VHS Mahlberg
Andrea Schaub

HauptstraBBe 17

77972 Mahlberg

Tel.07822/4335892
vhs-mahlberg@web.de

Vortrége

Exkursionen

Zufriedenheit

Alle Menschen wiinschen sich, gliicklich zu sein, die
meisten empfinden dieses Gefiihl aber eher selten. Die
Frage ,Wie kann ich gltcklich werden?” beschéftigt
Menschen seit Jahrhunderten. Zufriedenheit klingt
zunéchst nicht nach groBem Gliick, eher nach einem
bestenfalls suboptimalen Zustand, nach 2. Wahl. Im
Begriff ,Zufriedenheit” steckt aber auch das Wort
Friede”. Menschen, die inneren Frieden, Seelenruhe
gefunden haben, empfinden héufig ein anhaltend tiefes
Glticksgefiihl. Was macht Zufriedenheit aus? Wie
kénnen wir lernen, zufrieden und dadurch gliicklich zu
werden? Der Referent ist Dipl. Psychologe, Dipl. Theo-
loge und Psychotherapeut. In seinem Vortrag stellt er
Ergebnisse psychologischer Forschung vor und gibt
Anregungen fr die eigene Lebenspraxis.

107501

Ginther Wolf-Melcher

Dienstag, 25. Oktober 2016, 19:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Aula
3,50 EUR /2,50 EUR

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Big Neuigkeiten tiber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

"Kopfsache" - Das Leben lhrer Wahl
beginnt im Kopf

Lernen Sie mehr tiber sich selbst und dariiber, welche
Weichen unser Unterbewusstsein fiir uns stellt — denn
fast alles Denken passiert automatisch. Sie erkennen,
wie Sie bewusster denken und Ihr Leben besser
gestalten konnen. Und Sie héren Spannendes rund um
das Thema, warum noch nicht alles, was Sie wollten,
lhnen erfolgreich gelungen ist. AuRerdem, dass es
angenehme und leichte Wege zu lhrem personlichen
Ziel gibt, wie Sie Negatives leichter hinter sich lassen
und so erleichtert in die Zukunft planen kénnen.
Erkenntnisse aus Hirnforschung, Psychologie und NLP
werden unterhaltsam mit praktischen Beispielen ver-
mittelt. Es werden neue Inhalte vermittelt, daher ist
dieser Termin auch fiir Teilnehmende interessant, die
den Vortrag schon einmal besucht haben.

107504

Beate Hackmann

Mittwoch, 9. November 2016, 19:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Aula
3,50 EUR /2,50 EUR

Burgenexkursion auf den Hohen rund
um Chéatenois

Nachdem die Burgenexkursion in der ersten Jahres-
hélfte weit nach Stiden an die elsassische Grenze zur
Schweiz zu selten besuchten Burgen ging, findet nun
wieder ein Ausflug ins ndher benachbarte Elsass statt.

Er fiihrt ins Lebertal nach Chatenois. In bis zu zweistiin-

digen Wanderungen geht es hinauf auf die nordlichen,
westlichen und stidlichen Hohen iiber dem Lebertal zu
den Burgen Ortenbourg, der Stammburg von Konig
Rudolf von Habsburg, der Frankenbourg mit seiner Hei-
denmauer und der fast unbekannten Nachbarburg der
Hohkdonigsburg, der Oedenburg. Interessant sind die
unterschiedlichen Bauweisen und die Entstehungsge-
schichten der drei Burgen. Die Anreise erfolgt indivi-
duell. Fir ein Vesper auf der Frankenbourg sollte Ruck-
sackverpflegung mitgenommen werden.

110504

Norbert Klein

Samstag, 15. Oktober 2016, 8:00-18:00 Uhr
Mahlberg; Treffpunkt Stadthalle zur Bildung von
Fahrgemeinschaften

12,- EUR (inkl. Unterlagen, Mitfahrer bezahlen 6,- EUR
an den Fahrer)

Pilze sammeln und bestimmen

Eine Pilzkunde in Theorie und Praxis: An zwei Abenden
wird Uber Pilze, deren Vorkommen und Bestimmungs-
merkmale informiert. Am dritten Termin findet eine
Exkursion statt und es werden Pilze gesammelt und
bestimmt. Damit haben Sie die Mdglichkeit das
Gelernte sofort in die Praxis umzusetzen. Exkursion am
Samstag 29.10.2016

114501

Dieter Kurz

Mittwoch, 19., 26. Oktober 2016, 19:30-21:00 Uhr
Samstag, 29. Oktober 2016, 9:00-14:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche

27,50 EUR

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Frauenstammtisch - Frauen treffen
sich

...um Gespréche zu fihren, um gemeinsam etwas zu
unternehmen, um Kontakte zu kniipfen, um sich kennen
zu lernen, um sich auszutauschen. Treffpunkt: Jeden
zweiten Mittwoch im Monat in Mahlberg.

