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Weil Sie Ihr Herz trainieren kénnen!
Sport in Herzgruppen ist ein angepasstes
Training zum Aufbau lhrer kérperlichen und
kardialen Leistungsfahigkeit und bei fast
allen Herzerkrankungen geeignet. Als Re-
habilitationsmaRnahme (Formular 56 - Arzt-
liche Verordnung fir Rehabilitationssport/
Funktionstraining) wird er von Ihrem Arzt
verordnet sowie von den gesetzlichen Kran-
kenkassen finanziert und vor Ort unter arzt-
licher Betreuung von speziell ausgebildeten
Ubungsleiterinnen durchgefiihrt.

Sprechen Sie uns einfach an!

Fiir Mitglieder von gesetzlichen Kranken-
kassen oder Ersatzkassen

Bei Vorlage einer arztlichen Verordnung
rechnen wir die Kursgebuhr mit den Kranken-
kassen direkt ab. Bitte beachten Sie, dass
u. U. keine Folgeverordnung von der Kran-
kenkasse ausgestellt wird und Sie dann die
Teilnahmegebiihr selbst bezahlen. Die Leis-
tungsdauer geht aus der Genehmigung der
Krankenkasse hervor. Bitte erkundigen Sie
sich vor Kursbeginn bei lhrer Krankenkasse.

Die vhs Buchen ist Mit-
glied im Landesver-
band flr Pravention
und Rehabilitation von
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen Baden-Wirt-
temberg e.V.
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Die Herzgruppen und das
Herz-Kreislauf-Training
sind Angebote der vhs
Buchen in Kooperation
mit dem SV Rot-Weill
Waldhausen.

co10

Herzgruppe

Betreuende Arzte: Arzte des Kreiskranken-
hauses Buchen

Die Kursteilnahme erfolgt nach Ricksprache
mit dem Arzt. Anmeldungen sind jederzeit bei
der vhs méglich. Der Kurs lauft durchgehend
das ganze Jahr.

Sabine Schenkel, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Donnerstag, 04.07.2024 bis 19.12.2024,
17:30 - 18:30 Uhr

Buchen, NOK-Kliniken, Standort Buchen,
Gymnastikraum Il

110,00 Euro pro Halbjahr

co11

Herzgruppe

Betreuende Arzte: Arzte des Kreiskranken-
hauses Buchen

Sabine Schenkel, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Donnerstag, 04.07.2024 bis 19.12.2024,
18:45 - 19:45 Uhr

Buchen, NOK-Kliniken, Standort Buchen,
Gymnastikraum Il

110,00 Euro pro Halbjahr

Die Kursteilnahme erfolgt nach Ruck-
sprache mit dem Arzt. Anmeldungen sind
jederzeit bei der vhs maoglich. Der Kurs
lauft durchgehend das ganze Jahr.

C020
Herzgruppe

Betreuende Arzte:

Susanne Krautheim

Sergej Tarasov

Carola Bérmann, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Montag, 01.07.2024 bis 16.12.2024,
19:00 - 20:00 Uhr

Buchen, Sporthalle Buchen-Waldhausen
110,00 Euro pro Halbjahr

C040
Herzgruppe

Betreuende Arzte:

Dr. med. Michael Haberbeck

Oliver Hopf

Kristine Reinhard, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Dienstag, 02.07.2024 bis 17.12.2024,
20:00 - 21:00 Uhr

Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
110,00 Euro pro Halbjahr

Wir suchen
Dozentinnen und Dozenten
als Honorarkrafte.

Schreiben Sie uns per E-Mail oder
per Post oder sprechen Sie uns an!

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



Yoga ist die in der indischen Kultur
verwurzelte Lehre und Praxis, durch
Entspannungs- und Bewegungsiibungen
zu sich selbst zu finden. Der in Europa
beliebteste Yoga-Stil, Hatha-Yoga, be-
steht aus drei Saulen: Koérper, Atem
und Meditation. Die Kombination aus
Asanas (Bewegung) und Pranayama
(Atem) soll Beweglichkeit und mentale
Konzentration férdern. Durch wohltuende
Meditationstibungen erleben Sie in den
Kursen verschiedene Moglichkeiten
zur Entspannung und zum Umgang mit
Stress.

C101

Hatha Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Lorena Esposito, Yogalehrerin Basic BDY
Montag, 16.09.2024 bis 28.10.2024,

18:15 - 19:45 Uhr, 6 Termine

Buchen, Pavillonbau des Rathauses,
Gymnastikraum, Wilhelmstral3e

56,00 Euro

C105
Hatha Yoga

mit Entspannung

Ursula Leix, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zertifiziert

Montag, 23.09.2024 bis 02.12.2024,
09:30 - 11:00 Uhr, 10 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern
92,00 Euro

C110

Hatha Yoga

Miriam Matt, Yoga-Lehrerin

Montag, 16.09.2024 bis 11.11.2024,
17:30 - 19:00 Uhr, 8 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern
74,00 Euro

C111

Hatha Yoga

Miriam Matt, Yoga-Lehrerin
Montag, 16.09.2024 bis 11.11.2024,
19:15 - 20:45 Uhr, 8 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern
74,00 Euro

C114

Yoga fiir den Riicken

Dieser Kurs richtet sich an Menschen mit
leichteren Beschwerden in Riicken, Schultern
und im Nacken, aber auch an Menschen
ohne Beschwerden. Durch hiftéffnende
Asanas (Koérpertbungen) wird der Rucken
entlastet. Ziel ist es, Verspannungen zu 16-
sen, Beweglichkeit zu férdern und Muskulatur
in Rucken und Bauch zu kraftigen. Natirlich
kommen auch Meditation und Atemtechniken
zur Entspannung nicht zu kurz.

Katrin Finkenrath, Yoga-Lehrerin BYV
Dienstag, 08.10.2024 bis 10.12.2024,

19:45 - 21:15 Uhr, 8 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

74,00 Euro

Wir sind jetzt auf
Instagram und Facebook!

f

C115

Yoga

fiir fortgeschrittene Yogis und Yoginis
Dieser Kurs richtet sich an fortgeschrittene
Yogis, die etwas tiefer in die Praxis einsteigen
mochten. Wir werden mehr im Fluss tben
und jede Stunde mit einigen dynamischen
Runden des SonnengruRes beginnen.
Wahrend der Stunde gibt es weniger Zwi-
schenentspannungen, dafiir werden fortge-
schrittenere Asanas praktiziert, die wir auch
langer halten mochten. Etwas intensivere
Meditationssequenzen gehéren ebenso zum
Ablauf, wie die Atemibungen ,Pranayama“
fur Fortgeschrittene.

