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Gesundheit & Bewegung vhs Schrobenhausen ‘o

Lebendiger Beckenboden — Feldenkraiskurs

mehr Leichtigkeit, Kraft und Lebensfreude G-300
Petra Sossau

Dein Beckenboden ist das Zentrum Deiner Kraft. Wenn er lebendig und  exi-

bel ist, verbessert sich Deine Haltung, Dein Atem ieft freier, und Du spirst

mehr Stabilitat von innen heraus. Auch Deine Sexualitat und Lebensenergie

kdnnen sich harmonischer entfalten. Mit sanften, achtsamen Bewegungen

nach der Feldenkrais-Methode lernst Du, Deinen Beckenboden bewusst

wahrzunehmen, zu aktivieren und loszulassen. ...mehr Infos auf unserer

Homepage. Petra Sossau ist lizenzierte Feldenkrais-Padagogin, mehr Infos

unter www.feldenkrais-sossau.de.

Termin: Dienstag, 22.09.26 bis 13.10.26, 20-21.15 Uhr, 4 x Anmeldung: Hier
Ort: Online-Kurs iber Zoom @/:
Geblhr: 72,00 €

Fur den Riucken

Daily Rlcken — tagliches Rickentraining
(20 Minuten — bewegte Pause) G-524

Oliver Kroiss

Der tagliche Bewegungsbegleiter fiir Deinen Alltag. Du sitzt den ganzen

Tag und leidest unter Riickenschmerzen oder Nackenverspannungen

oder Du mdchtest dem préventiv vorbeugen? Dann ist dieses Training

Dein perfekter Begleiter. Das Besondere: trainiert wird online uber

Zoom. Das Training dauert nur 20 Minuten und es gibt taglich 2 oder

3 Trainingstermine: morgens, mittags und abends. Du kannst so viel

mittrainieren, wie Du mdchtest. Es gibt einen Zoom-Link und Du schaltest

Dich dann dazu, wann Du mdchtest. Einfach und exibel. Das Training ist

online aber personlich, der Trainer sieht alle, korrigiert, gibt Tipps und Spal? macht es auch!
...mehr Infos auf unserer Homepage. Trainiere eine Woche kostenlos und entscheide Dich
dann! Melde Dich hierzu bitte bei der vhs.

Termin: Start jederzeit frei wéhlbar. Der Kurs ist auf eine Gesamtdauer

von 3 Monaten ausgelegt z.B. ab 01.10.26 Anmeldung: Hier
Gebiihr: 69,00 € @":
Riickenfit am Abend G-525

Dagmar Frohlich

Schwache Rumpfmuskeln sind die Ursache vieler kdrperlicher Probleme.
In diesem Kurs stérken wir die gesamte Rumpfmuskulatur. Alle Ubungen
zielen auf die Gelenkstabilitat und Kdrperbalance ab - fiir ein besse-
res Gleichgewicht und eine bessere Kdrperhaltung. Rickeniibungen fir
mehr Beweglichkeit und Koordination.

Termin: Mittwoch, 23.09.26 bis 16.12.26, 18-19 Uhr, 12 x

Ort: Griines Yogahaus, Am Figurberg 12, Edelshausen Anmeldung: Hier
Gebiihr: 89,00 € R
Weitere Termine: @

Termin: Mittwoch, 13.01.27 bis 24.02.27, 18-19 Uhr, 6 x (G-525A) Anmeldung: Hier
Gebihr: 45,00 €

Healthy-Back — fur einen gesunden Riicken G-502
Sonja Fischerbauer

In diesem Riickentraining-Kurs werden klassische Ubungen mit neuen kom-

biniert. Kraftigung, Mobilisation, Balance und neurozentrierte Aktivierung

sowie Faszienstretch werden in dieser Stunde vereint.

Termin: Montag, 28.09.26 bis 07.12.26, 17.30-18.30 Uhr, 10 x

Ort: Kindergarten Horzhausen, Obermihlstr. 12, Gymnastikraum Anmel-

dung: Hier -
Gebuhr: 69,00 € g

Wir sind laufend auf der Suche nach quali zierten Dozentinnen und Dozenten

Wenn Sie Uber besondere Quali kationen in Ihrem Fachgebiet verfiigen
— gerne eigenes Wissen und Fahigkeiten an andere weitergeben - Freude im Umgang
mit Erwachsenen oder jungen Menschen haben — bereit sind, sich mit zeitgemalen

Unterrichtsformen und -methoden vertraut zu machen — dann melden Sie sich bitte bei uns,
08252/894 00 oder schreiben Sie eine Info an vhs@vhs-sob.de.
Gerne unterstutzen wir Sie auch bei Ihrer Weiterbildung
und sind lhnen bei Ihrem Einstieg bei uns behil ich.
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Fitness, Deep Work, Functional Training

Indian Balance G471
Jutta Dier

Indian Balance vereint altes indianisches Wissen vom FlieBen der Kérpe-

renergie mit der modernen Bewegungslehre. Dieses Intensivprogramm

fUr Riicken, Bauch, Beine und Po be ugelt die Sinne, formt die Figur und

bringt pure Energie. Indianische Klange geben den Rhythmus vor und

wirken entspannend. Indian Balance ist fir jede Altersgruppe geeignet,

egal ob Sportler oder Nichtsportler.

Termin: Mittwoch, 07.10.26 bis 16.12.26, 18.30-19.30 Uhr, 10 x

Ort: Aiki-Dojo, Bahnhofstr. 22, Riickgeb&ude d. Vereins f. Budo- u. Zenkiste e.V. Anmeldung: Hier
Gebiihr: 75,00 € S

Weitere Termine: g
Termin: Mittwoch, 20.01.-24.02.27, 18.30-19.30 Uhr, 5 x (G-471A) Anmeldung: Hier
Gebuhr: 37,50 €

Bodyfit G-501
Sonja Fischerbauer

Body t ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining mit Eigenkdrpergewichttraining und
Mobilisationsiibungen. Mehrgelenkige Ubungen fiir die tiefe und ober &chliche Muskulatur
machen das Training flir den ganzen Koérper komplett.

Termin: Montag, 28.09.26 bis 07.12.26, 18.45-19.45 Uhr, 10 x

Ort: Kindergarten Horzhausen, Obermihlstr. 12, Gymnastikraum Anmeldung: Hier
Gebiihr: 69,00 € g—
HIIT meets Yoga Flow G-503

Sonja Fischerbauer

Zwei effektive Trainingseinheiten in einem. Yoga-Flow, weil es Kdrper
und Geist in Einklang bringt und fir mehr Beweglichkeit und Kraft sorgt.

HIIT (High-Intensity Interval Training), eine intensive kurze Einheit, fiir

Herz und Kreislauf. Diese beiden Teile werden kombiniert und ver-

bunden mit Atemtechnik. Wir trainieren in verschiedenen Levels. Bei

Interesse wird dieser Kurs weitergefiihrt.

Termin: Freitag, 02.10.26 bis 30.10.26,

12.30-13.15 Uhr, 5 x Anmeldung: H\ier
Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock @/:
Gebuhr: 39,00 €

DeepWork G-504
Sonja Fischerbauer

DeepWork ist athletisch, einfach, anstrengend und doch entspannend. Ein Ganzkdrpertrai-
ning nach dem Prinzip von Yin und Yang. In dieser Stunde starten wir langsam, steigern uns
im Hauptteil und enden mit Entspannungsibungen. Auch fir motivierte Einsteiger geeignet,
da wir in verschiedene Levels trainieren.

Termin: Montag, 11.01.27 bis 22.02.27, 18.30-19.30 Uhr, 6 x

Ort: Kindergarten Horzhausen, Obermihlstr. 12, Gymnastikraum Anmeldung: Hier
Gebiihr: 49,00 € SIS
Body-Fit-Mix G-514

Franziska Steinborn

In dieser Stunde mit Coach Franziska Steinborn erwartet Dich ein Mix

aus Kraftigung, Kondition und Entspannung! Wir iben mit verschiede-

nen Trainingseinheiten und erfahren, was Bauch-Beine-Po, Aerobic,

Step, Intervall- und Krafttraining sowie unterschiedliche Sportgerate

unter fachkundiger Anleitung bewirken kénnen.

Termin: Mittwoch, 23.09.26 bis 02.12.26, 18.30-19.30 Uhr, 10 x

Ort: Kindergarten Horzhausen, Obermiihlstr. 12,

Gymnastikraum Anmeldung: Hier
Gebuhr: 75,00 € R

Weitere Termine: <>7
Termin: Mittwoch, 20.01.-24.02.27, 18.30-19.30 Uhr, 5 x (G-514A) Anmeldung: Hier
Gebihr: 39,00 €
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HOOPdance mit Michaela Mose

Die Kurse nden in der Turnhalle Mihlried, Altenfurter Str. 37 statt.
Die Reifen werden von der Kursleiterin gestellt, kénnen aber auch er-
worben werden.