100501

Martha Hildersperger

Mittwoch, 12.10.,9.11., 14.12.2016, 11.01., 08.02.2017
jeweils 20:00 Uhr

Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Neues aus Ihrer Volkshochschule regelméRig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com!

Kommunikation in Alltag und Beruf
Warum kdnnen wir oft in privaten Gespréchen nicht
vermitteln worum es uns geht oder wundern uns tiber
die Reaktion unserer Gespréchspartner? Und was
steckt dahinter, wenn im Berufsalltag Gespréchspartner
sich scheinbar mihelos durchsetzen kdnnen? Wie kann
ich tiberzeugender auftreten in Worten und Kérper-
sprache? Mit Aspekten zur Kommunikation aus Trans-
aktionsanalyse (TA), TZI und Kommunikation nach
Watzlawick /von Thun soll dies genauer untersucht und
hinterfragt werden. Mit abwechslungsreichen und oft
auch humorvollen Ubungen sowie mit Analysen von
Beispielvideos oder typischen Gesprachsverlaufen
werden praktische Tipps zu gelingender Kommunikation
entwickelt. Bitte mitbringen: Schreibblock und Stift.

107508

Peter Freudenberger

Freitag, 7. Oktober 2016, 17:00-20:00 Uhr
Samstag, 8. Oktober 2016, 10:00-16:00 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

49,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren kénnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.
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Tanz

Entspannung-Bewegung

Tanz dich frei!

Der frei improvisierte Tanz dient dem individuellen Aus-
druck des Verstehens und Verarbeitens von Gefthlen
und Beziehungen. Der Tanz kann uns in einen Verande-
rungsprozess fihren oder diesen begleiten. Der Tanz
kann uns helfen, zur Ruhe zu kommen, immer wieder-
kehrende Gedanken loszulassen und zu entspannen. In
diesem Workshop werden Sie eingeladen, sich frei zur
Musik zu bewegen. Es sind keine Kenntnisse oder Fit-
ness erforderlich. Auch mit kdrperlichen Einschran-
kungen moglich. Bitte mitbringen: bequeme Schuhe/
Socken, Matte zum Entspannen, Getrank.

209501

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 29. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgeradtehaus,
Kirchstra3e 6 (neben Tabakmuseum)

10,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Freies Tanzen

Freies Tanzen bietet die Mdglichkeit, im Tanz den
eigenen Kérper und die eigene Kreativitat auszudri-
cken. Wir héren Musikstticke mit verschiedenen
Rhythmen und gehen damit in Bewegung. Diese
Rhythmen begegnen uns tiberall und immer wieder im
Alltag. Wir horen sie, nehmen sie wahr und tanzen frei
ohne Wertung in einem geschitzten Raum. Dadurch
entsteht eine jeweils eigene Bewegungsmeditation mit
dem Bild einer Welle. Fiir Menschen jeden Alters, die
ihre Freude an freier Bewegung immer wieder aufs
Neue erleben und dem eigenen Impuls und Rhythmus
folgen wollen.

209503

Irmtrud Willaredt

Sonntag, 19:00-20:30 Uhr

ab Sonntag, 9. Oktober 2016, 5 x

Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
Kirchstra3e 6 (neben Tabakmuseum)

32,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Yoga

Yoga hat das Ziel, durch Entspannung, Atembewusst-
sein, Kérperiibungen und Meditation Harmonie zwi-
schen Kérper, Seele und Geist herzustellen. Als Ein-
stieg und Vertiefung geeignet. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage, Decke
und ein Kissen.