Katrin Finkenrath, Yoga-Lehrerin BYV
Montag, 16.09.2024 bis 18.11.2024,

18:15 - 19:45 Uhr, 8 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

74,00 Euro

C116

Silver Yoga

fiir Menschen im besten Alter (60+)

Da man bekanntlich nur so alt ist, wie man
sich fuhlt, ist es nie zu spat und immer der
richtige Zeitpunkt, um mit Yoga zu beginnen.
Angepasst an die Bedurfnisse und Fahig-
keiten der Teilnehmenden, praktizieren wir
sanftes Dehnen und Mobilisieren und krafti-
gen die Muskulatur. Gleichgewichtsiibungen
sowie Meditation und Atemtechniken stehen
im Mittelpunkt dieses Kurses.

Katrin Finkenrath, Yoga-Lehrerin BYV
Dienstag, 08.10.2024 bis 10.12.2024,
18:00 - 19:30 Uhr, 8 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

74,00 Euro
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C122

Hatha Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Volker Vogelmann, Yoga-Lehrer BYV
Dienstag, 08.10.2024 bis 17.12.2024,
17:45 - 19:15 Uhr, 10 Termine

Hépfingen, Gemeindezentrum,
Gneisenaustr. 11

92,00 Euro

c124
Hatha Yoga

mit Entspannung

Ursula Leix, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zetrtifiziert

Mittwoch, 25.09.2024 bis 04.12.2024,
09:00 - 10:30 Uhr, 10 Termine
Ravenstein, Oberwittstadit,
Gemeinschaftshaus

92,00 Euro

c127
Hatha Yoga

mit Entspannung

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Volker Vogelmann, Yoga-Lehrer BYV
Mittwoch, 09.10.2024 bis 18.12.2024,

18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Rosenberg, Sindolsheim, Ev. Gemeindehaus
92,00 Euro ab 10 Teilnehmende

C130

Hatha-Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evil. ein Kissen
Petra Stiife, Yoga-Trainerin

Montag, 23.09.2024 bis 13.01.2025,

18:30 - 20:00 Uhr, 12 Termine

Walldiirn, Walld(irn-Gerolzahn,
Gemeindehaus, Schafgasse 1

110,00 Euro

C131

Hatha-Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Petra Stiife, Yoga-Trainerin

Freitag, 27.09.2024 bis 17.01.2025,

08:30 - 10:00 Uhr, 12 Termine

Walldiirn, Walldiirn-Gerolzahn,
Gemeindehaus, Schafgasse 1

110,00 Euro

C134

Hatha-Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Beate Kolb-Reich, Yoga-Lehrerin BYYV,
ZPP-zertifiziert

Dienstag, 08.10.2024 bis 17.12.2024,
18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Walldiirn, Frankenlandschule, Raum 133/136
92,00 Euro

In den Bereichen Gesundheitsférderung, Erndhrung und Pravention kann die Teilnahme an vhs-Kursen von den gesetzlichen Kranken-
kassen gefordert werden. Allerdings haben diese die Entscheidung bundesweit an die Zentrale Prifstelle fiir Pravention (ZPP) Gbertragen.
Jeder Anbieter, auch die vhs Buchen, muss somit jeden Gesundheitskurs bei der ZPP im Sinne von § 20 SGB V sehr aufwéandig prifen
und bestatigen lassen. Das versuchen wir nun seit mehr als einem Jahr — groBtenteils leider ohne Erfolg. Die Zertifizierung ist duBerst
kompliziert und unverhaltnismafig burokratisch gestaltet.

Gesundheitsbildung an der vhs Buchen wird unabhéngig von der ZPP weiterhin qualitativ hochwertig, trotzdem preiswert und in lhrer Nahe
angeboten werden. Gerne stellen wir Ihnen auf Anfrage kostenfrei nach Abschluss lhres Gesundheitskurses eine vhs-Teilnahmebeschei-
nigung aus (ohne Bestatigung einer Prifung nach § 20 SGB V), sofern Sie an mindestens 80% der Kursstunden teilgenommen haben
(Teilnehmende von ZPP-zertifizierten Kursen erhalten automatisch eine TN-Bescheinigung). Ob und wie Ihre Kursteilnahme geférdert
wird, entscheidet Ihre Krankenkasse. Daher bitten wir Sie, vor Kursbeginn direkt mit lhrer Krankenkasse Kontakt aufzunehmen.

Wir bitten um Ihr Verstandnis!
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C137

Yin Yoga

fiir mehr Entspannung und Beweglichkeit
Nehmen Sie sich in diesem YinYoga-Kurs
bewusst Zeit fir sich selbst und erleben Sie
eine tiefgreifende und sanfte Yogapraxis. Und
das ganz bequem online von zuhause aus.
Im YinYoga werden die Positionen (Asanas)
langer und ohne Kraftanstrengung gehalten.
Durch Hilfsmittel wie Kissen und Decken
unterstitzen Sie Ihren Korper dabei loszulas-
sen. Dadurch wird das Fasziengewebe (das
tiefer gelegene Bindegewebe) gedehnt, Ver-
klebungen kénnen geldst werden. Der Kurs ist
flr Anfanger wie fur Fortgeschrittene geeignet.
Sabrina Hélzl, Yogalehrerin Basic BDY /
Meditationslehrerin

Donnerstag, 10.10.2024 bis 19.12.2024,
18:30 - 19:30 Uhr, 10 Termine

online

70,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 07.10.2024

c141

Faszien Yoga

Elastische und gesunde Faszien sind wich-
tig fir Wohlbefinden und Beweglichkeit.
Mdéchtest du beweglicher werden und die
Grundlagen des Hatha Yoga kennenler-
nen? Gemeinsam werden wir verschiedene
Atemlbungen, Entspannungstechniken und
Yogastellungen erlernen. Der Kérper kommt
in Form, die Haltung verbessert sich und Ver-
spannungen in Bauch und Riicken kénnen
sich 16sen. Durch diese Einheit kannst du
deinen alltaglichen Stress abbauen und zur
inneren Ruhe finden.

