: 102 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Der Kurs ist für alle geeignet, deren Ziel es ist, sich wohler und 
zufriedener zu fühlen und ein gutes Gespür für den eigenen Kör-
per zu entwickeln. Hierfür sind keine komplizierten Verrenkungen 
nötig.
Im Mittelpunkt der Yogastunde steht das Bemühen, beim Üben 
Körper, Atem und Geist auf harmonische Weise miteinander zu 
verbinden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N8150
Hatha-Yoga 
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
12 Vormittage, ab Mi. 17.01.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: Bürgerhaus Perach, Kirchgasse 7, 84567 Perach
Gebühr: 102 €, Achtung! Zertifizierter Präventionskurs gem. § 20 
Abs. 1 SGB V. Förderung durch Krankenkassen möglich. Bitte in-
formieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob Ihre Kursteilnahme 
gefördert wird.

Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditations-
übungen lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit und des 
Umgangs mit Stress kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und 
Körperübungen und -haltungen (Asanas) des Hatha-Yoga kennen 
und erfahren, wie Sie durch die sanft angeleiteten Entspannungs-, 
Dehnungs-  und Konzentrationsübungen zu mehr Gelassenheit 
finden und neue Kraft schöpfen können. Hatha-Yoga ermöglicht 
es, Körper, Geist und Seele in ihrer Ganzheit zu erleben. Die auf-
merksame Wahrnehmung des Körpers und die Verbindung mit 
dem Atem eröffnet ein bewusstes Ankommen im Körper, bei sei-
nen Möglichkeiten und Grenzen. Damit werden die eigenen Ge-
sundheitskompetenzen und Ressourcen gestärkt und erweitert, 
die für die Regeneration und Erholung und für die stressreduzierte 
Gestaltung des (Berufs-/Familien-)Alltags eingesetzt werden kön-
nen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N8151
Hatha-Yoga - Sommerkurs
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
10 Vormittage, ab Mi. 08.05.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: Bürgerhaus Perach, Kirchgasse 7, 84567 Perach
Gebühr: 85 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Kursinhalt siehe unter N8150.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N8240
Hatha-Yoga 
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
N8240A: 12 Abende, ab Mo. 15.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
N8240B: 12 Vormittage, ab Di. 16.01.24, 9.00-10.30 Uhr.
N8240C: 12 Abende, ab Di. 16.01.24, 19.30-21.00 Uhr.
N8240D: 12 Abende, ab Mi. 17.01.24, 18.00-19.30 Uhr.
N8240E: 12 Vormittage, ab Do. 18.01.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: Perseishof, Oberthal 28, 84571 Reischach
Gebühr: 102 €, Achtung! Zertifizierter Präventionskurs gem. § 20 
Abs. 1 SGB V. Förderung durch Krankenkassen möglich. Bitte in-
formieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob Ihre Kursteilnahme 
gefördert wird.

Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
siehe hierzu die Kursbeschreibung zu N8150
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)

N8241
Hatha-Yoga - Sommerkurs
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
N8241A: 10 Abende, ab Mo. 29.04.24, 18.00-19.30 Uhr.
N8241B: 10 Vormittage, ab Di. 30.04.24, 9.00-10.30 Uhr.
N8241C: 10 Abende, ab Di. 30.04.24, 19.30-21.00 Uhr.
N8241D: 10 Abende, ab Mi. 08.05.24, 18.00-19.30 Uhr.
N8241E: 10 Vormittage, ab Do. 02.05.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: Perseishof, Oberthal 28, 84571 Reischach
Gebühr: 85 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
siehe hierzu die Kursbeschreibung zu N8150
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamat-
te, Decke, Meditationskissen/-hocker (falls vorhanden)
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Sie wollten schon immer 
ein Instrument erlernen? Sie 

möchten Ihre Kinder musikalisch 
fördern? Dann sind Sie bei uns 
richtig! Wir bieten Instrumental-

