Volkshochschule
Aul3enstelle lishofen

W

2 ILSHZFEN

Programm Herbst/Winter 2025

AulRRenstellenleiterin: Iris Reinauer

ERHOLUNGSORT

Telefon: 07904 702-0

Offnungszeiten: Montag geschlossen
Dienstag 08:00 - 12:30 Uhr und 15:00 - 18:00 Uhr
Mittwoch geschlossen
Donnerstag 08:00 - 12:30 Uhr
Freitag 08:00 - 12:00 Uhr

Anmeldung: Zur Teilnahme an allen Kursen ist eine schriftliche Anmeldung erforderlich.

Bitte bedenken Sie, dass 7 Tage vor Kursbeginn entschieden wird, ob der

Kurs stattfinden kann.

So kénnen Sie sich anmelden:

o direkt im Internet: www.vhs-sha.de

o personlich zu den Offnungszeiten im Rathaus (Zimmer 1.14)

e per E-Mail: info@ilshofen.de

Sie erhalten eine Bestatigung Ihrer Anmeldung.

Sie werden benachrichtigt, wenn ein Kurs ausféllt oder verlegt werden muss.

Die Bezahlung der Kurse erfolgt durch Lastschriftverfahren.

Der Ricktritt von einem Kurs ist bis zu 14 Tagen nach Anmeldung kostenfrei moglich.

Bei einem Ruicktritt bis zu 10 Tagen vor Kursbeginn erheben wir eine Bearbeitungsgebiihr von
5,00 € pro Kurs. Bei Abmeldungen, die spéter erfolgen, wird die ausgeschriebene Gebihr in
voller Hohe féllig.

Info: Informationen und Auskiinfte zum Programm erteilt AuRenstellenleiterin Iris Reinauer,
telefonisch (07904 8768) oder per E-Mail (iris.reinauer@googlemail.com). Sie dirfen sich
auch gerne mit neuen Kursthemen und Verbesserungsvorschlagen an sie wenden.

21401 21403

Eine literarische Annaherung:
Uber-Wintern oder was uns die kalte Jahres-
zeit schenken moge

Samstag, 15.11.2025, 14:00 - 16:00 Uhr

Tanja Frober-Kochenddrfer

13,00 €

Hermann-Merz-Schule, Blicherei des Schulzentrums

Der Winter hat viele Facetten und Aspekte. Er dient
als Bereicherung, wenn wir uns auf die leiseren
Tone dieser Jahreszeit einlassen. Unser Leben
spielt sich in den Wintermonaten mehr im Drinnen
ab, doch aus der ,erstarrten” Natur lasst sich neue
Kraft schopfen. Diese Zeit 1adt uns dazu ein Ge-
schichten zu geniefRen, die uns einen kleinen
Schauer bereiten oder uns wie eine gemdutliche
Wolldecke einhtllen. Eine Auswahl an (Sach-)BU-
chern und Romanen werden in diesem Kurs von der
lesebegeisterten Dozentin vorgestellt.
Unkostenbeitrag fir Tee / Punsch und Gebéack
(7,00 €) werden im Kurs abgerechnet.

Ritter, Bauern und Gespenster
- Autorenlesung

Donnerstag, 23.10.2025, 19:00 - 20:30 Uhr
Gunter Haug

Eintritt frei, um eine Spende wird gebeten.
Wohnheim Haller Stral3e 38

Es sind Geschichten, wie wir sie im Geschichtsun-
terricht so gerne gehdrt hatten. Zwerchfellerschit-
ternde Begebenheiten aus der ,,Chronik der Grafen
von Zimmern“ — einem der gewaltigsten Geschichts-
werke des Spatmittelalters.

Noch heutzutage verschaffen sie uns einen faszinie-
renden Einblick in das Leben jener vergangenen
Epoche: Gerade so, als sei das Mittelalter noch le-
bendig, als wiirden sie noch immer ihre Fehden aus-
tragen, die alten Rittersleut.

