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Volkshochschule
Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen @i

Vorstandschaft von links: Susanne Rakobrandt (1.Vorstand), Don Cockburn (2. Vorstand),
Thomas Einwang (Kassier), Brigitte Perzl (Geschéftsstellenleiterin).
Nicht abgebildet: Dorothee Greilmeier (Schriftfihrerin)

vhs-Team

1. Vorsitzende: Susanne Rakobrandt
2. Vorsitzender: Don Cockburn
Geschdéftsstellenleiterin: Brigitte Perz|

Geschaftsstelle

Mduhldorfer StraBe 54/Rathaus
Postfach 1203

84419 Schwindegg

Telefon 08082 1817

Telefax 08082 947078
vhs.schwindegg @iiv.de
www.vhs-sbo.de

Offnungszeiten
Dienstag: 16:00 — 18:00 Uhr
Donnerstag: 09:00 — 12:00 Uhr

Anmeldung

lhre  Kursanmeldung nehmen  wir
persénlich,  schriftlich,  telefonisch
oder per E-Mail entgegen. Sie ist
unter Anerkennung der ,Allgemeinen
Geschéftsbedingungen®  verbindlich.
Eine Anmeldebestétigung erfolgt
nicht.

Kursgebuhr

Die Kursgebuhr ist mit der Anmeldung
fallig und wird bei Vorliegen des SE-
PA-Lastschriftmandats 14 Tage nach
dem jeweiligen Kursbeginn abgebucht
bzw. muss bis zum Kursbeginn Uber-
wiesen sein. Selbstversténdlich erfolgt
bei Ausfall des Kurses eine sofortige
Erstattung.

ErméaBigungen

Schiler, Studenten, Auszubildende,
Inhaber des Julieca-Passes (Kreis-
jugendring), Arbeitslose (mit Leis-
tungsbezug),  Sozialhilfeempfénger,
Schwerbehinderte und FSJ-Leistende
erhalten gegen Vorlage eines entspre-
chenden Nachweises 15% Nachlass.

Kurstermine, Kursdnderungen
Sollte sich bei einem Kurs eine Ande-
rung ergeben oder der Kurs abgesagt
werden missen, so setzen wir Sie
davon umgehend in Kenntnis. In den
Schulferien und an Feiertagen finden
in der Regel keine Kurse statt. Bitte
beachten Sie die ,Allgemeinen Ge-
schéaftsbedingungen“ am Ende des
Heftes.

www.vhs-sbo.de | vhs.schwindegg@iiv.de | Tel.: 08082 1817
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Theaterfahrten

Wir fahren in der Regel 11mal im
Jahr mit dem Bus von Miuhldorf,
Ampfing, Schwindegg Uber Haag
nach Munchen, oder eine andere
Stadt, in ein Theater. Das Angebot
erstreckt sich von Oper/Operette,
Konzert bis zu Komdédie, Musical
und Show.

Der Bus bringt uns direkt vor das
jeweilige Theater und holt uns
nach der Vorstellung wieder ab.
Informieren Sie sich Uber unser
Angebot.

Néhere Informationen (ber die
vhs-Geschéftsstelle.

Zur Erweiterung unseres
Programmes suchen wir im
Bereich Sprachen (Deutsch,
Italienisch und Englisch)
Dozenten.

Wunsch-Box:

Haben Sie einen Wunschkurs,
den wir noch nicht angeboten ha-
ben? Ab 5 Personen haben wir die
Mdoglichkeit, Kurse in allen Berei-
chen einzurichten. Rufen Sie uns
an!

Bankverbindung

Sparkasse Altétting-Mihldorf
IBAN: DE35711510200000288415
BIC: BYLADEM1MDF

Volksbank-Raiffeisenbank
Taufkirchen-Dorfen

IBAN: DE37701695660007114370
BIC: GENODEF1TAV

Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen
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Wegweiser
Gesellschaft & Leben ..........ccccceeuennee.
Sprachen & Verstandigung.
Gesundheit & Fitness ..........ccccccevveeenes
Ernahrung......cccoceviiiiiiiiiciccicee
Kreatives & Gestalten............cccco.o......
Kultur & Theater ........ccoeeevveiiieeeeees

Gesellschaft &
Leben

Malteser

...weil Nihe zihlt.