kurse von A wie Akkordeon bis Z 
wie Zither zu überaus günstigen 

Konditionen.
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N8242
Wenn die Hormone verrückt spielen...
Mit Hormon-Yoga das ganze System wieder ins 
Gleichgewicht bringen
Ein Seminar für Frauen
Ulrike Fischer, Yogalehrerin (BYV)
Sa., 20.04.24, 14.00-18.00 Uhr
So., 21.04.24, 14.00-18.00 Uhr
Kursort: Perseishof, Oberthal 28, 84571 Reischach
Gebühr: 72 €
Voraussetzungen: Der Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für 
Fortgeschrittene geeignet.
Hormonelle Störungen in den Wechseljahren, Zyklusbeschwer-
den, Menstruationskrämpfe oder Ängste vor der Regelblutung, 
Depression, Migräne, Übergewicht, Haar-und Hautprobleme, Ver-
unsicherung und Selbstwertprobleme: Frauen in allen Altersstufen 
können hiervon betroffen sein.
Gibt es Alternativen zur gängigen medikamentösen Hormonbe-
handlung, die oft nicht wirklich hilft und obendrein riskant sein 
kann? Gibt es Auswege aus Hormonkrisen und wie erkenne ich 
die eigenen hormonellen Probleme?
Dies und mehr wollen wir in diesem Seminar besprechen. Aber 
vor allem werden wir  Körper- und Atemübungen praktizieren und 
Erfahrungen machen, die zu Wohlgefühl führen und das Hormon-
system damit ins Gleichgewicht bringen können .
Bei regelmäßiger Übung werden Sie merken, dass Sie selbst es 
in der Hand haben, wie Sie Ihr Körpersystem ausgleichen können. 
Ihr Energielevel und Ihre Lebensfreude werden steigen und Ihr 
Selbstwertgefühl stärken.
Wichtig: Bitte mindestens 1 Std. vor Beginn nichts essen !
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, warme So-
cken, Wolldecke, Yogakissen (falls vorhanden), warmes Getränk 
z. B. Kräutertee etc., Schreibmaterial für Notizen.

N8338
Pilates - Prävention, Haltung, Bewegung
Schnupper-Workshop für Anfänger
Therese Auer, Pilates Matwork Trainerin
Sa., 10.02.24, 10.00-11.00 Uhr.
Kursort: Sportheim Teising, Innstr. 5, Teising
Gebühr: 12 €
Anmeldung bis 22.01.20,  bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Pilates-Training macht fit und beweglich, befreit Körper, Geist und 
Seele von Stress und formt darüber hinaus den Körper. Die Mix-
tur aus Übungen zur Körperbeherrschung, Tiefenatmung und Ent-
spannung macht straff und verbessert die Körperhaltung.
Nicht umsonst lautet der Leitsatz von Pilates: "Lass die Bewegung 
aus einer starken Mitte fließen."
Nach dem Besuch des Workshops ist der Einstieg in einen fortlau-
fenden Kurs möglich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (Sportbekleidung), Socken, 
Isomatte, kl. Kissen

N8340
Pilates -Prävention, Haltung, Bewegung
Therese Auer, Pilates Matwork Trainerin
8 Nachm., ab Mi. 21.02.24, 16.45-17.45 Uhr.
Kursort: Sportheim Teising, Innstr. 5, 84576 Teising
Gebühr: 46 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Kursinhalt siehe unter N8338.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N8342
Pilates - Prävention, Haltung, Bewegung
Therese Auer, Pilates Matwork Trainerin
8 Abende, ab Mi. 21.02.24, 18.00-19.00 Uhr.
Kursort: Sportheim Teising, Innstr. 5, 84576 Teising
Gebühr: 46 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N8343
Pilates - Prävention, Haltung, Bewegung
Therese Auer, Pilates Matwork Trainerin
8 Vormittage, ab Fr. 23.02.24, 8.30-9.30 Uhr.
Kursort: Sportheim Teising, Innstr. 5, 84576 Teising
Gebühr: 46 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, 
Getränk

N8540
Hatha-Yoga
Martin Erber
10 Abende, ab Mo. 29.01.24, 17.00-18.30 Uhr.
Kursort: Kindergarten (Turnhalle 1. Etage), Sonnenstr. 11,  Win-
höring
Gebühr: 85 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke bzw. 
Yoga-Matte

N8545
Wirbelsäulengymnastik
Uschi Kieslich, Heilpraktikerin, Yogalehrerin
10 Abende, ab Di. 16.01.24, 19.00-20.00 Uhr.
Kursort: Kindergarten (Turnhalle 1. Etage), Sonnenstr. 11,  Win-
höring
Gebühr: 59 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke, Matte

Wir bedanken uns bei 
allen Inserenten, die durch 
Werbung die Volkshoch-
schule Alt-/Neuötting - 
Töging unterstützen.

