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Die Volkshochschule Leingarten bietet Leiterin der Volkshochschule
Kreativ-, Sprach-, EDV-, Gymnastik-, Ent- Leingarten:
spannungs- und Gesundheitskurse sowie

Kurse im Bereich Essen und Trinken an. Ramona Bleiziffer

Ein buntes Spektrum an Aktivitdten

fir Kinder und Jugendliche runden das Beratung und Information
Angebot ab. Telefon: 07131 9965 - 868

leingarten@vhs-heilbronn.de
Qualifizierte Dozentinnen und Dozenten
garantieren die Leistungsfahigkeit und

Innovationskraft unserer vhs. Die Volkshochschule Leingarten ist
Sie setzen moderne Lernarrangements eine AuRenstelle der Volkshochschule
und erwachsenengerechte Methoden Heilbronn.

zur Vermittlung von Wissen und Fahig-

keiten ein.

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

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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MENSCH, POLITIK, GESELLSCHAFT

MENSCH, POLITIK,
GESELLSCHAFT

O™ Pilgern auf dem

Camino del Norte

nordlicher Jakobsweg in Spanien

Der Camino del Norte gehdért zu den ein-
drucksvollsten Jakobswegen Spaniens. Mit
beindruckenden Bildern und personlichen
Geschichten gibt der Dozent Einblicke in
Landschaft, Begegnungen und Erfahrungen
auf dem Weg nach Santiago de Composte-
la. Die rund 850 km lange Pilgerreise ent-
lang der nordspanischen Atlantikkiste legte
er zur Halfte zu Fuf und zur Halfte mit dem
Fahrrad zurlick. Dabei kommen auch die H6-
hen und Tiefen des Pilgerns sowie pragende
Erlebnisse zur Sprache.

Do, 15.10.2026, 19 - 21 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Gerhard Méssner

8,-€ 104A126

OO Fjordlandschaften in
West-Norwegen: Nordfjord -62°
Der Nordfjord liegt inmitten einer einzigarti-
gen Natur, eingerahmt zwischen den Bezir-
ken Sogn og Fjordane mit dem Sognefjord
und Mgre og Romsdal mit dem Geirangerf-
jord auf dem 62. Breitengrad in Norwegen.
Bergen ist der Starthafen fir die Schiffe der
Hurtigruten, Malgy, Geiranger und Alesund
sind weitere Anlegehdfen auf einer span-
nenden Seereise der besonderen Art. Hohe
Berge, wilde Gletscher, blaue Fjorde, griine
Téler, brausende Wasserfille, tiefe Seen und
beeindruckende Stabkirchen aus dem Mittel-
alter pragen Westnorwegen. Der Jostedals-
breen ist mit seiner Gber 480 km? groRen
Eisflache Europas groRter Festlandgletscher.

Spektakuldre Fjordlandschaften, wie der
Geirangerfjord, gehdren zum Weltkulturerbe
der Unesco.

Di, 3.11.2026, 19.30 - 21 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Christiane Kummler

8,-€ 104A132

Gute Entscheidung treffen —

aber wie?

Eine Entscheidung zu treffen, bedeutet, sich
festzulegen, Position zu beziehen, zu etwas
,Ja’ und zu etwas anderem ,Nein‘ zu sagen.
Das klingt recht anstrengend und ist gele-
gentlich mit Zweifeln verbunden. Damit Ent-
scheidungen etwas leichter von der Hand
gehen, werden wir den Prozess der Entschei-
dungsfindung genauer beleuchten, uns aus-
tauschen, Tipps geben und bekommen.

Di, 2.2.2027, 18.30 - 20.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76, Daniela Stotz

35,-€ 108A161

Camino del Norte © G. Mdssner



pexels © sanketgraphy

Verbraucherbildung

Das Projekt in Baden-Wirttemberg wird
vom Ministerium fir Erndhrung, Landlichen
Raum und Verbraucherschutz geférdert und
von der Evangelischen Landesarbeitsgemein-
schaft der Familien-Bildungsstatten in Wirt-
temberg und dem Volkshochschulverband
Baden-Wirttemberg durchgefihrt..
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=] chatbot-KI im Alltag:

Ubersicht iiber Chancen und
Einsatzmoglichkeiten

Zugang, Funktionen von ChatGPT
und Beispiele fur den Alltag

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Chat-
bots und generative Kl-Software kennen,
darunter ChatGPT, Copilot und weitere Al-
ternativen. Der Kursleiter zeigt Ihnen nicht
nur die Funktionen, sondern auch typische
Einsatzmoglichkeiten, Grenzen und aktuelle
Entwicklungen. Sie erfahren, wie man Texte
und Bilder erstellt, Eingaben (,,Prompts*) for-
muliert und die Kl gezielt fir Alltag, Kreativi-
tat oder Arbeitsaufgaben nutzt.

Mo, 26.10.2026, 19 - 20.30 Uhr
Online-Kurs,

Matthias Weller

gebihrenfrei 115A127V

#1
Al Chatbat

i )

MENSCH, POLITIK, GESELLSCHAFT

=] ChatGPT-Workshop: Prompten
iiben und kreativ anwenden

In diesem Workshop arbeiten wir vorrangig
mit ChatGPT, vergleichen jedoch die Ergeb-
nisse mit anderen Chatbots und erkennen
somit Starken und Schwdchen. Sie lernen,
wie Sie gezielt Eingaben (,,Prompts”) formu-
lieren, um hilfreiche, kreative oder informati-
ve Antworten zu erhalten. Anhand verschie-
dener Beispiele Gben wir unterschiedliche
Fragestellungen und Szenarien, von Text-
generierung bis Ideenfindung. Sie erwer-
ben praxisnahe Fertigkeiten im Umgang mit
ChatGPT und anderen Bots und lernen, effek-
tive Prompts zu formulieren und entdecken
die vielfaltigen Moglichkeiten, die ChatGPT
im Alltag oder Beruf bietet. Wir behandeln
und Uben den Wahrheitsgehalt zu beurtei-
len und das Chatbots-Ergebnis auf Vertrau-
enswirdigkeit abzuschatzen, indem wir den
Chatbot gezielt riickfragen stellen, sowie das
Ergebnis mit anderen Quellen vergleichen.
Mo, 9.11.2026, 19 - 20.30 Uhr

Online-Kurs,

Matthias Weller

gebihrenfrei 115A128V

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




Resilienz — Veranderungen und
Krisen managen

Vortrag im Dialog

Wie finde ich trotz Krisen, widriger Umstan-
de und Schicksalsschlagen mein Gleichge-
wicht? Wie kann ich meinen eigenen Erwar-
tungen und denen meines Umfelds Stand
halten? Wir beschaftigen uns mit verschie-
denen Denkweisen, die der Arbeitsiber-
lastung, Burnout-Gefahr und psychischen
Erkrankungen Paroli bieten. Wir diskutieren
Vorgehensweisen, um wieder mehr Freu-
de und Zufriedenheit zu empfinden. Durch
verstarkte Selbstreflexion wollen wir uns
achtsam selbst steuern. Der Austausch mit
Daniela Stotz, systemische Beraterin und
zertifizierter Personlichkeits-/Businesscoach,
gibt Orientierungshilfen fir den Umgang mit
Verénderungen.