Materialien: Matte, Decke, Kissen, groRes
Handtuch, falls vorhanden Faszienrolle.
Natalja Seel, Yogalehrerin BYV

Montag, 23.09.2024 bis 25.11.2024,

20:00 - 20:45 Uhr, 10 Termine

online

46,00 Euro

c142
Pilates & Yoga

Der Kurs ist eine schéne Kombination aus
sanften Ubungen und Entspannung. Zuerst
werden die Muskeln des gesamten Korpers
sanft gekraftigt. AnschlieBend lernst du ver-
schiedene Dehniibungen, Massagetechniken
und Entspannungsmethoden kennen. Ziel
dieses Kurses ist es, die gesamte Korper-
muskulatur zu aktiveren und die Muskeln
durch Dehnen zu lockern. Durch eine Ent-
spannung am Ende der Einheit kannst du
neue Energie tanken. Der Kurs richtet sich
an Personen jeden Alters und Fitnesslevels.
Materialien: Matte, Handtuch oder einen
Yoga-Gurt, Tennisball

Natalja Seel, Yogalehrerin BYV

Mittwoch, 25.09.2024 bis 27.11.2024,

18:00 - 19:15 Uhr, 10 Termine

online

77,00 Euro

C143

Yoga fiir Schwangere

In dieser Stunde nimmst du dir bewusst Zeit
fur dich und deinen Korper. Yoga-Haltungen,
Atem- und Entspannungsiibungen sowie Me-
ditationen werden speziell fiir diese beson-
dere Zeit in deinem Leben ausgewahlt und
angepasst. Yoga kann dir helfen kérperliche
Beschwerden zu lindern, deinen Riicken zu
kraftigen und deinen Beckenboden bewusst
wahrzunehmen. Auferdem lernen wir die At-
mung zu vertiefen und dich so auf die bevor-
stehenden Herausforderungen von Geburt
und Mutterschaft entspannt vorzubereiten.
Dieser Kurs ist fur alle Schwangeren ab der
13. Schwangerschaftswoche geeignet. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Im Voraus
solltest du dir von deinem Frauenarzt/deiner
Frauenarztin die Zustimmung fir die Teil-
nahme am Kurs einholen. Hilfsmittel: Matte,
Kissen, Decke, 2 Yoga-Blocke

Leonie Palinkas, Yogalehrerin Basic BDY
Donnerstag, 10.10.2024 bis 28.11.2024,
19:00 - 19:45 Uhr, 6 Termine

online

52,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 02.10.2024

© Foto: Leonie Palinkas

©)

Wir sind jetzt auf
Instagram und Facebook!

f
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C160

Taiji

fiir Gelibte

Diese Bewegungskunst aus China richtet die
Aufmerksamkeit nach innen und wirkt harmo-
nisierend und entspannend zugleich. Die Teil-
nehmenden lernen in praktischen Ubungen
ihre Kérperwahrnehmung, Beweglichkeit und
Entspannungsfahigkeit zu verbessern. Die
Grundkenntnisse der langen Yang-Form des
Taiji-Chan werden hier vermittelt.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung
und flache Schuhe.

Ursula Weimer, Qigong- und Taiji-Lehrerin
Samstag, 31.08.2024 bis 01.02.2025,

10:00 - 14:00 Uhr, 7 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

238,00 Euro (Kleinstgruppe 4 - 5 Personen)

C170

Meditative Wanderung

Kraft tanken in der Natur

GenielRen Sie den Herbst bei einer Wan-
derung ins Bulauer Waldgebiet. Achtsam
splren Sie die Natur. Unterwegs leitet Sie
die Dozentin zu einfachen Ubungen der Geh-
und Atemmeditation an. Am Hollersee klingt
der Nachmittag mit einfachen Yogalibungen
im Stehen, die Balance und Flexibilitat for-
dern, aus. Der Kurs ist fur Anfanger ohne
Yoga-Kenntnisse geeignet.

Heidrun Zeug, Yoga-Lehrerin Basic BDY
Freitag, 25.10.2024, 14:30 - 16:45 Uhr
Buchen, Treffpunkt: Wanderparkplatz
Hollersee, an der L585

14,00 Euro
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Cc171

Tageswanderung

auf dem Taubertaler Jakobsweg

Einen Tag gemeinsam wandern. Abstand
vom Alltag bekommen. Kraft aus der Natur-
erfahrung schépfen. Kulturlandschaft ent-
decken. Atem- und Gehmeditation Uben.
Meditativen Textimpulsen lauschen. Gefiihrte
Wanderung von der Jakobskirche in Urphar
zum Kloster Bronnbach auf dem Tauber-
taler Jakobsweg. Wanderstrecke ca. 7 km,
niedrigster Punkt ca. 160 m, héchster Punkt
ca. 320 m. Steiler Anstieg zu Beginn, danach
Wandern in der Ebene und hinab ins Tal. Ge-
meinsame Fahrt nach Urphar mit Bus 976 (8
Minuten), Rickkehr nach Wertheim mit dem
Zug. Einkehrmdglichkeit in Cafe Orangerie
neben dem Kloster.

Ausrustung: Wanderverpflegung fur unter-
wegs, festes Schuhwerk, Sonnen- und
Regenschutz. Nahere Informationen zum Ab-
lauf sowie An- und Abreiseméglichkeiten mit
OPNV kénnen direkt bei der Dozentin unter
hello@youryogaspace.org erfragt werden.
Heidrun Zeug, Yoga-Lehrerin Basic BDY
Samstag, 19.10.2024, 08:45 - 15:30 Uhr
Treffpunkt: Wertheim ZOB, Bussteig 5
42,00 Euro

C175
Waldbaden

die Seele BAUMeln lassen

Waldbaden bezeichnet das bewusste Ein-
tauchen in die Waldatmosphéare mit allen
Sinnen. Der Wald kann wild sein, dunkel,
licht und lebendig, romantisch und frisch. Er
ist Kraftort und fasziniert zu jeder Jahreszeit.
Man kann zwischen Buchen, Kiefern oder
Tannen gehen. Man kann Spuren lesen, Bau-
me umarmen oder unter den Blatterkronen
meditieren. Beim ,Shinrin Yoku® — so wird
es in Japan genannt, sinkt der Blutdruck und
das Energielevel steigt. Waldbaden ist Acht-
samkeit und bewusste Wahrnehmung der
Umgebung. Durch das Fokussieren auf die
Sinne — den Klang der Végel, das Rascheln
der Blatter, den Duft der Nadelbdume — wird
eine tiefe Préasenz im Moment geschaffen.
Dies verbessert nachweislich die Konzent-
rationsfahigkeit und steigert das allgemeine
Wohlbefinden. Die Wegstrecke betragt ca.
2,5 km.