301545

Silke Herrenknecht

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
KirchstraRBe 6 (neben Tabakmuseum)

65,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Tiefenentspannung mit Autogenem
Training und Progressiver
Muskelentspannung

In diesem Kurs lernen Sie im wéchentlichen Wechsel
zwei Entspannungstechniken kennen, die sich im Alltag
leicht umsetzen lassen. Gelibt wird in der Riickenlage
auf dem Boden oder in Sitzhaltung auf dem Stuhl. Das
Autogene Training ist eine auf Autosuggestion basie-
rende Entspannungstechnik. Das Wohlbefinden, die
Erholung des Korpers und das Konzentrationsvermdgen
werden gefordert. Die Progressive Muskelentspannung
bewirkt durch eine willentliche An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer Ent-
spannung. Innere Unruhe, Verspannungen, Schlafsto-
rungen, Kopf- und Riickenschmerzen sowie Stress
werden dadurch gemildert. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte, kleines Kissen, Decke, bequeme Kleidung.

301501

Sybille Schabla

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
KirchstraR3e 6 (neben Tabakmuseum)

65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Bei Kursen mit mehr als sechs Terminen
konnen Sie sich kostenfrei innerhalb von vier
Werktagen nach dem ersten Kurstermin bei der

VHS abmelden. Achten Sie auf die Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes

Hatha Yoga

Die Heilwirkungen des Hatha-Yoga erstrecken sich auf
Korper, Geist und Seele. Durch Uben von Asanas (Kor-
perhaltungen), Atemiibungen, Yoga-Tiefenentspannung
und Meditation kdnnen sich kdrperliche Gesundheit
und psychisches Wohlbefinden einstellen. Das Herz-
Kreislauf System wird gestarkt, der Stoffwechsel ange-
regt, die Wirbelsdule wird beweglicher, und unser see-
lisches Wohlbefinden wird geférdert. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Matte, evtl. Decke und ein kleines
Kissen.

301540

Sybille Schabla

Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
KirchstraR3e 6 (neben Tabakmuseum)

65,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Entspannung mit Yoga und Ayurveda
Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und lernen
das traditionelle und ganzheitliche Hatha-Yoga kennen.
Kommen Sie in Bertihrung mit einer einfachen Konzent-
rations- und Atembeobachtungs-Mediationstechnik aus
dem Raja-Yoga. Und erlernen Sie eine ayurvedische
Handmassage, die eine entspannende und harmonisie-
rende Wirkung auf alle Organsysteme und Kérperfunk-
tionen hat. Die Massage starkt die Sinnesorgane, hat
positiven Einfluss bei Nervositat, Schlaflosigkeit und
Erschépfung und wirkt Trockenheit und Rauheit an den
Handen entgegen. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
Decke, kleines Kissen, Handtuch, Schreibzeug, evtl.
Vesper und Getrank fiir die Pause.

301541

Sybille Schabla

Samstag, 29. Oktober 2016, 14:00-18:30 Uhr
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerdtehaus,
KirchstraRBe 6 (neben Tabakmuseum)

17,50 EUR

Yoga fiir die Verdauung

In diesem Workshop lernen Sie spezielle Yoga-
Ubungen fiir eine gute Verdauung kennen. Sie erhalten
einen kleinen theoretischen Einblick in die Verdauungs-
vorgange, in die Zusammenh&nge mit dem vegetativen
Nervensystem und (ber Reizdarm/Reizmagen. Es sind
keine Vorkenntnisse oder besondere Fitness erforder-
lich. Sie kdnnen mit diesen Ubungen entweder Ihre
Kenntnisse erweitern oder sich mit dem Erlernten ein
spezielles Ubungsprogramm erstellen, je nach Ihren
(Bauch-)Bediirfnissen. Bitte mitbringen: Matte, evtl.
Decke, Block und Stift, Vesper.

301546

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 26. November 2016, 9:00-14:00 Uhr
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerdtehaus,
KirchstraRBe 6 (neben Tabakmuseum)

19,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Tai Chi Chuan

Vorausgesetzt werden Kenntnisse des Tai Chi Chuan.
Gelernt wird der 3. Teil der Langform. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Turnschuhe oder Socken.

301572

Sabine Geiger

Dienstag, 20:00-21:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,
Gymnastikraum

43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)



Wirbelsaulengymnastik

Mit Liebe gefiihrte gezielte Ubungen geben der Wirbel-
sdule Impulse zum Entspannen und Losen, zum mobili-
sieren und Starken. Der gesamte Kdrper kann sich so
an seine vielfaltigen Bewegungsmaglichkeiten erinnern
und sie wieder neu entdecken. Bitte mitbringen: Gym-
nastikmatte und Socken oder Innenraumschuhe.

