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ALLGEMEINBILDUNG

Steillagenweinbau bei Lauffen am Neckar

ALLGEMEINBILDUNG

PHILOSOPHIE

Philosophie im Gesprach:

Arthur Schopenhauer

Wir beschéftigen uns mit dem Leben und
Denken des Philosophen Arthur Schopen-
hauer (1788-1860). Im Zentrum steht sein
Hauptwerk ,Die Welt als Wille und Vorstel-
lung”, dessen Grundgedanken wir nachvoll-
ziehen. AulRerdem lernen wir Schopenhauers
Mitleidsethik kennen und lesen in seinen
»Aphorismen zur Lebensweisheit”. Auch die
Wirkungsgeschichte des Schopenhauerschen
Denkens findet Berlcksichtigung.

Do, 4 xab 11.4.,19.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Julia Hellermann

75,-€ 105A132
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Steillagen iH\Lauffen

Filmvortrag:

Weinbau, Flora und Fauna
Wie ein Amphitheater prasentieren sich
die Lauffener Weinberg-Steillagen. Sie sind
weinbauliche Nutzfliche und Lebensraum
einer vielfaltigen und einzigartigen Flora und
Fauna. Das landschaftspragende Element
sind die zahllosen, teils hunderte Jahre al-
ten Trockenmauern, die den Hang durch-
ziehen und ihm Halt geben. Die wichtigste
Verbindung zwischen den Terrassen sind die
,Staffele”, trittsicher und schwindelfrei sollte
man dort sein. Kommen Sie mit Hans Kuhl-
wein auf einen filmischen Streifzug durch die
Steillagen, erfahren Sie Wissenswertes und
Besonderes tber den Weinbau, die Pflanzen-
und Tierschonheiten und probieren Sie ein
,Schltckchen Heimat“!

Fr, 15.3.2024, 19 - 20.30 Uhr
Untergruppenbach, Rathaus,

Kirchstr. 2, Sitzungssaal,

Hans Kiihlwein

8,-€ 114A122

Wer lebt denn da am Bach?

Exkursion an Schozach/Gruppenbach
Neben Fischen sind vor allem vorkommende
wirbellose Tiere in den Gewassern ein Anzei-
ger fur die Wasserqualitdt. Wir machen uns
mit der Biologin Dr. Beate Baier auf die Su-
che nach den kleinen Lebewesen und lernen,
wo sie sich verstecken und was sie uns tber
die Verschmutzung bzw. Sauberkeit unserer
Wasserwelt erzdhlen. AuRerdem erfahren
wir wie Kleinstlebewesen uns bei der Reini-
gung des Abwassers unterstitzen kénnen.
Sa, 16.3.2024, 10 - 13 Uhr

Treffpunkt wird kurz vor Beginn
bekanntgegeben,

Dr. Beate Baier

18,- € 114A124
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KULTUR UND KREATIVITAT

KULTUR UND KREATIVITAT

KREATIV FUR KINDER

Zauberschule: Zwei

Flr Kinder ab 9 Jahren

Wer mochte nicht wie Harry Potter die ge-
heimnisvolle Welt der Magie mit ihren ver-
bluffenden Tricks und Zaubereien kennen
lernen? Um das faszinierende Spiel der
Wahrnehmung und Sinnestauschung zu er-
lernen, musst ihr lediglich ein wenig Neugier,
Phantasie und Geschicklichkeit mitbringen.
Im Nu verwandelt ihr euch in kleine Zauber-
kinstler*innen. Notwendige Zauberutensi-
lien stellt ihr selber her. Dabei werden auch
Tipps zur Prasentation und Gestaltung einer
Auffiihrung gegeben.

Sa, 20.4.2024, 10 - 13 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Else-Marie Geldec

24,- € inkl. Material 212A131

Ran an die Ndhmaschine

ab 10 Jahren

Wir erfahren, wie eine Nahmaschine funkti-
oniert und legen auch gleich los. Wir nahen
gemeinsam Schritt fur Schritt eine coole
Handytasche aus Kunstleder.