D

241-3000

Erste Hilfe lernen! Leben retten!
& Malteser Hilfsdienst

Im Erste-Hilfe Kurs lernen Sie praxis-
orientiert und umfassend die notwen-
digen Kenntnisse und Fahigkeiten, um
bei nahezu jedem Notfall in Freizeit
und Beruf qualifiziert helfen zu kén-
nen.

Der Kurs ist fur Flihrerscheinbewerber
(alle Klassen), betriebliche Ersthelfer
und Ubungsleiter geeignet.

Bitte mitbringen: Verpflegung und Getrénke
Samstag, 23.03.2024, 9 - 16.45 Uhr

€50,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

Alle
Anmeldungen
sind verbindlich!

Sie erhalten keine
Anmeldebestéatigung.

Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen

241-3100
Erste Hilfe bei Notféllen im

Séuglings- und Kindesalter

& Malteser Hilfsdienst

Dieser Lehrgang richtet sich vor allem

an Eltern und GroBeltern und bereitet sie
auf Notfalle wie Erkrankungen, Unféalle
und Vergiftungen im Sauglings- und
Kindesalter vor, um im Ernstfall sicherer
helfen zu kénnen. Die Teilnehmer lernen
lebensbedrohliche Zusténde zu erkennen,
Gefahren zu beurteilen und die richtigen
ErstmaBnahmen zu ergreifen. Die
Kursteilnehmer werden befiihigt, mégliche
Gefahrenquellen in der Umgebung

des Kindes zu erkennen und diese zu
beseitigen.

Samstag, 20.04.2024, 9 - 15.45 Uhr

€30,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-5700

Naturgarten zur
Selbstversorgung

& S6hl Hans

Bei einem Rundgang durch den Gar-
ten werden folgende Punkte an Hand
von Beispielen aus der Praxis bespro-
chen: Bedarfsplanung, Beete ohne
umgraben anlegen, Pflanzen vorzie-
hen, Hochbeet optimal nutzen, Pflan-
zenschutz, Der Baum und Strauch im
Gemusegarten, Kompostbereitung.
Anmeldung erforderlich.

Samstag, 22.06.2024, 14 - 15.30 Uhr

€7-

Obertaufkirchen

Sprachen &
Verstandigung

241-6400

Franzdsisch A2:
Fortsetzungskurs

® Angelika Zappe

Frischen Sie |Ihr Franzdsisch auf!
Dieser Kurs ist auch geeignet fir neue
Teilnehmer mit einfachen Vorkenntnis-

sen.

Lehrbuch: Voyages Neu A2 (Klett Verlag)
Dienstag, 06.03.2024, 18.45 - 20.15 Uhr

10 Abende (mittwochs)

€80,-

Schwindegg, Grundschule, Seminarraum,
Schulstr. 11

Gesundheit &
Fithess

SHIALK

A3V oA

Koérper-Fit Pilates fiir Anfédnger
und Fortgeschrittene

® Rita Bauer

Pilates trainiert das Koérperzentrum.
Es verbessert die Haltung, starkt die
tiefliegende Muskulatur, strafft das
Gewebe und baut Stress ab. Sie wer-
den dadurch leistungsfahiger und ent-
lasten Ihre inneren Organe. Nach 10
Stunden flhlt man sich besser, nach
20 Stunden sieht man besser aus und
nach 30 Stunden hat man ein véllig
neues Korpergefihl. Zuséatzlich wer-
den die Faszien trainiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