Hoopdance fur Anfanger G-516
spielerisch zu Deinen ersten Basic-Tricks

Beim Hoopdance werden verschiedene Tricks mit ieRenden Ubergangen kombiniert, woraus
eine Art Tanz mit dem Reifen entsteht. Mit Hoopdance trainierst Du nicht nur Deinen Kérper,
sondern auch Deinen Geist. Perfekt also, um den stressigen Alltag einmal hinter Dir zu lassen
und gleichzeitig die korperliche Fitness zu verbessern. ...mehr Infos auf unserer Homepage. Flr
diesen Kurs sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Die Reifen werden von der Kursleiterin
gestellt, kbnnen aber auch erworben werden.

Termin: Montag, 16.11.26 bis 21.12.26, 19.30-20.30 Uhr, 6 x Anmeldung: Hier
Gebiihr: 66,00 € SIS
Hula Hoop Fitness — Ganzkoérpertraining fir jedes Level G-517

Beim Hoop tness wird der Hula Hoop Reifen zum Fitnessgerat. Durch gezieltes Training der Mus-
keln ist Hoop tness ein effektives Ganzkdrpertraining mit dem das Herz-Kreislaufsystem in Schwung
gebracht, die Ausdauer verbessert und die Fettverbrennung angekurbelt wird. ...mehr Infos auf
unserer Homepage. Die Reifen werden von der Kursleiterin fir die Kursstunde gestellt, kdnnen aber
auch erworben oder selbst mitgebracht werden.

Termin: Montag, 21.09.26 bis 26.10.26, 19.30-20.30 Uhr, 6 x Anmeldung: Hier
Gebihr: 66,00 € W
Weitere Termine: d

Termin: Montag, 11.01.-22.02.27, 19.30-20.30 Uhr, 6 x (G-157A) Anmeldung: Hier

Hula Hoop Kurs — Hullernd zum Wohlgeftihl G-519
Sandra Dietl

Mach mit und entdecke die Vorteile des Hullerns! Dieser Kurs bietet Dir ein dynamisches Workout,
das nicht nur Deine Ausdauer und Muskelkraft verbessert, sondern auch Deine Koordination und
Beweglichkeit férdert. Ob Du Kalorien verbrennen, Deine Korpermitte stérken oder einfach nur eine
neue Art der Bewegung ausprobieren mdchtest — dieser Kurs ist genau das Richtige fiir Dich. Lerne,
wie Du mit Leichtigkeit und Freude Deinen Korper t haltst!

Bitte mitbringen: Hula-Hoop-Reifen und ein kleiner Bewegungsraum (2x2 Meter sind ausreichend).
Termin: Montag, 19.10.26 bis 16.11.26, 19.15-20.15 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Ort: Online - bei lhnen zu Hause

Gebuhr: 39,00 €

Tanz dich fit — mit Zumba®! G-575

Patricia Hauslinger

Tanz dich t—mit Zumba®! Ein Workout mit mitreiRender Musik, die ihre

Wourzeln hauptséchlich im lateinamerikanischen Bereich hat, aber auch

zu vielen anderen ,,rhythms of the world“ werden wir uns bewegen.

Der Kurs ist sowohl fir Anfanger, als auch fir erfahrene Zumba-Fans

geeignet. Kein Kurs am 14.10.!

Termin: Mittwoch, 09.09.26 bis 21.10.26, 18.30-19.30 Uhr, 6 x

Ort: Sportheim SV-Steingriff e.V., Sportweg 6, Turnhalle (ObergeschoR)

Gebihr: 45,00 € Anmeldung: I:I\ie;r
Weitere Termine: N
Termin: Mittwoch, 04.11.-16.12.26, 18.30-19.30 Uhr, 6 x (G-575A) Anmeldung: Hier

Termin: Mittwoch, 13.01.-24.02.27, 18.30-19.30 Uhr, 6 x (G-575B) Anmeldung: Hier

Hip Hop Adults — Workshop G-631
Leah W0z

Hip-Hop ist eine der modernsten und vielfaltigsten Tanzarten - ein perfekter

Ausgleich zum Alltag. Der Vorteil von Hip-Hop ist, dass jeder seinen in-

dividuellen Stil, vollig gleich ob Popping, Locking oder House, mit in die

Gruppe einbringen kann. Zudem wird ein besonderer Fokus auf Rhythmus-

gefuihl und Uben verschiedener Tanzschritte gelegt.

Termin: Mittwoch, 07.10.26, 18.30-20 Uhr

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal“ (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: Hier
Gebiihr: 15,00 € @":

Weitere Termine:
Termin: Mittwoch, 09.12.26, 18.30-20 Uhr (G-631A) Anmeldung: Hier
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Yoga mit Emina Heinzlmeir
Happy Monday Flow G-245

Beginne Deine Woche mit einer aktivierenden Yoga-Monday-Flow-Stunde und
starte voller Gelassenheit und mit frischer Energie in die Woche. Lése Ver-
spannungen, tanke Energie und komme in Deine Kraft und Flexibilitat. Egal

ob totaler Beginner oder Geiibter, jeder ist willkommen.

Termin: Montag, 21.09.26 bis 14.12.26, 18-19.30 Uhr, 12 x

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal“ (Zimmer 203), 2. Stock ~ Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 119,00 € g,

Weitere Termine:
Termin: Montag, 11.01.-22.02.27, 18-19.30 Uhr, 6 x (G-245A) Anmeldung: Hier
/

\\’
J

Yoga mit Dagmar Frohlich

Sanftes Hatha-Yoga flur Anfanger und Fortgeschrittene G-260
Dagmar Frohlich

RegelmaRige Yogaiibungen starken den Korper, klaren den Geist und lassen

uns unser Inneres tiefer erspiren. Wer Geduld hat, wird die Veranderungen

merken. Die Ubungen werden so angepasst, dass jeder mitmachen kann.

Termin: Freitag, 25.09.26 bis 18.12.26, 17.30-19 Uhr, 12 x

Ort: vhs-Haus, ,,Blauer Saal“ (Zimmer 301), 3. Stock ~ Anmeldung: Hier

Gebuhr: 119,00 € v/

Weitere Termine: g

Termin: Freitag, 15.01.27 bis 26.02.27, 17.30-19 Uhr, 6 x (G-260A) Anmeldung: Hier

Entspanntes Yoga am Abend G-276
Dagmar Frohlich

Ein dynamischer und zugleich meditativer Yoga-Stil: Beweglichkeit, Kondition, Kraft und Ausdauer
werden in ielenden Formen trainiert. Atemibungen unterstiitzen das Bei-sich-bleiben. Der Kurs ist
sowohl flr Einsteiger als auch fir gelibte Teilnehmende geeignet.

Termin: Donnerstag, 24.09.26 bis 10.12.26, 19.15-20.45 Uhr, 11 x

Ort: Online - bei lhnen zu Hause Anmeldung: Hier
Gebuihr: 79,00 € Y2

Weitere Termine: C
Termin: Donnerstag, 14.01.-25.02.27, 19.15-20.45 Uhr, 6 x (G-276A) Anmeldung: Hier

Yoga in Winter: A Season of Inner Reflection G-261
Sumalee Udompong

As nature>s rhythms guide us, it>s essential to harmonize our daily habits,

yoga practice, and food choices with the changing seasons.

In winter, the Earth>s energy turns inward, inviting us to follow

suit. Just as plants and animals hibernate, we can use this time for
restoration and introspection, preparing ourselves for the renewal of
spring.

Termin: Mittwoch, 13.01.27 bis 24.02.27, 18.30-20 Uhr, 6 x

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock ;- Anmeldung: Hierw
Gebiihr: 66,00 € d

Sukshma Yoga G-279

Karin Seiler-Giehl

Dieser Kurs bietet eine Auszeit vom Alltag fiir alle, die entspannen, loslassen und Kraft tanken wol-
len. In diesem Yoga-Kurs erwarten Dich sanfte Ubungen fiir den ganzen Kérper, bewusste Atmung
und Entspannung fiir Kérper und Geist.

Die Ubungen sind einfach und kénnen zu Hause fortgefiihrt werden. Geeignet fiir jedes Alter und
ohne Vorkenntnisse.