Alle Schritte werden genau erklart und ge-
zeigt, sodass du deine Tasche auch ohne Vor-
kenntnisse ndhen kannst. Du solltest eine gut
funktionierende N&hmaschine mitbringen
und natlrlich Motivation und Freude etwas
selbst herzustellen.

Sa, 9.3.2024, 14 - 17 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Susanne Waasen

35,- € inkl. Material 288A121

Néhere Informationen und weitere zusatzli-
che Kurse finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de



KULTUR UND KREATIVITAT

MALEN

Acryl: Gro3e Formate

Wir schaffen einen spannenden Bildunter-
grund aus Sand, Putz und selbst hergestell-
ten Strukturpasten aus Marmormehl und
Kreide. Wir collagieren und kratzen, malen,
spritzen, lassen die Farbe flieRen ... Schlus-
sendlich fihren uns Linien zum ausdrucks-
starken, individuellen Bild.

Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Fr, 1.3.,17 - 20 Uhr, Sa, 2.3., 10 - 14.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Wiebke Pieroth

67,-€ 232A321

Acryl: Malerei und Druck

In mehreren Schichten legen wir Hintergriin-
de an, auf die wir dann - mit selbst herge-
stellten Druckstdcken - mit unseren Acrylfar-
ben drucken. Das Ganze wird mit Linien und
weiteren Farbflachen zu einer ganz besonde-
ren Reihe!

Der Workshop ist geeignet fir Anfanger*in-
nen und Fortgeschrittene.

Fr, 26.4., 17 - 20 Uhr, Sa, 27.4.,

10-14.30 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Wiebke Pieroth

67,-€ 232A334

KREATIV

Steinbildhauen unterm Stettenfels

Im Heilbronner Schilfsandsteinbruch lassen
wir uns von den Bruchstlicken inspirieren
und transportieren die ausgesuchten Steine
gemeinsam nach Untergruppenbach. Wir
erarbeiten einen Entwurf fir die steinge-
rechte Umsetzung unserer Idee und lernen
beim Bearbeiten der Stlcke die notigen
handwerklichen Fahigkeiten und die bildhau-
erischen Grundelemente kennen. Werkzeug
wird vom Dozenten gestellt. Der Kurs findet
im Freien statt.

Sa, 8.6.,9.30 - 16 Uhr, So, 9.6., 10 - 15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Bernd Maisenhelder

143,- € inkl. Material 241A151

Naturseifen sieden

Selbstgesiedete Naturseifen sind gut fir
Haut und Haar und obendrein ein prima Ge-
schenk! AuRerdem spart die Verwendung
von einem Seifenstlick viel Verpackungsmdill,
weil Duschgel oder Shampoo in Plastikfla-
schen UberflUssig werden. In kleinen Grup-
pen stellen wir drei verschiedene Seifen her.
Diese Rohseifen miissen dann noch sechs bis
acht Wochen reifen, bevor sie benutzt wer-
den kénnen.

Mi, 21.2.2024, 18 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Berlet

20,-€ 275A111

Néhere Informationen und weitere zusatzli-
che Kurse finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de
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Naturkosmetik

In kleinen Gruppen stellen Sie verschiedene
Kosmetikprodukte der taglichen Grundpflege
her: Shampoo flussig und fest, Tages-, Nacht-
und Handcreme, Deo und Lippenbalsam, Bo-
dybutter, Peeling und Badesalz (Anderungen
vorbehalten). Die Produkte eignen sich na-
tlrlich auch gut als personliches Geschenk.
Di, 27.2.2024, 18 - 21 Uhr

Oberheinriet, Alte Schule,

Unterheinrieter Str. 19,

Claudia Berlet

20,- € 275A311

KRANZE AUS
NATURMATERIALIEN

Osterkranz fiir Tuir oder Tisch

Es wird Fruhling, die Sonne scheint wieder
warmer und Ostern steht vor der Tur! Wir
binden einen Kranz aus Moos, Efeu und wei-
teren Naturmaterialien fir den Ostertisch
oder die Haustlre. Geschmuckt wird er mit
allem, was uns gefallt.