241-7100

Kérper-Fit Pilates am Vormittag
Montag, 08.01.2024, 8 - 9 Uhr

8 Vormittage (montags)

€44,-

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,

Schulstr. 11

www.vhs-sbo.de | vhs.schwindegg@iiv.de | Tel.: 08082 1817



241-7150F

Kérper-Fit Pilates am Vormittag
Montag, 08.04.2024, 8 - 9 Uhr

10 Vormittage (montags)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,

Schulstr. 11

241-7200

Kérper-Fit Pilates am Abend
Montag, 08.01.2024, 20 - 21 Uhr

8 Abende (montags)

€44,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-7250F

Kérper-Fit Pilates am Abend
Montag, 08.04.2024, 20 - 21 Uhr

10 Abende (montags)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-7300

Kérper-Fit Pilates am Abend
Mittwoch, 10.01.2024, 20 - 21 Uhr

8 Abende (mittwochs)

€44,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-7350F

Kérper-Fit-Pilates am Abend
Mittwoch, 10.04.2024, 20 - 21 Uhr

10 Abende (mittwochs)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

Wirbelsaulengymnastik

*& Rita Bauer

Gymnastik zur Dehnung, Kraftigung
und Entspannung der Muskulatur. Die
stitzenden Muskeln werden gekréftigt,
die verkurzten Muskeln gedehnt, die
Wirbelséule mobilisiert und stabilisiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

241-7400
Wirbelsaulengymnastik am
Montag

Montag, 08.01.2024, 19 - 20 Uhr

8 Abende (montags)

€50,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-7450F
Wirbelsdulengymnastik am
Montag

Montag, 08.04.2024, 19 - 20 Uhr

10 Abende (montags)

€62,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

vhs.

241-7500
Wirbelsaulengymnastik am
Mittwoch

Mittwoch, 10.01.2024, 19 - 20 Uhr

8 Abende (mittwochs)

€50,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-7550F
Wirbelsaulengymnastik am
Mittwoch

Mittwoch, 10.04.2024, 19 - 20 Uhr

10 Abende (mittwochs)

€62,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

232-6500
Beckenbodengymnastik

* Rita Bauer

~Warum soll ich meinen Beckenboden
trainieren?”, fragen sich viele Men-
schen. Haufig erst ein Thema, wenn
sich die ersten kleinen Schwachen
einschleichen.

Ein starker Beckenboden gibt uns das
Gefuhl von gréBerer Kraft, Sicherheit
und Vitalitat. Das Training der inneren
Stitzmuskulatur verbessert die Kor-
perhaltung. Ist der Beckenboden zu
schwach, kénnen sich Inkontinenz,
Senkung der inneren Organe oder Ru-
ckenprobleme einschleichen. In die-
sem Kurs flieBen aber auch Elemente
aus Pilates, Wirbelsdulengymnastik,
FuBgymnastik und Atemibungen mit
ein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

241-7600

Beckenbodengymnastik

Mittwoch, 10.01.2024, 8 - 9 Uhr

8 Vormittage (mittwochs)

€50,-

Obertaufkirchen, Grundschule, Aula, Kirchplatz 2

Alle
Anmeldungen
sind verbindlich!

Sie erhalten keine
Anmeldebestétigung.

www.vhs-sbo.de | vhs.schwindegg@iiv.de | Tel.: 08082 1817
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241-7650F

Beckenbodengymnastik

Mittwoch, 10.04.2024, 8 - 9 Uhr

10 Vormittage (mittwochs)

€62,-

Obertaufkirchen, Grundschule, Aula, Kirchplatz 2

232-6700

Gymnastik auf dem Hocker

* Rita Bauer

Sie sind nicht mehr so beweglich oder
kommen nicht mehr zum Boden oder
wieder hoch? Dann ist Stuhlgymnastik
das richtige fur Sie.

Sitzend auf einem Hocker werden wir
kraftigende und dehnende Ubungen
machen, um unseren Kérper fit und be-
weglich zu halten, Schmerzen abbau-
en oder ihnen vorzubeugen. Unsere
Sitzgymnastik starkt das Herz-Kreis-
lauf-System und trainiert die Muskeln
sowie Koordination.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung
241-7700

Gymnastik auf dem Hocker
Montag, 08.01.2024, 9.15 - 10 Uhr

8 Vormittage (montags)

€44,50

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,
Schulstr. 11

241-7750F

Gymnastik auf dem Hocker
Montag, 08.04.2024, 9.15 - 10 Uhr

10 Vormittage (montags)

€56,-

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,
Schulstr. 11

Yoga

& Sandra Johannson

Fir Teilnehmende ohne oder mit ge-
ringen Vorkenntnissen und solche, die
ihre Grundlagen auffrischen méchten.
Die Korperibungen werden sowohl
gehalten als auch sanft flieBend aus-
gefuhrt. Wir Gben die grundlegenden

Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen
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Koérperhaltungen (Asanas), den Son-
nengruB3, Atemlbungen sowie kur-
zes Sitzen in Stille (Meditation). Die
Mischung aus koérperlicher Aktivitat,
Meditation, bewusstem Atmen und
Dehnen auf der Yogamatte hilft abzu-
schalten und den Kérper zu mobilisie-
ren.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Yogamatte, Decke

241-8100

Yoga am Abend

Dienstag, 09.01.2024, 19.30 - 20.30 Uhr

10 Abende (dienstags)

€55,

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-8200F

Yoga am Abend

Dienstag, 16.04.2024, 19.30 - 20.30 Uhr

10 Abende (dienstags)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-8300

Yoga am Vormittag
Mittwoch, 10.01.2024, 7.45 - 8.45 Uhr
10 Vormittage (mittwochs)

€55,

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,
Schulstr. 11

241-8400F

Yoga am Vormittag
Mittwoch, 10.04.2024, 7.45 - 8.45 Uhr
10 Vormittage (mittwochs)

€55,

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,
Schulstr. 11

Yin Yoga am Vormittag

& Sandra Johannson

Yin Yoga ist eine achtsame und medit-
ative Form des Yoga, die sich auf die
Dehnung des Bindegewebes konzent-
riert. Unterstiitzt von Hilfsmitteln Gben
wir vorwiegend im Sitzen und Liegen.
Dabei werden die Positionen Uber ei-
nen Zeitraum von drei bis sieben Mi-
nuten gehalten, um die Faszien, Seh-
nen und Bander zu stimulieren und zu
entspannen. Yin Yoga hilft, mehr Fle-
xibilitdt, Ruhe und Balance zu finden
und kann stressbedingte Spannungen
abbauen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Yogamatte, Decke

241-8500

Yin Yoga am Vormittag
Mittwoch, 10.01.2024, 9 - 10 Uhr

10 Vormittage (mittwochs)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,
Schulstr. 11

Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen

241-8600F

Yin Yoga am Vormittag
Mittwoch, 10.04.2024, 9 - 10 Uhr

10 Vormittage (mittwochs)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle,
Schulstr. 11

241-8700

Yin Yoga am Abend

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke

Dienstag, 09.01.2024, 18.15 - 19.15 Uhr

10 Abende (dienstags)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,
Schulstr. 11

241-8800F

Yin Yoga am Abend

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke

Dienstag, 16.04.2024, 18.15 - 19.15 Uhr

10 Abende (dienstags)

€55,-

Schwindegg, Grundschule, Mehrzweckraum,

Schulstr. 11

Ernahrung

241-9100

Backen in auBergewdhnlichen
Backformen

& Angela Schreier

Haben sie denn schon mal in einem
Blumentopf etwas gebacken? Die
schlichten Tontopfe in verschiedens-
ten GréBen eignen sich auch zum Ein-
satz in der Backstube. Oder in einer
Konservendose schmackhaftes Toma-
tenbrot? Marmorkuchen aus dem Mar-
meladenglas saftig und verfihrerisch?
Oder vielleicht einen Tassenkuchen
oder Faltenbrot in der Tasse? Sogar
in Waffelbecherchen kann man Hin-
gucker backen! Alle auch geeignet als
ein nettes Mitbringsel, aber wir werden
noch im Kurs alles verkosten.