Termin: Montag, 12.10.26 bis 21.12.26, 18.30-20 Uhr, 10 x

Ort: ,,Leuchtturm* Kinderhort, (Eingang bei Garage) Dachgeschoss,

Bgm.-Stocker-Ring 38, 86529 Schrobenhausen Anmeldung: Hier

\/

Gebihr: 100,00 € @:


https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-245#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-245A#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-260#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-260A#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-276#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-276A#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-261#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-279#inhalt
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Die zerti zierten Yogakurse fur Manner
mit Hardy Kleinschmidt
im grinen Yoga-Haus in Edelshausen

Yoga fur Manner — Kraft und Entspannung — Anfanger G-280
Yoga ist inzwischen auch vom méannlichen Geschlecht entdeckt wor-

den, denn es ist nichts Weltfremdes, sondern hilft unseren Kérper

und Geist zu starken. Es baut Anspannungen ab und erhdht die Vitali-

tat. Jeder holt sich das, was ihm wichtig ist: Ausgleich, Beweglichkeit,

Starkung oder Entspannung. Dieser Kurs soll es dem interessierten

Mann erleichtern den Zugang zum Yoga zu nden. Er ist fir absolute

Neulinge gedacht. Egal welchen Alters und welcher Konstitution. Jede

Ubung wird entsprechend den eigenen Mdaglichkeiten ausgefiihrt.

Der Kurs ist von den Krankenkassen zerti ziert und wird mit ca. 80% bezu-

schusst. Die entsprechende Teilnahmebestatigung wird lhnen vom Kursleiter ausgehandigt.

Termin: Dienstag, 22.09.26 bis 15.12.26, 20-21.30 Uhr, 12 x Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 119,00 € @':
Yoga fur Manner — Kraft und Entspannung G-285

Méanner pro tieren genauso von den Vorziigen des Yoga, wie viele andere Begeisterte
schon seit Jahren. Viele Beschwerden kommen heutzutage von einseitigen Arbeitsbedin-
gungen und erhdhten Anforderungen im Beruf und im Alltag. Durch die Yogaiubungen
kann ein Teil dieser Anspannungen abgebaut und ausgeglichen werden. Yoga steigert
die Vitalitdt und die Achtsamkeit fur die eigenen Bedirfnisse. ...mehr Infos auf unserer
Homepage.

Der Kurs ist von den Krankenkassen zerti ziert und wird mit ca. 80% bezuschusst. Die
entsprechende Teilnahmebestétigung wird lhnen vom Kursleiter ausgehandigt.

Termin: Donnerstag, 24.09.26 bis 17.12.26, 20-21.30 Uhr, 12 x Anmeldung: H\i?r
Gebiihr: 119,00 € @:

WER SCHONE ZAHNE ZEIGEN KANN
HAT ,BISS FURS LEBEN*!

Wir sorgen uns um den Schutz und den Erhalt Ihrer eigenen Zahne.
Hierfur bieten wir Ihnen individuelle Prophylaxekonzepte ebenso wie
ausflhrliche Beratungen rund um Vorsorge und geeignete Erndhrung.

Aber auch bei Zahnverlust kdnnen wir selbstverstandlich schnell und
sicher helfen. Gemeinsam stimmen wir optimale Therapien mit Ihnen
ab und finden eine dauerhafte Ldsung.

Sie haben Fragen? Rufen Sie uns an. Wir freuen uns auf Sie!

Gemeinschaftspraxis Dr. Jakob — Dr. med. dent. Neumaier
LenbachstraBe 27 - 86529 Schrobenhausen

Tel. 08252-89297 - www.dr-jakob-zahnaerzte.de
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https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-280#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-285#inhalt
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Bewegung & Ausdruck — Yoga trifft Tanz — Workshop G-505
Centa Lotterschmid, Dagmar Fréhlich

In diesem Workshop verbinden wir iel3ende Yo-

ga-Ubungen mit sinnlichen Elementen des Ori-

entalischen Tanzes. Die Kombination foérdert

Korperwahrnehmung, Beweglichkeit und innere Ba-

lance. Nach einer achtsamen Yoga-Einheit erlernen

wir Grundbewegungen des Tanzes — weich, kraftvoll

und ausdrucksstark. Fur alle geeignet, die sich gerne

bewegen — ganz ohne Vorkenntnisse.

Termin: Samstag, 26.09.26, 14.30-16.30 Uhr

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: H\ier
Gebuhr: 15,00 € NS

Meditation und Entspannung

Achtsame Eselwanderung mit anschlieRender Klangreise G-212
Tina Rinsky, Sabine Ajouri

Bei einem achtsamen Spaziergang im Tempo der sensiblen Langohren entschleunigen und an-
schlieRend bei einer Klangreise im gemitlichen Jurtenzelt in unmittelbarer Néhe zu den Eseln den
Alltag komplett loslassen und innere Balance nden. Ausklang mit warmem Punsch am Lagerfeuer
Termin: Samstag, 03.10.26, 14-17 Uhr

Ort: Langenmosen, Am Héhenberg Anmeldung: Hier
Gebuhr: 85,00 € S

Weitere Termine: g
Termin: Samstag, 07.11.26, 14-17 Uhr (G-212A) Anmeldung: Hier
Vollmond-Eselwanderung G-213
Tina Rinsky

Ein entschleunigendes Naturerlebnis! Gemeinsam mit den

sensiblen Langohren die Natur mal anders und mit anderen

Sinnen wahrnehmen... Da die Esel in der Dunkelheit genau

wie wir vorsichtiger auf ungewohnte Reize reagieren, ndet

vorher ein umfangreiches ,,Kennenlernen* von Lotte, Sammy,

Rudi, Lisel und Hannes in ihrem gewohnten Umfeld statt. Die

Wanderung dauert ca. 1,5 Stunden. Ausklang mit warmem

Punsch am Lagerfeuer.

Termin: Dienstag, 24.11.26, 16-19 Uhr

Ort: Langenmosen, Am Héhenberg Anmeldung: Hier

\/

Gebiihr: 65,00 € 7N

TAKETINA — im eigenen Rhythmus ankommen —

Ein Weg zu Entspannung, Klarheit und Lebensfreude G-170
Katrin Wolf, Daniela Frohlich

Dieser Workshop bietet Raum zum Entschleunigen, fiir Begeg-

nungen, fir groovige und ganz persénliche Momente und zum

Aussteigen aus dem Gedankenkarussell. Durch rhythmisches

Sprechen, einfache Schritte, Call-Response-Singen und Klatschen

entsteht ein lebendiger spielerischer Erfahrungsraum im Kreis mit

anderen. ...mehr Infos auf unserer Homepage. Es sind keine mu-

sikalischen oder sonstigen Vorkenntnisse nétig.

Termin: Samstag, 05.12.26, 16-19 Uhr

Ort: base Studio SOB, Rudolf-Diesel-Str. 7, Anmeldung: Hier

Gebuhr: 35,00 € R
Weitere Termine: d
Termin: Samstag, 27.02.27, 16-19 Uhr (G-171) Anmeldung: Hier

Schitteln & Loslassen — Der korperorientierte Reset

fir mehr Gelassenheit G-216
Brigitte Drieling
Suchen Sie nach einem Weg, den Alltagsstress effektiv abzubauen,
nden aber schwer Zugang zur ,,stillen”“ Meditation? Diese Kursreihe
bietet einen kdrperorientierten Ansatz, um Anspannungen bewusst zu
|6sen und zur Ruhe zu kommen. Wir arbeiten mit der Methode des
bewussten ,,Schiittelns” — eine dynamische Technik, die den Korper
dabei unterstiitzt, muskulare Verspannungen zu lockern und den Para-
sympathikus zu aktivieren. ...mehr Infos auf unserer Homepage.


https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-505#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-212#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-212A#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-213#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-170#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-171#inhalt
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Termin: Samstag, 10.10.26 bis 31.10.26, 14-15.30 Uhr, 4 x Anmeldung: H\ier
Ort: ANIMA, Brauhiasengasse 6, SOB /S
Gebiihr: 65,00 €

Herz-Chakra-Meditation (Karunesh) G-217
Brigitte Drieling

Gonne Dir eine Auszeit, in der Du den Alltag hinter Dir 1&sst und ganz bei Dir ankommst. In
diesem Kurs widmen wir uns der Herzchakra-Meditation nach Karunesh — einer bewegten,
kraftvollen und zugleich sanften Form der Meditation. Anders als bei einer rein stillen Medita-
tion nutzen wir bei dieser Methode einfache Bewegungsablaufe, Atemtechniken und Klange,
um Blockaden im Bereich des Herzraums liebevoll zu l6sen. Wir laden Weite, Leichtigkeit
und Mitgefuhl in unser Leben ein. ...mehr Infos auf unserer Homepage.