Gunter Haug erzahlt Geschichten vom Leben der
Bauern, Pfaffen, Kaiser und Kénige — mitsamt so
manchem Missgeschick, das ihnen seinerzeit wider-
fahren ist.



mailto:Ilse.Buehler@ilshofen.de

27401
Whisky, das Lebenselixier der Schotten

Samstag, 08.11.2025, 19:00 - 22:00 Uhr
Werner Bo3mann

15,00 €

Hermann-Merz-Schule

Hier erfahren Sie alles Uiber die Gewinnung des
schottischen Nationalgetranks und verkosten ver-
schiedene Destillate. Entdecken Sie im breit gefa-
cherten Aromen-Kaleidoskop aul3erdem, dass von
Seetang Uber Torf und Honig bis hin zu Karamell die
Seele des schottischen Whiskys reicht. Sehen und
erfahren Sie mehr Uber diese unbekannte Seite des
Landes. Danach gibt es Raum fir Ihre Fragen.
Umlage fur 6 spannende Destillate (20,00 €) werden
im Kurs abgerechnet.

34400
Mental Load? Nicht mit mir!

Dienstag, 21.10.2025, 18:00 - 20:00 Uhr

Moni Miiller, systemische Beraterin (SG) fur Frauen,
Mama-Coaching

13,00 €

Maria-Montessori-Schule

Mental Load betrifft uns alle — besonders Familien!
Im Workshop erféahrst du, was Mental Load bedeu-
tet, wie du ihn erkennst und gezielt abbauen kannst.
Gemeinsam finden wir Wege, den Familienalltag
trotz voller Kalender stressfreier zu gestalten. Freu
dich auf praktische Tipps, personliche Lésungen und
Strategien aus Forschung und Familienleben.

41400

Abenteuer Astronomie:

Sterne, Planeten und der ganze Rest
Abendkurs

Freitag, 07.11.2025, 19:00 - 21:00 Uhr
Martin Weber

15,00 €

Maria-Montessori-Schule

Die unendlichen Weiten des Weltalls faszinierten die
Menschen schon immer. An diesem Abend erhalten
Sie Einblicke in den Nachthimmel mit seinem Mond,
den Planeten und fremden Galaxien und welche Be-
deutung die Orientierung am Nachthimmel fir die
Menschen friiher hatte. Ebenso gibt es Tipps zu Te-
leskoptechnik und -auswahl sowie zur Astrofotogra-
fie.

Bei passendem Wetter gibt es im Anschluss an den
Vortrag die Mdglichkeit selbst einen Blick durch ein
Teleskop zu werfen — bei dem sehr hellen Mond
wird dieser im Mittelpunkt der Beobachtung stehen.

2.

41401
Abenteuer Astronomie:
Sternenfihrung

Freitag, 14.11.2025, 19:00 - 21:00 Uhr
Martin Weber

gebihrenfrei

Maria-Montessori-Schule

Als Erganzung zum Vortrag ,Sterne, Planeten und
der ganze Rest" gibt es eine Sternenfuhrung, bei der
die Moglichkeiten der Hobby-Astronomie mit dem
Blick durchs Teleskop erklart werden. Sternegucken
funktioniert nur bei klarem Himmel, bei schlechtem
Wetter wird ein Ersatztermin gesucht....

51400
Smartphone - Android

Freitag, 10.10.2025, 18:00 - 19:30 Uhr
Martin Hohl

15,00 €

Maria-Montessori-Schule

Waren Sie auch schon bei der Nutzung ihres Smart-
phones an dem Punkt, wo Sie einen Anstol3 brauch-
ten, um weiterzukommen. Dabei muss es sich nicht
um schwerwiegende Probleme handeln, meistens
braucht man nur den kurzen Einwurf und es geht
weiter. Ich widme lhnen gerne etwas Zeit, um zum
Ziel zu kommen, ohne den Anspruch auf Allwissen-
heit.

82402 - 82403
Jahreszeitliche Deko aus Holz

Robby Ellwitz, Schreinermeister

30,00 €

Schreinerei Ellwitz,

Untere Stral3e 40, 74549 Wolpertshausen

82402
Mittwoch, 22.10.2025, 15:30 - 17:30 Uhr

82403
Mittwoch, 22.10.2025, 18:00 - 20:00 Uhr

Die Dekupiersége eignet sich als Werkzeug fur Fein-
arbeiten. Mit ihr lassen sich zuverlassig filigrane
Muster und Figuren sagen. In diesem Kurs werden
wir schone Dekorationen aus Holz herstellen. Mate-
rialkosten werden im Kurs abgerechnet.