Bitte mitbringen: Splillappen, Abtrockentt-
cher, Tassen etwas groBer (Frihstickskaf-
fee) Boxen fiir die vielleicht tibrigen Reste
und Lebensmittel

Montag, 15.01.2024, 19 - 22 Uhr

€ 17,- zzgl. Lebensmittelkosten € 13,-

Buchbach, Grund- und Mittelschule, Schulkiiche,
Schulstr. 2

241-9400

Nudelgliick - Nudeln selber
machen

«® Angela Schreier

Nudeln zéhlen zu den Aaltesten Le-

bensmitteln der Menschheit. Eines
der &ltesten Rezepte ist etwa 4000
Jahre alt und stammt aus China. Eine
Erfindung, die den Speiseplan welt-
weit erobert hat. Kann man sich eine
Woche ohne Pasta vorstellen? Ich mir
nicht! Immerhin gibt es zu unserem
kulinarischen Gliick scheinbar unend-
lich viele Nudelsorten. Abwechslung
auf der Gabel ist uns also sicher. Aber
wussten sie auch, dass nicht nur das
Kochen eigener Saucenkreationen,
sondern auch Nudeln selber machen
super einfach ist?

Bitte mitbringen: Abtrockentticher, Nu-
delmaschine manuell falls vorhanden,
mehrere Boxen f(ir Nudeln

Dienstag, 30.04.2024, 19 - 22 Uhr

€ 17,- zzgl. Lebensmittelkosten € 12,-

Buchbach, Grund- und Mittelschule, Schulkiiche,
Schulstr. 2
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Kreatives &
Gestalten

" - IRl

241-9200 Weidenflechten
Weidenrund in verschiedenen
GroBen

® Angela Schreier

Flechten sie aus Weiden ein Weiden-
rund, das man als Grundlage fir Ge-
stecke und allerlei kreativer Deko pas-
send zu den Jahreszeiten gestalten
kann. Da wird es mal ein Osternest,
dann verwandelt es sich in einen Ad-
ventskranz oder sogar als Hingucker
zu allen Feiern. Fir drinnen und drau-
Ben geeignet, auch als Gesteckgrund-
lage fur Grabgestaltung oder auf den
Gartentisch. Und dann flechten wir in
gleicher Technik noch etwas fir die
Futterversorgung unserer gefiederten
Freunde.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Anmeldeschluss: 07.03.2024

Bitte mitbringen: Baumschere, altes Hana-
tuch, Topf oder Schiissel mind 15 cm hoch
und mit weiter Offnung, 3 Schniire mit
mind 1 m Lénge, Flach- oder Rundzange
(falls vorhanden)

Donnerstag, 21.03.2024, 19 - 22 Uhr

€ 17,- zzgl. Materialkosten nach Weidenver-
brauch

Buchbach, Kulturhaus, Bistro, Schulstr. 4

241-9300 Tépfern

Vogeltranke und Bliten

& Angela Schreier

Werden sie kreativ mit richtigem Ton,
einem Naturprodukt! In lustiger Runde
gestalten sie eine Vogeltranke und an-
sprechende Bluten, gerne auch filigra-
ne Spitzen flr Holzstdbe im Garten.
Damit punkten sie bei Wildinsekten
und Vogel.

Es sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich.

Bitte mitbringen: Je nach Jahreszeit Blétter
zum Abdruck (max 12 cm lang), Rhabar-
berblatt (mind 30 cm), Messer, Zeitungen,

h ,". Volkshochschule
v S ‘@® Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen

paar Blétter Ktichenrolle

Mittwoch, 24.04.2024, 19 - 21 Uhr

€ 25,- zzgl. Materialkosten € 11,-
Schwindegg, Grundschule, Handarbeitsraum,
Schulstr. 11

Kultur & Theater

Theaterfahrten

Wir fahren in der Regel 11mal im Jahr
mit dem Bus von Muhldorf, Ampfing,
Schwindegg Uber Haag nach Min-
chen, oder eine andere Stadt, in ein
Theater. Das Angebot erstreckt sich
von Oper/Operette, Konzert bis zu Ko-
maodie, Musical und Show.

Termine werden seperat bekannt ge-
geben.

Néhere Informationen liber die
vhs-Geschéftsstelle.

HIER KONNTE

Alle
Anmeldungen
sind verbindlich!

Sie erhalten keine
Anmeldebestétigung.

IHRE WERBUNG

STEHEN!

Anfragen an Elisabeth Nicklbauer
Telefon: 08631 990311
e.nicklbauer@vhs-muehidorf.de

www.vhs-sbo.de | vhs.schwindegg@iiv.de | Tel.: 08082 1817




