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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, 09.01.2025 bis 26.06.2025,
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, 09.01.2025 bis 26.06.2025,
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, 13.01.2025 bis 30.06.2025,
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, 07.01.2025 bis 24.06.2025,
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, evil. ein Kissen
Lorena Esposito, Yogalehrerin BDY/EYU
Montag, 17.02.2025 bis 12.05.2025,

18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Buchen, Pavillonbau des Rathauses,
Gymnastikraum, Wilhelmstral3e

92,00 Euro

C102

Hatha Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evil. ein Kissen
Lorena Esposito, Yogalehrerin BDY/EYU
Montag, 23.06.2025 bis 28.07.2025,

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, 28.04.2025 bis 28.07.2025,
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, 17.02.2025 bis 12.05.2025,
17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern
92,00 Euro

C111

Hatha Yoga

Miriam Matt, Yoga-Lehrerin

Montag, 17.02.2025 bis 12.05.2025,
19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern
92,00 Euro

© Foto: iStock

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

C114

Hatha Yoga

Yoga fiir den Riicken mit Yoga Nidra
Dieser Kurs richtet sich an Menschen mit
leichteren Beschwerden in Riicken, Schultern
und im Nacken, aber auch an Menschen
ohne Beschwerden. Durch hiftéffnende
Asanas (Koérpertubungen) wird der Ricken
entlastet. Ziel ist es, Verspannungen zu 16-
sen, Beweglichkeit zu fordern und Muskulatur
in Ricken und Bauch zu kraftigen. Natirlich
kommen auch Meditation und Atemtechniken
zur Entspannung nicht zu kurz. Die Yoga-
stunde endet mit einer besonders langen
systematischen Entspannung, genannt Yoga
Nidra oder auch ,yogischer Schlaf‘. Dies
sorgt fir eine besonders tiefe Regeneration.
Katrin Finkenrath, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zertifiziert

Dienstag, 11.03.2025 bis 13.05.2025,

19:45 - 21:15 Uhr, 8 Termine

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

74,00 Euro

C116

Hatha Yoga

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,
ZPP-zertifiziert

Dienstag, 11.03.2025 bis 13.05.2025,

18:00 - 19:30 Uhr, 8 Termine

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

74,00 Euro
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C120

Outdoor Yoga

Wir treffen uns an schénen Orten in der Natur
in und um Buchen. Wir werden Hatha Yoga
praktizieren mit Anfangs- und Endentspan-
nung, sowie Atemibungen und kleineren
Meditationen. Der Kurs richtet sich an An-
fanger und leicht fortgeschrittene Yogis. Ziel
des Kurses ist es, die Natur als Kraftquelle
und Ort des zur Ruhe Kommens zu erleben
und Bewegung an der frischen Luft zu ermég-
lichen. Mitzubringen sind eine outdoortaug-
liche Yogamatte (sie kann etwas dicker und
leicht zu reinigen sein), sowie angepasste
Kleidung, eventuell Mucken- und Sonnen-
schutz, eine Decke fiir die Anfangs- und
Endentspannung. Bei Regen ist der 25.07.
als Ausweichtermin geplant.

Katrin Finkenrath, Yoga-Lehrerin BYV
Dienstag, 24.06.2025 bis 29.07.2025,

18:00 - 19:30 Uhr, 6 Termine

Buchen, Treffpunkt: Parkplatz am Hollersee,
Hollerbacher Stral3e

56,00 Euro

C122

Hatha Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evil. ein Kissen
Volker Vogelmann, Yoga-Lehrer BYV
Dienstag, 18.02.2025 bis 13.05.2025,
17:45 - 19:15 Uhr, 10 Termine

Hépfingen, Gemeindezentrum,
Gneisenaustr. 11

92,00 Euro

38

c125
Hatha Yoga

mit Entspannung

Ursula Leix, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zertifiziert

Mittwoch, 30.04.2025 bis 30.07.2025,
09:00 - 10:30 Uhr, 10 Termine
Ravenstein, Oberwittstadl,
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, 19.02.2025 bis 14.05.2025,

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, evtl. ein Kissen
Petra Stiife, Yoga-Trainerin

