vhs ' Volkshochschule
‘@s® Untergruppenbach

Programm

2026 /2027

L B8 vhs-heilbronn.de
B Info-Telefon: 07131 9965-0

Titelfoto: ©Burg Stettenfels 54QC0442_Qingwei Chen.jpg




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
Aktivitdten 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-
kursférderung, 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 AuRenstelle der Volkshochschule
Heilbronn.
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MENSCH, POLITIK, GESELLSCHAFT

MENSCH, POLITIK,
GESELLSCHAFT

Philosophie im Gesprach

,Das grofRte Kompliment, das mir je gemacht
wurde, bekam ich, als mich jemand fragte,
was ich dachte, und sich fiir meine Antwort
interessierte. Ich bin Gberrascht und erfreut,
wenn das geschieht - es ist ein so seltener
Gebrauch, den man von mir macht ...”
(Henry David Thoreau)

Der Kurs versteht sich als Einladung zum Phi-
losophieren. Die Kursleiterin gibt Denkansto-
e in Form von Zitaten oder kirzeren Texten.
Diesmal zu den Themen ,,Glick” und ,Traum
und Wirklichkeit”. Im Vordergrund stehen
der Gedankenaustausch und die Aktivierung
des eigenen Denkens. Keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Do, 4 x ab 1.10., 19.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Julia Hellermann

76,- € 105A121

Strahlend schon in den Advent
Hautpflege und Make-up in der
zweiten Lebenshilfte

Mit den Jahren verandert sich unsere Haut.
Wie bleibt uns moglichst lange eine gesunde,
strahlende und entspannte Haut erhalten?
Die Antwort liegt in der richtigen Pflege und
einfachen Make-up-Techniken, die die natir-
liche Schonheit unterstreichen!

Verstehe deine Haut — Welcher Hauttyp bin
ich? Was braucht meine Haut, um gesund
und strahlend zu bleiben?

Erlerne Make-up-Grundlagen — Von der per-
fekten Pflegevorbereitung bis zu einfachen,
aber wirkungsvollen Techniken fir den Alltag
oder besondere Anlésse.

Probiere direkt aus - Selbst Gben und entde-
cken, was wirklich zu mir passt!

Fr, 20.11., 19.30 - 21 Uhr, Sa, 21.11.,
10-13.45 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Haumacher

67,- €inkl. 18,00 € Material

und Gesichtspflegetuch 116A237

Ausstellung Wiirth

Einblicke in die Geschichte

der Panzerentwicklung

Unter dem Motto , Einblicke in die Geschich-
te der Panzerentwicklung” ladt der Wirth
Industrie Service alle Interessierten zu einer
Besichtigung einer besonderen Ausstellung
ein. Im Industriepark Wirth auf dem Trill-
berg ist auf dem Geldnde der ehemaligen
Deutschorden-Kaserne eine Ausstellung ent-
standen, die die historische Entwicklung der
Panzertruppe anschaulich darstellt. Ein be-
sonderer Fokus liegt dabei auf dem operati-
ven Grundsatz des ,Gefecht(s) der verbun-
denen Waffen”. Dieser wird exemplarisch am
Beispiel der in Tauberfranken tief verwurzel-

Adobe Stock © Rpbert Kneschke / © Lifeisbeuatiful



KULTUR UND KREATIVITAT

Logistikzentrum © Wdrth Industrie Service, creativecommons.org via Wikimedia Commons

ten ehemaligen Panzerbrigade 36 mit ihren
Verbdnden, Einheiten und Traditionen ver-
deutlicht.

Di, 13.10.2026, 9.40 - 12 Uhr

Treffpunkt: Industriepark Wirth,

Bad Mergentheim,

Armin Rother / Maike Bauer

4, € 116A725

Wiirth Industrie Service

GmbH & Co.KG

Einblicke in Wirtschaft, Kultur

und Geschichte

Dieses Besichtigungsprogramm der Wurth
Industrie Service GmbH & Co. KG beinhaltet
eine Unternehmensprasentation, die Besich-
tigung des modernen Logistikzentrums fir
Industriebelieferung, ein Mittagessen im Be-
triebsrestaurant und die Fihrung durch die
Ausstellung ,,Fihrungskultur rund um den
Trillberg - einst und jetzt”. Teilnahme nur mit
Anmeldung moglich. Die Teilnehmer missen
gut zu FuR sein, da sonst eine Logistikfihrung
nicht durchgefiihrt werden kann.