Termin: Samstag, 07.11.26 bis 28.11.26, 14-15.30 Uhr, 4 x Anmeldung: Hier
Ort: ANIMA, Brauhiasengasse 6, SOB @’:
Geblhr: 65,00 €

Klangschalenmeditation G-220
Isolde Sigl

Lassen Sie sich verzaubern von den Ténen der verschiedenen Klang-
schalen, Gong, Sansula, Kalimba und Shoshi-Klangspiel. Emotionale
Ausgeglichenheit, Ruhe, Tiefenentspannung und behagliches Wohlbe-

nden stellt sich ein. Die harmonisierenden Schwingungen der Klang-
schalen Ubertragen sich auf Kérper, Geist und Seele. ...mehr Infos auf
unserer Homepage.

Termin: Montag, 28.09., 26.10., 16.11., 23.11., 30.11. u. 7.12.26, jeweils

19-20 Uhr, 6 x

Ort: Maria-Ward-Realschule, Meditationsraum, Spitalgasse 2, SOB Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 74,00 € @
Bewegte Klangzeit — Klangzeit ist Seelenzeit G-223

Sandra Kimmel, Nicole Schreiner

Entdecke die Welt sanfter Tanz- und Kdrpertibungen,
kombiniert mit beruhigenden Klangschalen. Diese
harmonische Verbindung férdert Ruhe, Achtsamkeit
und innere Balance. Spire, wie Klang und Bewe-
gung Korper und Geist in Einklang bringen. Eine
Bereicherung fur alle, die Entspannung und neue
Energie suchen. Komm vorbei und goénn dir diese be-
sondere Auszeit.

Termin: Donnerstag, 12.11.26 bis 03.12.26, 18-19.30 Uhr, 4 x

Ort: Maria-Ward-Realschule, Meditationsraum, Spitalgasse 2, SOB Anmeldung: Hier
Gebiihr: 55,00 € @
Meditative Tanze und Co. — Mit Leichtigkeit in Bewegung G-224

Sandra Kimmel

Lust auf etwas Neues flr Korper und Seele? Meditative Tanze bringen Dich in Schwung und
zur Ruhe zugleich — ganz ohne Vorkenntnisse. Einfach kommen, mitmachen und wohlfiihlen!
Termin: Donnerstag, 14.01.27 bis 28.01.27, 19-20.30 Uhr, 3 x

Ort: vhs-Haus, ,,Blauer Saal“ (Zimmer 301), 3. Stock Anmeldung: Hier
Gebiihr: 40,00 € V<
Bachblltentanze — Tanzend die Kraft der Bliiten erleben G-226

Sandra Kimmel

Die von der lettischen Tanzpadagogin Anastasia Geng entwickelten Bachblitenténze verbin-
den einfache Kreistédnze mit den Qualitaten der 38 Bachbliiten. Zu stimmungsvoller Musik
fordern die meditativen Bewegungen Entspannung, Achtsamkeit und innere Balance. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich — Freude an Bewegung geniigt.

Termin: Donnerstag, 08.10. und 22.10.26, jeweils von 19-20:30 Uhr, 2 x

Ort: Maria-Ward-Realschule, Meditationsraum, Spitalgasse 2, SOB Anmeldung: H\igr
Gebuhr: 20,00 € )<

Mindestbeteiligung!

Unsere Kurse kdnnen nur bei einer gewissen Mindestbeteiligung statt nden.
Melden Sie sich deshalb bitte rechtzeitig an!
Sie helfen damit uns und auch unseren Kursleiterrinnen und Kursleitern.
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Tanznachmittag ,,Jauchzet, frohlocket* —

Weihnachtsoratorium G-227
Marlene Mair

»Jauchzet, frohlocket, auf preiset die Tage! rihmet, was heute der Hochste getan! In jeder
Auffihrung des Weihnachtsoratoriums mochte man bei diesen Takten aufspringen, mitsin-
gen, mitjubeln auf eine Melodie, die zu einem Klassiker in der Kirchenmusik geworden ist.
Im Jahre 1734 komponierte Johann Sebastian Bach sein Weihnachtsoratorium, in dem die
Weihnachtsgeschichte wie ein Fortsetzungsroman erzahlt wird. Seit 1993 gibt es Tanze
zum Weihnachtsoratorium. Die hollandische Tanzchoreogra n Wilma Vesseur néhert sich
tanzend dem Weihnachtsoratorium. ,HOREN ... SICH HINEINSPUREN ... in die geheimnis-
volle Welt der Bach’schen Symbolik, in seine bildhafte Klangsprache ... sich bewegen ...
sich bewegen lassen. (Wilma Vesseur) An diesem Tanznachmittag werden wir ihre Tanze
kennenlernen und uns tanzerisch ... auch singend ... auf den Weg zur Krippe machen.

In der Kursgebihr sind Kaffee, Wasser und ein Gebéack enthalten. ...mehr Infos auf unserer
Homepage.

Termin: Sonntag, 20.12.26, 14-18.30 Uhr Anmeldung: Hier
Ort: Maria-Ward-Realschule, Konzertsaal, Spitalgasse 2, SOB \\/:
Gebuhr: 39,00 €

Tiefe Entspannung mit ,,Meerwert*

Progressive Muskelentspannung in der Salzoase G-194
Heike Schmucker

Schrittweise lernen wir, die gesamte Muskulatur des Korpers bewusst anzuspannen und zu
lockern. Wir starten mit Dehnilbungen, Elementen aus Qi Gong, Wahrnehmungsiibungen,
Schiittelyoga. Auf Anspannung folgen spirbar Entspannung und ein Gefiihl von Warme.
Die Muskulatur wird besser durchblutet, der Geist wird ruhig und Verkrampfungen ver-
schwinden. Wir lernen kdrperliche Verspannungen bewusster wahrzunehmen und sich
gezielt davon zu befreien. ...mehr Infos auf unserer Homepage. In der Kleingruppe mit
maximal 4 Personen.

Termin: Donnerstag, 24.09.26 bis 15.10.26, 17-18 Uhr, 4 x

Ort: Salzoase, In der Birks 12, 86529 Schrobenhausen Anmeldung: Hier

Gebiihr: 66,00 € S
Weitere Termine: g
Termin: Donnerstag, 24.09.-15.10.26, 18.30-19.30 Uhr, 4 x (G-195)  Anmeldung: Hier
Termin: Donnerstag, 22.10.-19.11.26, 17-18 Uhr, 4 x (G-196) Anmeldung: Hier

Termin: Donnerstag, 22.10.-19.11.26, 18.30-19.30 Uhr, 4 x (G-197)  Anmeldung: Hier

FuRRreflexzonenmassage G-030
Ursula Grimm

Eine Wohlfihimassage am eigenen Fuf3 oder am Ful® des Partners.

Termin: Samstag, 30.01.27, 14.30-16 Uhr

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: H\i?r
Gebiihr: 19,00 € @:

Aikodo und Schwertkunst
Aikido - eine japanische Kampfkunst G-815

Ina Pinck

Aikido ist eine sehr dynamische Kampfkunst, welche sich unter anderem

durch kreis- oder spiralférmige Bewegungen auszeichnet, die in einem

Wourf oder Hebel enden. ,Kraft erzeugt Gegenkraft / Gewalt erzeugt Ge-

gengewalt“. Im Aikido wird bewusst darauf verzichtet einen Gegner zu

zerstoren. Sondern seine Angriffsenergie wird ins ,,Leere” geleitet, um ihm

so die Fortflihrung seines Angriffs unmdglich zu machen. Al KI DO st ein

Weg ,,Do*, die Harmonie ,,Ai* zwischen Korper und Geist herzustellen und

die Lebensenergie ,,Ki“ zu kultivieren, mit dem Ziel zu einer naturlichen Haltung

und Spontanitat im Leben zu nden. Wir ben in einer respektvollen und aufmerksamen Trainings-
atmosphare. Der Kurs eignet sich fiir Erwachsene sowie auch Jugendliche ab 12 Jahre. Schnuppern
ist moglich.