Montag, 17.02.2025 bis 19.05.2025,

18:30 - 20:00 Uhr, 10 Termine

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

92,00 Euro

C131

Hatha-Yoga

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

Dienstag, 08.07.2025 bis 29.07.2025,
18:30 - 20:00 Uhr, 4 Termine

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

37,00 Euro

C132

Hatha-Yoga

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

Freitag, 14.02.2025 bis 16.05.2025,

08:30 - 10:00 Uhr, 10 Termine

Walldiirn, Walldiirn-Gerolzahn,
Gemeindehaus, Schafgasse 1

92,00 Euro

C133

Hatha-Yoga

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

Freitag, 04.07.2025 bis 25.07.2025,

08:30 - 10:00 Uhr, 4 Termine

Walldiirn, Walldiirn-Gerolzahn,
Gemeindehaus, Schafgasse 1

37,00 Euro

C134

Hatha-Yoga

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

Dienstag, 18.02.2025 bis 13.05.2025,
18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine

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

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



C135

Yin Yoga

mit dtherischen Olen

Im Yin Yoga werden die Asanas langer
und ohne Kraftanstrengung gehalten. Da-
durch wird das Fasziengewebe gedehnt,
Verklebungen kénnen geldst werden. Die
Wirkung der Stunde wird durch den Einsatz
atherischer Ole zusétzlich gestarkt. Untersu-
chungen haben gezeigt, dass &therische Ole
physische und emotionale Vorteile bieten.
Beendet wird die Stunde mit einer gefiihrten
Meditation.

Die Ole werden per Post zugeschickt. Es be-
steht die Méglichkeit, eine Aufzeichnung der
Stunde im Nachgang zu erhalten, falls eine
Live-Teilnahme nicht méglich ist.

Sabrina Hélzl, Yogalehrerin BDY /
Meditationslehrerin

Donnerstag, 13.02.2025 bis 03.04.2025,
18:30 - 19:30 Uhr, 8 Termine

online

70,00 Euro inkl. Ole

Anmeldung bis spétestens 06.02.2024

© Foto: iStock

C136

Yin Yoga

mit dtherischen Olen

Sabrina Hélzl, Yogalehrerin BDY /
Meditationslehrerin

Donnerstag, 08.05.2025 bis 17.07.2025,
18:30 - 19:30 Uhr, 8 Termine

online

70,00 Euro inkl. Ole

Anmeldung bis spétestens 30.04.2024

C141

Faszien Yoga

Elastische und gesunde Faszien sind wich-
tig fir Wohlbefinden und Beweglichkeit.
Méchtest du beweglicher werden und die
Grundlagen des Hatha Yoga kennenler-
nen? Gemeinsam werden wir verschiedene
Atemubungen, 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 alltdglichen Stress abbauen und zur
inneren Ruhe finden.

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

Montag, 24.02.2025 bis 05.05.2025,

20:00 - 20:45 Uhr, 10 Termine

online

46,00 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 — groRtenteils 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!

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/
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c142
Pilates & Yoga

Der Kurs ist eine schéne Kombination aus
sanften Ubungen und Entspannung. Zuerst
werden die Muskeln des gesamten Korpers
sanft gekraftigt. Anschlieend 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, 26.02.2025 bis 30.04.2025,

18:00 - 19:15 Uhr, 10 Termine

online

77,00 Euro

© Foto: iStock
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C143

Yoga fiir Schwangere

In dieser Stunde nimmst du dir bewusst Zeit
fur dich und deinen Korper. Yoga-Haltungen,
Atem- und Entspannungsibungen sowie Me-
ditationen werden speziell fir diese beson-
dere Zeit in deinem Leben ausgewahlt und
angepasst. Yoga kann dir helfen kérperliche
Beschwerden zu lindern, deinen Ricken zu
kraftigen und deinen Beckenboden bewusst
wahrzunehmen. AuRerdem lernst du deine
Atmung zu vertiefen und dich so auf die
bevorstehenden Herausforderungen von Ge-
burt und Mutterschaft entspannt vorzuberei-
ten. Dieser Kurs ist fir alle Schwangeren ab
der 13. Schwangerschaftswoche geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Im
Voraus solltest du dir von deinem Frauen-
arzt/deiner Frauenarztin die Zustimmung fir
die Teilnahme am Kurs einholen. Hilfsmittel:
Matte, Kissen, Decke, 2 Yoga-Blocke
Leonie Palinkas, Yogalehrerin Basic BDY
Donnerstag, 13.03.2025 bis 24.04.2025,
19:30 - 20:15 Uhr, 6 Termine