Di, 10.11.2026, 9.40 - 14.30 Uhr

Treffpunkt: Industriepark Wirth,

Bad Mergentheim,

Armin Rother / Maike Bauer

4, € 116A732

KULTUR,
KREATIVITAT

Lesestoff fiir Wintertage

,Literarische Auslese”

Die ,Literarische Auslese” ist ein fester Be-
standteil des Herbstprogramms von Ortsbi-
cherei Unterheinriet und Volkshochschule.
Die Buchervorstellung von Jonas Potthoff
wird durch vorgelesene Passagen erweitert
und musikalisch umrahmt. Bei einem Glas
Wein erwartet Sie ein unterhaltsamer Abend
- sicherlich mit vielen weihnachtlichen Ge-
schenkinspirationen.

Fr, 20.11.2026, 19.30 - 21.30 Uhr
Unterheinriet, Bicherei,

Alte Kelter, Oberheinrieter Str. 12,

Jonas Potthoff

6,- € 203A132

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



JUNGE VHS

Zauberschule: Eins

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, 23.1.2027, 10 - 13 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Else-Marie Geldec

212A158

‘ .
\::,j-’

Acryl: Mixed Media |

Mit Acrylfarben, Stiften, Kreiden und Papie-
ren finden wir ganz entspannt den Weg zu
abstrakten Bildern im kleinen Format. Der
Workshop ist geeignet fiir Anfanger/-innen
und Fortgeschrittene.

Fr, 13.11., 17 - 20 Uhr,

Sa, 14.11.,10 - 13 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Wiebke Pieroth

54,-€ 232A132

Acryl: Collage mit Gold, Silber
oder Bronze

Wir montieren selbst hergestellte und ge-
sammelte Papiere auf unseren Hintergrund,
verbinden alles mit Farbe und Linien und ge-
ben dem Ganzen einen ,Kick’ mit Gold, Silber
oder Bronze. Der Workshop ist geeignet fir
Anfanger/-innen und Fortgeschrittene.

Fr, 15.1., 17 - 20 Uhr,

Sa, 16.1., 10 - 13 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Wiebke Pieroth

54,-€ 232A157

© DVV 2022, Frank Schemmann / Illustration © pixabay
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Kreativ mit Raysin (GieBmittel)

Schritt fur Schritt werden das Anmischen,
GieRen und die Nachbearbeitung erlautert.
Es entstehen individuelle Stlicke wie Schal-
chen, Kerzenhalter oder Deko-Elemente. Jah-
reszeitlich passende Motive und Geschen-
kideen kdnnen umgesetzt werden.

Sa, 17.10.2026, 14 - 16.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Heike Wiesinger

23,- € zzgl. Material 271A123

Kreativ mit Raysin (GieBmittel)

Sa, 20.2.2027, 14 - 16.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Heike Wiesinger

23,- € zzgl. Material 271A124

Adventlicher Lichtbogen

In diesem Workshop gestalten die Teilneh-
menden eine stimmungsvolle Dekoration fur
die dunkle Jahreszeit. Grundlage bilden ein
Drahtring und ein Holzfundament, die mit
Weihnachtskugeln, einer Lichterkette und
weiteren adventlichen Objekten dekorativ
ausgearbeitet werden.

Sa, 7.11.2026, 10 - 11.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Riedel

34,-€ 271A132

Weihnachtliche Seifenkreationen

Die selbst hergestellten Seifen, verfeinert mit
Krautern, Gewiirzen und natirlichen Olen,
sparen Verpackungsmll und eignen sich zu-
dem wunderbar als Weihnachtsgeschenk.
Di, 20.10.2026, 18 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Berlet

20,- € zzgl. Material 275A123

KULTUR UND KREATIVITAT

Advents- und Turkranz

Die Krdnze werden aus verschiedenen Koni-
feren gebunden. Ein Angebote im Kranzbin-
den richten sich an Ungelibte ebenso wie an
Gelbte.