Termin: Donnerstag, 24.09.26 bis 19.11.26, 18-19 Uhr, 8 x

Ort: Aiki-Dojo, Bahnhofstr. 22, Riickgeb&ude d. Vereins f. Budo- u. Zenkiste e.V.  Anmeldung: Hier
Geblihr: 50,00 € R

Weitere Termine: d
Termin: Donnerstag, 14.01.-11.03.27, 18-19 Uhr, 8 x (G-815A) Anmeldung: Hier
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Kenjutsu — eine japanische Schwertkunst G-820
Ina Pinck

Kenjutsu ist die klassische japanisch Schwertkunst, wie Sie im Film ,,The last Samurai* gezeigt
wurde. In ihr lebt der Geist der Samurai, die sieben Tugenden der Samurai: Ho ichkeit, Mensch-
lichkeit, Loyalitat, Aufrichtigkeit, Gerechtigkeit, Ehre und Mut. Im Kenjutsu schulen wir unsere Auf-
merksamkeit und kultivieren unsere Lebensenergie, mit dem Ziel in einer naturlichen Haltung und
Spontanitat im ,,Hier und Jetzt* zu leben. Wir iben mit einem Bokken (stumpfen Holzschwert) in
einer respektvollen und aufmerksamen Trainingsatmosphéare. Der Kurs eignet sich fir Erwachsene
sowie auch Jugendliche ab 14 Jahre. Schnuppern ist méglich.

Termin: Donnerstag, 24.09.26 bis 19.11.26, 19-20 Uhr, 8 x

Ort: Aiki-Dojo, Bahnhofstr. 22, Riickgeb&aude d. Vereins f. Budo- u. Zenkiste e.V. Anmeldung: Hier

Gebuhr: 50,00 € R
Weitere Termine: d
Termin: Donnerstag, 14.01.-11.03.27, 19-20 Uhr, 8 x (G-820A) Anmeldung: Hier

Florett — Fechten Schnupperkurs fur Erwachsene G-825

SSV Schrobenhausen Abteilung Fechten

In diesem Schnupperkurs lernen Erwachsene die Grundlagen des Flo-
rett-Fechtens kennen. Schritt fiir Schritt geht es um Haltung, Beinarbeit,

erste Angriffs- und Verteidigungstechniken sowie das sichere Fechten mit

Partnerin oder Partner. Der Kurs bietet einen verstandlichen Einstieg in

eine traditionsreiche Sportart, die Konzentration, Reaktionsvermégen und
Kdrpergefihl verbindet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Termin: Donnerstag, 12.11.26 bis 03.12.26, 20-21 Uhr, 4 x Anmeldung: H\ier
Ort: Turnhalle Realschule, Georg-Leinfelder-Strale 18, SOB @/:
Gebiihr: 20,00 €

Selbstverteidigung fir Erwachsene — Klar handeln.

Effektiv verteidigen. G-830
Georg Moti

Der Kurs zur Selbstverteidigung vermittelt praxisnahe Techniken aus dem Wing Tsun, einem chi-
nesischen Kampfkunstsystem, das speziell fiir reale Situationen, in denen Selbstschutz notwendig
ist, entwickelt wurde. Der Grundkurs richtet sich an alle, die ihre personliche Sicherheit starken
mochten. ...mehr Infos auf unserer Homepage. Dieser Kurs ndet in Kooperation mit der vhs
Neuburg statt.

Termin: Dienstag, 06.10.26 bis 08.12.26, 17.30-19 Uhr, 9 x

Ort: vhs Neuburg, Franziskaner Str. B200, 86633 Neuburg Anmeldung: H\ic/er
Gebiihr: 66,00 € @:

Tai-Chi und Qi Gong mit Marion Wohlfeil

Die Stunden nden alle im vhs-Haus, ,,Blauer Saal* (Zimmer 301), 3. Stock statt. Bitte bringen Sie
lockere Kleidung, dicke Socken oder leichte Stoffschuhe mit dinnen Sohlen mit.

Tai Chi — Qi Gong: die acht Brokate (8 Alltagsiibungen) G-440
Qi Gong dient in erster Linie der Gesunderhaltung, es beugt Krankheiten vor

und starkt unser Immunsystem und die Selbstheilungskrafte des Kdrpers. Die

Ubungen, die in der traditionellen chinesischen Medizin wurzeln, helfen

durch ihre langsamen ieRenden Bewegungen, die Lebensenergie (Qi) im

Korper zu erfahren. ...mehr Infos auf unserer Homepage. Dieser Kurs ist

auch fiir Anfanger geeignet. Kein Kurs am 29.09.26!

Termin: Dienstag, 22.09.26 bis 15.12.26, .

18.30-19.45 Uhr, 11 x d\: Anmeldung: Hier

Gebuhr: 99,00 €

Weitere Termine:
Termin: Dienstag, 12.01.-23.02.27, 18.30-19.45 Uhr, 6 x (G-440A) Anmeldung: Hier

Tai Chi — Qi Gong: die acht Brokate (8 Alltagstiibungen) G-441

Qi Gong dient in erster Linie der Gesunderhaltung, es beugt Krankheiten vor und starkt unser
Immunsystem und die Selbstheilungskréafte des Korpers. Die Ubungen, die in der traditionellen
chinesischen Medizin wurzeln, helfen durch ihre langsamen ieRenden Bewegungen, die Lebens-
energie (Qi) im Korper zu erfahren. ...mehr Infos auf unserer Homepage. Dieser Kurs ist auch fiir
Anfanger geeignet. Kein Kurs am 28.09.26!

Termin: Montag, 21.09.26 bis 14.12.26, 9-10.15 Uhr, 11 x Anmeldung: Hier

Gebiihr: 99,00 € RV
Weitere Termine: @
Termin: Montag, 11.01.-22.02.27, 9-10.15 Uhr, 6 x (G-441A) Anmeldung: Hier

Gebihr: 54,00 €
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Tai Chi Chuan -
Kurzform Yang-Stil nach Cheng Man Ching: Teil 1 G-442

Tai Chi Chuan ist ein altes chinesisch-daoistisches Ubungssystem mit langsam ieRenden
Bewegungen. Es besteht aus gesundheitlichen, meditativen und kampftechnischen Aspekten.
Das regelméaRige Uben erhoht die duRere Fitness, mobilisiert die innere Energie und starkt
so den Korper in seiner Ganzheit. Dieser Kurs ist auch fir Anfanger geeignet. Kein Kurs am
28.09.26!

Termin: Montag, 21.09.26 bis 14.12.26, 10.20-11.35 Uhr, 11 x Anmeldung: Hier
Geblhr: 99,00 € S

Weitere Termine:
Termin: Montag, 11.01.-22.02.27, 10.20-11.35 Uhr, 6 x (G-442A) Anmeldung: Hier
Gebuhr: 54;66-€

Qi Gong zur Entspannung G-430
Annika Finkenzeller

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und entdecken Sie die wohltuende Wirkung von Qi-
gong. Durch sanfte, ieBende Bewegungen, bewusste Atmung und achtsame Kérperwahrnehmung
fordern Sie Entspannung, innere Balance und neue Lebensenergie. Qigong hilft dabei Stress ab-
zubauen, Verspannungen zu losen, Korper und Geist in Einklang zu bringen. ...mehr Infos auf
unserer Homepage. Kostenlose Schnupperstunde am Dienstag, 29.9, 18 Uhr.

Termin: Dienstag, 06.10.26 bis 27.10.26, 18-19.30 Uhr, 4 x

Ort: ANIMA, Brauhiasengasse 6, SOB Anmeldung: Hier
Gebiihr: 59,00 € S
Tanz

Tango lernen und tanzen mit Rolf Roessig

Die Anmeldung erfolgt als Paar. Einzelpersonen bitte auf Anfrage. Die Tanzabende nden im
Musikzimmer Kiihbach/Haslangkreit statt.

Tango Argentino — Anfanger G-700
Im Tango Argentino wird die Musik ohne vorgegebene Schritt-

folgen in einen Tanz umgesetzt, der zu dem Lied — das man

hoért und zu der Stimmung in der man sich als Tanzpaar be n-

det — passt. Tango Argentino ist nicht nur schén anzusehen, er

schenkt denen die ihn tanzen auch ein unglaubliches Gefiihl.

Durch eine bestimmte Verteilung der Aufgaben im tanzenden

Paar und die besondere Bewegungstechnik im Tango Argentino

wird es moglich, Tango Argentino mit jemandem schon beim

ersten Zusammentreffen spielerisch offen oder auch in ausge-

pragter Nahe schon zu tanzen. Tango-Argentino kann in verschiedensten Formen auf klassische
Tango-Musik oder auch viele moderne Musikstiicke wunderbar getanzt werden. ...mehr Infos
auf unserer Homepage. Wenn jemand sich ohne Tanzpartner anmelden mdchte, dann schreibt
uns eine kurze Nachricht.