302502

Phoebe Wacker

Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerdtehaus,
KirchstraRe 6 (neben Tabakmuseum)

43,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Fitness - Stretching - Entspannung

Die allgemeine Kondition wird verbessert. Durch spezi-
elle Ubungen wird die Muskulatur aller Problemzonen,
insbesondere Bauch, Beine, Po in Form gebracht und
damit eine Straffung der Figur erreicht. Entspannendes
Stretching rundet das Programm ab. Bitte mitbringen:
Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302504

Hermann Bucher

Donnerstag, 19:30-20:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 12 x
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,
Gymnastikraum

41,- EUR

Selbstverteidigung fiir Frauen

Geringere Kdrperkraft der Frau im Gegensatz zum
Mann ist bei weitem kein Grund, in Gewaltsituationen
zum Opfer zu werden. Es bedarf auch keiner langjah-
rigen Kampfsportausbildung oder besonderer sportli-
cher Fahigkeiten, Gewalt von sich abzuwenden. In
diesem Kurs geht es in erster Linie darum, potentielle
Gefahren besser zu erkennen, durch entsprechendes
Verhalten diese abzuwenden und nur im Notfall
bestimmte einfache, aber wirkungsvolle Techniken
gezielt einzusetzen. Die psychologische Seite der
Selbstverteidigung, die Schulung der Selbstbehauptung
mit allem, was damit zusammenhangt, steht im Zen-
trum. Bitte mitbringen: Lockere Kleidung.

302505

Hermann Bucher

Donnerstag, 20:30-21:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,
Gymnastikraum

34,50 EUR

Pilates - Einfiithrung

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken Kor-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-,
Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Dadurch wird
eine riickengerechte Haltung gefordert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung.

302507

Susanne Oettle

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 17. Oktober 2016, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
34,50 EUR

Pilates

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken
Kdrperzentrums durch konzentriertes Training der
Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Dadurch
wird eine riickengerechte Haltung gefordert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung

Susanne Oettle

ab Montag, 17. Oktober 2016, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
34,50 EUR

302508
Montag, 19:05-20:05 Uhr

302509
Montag, 20:15-21:15 Uhr

Stockkampf-Tanz

In dieser ganzheitlichen Kdrperschulung, die an die
philippinische Stockkampfkunst Eskrima angelehnt ist,
verbinden wir spielerisches Kdmpfen mit Bewegung,
Improvisation, Rhythmus und Tanz. Dadurch werden die
Wahrnehmungs- und Ausdrucksfahigkeit gestarkt und
ein stabiles Korper-Selbst-Bewusstsein entwickelt.
Spielerisch ist es moglich, neue Erfahrungen mit der
eigenen Kraft und Aggression zu erhalten und ein
sicheres Gefihl fiir die eigenen Grenzen zu bekommen.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Manner und
Frauen sind herzlich Willkommen. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Sportschuhe oder Antirutschso-
cken. Leihgebtihr fiir Stdcke bitte bar entrichten.

Irmtrud Willaredt

Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, Kirch-
stralRe 6 (neben Tabakmuseum)

(zzgl. 5,- EUR Leihgebiihr fiir Stocke/nur Kurse)
(min. 8/max. 10 Teiln.)

Workshop

302533

Samstag, 29. Oktober 2016, 10:00-13:00 Uhr
13- EUR

Kurse

302531

Montag, 19:45-21:15 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 5 x
32,50 EUR

302532

Montag, 19:45-21:15 Uhr

ab Montag, 14. November 2016, 5 x
32,50 EUR

Gesundheit

Einblicke in die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM)

Erfahren Sie mehr tiber die 3000 Jahre alte , Traditio-
nelle Chinesische Medizin” (TCM). Danach ist der
menschliche Korper als Energiesystem zu verstehen.
Mit Hilfe spezifischer Heilmethoden wie Akupunktur,
Krgutertherapie, Moxibustion (Wéarmeanwendung) und
Tuina-Massagen werden Storungen des Energiesys-
tems behoben. Neben ihrer Methodenvielfalt zeichnet
sich die Chinesische Medizin auch durch ihre sorgfal-
tige Diagnostik aus, die insbesondere bei Schmerzzu-
standen, chronischen Erkrankungen und funktionellen
Stérungen dem Patienten helfen kann.