Dieser Kurs richtet sich an Ungelbte ebenso
wie an Gelbte.

Di, 19.3.2024, 17.30 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Puschel

22,- € inkl. Material 278A123

Osterkranz fiir Tiir oder Tisch

Di, 19.3.2024, 19.30 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Puschel

22,- € inkl. Material 278A124

KULTUR UND KREATIVITAT

HANDARBEITEN

Nahkurs: Rucksack

Wir ndhen gemeinsam Schritt fir Schritt ei-
nen Rolltop-Rucksack aus Qilskin. Alle Schrit-
te vom Zuschneiden bis zur fertigen Tasche
werden genau erklart. Je nach Vorkenntnis-
sen kann das Projekt im Schwierigkeitsgrad
angepasst werden, sodass der Kurs auch fir
Anfidnger*innen geeignet ist.

Fr,2 xab 19.4., 18 - 20.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Susanne Waasen

41,-€ 282A132

Meerjungfrauen nahen

Wir stellen gemeinsam ca. 15 cm groRe
Meerjungfrauen aus hochwertigem Stoff
nach den bewdhrten Techniken der Waldorf-
Art her. Die wichtigste und zeitintensivste
Arbeit dabei ist das Formen der Kopfe aus
Wolle, Mull und Garn. Danach werden die
vorgearbeiteten Teile des Kdrpers mit der
Hand zusammengenéaht und das Gesicht auf-
gestickt. Im Anschluss bekommt jede Meer-
jungfrau noch ihre Frisur und eventuell noch
eine Verzierung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Sa, 8.6.2024, 9.30 - 14 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Susanne Rosner

48,- € inkl. Material 282A151




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

GESUNDHEIT UND
BEWEGUNG

NATURHEILKUNDE

Wildkrauterspaziergang -
Frithlingskrauter kennenlernen
Wollten Sie schon immer wissen: Was ist das
eigentlich, das da wéachst oder bliht?

Dann sind Sie hier richtig. Sie kénnen auf
diesem Wildkrauterstreifzug kennenlernen,
was die wilde Natur fur uns an essbaren
und heilsamen Pflanzen bietet, aber auch
wovon man besser die Finger lasst. Oft ist
es Uberraschend, welches Potenzial in un-
seren Wildpflanzen schlummert. Kommen
Sie also mit und lassen Sie sich inspirieren,
mehr ,Wildes” in Ihren Alltag zu integrieren.
Ein kleiner Wildkrauterimbiss rundet diesen
Spaziergang ab.

Sa, 20.4.2024, 14 - 16.30 Uhr

Treffpunkt: Waldparkplatz beim
Koppenbriinnele, Obergruppenbach,

Ingrid Sommer-Gurr

16,- € 300A042

Die Krautergroup(ies)
Gemeinsam intensiv
das Wildkrauterjahr erleben
Wildkrauterfans - und solche, die es werden
wollen - treffen sich Uber das Jahr hinweg zu
jeder Jahreszeit, um Krauter, Straucher und
Baume néher kennenzulernen und Interes-
santes Uber ihre Bedeutung in der Kiche so-
wie Volks- und Naturheilkunde zu erfahren.
Gemeinsam werden wir bei den Treffen etwas
herstellen. Rezepte gibt es nattrlich auch.
- Wilde Knospen — sie geben uns ihre
heilenden Geheimnisse preis
- Der Wildkrauter-Frihling — er strotzt nur
so vor Krauterkraft
- Mittsommerzeit — ein Klassiker fir alle,
die Krauter lieben
- Wilder Herbst — jetzt haben Friichte
und Samen ihren Auftritt
- Der Winter naht — Krduterrduchern
untestltzt uns bei Riickschau und Ausblick
Anfanger sind ebenso willkommen wie Wild-
krauterbegeisterte.
Materialkosten von ca. 6,00 € pro Kurstag
werden mit der Dozentin abgerechnet.
Sa, 16.3, 27.04, 28.09. und 16.11.2024,
jeweils 14 - 16 Uhr
Di, 11.06.2024, 17.30 - 19.30 Uhr
Treffpunkt: Aussiedlerhof Gurr,
Trénke 2, Untergruppenbach,
Ingrid Sommer-Gurr