online

52,00 Euro Anmeldung bis spétestens
06.03.2025

C144

After-Work Yoga

Einmal die Woche ein festes Yoga-Date mit
dir selbst, wie klingt das? Genau das machen
wir Donnerstagabends. Einfach zu Hause
die Matte ausrollen, den Zoom-Link 6ffnen
und los geht’s. In den Einheiten von 45 min
werden wir bewusst vom Alltag abschalten,
Deinen Kérper komplett durchbewegen,
Deine Kérperhaltung und -spannung ver-
bessern, Deine Flexibilitdt und Dehnfahigkeit
steigern sowie meditieren und entspannen.
Der Fokus der Stunde wird immer wieder
variieren, sodass fiir jeden etwas dabei ist. Zu
den Ubungen werden verschiedene Levels
angeboten, damit jeder daran teilnehmen
kann. Hilfsmittel: Yoga-Matte, Kissen, Decke,
(optional 2 Yoga-Bloécke)

Leonie Palinkas, Yogalehrerin Basic BDY
Donnerstag, 13.03.2025 bis 05.06.2025,
17:30 - 18:15 Uhr, 10 Termine

online

80,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 06.03.2025

Wir suchen
Dozentinnen und Dozenten
als Honorarkrifte.

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



C145

Qigong

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
Die langsamen, konzentrierten und sanften
Bewegungsformen des Taiji-Qigong werden
seit Jahrtausenden in China von Menschen
jeder Altersklasse ausgeubt. Die Teilnehmen-
den lernen, wie wichtig Ruhe, Entspannung
und Natirlichkeit sind. Diesen Punkten
kommt in Verbindung von Kérperhaltungen,
Vorstellungskraft und Atmung eine Schlus-
selrolle zu. Qigong Yangsheng hilft dabei,
mit Stress konstruktiver umzugehen und die
eigene Gesundheitskompetenz zu steigern.
Geeignet ist der Kurs fir Menschen, die
bereits Qigong Erfahrung haben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken.
Gotthard Dell, Qigong-Kursleiter,
ZPP-zertifiziert

Montag, 12.05.2025 bis 14.07.2025,

19:30 - 21:00 Uhr, 8 Termine

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

74,00 Euro

- N

© Foto: iStock

c147

Qigong

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Diese sanften Bewegungsformen des Taiji-
Qigong werden seit Jahrtausenden in China
ausgelbt. Mit den Ubungen des Yangsheng
Lehrsystems wollen wir unsere Lebenskraft
starken und entspannt in das Wochenende
gehen. Leicht zu lernende Formen, erganzt
durch wertvolle Atemibungen zur Starkung
der Organfunktionskreise begleiten uns in
diesem Kurs. Qigong Yangsheng hilft dabei,
mit Stress konstruktiver umzugehen. Ge-
eignet ist der Kurs fur Anfanger und Fort-
geschrittene jeden Alters.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache
Schuhe oder Socken

Gotthard Dell, Qigong-Kursleiter,
ZPP-zertifiziert

Freitag, 09.05.2025 bis 18.07.2025,

15:00 - 16:00 Uhr, 8 Termine

Buchen, Pavillonbau des Rathauses,
Gymnastikraum, Wilhelmstral3e

62,00 Euro

C150

Qigong

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache
Schuhe oder Socken

Gotthard Dell, Qigong-Kursleiter,
ZPP-zertifiziert

Dienstag, 13.05.2025 bis 15.07.2025,

19:30 - 21:00 Uhr, 8 Termine

Hépfingen, Gemeindezentrum,
Gneisenaustr. 11

74,00 Euro

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

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, 22.02., 22.03., 26.04., 24.05.,
28.06. und 26.07.2025, 10:00 - 14:00 Uhr,
6 Termine