Mi, 4.11.2026, 18.30 — 20:30 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude, vhs-Raum 1
Daniela Stotz

35,-€ 108A131

SO Kompostierung im
Hausgarten

Diie Kompostierung bietet neben der prak-
tischen und biologischen Verwertung von
Gringut bzw. Gartenabfdllen auch ein ge-
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eignetes Dlngemittel fir den Hausgarten.
RegelmaRige Kompostgaben férdern den
Humusaufbau und verbessern die physiolo-
gischen Eigenschaften des Bodens. Der Vor-
trag zeigt auf, was alles in den Kompost darf,
welche Faktoren fir eine erfolgreiche Kom-
postierung notwendig sind, wie Sie einen
reifen Kompost erkennen und was bei der
Ausbringung beachtet werden muss.

Do, 22.10.2026, 19 - 20.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Martina Rist

8,-€ 116A127

oo

Gartnern mit Wirkung

Lebensraum fir Insekten schaffen

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie na-
trliche Refugien in Ihrem Garten erschaffen
kénnen, damit sich dort Insekten erfolgreich
niederlassen. Es wird erklart, welche Pflan-
zen von unseren Insekten gerne angeflogen
werden und worauf generell bei der Auswahl
der Pflanzen zu achten ist.

Di, 16.2.2027, 19 - 20.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Martina Rist

8,-€ 116A165

© DVV, Frank Schemmann



Illustration © pixabay y

SuedLink und

der Konverterstandort Leingarten
TransnetBW lddt zum Vortrag ein. Interes-
sierte erhalten Einblicke und Informationen
zum aktuellen Stand des Leuchtturmpro-
jekts. Der Konverterstandort Leingarten ist
Start- und Endpunkt fur die Gleichstromver-
bindung SuedLlink. In 2023 wurde dort mit
einem Spatenstich feierlich der Baustart der
Konverteranlage begangen. Im Herbst 2024
startete mit dem Planfeststellungsbeschluss
der Bau des gesamten obertidgigen Sued-
Link-Abschnitts im ndérdlichen Baden-Wiurt-
temberg.

Mi, 3.2.2027, 18.30 - 20 Uhr

Treffpunkt: Leingarten, Info-Center
SuedLink, Hipperich 1,

4,-€ 116A745

KULTUR UND
KREATIVITAT

OO Agatha Christie:

Die Konigin der Kriminalliteratur
Agatha Christie zdhlt zu den erfolgreichsten
Autorinnen aller Zeiten. Ohne klassische
Ausbildung entwickelte sie ein einzigartiges
Gespur fur Spannung, raffinierte Plots und
Uberraschende Wendungen. Wahrend des
Ersten Weltkrieges arbeitete sie in einer
Krankenhausapotheke - ihr dort erworbenes
Wissen Uber Gifte und Medikamente floss
spater meisterhaft in ihre Kriminalromane
ein. Reisen inspirierten berthmte Werke wie
,Der Tod auf dem Nil“. Mit legendaren Figu-
ren wie Detektiv Hercule Poirot und die cle-
vere Amateurdetektivin Miss Marple schuf
Christie unvergessliche Charaktere. lhre
Romane wurden vielfach verfilmt und ihr
Theaterstick , Die Mausfalle” halt bis heute
den Weltrekord als am langsten gespieltes

KULTUR UND KREATIVITAT

BlUhnenstick. Ein Vortrag Uber eine Autorin
deren Geschichten Generationen bis heute
in Atem halten.

Di, 29.9.2026, 18 - 20.15 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Karin Schmoéger

8,-€ 203A212

Magische Zauberkiinste
fiir Erwachsene

Diese uralte Kunst voller Staunen und Uber-
raschungen bringt Kinderaugen zum Leuch-
ten und Erwachsene zum Mitratseln. Ob im
Kindergarten, therapeutischen und medizi-
nischen Bereichen oder ganz privat zuhause,
Zauberei schafft magische Momente, die in
Erinnerung bleiben. Eine erfahrene Zauber-
kinstlerin zeigt verbluffende, zugleich leicht
erlernbare Kunststicke, die mit wenig Ma-
terial umgesetzt werden kdénnen. Schritt
fr Schritt entdecken Sie, wie einfach es ist,
selbst kleine Wunder zu vollbringen. Sie er-
halten wertvolle Tipps fur eine sichere und
mitreiRende Vorfiihrung, lassen Sie sich ver-
zaubern und werden Sie selbst zur Zauberin
oder zum Zauberer!

Fr,27.11.,18.30 - 21.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Else-Marie Geldec

33,-€ 212A033

Entdecken Sie unser

vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de



KULTUR UND KREATIVITAT

JUNGE VHS

Zauberschule: Eins und zwei

Flr Kinder ab 9 Jahren

mit und ohne Zaubererfahrung

Wer mochte nicht wie Harry Potter die ge-
heimnisvolle Welt der Magie mit ihren ver-
bliffenden Tricks und Zaubereien kennen
lernen? Um das faszinierende Spiel der
Wahrnehmung und Sinnestduschung 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 Prdsentation und Gestaltung einer
Auffihrung gegeben.

Mo, 26.10., 10 - 13 Uhr,

Di, 27.10., 10 - 13 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Else-Marie Geldec

46,- € 212A126

Aquarell trifft Handlettering
Weihnachtskarten gestalten

In diesem Kurs verbinden wir die Leichtig-
keit der Aquarellmalerei mit der Kunst des
Handletterings. Schritt fir Schritt entstehen
individuelle Weihnachtskarten - von sanften
Farbverlaufen Gber kleine lllustrationen bis
hin zu festlichen Schriftzigen.

Auch ohne Vorkenntnisse konnen Teilneh-
mende in entspannter Atmosphare kreativ
werden und persodnliche Karten gestalten,
die von Herzen kommen.

Ein idealer Kurs fir alle, die sich eine kreati-
ve Auszeit im Advent gonnen und selbstge-
machte Post verschicken mochten.

