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vhs ' Volkshochschule
‘@®s® Untergruppenbach

Die Volkshochschule Untergruppenbach
bietet Kreativ-, Sprach-, EDV-, Gymnas-
tik-, Entspannungs- und Gesundheits-
kurse sowie Kurse im Bereich Essen und
Trinken an. Ein buntes Spektrum an
Aktivitaten fur Kinder und Jugendliche
runden das Angebot ab.

Qualifizierte Dozentinnen und Dozenten
garantieren die Leistungsfahigkeit und
Innovationskraft unserer vhs.

Sie setzen moderne Lernarrangements
und erwachsenengerechte Methoden
zur Vermittlung von Wissen und Fahig-
keiten ein.

Informationen u. a. zur Anmeldung,
ErmaRigungen, Forderungen (Fach-
kursféorderung, Bildungspramie) und
zur Inanspruchnahme von Bildungszeit
finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-heilbronn.de.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Leiterin der Volkshochschule
Untergruppenbach

Dr. Elke Ehrsam
Eschenrain 29
74199 Untergruppenbach

Beratung und Information
Tel.: 07131 9965-869
untergruppenbach@vhs-heilbronn.de

Die Volkshochschule Untergruppenbach
ist eine AuBenstelle der Volkshochschule
Heilbronn.
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MENSCH, POLITIK, GESELLSCHAFT

MENSCH, POLITIK,
GESELLSCHAFT

OO Grenzsteinwanderung

Begleiten Sie Friedrich Eisenmann auf einer
Wanderung in die bewegte Vergangenheit
der Gemeinde Untergruppenbach und er-
fahren Sie Interessantes und Wissenswertes
Uber Grenzsteine, ihre Bedeutung und die
Geschichten drum herum.

Bitte auf wetterangepasste Kleidung und gu-
tes, wasserfestes Schuhwerk achten.

Fr, 8.5.2026, 14.30 - 17 Uhr

Treffp.: Ort wird bekanntgegeben,

Friedrich Eisenmann

8,-€ 103A342

Philosophie im Gesprach:
Philosophie des Mittelalters

Die mittelalterliche Philosophie des Abend-
landes ist stark durch das Christentum ge-
pragt. Fast alle Philosophen dieser Zeit waren
Kleriker. Und doch gab es das Philosophieren
im eigentlichen Sinne: Das freie Rasonieren
auch jenseits kirchlicher Autoritat. Drei grofRe
Namen werden uns besonders beschaftigen:
Augustinus, der in der Ubergangszeit von der
Antike zum Mittelalter philosophierte, Tho-
mas von Aquin und Nikolaus von Kues, der
bereits an der Schwelle zur Neuzeit stand.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich und
Neueinsteiger/innen herzlich willkommen!
Do, 4 x ab 23.4.,19.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Julia Hellermann

76,- € 105A132

SO Trauma - Sensibilitat
Erkennen und verstehen,

was dich verletzt hat

Unruhe, dauerhafte Konzentrationsstorun-
gen oder Korpersymptome, Gefiihlsausbri-
che und starke Gefuihlsschwankungen, sich
neben sich stehend wahrnehmen - es gibt
viele Anzeichen flr ein unkoordiniertes Zu-
sammenspiel der eigenen Krafte. Manchmal
liegen die Ursachen in den aktuellen Lebens-
kontexten oder auch langer zuriick.

In diesem Kurs erhalten Sie fundierte Einbli-
cke in das Thema Trauma und Trauma-Sen-
sibilitat. Sie erfahren, welche Auswirkungen
traumatische Erfahrungen auf das Verhalten,
die Wahrnehmung und den Koérper eines
Menschen haben kénnen. Besonders wichtig
ist das Verstdndnis fur Bindungs- und Ent-
wicklungstraumata in der Kindheit und Ju-
gendzeit sowie die haufigen Krankheiten und
Storungen, die durch akute Belastungen oder
auch noch lange nach traumatischen Erfah-
rungen auftreten kdnnen. Wir sprechen Gber
achtsame Kommunikation und Gber das The-
ma Selbstfirsorge. Sie erfahren, wie sich kor-
perliche Auswirkungen in Form von Schmer-
zen, Erschopfung oder psychosomatischen
Beschwerden bei traumatisierten Menschen
zeigen und wie Sie im Alltag darauf einfihl-
sam reagieren kdnnen.