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste
Kleidung, festes Schuhwerk ggf. eine Regen-
jacke und Getrank. Bei Sturm und Starkregen
findet die Veranstaltung nicht statt.

Ulrike Kiesecker, zertifiz. Kursleiterin

flir Waldbaden

Samstag, 28.09.2024, 14:00 - 16:00 Uhr
Hardheim, Wohlfahrtsmiihle,
Wanderparkplatz

14,00 Euro

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



© Foto: iStock

C180

Autogenes Training

In diesem Kurs tben Sie das Autogene Trai-
ning nach J.H. Schultz von der Grund-, Gber
die Mittel- bis zur Oberstufe. Die einzelnen
Ubungen werden aufeinander aufbauend
geubt. Es handelt sich um ein anerkanntes
Tiefenentspannungsverfahren im Rahmen
der Autosuggestion. Dabei werden die
eigenen inneren Krafte genutzt, um einen
Entspannungsprozess herbeizufiihren. Das
Autogene Training tragt zur Verbesserung
des Allgemeinbefindens bei und kann unter
anderem hilfreich gegen Erschépfungszu-
stdnde, Nervositat, innere Anspannung,
Schmerzzustéande und Schlaflosigkeit wir-
ken. Es wirkt beruhigend, entspannend und
harmonisierend. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und fiir alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
kleines Kissen, eine Decke

Jana Edelmann, Entspannungspéddagogin
Dienstag, 15.10.2024 bis 03.12.2024,

18:15 - 19:45 Uhr, 7 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

65,00 Euro

C185

Beckenbodentraining

fiir Einsteiger

Der Beckenboden Gibernimmt wichtige Halte-
und Stitzfunktionen in unserem Kérper. Wie
alle anderen Muskeln sollte er regelmafig
trainiert werden. Ein starker Beckenboden
verhilft zu einer besseren Kérperhaltung
und beugt Kontinenzproblemen vor. Sie er-
fahren etwas Uber die Lage und Funktion des
Beckenbodens. Sie lernen Ubungen, die Sie
auch zuhause taglich durchfiihren kénnen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Karin Starkloff, Heilpraktikerin

Donnerstag, 28.11.2024 bis 16.01.2025,
19:00 - 19:45 Uhr, 6 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

28,00 Euro

C190

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Das Ziel der Progressiven Muskelrelaxation
(PMR) ist die gleichzeitige Aktivierung und
Entspannung des Nervensystems, so dass
sich ein Zustand der Ruhe einstellen kann.
Dabei wird mit dem Prinzip Anspannung und
Entspannung gearbeitet. PMR kann gegen
chronische Spannungskopfschmerzen, bei
Schlafstérungen, Stress und Unruhezustan-
den hilfreich sein. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und fiir alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
bequeme Kleidung anziehen und ein Kissen
sowie eine Decke mitbringen.

Jana Edelmann, Entspannungspédagogin
Freitag, 18.10.2024 bis 29.11.2024,

18:15 - 19:45 Uhr, 6 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

56,00 Euro

©)

Wir sind jetzt auf
Instagram und Facebook!

f

C192

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung (PMR)
beruht auf dem Prinzip wechselseitiger
Anspannung und Entspannung einzelner
Muskelgruppen. Sie kann helfen, kérperliche
Verspannungen zu lésen und zu einer ver-
besserten Kérperwahrnehmung sowie einem
angenehmen Ruhegefihl fihren. Die PMRist
unabhangig vom Alter und der persdnlichen
korperlichen Fitness erlernbar. Zudem lasst
sie sich besonders gut in den Alltag integ-
rieren. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Matte, kleines Kissen und Decke.

Larissa Haak, Kursleiterin PMR,
ZPP-zertifiziert

Freitag, 08.11.24, 16:30 - 18:30 Uhr,
Samstag, 09.11.24 und 16.11.24,

09:00 - 13:15 Uhr, 3 Termine

Adelsheim, Sennfeld, Festhalle,

Schlossstr. 15

74,00 Euro

© Foto: Irina L, Pixabay
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C194

Klangschalenmeditation
Entspannen - abschalten - erholen

Mit den sanften und harmonischen Ténen
der Klangschalen wird eine wohltuende At-
mosphare geschaffen, die zum Entspannen
und Loslassen einladt. Kérper, Geist und
Seele kénnen zur Ruhe kommen, ideale
Voraussetzung, um Kraft und neue Energie
fur den Alltag zu schopfen. Klangschalen-
meditationen sind angeleitete Ubungen und
somit auch fir Ungelibte ohne Vorkenntnisse
geeignet.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Socken
Martina Grasmann, Entspannungstrainerin
Mittwoch, 20.11.2024, 17:45 - 18:45 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

12,00 Euro

C195

Klangschalenmeditation
Entspannen - abschalten - erholen

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Socken
Martina Grasmann, Entspannungstrainerin
Mittwoch, 20.11.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

12,00 Euro

© Foto: Jos, Pixabay
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C196

Meditationsabend

Dein inneres Licht

Sie mdchten Ruhe und Entspannung finden
vom hektischen Alltag im Job oder als Eltern?
Sie kdnnen so viel geben, doch fiihlen sich
gleichzeitig oft kraftlos und leer? An den Me-
ditationsabenden tauchen Sie tief ein in lhr
eigenes wundervolles Seelenlicht, welches
Sie kraftigt und nahrt. Sie lernen wohltuende
Entspannungs- und Meditationstechniken
kennen, die Sie kiinftig bequem zuhause an-
wenden kénnen. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, warme Socken, Getrank

Madlen Philp, Kiinstlerin

Donnerstag, 10.10.2024 bis 14.11.2024,
19:00 - 20:30 Uhr, 5 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