Di, 1.12.2026, 18.30 - 21 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Gia-Buu Nguyen

25,-€ 226A241

Kleine Kunstnacht
Alle Teilnehmenden malen dasselbe Motiv.
Unter Anleitung kénnen Sie so in kirzester
Zeit lhr eigenes Kunstwerk schaffen. Kiinst-
lerische Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Das gemeinsame Malen in Gesellschaft
macht einfach SpaR!

Fr, 6.11.2026, 18 - 21.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebdude,
Schwaigerner Str. 76,

Irene Kinzel

52,-€

Visionboard -
Kreative Collage fiir lhr neues Jahr

Starten Sie das neue Jahr bewusst und kre-
ativ und gestalten Sie lhr personliches Visi-
onboard. Mit Bildern, Farben, Worten und
Symbolen bringen Sie lhre Winsche, Ziele
und Gefuhle fur das kommende Jahr zum
Ausdruck. Intuitive Impulse und kreative
Ubungen unterstiitzen Sie dabei, Klarheit zu
gewinnen und sich neu auszurichten.

Ein inspirierender Raum fir Austausch, Visio-
nen und einen kraftvollen Jahresbeginn.

Di, 12.1.2027, 18.30 - 21 Uhr
Leingarten, Kulturgebdude,
Schwaigerner Str. 76,
Gia-Buu Nguyen

28,- €

233A132

233A154

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de
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™ N3h-Workshop Basics

Entdecken Sie die Grundlagen des Nahens
in unserem N&h-Workshop! Lernen Sie den
Umgang mit der Nahmaschine, das Einfadeln
von Garn, das Ndhen von Knopfléchern und
Reilverschlissen sowie die Reparatur lhrer
eigenen Kleidungsstlicke. Bringen Sie gerne
Ihre reparaturbedirftigen Teile mit und er-
fahren Sie unter Anleitung, wie Sie diese zu-
klnftig selbst wieder flicken.

Sa, 17.10.2026, 10 - 15 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Petra Noller

48,- € 280A122

N&hen fiir Anfinger/-innen und
Fortgeschrittene

Anfanger/-innen werden in die Grundkennt-
nisse des Selbstschneiderns auf der eigenen
Nahmaschine eingefihrt. Fortgeschrittene
bekommen beim N&hen anspruchsvollerer
Kleidungsstiicke fachmannisnd den Umgang
mit der Nahmaschine.che Unterstitzung. Im
Verlauf des Kurses Uben Sie verschiedene
Nahte, lernen, wie man Stoffe zuschneidet,

KULTUR UND KREAN

einen ReiRverschluss annaht, ein Knopfloch
anfertigt, das fachgerechte Zuschneiden

Mo, 5xab 11.1., 18 - 21 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Petra Noller

115,-€ 280A152

Nahwerkstatt - Techniken
vertiefen und eigene Ideen
verwirklichen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits
erste Naherfahrungen haben und ihre Kennt-
nisse vertiefen méchten. Bringen Sie gerne
eigene Nahideen, Projekte und Schnittmus-
ter mit und beginnen Sie lhre eigene Klei-
dung und Accessoires zu nahen.

Im Kurs erhalten Sie von einer Schneider-
meisterin Unterstltzung bei der Planung und
Umsetzung lhrer individuellen Projekte.
Dabei lernen Sie wichtige Grundtechniken,
Stoff,- und Sticharten sowie hilfreiche Tipps
fir ein gelungenes Ergebnis.

Sa, 2 xab 14.11.,10 - 15 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Laura Schumm

89,-€ 280A232




KULTUR UND KREATIVITAT

JUNGE VHS

Ndhen Grundkurs ab 8 Jahren

Ihr lernt das Ndhen auf der eigenen Nahma-
schine. Wir Uben verschiedene Nahte und
nahen einfache Teile, wie z. B. Kissenbeziige,
Stofftaschen oder Schals. Eigene Nahmaschi-
ne ist Voraussetzung.

Fr, 23.10., 15 -17.30 Uhr, Sa, 24.10., 10 -
12.30 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Petra Noller

41,-€ 288A122

Nahen Aufbaukurs ab 10 Jahren

Ihr habt schon die ersten Erfahrungen im
Umgang mit der Ndhmaschine und wollt
euch an groRere Sticke wagen. Dann seid
ihr hier richtig! Wir ndahen auf der eigenen
Nahmaschine eine gefltterte Tasche z. B. aus
einer alten Jeans eurer Eltern.

Fr, 29.1., 15 - 17.30 Uhr, Sa, 30.1., 10- 12.30
Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Petra Noller

42,-€ 288A253

GESUNDHEIT
UND BEWEGUNG

MEDIZINISCHER
VORTRAG

Die Referent/-innen der KVBW informie-
ren Uber Vorsorgemdglichkeiten, Diagnostik
und Verlauf von Erkrankungen und stellen
moderne und alternative Behandlungsmog-
lichkeiten vor. Im Anschluss an die Vortrage
stehen sie fur Fragen zur Verfliigung. Es mo-
deriert: Dr. med. Martin Uellner, Facharzt fir
Innere Medizin, Vorsitzender der Arzteschaft
Heilbronn.

Eine Veranstaltungsreihe in Zusammenar-
beit mit der Kassendrztlichen Vereinigung
(KV) Baden-Wiirttemberg.

_ KVBWU

SO Diabetes mellitus Typ 2

Weltweit steigt die Zahl der Menschen mit
Diabetes mellitus bestandig an. Die meisten
Menschen mit Diabetes leiden unter Typ 2
dieser Krankheit. Er tritt meist in der zwei-
ten Lebenshalfte auf, aber aufgrund der Le-
bensstilanderung gibt es bereits Kinder mit
diesem Erkrankungstyp. Eine ausreichende
Kenntnis Uber diese Krankheit und ihre Zu-
sammenhange mit der Lebensflhrung ist
unerlasslich. Durch Optimierung der Lebens-
weise besteht die Moglichkeit, die Entwick-
lung des Diabetes mellitus Typ 2 zu verhin-
dern oder zumindest hinauszuzégern.

Di, 24.11.2026, 19 - 20.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76, Facharzt fir
Allgemeinmedizin Tobias Armbruster

3,-€ 300A025

© pixabay
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Wilde Herbstfriichte kennenlernen

Naturspaziergang

Dunkelblaue Schlehen, rote Hagebutten,
dunkelrote WeiRdornbeeren, Eicheln, Buche-
ckern... Frichte des Herbstes! Bei einer Fih-
rung lernen Sie diese Friichte kennen. Wozu
sind sie zu verwenden? Gibt es giftige unter
ihnen? Diesen und adhnlichen Fragen gehen
wir nach.