82404
Gestalten mit Ton fur Haus und Garten

Samstag, 11.10.2025, 14:00 - 18:00 Uhr Tépfern
Samstag, 08.11.2025, 14:00 - 17:00 Uhr Glasieren
Abholung der fertigen Tépfersachen nach
Vereinbarung

Monika Fitzlaff

50,00 € (zzgl. Materialkosten)
Maria-Montessori-Schule, lishofen

Im Kurs kdnnen nach eigenen Ideen oder Anregun-
gen der Kursleiterin, Gefae und Objekte aus Ton
hergestellt werden. Beim zweiten Termin erhalten
die Stiicke mit Glasuren die farbliche Abrundung.
Materialkosten werden im Kurs abgerechnet.

84401 - 84403
Filzkurse in der Filzerei Halder

Susanne Halder, Filzgestalterin
20,00 € (zzgl. Materialkosten)
Filzerei Halder, Zeisigweg 5

84401

Obst und Gemiise...gefilzt

Freitag, 24.10.2025, 14:30 - 17:30 Uhr

Heute filzen wir Obst und Gemiise zur Dekoration
oder zum Spielen in der Kinderkiiche und im
Einkaufsladen.

Materialkosten werden im Kurs abgerechnet.

84402

Sterne...gefilzt

Freitag, 28.11.2025, 14:30 - 17:30 Uhr

Aus feiner Wolle filzen wir Sterne zum Aufhéngen,
als Mobile, fiir den Weihnachtsbaum oder flirs Fens-
ter.

Materialkosten werden im Kurs abgerechnet.

84403

Winterbild...gefilzt

Freitag, 16.01.2026, 14:30 - 17:30 Uhr

Wir filzen ein Winterbild auf dem z.B. ein Schnee-
mann mit dickem Bauch, Schal und Hut zu sehen
ist. Auch eigene Ideen kénnen gerne umgesetzt
werden. Das fertige Bild kann dann gleich auf einen
Keilrahmen gespannt werden.

Materialkosten werden im Kurs abgerechnet.

89404
Origami fir alle — Kreativ falten mit Papier
ab 12 Jahren

Freitag, 07.11.2025, 14:30 - 16:30 Uhr
Sophie Zhao-Wornath

15,00 € (zzgl. Materialkosten) Hermann-Merz-
Schule

-3-

Entdecke die Kunst des Papierfaltens. Hier lernst du
Schritt fir Schritt, wie aus einfachen Blattern Tiere,
Blumen und schdne Deko entstehen — ganz ohne
Vorkenntnisse. Fir alle Bastelfans ab 12 Jahren.
Materialkosten werden im Kurs abgerechnet.

94401
Wok & Roll - Einfihrung in die chinesische
Kiche

Freitag, 17.10.2025, 17:30 - 21:30 Uhr
Sophie Zhao-Wornath

25,00 € (zzgl. ca. 14,00 € fir Lebensmittel)
Hermann-Merz-Schule, Kiiche

Méchten Sie die Geheimnisse der chinesischen Kii-
che entdecken und lernen, wie Sie authentische Ge-
richte zubereiten kbnnen? Dann ist der "Wok &
Roll"-Kochkurs genau das Richtige fur Sie! Unter
Anleitung der gebtrtigen Chinesin Sophie Zhao-
Wornath werden Sie die Grundlagen und Besonder-
heiten der chinesischen Kiiche kennenlernen. Sie
erfahren, wie Sie klassische Gerichte wie Peking
Suppe, Frihlingsrollen, Dumpling oder Kung-Pao-
Huhn zubereiten kdnnen. Sie bendtigen keine Vor-
kenntnisse, nur die Begeisterung, Neues zu lernen
und leckere Gerichte zu kochen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, kleine Be-
halter fir Kostproben, Essstabchen (falls vorhanden)
und ein Getrénk.

Lebensmittelkosten (ca. 14,00 €) werden im Kurs
abgerechnet.