Di, 24.11.2026, 17.30 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Puschel

25,-€ 278A134

Advents- und Tiirkranz

Di, 24.11.2026, 19.30 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sabine Pischel

25,-€ 278A135

Die Kunst des Puppennihens:
Stoffpuppen nach Waldorf-Art

In diesem Kurs lassen wir eine 30 cm grole
Gliederpuppe nach Waldorf-Art entstehen.
Bei der Gestaltung der Puppe werden indi-
viduelle Winsche berlcksichtigt. Der Kopf
wird nach der Waldorf-Technik geformt und
die Haare werden in ein gehdkeltes Kdppchen
geknupft. Die Korperteile sind vorgefertigt
und werden mit Handndhten zusammenge-
flgt. Eine Nahmaschine ist nicht erforder-
lich. Nahkenntnisse sind hilfreich, aber nicht
zwingend notwendig.

Mi, 5 x ab 30.9., 18.30 - 20.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Susanne Rosner

139,- € 282A112




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

GESUNDHEIT UND
BEWEGUNG

MEDIZINISCHER VORTRAG

OO Allergieprivention

Allergische bzw. atopische Krankheitsbil-
der gehoren zu den haufigsten chronischen
Leiden im Kindesalter und auch bei Er-
wachsenen. Fast ein Drittel der deutschen
Bevolkerung tragt das genetische Risiko fir
Neurodermitis, Asthma bronchiale und/oder
eine allergische Rhinopathie (Heuschnup-
fen). Erfahren Sie neben altbewahrten MaR-
nahmen auch neuste Forschungsergebnisse
zu den sogenannten Atopien. Der Schwer-
punkt liegt auf den Mdglichkeiten, die aller-
gischen Krankheiten zu vermeiden. Sinnvolle
MafRnahmen befassen sich mit Erndhrung,
dem Einsatz von Pre-/Probiotika, Darmsanie-
rung und Hautpflege. Der Dozent beantwor-
tet gerne lhre Fragen.

Do, 22.10.2026, 19.30 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Dr. med. Ulrich Enzel

8,-€ 300A030

Hatha-Yoga

Yoga ist ein altes, ganzheitliches Ubungs-
system. Hatha-Yoga flrr die westliche Welt
griindet sich auf die enge Verbindung zwi-
schen Korper, Geist und Seele. In gezielter
Korper- und Atemarbeit, verbunden mit
Entspannungsmethoden, sind die Asanas
(Koérperhaltungen) ein Weg zu korperlichem
Wohlbefinden, zur Gel6stheit und Gelassen-
heit gegeniber allen Dingen des Alltags.

Mi, 14 x ab 23.9., 10 - 11.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Stefanie Klein

99,- € 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
Splren unseres Kérpers und immer wieder-
kehrende Ruhephasen kénnen wir gelasse-
ner mit Belastungen im Alltag umgehen.

Mi, 14 x ab 30.9., 17.15 - 18.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Doris Walz

99,- € 304A506

Yoga fiir eine starke Mitte

Eine starke Mitte stitzt 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, 14 x ab 22.9., 15.45 - 17 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Stefanie Klein

99,-€ 304A523

© Freepik, wayhomestudio
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Die Feldenkrais-Methode

Bewusstheit durch Bewegung

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

Mi, 10 x ab 16.9., 18.45 - 20 Uhr
Unterheinriet, E.-Schweizer-Grundschule,
Kelterstr. 12,

Béatrice Kachel

80,- € 303A220

Feldenkrais ist eine korperbezogene
Behandlungsform, mit deren Hilfe die
Quialitat von Bewegungen und Korper-
haltungen grundlegend verbessert
werden kann. Je nach Koordination
und korperlicher Voraussetzungen
konnen die Beweglichkeit der Gelenke
oft ohne Mihe verbessert werden,
Schmerzen gelindert werden oder
ganzlich verschwinden.

Bei Bewegungseinschr‘an-
merzen in der

und Sch -
kungen Eeldenkrais

Bewegung h“ft ”

Die Feldenkrais-Methode

zum Kennenlernen

Die Feldenkrais-Methode zum Kennenler-
nen ladt dazu ein, dem Alltag von ,,schneller,
hoher, weiter” eine wohltuende Alternative
entgegenzusetzen. Durch kleine, langsam
und bewusst ausgefiihrte Bewegungsabldufe
entstehen neue Erfahrungen von Leichtig-
keit, Beweglichkeit und innerer Ruhe - viele
empfinden im Anschluss freieres Atmen, ein
besseres Gleichgewicht und ein insgesamt
entspannteres Korpergefuhl.