Di, 3.3.2026, 19 - 21 Uhr

Stettenfelsschule Untergruppenbach

Raum B125,

Birgit Sinn

8,-€ 108A310

Grenzstein bei Lowenstein © Roland Knobloch via Wikimedia Commons

S. 3: Adobe Stock © Rpbert Kneschke / © Lifeisbeuatiful



Strahlend schon in
der zweiten Lebenshalfte

Hautpflege und Make-up
leichtgemacht

Mit den Jahren verdndert sich unsere Haut:
Sie wird dunner, trockener und zeigt Falt-
chen. Wie bleibt uns mdglichst lange eine
gesunde, strahlende und entspannte Haut
erhalten? Die Antwort liegt in der richtigen
Pflege und einfachen Make-up-Techniken,
die die natirliche Schénheit unterstreichen!
Verstehe deine Haut - Welcher Hauttyp
bin ich? Was braucht meine Haut, um ge-
sund und strahlend zu bleiben? Erlerne
Make-up-Grundlagen - Von der perfekten
Pflegevorbereitung bis zu einfachen, aber
wirkungsvollen Techniken fir den Alltag
oder besondere Anldsse. Probiere direkt aus
- Selbst Gben und entdecken, was wirklich zu
mir passt!

Fr, 20.3., 19.30 - 21 Uhr,

Sa, 21.3.,10 - 13.45 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Haumacher

65,- € inkl. 18 € Material und

Gesichtspflegetuch 116A226

KULTUR UND KREATIVITAT

Wirth Industrie
Service GmbH & Co. KG

Einblicke in Wirtschaft, Kultur

und Geschichte

Dieses Besichtigungsprogramm der Wiirth
Industrie Service GmbH & Co. KG beinhaltet
eine Unternehmensprasentation, die Besich-
tigung des modernen Logistikzentrums flr
Industriebelieferung, ein Mittagessen im Be-
triebsrestaurant und die Fihrung durch die
Ausstellung ,Fihrungskultur rund um den
Trillberg - einst und jetzt”.

Teilnahme nur mit Anmeldung mdglich. Die
Teilnehmer missen gut zu Ful sein, da sonst
eine Logistikfihrung nicht durchgefiihrt wer-
den kann.

Do, 5.3.2026, 9.40 - 14.30 Uhr

Treffpunkt: Industriepark Wiirth,

Bad Mergentheim,

Armin Rother

4,-€ 116A723

KULTUR UND
KREATIVITAT

Lesestoff fur Kinder
und Jugendliche

Brauchen Sie Inspiration, um fesselnde Lek-
tire fir Kinder und Jugendliche zu finden?
Jonas Potthoff, fanatisch-fantastischer Vorle-
ser seiner Tochter und gelernter Buchhand-
ler, stellt witzige und lehrreiche Vorlesebi-
cher fir Kinder und spannende Schmaoker fir
alle jugendlichen Selbstleser vor. Freuen Sie
sich auf einen interessanten Abend mit toller
Lektlire und gemutlichem Beisammensein.
Flr Getranke und Knabbereien ist gesorgt.
Fr, 8.5.2026, 19 - 20.30 Uhr
Untergruppenbach, Ortsbiicherei,
Humboldtstr. 9,

Jonas Potthoff

6,-€ 203A242




JUNGE VHS

Zauberschule: Sechs

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-
kunstler/-innen. Notwendige Zauberutensi-
lien stellt ihr selber her. Dabei werden auch
Tipps zur Prasentation und Gestaltung einer
Auffihrung gegeben.

Sa, 20.6.2026, 10 - 13 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Else-Marie Geldec

212A153

Y
Wr e

Acryl: Friihlingsbliiten

Wir zaubern mit Acrylfarben, Stiften, Kreiden
und Papieren eine Reihe von kleinen Kunst-
werken auf Papier. Der Workshop ist geeignet
fir Anfanger-/innen und Fortgeschrittene.
Fr, 13.3.,17 - 20 Uhr, Sa, 14.3., 10 - 13 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Wiebke Pieroth

54,- € 232A222

Acryl: Collage unter Wachs

Mit selbst hergestellten Papieren und ande-
ren Materialien arrangieren wir eine Reihe
von kleineren Formaten, verbinden alles mit
Farbe und lassen es durch eine Wachsschicht
verschmelzen. Der Workshop ist geeignet fir
Anfénger-/innen und Fortgeschrittene.