Wir bedanken uns bei 
allen Inserenten, die durch 
Werbung die Volkshoch-
schule Alt-/Neuötting - 
Töging unterstützen.
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KAFFEESEMINARE

N9100
Barista-Grundkurs
Josef Nitzl
So., 19.05.24, 10.00-13.30 Uhr.
Anmeldeschluss: 12.05.2024
Kursort: CaTienda GmbH Kaffeebar und Röstwerkstatt, Hauptstr. 
12, Töging
Gebühr: 99,90 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Dieser Kurs ist perfekt, um einen Einstieg in die Welt des Kaffees 
zu bekommen! Er  richtet sich an Einsteiger und Kaffeeinteressier-
te, die schon immer einmal mit einer Siebträger/Espressomaschi-
ne arbeiten wollten. Nachdem wir uns Herkunft, Botanik, Anbau 
und Erntemethoden des Kaffees etwas näher angesehen haben, 
machen wir einen kleinen Ausflug in die Kaffeegeschichte. Wir er-
fahren außerdem, welche Unterschiede es beim Rösten gibt und 
was "Specialty Coffee" ist. Dann dreht sich (fast) alles um den Es-
presso.
Es werden u. a. folgende Fragen beantwortet:
Wie arbeitet eine Siebträgermaschine?
Wie stelle ich eine Mühle richtig ein?
Wie ziehe ich einen "perfekten Espresso"?
Wie schäume ich die Milch zu einem feinporigen Schaum?
Wie entsteht die Grundform von Latte Art - das Herz?
Maschinenreinigung (Siebträger und Mühle)
Das Seminar für alle, die mehr über Kaffee erfahren und über die 
perfekte Espressoextraktion wissen wollen. Lassen Sie sich ent-
führen und tauchen Sie mit uns ein in die spannende Welt des 
Kaffees!

N9101
Röstereiführung mit Live Röstung und Kaffeever-
kostung
Josef Nitzl
Sa., 20.04.24, 14.00-16.30 Uhr.
Kursort: CaTienda GmbH Kaffeebar und Röstwerkstatt, Hauptstr. 
12, Töging
Gebühr: 59,90 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Gehen Sie mit uns in die Ursprungsländer des Kaffees und erfah-
ren Sie mehr über Sorten, Anbau und Pflege der Kaffeepflanze, 
wie die reifen Kaffeekirschen geerntet und aufbereitet werden und 
welche Qualitätsunterschiede es beim Rohkaffee gibt. Lernen Sie 
die Unterschiede bei der Betrachtung der Rohbohnen kennen. Da-
durch wird es Ihnen später möglich sein - mit ein bisschen Übung 
- auch daheim Ihre Bohnen entsprechend einschätzen zu können.
Seien Sie bei der Röstung dabei und erleben Sie wie eine eher 
zurückhaltend riechende grüne Rohbohne in eine aromatisch, 
duftende Röstbohne verwandelt wird. Erfahren Sie was bei der 
Röstung geschieht und wo die Unterschiede zwischen der traditi-
onellen Trommelröstung und der industriellen Röstung liegen. Wir 
nehmen Sie mit, damit Sie einen Eindruck vom Rohkaffeelager bis 
hin zum Röstvorgang, über die Qualitätssicherung bis letztlich der 
Verpackung und Etikettierung gewinnen können.
Eine abschließende Kaffeeverkostung rundet die Veranstaltung 
ab.

SPRACHEN

N9320
English Conversation
Gerald Blevins
15 Abende, ab Mo. 19.02.24, 19.45-21.15 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., Kursraum links
Gebühr: 135 €
We are an English speaking group. Our "small talk" covers daily 
news topics as well as interesting, historical events. We are not 
perfect in English, but we do have a good working knowledge of 
the language. We are always looking for new faces to widen our 
area of discussion.
Our group is led by a native speaker. Come in for the first night of 
our new season and give it a try.