89,-€ 300A048
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FELDENKRAIS

Die Feldenkrais-Methode

Die Feldenkrais-Methode ist eine auf Kérper-
arbeit beruhende Lernmethode. Die Teilneh-
menden flihren meist leichte Bewegungs-
folgen aus und beobachten sich dabei. Sie
schulen Ihre Korperwahrnehmung und Acht-
samkeit, entdecken Bewegungsmuster und
Alternativen. So erhalten Sie Handlungsmog-
lichkeiten, um lhre Gesundheit eigenverant-
wortlich zu starken und mehr Wohlbefinden
und Lebendigkeit zu erfahren.

Mi, 12 x ab 21.2., 17.45 - 19 Uhr
Unterheinriet, E.-Schweizer-Grundschule,
Kelterstr. 12,

Béatrice Kachel

96,- € 303A211

Mi, 12 x ab 21.2., 19.15 - 20.30 Uhr

Unterheinriet, E.-Schweizer-Grundschule,
Kelterstr. 12,
Béatrice Kachel

96,- € 303A213

Feldenkrais-Seminar

Fir Interessierte ab 16 Jahren

Bei der Feldenkrais-Methode werden Bewe-
gungsfolgen ausgeftihrt und damit die Kor-
perwahrnehmung und Achtsamkeit geschult.
Neue Bewegungsmuster und Alternativen
starken die Gesundheit und das Wohlbefin-
den. Teilnehmende mit und ohne Vorerfah-
rung sind eingeladen, ihre Themenwinsche
einzubringen und so neue Koérpererfahrun-
gen zu sammeln.

Sa, 29.6.2024, 9.30 - 15.30 Uhr
Unterheinriet, E.-Schweizer-Grundschule,
Kelterstr. 12,

Béatrice Kachel

45,- € 303A515

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

YOGA

Hatha-Yoga

Yoga ist ein altes, ganzheitliches Ubungs-
system. Hatha-Yoga fir die westliche Welt
grindet sich auf die enge Verbindung zwi-
schen Korper, Geist und Seele. In gezielter
Korper- und Atemarbeit, verbunden mit ver-
schiedenen Entspannungsmethoden, sind
die Asanas (Korperhaltungen) ein Weg zu
korperlichem Wohlbefinden, zur Gel6stheit
und Gelassenheit gegenlber allen Dingen
des Alltags.

Mi, 15 x ab 21.2.,10 - 11.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Stefanie Klein

106,- € 304A202

Sanftes Yoga

Di, 15 x ab 20.2.,9-10.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,
Stefanie Klein

106,- € 304A500

Hatha-Yoga fiir ein starkes Herz
Nach einer Trainingseinheit, die den Kreislauf
in Schwung bringt, kraftigen wir den gesam-
ten Kérper durch sanftes Dehnen und Halten
der Asanas. Diese vielféltigen Haltungen 16-
sen Verspannungen, férdern eine gesunde
Beweglichkeit und bringen ins Gleichgewicht.
Mi, 14 x ab 6.3., 17.15 - 18.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Doris Walz

99,-€ 304A506

Nahere Informationen und weitere zusatzliche Kurse finden Sie auf unserer Homepage:

www.vhs-heilbronn.de



GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Yoga fiir den Beckenboden

Oft ruckt der Beckenboden erst in den Fo-
kus, wenn er Probleme macht - doch Be-
ckenboden-Training kann so viel mehr. Ein
lebendiger Beckenboden fordert eine stabi-
le, aufrechte Haltung, sichert die Kontinenz
langfristig und unterstitzt starke Bauch- und
Rickenmuskeln. Er schenkt uns eines gutes
Kérperbewusstsein, Erdung, Balance und in-
nere Kraft.