Bitte feste Schuhe und wasserdichte Klei-
dung anziehen.

Sa, 17.10.2026, 10 - 13 Uhr

Treffpunkt: Leingarten, Eichbottschule,
Schwaigerner Str. 78,

Cornelia Wirsich

17,-€ 300A043

Pilzfiihrung im heimischen Wald
Bei dieser Wanderung in die Welt der Pilze
lernen Sie, essbare Pilze von ihren giftigen
Doppelgdngern zu unterscheiden und ent-
decken die Lebensgemeinschaften zwischen
Pilzen und Baumen.

Sa, 10.10.2026, 10 - 15 Uhr

Treffp.: Ort wird rechtzeitig
bekanntgegeben,

Robert Schopper

24,-€ 300A046

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Body Scan

Die Body-Scan-Meditation ist eine Methode,
mit der Sie in Ihrem Alltag mehr Achtsamkeit
und Entspannung erlangen kénnen. Es wer-
den die Aufmerksamkeitsfahigkeit und die
Koérperwahrnehmung gestarkt. Ideale Vor-
aussetzungen, um sich selbst zu spiren und
Einklang zu finden.

Di, 3 x ab 8.12., 19 - 20 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Kornelia Stiller

27,-€ 302A540




Hatha-Yoga

Yoga ist ein altes, ganzheitliches Ubungs-
system. Hatha-Yoga fiir die westliche Welt
griindet 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 Geldstheit
und Gelassenheit gegeniber allen Dingen
des Alltags.

Mo, 12 x ab 28.9.,9- 10 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Anna Zardai

68,- € 304A002

Hatha-Yoga

Mo, 10 x ab 21.9., 18.50 - 19.55 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,
Schwaigerner Str. 76,

Brigitte Voegeli

62,- € 304A015

™ Dynamisches Hatha Yoga

Es erwarten Sie sanfte und zugleich kraftvolle
Yoga-Sequenzen, die Korper, Geist und Seele
starken. Durch achtsame Bewegungen und

10

aktivierende Asanas kdnnen Sie innere Ruhe
finden und lhre Aufmerksamkeit nach innen
richten.

Mi, 5 xab 13.1., 18 - 19 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Anna Zardai

37,-€ 304A517

Yoga fiir gesunde Gelenke

Die gelenkspezifischen Ubungen dienen
dazu, Bewegungsstorungen zu verbessern
und Gelenkschmerzen vorzubeugen. Die
Ubungen dehnen alle Gelenke des Kérpers,
wirken kraftigend und durchblutend. Die
Muskeln, Sehnen und Bander werden sanft
gedehnt und Blockaden gelost.
Entspannungs- und Atemibungen stehen
am Beginn und am Ende jeder Ubungsein-
heit. Abhédngig von den Ubungen werden wir
im Stehen, auf dem Stuhl oder/und auf der
Matte praktizieren. Jeder kann diese Ubun-
gen durchfihren, in jedem Lebensalter und
unabhéngig von der kérperlichen Kondition.
Mo, 8 x ab 28.9., 10.15 - 11.15 Uhr
Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Anna Zardai

60,- € 304A520

© freepik / Adobe stock © Alexander Raths



Yin Yoga

Beim Yin Yoga lernen Sie loszulassen, zu
entschleunigen und ganz im Hier und Jetzt
zu sein. Diese sanfte Art des Yogas, welche
groRtenteils im Sitzen und Liegen praktiziert
wird, ist fur alle geeignet, die sich eine kleine
Auszeit vom Alltagsstress nehmen mochten.
Die Ubungen werden mit passiver Muskula-
tur mehrere Minuten gehalten und wirken
sich besonders positiv auf das tief liegende
Bindegewebe aus. Die Abende werden mit
Musik und Klangen untermalt und jeweils
mit einer geflihrten Meditation abgerundet.
Mi, 6 x ab 16.12., 19.15 - 20.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Ramona Bleiziffer

56,- € 304A531

Vinyasa Yoga mit Yin Elementen
Kraftvolles dynamisches Vinyasa gepaart mit
sanftem Yin Yoga: gut mobilisiert flieRen wir
im Rhythmus unseres Atems durch Asanas,
um uns im Anschluss dem weichen Yin Yoga
hinzugeben. Zusatzlich unterstitzen gezielte
Atemibungen, gefiihrte Meditationen sowie
eine friedvolle Abschlusssequenz (Shavasa-
na) die gesundheitsforderlichen Ressourcen.
Mi, 10 x ab 23.9., 19.35 - 20.50 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Leonie Billmann

80,- € 304A534

Flow into Balance

Dein Weg zu innerer Ruhe und Kraft
Dieser Kurs ist eine Einladung deinen Korper,
Geist und Seele in harmonischen Einklang
zu bringen. Jede Einheit beginnt mit einer

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

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Meditation, die dich in den gegenwartigen
Moment flhrt. AnschlieBRend tauchen wir in
eine kraftvolle und zugleich sanfte Praxis ein,
in der dynamisches Vinyasa und nahrendes
Yin Yoga aufeinander treffen. Dieser Kurs ist
dein Raum, um Stress loszulassen und neue
Energie zu tanken.

Mo, 9 x ab 28.9., 20 - 21 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Marissa Strom

51,-€ 304A543

Slow Flow Yoga: flieRend in
den Tag starten

Im Slow Flow Yoga werden die dynamisch
flieRenden Elemente des Vinyasa Yoga mit
den ruhigen Bewegungen des Hatha Yoga
verbunden, also die perfekte Mischung flr
einen entspannten und doch energetisieren-
den Start in den Tag. Es sind keine Yoga-Vor-
kenntnisse notwendig, Flexibilitdt & Beweg-
lichkeit sind jedoch vorteilhaft.

Do, 10 x ab 24.9., 8.30 - 9.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Ramona Bleiziffer

64,- € 304A546
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JUNGE VHS

Kinder-Yoga - Workshop mit Eltern
fir Kinder von 4 - 6 Jahren
(Kindergartenkinder)

Kinder sind in der heutigen Zeit vielen Stress-
faktoren in Schule und Freizeit ausgesetzt. El-
tern-Kind Yoga ist eine wunderbare, spieleri-
sche Méglichkeit gemeinsam zu entspannen,
sich mehr zu spiren, inneren Druck abzubau-
en und in Verbindung zueinander zu treten.
Dabei wird mit SpaR Bewegung und Entspan-
nung, die Haltung, die Muskulatur, die Koor-
dination, die bewusste Atmung und die Kon-
zentration geférdert. Der Fokus liegt neben
den positiven Effekten auf den Kérper auch
auf der verbindenden Zeit und den gemein-
sam praktizierten Yogatbungen. Abgerundet
wird die Stunde durch eine Bastelarbeit.