304501

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Mittwoch, 5. Oktober 2016, 18:00-20:15 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Gesundheit geht durch den Darm
Eine gesunde Darmflora ist sehr wichtig fiir unsere
Gesundheit und ist ein zentrales Organ fiir die Immun-

abwehr. Er reagiert sensibel auf dulere und innere Fak-

toren und beeinflusst unser Wohlbefinden. Medika-
mente oder Fehlerndhrung haben einen schadigenden
Einfluss auf den Darm und kdnnen zu einer Storung der
Darmflora fiihren. Bis zu 80 % aller Krankheiten resul-
tieren direkt oder indirekt aus Fehlfunktionen des
Darmsystems. Die Referentin zeigt Ihnen Wege und
Maglichkeiten zur langfristigen und sanften Darmsa-
nierung.

304502

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Mittwoch, 30. November 2016, 18:00-20:15 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Wechseljahre - Zeit der Veranderung
Auftakt in eine neue schépferische Lebensphase? In
diesem Workshop schenken wir uns liebevolle Auf-
merksamkeit und packen zusammen einen Werkzeug-
koffer. Mit vielen Tipps, Ubungen und unterstiitzenden
MaRnahmen zur Bewaltigung von psychischen und
korperlichen Auswirkungen der Wechseljahre. Unter

anderem durch Klopfakupressur, Yoga, Atem-, Entspan-

nungs- und Selbsthypnosetechniken.

304503

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 19. November 2016, 9:00-14:00 Uhr
ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, Kirchstrale 6
(neben Tabakmuseum)

22,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

/9

Mahlberg



o
]
I

=

=
©
=

80

Erndhrung

Stimmungsvolles Weihnachtsmenii

Ein feines mehrgéngiges Weihnachtsmenii mit viel
Geschmack und wenig Stress. Wir werden ein leichtes,
gut vorzubereitendes Weihnachtsmeni kochen, das
sowohl traditionell als auch modern ist. Bitte mit-
bringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter. Naturalkosten
bitte bar entrichten.

307501

Monika Dantschke

Donnerstag, 1. Dezember 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche

10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Bitte zu allen Kochkursen 1-2 Geschirrtiicher
und Vorratsbhehélter mitbringen. Soweit nicht

anders angegeben, werden die Naturalkosten
bar im Kurs abgerechnet.

Ayurveda — Leben im Einklang mit den
inneren und duBeren Rhythmen
Kochkurs mit einer kurzen Einfiihrung in die
Prinzipien des Ayurveda

Im Ayurveda hei8t es: ,Allein durch gute Nahrung
gedeiht der Mensch; schlechte Erndhrung hingegen ruft
Krankheit hervor”. Sie lernen in diesem Kurs die kostli-
che Kiiche des Ayurveda kennen. Wir kochen hierbei
aus vorwiegend regionalen und saisonalen Zutaten und
Gewiirzen ein leckeres Herbstmeni. Naturalkosten
bitte bar an die Dozentin entrichten.

307502

Ruth Jean-Louis

Samstag, 8. Oktober 2016, 9:30-13:30 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
16,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

Chinesische Kiiche

Ein sehr groRes Land mit einer Kiiche, deren Wurzeln
mehr als vielfaltig sind. An diesem Abend erhalten Sie
einen kleinen Einblick in diese umfangreiche Lander-
kiiche. Mit den technischen Mdglichkeiten vor Ort und
den Lebensmitteln, die Sie regional vor Ort erhalten.
Bei der Lebensmittelauswahl orientieren wir uns an
den hier gewohnten Lebensmitteln und aus der chinesi-
schen Kiiche. Beim Wiirzen orientieren wir uns an
diesem Abend an der chinesischen Kiiche. Bitte mit-
bringen: Aufbewahrungsbehalter und Schiirze. Natural-
kosten bitte bar an den Dozenten entrichten.

307503

Franz Boomers

Freitag, 25. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Platzchen-Sharing

Lust auf Platzchenvielfalt, aber wenig Zeit? Dann ist
.Platzchen-Sharing” genau richtig! Wir backen viele
traditionelle, aber auch neue Platzchensorten und am
Ende gehen Sie mit einer grofen Dose voller verschie-
dener kostlicher Kekse nach Hause. Bitte mitbringen:
Geschirrtuch und Vorratsbehalter. Naturalkosten bitte
bar an die Dozentin entrichten.