Fr, 24.4.,17 - 20 Uhr, Sa, 25.4., 10 - 13 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Wiebke Pieroth

54,-€ 232A333

© DVV 2022, Frank Schemmann / Illustration © pixabay
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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, 9.5.,9.30 - 16 Uhr, So, 10.5., 10 - 15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Bernd Maisenhelder

143,- € 241A141

Osterkranz fiir Tuir oder Tisch

Es wird Frihling, 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 Haustilre. Geschmuckt wird er mit
allem, was uns gefallt.

Dieser Kurs richtet sich an Ungelibte ebenso
wie an Gelbte.

Di, 17.3.2026, 17.30 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Pischel

23,-€ 278A122

KULTUR UND KREATIVITAT

Osterkranz fiir Tur oder Tisch
Di, 17.3.2026, 19.30 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Pischel

23,-€ 278A123

JUNGE VHS

Upcycling-Nahkurs ab 11 Jahren

Fir Kinder und Jugendliche

Aus alten Textilien entstehen neue Lieblings-
stlicke: Wir ndhen aus einer Jeans z. B. einen
Turnbeutel, eine Tasche, Haargummis oder
Aufbewahrungskorbchen.

Nahkenntnisse sind hilfreich, aber nicht er-
forderlich - der Kurs eignet sich auch fir An-
fanger/-innen.

Fr, 17.4.2026, 16 - 20 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Susanne Waasen

31,-€ 288A233

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de



GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

GESUNDHEIT UND
BEWEGUNG

OO Phytotherapie bei
Kindern und Jugendlichen

Viele Eltern haben den Wunsch, mehr Uber
natirliche Behandlungswege bei den wich-
tigsten Krankheiten ihrer Kinder zu lernen.
Durch langjahrige Erfahrung als Kinderarzt
sowie durch Publikationen und Fortbildun-
gen kann der Dozent seinen Erfahrungs-
schatz mit Ihnen teilen. Lernen Sie bewahrte
Phytotherapeutika und ihren Einsatz bei vie-
len Krankheiten des Kindes- und Jugendal-
ters kennen und erhalten Sie Antworten auf
konkrete Fragen.

Di, 21.4.2026, 19.30 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Dr. med. Ulrich Enzel

8,-€ 300A032

Die Krautergroup(ies)

Ein faszinierender Streifzug durch
das Wildkrauterjahr
Wildkrauterbegeisterte treffen sich wahrend
eines ganzen Jahres an 6 Terminen, um in je-
der Jahreszeit Krauter, Straucher und Baume
naher kennenzulernen und viel Interessan-
tes Uber ihre Bedeutung in der Kiiche sowie
Volks- und Naturheilkunde zu erfahren.

Flr Material und die Herstellung von Krauter-
produkten werden ca. 8 € pro Termin direkt
mit der Dozentin abgerechnet.

Bitte kommen Sie in dem Wetter angepasster
Kleidung und Schuhen.

Sa, 7.03, 18.04, 9.05., 4.07., 19.09. und
7.11.2026, jeweils 14 - 16.30 Uhr
Treffpunkt: Aussiedlerhof Gurr,

Tranke 2, Untergruppenbach,

Ingrid Sommer-Gurr

134,- € 300A048

Heiteres Kopftraining

Trainieren Sie nicht nur lhren Kérper, son-
dern auch lhr Gehirn — unabhéangig von Alter,
Kondition und frei von unerwiinschten Ne-
benwirkungen. Lassen Sie sich Uberraschen,
wie Sie mit wirkungsvollen Ubungen lhren
Kopf fit halten und gleichzeitig jede Menge
SpaR dabei haben. Vergessen Sie Vergesslich-
keit und steigern Sie Ihre Merkfahigkeit.
Silke Fahrinkrug ist Apothekerin und leitet
Jung und Alt als ausgebildete Gedachtnistrai-
nerin an. Zu zeigen, wie wichtig und gleich-
zeitig unterhaltsam Gedachtnistraining in der
Praxis sein kann, liegt ihr am Herzen.