Durch Yoga lernen wir die verschiedenen
Schichten des Beckenbodens kennen und
schulen unsere Wahrnehmung. Dabei star-
ken wir den Beckenboden abwechslungs-
reich sowohl mit gezielten als auch passiven
Ubungen und férdern ebenso das bewusste
Entspannen.

Di, 11 x ab 20.2.,, 16 - 17 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Stefanie Klein

70,-€ 304A523

Kinder-Yoga

Durch Bewegungsspiele werden die Kinder
vom Alltag in die Yogastunde gefiihrt. Alle
Ubungen sind in kreative Geschichten ein-
gewoben. Eine Fantasiereise oder Entspan-
nungstbungen helfen, den Korper besser
wahrzunehmen und durchzuatmen. Der Fo-
kus liegt auf einer gesunden Kérperhaltung.
Die Konzentrationsfahigkeit wird erhoht,
die Korpermotorik, Haltung und Beweglich-
keit verbessert, der Atem wird bewusster
wahrgenommen und das Selbstvertrauen
gestarkt. Die Ubungen sind an das Alter der
Kinder angepasst.

Fiir Kinder von 5 - 7 Jahren

Mi, 8 x ab 21.2., 14 - 15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Julia Pistorius

51,-€ 304A800

Flr Kinder von 8 - 11 Jahren
Mi, 8 x ab 21.2., 15 - 16 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Julia Pistorius

51,-€ 304A801

Fir Kinder von 8 - 11 Jahren
Mi, 6 xab 5.6., 15 - 16 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Julia Pistorius

38,-€ 304A803

Flr Kinder von 5 - 7 Jahren

Mi, 6 xab 5.6., 14 - 15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Julia Pistorius

38,-€ 304A802

stock.adobe.com © Dasha Petrenko
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GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Kundalini-Yoga

Die Ubungsreihen des Kundalini-Yoga beste-
hen aus kurzen, dynamischen und stark ener-
getisierenden Ubungen, deren vielfiltige
Wirkung Sie schon nach der ersten Ubungs-
stunde splren konnen.

Der Atem hat einen zentralen Stellenwert
und wird praktisch wahrend aller Ubungen
bewusst gefiihrt. Tiefenentspannung sowie
Meditation runden die wohltuenden Wirkun-
gen der abwechslungsreichen Ubungsreihen
ab.

Die flieRenden Ubungen kénnen je nach Be-
findlichkeit des Einzelnen in ihrer Intensitat
variieren und angepasst werden. So wird
Gesundheit und Wohlbefinden individuell
gefordert. Die einzelnen Ubungen sind durch
verschiedene Variationsmoglichkeiten gut
durchfihrbar.

Mo, 12 x ab 15.1., 19.30 - 21.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Miiller

134,- € 305A012

Nahere Informationen und weitere zusatzli-
che Kurse finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de

Kundalini-Yoga

Mo, 6 x ab 3.6., 19.30 - 21.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Miiller

67,-€ 305A013




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

QIGONG

Qigong

Stille in der Bewegung - Bewegung in der
Stille: traditionelle chinesische Bewegungs-
formen, Haltungen und Ruhelbungen. Die
Abfolgen von sanften, flieRenden Bewegun-
gen helfen, Korper, Geist und Atmung zu har-
monisieren. Die Korperwahrnehmung wird
geschult.