Sa, 23.1.2027, 10 - 12 Uhr

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

Béatrice Kachel

17,- € 303A410




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 Spaf
- nicht um die korrekte Ausfiihrung 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, 6 x ab 5.10., 15 - 16 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule, Hum-
boldtstr. 9, Jennifer Klietz

46,- € 304A803

Kinder-Yoga

Fiir Kinder von 5 - 9 Jahren

Mo, 6 x ab 30.11., 15 - 16 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jennifer Klietz

46,- € 304A804

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 spiren kénnen. Der Atem hat einen
zentralen Stellenwert und wird praktisch
wihrend aller Ubungen bewusst gefihrt. Tie-
fenentspannung sowie Meditation runden
die wohltuenden Wirkungen der abwechs-
lungsreichen Ubungsreihen ab.Die flieRen-
den Ubungen kénnen je nach Befindlichkeit
des Einzelnen in ihrer Intensitat variieren und
angepasst werden. So wird Gesundheit und
Wohlbefinden individuell gefordert.

Mo, 10 x ab 21.9., 19.30 - 21.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Claudia Miiller

112,-€ 305A012

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, Kérper, Geist und Atmung zu
harmonisieren. Die Kdérperwahrnehmung
wird geschult. Regelmé&Riges Uben bringt die
Lebensenergie (Qi) zum FlieBen und regt die
korpereigenen Selbstheilungskréafte an. Die
Ubungen kénnen in jedem Alter ausgelibt
werden, erfordern keine korperliche Anstren-
gung und dienen der Gesundheitsvorsorge.
Mo, 15 x ab 5.10., 9.30 - 11 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Iris Schepke

144,- € 307A101

Adobe Stock © fitzkes
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IDOGO-Qigong

Ubungen mit dem IDOGO-Stab.
Fr, 16 x ab 18.9., 17 - 18.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,
Brigitte Szopa
128,- €

307A242

Meridian Qigong

mit Yin-Yoga-Elementen

Mo, 4 x ab 18.1., 17.45 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

37,-€ 307A506

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
Durchldssigkeit 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, 6 x ab 9.11., 17.45 - 19 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

56,- € 307A505

Workshop Meridian Qigong
Hauptsachlich sitzende Tatigkeiten, Zeit-
druck und Uberforderung sogen bei vielen
Menschen fir einen eingeengten Brustraum.
Freies, tiefes Atmen ist kaum moglich, Ver-
spannungen und schlechte Versorgung mit
Sauerstoff schadigen auf Dauer den Bewe-
gungsapparat und die Organe. Wir lernen,
den Brustraum bewusst zu entspannen, die
Haltung aufzurichten und freier und tiefer zu
atmen. So kann Energie wieder flieRen, Kor-
per und Geist werden gestarkt und positive
Lebenskraft bereichert unseren Alltag.

Mo, 19.10.2026, 18 - 21 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

22,-€ 307A511




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Indian Balance®

Wahrend Ausdauer, Beweglichkeit, Koordi-
nation und die Muskulatur trainiert werden,
findet die Seele Ausgleich und Entspannung
flr neue Lebenskraft. Wir erweitern das Pro-
gramm mit Elementen u. a. aus der myofa-
szialen Arbeit, der Spiralstabilisation und
verschiedenen Yoga-Ansatzen.

Mi, 8 x ab 21.10., 19.30 - 20.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

64,- € 307A703

Indian Balance®

Mi, 5x ab 13.1., 19.30 - 20.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

42,-€ 307A704

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

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

Fr, 15 x ab 25.9., 10.15 - 11.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Jutta Fritz

120,- € 320A402

Zumba® Fitness
Workout zum Konditions-Aufbau

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 18.9., 19 - 20 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Andreea Tiron

80,- € 325A403

.
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FitMix

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 Kraftigungsibungen. Mal
sportlich, mal tanzerisch halten wir uns mit
SpaR fit. Nach dem abschlieRenden Dehnen
kann der Abend ausklingen.

Mi, 12 x ab 23.9., 20.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Sandra Musial

68,- € 331A204

FitMix

Mi, 4 x ab 13.1., 20.30 - 21.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Sandra Musial

23,-€ 331A205

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

,Laufend” durch Herbst
und Winter

Laufen an der frischen Luft halt fit - beson-
ders im Herbst und Winter. In diesem Kurs
trainieren wir gemeinsam und erleben, wie
viel mehr Spall Bewegung in der Gruppe
macht. Die Einheiten umfassen Strecken von
etwa 10-12 Kilometern. Dabei nutzen wir
abwechslungsreiche Untergrinde wie Wald-
wege, Asphalt und das Stadion. Erganzt wird
das Training durch gezieltes Lauf-ABC sowie
verschiedene abwechslungsreiche Ubungs-
einheiten, die Ausdauer, Technik und Motiva-
tion verbessern.