Mi, 18.3.2026, 16 - 17.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Silke Fahrinkrug

10,- € 302A705

Heiteres Kopftraining

Mi, 18.3.2026, 18 - 19.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule, Hum-
boldtstr. 9, Silke Fahrinkrug

10,- € 302A706

© Freepik, wayhomestudio
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Die Feldenkrais-Methode

Bewusstheit durch Bewegung

Die Feldenkrais-Methode ist eine auf Kérper-
arbeit beruhende Lernmethode. Die Teilneh-
menden flhren meist leichte Bewegungs-
folgen aus und beobachten sich dabei. Sie
schulen lhre Kérperwahrnehmung 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 25.2., 18.45 - 20 Uhr
Unterheinriet, E.-Schweizer-Grundschule,
Kelterstr. 12,

Béatrice Kachel

96,- € 303A220

ewegungseinschran®
merzen in der

reldenkrais”

Bei B
kungen und Sch
Bewegung hl‘ﬂ'. ”

Feldenkrais ist eine kdrperbezogene
Behandlungsform, mit deren Hilfe die
Qualitat von Bewegungen und Korper-
haltungen grundlegend verbessert
werden kann.

Je nach Koordination und kérperlicher
Voraussetzungen kénnen die Beweg-
lichkeit der Gelenke oft ohne Miihe
verbessert werden, Schmerzen
gelindert werden oder ganzlich
verschwinden.

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Die Feldenkrais-Methode -
Workshop: Kiefer, Nacken,
Schulter

Verspannungen (oft unbewusst) im Bereich
von Augen, Kiefer, Nacken und Schultern koén-
nen zu Einschrankungen und Beschwerden
in anderen Korperteilen wie z. B. im Ricken
fihren. Sie lernen gewohnte und eingeschlif-
fene Bewegungsgewohnheiten zu erkennen
und zu verdndern. Die Feldenkrais-Lernme-
thode eignet sich sowohl zur Vorbeugung
als auch zur Linderung von Einschrankungen
und Schmerzen.

Sa, 25.4.2026, 10 - 15 Uhr

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

Béatrice Kachel

37,-€ 303A410




Hatha-Yoga

Verbindet Korper, Geist und Seele
Yoga ist ein altes, ganzheitliches Ubungs-
system. Hatha-Yoga fir die westliche Welt
griindet sich auf die enge Verbindung zwi-
schen Kérper, 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 gegeniber allen Dingen
des Alltags.

Mi, 16 x ab 4.3., 10 - 11.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Stefanie Klein

113,- € 304A203

Hatha-Yoga verbunden

mit dem Atem

Wir dehnen unseren Korper und halten die
verschiedenen Asanas - alles im Einklang und
Rhythmus mit unserem Atem. Dadurch wer-
den wir beweglicher und kraftiger. Durch das

8

Splren unseres Koérpers und immer wieder-
kehrende Ruhephasen kénnen wir gelasse-
ner mit Belastungen im Alltag umgehen.

Mi, 14 x ab 11.3., 17.15 - 18.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Doris Walz

99,- € 304A505

Yoga fiir eine starke Mitte

Starkung und Entspannung

Eine starke Mitte stutzt den Rumpf, fuhrt
zur Entlastung der Wirbelsdule sowie der
Gelenke und zu einer dulReren und inneren
Aufrichtung. Die Yogapraxis fordert ein gutes
Korperbewusstsein, eine stabile, aufrechte
Haltung und unterstitzt die Bauch-, Becken-
boden- und Rickenmuskulatur.

Di, 16 x ab 3.3., 15.45 - 17 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Stefanie Klein

113,-€ 304A523

Adobe Stock © fitzkes
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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 kénnen.

Der Atem hat einen zentralen Stellenwert
und wird praktisch wahrend aller Ubungen
bewusst geflihrt. Tiefenentspannung sowie
Meditation runden die wohltuenden Wirkun-
gen der abwechslungsreichen Ubungsreihen
ab. Die flieBenden Ubungen kénnen je nach
Befindlichkeit des Einzelnen in ihrer Intensi-
tat variieren und angepasst werden. So wird
Gesundheit und Wohlbefinden individuell
gefordert. Die einzelnen Ubungen sind durch
verschiedene Variationsmoglichkeiten gut
durchfihrbar.