RegelmiRiges Uben bringt die Lebensenergie
(Qi) zum FlieRen und regt die kérpereigenen
Selbstheilungskrafte an. Die sanften Bewe-
gungen haben einen wohltuenden Einfluss
auf den gesamten Bewegungsapparat, stabi-
lisieren Kreislauf und Durchblutung. FlieRen-
de, harmonische Ubungen verbessern den
Stoffwechsel und regulieren Verdauung und
innere Organe.

Die Ubungen kénnen in jedem Alter aus-
gelibt werden, erfordern keine korperliche
Anstrengung und dienen der Gesundheits-
vorsorge.

Mo, 8 x ab 19.2,,9.30 - 11 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Schepke

77,-€ 307A101

10

Qigong

Mo, 8 x ab 3.6.,9.30 - 11 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Schepke

77,-€ 307A102

Qigong

IDOGO-Qigong

Ubungen mit dem IDOGO-Stab

Fr, 14 x ab 23.2., 17 - 18.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Brigitte Szopa

112,-€ 307A242

Indian Balance®

Harmonisches Workout fur Kérper und Geist
Das Indian Balance®-Training bietet den
standigen Wechsel zwischen flieRenden Be-
wegungen, Haltepositionen, Muskel- und
Faszienarbeit, Kraftigung, Dehnung und be-
wusster Atmung.

Es zielt darauf ab, Kérper und Geist in Har-
monie zu bringen: Den Korper bewegen wéh-
rend die Seele ausruht.

Mi, 8 x ab 28.2., 19.30 - 20.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

64,- € 307A703

Adobe stock © May Chanikran
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GYMNASTIK, FITNESS

Ganzkorpertraining fiir jedes Alter

Flr das Training bendtigen wir nur unseren
Korper und Zeit - wir trainieren nur das, was
wir fur unser Wohlgefiihl und einen gesun-
den Rucken brauchen. Zur ausgeglichenen
Gestaltung gehoren ein Aufwarmprogramm
sowie Dehnung und Entspannung zum Aus-
klang.

Fr, 12 x ab 23.2., 10.15 - 11.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Jutta Fritz

96,- € 320A402

Zumba® Fitness

Ein Zumba®-Kurs verbindet schnellere und
langsamere  lateinamerikanische  Rhyth-
men und Bewegungsabldufe zu einem Fit-
ness-Workout, das die optimale Balance zwi-
schen Ausdauertraining und Muskelaufbau
bietet.

Gut fur alle, die téanzerisch ihre Kondition ver-
bessern mochten. Zumba ist der ideale Aus-
gleich zum stressigen Alltag.

Fr, 13 x ab 23.2., 19 - 20 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Andreea Tiron

74, € 325A403

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Strong Nation -
STRONG by Zumba®

Intensives Intervalltraining

In kleinen, stark fordernden Intervallen
erfolgt ein kraftvolles Cardiotraining mit
starkenden Konditionstibungen in einer in-
tensiven Kombination - mit genau auf das
Workout abgestimmter Musik. Das Training
fordert den gesamten Korper und baut in
kurzer Zeit Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer
auf.

Mi, 13 x ab 21.2., 20.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Andreea Tiron

74,- € 325A855

Néhere Informationen und weitere zusatzli-
che Kurse finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de
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GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

BEWEGUNG IM FREIEN

Aqua-Training Outdoor

Die Kurse finden bei jedem Wetter und auch
in den Ferien statt!

Di, 7 xab 14.5., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jirgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A700

Mi, 7 x ab 15.5., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jurgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A701

Di, 7xab 2.7., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jurgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A702

Mi, 7 x ab 3.7., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jurgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A703

12

Optimieren Sie lhren Schwimmstil

Schwimmen Sie besser durch die Optimie-
rung lhres Brustschwimmstils und lernen Sie,
wie Sie entspannt Rickenschwimmen kon-
nen. Aullerdem eignen Sie sich die Technik
des Kraulens in den Grundzigen an und er-
halten Anleitung zum Tauchen und Springen.
Der Kurs findet im Tiefwasser statt, ist nur fur
Schwimmer gedacht, die schon regelméaRig
schwimmen bzw. Brustschwimmen kénnen
und keine Angst vor Tauchen und Ricken-
schwimmen haben.