Voraussetzung fiur die Teilnahme ist die Fa-
higkeit, eine Strecke von 8 km in lockerem
Tempo am Stlck laufen zu konnen. Der Lauf
findet bei jedem Wetter statt.

Mo, 12 x ab 21.9., 18 - 19.30 Uhr

Treffp.: Untergruppenbach Parkplatz
Stettenfelshalle/Freibad,

Heike Wiesinger

100,- € 337A471
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Selbstverteidigung/

Selbstbehauptung fiir Frauen

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.

Geeignet fir Madchen ab 13 Jahren.

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?

¢ Wie und wohin schlage und trete ich,
damit ich Zeit zum Flichten bekomme?

e 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?

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

e Was beachte ich an der Haustlre?

Sa, 5.12.2026, 10 - 14 Uhr

Untergruppenbach, Stettenfelsschule,

Humboldtstr. 9,

Polizeihauptkommissar Patricc Fuchs

35,- € 338A005
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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 notig.

Do, 5 x ab 24.9., 20.05 - 21.35 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Silvia Riemer

42,-€ 340A233

Line Dance und Co.

Do, 7 x ab 3.12., 20.05 - 21.35 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Silvia Riemer

59,-€ 340A234

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

Q
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Discofox: Crashkurs fiir Anfanger

Der Discofox ist der Tanz fir alle Gelegenhei-
ten und passt auf fast jede Musik. Lernen Sie
an nur einem Abend die Grundlagen dieses
vielfdltigen Tanzes, auf die Sie dann aufbau-
en kdnnen. Bitte moglichst paarweise anmel-
den. Einzelanmeldungen nur auf Nachfrage.
Do, 5.11.2026, 20.15 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Oliver Zei

15,- € 340A404

Discofox |

Der Discofox lebt von Kreativitat. Lernen Sie
an einem Abend, wie man verschiedene ein-
fache Figuren und Drehungen durchfihrt.
Voraussetzung sind Grundkenntnisse der ge-
schlossenen und offenen Tanzhaltung.

Bitte moglichst paarweise anmelden. Einzel-
anmeldungen nur auf Nachfrage.

Do, 12.11.2026, 20.15 - 21.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Oliver Zei

12,-€ 340A405

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Discofox Il

Durch die Vielfalt an Drehungen und Wickel-
figuren kann der Discofox auch auf kleinstem
Raum gut fihrbar getanzt werden. Wenn Sie
schon einfache Figuren tanzen konnen, sind
Sie hier richtig. Lernen Sie an einem Abend,
wie Sie auch kompliziert wirkende Drehun-
gen locker verwirklichen kénnen.

Bitte moglichst paarweise anmelden. Einzel-
anmeldungen nur auf Nachfrage.

Do, 19.11.2026, 20.15 - 21.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelshalle,
Obergruppenbacher Str. 25,

Oliver Zei

12,-€ 340A406

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!

Do, 2 x ab 15.10., 20.15 - 21.45 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Oliver Zei

20,- € 340A514




GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

Workshop
Bewegung und Improvisation

Die Bewegung aus der eigenen Impulskraft
darf in diesem Workshop entdeckt werden.
Bilder, Musik, Rhythmus oder Themen schaf-
fen zusatzlich Impulse von auRen, um Raume
zu 6ffnen und neue Bewegungen zuzulassen.
Bewegung mit spielerischem Improvisieren
unterstitzt darin, Bewegungsvielfalt und Be-
wegungsgenauigkeit zu steigern, Selbstwahr-
nehmung und Selbstsicherheit zu fordern
und Scheu abzubauen. Wir fihlen uns siche-
rer im eigenen Korper und achten weniger
auf die AuRenwirkung, dies ermoglicht eine
neue Selbstwirksamkeit.

Sich selbst in einem Gruppengefige zu erle-
ben und immer wieder den eigenen Platz im
Ganzen zu finden, ermoglicht ein Entdecken
des sozialen Zusammenseins - oft ohne Wor-
te - und schenkt gemeinsame Freude.