N9330
Französisch für Anfänger
(Abendkurs)
Yves Rambeau
15 Abende, ab Di. 30.01.24, 19.30-21.00 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., Kursraum Mitte
Gebühr: 135 €
Ein Kurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse.

N9331
Französisch Crash-Kurs "Bon voyage"
Kerstin Herrmann, M. A.
Fr. 15.03.24, 17:00-20:00 Uhr
Sa. 16.03.24, 09:00-12:00 und 13:00-16:00 Uhr
So. 17.03.24, 09:00-12:00 Uhr
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., Kursraum links
Gebühr: 96 €, (maximal 6 Teilnehmer)
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Ein Kurs zum Ausprobieren, Auffrischen sowie als Vorbereitung 
auf einen Urlaub in einem französischsprachigen Land. Der Kurs 
kann auch als Einstieg zum Erlernen der französischen Sprache 
im klassischen Kursgeschehen (Vormittags-/Abendkurse) dienen.
Inhalte: Aussprache, Erster Small-Talk, Zahlen, im Hotel, Wegbe-
schreibung, Restaurantbesuch, Kulinarisches, Landeskunde.

N9352
Italienisch für den Urlaub
Francesca Esposito
Fr. 03.05.24, 17.00-20.00Uhr,
Sa. 04.05.24, 09.00-12.00 u. 13.00-16.00 Uhr,
So. 05.05.24, 09.00-12.00 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., Kursraum links
Gebühr: 98 €, (maximal 8 Teilnehmer)
Unser Italienischkurs für den Urlaub ist perfekt für Reisende. Sie 
lernen grundlegende Kenntnisse der italienischen Sprache, die Sie 
im Urlaub benötigen könnten (Aussprache, Zahlen, grundlegende 
Konversationen, z.B. im Restaurant, im Hotel, Wegbeschreibung). 
Melden Sie sich noch heute an und machen Sie Ihren nächsten 
Italienurlaub unvergesslich! Der Kurs kann auch als Einstieg zum 
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Info und Anmeldung unter Tel.: 08671 12 0 77

•	 Bilderbücher
•	 Kinder-	und	Jugendbücher
•	 Romane	(auch	englisch-	und	russischsprachige)
•	 Sachbücher
•	 Nachschlagewerke
•	 Zeitschriften
•	 E-Medien		
•	 DVD	Ausleihe	(Unterhaltung,	Sachthemen,		

Oper,	Musical,	Kinder)	
•	 CDs	(Musik,	Hörbuch	Erwachsene,	Kinder)
•	 Spiele																											
	

Serviceangebot
Den	Besuchern	der	Bücherei	steht	nach		
Terminabsprache	ein	Internet-Platz	zur	Verfügung.

Kontakt
Stadtbücherei	Töging		
Kirchstraße	6	∙	84513	Töging	a.	Inn	
Tel.:	08631	90727	∙	Fax:	08631	309566	
E-Mail:	stadtbuecherei@toeging.de	
www.stadtbuecherei-toeging.de

 Stadtbücherei
Bücher und Mehr ...

Öffnungszeiten
Di		 	8.00-12.00	Uhr	
	 14.00-18.00	Uhr	
Do		 14.00-19.00	Uhr	
Fr		 14.00-18.00	Uhr	
Mo	u.	Mi		 geschlossen

Erlernen der italienischen Sprache im klassischen Kursgesche-
hen (Vormittags-/Abendkurse) dienen.

N9371
Spanisch Crash-Kurs "Buen viaje!"
Wochenend-Seminar
Kerstin Herrmann, M. A.
Fr. 16.02.24, 15.00-18.00 Uhr,
Sa. 17.02.24, 09.00-12.00 u. 13.00-16.00 Uhr,
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., Kursraum links
Gebühr: 72 €, (maximal 8 Teilnehmer)
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Haben Sie vor, in nächster Zeit nach Spanien zu fahren, Sie wür-
den sich aber dort gerne anders als unter Einsatz von Händen und 
Füßen verständlich machen und auch einmal das echte Spanien, 
abseits der deutschen Touristenpfade kennenlernen? Hegen Sie 
schon länger den Wunsch Spanisch zu lernen, sind sich aber nicht 
sicher, ob Sie das auch bewältigen können? Nun, dann ist dieser 
Kurs wie für Sie gemacht. Wir werden uns nicht nur den Grund-
lagen der Sprache widmen, sondern v. a. den kommunikativen 
Redemitteln, die Sie im Urlaub zur Bewältigung von Alltagssitua-
tionen benötigen (im Restaurant, im Hotel, Wegebeschreibungen, 
Zahlen, Einkaufen, öffentliche Verkehrsmittel, etc.). Hinzu kom-
men Informationen zu landeskundlichen Themen. 
Bitte Kleingeld für Fotokopien bereithalten!