Sa, 26.9.2026, 10 - 11.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Rebecca Graner

13,-€ 304A850

Qigong - Die 8 Brokate

Die 8 Brokate sind eine etwa 1000 Jahr alte
Abfolge von Qigong Ubungen, die leicht zu
erlernen sind. Hierbei wird der Qi-Fluss in
den Meridianen geférdert. Die Ubungen
fordern die Gesundheit durch leichte Bewe-
gungen und bringen Kérper und Geist ins
Gleichgewicht. Die Ubungen sind fiir jeden
in der Durchfiihrung moglich. Es sind keine
Vorkenntnisse notwendig.

Mo, 8 x ab 7.12., 18 - 19 Uhr

Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Barbel Steiner

60,- € 307A340

Wirbelsaulentraining

WS-Training kann auch Spall machen! Denn
das ist das Motto dieses Kurses fur alle, die
beschlossen haben, etwas fur ihren Ricken
zu tun. Unterstitzt durch aktuelle Musik
wollen wir unsere Muskulatur rund um die
Wirbelsdule bewegen, starken und dehnen.
Auch die Entspannung kommt dabei nicht zu
kurz!

Mo, 7 x ab 28.9., 17.40 - 18.40 Uhr
Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Daniel Lang

45,- € 310A004

Kinder-Yoga - Workshop mit Eltern
fiir Kinder von 6 - 9 Jahren
(Schulkinder)

Sa, 26.9.2026, 11.45 - 13.15 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Rebecca Graner

13,-€ 304A851
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Riickenfit mit
Problemzonengymnastik
Di, 15 x ab 15.9., 19.30 - 20.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,
Schwaigerner Str. 76,

Erika Embacher

85,-€ 310A114

Riickenfit

Mi, 14 x ab 30.9., 9.35 - 10.35 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,
Schwaigerner Str. 76,

Ute Stegmailler-Kiihner

80,- € 310A201

Riickenfit mit
Beckenbodengymnastik

Der Beckenboden ist das Kraftzentrum des
Korpers. Eine gezielte Starkung der Kérper-
mitte dient der Vorbeugung von Beschwer-
denundder Druckentlastung der Wirbelsaule.
Erlernt werden leichte, abwechslungsreiche
Ubungen. Alltagsnahe Tipps und theoretische
Anteile zum besseren Verstandnis verbessern
die Kérperwahrnehmung.

Mo, 7 x ab 28.9., 16.30 - 17.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Daniel Lang

45,- € 312A013

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Pilates

Grundkurs

Pilates Korpertraining kombiniert Atemtech-
nik, Kraftibungen, Koordination und Stret-
ching. Im Zentrum steht die Kérpermitte, im
Pilates auch ,,Powerhouse” genannt. Pilates
kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte
Weise die tiefen Muskeln. Die Bewegungen
werden bewusst kontrolliert und gleichméaRig
ausgefuhrt.

Di, 15 x ab 15.9., 18.20 - 19.20 Uhr
Leingarten, Kulturgebadude,

Schwaigerner Str. 76,

Erika Embacher

85,-€ 313A103

Pilates Office

Das Office-Pilates-Programm sorgt mit ein-
fachen und wirkungsvollen Ubungen fiir Ab-
hilfe bei Verspannungen, Schmerzen und Be-
wegungseinschrankungen in den Bereichen
Schulter, Nacken und Ricken. Eine effektive
Hilfe zur Selbsthilfe fur alle, die viel Zeit vor
dem PC verbringen!

Mi, 16 x ab 16.9., 17.15 - 18.15 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Erika Embacher

91,-€ 313A524
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Pilates mit Yoga-Elementen

Diese Kurse beinhalten Ubungen aus dem
Pilates Training, kombiniert mit Yoga Elemen-
ten. Durch die Kombination der beiden Trai-
ningsarten profitieren Korper und Geist. Pila-
tes kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte
Weise die tiefen Muskeln. Dynamische Be-
wegungsabfolgen des Yoga unterstiitzen und
mobilisieren. So kdnnen Sie die eigene Kraft
splren, gelangen zu mehr Ausgeglichenheit,
Ruhe und Zufriedenheit und koénnen lhre
Ressourcen starken.

Mo, 15 x ab 21.9., 17.45 - 18.45 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Beatrice Eberl

85,-€ 314A010

Yoga und Faszien

Faszien sind unser Lebensnetz: das Binde-
gewebe umhillt Muskeln und Organe und
stabilisiert den Korper. Yogatbungen halten
unsere Faszien geschmeidig. Belebende und
intensive Dehnlbungen mit meditativen Ele-
menten wirken sich positiv auf unseren Be-
wegungsapparat aus und l6sen gezielt Stress
und Verspannungen. Es sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Do, 15 x ab 1.10., 18 - 19 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Tanja RaBmann

85,-€ 314A310

4

Yoga und Faszien

Do, 15 x ab 1.10., 19.15 - 20.15 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,
Schwaigerner Str. 76,

Tanja RaBmann

85,-€ 314A311

Antara®

Antara® ist ein Bewegungskonzept, das sich
der tiefen stabilisierenden Rumpfmuskulatur
widmet. Dieses sogenannte ,Core-System”
ist fur die Stabilitat und den Schutz des RU-
ckens, fur die Kraft des Beckenbodens und
fur die funktionelle Atmung verantwortlich.
Das intensive und ruhige Workout fihrt zu
einem flachen Bauch, einem starken Riicken,
einer attraktiven Kérperhaltung und einer
Verbesserung von Kraft und Beweglichkeit.
Antara® ist die intelligente Antwort auf die
Belastungen und Bedirfnisse der Menschen
in der heutigen Zeit.

Di, 15x ab 15.9.,17.15 - 18.15 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Erika Embacher

85,-€ 314A501
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Bodyworkout

Ein vielfaltiges Bewegungsprogramm - im
Fitnessteil steigern Sie Kondition und Ko-
ordination mit Aerobic-Elementen. Danach
folgen Muskelkraftigungstibungen fir den
gesamten Korper - ein Rundumprogramm flr
Ausdauer und Muskelkraft, das Ihre Kérper-
wahrnehmung, Leistungsfahigkeit und Be-
weglichkeit verbessert.

Mo, 15 x ab 21.9., 18.55 - 19.55 Uhr
Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,

Beatrice Eberl

85,-€ 322A003

Latin Fitness

Ein Latin Fitness-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 ténzerisch ihre Kondition
verbessern mochten. Latin Fitness ist der
ideale Ausgleich zum stressigen Alltag.