46,00 Euro

© Foto: iStock

C199

Stress-Loser Natur

aus der Uberforderung in den Flow
8-Wochen-Online-Selbstlernkurs

Lerne die resilienz-starkende Wirkung der
Natur fiir dich zu nutzen, indem du mit Na-
turerlebnissen deine eigene Natur starkst.
So kannst du besser mit Stress umgehen,
neues Selbstbewusstsein tanken und deinen
Kérper in eine gesunde Balance bringen.
Dieser umfangreiche Kurs beinhaltet viele
anschauliche Lehrvideos, ein umfangreiches
PDFArbeitsbuch mit vielen praktischen Ubun-
gen, mit denen sofort deine Stresskompetenz
und deine Naturverbindung starken kannst
Der Einstieg ist jederzeit mdglich, du kannst
die Inhalte in deinem Tempo und so oft du
mo&chtest durchlaufen. Im Kursbereich kannst
du dich mit anderen Teilnehmer*innen und
dem Kursleiter austauschen. Geh raus und
komm bei dir an.

Steve Windisch, Trainer fiir Stressmanage-
ment und Resilienz

jederzeit im Semester méglich

online

95,00 Euro

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



C200

Einfihrung in die Meditation

Um den Kérper auf das Sitzen in der Medi-
tation vorzubereiten, werden einige Ubun-
gen aus dem Hatha Yoga praktiziert. Im
Anschluss an die Koérperiibungen werden
verschiedene Meditationstechniken ganz
praktisch gelbt. Ziel des Workshops ist es,
den Teilnehmenden den Einstieg in die Me-
ditationspraxis zuhause zu eréffnen. In einer
abschlieRenden Gesprachsrunde gibt es die
Méglichkeit, Erfahrungen auszutauschen.
Wichtig: Psychische Gesundheit ist eine
Grundvoraussetzung fir dieses Seminar!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Katrin Finkenrath, Yoga-Lehrerin BYV
Sonntag, 12.01.2025, 15:00 - 18:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

19,00 Euro

C205

Aikido (Yoshinkan)

ab 18 Jahren

Aikido ist eine moderne und effektive Kampf-
kunst aus Japan. Das Besondere an der
Aikido-Technik besteht darin, dass die
Energie eines Angreifers nicht abgeblockt,
sondern so umgelenkt wird, dass der Vertei-
diger daraus einen Vorteil erlangt. Yoshinkan
unterscheidet sich von anderen Aikido-Stilen
vor allem durch stérkere Systematik in der
Lehrmethode und den Techniken, was vor
allem Anfangern den Einstieg erleichtert.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Dmitrij Kraft, Aikido-Trainer 3-Dan
Donnerstag, 26.09.2024 bis 12.12.2024,
18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine

Buchen, Meister-Eckehart-Schule,
Schiittstr. 3, Gymnastikraum

92,00 Euro

Cc210

Krav Maga

Women only

ab 18 Jahren

Krav Maga flr Frauen ist eine 4-Stunden-
Trainingseinheit, die Uberwiegend auf die
Abwehr von typischen Angriffen gegen
Frauen eingeht. Wie kénnen Sie sich einem
koérperlich starkeren Gegner gegentiber be-
haupten? Ldsen Sie sich von dem Klischee:
Eine Frau hat da keine Chance! Sie werden
lernen, sich gegen verbale Angriffe zu be-
haupten und gegen kérperliche zur Wehr
zu setzen. Schlag- und Tritttraining sowie
mentales Training haben einen sehr hohen
Stellenwert in dieser Einheit. Die Verteidi-
gung aus der Bodenlage und der Abbau von
Schlaghemmung werden hierbei verstarkt
trainiert. Danach sind Sie in der Lage, eine
Gefahrensituation rechtzeitig zu erkennen
und ihr gestarkt zu begegnen.

Markus Sickinger, Krav Maga Instructor
Samstag, 09.11.2024, 13:00 - 17:00 Uhr
Buchen, Meister-Eckehart-Schule,
Schiittstr. 3, Gymnastikraum

27,00 Euro

C211

Krav Maga

Kubotan - kleine Helfer, groRe Wirkung
ab 18 Jahren

Bei diesem Seminar erlernen Sie den wir-
kungsvollen und effektiven Umgang mit dem
Kubotan, einem Selbsverteidigungsstick, der
u.a. von weiblichen Polizistinnen des LAPD
eingesetzt wird. Das Seminar richtet sich so-
wohl an Frauen als auch an Ménner. Kubotan
wird fur das Seminar zur Verfiigung gestellt.
Markus Sickinger, Krav Maga Instructor
Samstag, 16.11.2024, 13:00 - 17:00 Uhr
Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
27,00 Euro

Wir sind jetzt auf
Instagram und Facebook!

©)
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C230

Ganzkorpertraining

mit Stretching

Der Kurs ist die ideale Kombination aus
leichten Ganzkérper-Tabata-Einheiten fur
Anfanger und einer Stretching-Einheit. Zu-
erst wird das Herz-Kreislauf-System durch
eine Cardio-Einheit in Schwung gebracht
und anschlieBend unsere Muskelgruppen
Bauch, Beine, Po gekraftigt. Am Ende der
Stunde steht eine Stretching-Einheit zum
Entspannen und zur Lockerung. Der Kurs
richtet sich an Personen jeden Alters, die
Uber eine allgemeine Grundfitness verfugen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, Theraband, kleines Handtuch.
Nadine Wiese, Ubungsleiterin B & C Lizenz
Dienstag, 08.10.2024 bis 28.01.2025,

18:30 - 19:30 Uhr, 12 Termine

Buchen, Meister-Eckehart-Schule,
Schiittstr. 3, Gymnastikraum

74,00 Euro

© Foto: Pixabay
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Anhand praktischer Ubungen vertiefen
Sie die Grundlagen und Prinzipien des
Trainings, entwickelt von Josef Pila-
tes. Ein Zitat von ihm lautet: ,Nach 10
Stunden fuhlen Sie sich besser, nach
20 Stunden sehen Sie besser aus, und
nach 30 Stunden haben Sie einen neuen
Korper.“ Sie bekommen professionelle
Hilfestellung, um Mobilisation, Krafti-
gung, Beweglichkeit und Entspannung
gezielt zu trainieren. Der Kurs kann die
Kérperwahrnehmung verbessern und die
physischen Ressourcen fiir den (Berufs-)
Alltag starken.