YOGA

N9404
Hatha-Yoga
Claudia Dresel, Yogalehrerin
N9404A: 15 Abende, ab Di. 06.02.24, 17.15-18.45 Uhr.
N9404B: 15 Abende, ab Di. 06.02.24, 18.50-20.20 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., 2. Stock
Gebühr: 127,50 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Der Kurs ist für alle geeignet, deren Ziel es ist, sich wohler und 
zufriedener zu fühlen und ein gutes Gespür für den eigenen Kör-
per zu entwickeln. Hierfür sind keine komplizierten Verrenkungen 
nötig.
Im Mittelpunkt der Yogastunde steht das Bemühen, beim Üben 
Körper, Atem und Geist auf harmonische Weise miteinander zu 
verbinden.
Bitte mitbringen: Bequeme, warme Kleidung, warme Socken, 
Decke oder Matte

N9407
Hatha-Yoga und Yin-Yoga im Wechsel
Gisela Rohe, Yogalehrerin, Yogatherapeutin
11 Vormittage, ab Mo. 19.02.24, 10.30-12.00 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., 2. Stock
Gebühr: 93,50 €
Hatha-Yoga ist ein eher aktiver Yogastil. Die Asanas (Übungen) 
wirken hauptsächlich auf unserer muskulären Hälfte des Körpers. 
Die Positionen werden überwiegend statisch, aber auch dyna-
misch ausgeführt. Yin-Yoga ist ein eher sanfter und ruhiger Yo-
gastil. Die Positionen werden länger gehalten und überwiegend 
im Sitzen oder Liegen ausgeführt. Der Fokus liegt dabei auf Ent-
spannung und Loslassen.
Bitte mitbringen: warme Socken, Decke, Kissen

N9408
Hatha-Yoga am Vormittag
Uschi Kieslich, Heilpraktikerin, Yogalehrerin
10 Vormittage, ab Mi. 17.01.24, 9.00-10.30 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., 2. Stock
Gebühr: 85 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Yoga ist eine unermessliche Kraftquelle, welche zu Gesundheit, 
Wohlbefinden und besserer Lebensqualität führt. Es spielt auch 
keine Rolle wie alt oder beweglich man ist, jeder kann Yoga prak-
tizieren. Egal welches Ziel man hat: mehr Kraft und Beweglichkeit, 
Abbau von Verspannungen, Schmerzlinderung, bessere Atmung, 
Stressbewältigung, Verbesserung der Konzentration, Bewältigung 
von Schlafstörungen, mehr Energie, Lebensfreude und Selbstbe-
wusstsein oder Prävention. Yoga schult die Achtsamkeit und hilft 
dabei, Wandlung und Verbesserung zu erzielen.
Bitte mitbringen: Lockere, bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke

N9410
Fit und aktiv ab 60
Seniorengymnastik
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
8 Vormittage, ab Mi. 17.01.24, 10.15-11.45 Uhr.
Kursort: Mehrzweckhalle, Halle
Gebühr: 53 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077

Eine Gymnastik für diejenigen, die ihren Körper mit Übungen fit 
halten, ihn dabei aber nicht überfordern möchten.
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Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe und Lebens-
freude

N9411
Fit und aktiv ab 60
Seniorengymnastik
Elena Becker, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
10 Vormittage, ab Mi. 17.04.24, 10.15-11.45 Uhr.
Kursort: Mehrzweckhalle, Halle
Gebühr: 66 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Eine Gymnastik für diejenigen, die ihren Körper mit Übungen fit 
halten, ihn dabei aber nicht überfordern möchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe und Lebens-
freude