Mo, 18 x ab 21.9., 19.25 - 20.25 Uhr
Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,

Christina Taube

102,- € 322A401

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Latin Fitness

Mi, 17 x ab 23.9., 17.50 - 18.50 Uhr
Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,
Christina Taube

96,- € 322A421

Latin Fitness

Mi, 17 x ab 23.9., 19 - 20 Uhr
Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,
Christina Taube

96,- € 322A422

Bodyfit

Bodyfit ist ein intensives Kraft-/Ausdauer-
training mit Musik und hohem SpaRfaktor.
Die Stunde beinhaltet eine ca. 10-minUtige
aerobe Aufwirmphase, Ubungen zur Krafti-
gung der gesamten Rickenmuskulatur, der
,Problemzonen” (Bauch-Beine-Po) sowie des
Oberkorpers und der Arme. Ein Stretching-
programm mit gezielten Ubungen fir die be-
anspruchte Muskulatur beendet jede Stun-
de. Das Training ist sowohl flr Einsteigende
als auch fur Trainierte jeden Alters geeignet.
Mi, 16 x ab 16.9., 18.20 - 19.20 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Erika Embacher

91,-€ 331A202
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GESUND UND FIT
ALTER WERDEN

Riickenfit 60 plus

Ricken-Training: Ein gestarkter Ricken gibt
ein gutes Korpergefuhl.

Es umfasst den ganzen Korper mit Schwer-
punkt im Wirbelsdulenbereich und dient der
Vorbeugung/ Verminderung von Rickenbe-
schwerden und stabilisiert den Haltungs- und
Bewegungsapparat.

Mi, 14 x ab 30.9., 8.30 - 9.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Ute Stegmuiller-Kiihner

80,- € 315A200

Lebenslang aktiv: Fiinf Esslinger

Mit diesen fiunf Ubungsgruppen kann man
bis ins hohe Alter fit und beweglich bleiben.
Als tagliches Bewegungsprogramm dient es
zum Erhalt der Fitness, es starkt und trainiert
Muskeln und Knochen. Die Ubungen lassen
sich leicht erlernen und auch einfach zu Hau-
se umsetzen und in den taglichen Ablauf in-
tegrieren. So stellt sich schnell ein Geflihl von
mehr Beweglichkeit und Fitness ein.

Mi, 10 x ab 23.9., 18.30 - 19.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Pia Hansel

57,-€ 315A210
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Aqua-Training

Aqua-Training ist abwechslungsreich und bie-
tet einen schonenden Muskelaufbau: Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination.
Fr, 10 x ab 9.10., 10.25 - 10.55 Uhr
Leingarten, Hallenbad,

Schwaigerner Str. 78,

llona Keicher

25,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A400

Aqua-Training

Fr, 10 x ab 15.1., 10.25 - 10.55 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
llona Keicher

25,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A401

Aqua-Fitnesstraining

Aqua-Training ist abwechslungsreich und
bietet einen schonenden Muskelaufbau:
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion. Fur alle Altersgruppen und Fitnesslevel
geeignet.

Fr,9xab 16.10.,11.05 - 11.35 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
Daniel Seider

22,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A402

UNDHEIT UND BEWEG

Aqua-Fitnesstraining

Fr,9xab 15.1.,11.05 - 11.35 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
Daniel Seider

22,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A403

Aqua-Fitnesstraining

Fr, 9 x ab 16.10., 11.45 - 12.15 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
Daniel Seider

22,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A404

Aqua-Fitnesstraining

Fr,9xab 15.1., 11.45 - 12.15 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
Daniel Seider

22,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A405

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de
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™ Aqua-Fit im Tiefwasser

Ein intensives Ausdauer- und Kraftigungstrai-
ning mit Musik - ideal fir alle, die sich gerne
gegen den Wasserwiderstand auspowern
wollen. Trainiert wirdim tiefen Wasser mitver-
schiedenen Geraten (z.B. Poolnudeln, Aqua-
Brett und Aquagurtel), die fir zusatzliche
Abwechslung und Effektivitat sorgen. Voraus-
setzung sind: eine gute Schwimmfahigkeit,
gesundheitliche Fitness sowie eine solide
Grundlagenausdauer!

Fr, 9 x ab 16.10., 12.25 - 12.55 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
Daniel Seider

22,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A410

I Aqua-Fit im Tiefwasser

Fr,9xab 15.1.,,12.25-12.55 Uhr
Leingarten, Hallenbad, Schwaigerner Str. 78,
Daniel Seider

22,- € zzgl. Eintritt Hallenbad 336A411

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter
www.vhs-heilbronn.de
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Klettern entdecken - ab 18 Jahre

Sie haben die Moglichkeit den Klettersport
kennenzulernen und erste Erfahrungen an
der Kletterwand zu sammeln. Zu Beginn er-
halten Sie von einem erfahrenen Trainer eine
kleine Einfiihrung, im Anschluss geht’s dann
mit entsprechender Ausristung zum Klettern
am Seil. Unter fachkundiger Anleitung kon-
nen Sie erste Kletterversuche unternehmen
und den SpaR an der Bewegung in der Verti-
kalen entdecken.

Fr, 6.11.2026, 16 - 18 Uhr

Kletterarena, Lichtenbergerstr. 17, HN

30,-€ 337A750

Bouldern entdecken - ab 18 Jahre

Das Klettern auf Absprunghdhe hat seinen
eigenen Reiz: technisch anspruchsvoller, ma-
ximalkraftiger, kreativer! Tufteln erlaubt!

Ein erfahrener Trainer zeigt die Grundlagen
des Boulderns und begleitet Sie bei den ers-
ten Schritten an der Wand. Sie lernen die
wichtigsten Boulderregeln kennen, erfahren
worauf es beim sicheren Spotten und Ab-
springen ankommt und Sie bekommen einen
Einblick in grundlegende Klettertechniken.
So entwickeln Sie von Anfang an ein gutes
Gefuhl fur Bewegung, Kérperspannung und
Losungswege an der Wand.

Fr, 22.1.2027, 16 - 18 Uhr

Kletterarena, Lichtenbergerstr. 17, HN

27,-€ 337A751
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Selbstverteidigung/Selbstbe-
hauptung fiir Frauen

Geeignet fiir Madchen ab 13 Jahren

Im Umgang mit Konfliktsituationen erweitern

alltagspraktische Tipps und das Verstandnis

von Gefahrensituationen den Handlungs-

spielraum und geben eine gewisse Selbstsi-

cherheit, die im konkreten Erleben hilfreich

die Selbstbehauptung starkt.

In diesem Kurs wird Folgendes gelernt:

e Sich nicht in Gefahr begeben!

e Wie trete ich selbstbewusst auf?