Sa, 7 xab 29.6.,9.15 - 10 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Schwimmerbecken,

Karin Eichelroth

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A810

Lerne besser Schwimmen!

Fiir Kinder ab 9 Jahren

Du lernst leichter und schneller zu schwim-
men, indem du deine Technik beim Brust-
schwimmen verbesserst. AuRerdem wird dir
gezeigt, wie du entspannt Rickenschwim-
men kannst. Du erlernst die Kraultechnik in
Grundzlgen und erhéltst eine Anleitung zum
Tauchen und Springen.

Der Kurs findet im Tiefwasser statt, ist nur
fir Kinder geeignet, die schon regelmalig
schwimmen bzw. Brustschwimmen konnen
und keine Angst vor Tauchen und Ricken-
schwimmen haben.

Mo, 5 x 05.08.-09.08.2024,

taglich 9.30 - 10.15 Uhr

Untergruppenbach, Freibad,
Schwimmerbecken,

Karin Eichelroth

24,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A825

Adobe stock © Monkey Business
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Fit in den Tag - 5 km-Lauf

,Ein 5er am Morgen vertreibt
Kummer und Sorgen”

Méochten Sie sich fitter fihlen und energie-
geladen in den Tag starten? Laufen Sie nicht
gerne alleine? Dann sind Sie hier genau
richtig: Wir starten den Tag gemeinsam mit
einem lockeren 5-km-Lauf, steigern unsere
Fitness und tanken frische Energie. Durch
den frihen Beginn kénnen auch Berufstatige
teilnehmen und ihr Leben aktiver und gesln-
der gestalten.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Mi, 10 x ab 10.4., 6.30 - 7.15 Uhr
Treffpunkt: Untergruppenbach, Freibad,
Obergruppenbacher Str. 25,

Heike Wiesinger

50,- € 337A470

Nahere Informationen und weitere zusatzli-
che Kurse finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Laufen fiir Fortgeschrittene

Mochten Sie ihre Lauffahigkeiten auf das
nachste Level heben und das beeindrucken-
de Ziel von 10 km am Stiick erreichen? Dieser
Kurs bietet die perfekte Gelegenheit dazu! Er
richtet sich an Laufer, die bereits 5 km am
Stuck laufen kénnen und nun ihre Ausdau-
er und Leistungsfahigkeit steigern mochten.
Gemeinsam erreichen wir neue personliche
Bestleistungen!

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Mo, 12 x ab 11.3., 18.30 - 20 Uhr
Treffpunkt: Untergruppenbach, Freibad,
Obergruppenbacher Str. 25,

Heike Wiesinger

100,- € 337A471

Laufseminar:
»Sportlich durch den Marz“

An 5 Samstagen im Marz lernen wir, wie wir
unsere sportlichen Laufziele erreichen kon-
nen, um aktiv in den Frihling zu starten und
uns kérperlich und geistig zu beleben. Kursin-
halte sind:

Lauftechnik und -form

Lauf ABC

Aufwédrm- und Dehnlbungen
Ernahrungstipps fir Laufer

Training fur Ausdauer und Kraft

Motivation und Zielsetzung
Gruppenaktivitaten und soziale Interaktion
Pro Termin werden ca. 8 km auf verschiede-
nen Untergrinden gelaufen. Der Kurs ist fur
alle Altersgruppen geeignet und findet auch
in den Osterferien statt.

Wir laufen bei jedem Wetter.