N9420
Callanetics und Beckenbodentraining
Stärke und Beweglichkeit für den Rücken
Sonja Helminger
15 Vormittage, ab Mo. 29.01.24, 8.30-10.00 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., 2. Stock
Gebühr: 118 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077
Callanetics trainiert die gesamte Muskulatur des Körpers effektiv 
und gelenkschonend. Gezielte Dehnung und Entspannung folgt 
den einzelnen Übungen. Neben der stärkenden Wirkung auf den 
Rücken verbessern sich unsere Körperhaltung, unser Wohlbefin-
den sowie unsere Figur.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, dicke Socken, Gym-
nastikband, Gymnastikmatte und kleines Kissen

N9421
Callanetics und Beckenbodentraining
Stärke und Beweglichkeit für den Rücken
Sonja Helminger
15 Abende, ab Mi. 31.01.24, 19.00-20.30 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., 2. Stock
Gebühr: 118 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Kursinhalt siehe unter N9420.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Socken, Gymnastik-
band, Gymnastikmatte und kleines Kissen.

N9430
Hatha-Yoga
Uschi Kieslich, Heilpraktikerin, Yogalehrerin
N9430A: 10 Abende, ab Mo. 15.01.24, 19.55-21.25 Uhr.
N9430B: 10 Abende, ab Mo. 06.05.24, 19.55-21.25 Uhr.
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., 2. Stock
Gebühr: 85 €
Anmeldung bei der vhs, Tel. 08671-12077.
Yoga ist eine unermessliche Kraftquelle, welche zu Gesundheit, 
Wohlbefinden und besserer Lebensqualität führt. Es spielt auch 
keine Rolle wie alt oder beweglich man ist, jeder kann Yoga prak-
tizieren. Egal welches Ziel man hat: mehr Kraft und Beweglichkeit, 
Abbau von Verspannungen, Schmerzlinderung, bessere Atmung, 
Stressbewältigung, Verbesserung der Konzentration, Bewältigung 
von Schlafstörungen, mehr Energie, Lebensfreude und Selbstbe-
wusstsein oder Prävention. Yoga schult die Achtsamkeit und hilft 
dabei, Wandlung und Verbesserung zu erzielen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke oder Yogamatte, 

warme Socken

REITEN FÜR ERWACHSENE

N9480
Reitkurs: Erwachsene und das Pferd
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa. , 09.03.24, 10:00-12:00 Uhr
Sa. , 16.03.24, 10:00-12:00 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 90 €
Heute ist jeder eingeladen, der in die Materie "Pferd" hineinschnup-
pern möchte. Als erstes gibt es die Grundlagen rund ums Pony/
Pferd, danach geht es an das Tier mit Pflege und allem, was dazu 
gehört. Auch Bodenarbeit kommt nicht zu kurz. Wer sich traut, darf 
auch in den Sattel steigen. Keine Vorkenntnisse notwendig. Es be-
steht die Möglichkeit nach dem Kurs weiterzumachen.

N9481
Kommunikation mit dem Pferd am Boden-Horse-
manship
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa. , 13.04.24, 10:00-12:00 Uhr
Sa. , 20.04.24, 10:00-12:00 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 80 €
Sie möchten gerne mit Pferden umgehen lernen und dabei erst-
mal die Körpersprache der Pferde und Ponys kennenlernen? Pfer-
de nutzen keine Laute zur Verständigung, daher arbeiten wir mit 
Körpersprache und machen Übungen am Boden mit und ohne 
Leitseil, wobei Sie erstaunt sein werden, wie bereits feinste Sig-
nale zu einem Ergebnis führen. Seien Sie gespannt, was dabei 
rauskommt, wenn die Tiere unseren Körper spiegeln und plötzlich 
darauf reagieren. Der Workshop ist für alle mit und ohne Pferde-
erfahrung geeignet und bietet den idealen Einstieg, um mit dem 
Thema "Pferd" zu beginnen. Wir freuen uns auf Sie!

TEXTILES GESTALTEN - NÄHEN

N9501
Stricken - Häkeln - Sticken
VHS Arbeitskreis
Monika Wintermayr
23 Abende, ab Mi. 10.01.24, 17.00-20.00 Uhr.
(außer in den Ferien)
Kursort: Goethestr. 4, Töging a. Inn
Gebühr: auf Anfrage
Nähere Informationen bei Frau Wintermayr, Tel. 08631/90410.
Bitte mitbringen: Eigenes Material (Nadeln, Wolle etc.)