¢ Wie verhalte ich mich bei einer Auseinan-
dersetzung verbal?

e Wie und wohin schlage und trete ich, da-
mit ich Zeit zum Flichten bekomme?

¢ Was kann ich alles (und vor allem wie) als
Waffe benutzen?

¢ Wie befreie ich mich, wenn mich jemand
festhalt?

e Was ist auf der Flucht zu beachten?

e Habe ich eine Chance, wenn ich schon auf
dem Boden liege?

¢ Was beachte ich an der Haustire?

Sa, 14.11.2026, 10 - 14 Uhr

Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,

Polizeihauptkommissar Patricc Fuchs

35,-€ 338A003

Selbstverteidigung/Selbstbe-
hauptung fiir Frauen
Aufbaukurs

Im Aufbaukurs werden erlernte Techniken
aus dem Grundkurs aufgefrischt und intensi-
viert. Der Schwerpunkt liegt auf intensivem
Partnertraining, Verteidigung unter Stress
und Abschlusstibung.

Sa, 16.1.2027, 10 - 13 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude,

Schwaigerner Str. 76,
Polizeihauptkommissar Patricc Fuchs

35,-€ 338A007

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

L= Discofox - Grundkurs

Der Discofox ist der Tanz fur alle Gelegenhei-
ten und passt auf fast jede Musik. Die Viel-
falt an Drehungen und Wickelfiguren kann
der Discofox auch auf kleinstem Raum gut
fihlbar getanzt werden. Vom Tanzanfanger
bis zur Turnierform ist alles moglich. Der Dis-
cofox lebt von Kreativitat. Motto: Erlaubt ist
was gefallt!

Sa, 2 x ab 10.10., 14 - 16 Uhr

Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,

Oliver Zei

24,-€ 340A407

Discofox - Aufbaukurs

Sa, 2 xab 14.11.,14.15- 16.15 Uhr
Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,
Oliver Zei

24, € 340A408

Salsa - Salsa solo

Sie haben Lust auf Salsa, aber keinen Tanz-
partner? Dann kommen Sie zu uns, wir zei-
gen lhnen Salsa tanzen ohne Tanzpartner.
Vamos!

Sa, 5.12.2026, 14 - 17 Uhr

Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,

Oliver Zei

20,-€ 340A515

Salsa Crashkurs

Sie haben Lust auf Karibik-Geflihle und feuri-
ge Rhythmen? Rhythmen, die Sie von Sonne,
Strand und Cuba Libre trdumen lassen? Die-
ser Kurs bietet fr Einsteiger/-innen die Mog-
lichkeit, die mitreiRenden Rhythmen der ku-
banischen Musik in Bewegung umzusetzen.
Sa,2xab6.2,14-16 Uhr

Leingarten, Festhalle, Jahnstr. 11,

Oliver Zei

28,-€ 340A516
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- 44,-€

ESSEN UND TRINKEN

ESSEN UND
TRINKEN

Cross over: Mittelmeerkiiche

Die kulinarischen Genisse der Mittelmeer-
kiichen Sudfrankreichs, Spaniens, Italiens
und Marokkos laden dazu ein Grenzen zu
Uberschreiten. Wir komponieren ein ,cross
over“-Men: Vorspeisen aus Italien und Spa-
nien, das Hauptgericht aus Marokko und ein
leckeres Dessert aus Frankreich. Erleben Sie
landestypische Gerichte entlang der Mittel-
meerkiste.

Do, 19.11.2026, 17.30 - 21 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Assia Rehm

45,- € 392A023

Die Sizilianische Kiiche

Diese Kiche ist gepragt von Einflissen zahl-
reicher Kulturen, die im Laufe der Geschichte
ihre Spuren auf der Insel hinterlassen haben.
Eine Kiiche voller Kontraste, intensiver Aro-
men und mediterraner Lebensfreude.

Do, 22.10.2026, 18 - 22 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Horst Werner

392A121

Siidindische Currys:

Vegan und mit Hiihnchen

Die sldindische Kiche ist weltberiihmt und
fir Ihre aromatische Vielfalt, frische Gewdir-
ze und ihre angenehme Scharfe. Typische
Spezialitdten sind Dosa (Pfannkuchen) mit
Kokoschutney sowie Idly (Reiskuchen) beglei-
tet mit verschiedenen Chutneys und Sambar
(gewlrzte GemusesoRe). Wir bereiten so-
wohl vegane Varianten als auch ein Curry
mit Hilhnchen zu. Als klassische stidindische
Mahlzeit werden die Currys gemeinsam mit
Reis, indischem Brot und Salat auf einem Tel-
ler serviert.

Mi, 14.10.2026, 18 - 21.30 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Vikram Singh

40,- € 392A363

Westafrikas Kiiche

Wiirze, Rhythmus und Seele
Entdecken Sie die vielfaltige Kliche Westafri-
kas - voller Farbe, Geschmack und Tradition!
Von pikantem Jollof-Reis Gber wurzige Erd-
nuss-Sauce bis zu gegrilltem Fisch mit Chili
und Limette: Diese Gerichte sind ebenso
kraftvoll wie herzlich. Mit frischen Zutaten,
kraftigen Gewlrzen 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, 12.11.2026, 18 - 22 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Bicheline Kamdem Mabou

44,- € 392A401
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Wild trifft Raffinesse

Im Herbst hat Wild Hochsaison! Das kréaftige
und aromatische Fleisch ist nicht nur lecker,
sondern lasst sich auch auf viele Arten zube-
reiten und mit unterschiedlichen Beilagen
kombinieren. Entdecken Sie die Vielfalt der
Wildkiche - eine echte Delikatesse.

Do, 5.11.2026, 18 - 22 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Horst Werner

47,- € 393A052

Vegetarische Kiiche: Sushi
Gemeinsam bereiten wir das original vege-
tarische Sushi mit saisonalem Gemuse, Tofu
usw. zu. Getrocknete Shiitake-Pilze werden
fur die Zubereitung des traditionellen japani-
schen Gerichts aus in Sojasauce gekdchelten
Shiitake Pilzen verwendet und kommen auch
in Maki-Sushi (mit Nori-Blatt) zum Einsatz.
Wir essen es nicht nur mit Sojasauce, son-
dern machen auch andere leckere Saucen
dazu.