Sa, 7.11.2026, 10 - 13 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Birgit Sinn

22,-€ 340A650

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

Q
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ESSEN UND
TRINKEN

Alles aus der Muffinform
Kreativ kochen mal anders

Ob st oder herzhaft - Muffins, Mini-Quiches
oder kleine Kuchen gelingen immer perfekt
in der Muffinform! Schnell, einfach und kre-
ativ: Variieren Sie Teige, Fullungen und Top-
pings nach Lust und Laune.

Tipp: Probieren Sie herzhafte Varianten mit
Gemuise und Kase oder stiRe Klassiker mit
Schokolade, Frichten und Nussen. Ideal fur
Frihstlck, Snacks oder Partys!

Do, 28.1.2027, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Bicheline Kamdem Mabou

43,-€ 390A005

In den Koch- und Backkursgebihren sind die
Kosten furr Lebensmittel bereits enthalten!
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Echt indisch kochen — fiir alle

Ostindisches Essen ist traditionell eine Ge-
schmacksexplosion mit unendlichen Kombi-
nationen. Wir kochen gemeinsam ein aus-
gewogenes MenlU mit Gemuse, Geflugel/
Meeresfriichten und Getréanken. Es werden
einige Tipps und Tricks meiner GroRmutter
fur die indische Hausmannskost verraten.
Frisch zubereitet und durch die Gewdlrze
sehr bekdmmlich - da kénnen sich alle wohl
fihlen. See you!

Do, 24.9.2026, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9

Sarthak Samal

44, € 392A361

Echt indisch kochen - fiir alle
Do, 21.1.2027, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Sarthak Samal

44,- € 392A366

Kochen mit Krdutern & Gewiirzen

Entdecken Sie die Welt der Aromen! Krauter
und Gewdrze verwandeln jedes Gericht in ein
Geschmackserlebnis - von frisch und leicht

bis wiirzig und exotisch. Warum wiirzen:

e Krauter liefern Vitamine & Antioxidantien.
e Weniger Salz, mehr Geschmack

e Kreativitdt auf dem Teller.

Kochen mit Krautern & Gewdlrzen ist mehr
als Wirzen - es ist Genuss, Gesundheit und
Kreativitdt in jedem Bissen.

Do, 26.11.2026, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Bicheline Kamdem Mabou

42,-€ 393A005

Whisky-Tasting: Genussreise
durch die Welt der Neuheiten

Tauchen Sie ein in unterschiedlichste Aro-
men und lernen Sie Geschichte, Handwerks-
kunst und die kulturellen Einflisse kennen,
die Whisky pragen. Nach einem Aperitif ver-
kosten wir vier sorgféltig zusammengestellte,
derzeit aktuellste Abfillungen und begeben
uns auf Entdeckungsreise durch die Destille-
rien dieser Welt -, Slainte mhath“

Fr, 27.11.2026, 19 - 22 Uhr

Unterheinriet, Ev. Gemeindehaus,

,Alte Kelter”, Oberheinrieter Str. 12,

Ulrich Straus

57,-€ 395A103
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FREMDSPRACHEN

Mehr Sprachen:
Mehr Wir.

hs™
v S -‘l s sprachensohabs

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 23.9., 18.30 - 20 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Jean-Claude Behr

144,- € 408A354

Italienisch A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, mit
geringen Vorkenntnissen der italienischen
Sprache

Fr, 7 x ab 23.10., 17 - 19.15 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Anna Kleinert

126,- € 409A126

Anzeige

italienischer Supermarkt
jetzt mit Mittagstisch

Spanisch A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende
mit geringen Vorkenntnissen der spanischen
Sprache

Di, 12 x ab 13.10., 18 - 19.30 Uhr
Untergruppenbach, Stettenfelsschule,
Humboldtstr. 9,

Alaitz Garay Bilbao

144,- € 426A121

Entdecken Sie unser
vollstandiges Programm unter

www.vhs-heilbronn.de Q

Salzstr. 106-110 - Frischetheke mit Wurst, Kise

A - Antipasti, Fisch
74076 Heilbronn - taglich frisches Brot

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

Sa9-16 Uhr - Obst, Gemiise

Pasta in groBer Vielfalt

07 1 3 1 797946 jTumatensu[&en u.v.m.
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Jetzt 'mform'\eren
& beruﬂlch ‘
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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Eine Aufgabe, die andere und mich
voran bringt? HOCHinteressant.

Teile Dein Wissen
in Deiner

VolksHOCHschule

info@vhs-heilbronn.de