Sa,5xab 2.3,9.30- 11 Uhr

Treffpunkt: Untergruppenbach, Freibad,
Obergruppenbacher Str. 25,

Heike Wiesinger

50,- € 337A475
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ESSEN UND TRINKEN

ESSEN UND TRINKEN

Leckeres aus Meer, Fluss und See

Sie gehoren zu den Fisch- und Meeresfriichte-
Liebhabern im Urlaub oder Restaurant, aber
trauen sich die Zubereitung zu Hause nicht zu?
Jetzt mussen Sie nicht mehr auf den nachs-
ten Urlaub warten. Ob gebraten, gedlnstet,
pochiert, gebacken, frittiert oder gegrillt —

Sie lernen, wie schnell und einfach die Zube-
reitung von Meeresfriichten und Fischen sein
kann. Praktische Tipps zu Einkauf und Lagerung

runden die kulinarische Kreuzfahrt ab.

Do, 14.3.2024, 18 - 22 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Thomas Nowobilski

46,- € 393A054

SEMESTERTHEMA

WASSER Gin

Gin ist eine hochwertige Spirituose, die jeder
zumindest vom Namen her kennt. Aber was
genau ist Gin: Woher stammt er und wie wird
er hergestellt? Welche Zutaten braucht es
und welche Unterschiede gibt es bei den ver-
schiedenen Sorten? Und, last but not least:
Wie wird Gin getrunken? Auf diese Fragen
www.vhs-heilbronn.de erhalten Sie bei unserem Gin-Tasting Ant-

wort. Sie verkosten unterschiedliche Ginsor-

ten und erleben eine Fille von Gin-Aromen.

In jedem Fall: Gin ist mehr als nur irgendein

Wacholderschnaps!

Fr, 14.6.2024, 19 - 21.30 Uhr

Unterheinriet, Ev. Gemeindehaus,

,Alte Kelter”, Oberheinrieter Str. 12,

Bernhard Weber

56,- € 395A252

Zu dem vhs-Semesterthema

finden Sie auf unserer Internetseite
viele spannende Kurse, Informati-
onen rund um das Thema Wasser
und zahlreiche Anregungen
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SPRACHEN

FRANZOSISCH

Franzosisch A2.3

Mi, 12 x ab 21.2., 17 - 18.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jean-Claude Behr

144,- € Kleingruppe 408A232

SPRACHEN

ITALIENISCH

Italienisch A1.3

Mo, 12 x ab 4.3.,9.30 - 11 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Anna Kleinert

144,- € Kleingruppe 409A131

Franzosisch Conversation B1

Avez-vous envie de rejoindre un groupe sym-
pathique de francophiles pour rafraichir et
approfondir votre francais? Nous parlons de
tout sur la France et échangeons nos idées,
en améliorant nos connaissances. Nous vous
attendons!

Mi, 12 x ab 21.2., 19 - 20.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jean-Claude Behr

144,- € Kleingruppe 408A356

Anzeige

italienischer Supermarkt

jetzt mit Mittagstisch
Salzstr. 106-110
74076 Heilbronn
Mo - Fr.9 - 19 Uhr
Sa9-16 Uhr

07131 797946

- Antipasti, Fisch

- taglich frisches Brot
- Weine, Grappa

- Kaffee, Espresso

- Obst, Gemiise

- TomatensoBen u.v.m.

- Pasta in groBer Vielfalt

SPANISCH

Spanisch A1.2

Di, 14 x ab 20.2., 18 - 19.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Alaitz Garay Bilbao

168,- € Kleingruppe

131,- € Standardgruppe 422A122

v s *..Q vhs sprachenschule
Nahere Informationen und weitere zusatzli-

che Kurse finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de

- Frischetheke mit Wurst, Kase

Specialita Italiane
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h @ Volkshochschule
v S‘O Untergruppenbach

Leiterin der Volkshochschule
Untergruppenbach

Dr. Elke Ehrsam

Eschenrain 29

74199 Untergruppenbach

Beratung und Information
Tel. 07131 9965869
untergruppenbach@vhs-heilbronn.de

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
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