Mo, 12 xab 12.1.,19.30 - 21.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Miller

134,- € 305A012

Kundalini-Yoga

Mo, 5 x ab 8.6., 19.30 - 21.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Miiller

58,- € 305A013

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

JUNGE VHS

Kinder-Yoga

Fir Kinder von 5 - 9 Jahren

Yoga ist fur Kinder eine wunderbare, spiele-
rische Moglichkeit zu entspannen, sich mehr
zu splren und inneren Druck abzubauen.
Hier geht es in erster Linie um den SpaR -
nicht um die korrekte Ausfihrung der Yo-
ga-Positionen. Mit Fantasie wird spielerisch
die Bewegung, Atmung und personliche Ent-
wicklung gefordert. Jedes Kind kann lernen,
sich zu entspannen und wohlzufihlen.

Mo, 10 x ab 2.3., 15 - 16 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jennifer Klietz

76,-€ 304A803




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Qigong

Traditionelle chinesische Bewe-
gungsformen férdern die Gesundheit
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
harmonisieren. Die Korperwahrnehmung
wird geschult. Regelmé&Riges Uben bringt die
Lebensenergie (Qi) zum FlieBen und regt die
korpereigenen Selbstheilungskrafte an. Die
sanften Bewegungen haben einen wohltuen-
den Einfluss auf den gesamten Bewegungs-
apparat, stabilisieren Kreislauf und Durch-
blutung. FlieRende, harmonische Ubungen
verbessern den Stoffwechsel und regulieren
Verdauung und innere Organe.

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

Mo, 7 x ab 23.2.,9.30 - 11 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Schepke

67,-€ 307A101

Qigong

Traditionelle chinesische Bewe-
gungsformen férdern die Gesundheit
Mo, 7 x ab 8.6.,9.30 - 11 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Schepke

67,-€ 307A102

IDOGO-Qigong

Ubungen mit dem IDOGO-Stab.

Fr, 15 xab 27.2., 17 - 18.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Brigitte Szopa

120,- € 307A242

10

Meridian Qigong mit
Yin-Yoga-Elementen

Lernen Sie Bewegungsabldufe aus dem Me-
ridian-Qigong kennen. Die Ubungen dienen
dem Splrbarmachen der Energiebahnen
(Meridiane) im Korper, sorgen fir deren
Durchlassigkeit und regen den Qi-Fluss an.
Nach den Meridian-Flows gehen wir mit
Yin-Yoga-Elementen in sanfte fasziale Struk-
turarbeit. Die Energielinien werden in Deh-
nung nochmals stimuliert und das Gewebe
gestarkt. Durch haltgebende Phasen kann
Entspannung und innere Ruhe gefordert
werden.

Mo, 5 x ab 13.4., 17.45 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

49,- € 307A505

Meridian Qigong mit
Yin-Yoga-Elementen

Mo, 6 x ab 15.6., 17.45 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

57,-€ 307A506

Adobe stock © georgerudy
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“Ja.

Indian Balance®

Harmonisches Workout

fiir 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, Koérper
und Geist in Harmonie zu bringen: Den Kér-
per bewegen wahrend die Seele ausruht.
Mi, 5 x ab 15.4., 19.30 - 20.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

42,-€ 307A703

Indian Balance®

Mi, 6 x ab 17.6., 19.30 - 20.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

48,- € 307A704

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

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, 13 x ab 27.2.,10.15 - 11.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Jutta Fritz

104,- € 320A402

Zumba® Fitness

Ein Zumba®-Kurs verbindet schnellere und
langsamere lateinamerikanische Rhythmen
und Bewegungsabldufe zu einem Fitness-
Workout, das die optimale Balance zwischen
Ausdauertraining und Muskelaufbau bietet.
Gut fur alle, die téanzerisch ihre Kondition ver-
bessern mochten. Zumba ist der ideale Aus-
gleich zum stressigen Alltag.

Fr, 14 x ab 27.2.,19 - 20 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Andreea Tiron

80,- € 325A403

FitMix fiir Sie & lhn

Bewegung zu mitreiRender Musik in einem
abwechslungsreichen Trainingsmix: Elemen-
te aus Aerobic oder Fit-Bo (,Luft-/ Kickbo-
xen“) wechseln sich ab mit Intervall-Training
und speziellen Kraftigungstibungen. Mal
sportlich, mal tanzerisch halten wir uns mit
Spald fit. Nach dem abschliefenden Dehnen
kann der Abend ausklingen.