Alle  
Anmeldungen  

sind verbindlich! 
 

Sie erhalten keine 
Anmeldebestätigung.
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MUSIK

N9560
Gemeinsames Musizieren für Jung und Alt
Maria Müller
Montags, 13.30 - 15.30 Uhr  (außer in den Ferien)
Kursort: vhs-Räume a. d. Grünewaldstr., Lehrsaal
Sie spielen ein Instrument? Akkordeon, Flöte, Gitarre, Hackbrett, 
Keyboard oder Zither? 
Hier wird gemeinsam musiziert, nicht todernst, aber mit viel Freu-
de. Fühlen Sie sich angesprochen? Dann kommen Sie, probieren 
Sie Ihr Können aus, oder lernen Sie noch so manches dazu.
Ein Unkostenbeitrag ist je nach Bedarf an die Kursleitung zu be-
zahlen. Neue Teilnehmer sind jederzeit willkommen.
Bitte mitbringen: Musikinstrumente

YOGA FÜR KINDER

N9722
Kinderyoga für Grundschulkinder ( 6 - 10  Jahre)
Anja Lechner
8 Nachm., ab Mi. 21.02.24, 16.30-17.30 Uhr.
Kursort: Rettungszentrum 2.Stock (Bettenlager)
Gebühr: 39 €
Gönnen Sie Ihrem Kind einen bewegten und entspannten Aus-
gleich zum Schulalltag. Kinderyoga unterstützt den natürlichen 
Drang des Kindes nach Bewegung und körperlichem Erleben und 
gibt viel Raum zum Entfalten der eigenen Persönlichkeit. Auf spie-
lerische, fantasievolle Weise lernen die Kinder, sich selbst besser 
wahrzunehmen und ein Gespür dafür zu entwickeln, was ihnen 
gut tut.
In jeder Stunde erleben wir gemeinsam ein Abenteuer und gehen 
auf Reisen und kommen zum Schluss bei uns selbst an. Dabei 
hole ich Ihr Kind mit speziellen Übungen und Spielen auf seinem 
individuellen Energielevel ab. Der Wechsel von ruhigen und aus-
gleichenden Fantasiereisen und Entspannungsübungen zu ener-
gievollen Bewegungsideen gibt Ihrem Kind genau das, was es 
braucht, um zu sich zu finden.
Alle Stunden laufen ohne Zeitdruck, Konkurrenzdenken und Leis-
tungsvorgaben ab.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, rutschfeste 
Socken,Yogamatte, Getränk.

REITEN FÜR KINDER

N9730
Ponyreitkurs: Ostereiersuchritt mit Hase Langohr 
durch den Zauberwald
für Kinder ab 3 Jahren mit Eltern (ab 7 Jahreb 
ohne Eltern möglich)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
N9730A: Do., 28.03.24, 14.30-17.00 Uhr.
N9730B: Fr., 29.03.24, 10.00-12.30 Uhr.
N9730C: Fr., 29.03.24, 14.30-17.00 Uhr.
N9730D: Sa., 30.03.24, 14.30-17.00 Uhr.
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 39,50 €, inkl. Osterüberraschung
Bitte mitbringen:  witterungsangepasste Kleidung (inkl. „Matsch-
hose"), feste Schuhe (Gummistiefel,auch für Führpersonen),  
Fahrradhelm

N9737
3-Tages-Reitkurs in den Pfingstferien (4 - 14 Jah-
re)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Di., 21.05.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Mi., 22.05.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Do., 23.05.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 115 €, pro Kind
Anmeldebedingungen: Solltest du schon Erfahrungen mit Pfer-
den haben, bitte bei der Anmeldung angeben.
In diesem Reitkurs erlernst du die Basis rund ums Pferd und das 
Reiten sowie die Hilfengebung. Natürlich darf das theoretische 
Wissen nicht zu kurz kommen. Solltest du schon Erfahrung haben, 
bitte bei der Anmeldung angeben. Zum Abschluss erhältst du den 
kleinen oder großen „Pferdeführerschein".
Bitte mitbringen: Brotzeit, witterungsangepasste Kleidung, Fahr-
radhelm, Gummistiefel