C236

Pilates |

Fur Interessierte, die bereits Grundkennt-
nisse in Pilates haben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, kleines Handtuch

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Donnerstag, 12.09.2024 bis 19.12.2024,
19:00 - 20:00 Uhr, 12 Termine

Seckach, Dorfgemeinschaftshaus Zimmern
74,00 Euro

C237
Pilates Il

Fir Fortgeschrittene mit mindestens einem
Jahr Pilateserfahrung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, kleines Handtuch

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Donnerstag, 12.09.2024 bis 19.12.2024,
20:05 - 21:05 Uhr, 12 Termine

Seckach, Dorfgemeinschaftshaus Zimmern
74,00 Euro
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C240

Ruckenfit

Der Alltag fuihrt leicht zu einseitigen muskula-
ren Belastungen und damit einhergehend zu
Muskelverspannungen und -abschwéchun-
gen. Durch gezielte Kraftigungs-, Dehnungs-
und Mobilitadtsiibungen wird insbesondere die
Rucken- und Bauchmuskulatur angespro-
chen und trainiert und dadurch die Wirbelsau-
le aufgerichtet und stabilisiert. Verbesserung
des Kérpergefiihls und Entspannung helfen,
Ruckenbeschwerden vorzubeugen.

Kristine Reinhard, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Dienstag, 08.10.2024 bis 17.12.2024,

18:45 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
62,00 Euro

c241

Riickenfit

Kristine Reinhard, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Dienstag, 14.01.2025 bis 25.03.2025,
18:45 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
62,00 Euro

© Foto: Gesina, Pixabay

C245

Fit flr den Alltag
Ganzkorperkraftigung

Starten Sie in die neue Woche mit einem
ganzheitlich ausgewogenen Trainingskon-
zept, bei dem Kardiotraining, Muskelaufbau
und entspannende Ubungen fiir Kérper
und Seele im Mittelpunkt stehen. Dadurch
verbessern Sie nicht nur Ihre Kérperwahr-
nehmung, sondern auch lhre Beweglichkeit
und Leistungsfahigkeit.

vhs-Dozententeam

Montag, 30.09.2024 bis 09.12.2024,

09:30 - 11:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

92,00 Euro

C246

Get in Shape - 2025!

Online Workout

Fir alle, die gezielt ihre allgemeine Fitness
verbessern und mit SpaR® und Motivation
dabei bleiben méchten. Es wird ein Kraft-Aus-
dauer-Training mit dem eigenen Koérperge-
wicht in verschiedenen Levels durchgefihrt.
Innerhalb von 45 min wird es ein Warm-up,
einen Hauptteil mit gezielten Ubungen fiir die
Ausdauer und fur bestimmte Muskelgruppen
(Beine, Po, Bauch, Arme & Riicken) sowie ein
Cool-down/Stretching geben. Im Hintergrund
sorgen musikalische Beats fir Motivation.
Hilfsmittel: Sportmatte, (optional: Kurzhan-
teln, Miniband)

Leonie Palinkas, Tanz- und Fitnesstrainerin
Donnerstag, 09.01.2025 bis 06.02.2025,
19:00 - 19:45 Uhr, 5 Termine

online

45,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 19.12.2024

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de
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C247

Gesunde FiiBe

Funktionelles FuBtraining

Die FuBmuskulatur verkiimmert haufig durch
standiges Tragen von Schuhen. Unsere
FuRe sind jedoch ein bemerkenswertes,
aber oft vernachlassigtes Wunderwerk des
menschlichen Kérpers. Sie tragen uns durch
unser gesamtes Leben, doch wie oft denken
wir wirklich dariiber nach, wie wichtig es
ist, unsere FuRe gut zu pflegen? Wenn es
um die Gesundheit und das Wohlbefinden
unserer FuBe geht, kann FuRgymnastik
eine erstaunliche Rolle spielen. In diesem
Kurs trainieren, dehnen und massieren Sie
Ihre FiiRe funktionell. Das Ubungsprogramm
beinhaltet: Myofasziale Selbstmassage, Mo-
bilisationstibungen und Motorische Kontrolle.
vhs-Dozententeam

Donnerstag, 07.11.2024 bis 05.12.2024,
19:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

31,00 Euro

C248

Dorn-Methode

Selbsthilfeiibungen fiir Riicken

und Gelenke

Durch eine tagliche einseitige Belastung kén-
nen leichte Fehlhaltungen entstehen. Diese
fast ,normalen® Fehlhaltungen lassen Wirbel
und Gelenke nur so wenig verrutschen, dass
man dies nicht sofort spirt. Probleme und
Schmerzen stellen sich erst mit der Zeit ein.
Die Ubungen der Dorn-Methode wirken die-
sen Fehlhaltungen aktiv entgegen, um leichte
Verschiebungen immer wieder zu korrigieren.
Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe, kleines
Handtuch, Matte, bequeme Kleidung

Karin Starkloff, Heilpraktikerin

Donnerstag, 23.01.2025, 18:00 - 20:15 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

15,00 Euro

C250

Muskeltraining mit dem Flexi-Stab
Einsteiger/innen und Fortgeschrittene
Ob sitzend, stehend, in Bewegung oder ba-
lancierend angewandt, der Flexi-Stab bietet
sich flr jeden Fitnessgrad und jedes Alter als
exzellentes Trainingsgerat an. Mit diesem
Gerat kann die eigene Kraft, Ausdauer, Be-
weglichkeit und Koordination unabhéangig
vom sportlichen Niveau trainiert werden. Ein
regelmafiges Training beugt Riickenproble-
men vor. Bei schonem Wetter findet der Kurs
im Freien statt.

Bitte mitbringen: Getrank, Flexi-Stab falls
vorhanden

Doris Schéfer, Sportlehrerin

Freitag, 11.10.2024 bis 22.11.2024,

10:30 - 11:15 Uhr, 6 Termine

Osterburken, Alte Schule, Turmstr. 25
48,00 Euro

Wir sind jetzt auf
Instagram und Facebook!