Mi, 12 x ab 25.2., 20.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Sandra Musial

68,- € 331A204
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Aqua-Training Outdoor

Di, 7xab 12.5., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jirgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad

336A700

Aqua-Training Outdoor

Mi, 7 x ab 13.5., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jurgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A701

Aqua-Training Outdoor
Di, 7 x ab 30.6., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jurgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A702
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Aqua-Training Outdoor
Mi, 7 xab 1.7., 10 - 10.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Nichtschwimmerbecken,
Jirgen Bock

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A703

Aqua-Jogging/Aqua-Fitness

im Tiefwasser

Beim Aquajogging im Tiefwasser starken
wir durch gezielte Ubungen unsere Musku-
latur, verbessern unsere Ausdauer, fordern
unsere Beweglichkeit und regulieren unser
Koérpergewicht - und das alles bei minimaler
Gelenkbelastung. Nutzen Sie die Moglich-
keit, im erfrischenden Wasser in freier Na-
tur zu trainieren. Fir alle Altersgruppen und
Fitnesslevels geeignet. Aqua-Jogging-Gurtel
sind vorhanden.

So,7xab5.7.,,11-11.45 Uhr
Untergruppenbach, Freibad,
Schwimmerbecken,

Karin Eichelroth

34,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A710
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Optimieren Sie lhren Schwimmstil

Schwimmen Sie besser durch die Optimie-
rung lhres Brustschwimmstils und lernen Sie,
wie Sie entspannt Rickenschwimmen kén-
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 regelmaRig
schwimmen bzw. Brustschwimmen konnen
und keine Angst vor Tauchen und Ricken-
schwimmen haben.

Sa, 7xab 4.7.,9.15- 10 Uhr
Untergruppenbach, Freibad, Schwimmer-
becken,

Karin Eichelroth

39,- € zzgl. Eintritt ins Freibad 336A810

Laufen fiir Fortgeschrittene —

The next level

Verbessere deinen Leistungsstand und krat-
ze an deiner personlichen Bestzeit. Wenn du
schon 5 km ohne Gehpausen in maximal 37
Minuten joggen kannst, ist dieser Kurs die
ideale Unterstiitzung fir dein Lauftraining.
Neben Aufwéarm-, Koordinations- und Inter-
valltraining Gben wir auch das Lauf-ABC, ma-
chen Kraftigungs- und Dehnlbungen, Aus-

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

dauer- und Treppenldufe sowie Hohenmeter
und Trails. Pro Kurstag legen wir 10 - 12 km
bei jedem Wetter zurlck. Lauf mit, hab SpaR
und lass dich von der Gruppe motivieren.
Mo, 12 x ab 9.3., 18 - 19.30 Uhr

Treffpunkt: Untergruppenbach, Freibad,
Obergruppenbacher Str. 25,

Heike Wiesinger

100,- € 337A470

S Laufen - Gemeinsam
unterwegs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Freude
am gemeinsamen Laufen haben, ideal auch
als Vorbereitung auf ldngere Laufe oder
Wettkampfe! Auf einer Strecke von ca. 12 km
erkunden wir unterschiedliche Untergriinde
und erleben so die Vielfalt des Laufens in der
Natur. Im Mittelpunkt steht das gemeinsame
Erlebnis - Tempo und Pausen werden an die
Gruppe angepasst. Sie sollten in der Lage
sein, lockere 10 km ohne Pause zu laufen.
Raus an die frische Luft und los geht’s.

Der Lauf findet bei jedem Wetter statt

Sa, 11.7.2026, 9.30 - 11.15 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz, Jagerhaus Heilbronn,

Heike Wiesinger

8,-€ 337A477




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Line Dance und Co.

Linedance wird von den Tanzenden in Reihen
und nach festgelegten Schritten getanzt - wie
in einer Formation. Dabei werden das Koor-
dinationsvermoégen und die Aufmerksamkeit
auf spielerische Weise geschult. Die Bewe-
gungsablaufe sind einfach und es ist keine
Tanzerfahrung nétig.