N9738
Voltigieren - Gesundheitsspaß zu Pferde (3 - 9 
Jahre)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa., 27.04.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 04.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 11.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 65 €, pro Kind
Anmeldebedingungen: Solltest du schon Erfahrungen mit Pfer-
den haben, bitte bei der Anmeldung angeben.
Wir wollen gemeinsam unsere Voltigier-Pferde striegeln und ken-
nenlernen. Danach geht es ans Aufwärmen vom Boden aus. Nun 
wird es ernst. Jetzt darf jeder erste Turnübungen auf dem Pfer-
derücken oder auf dem Holzpferd machen - erst im Stehen, dann 
wird es schneller. Voltigieren fördert die Konzentration, Selbst-
bewusstsein, Beweglichkeit, Vertrauen, das Gleichgewicht und 
macht obendrein noch richtig Spaß! Gerne können auch Kinder 
mit Beeinträchtigungen teilnehmen.
Bitte mitbringen: Brotzeit, witterungsangepasste Kleidung, Fahr-
radhelm, Gummistiefel

N9739
Wald-Tag mit dem Pony (4 - 13 Jahre)
Sarah Wolf, Vfd-Rittführerin und Vfd-Übungsleiterin
Sa., 27.04.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 04.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Sa., 11.05.24, 10:00 - 11:15 Uhr
Kursort: Reit- und Ponyhof Wolf, Oberarbing 4 b, 84494 Nieder-
taufkirchen
Gebühr: 45 €, pro Kind
Anmeldebedingungen: Solltest du schon Erfahrungen mit Pfer-
den haben, bitte bei der Anmeldung angeben.
Du möchtest mit Deiner Familie mit einem Pony oder Pferd ge-
meinsam in die Natur den Wald erkunden, ein Picknick machen, 
Mandalas bauen? Dann bist Du hier richtig!
Bitte mitbringen:  witterungsangepasste Kleidung (inkl. „Matsch-
hose"), feste Schuhe (Gummistiefel), Fahrradhelm, Picknick
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JANUAR – APRIL 2024
FR 12.01. | 17.00 Uhr AFTER WORK EDITION - TOM LARUSSO
SA 13.01. | 16.00 Uhr NUSSKNACKER BALLETT
SO 14.01. | 15.00 Uhr AWO NEUJAHRSKONZERT
SA 20.01. | 15.00 Uhr DSCHUNGELBUCH - DAS MUSICAL
FR 26.01. | 20.00 Uhr CREATIVE CARNIVAL EDITION - KAYC
SO 28.01. | 17.30 Uhr KINDERFASCHING
SA 03.02. | 20.00 Uhr JOHANN-STRAUSS-OPERETTE-WIEN
SO 04.02. | 20.00 Uhr DIE NACHT DER MUSICALS
DI 06.02. | 20.00 Uhr THE 12 TENORS
SA 24.02. | 20.00 Uhr ABBA - MAMMA MIA AND MUCH MORE
MO 04.03. | 16.00 Uhr THE MAGICAL MUSIC OF HARRY POTTER - LIVE IN CONCERT
MO 04.03. | 20.00 Uhr THE MUSIC OF HANS ZIMMER & OTHERS
SA 09.03. | 20.00 Uhr CHRIS BÖTTCHER - FREUDENSPENDER
DO 14.03. | 20.00 Uhr THE SPRIT OF FREDDIE MERCURY
FR 12.04. | 17.30 Uhr HEAVYSAURUS - POMMESGABEL TOUR
SA 13.04. | 16.00 Uhr MÄDCHENKRAM - SECOND HAND MODE MARKT

Änderungen vorbehalten. Beachten Sie geänderte Anfangszeiten auf 
www.forumaltoetting.de und in der Tagespresse. 

TICKETS
BÜRGER-/ TOURISTINFORMATION ALTÖTTING
MO  8-14 Uhr    DI-FR  8-12 Uhr    DI/MI  14-16 Uhr     DO  14-18 Uhr

EVENTIM
+49 (0) 1806 5700 70                                        www.eventim.de
RESERVIX
+49 (0) 761 888 499 99                                        www.reservix.de



Girokonto
X-Tension Plus.S

Ein Konto, das
mitwächst.
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