Termin: Dienstag, 22.09.26 bis 20.10.26, 19-20.30 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Der Kurs wird in 5er Blécken fortgefiihrt @/:
Geblihr: 30,00 €/pro Person

Valentine goes Argentine G-702
TangoArgentino ,,Crush-Kurs* am Valentinstag

Am Sonntag den 14. Februar 27 laden wir Euch ein, zu einem
ganz auf Euch und den Valentinstag zugeschnittenen TangoArgen-
tino ,,Crush*-Kurs. AuBer Neugierde und Mut zur N&he braucht lhr
keinerlei Vorkenntnisse. Ihr werdet erleben, was den TangoArgen-
tino so besonders macht, wie sich dieses Tanzen anfiihlt und dass
man gerade als ganz normaler Mensch TangoArgentino voll gut
hinbekommen kann. Valentinstag mit TangoArgentino an einem
vertrdumten Ort — es wird ein sehr besonderer Abend! Anmeldung
paarweise — max. 14 Paare

Termin: Sonntag, 14.02.27, 17-20 Uhr Anmeldung: Hier
/

Gebihr: 30,00 €/pro Person (inkl. Getranke u. Happchenbuffet) @:



https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-442#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-442A#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-430#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-700#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-702#inhalt

w vhs Schrobenhausen Gesundheit & Bewegung @ 149

Line Dance

Spall am Tanzen? Aber keinen Tanzpartner zur Hand? Dann ist Line Dance genau das Rich-
tige. Man tanzt solo, aber gleichzeitig und synchron mit anderen neben- und hintereinander
in vorgegebenen Choreographien, zu den unterschiedlichsten Rhythmen. Wir tanzen vorwie-
gend zu Country- und Westernmusik, aber auch zu Rock’n’Roll und Popmusik. Dabei werden
nicht nur der Kreislauf, der Stoffwechsel und die Kondition angekurbelt, auch das Ged&chtnis
und die Koordinationsféhigkeit werden trainiert. Line Dance macht SpaR in der Gruppe, reihen
Sie sich ein! Unter www.linedanca-vachal.de konnen Sie sich einen Uberblick tber unsere
Tanze verschaffen.

Bitte zu den Kursen ein Getrank und wenn méglich Tanz- oder Gymnastikschuhe mitbringen.

Line Dance am Montag mit Evi G-645
Evelyn Ritter

Wer etwas anspruchsvolle Choreographien lernen mdchte, ist in diesem Kurs genau richtig. Die
meisten Schrittkombinationen sollten bekannt sein. Es werden Tanze aus den letzten Semestern
wiederholt und neue einstudiert. Neueinsteiger mit Vorkenntnissen, sind willkommen!

Termin: Montag, 21.09.26 bis 14.12.26, 19.15-20.45 Uhr, 11 x

Ort: vhs-Haus, ,,Blauer Saal“ (Zimmer 301), 3. Stock Anmeldung: Hier
Gebuhr: 110,00 € R
Weitere Termine: <>7

Termin: Montag, 11.01.-22.02.27, 19.15-20.45 Uhr, 6 x (G-645A) Anmeldung: Hier
Gebiihr: 60,00 €

Line Dance am Donnerstag mit Franziska G-649
Franziska Eibel

Es werden Tanze aus den letzten Semestern wiederholt und neue einstu-

diert. Neueinsteiger mit Vorkenntnissen, auch aus anderen Tanzarten oder

Step-Aerobic, sind willkommen!

Termin: Donnerstag, 24.09.26 bis 29.10.26, 19.15-20.45 Uhr, 6 x

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock ~ Anmeldung: I-lifer

Gebuhr: 60,00 € @:

Weitere Termine:
Termin: Donnerstag, 12.11.26-28.01.27, 19.15-20.45 Uhr, 8 x (G-649A) Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 80,00 € @’:

Line Dance am Vormittag mit Petra und Fritz G-651
Petra und Fritz Vachal

Wir tanzen in’s Wochenende! Neueinsteiger lernen mit leichten neuen Cho-

reographien die wichtigsten Grundschritte kennen. AuBerdem wiederholen

wir die schénsten Tanze aus den letzten Semestern sowie ,,Klassiker* wie

Black Coffee, Chattahoochee und Hearts & Flowers. Kein Kurs am 9.10.

sowie in den Ferien!

Termin: Freitag, 25.09.26 bis 11.12.26, 10-11.30 Uhr, 10 x

Ort: vhs-Haus, ,,Blauer Saal“ (Zimmer 301), 3. Stock Anmeldung: Hier

Gebuhr: 100,00 € v/

Weitere Termine:
Termin: Freitag, 15.01.-26.02.27, 10-11.30 Uhr, 6 x (G-815A) Anmeldung: Hier
Gebiihr: 60,00 €

Unser gesamtes Programm nden
Sie auch im Internet:

Mit uns kommen Sie weiter.
www.vhs-sob.de
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Lifedancing mit Anke Nitsche

Die Kurse nden im wunderbaren Seminarhaus ,,Ort der Begegnung“, Am Schlosskeller 1 in
Sandizell statt.

Lifedancing — Tanzen im Rhythmus des Lebens G-160
Lifedancing ist freier Tanz, der uns unterstutzt, uns im Korper

bewusst wahrzunehmen. Wir lassen uns von den Impulsen

unseres Korpers leiten und bringen Freude, Kreativitat und

Bewegung in stagnierende Bereiche in uns. Darliber hinaus

kann es uns helfen, uns selbst so anzunehmen, wie wir sind

und eine wachere Selbstwahrnehmung zu entwickeln. Es kann

uns helfen mit Emotionen wie Angst, Wut, Freude und Stress

umzugehen. ...mehr Infos auf unserer Homepage.

Termin: Freitag, 18.09.26, 19-21.30 Uhr Anmeldung: Hier

Gebiihr: 25,00 € R
Weitere Termine: d
Termin: Donnerstag, 22.10.26, 19-21.30 Uhr (G-160A) Anmeldung: Hier
Termin: Freitag, 20.11.26, 19-21.30 Uhr (G-160B) Anmeldung: Hier
Termin: Sonntag, 27.12.26, 19-21.30 Uhr (G-160C) Anmeldung: Hier
Termin: Freitag, 22.01.27, 19-21.30 Uhr (G-160D) Anmeldung: Hier
Termin: Freitag, 19.02.27, 19-21.30 Uhr (G-160E) Anmeldung: Hier

Orientalischer Tanz — Grundkurs G-600

Centa Lotterschmid

Lassen Sie sich von den verschiedenen Grundschritten und den rhythmischen
Tanztechniken mitrei3en: Die perfekte Verbindung von Spall am Tanzen
und Erkunden, Erfahren und Erlernen der orientalischen Tanzkunst! Regel-
maRiges Training bewirkt eine bessere Korperhaltung und mehr Beweg-
lichkeit. Fiir absolute Anfénger, die neugierig sind auf die Bewegungen
des Orientalischen Tanzes und Teilnehmende mit geringer Erfahrung.

Termin: Freitag, 02.10.26 bis 27.11.26, 19.15-20.30 Uhr, 8 x

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal“ (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 68,00 € @’:
Orientalischer Tanz fur Fortgeschrittene G-606

Evelyn Papperitz

Der Orientalische Tanz ist ein sinnlicher und vielseitiger Tanz. Allein oder

in der Gruppe, mit oder ohne Bauch, egal welchen Alters bietet er durch

seine zahlreichen Facetten sehr viel Raum fiir tdnzerische Entfaltung. Tan-

zen spricht Korper, Geist und Seele an. Neue Erfahrungen schulen unsere

Kdrperwahrnehmung und dies bei viel Spa und netten Begegnungen. Die

Neurowissenschaft sagt: ,,Bewegung ist Nahrung fiirs Gehirn“. Tanzen ver-

eint Bewegung, Rhythmus und Musik. Wir lernen neue Schrittfolgen und Dre-

hungen und férdern dabei unsere Konzentration und Koordination. ...mehr Infos auf

unserer Homepage. Auf Wunsch bietet die Kursleiterin den Kurs hybrid an, sodass Teilnehmende
auch von zu Hause dabei sein koénnen.

Termin: Kursdauer wochentlich Dienstag, 13. Oktober bis 8. Dezember, jeweils von 19.45-21.15
Uhr. Am 17. Januar 27 ndet dann zum Abschluss eine Doppelstunde statt, von 10-13 Uhr.

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: Hier
Gebiihr: 95,00 € @":
Hip Hop Adults G-630

Linda Rosenberger

Hip Hop ist eine der modernsten und vielféltigsten Tanzarten - ein perfek-

ter Ausgleich zum Alltag. Der Vorteil von Hip Hop ist, dass jeder seinen

individuellen Stil, véllig gleich ob Popping, Locking oder House, mit in

die Gruppe einbringen kann. In diesem Kurs konnt Ihr einfach den Kopf

abschalten und Euch zu den neuesten Hits in Form einer Choreographie

bewegen. Zudem wird ein besonderer Fokus auf Rhythmusgefiihl und

Uben verschiedener Tanzschritte gelegt. Achtung: Kein Kurs am 17.11.26!