95400
Kundalini Yoga

Dienstags ab 07.10.2025, 09:00 - 10:45 Uhr (10 x)
Martina Nied, Kundalini Yoga Lehrerin

96,00 €

Feuerwehrgeratehaus lishofen

Kundalini-Yoga ist ein ganzheitlicher Yoga-Stil, der
sich vieler traditioneller Elemente bedient. Der Atem
hat einen zentralen Stellenwert und wird praktisch
wahrend aller Ubungen bewusst gefiihrt. Tiefenent-
spannung sowie Meditation runden die wohltuenden
Wirkungen der abwechslungsreichen Ubungsreihen
ab. Jeder Kursabend besteht aus drei Bausteinen:
einem Ubungsset, der tiefen Entspannung und einer
Meditation

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, Matte,
Getrank



95402 - 95403
Hatha-Yoga

Elfriede Dambach-Reichert,
Yoga- und Entspannungstrainerin
120,00 €

Franksche Scheune

95402
Mittwochs ab 01.10.2025, 17:00 - 18:15 Uhr (15 x)

95403
Mittwochs ab 01.10.2025, 18:30 - 19:45 Uhr (15 x)

Dieses Yogatraining enthalt Kérperibungen, die fir
Stressabbau sorgen kdénnen. Das Zusammenspiel
von Korperstellung, Atmung und Entspannung kann
systematisch bestimmte Nervenimpulse aktivieren,
die eine beruhigende Wirkung haben. Dadurch ist
mehr Gelassenheit und Leistungsfahigkeit moglich.
Der Kurs hat auRerdem das Ziel, die Muskeln und
Gelenke zu starken und den Korper beweglicher zu
machen.

Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke, warme Socken,
kleines Kissen, Handtuch

95404
Tibetisches Heilyoga - Lu Jong

Montags ab 15.09.2025, 15:45 - 17:15 Uhr (12 x)
Eva Kantenwein

115,00 € bei 6 - 7 Personen,

90 € ab 8 Personen

Feuerwehrgeratehaus llshofen

Lu Jong ist eine jahrtausendealte Bewegungslehre,
die auf eine effektive und sanfte Art ausgefihrt wird.
23 Ubungen sind in 4 Gruppen zusammengestellt
und beinhalten Ubungen fiir die Wirbelséaule und Ge-
lenke, fur Hohlorgane und Ubungen fiir die Befind-
lichkeiten. Das Ziel dieser Ubungen ist, Spannungen
und Blockaden zu I6sen und den Korper zu starken.
Begleitende Ubungen zur Atemtechnik fithren zu
Entspannung und innerer Balance. Die Ubungen
sind fr alle Altersgruppen geeignet, unabhangig
von den eigenen, korperlichen Mdglichkeiten.

Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke, warme Socken,
kleines Kissen, Handtuch

96401
Ruckenfit & Core Stability

Mittwochs ab 01.10.2025, 18:00 - 19:00 Uhr (12 x)
Tanja Drescher, Ubungsleiterin

93,00 € bei 6 Personen

72,00 € ab 8 Personen

Hermann-Merz-Schule

-4-

Fiur Frauen und Manner jeden Alters. Einseitige Be-
lastungen wirken sich negativ auf die Funktion und
Mobilitét unserer Wirbelséule aus und verursachen
Schmerzen. Eine gut entwickelte Muskulatur unter-
stutzt die Wirbelsaule. Ziel des Kurses ist es, die ge-
samte Muskulatur, besonders die Bauch- und RU-
ckenmuskulatur, zu kraftigen, verspannte Muskeln
zu lockern und zu entspannen. Core Stability trai-
niert tiefer liegende Muskelschichten.

Bitte mitbringen: Feste Turnschuhe, Matte, Hand-
tuch, Decke, Getrank

97400
Orientalischer Tanz

Montags ab 29.09.2025, 19:15 - 20:15 Uhr (12 x)
Sonja Schuster

75,00 € bei 7 Personen

57,00 € ab 8 Personen

Bilrgerhaus Eckartshausen

Orientalischer Tanz sorgt fiir ein gutes Korpergefihl
und starkt gleichzeitig Bauch- und Rickenmuskula-
tur. Sie lernen neben den Grundlagen zu verschie-
denen Trommelrhythmen auch, einzelne Figuren
und Kombinationen in eine Choreographie einzufi-
gen. Der Kurs ist geeignet fur Anfangerinnen bis
Mittelstufe.