© f/

C260

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness ist die ideale Art, Sport zu ma-
chen, und dabei sowohl die Wirbelsaule als
auch die Gelenke und Bander zu schonen.
Gleichzeitig helfen die Ubungen, den Kérper
zu entschlacken, das Bindegewebe zu straf-
fen und die Muskulatur zu kraftigen. Das
Ganzkorpertraining im Flach- und Tiefwasser
(Aqua-Jogging) verbessert die Koordination,
starkt das Herz-Kreislauf-System, macht fit
und vital.

Bitte Badeschuhe mitbringen.

Doris Schéfer, Sportlehrerin

Donnerstag, 19.09.2024 bis 28.11.2024,
18:30 - 19:30 Uhr, 9 Termine

Osterburken, Ganztagsgymnasium,
Hemsbacher Str. 24, Schwimmbad

72,00 Euro

C267

Aqua-Power

Das anspruchsvolle und funktionale Ganz-
korpertraining kraftigt alle Muskelgruppen,
schont Wirbelsaule, schult die koordinativen
Fahigkeiten und trainiert das Herz-Kreis-
lauf-System. Durch die Auftriebskraft des
Wassers werden Gelenke und Bandscheiben
entlastet und die Muskulatur gekraftigt. Das
Training aktiviert den Stoffwechsel, ent-
schlackt den Kérper, strafft das Bindegewebe
und verbessert die Fitness deutlich. Das 31
Grad warme Wasser bietet ideale Voraus-
setzungen flr ein effektives Training.

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Sonntag, 15.09.2024 bis 15.12.2024,

21:30 - 22:30 Uhr, 12 Termine

Buchen, Buchen, Hallenbad,

Dr. Fritz Schmitt-Ring

96,00 Euro
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MammaCare

C300

Selbstuntersuchung der Brust
nach der MammaCare®-Methode

Die regelmaRige Selbstuntersuchung der
Brust ist mit die effektivste Form der Frih-
erkennung und eine grofle Chance, Brust-
krebs und anderen Veranderungen der Brust
friihzeitig auf die Spur zu kommen. In einer
Kleingruppe wird unter fachlicher Anleitung
der zertifizierten Expertin das Abtasten der
Brust Schritt fir Schritt erklart. Jede Frau
Ubt die Tasttechnik an einem naturgetreuen
Silikonmodell, in das Knoten verschiedener
GroRRe und Harte in unterschiedlicher Tiefe
eingelassen sind, mit dem Ziel, normale und
veranderte Strukturen zu ertasten und zu
unterscheiden. Der Kurs dient nicht dazu,
Diagnosen zu stellen, und ersetzt keinesfalls
den Besuch bei einer Arztin oder einem Arzt.
Tatjana Puchler, zertifizierte
MammaCare®-Trainerin

Montag, 30.09.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum oben

30,00 Euro
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C501

Herbstlicher Genuss

vegetarisches 3-Gange-Menii

Der Herbst ist die Jahreszeit, in der die Natur
mit ihren leuchtend orangen Farben glanzt.
Diese Farben zaubern wir auf unseren Teller,
indem wir den Stargast ,Kurbis“ und weitere
saisonale Gemiuse- und Obstsorten in einem
geschmackvollen vegetarischen Meni in
Szene setzen.

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 27.09.2024, 18:00 - 22:00 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkdiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 Euro

C502

Geschmackvoller Tofu-Genuss
Tofu ist nicht nur eine hervorragende Protein-
quelle in der vegetarischen Kiiche, sondern
auch vielseitig einsetzbar. Mit den richtigen
Gewirzen und Zubereitungstechniken kann
er zu einem echten Geschmackserlebnis
werden. Es erwarten Sie verschiedene Tofu-
Kreationen: von suR bis herzhaft. So kbnnen
auch Tofu-Skeptikerlnnen erleben, dass Tofu
alles andere als geschmacklos ist.

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 13.12.2024, 18:00 - 22:00 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 Euro

© Foto: Pixabay

C503

Festlicher Genuss

vegetarisches 3-Gange-Menii
Weihnachten steht vor der Tur und Sie méch-
ten lhre Liebsten mit einem festlichen Meni
verwoéhnen? Heute kreieren wir ein phanta-
sievolles vegetarisches 3-Gange-Menu mit
frischen regionalen Zutaten. Abgerundet wird
dieses mit weihnachtlichen Aromen, um den
Zauber der Adventszeit zu genief3en.
Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 29.11.2024, 18:00 - 22:00 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 Euro

C510

Nordische Spezialitidten

So gut kocht man in Skandinavien
Einfach besser schlemmen! Nicht nur in
Sachen Design beweist der Norden Ge-
schmack. Diese Landerkiche ist so naturlich
und entspannt, die Rezepte sind boden-
standig-einfach, zeigen aber dennoch die
ganze Fille des Nordens - leichte Fisch-
gerichte, herzhaftes mit Fleisch und siRe
Dessert-ldeen warten auf die gemeinsame
Umsetzung. Velkommen!

Gudrun Mackert, Fachlehrerin Hauswirtschaft
Donnerstag, 12.09.2024, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

C511

Nordische Spezialitidten

So gut kocht man in Skandinavien
Gudrun Mackert, Fachlehrerin Hauswirtschaft
Dienstag, 17.09.2024, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de
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C515

Aromen der Levante

das Beste vom 6stlichen Mittelmeer
Bunt, vielfaltig und frisch, geschmacksinten-
siv und vor allem gesellig - die Kiiche des
Ostlichen Mittelmeeres setzt neue Impulse.
Wir lernen die ganze Vielfalt der kulinarischen
Regionen von Syrien, Israel, Jordanien ken-
nen und bereiten mit den herrlichen Aromen
und Gewdrzen der levantischen Kiiche ein
kostliches Meni zu.

Gudrun Mackert, Fachlehrerin Hauswirtschaft
Dienstag, 14.01.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

C516

Aromen der Levante

das Beste vom Gstlichen Mittelmeer
Gudrun Mackert, Fachlehrerin Hauswirtschaft
Donnerstag, 16.01.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

C530

Projekt Wilde Sau

Kochkurs Wildschwein

Kennen Sie die beste Methode, Fleisch in
guter Qualitét zu essen? Richtig: Wild! In
diesem Kurs kiimmern wir uns genauer ge-
sagt ums Wildschwein. Zwar kénnen wir nur
in der Theorie vom Jagen und Zerwirken
sprechen, aber einige der Fleischteilstlicke
kénnen wir zerlegen und schmackhaft ver-
arbeiten. Das Hand-Out hilft Ihnen mit vielen
Rezepturen auch spater noch, die hohe Qua-
litdt des Wildfleisches genielRen zu kénnen.
Auf eine gemeinsame Jagd nach dem besten
Geschmack!

Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 18.10.2024, 18:30 - 22:30 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkdiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel ca.
20,00 Euro

C540

Kochen macht SpaR!

Kochkurs fur Einsteiger

Aller Anfang muss nicht schwer sein. Der
Kursleiter vermittelt lhnen die Grundkennt-
nisse des kreativen Kochens. Mit dem
richtigen Know-how, etwas Fantasie und
pfiffigen Ideen werden Sie vollstandige, ab-
wechslungsreiche Menls zaubern, raffiniert
anrichten und ganz nebenbei die Grundlagen
des Kochens sowie nutzliche Kiichentricks
kennenlernen.

Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 29.11.2024, 18:30 - 22:30 Uhr
Osterburken, Schule am Limes,
Galgensteige 15, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 Euro

Wir sind jetzt auf
Instagram und Facebook!

© f/

C542

Gerichte aus dem Wok

Keine Zeit zum Kochen und Lust auf was Fri-
sches? Die perfekte Losung - Wokgerichte.
Ohne groRen Aufwand, immer variabel, nie
einténig und ohne komplizierte Rezeptur! Mit
kleinen Vorbereitungen lasst sich immer ein
schnelles, leckeres und frisch zubereitetes
Gericht zaubern, das nicht nur asiatisch
schmecken muss.

Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 13.12.2024, 18:30 - 22:30 Uhr
Mudau, Grundschule, Lehrkiiche,
Franz-Bingler-Str. 7

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

© Foto: Pixabay

C544

Maultaschen

Hier dreht sich alles um die ,Herrgottsbs-
cheiserla“. Lernen Sie die Grundtechniken
zur Herstellung der klassischen Maultaschen
kennen und anwenden. Wir wandeln die
Fillungen ab und kreieren einfache aber
geschmackvolle Variationen.

Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 24.01.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Mudau, Grundschule, Lehrkiiche,
Franz-Bingler-Str. 7

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro
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In unserer heutigen Welt ist die Art und
Weise, wie wir uns ernahren, von ent-
scheidender Bedeutung nicht nur fur
die eigene Gesundheit, sondern auch
fur die Gesundheit unseres Planeten.
Die Online-Reihe ,Gut essen — nach-
haltig und regional genieRRen, die Umwelt
schonen und Mill vermeiden® vermittelt
praktische Hinweise und Tipps fiur eine
nachhaltige und regionale Erndhrung. Mit
einer bewussten Erndhrung kann unsere
Umwelt geschiitzt werden. Durch die
Auswahl regionaler Lebensmittel werden
nicht nur Ihre 6kologischen Fufliabdriicke
minimiert, sondern Sie kénnen so auch
frischere und qualitativ hochwertigere
Produkte genielRen! Zusatzlich zeigen
wir lhnen einfache Methoden, Mill in
der Klche zu vermeiden, etwa durch
wiederverwendbare Verpackungen und
kreative Resteverwertung. Begleiten
Sie uns auf dieser spannenden Reise zu
einem nachhaltigeren Lebensstil!

Die drei Vortrage werden im Rahmen des
Projekts ,Ernahrungsbildung fiir Familien
und Erwachsene in Baden-Wiirttemberg*
durchgefihrt.

Gefordert durch das Ministerium fir
Ernahrung, Landlicher Raum und Ver-
braucherschutz Baden-Wirttemberg
im Rahmen des Projekts ,Ernahrungs-
bildung fir Familien und Erwachsene in
Baden-Wirttemberg*.
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C600
Von ,,Mag ich nicht*

zu ,Mega lecker“

Saisonal & regional essen

leicht und lecker gemacht

Zutaten statt Rezepte tauschen — so lautet
der Ansatz von Verena Hirsch, um saisona-
le Erndhrung im Alltag einfach und lecker
umzusetzen. So wird eine simple Gemdise-
pfanne durch frischen Spargel im Frihling
oder aromatischen Kirbis im Herbst zu
einem kulinarischen Erlebnis. Dieser Vortrag
zeigt auf, wie einfach und schmackhaft der
Umstieg auf eine saisonale und regionale
Erndhrung sein kann und ermutigt dazu,
neue Geschmackserlebnisse mit lokalen
Produkten zu entdecken.

Verena Hirsch

Mittwoch, 09.10.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblihrenfrei

C601
Der 6kologische FuBabdruck

unserer Erndahrung

Klimawandel, Wasserknappheit und Flachen-
verbrauch sind zentrale Umweltprobleme,
die eng mit unserer Erndhrung verbunden
sind. Der Vortrag thematisiert die 6kologi-
schen Auswirkungen unseres Nahrungs-
konsums und die Moéglichkeiten, was wir
als Verbraucher tun kénnen. Dabei werden
die Lebenszyklen der Lebensmittel von der
landwirtschaftlichen Produktion bis hin zur
Einkaufsfahrt analysiert, einschlieflich der
Bedeutung von Regionalitat, Saisonalitat und
Erndhrungsweise.

Dr. Hanna Karg

Mittwoch, 23.10.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblihrenfrei
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C602

»GenieBen statt Wegwerfen*
Lebensmittelverschwendung stoppen
Etwa 12 Millionen Tonnen Lebensmittel lan-
den in Deutschland jahrlich im Mdull. Diese
Verschwendung kostet Geld, verbraucht
unnoétig Rohstoffe, ist klimaschadigend und
ethisch problematisch. Der Vortrag gibt eine
Einfiihrung in das Thema und zeigt, wo Le-
bensmittelverluste entstehen. Dazu gehéren
Tipps zu Hygiene, zur Lagerung und Umgang
mit Lebensmitteln sowie mit Mindesthaltbar-
keits- und Verbrauchsdatum.

Amelie Schénbrunner

Mittwoch, 06.11.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblihrenfrei

Wir suchen
Dozentinnen und Dozenten
als Honorarkrafte.

Schreiben Sie uns per E-Mail oder
per Post oder sprechen Sie uns an!

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de