Termin: Dienstag, 22.09.26 bis 08.12.26, 18.30-19.30 Uhr, 10 x

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal” (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 65,00 € g—
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Caribbean Nights — Karibische Tanze —

Salsa, Bachata & Merengue fur Einsteiger G-705
Linda Rosenberger

In diesem Workshop mit den schdnsten Rhythmen der Karibik

lernen Sie bei jedem Termin die wichtigsten Grundschritte und

Figuren von Salsa, Bachata und Merengue. AnschlieBend tben

Sie diese beim freien Tanzen mit individueller Korrektur — ideal

flr Einsteiger und alle, die Freude an Bewegung, Musik und kari-

bischem Flair haben.

Termin: Mittwoch, 11.11.26, 18-19.30 Uhr

Ort: vhs-Haus, ,,Blauer Saal“ (Zimmer 301), 3. Stock Anmeldung: Hier

Geblihr: 15,00 € R
Weitere Termine: g
Termin: Samstag, 05.12.26, 17.30-19 Uhr (G-705A) Anmeldung: Hier

Gebihr: 15,00 €

Disco Groove G-706
Linda Rosenberger

Von Abba und den Bee Gees hinzu Kool and the Gang oder Michael Jackson: In diesem
Kurs geht es ab in die 70er-Jahre-Disco und wir erlernen die wichtigsten Discofox-Figuren und
einige Special-Moves, sodass wir auf jeder Tanz &ache stets im Groove bleiben.

Termin: Mittwoch, 03.02.27, 18-19.30 Uhr

Ort: vhs-Haus, ,,Blauer Saal“ (Zimmer 301), 3. Stock Anmeldung: H\i(/ar
Gebuhr: 15,00 € @:

,Blitenzauber* — Getanzte Meditation

fur Korper, Geist und Seele G-707
Linda Rosenberger

Einfach mal dem Alltag ent iehen: Bewegung und Wellness, Tanzen und Traumen, all
das vereint die getanzte ,,Bliitenzauber“-Meditation. Eine fantasievolle Traumreise eroffnet
uns den Raum, unseren eigenen Kdrper bewusst zu spiliren und zu erleben, um uns einmal
ganz in die Musik fallen zu lassen. Bewegung oder Ruhe, hier sind es unsere Seele und
Fantasie, die uns den Takt vorgeben. Freier, experimenteller Workshop — keine Vorkennt-
nisse notig.

Termin: Dienstag, 06.10.26, 19.45-21.15 Uhr

Ort: vhs-Haus, ,,Spiegelsaal“ (Zimmer 203), 2. Stock Anmeldung: Hier

\\ /4

Gebihr: 15,00 € N

Tanzen mit Stephan Pokorny

Alle Tanzkurse sind fir alle Altersstufen offen, das Mindestalter betragt 14 Jahre.

Das TANZEN A LA CARTE hilft Ihnen, wenn Sie einen Kurstermin ver-

saumen, krank oder im Schichtdienst tatig sind. In Zusammenarbeit mit

diversen Volkshochschulen kdnnen Sie bei allen Paartanzkursen die Par-

alleltermine (Standard- und Sonderkurse) kostenlos vor- bzw. nachholen

oder bei Bedarf auch wiederholen. Die Gebuhren und Kurslaufzeiten

sind Uberall gleich. Im Kurs erhalten Sie den Hinweis auf die VHS- Tanz-

broschiire (www.vhs-tanzkurse.de/kursprogramm.html) mit allen Terminen.

Beim Quereinstieg in hdhere Kurse von friheren Semestern oder von aufer-

halb kénnen Sie die letzten ein bis zwei Kursabende des jeweiligen Vorkurses (nach vorheriger
Absprache, mindestens zwei Tage vorher) kostenlos mitmachen. Der Tanzlehrer berat Sie gerne
personlich. Prifungen werden nicht abgelegt.

Bitte mitbringen: Getrank, saubere Schuhe mit nicht abfarbenden Sohlen (helle Hallenschuhe,
Tanzschuhe). Die einzelnen Kurstage nden Sie auf der Homepage der vhs bei Ihrem Kurs. Diese
konnen Sie als ICS-Datei in lhren personlichen Kalender importieren.

Ese nden alle Kurse in der Aula der der Franziska-Umfahrer-Grundschule, Schrobenhausen,
Georg-Leinfelder-Str. 17, Zugang beim Lehrerparkplatz (Stichstrafl3e) statt.

Ubungskurse / Tanztee G-780
Alle Gesellschaftstanze, Standard- Latein, Disco Fox etc. kénnen in lockerer Tanzatmosphére
gelibt werden. Kursleiter S. Pokorny steht zur Nachhilfe bereit. Fir die Pause ist Selbstver-
p egung mdglich.

Termin: Freitag, 16.10.26 bis 11.12.26, 20.30-22.30 Uhr, 4 x Anmeldung: H\ier
Gebiihr: 24,00 € @’:



https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-705#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-705A#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-706#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-707#inhalt
http://www.vhs-tanzkurse.de/kursprogramm.html
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-780#inhalt
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Standard & Lateinamerikanische Tanze |: Anfangerinnen & Anfanger G-740
Sie lernen die Grundschritte der Standardtéanze Langsamer und Wiener Walzer (Hochzeitswal-
zer), Tango (frz.), Fox-Trott mit Quick-Step und die Grundschritte der lateinamerikanischen Tanze
Rumba, Cha-Cha, Samba und Jive. Sie tanzen zusétzlich die Rechtsdrehung im Langsamen Walzer
und Wiener Walzer. Sie analysieren Grundlagen, Theorie, Geschichte und Rhythmen einzelner
Tanze mit dem Crashkurs Grundschritt Disco-Fox.

Termin: Freitag, 09.10.26 bis 20.11.26, 19-20.30 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Gebuihr: 69,00 € R
Weitere Termine: d

Termin: Mittwoch, 14.10.-02.12.26, 19.15-20.45 Uhr, 5 x (G-741) Anmeldung: Hier
Gebiihr: 69,00 €

Standard- und Lateinamerikanische Tanze Il: Fortgeschrittene G-745
Sie verbinden die Grundschritte erst mit der halben und dann mit der ganzen Rechtsdrehung im Fox-Trott,
im Langsamen und Wiener Walzer werden die Drehungen verbunden und erweitert, im Tango (frz.)
kombinieren Sie mit der Seitpromenade. Die Grundschritte der lateinamerikanischen Téanze Rumba, Cha-
Cha und Samba verbinden Sie mit der Auswartspromenade und im Jive tanzen Sie das Lady-in-Lady-out
(offen). Sie analysieren die Taktverfahren und die Geschwindigkeiten der Takteinheiten pro Minute.

Termin: Freitag, 27.11.26 bis 15.01.27, 19-20.30 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Gebihr: 69,00 € R
Weitere Termine: Cj

Termin: Mittwoch, 09.12.26-27.01.27, 19.15-20.45 Uhr, 5 x (G-746)  Anmeldung: Hier
Gebiihr: 69,00 €

Standard- und Lateinamerikanische Tanze VIl Gold, 1. Teil G-750

Cha-Cha: Facher (Fan) mit Solorechts nish Dame; Jive: 4. Platzwechsel; Samba: Wechselprome-
nade (Bota Fogo, 1. Teil); Wiener Walzer: Rechts-Links-Kombinationen

Termin: Mittwoch, 14.10.26 bis 02.12.26, 20.45-22 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Gebiihr: 65,00 € @—
Standard- und Lateinamerikanische Tanze VIII: Gold, 2. Teil G-752

Rumba, Cha-Cha (Analyse): ausgekreuzte Offnung (Turnieropening) fiir Facher (Fan); Jive: Pro-
menade einwarts geschlossen 1. Teil; Tango: Rechtsdrehung; Samba: Wechselpromenade (Bota
Fogo), 2. Teil (criss — cross)

Termin: Mittwoch, 09.12.26 bis 27.01.27, 20.45-22 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Gebiihr: 65,00 € @U:
Hochzeitswalzer I: Anféangerinnen und Anfanger — Crashkurs G-771

Dieser Tanzkurs wendet sich speziell an Brautpaare, Trauzeugen, Hochzeitsgaste und Ballbesu-
cher. Nach der Einflihrung mit dem Langsamen Walzer (Grundschritt und Rechtsdrehung), tanzt
die Gruppe den Wiener Walzer (= Brautwalzer, Hochzeitswalzer). Zusatzlich werden die Pendel-
schritte eingetibt, die ein langeres Walzertanzen, wie bei Béllen und Hochzeiten tblich, ermdg-
lichen. AuRBerdem werden im Fox-Trott und Disco-Fox sowie Rumba der Grundschritt gelernt. Mit
diesem ,,Notprogramm* wird jede Hochzeit ein Vergniigen!