Do, 11 xab 5.3.,20-21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Silvia Riemer

93,-€ 340A233

West Coast Swing

Der West Coast Swing (kurz: WCS) ist einer
der beliebtesten (Paar-)Ténze in den Verei-
nigten Staaten und wird auf der ganzen Welt
getanzt. Beim WCS kann die Fihrung wech-
seln, sodass beide fihren und folgen kénnen.
WCS ist ein schneller und energiegeladener
Tanz, der perfekt zu beliebten Songs mit ver-
schiedenen Tempo geeignet ist. West Coast
Swing ist leicht zu lernen und macht gerade
deswegen aullergewohnlich viel SpaR. Be-
sonders fir einzelne Tanzerinnen und Tanzer
ist WCS eine tolle Moglichkeit Tanzen zu ge-
hen, da es hier traditionell standig Partner-
wechsel gibt und dadurch niemand lange
allein bleibt.Bitte zu zweit anmelden. Einze-
lanmeldungen sind auf Anfrage moglich.

Do, 3 xab 2.7.,20.15 - 21.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Oliver Zei

25,-€ 340A432

Entdecken Sie unser
vollstéandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de
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ESSEN UND
TRINKEN

Rum-Tasting

Der Koch benutzt ihn zum Backen und Ab-
schmecken, der Seemann, um von der Hei-
mat zu trdumen. Doch was, wenn dieser
Rum noch mehr als nur ein Beiwerk ist. Die
Leidenschaft fir Rum kann noch viel mehr
bedeuten, wenn Sie die herausragenden
Qualitaten, die Entstehung und die Geheim-
nisse der Destillation des Quells aus Ubersee
flr sich entdeckt haben. Die meist sehr alten
Rumsorten, teilweise Uber 20 Jahre alt und
versetzen jeden in Urlaubsstimmung.

Fr, 19.6.2026, 19 - 21.30 Uhr

Unterheinriet, Ev. Gemeindehaus,

,Alte Kelter”, Oberheinrieter Str. 12,

Ulrich Straus

51,-€ 395A270

In den Koch- und Backkursgebiihren sind die
Kosten fur Lebensmittel bereits enthalten!

Adobe stock © kojin nikon
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Unber
der Sonne
Afrikas

Kulinarische Schatze Nordafrikas
Tauchen Sie ein in die farbenfrohe und aro-
matische Welt der nordafrikanischen Kiiche!
Zwischen Mittelmeer und Sahara vereinen
sich orientalische Gewlrze, frische Krauter
und traditionelle Kochkunst zu einem einzig-
artigen Geschmackserlebnis. Ob marokkani-
sche Tajine oder algerischer Couscous - jedes
Gericht erzahlt eine Geschichte von Gast-
freundschaft, Gewdirzhandel und kultureller
Vielfalt. Lernen Sie die Geheimnisse authen-
tischer Rezepte kennen, entdecken Sie neue
Aromen und bringen Sie den Zauber Nordaf-
rikas auf Ihren Teller. Fir GenieRer, Neugieri-
ge und alle, die gerne mit allen Sinnen reisen.
Do, 19.3.2026, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule, Hum-
boldtstr. 9 (Eingang Uber groRen Schulhof),
Bicheline Kamdem Mabou

46,- € 392A403

Westafrikas Kiiche

Wiirze, Rhythmus und Seele

Entdecken Sie die vielfdltige Kiiche Westafri-
kas - voller Farbe, Geschmack und Tradition!
Von pikantem Jollof-Reis Uber wiirziges Erd-
nuss-Sauce bis zu gegrilltem Fisch mit Chili
und Limette: Diese Gerichte sind ebenso
kraftvoll wie herzlich. Mit frischen Zutaten,
kraftigen Gewdirzen und jahrhundertealten
Rezepten bringt Westafrika Lebensfreude
auf den Teller - und verbindet Kochen mit
Gemeinschaft, Musik und Kultur. Lassen Sie
sich von der kulinarischen Seele Westafrikas
begeistern!

Do, 23.4.2026, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule, Hum-
boldtstr. 9 (Eingang Uber groRen Schulhof),
Bicheline Kamdem Mabou

44,- € 392A405

ESSEN UND TRINKEN

Suidafrikas Kiiche

Vielfalt die begeistert

Die sudafrikanische Kiche spiegelt die kul-
turelle Vielfalt des Landes wider: Hier tref-
fen afrikanische, européaische und asiatische
Einflisse aufeinander. Ob wirziges Bobotie,
oder frisches Chakalaka-Gemise - jedes Ge-
richt erzahlt von Tradition, Kreativitat und Le-
bensfreude. Erleben Sie den Geschmack des
,Regenbogenlandes” - bunt, Uberraschend
und voller Genuss!