307504

Monika Dantschke

Mittwoch, 30. November 2016, 18:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche

14,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten)

Badische Kiiche

Von der Suppe, iiber kleine Zwischensnacks, dem
genussvollen Hauptgericht zum verftihrerischen Des-
sert. Klassische badische Rezepte werden Sie hier wie-
derfinden. Bei der Lebensmittelauswahl, Zubereitung
und dem Wiirzen werden soweit wie maglich Produkte
aus der Region verwendet. Aber auch kleine Uberra-
schungen in den Rezepten werden Sie finden. Unter
dem Motto ,klassisch badisch aber zeitgemaR”. Bitte
mitbringen: Vorratsbehalter und Schiirze. Naturalkosten
bitte bar an den Dozenten entrichten.

307505

Franz Boomers

Freitag, 9. Dezember 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Kiiche Italiens

Die italienische Kiiche hat mehr zu bieten als Pizza und
Spaghetti Bolognese. Gepragt durch die geografische
Lage reicht die Vielfalt von der Alpenkiiche bis zur
mediterranen Kiiche. An diesem Abend erhalten Sie
einen kleinen Querschnitt durch die Vielfalt. In den
Rezepten finden sich Fisch und Meeresfriichte aber
auch Kalb und Schwein, kombiniert mit Salat und
Gemiise, Risotto, Pasta und Kartoffeln. Zum Dessert
gibt es Rezepte mit Mandeln, Pistazien und Zitrus-
friichte, kombiniert mit Panna Cotta oder Amarettini.
Fehlen darf aber auch nicht der Parmesan, Parma-
schinken und die Salami. Bitte mitbringen: Vorratsbe-
hélter und Schiirze. Naturalkosten bitte bar an den
Dozenten entrichten.

307506

Franz Boomers

Freitag, 27. Januar 2017, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Sprachen

Franzosisch A2.1
Fiir Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.
Onyva A2, ab Lektion 1.

408501

Marie-Christine Drouot

Dienstag, 16:45-18:15 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Raum 2
83,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Computer-EDV

Mit 50+ an den PC

Sie erlernen den Umgang mit dem PC, schreiben mit
Microsoft Word, werfen einen Blick auf Excel, tauchen
ins Internet ein und senden und empfangen E-Mails.
Zum Uben ist der Zugang zu einem PC unbedingt erfor-
derlich. Die Teilnehmer erhalten ein Skript, das die
Beschreibungen fir gangige Windows- und Office-Pro-
gramme enthalt. Der Unterricht findet unter Windows 7
und Office 2010 statt.

501570

Hans-Michael Fabritius

Montag und Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr

ab Montag, 10. Oktober 2016, 6 x

Schule Mahlberg, Seeweg 28, EDV-Raum

94,50 EUR (inkl. 2,- EUR fiir Skript) (min. 8/max. 10 Teiln.)

Mit 50+ PC-Kenntnisse auffrischen
und erweitern

Fragen aus dem Umgang mit dem PC werden geklart,
vorhandene Kenntnisse vertieft und neues Wissen in
Word und Excel erworben. Der Stoff orientiert sich an
den Bediirfnissen der Teilnehmer. Der Unterricht findet
in Windows 7 und Office 2010 statt.

501571

Hans-Michael Fabritius

Montag, 18:00-20:15 Uhr

ab Montag, 7. November 2016, 3 x

Schule Mahlberg, Seeweg 28, EDV-Raum

48,50 EUR (inkl. 2,- EUR fiir Skript) (min. 8/max. 10 Teiln.)

Junge VHS

Stockkampf-Tanz- fiir Kinder und
Jugendliche

Die Verbindung von Rhythmus, Kampf und Tanz spricht
sowohl Mé&dchen als auch Jungen an. Im spielerischen
und kdmpferischen Umgang mit den Stécken werden
Konzentration und Koordination, Wahrnehmung,
Rhythmus sowie ein konstruktiver Umgang mit Aggres-
sion erlernt und die eigenen Grenzen erspiirt. Stock-
kampf-Tanz hilft die eigene Kraft zu finden, um klar und
stark nach aulen zu treten. Sie entwickelt Individua-
litdt und Gruppenfahigkeit gleichermafen. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Sportschuhe oder Anti-
rutschsocken.

Irmtrud Willaredt

Ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, KirchstralRe 6
(neben Tabakmuseum)

13,- EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)

Kinder (7-12 J.)
302534
Mittwoch, 2. November 2016, 15:00-17:15 Uhr

Jugendliche (13-17 J.)
302535
Donnerstag, 3. November 2016, 15:00-17:15 Uhr