Termin: Freitag, 09.10.26 bis 23.10.26, 19-20.30 Uhr, 3 x Anmeldung: Hier
Gebiihr: 42,00 € YA
Weitere Termine: @

Termin: Mittwoch, 14.10.-11.11.26, 19.15-20.45 Uhr, 3 x (G-772) Anmeldung: Hier

Disco-Fox I: Anfangerinnen und Anfanger G-781
Beliebt bei Partys, Béllen und Hochzeiten: der schnelle Disco-Fox (Beat-Fox). Sie de nieren die Ab-
leitung des Disco-Fox aus dem Fox-Trott, die Geschwindigkeit und den Rhythmus. Sie lernen beide
Grundschrittvarianten, wahlweise klassisch oder modern. Sie verbinden die Rechtsdrehung, die
Windmiihle (rechts), das Kérbchen und die Brezel (Lady-in-Lady-out geschlossen und offen) sowie
den Rechtskreisel und das Auswickeln zu einer kleinen Folge.

Termin: Freitag, 09.10.26 bis 20.11.26, 18-19 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Gebuihr: 50,00 € R

~

Weitere Termine:
Termin: Mittwoch, 14.10.-02.12.26, 18.15-19.15 Uhr, 5 x (G-782) Anmeldung: Hier

Disco-Fox II: Fortgeschrittene G-784
Die Inhalte des ersten Kurses sind Voraussetzung, um das Solorechts nish des Auswickelns mit
weiteren Figuren zu verbinden: die Linksdrehung, die Windmihle (links), das Einkreiseln, das
Kdrbchenjojo und Brezeljojo (Vorschau) dienen zur Kombination einer gro3en Folge. Bei Bedarf
wird Disco-Fox Il angeboten.

Termin: Freitag, 27.11.26 bis 15.01.27, 18-19 Uhr, 5 x Anmeldung: Hier
Gebuhr: 55,00 € S
Weitere Termine: g

Termin; Mittwoch, 09.12.26-27.01.27, 18.15-19.15 Uhr, 5 x (G-785) Anmeldung: Hier


https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-740#inhalt
https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-G-741#inhalt
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Unser Studium Generale
Online-Seminare, Livestreams
und vhs.wissen live!

Hier die kostenlosen Online-Vortréage von vhs.wissen live. Die
Vortrége werden uber ZOOM Ubertragen. Die genaue Beschreibung der In-
halte nden Sie auf unserer Homepage ,,vhs wissen live®.

Alle anderen Online-Kurse nden Sie ebenfalls auf unserer Homepage www.vhs-sob.de
unter der Rubrik ,,Online Kurse*. Die Geblihr betrégt bei allen diesen Vortrégen 5 €.

Frankreich vor den

Prasidentschaftswahlen 09002
Helene Bubrowski, Michaela Wiegel

Termin: Donnerstag, 17.09.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier-

Foto: @piv* Foto: oo™
STONEHENGE.
Uralte Geheimnisse, neue Entdeckungen. 09005 g
Dr. Heiner Schwarzberg 2
Termin: Mittwoch, 30.09.26, 19.30-21 Uhr 5
&

«®

Anmeldung: Hier:‘Q’é>

Der Wolf und die Deutschen

Konflikt oder Koexistenz? 09006
Prof. Dr. Heribert Hofer
Termin: Montag, 05.10.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"%

%y,

©

«

Vertrauen in Wissenschaft

zwischen Expertise und Skepsis 09007
Prof. Dr. Mike S. Schéfer
Termin: Dienstag, 06.10.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"@

9
(,;7 .
" Ziich

Kohlendioxid als Rohstoff:

Wie schlieBen wir den Kreislauf? 09011
Prof. Dr. Claus Daniel

Termin: Dienstag, 13.10.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"% &

4,
“Dome

&

Die Abschottung der Welt: Als Juden vor

verschlossenen Grenzen standen. 1933-1945 09013
Dr. Susanne Heim
Termin: Sonntag, 18.10.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"g>

o
%,
iy

©

o

Versunkene Welten:

WRuinenstadte in der Antike von Troja bis Pompeji 09015
Dr. Martin Zimmermann
Termin: Sonntag, 25.10.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"%

"t0ph ikt

%
6.
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Kinstliche Intelligenz und Bildung
Lernen mit und lernen trotz Ki 09017

Prof. Dr. Ute Schmid %
Termin: Mittwoch, 28.10.26, 19.30-21 Uhr §
Anmeldung: Hier;\’g> &
Veranderungsstress. Warum tun sich Gesellschaften
mit Veranderungen so schwer? 09019 3
Prof. Dr. Steffen Mau £
Termin: Montag, 02.11.26, 19.30-21 Uhr g’
Anmeldung: Hier;‘Q’é> &
«®
Gemeinsames und Kurioses unter .
den Sprachen Europas 09021 2
Prof. Dr. Joachim Grzega 3
Termin: Mittwoch, 04.11.26, 19.30-21 Uhr 'y
Anmeldung: Hier;"@ &
<
Trump und die MAGA-Bewegung 09023
Prof. Dr. Michael Hochgeschwender
Termin: Sonntag, 08.11.26, 19.30-21 Uhr
Anmeldung: Hier-dz g
p &
5
Franz Kafka und Prag 09024
Dr. Reiner Stach
Termin: Donnerstag, 19.11.26, 19.30-21 Uhr
Anmeldung: Hier-- g
% @\o‘@
Wie einfach kann ein lebendes System sein? 09025
Prof. Dr. Petra Schwille
Termin: Dienstag, 10.11.26, 19.30-21 Uhr
Anmeldung: Hier-dz o
- &
O o
Konrad Adenauer. Kanzler nach der Katastrophe 09026
Norbert Frei 5
Termin: Dienstag, 24.11.26, 19.30-21 Uhr §
Anmeldung: Hier-dz &
- S
O o
Not am Mann. Die Erfindung
toxischer Mannlichkeit 09029 B
Eva Ladipo &
Termin: Sonntag, 29.11.26, 19.30-21 Uhr 5
Anmeldung: Hier;"% &
&
Die Bauern waren nicht Uberrascht. Pandemische Geschichte
auf dem Lande: Das Beispiel Schweinepest 09030
Frank Uekétter 5
Termin: Mitwoch, 09.12.26, 19.30-21 Uhr H
Anmeldung: Hier;"g> &
o



https://www.vhs-sob.de/programm/kurs/262-09017#inhalt
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Gottes Zeit: Judische, christliche und pagane

Zeitvorstellungen und Zeiterfahrungen in der Antike 09031
Prof. Christoph Markschies
Termin: Freitag, 04.12.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"g>

& Castagno'®

%,

&

Rubens oder Rembrandt? 09032
Neumeister Mirjam
Termin: Donnerstag, 10.12.26, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"%

[S)
%%,
QWeth Grei\

%.

>

Die Bischofskirche von Ostia 09033
Prof. Dr. Sabine Feistl
Termin: Sonntag, 10.01.2027, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;"@

@,
2
fbara Fromma®

%,

>

Schonheit der Astrophysik 09035
Dr. Andreas Miller
Termin: Mittwoch, 13.01.2027, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier;‘%

©
Y,
"o Zeity

o

o

Die Frage von Krieg und Frieden

im Volkerrecht 09037
Prof. Claus Kref

Termin: Mittwoch, 20.01.2027, 19.30-21 Uhr

Anmeldung: Hier-dz

S,
iy

o
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Folge einer Bewegung.
Der deines Korpers.

Der Aeris Linu folgt intuitiv deinen Bewegungen
und unterstiitzt deinen Kérper beim Sitzen - fir

mehr Wohlbefinden im Alltag.

Jetzt bei uns im Shop entdecken.
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Christian Mair Tobias Schottner
Telefon: 0160 96358274 Telefon: 0152 34782518
Mail: cm@immo8.de Mail: ts@immo8.de

)

WIR.FURSIE.VORORT.

Die immo8, Ihr kompetentes Team bei allen Themen rund um
Ihre Immobilie. Egal ob Kauf, Verkauf, Vermietung sowie Wert-
ermittlung stehen lhnen unsere erfahrenen Fachberater zur
Seite.

WIR BERATEN SIE GERNE

immo8 GmbH
Lenbachplatz 11
wohn-immobilien 8 86529 Schrobenhausen

mmo

Telefon: 08252 881450
Mail: info@immo8.de
Internet: www.immo8.de