Do, 21.5.2026, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule, Hum-
boldtstr. 9 (Eingang tber groRen Schulhof),
Bicheline Kamdem Mabou

42,-€ 392A407

Ostafrikas Kiiche

Authentisch, aromatisch,
unvergesslich

Die ostafrikanische Kiiche begeistert mit aro-
matischen Gewdrzen, frischen Zutaten und
herzhaften Gerichten. Von ugandischem Ma-
toke, kenianischem Pilau bis zu Kokos-Auber-
ginen - jede Mahlzeit ist ein Fest der Sinne
und der Gemeinschaft. Lassen Sie sich ent-
fihren in eine kulinarische Welt zwischen Sa-
vanne, Kiste und Hochland - einfach, ehrlich
und voller Geschmack!

Do, 25.6.2026, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule, Hum-
boldtstr. 9 (Eingang Uber groRen Schulhof),
Bicheline Kamdem Mabou

42,-€ 392A409
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SPRACHEN

SPRACHEN

Franzosisch Conversation A2

Wir festigen Vokabular und Grammatik der
Niveaustufe A2 und lben Gesprache in all-
taglichen Situationen. Kurze Texte oder Zei-
tungsartikel sowie unser Lehrbuch geben uns
dazu Themenanregungen. So lernen wir, uns
flieRender im beruflichen oder privaten Kon-
text zu verstandigen. Dieser Kurs richtet sich
an Teilnehmende, die bei Kursbeginn bereits
Uber Grundkenntnisse der franzdsischen
Sprache auf der Niveaustufe A2 verfiigen.
Mi, 12 x ab 25.2., 17 - 18.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jean-Claude Behr

144,- € 408A253

Franzosisch Conversation B1

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

Nous vous attendons!

Mi, 12 x ab 25.2., 19 - 20.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jean-Claude Behr

144,- € 408A354

Mehr Sprachen:
Mehr Wir.

1
v hs F"'-'l whs sprachenschuls

Italienisch fiir Anfinger/-innen
Al.1l

Dieser Kurs fir Anfanger/-innen richtet sich
an Teilnehmende, ohne Vorkenntnisse der
italienischen Sprache

Fr,7 xab 27.2.,17 - 19.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Anna Kleinert

126,- € 409A117

Spanisch fiir Anfinger/-innen A1.1

Dieser Kurs fir Anfanger/-innen richtet sich
an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse der
spanischen Sprache

Di, 12 x ab 3.3., 18 - 19.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Alaitz Garay Bilbao

144,- € 426A112

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.
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- Pasta in groer Vielfalt

- Frischetheke mit Wurst, Kase

Specialita Italiane
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Heilbronn Unterland

Berufliche Weiterbildung

in der Region Heilbronn

Berufliche Weiterbildung flir Unternehmen
Gemeinsames Angebot der Volkshochschulen Heilbronn,
Neckarsulm und Unterland. Praxisnahe Seminare fir
Industrie, Handwerk, Handel, Dienstleistung & Verwaltung

lhre Vorteile
v Zertifizierte Bildungspartner mit Erfahrung
v Erfahrene Trainerinnen & Trainer
v Durchfiihrung ab 4 Teilnehmenden
v Personliche Betreuung vor Ort
v Faire Preise & kurze Wege

Firmenseminare: Individuell — flexibel — bedarfsgerecht
Wir entwickeln Schulungen nach lhren Anforderungen,
bei Ihnen im Haus oder in unseren Raumen.

www.vhs-business-hn.de
Kontakt: zoellner@vhs-heilbronn.de | 07131 9965-42




Seit 1980 Verkauf,
Vermietung, Verrentung und

~+— Finanzierung mit Vollservice.
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Wir sind nicht liberall, aber

dort, wo Sie uns brauchen.
TR e R L
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Mehr als
ein Makler.

74074 Helbronn GARANT

Telefon 07131 649110

www.garant-immo.de IMMOBILIEN