Fr, 29.1.2027, 18 - 21.30 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Naoko Seredsus

43,-€ 393A103

Eis-Seminar:

Von Milcheis bis Sorbet

Eine fundierte Einflhrung in die Welt der
handwerklichen Eisherstellung. Sie erfahren,
was gutes Speiseeis ausmacht, lernen die
Unterschiede zwischen Milch-, Frucht- und
Sorbeteis kennen und bekommen ein Gefihl
dafiir, wie Zutaten und Rezepte perfekt aufei-
nander abgestimmt werden. Im praktischen
Teil stellen wir gemeinsam Eis her - von der

In den Koch- und Backkursgebihren sind die
Kosten fir Lebensmittel bereits enthalten!

Vorbereitung der Zutaten bis zur fertigen
Kreation. Naturlich kommt auch der Genuss
nicht zu kurz: Das selbst hergestellte Eis wird
zum Abschluss gemeinsam verkostet.

Bitte beachten Sie, dass Nisse, glutenhaltige
Produkte und Molkerei-Produkte zum Einsatz
kommen. Auf Allergien und Unvertraglichkei-
ten kann nur bedingt Ricksicht genommen
werden. Bitte unbedingt vorher angeben!
So, 11.10.2026, 9 - 12 Uhr

GutMan Eismanufaktur, Heilbronner Str. 43,
39,-€ 394A450

GroRe Geweihe

Weinverkostung der Top Linie

In der Privatkellerei Hirsch verkosten wir
sechs ausdrucksvolle Rot- und WeilRweine
der Linie ,GroRe Geweihe” und erfahren ne-
benbei Informatives rund um den Wein.

Fr, 29.1.2027, 19.30 — 21.30 Uhr,

Leingarten, Privatkellerei Hirsch
Moderation: Arthur Hirsch

37,-€ 395A007

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

Kochen

macht Spad ; //)

Eltern-Kind-Kochkurs:
Konnichiwa Japan
ab 7 Jahren

Es werden zwei interessante Traditionen Ja-
pans vorgestellt: die Faltkunst Origami und
die bekannte Spezialitdt Sushi. Zuerst fal-
ten wir in einfacher Origami-Technik kleine
Kunstwerke. Danach bereiten alle zusammen
verschiedene Sushi (beispielsweise die Kali-
fornien-Rolle mit gerduchertem Lachs, Eiern,
Gurke) und einiges mehr zu.

Sa, 10.10.2026, 10.30 - 13.30 Uhr
Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Naoko Seredsus

31,- € Erw., plus 29,00 € pro Kind. 390A105

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

22

In den Koch- und Backkursge-
blhren sind die Kosten fir Le-
bensmittel bereits enthalten!

Eltern-Kind-Backkurs:
Vom Korn zum Brot

ab 7 Jahren

in Begleitung eines Erwachsenen

Ein Erlebnisworkshop fir Erwachsene und
Kinder. In diesem Kurs entdecken Sie den
Weg vom Korn zum fertigen Brot. Das Mahlen
der Kérner mit der Handmthle ist besonders
fir Kinder ein groRes Erlebnis. Wie einfach
es auBerdem ist, Butter und Nutella selbst
herzustellen, erstaunt Jung und Alt. Die Er-
wachsenen, die den Kindern zur Hand gehen,
finden auch noch Zeit, einen schwabischen
Apfelkuchen mit Kartoffelguss herzustellen.
Das gemeinsame Probieren der Kostlichkei-
ten an einem schon gedeckten Tisch rundet
das Erlebnis ab. Ganz nebenbei wird gelernt,
wie lecker alles schmeckt, dabei gesund ist
und ganz ohne Zusatzstoffe auskommt.

Sa, 30.1.2027, 10 - 14 Uhr

Leingarten, Eichbottschule,

Schwaigerner Str. 78,

Iris Walter-Gliick

31,-€ 394A605
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Mehr Sprachen:
Mehr Wir.

vh '.‘- blahr Sorachan [Metr T

Englisch fiir
Wiedereinsteiger/-innen A1.4
Dieser Kurs fur Wiedereinsteiger/-innen rich-
tet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen
von ca. 3 Semestern der englischen Sprache.
Sa, 14 xab 26.9.,9.30 - 11 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Jamal Saleh Zawawi

168,- € 406A146

FREMDSPRACHEN

English Conversation B1/B2

You want to improve your English in a rela-
xed atmosphere? So come and join our con-
versation class. We will read short articles
and every week there is a new topic to talk
about. No stress, but lots of fun while spea-
king English - that’s what you'll experience in
this course.

Di, 15x ab 22.9.,,19 - 20.30 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Jamal Saleh Zawawi

180,- € 406A352

English Conversation B2/C1

You want to improve your English in a relaxed
atmosphere? So come and join our conver-
sation class. We will read short articles and
every week there is a new topic to talk about.
No stress, but lots of fun speaking English -
that’s what you‘ll experience in this course.
Di, 15 x ab 22.9., 17.15 - 18.45 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Schwaigerner Str. 76,

Jamal Saleh Zawawi

180,- € 406A459
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FREMDSPRACHEN

Mehr Sprachen:
Mehr Wir.

Franzésisch Conversation B2/C1
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!

Di, 8 xab 22.9., 14.30 - 16 Uhr

Leingarten, Kulturgebaude, Spanisch B1.1

Schwaigerner Str. 76, Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit

Brigitte Hasselbach guten Vorkenntnissen der spanischen Sprache.

74,- € Standardgruppe 408A453 Mo, 14 x ab 5.10., 18 - 19.30 Uhr
Leingarten, Kulturgebaude,

Italienisch A2+ Schwaigerner Str. 76,

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die Sandra Velasquez de Luksch

bei Kursbeginn bereits Gber Grundkenntnisse 168,- € 426A311

der italienischen Sprache verfligen.

Sa, 10 x ab 26.9.,9.30 - 11 Uhr

Leingarten, Kulturgebdude, Entdecken Sie unser
Schwaigerner Str. 76, vollstandiges Programm unter

Filomena Troiano .
120,- € 409A226 www.vhs-heilbronn.de Q

Anzeige

italienischer Supermarkt

jetzt mit Mittagstisch IT.A_L* FGOD

Salzstr. 106-110 - Frischetheke mit Wurst, Kase ;

- Antipasti, Fisch ng
- taglich frisches Brot M 1

Mo - Fr.9- 19 Uhr - Weine, Grappa

- Kaffee, Espresso

Sa9-16 Uhr - Obst, Gemiise

07131 797946 - Pasta in grofer Vielfait Speciallt\a Italiane

Tomatenso3en u.v.m.

74076 Heilbronn
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Jetzt 'mform'leren
& beruﬂ|ch ‘
weiterkommen.

: business

Heilbronn Unterland

Berufliche Weiterbildung

in der Region Heilbronn

Berufliche Weiterbildung fiir 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
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Teile Dein Wissen
in Deiner

VolksHOCHschule

info@vhs-heilbronn.de