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

204,00 Euro (Kleinstgruppe 4 - 5 Personen)

C175

Waldbaden

zum Muttertag

Geniellen Sie im Mutter/Tochter- oder Mutter/
Sohn-Duo gemeinsame Zeit in der Natur. Sie
erkunden zusammen die heilsame Kraft der
Natur und lernen, wie Sie Ruhe und Energie
aus dem Wald schépfen kdnnen. Durch sanf-
te Wahrnehmungsubungen und leichte Be-
wegungen tauchen Sie ein in eine Welt voller
Ruhe und Achtsamkeit. Die Streckenlange
betragt ca. 2,5 km. Bitte mitbringen: dem
Wetter angepasste Kleidung, festes Schuh-
werk, Liegeunterlage, ggf. eine Regenjacke
und Getrank. Bei Sturm und Starkregen findet
die Veranstaltung nicht statt.

Ulrike Kiesecker, zertifiz. Kursleiterin

ftir Waldbaden

Samstag, 10.05.2025, 14:00 - 16:00 Uhr
Hardheim, Treffpunkt Wolfsgrubenhiditte,
Parkmdglichkeiten auf dem Honertparkplatz
14,00 Euro pro Person
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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 herbeizufihren. Das
Autogene Training tragt zur Verbesserung
des Allgemeinbefindens bei und kann unter
anderem hilfreich gegen Erschdpfungszu-
stdnde, Nervositat, innere Anspannung,
Schmerzzustédnde und Schlaflosigkeit wir-
ken. Es wirkt beruhigend, entspannend und
harmonisierend. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und fir alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

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

Jana Edelmann, Entspannungspé&dagogin
Dienstag, 01.04.2025 bis 03.06.2025,

18:15 - 19:45 Uhr, 8 Termine

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

74,00 Euro

© Foto: iStock
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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, 08.05.2025 bis 03.07.2025,
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
Dienstag, 01.04.2025 bis 03.06.2025,
20:00 - 21:30 Uhr, 8 Termine

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

74,00 Euro

Cc192
Aufmerksamkeitsbasierte

Stressbewaltigung

Stress ist nicht unser Feind - er ist ein natr-
licher Teil des Lebens. In diesem Kurs lernen
Sie, wie Sie Belastung und Entlastung als Teil
eines gesunden Lebensstils integrieren kén-
nen. Durch Techniken zur Starkung von Kor-
per, Geist und Seele, wie Meditation im Stil
des Zen und Achtsamkeitsiibungen, werden
Sie in die Lage versetzt, Stress effektiv zu
bewaltigen und Ihr Wohlbefinden zu steigern.
Dr. med. Reinhard Bol3

Mittwoch, 07.05.2025 bis 21.05.2025,

19:30 - 21:00 Uhr, 3 Termine

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

34,00 Euro

C195

Aus Erfahrungen lernen
meditativer Workshop

Das Ubergeordnete Ziel ist, Ihre inneren
Ressourcen zu starken und eine tiefere
Verbindung zu sich selbst und zur Welt her-
zustellen. Sie werden aktiv lernen, durch
Gesprache iber eigene Lebenserfahrungen,
Singen, Malen und Meditieren lhren inneren
Frieden und lhre Kreativitat zu férdern. Durch
diese Aktivitdten spannen wir den Bogen
vom ,Ende der Atlantischen Erfahrung® bis
zur ,Geburt des Neuen Menschen®, der eine
Erde und eine Menschheit als Vision hat. Der
Workshop findet in einer kleinen, unterstit-
zenden Gruppe statt und umfasst praktische
Ubungen und kreative Ausdrucksformen.
Bitte mitbringen: Stifte, Filz- und Wachsstifte,
Wasserfarben und einen Zeichenblock.
Rama Baber-Pullig

Samstag, 22.02.2025, 15:00 - 18:00 Uhr
Buchen, Einbach, Im Schulzengarten 7,
Yogazentrum Mandala

24,00 Euro

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de
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C196

Meditationsabend

Dein inneres Licht

Sie mdchten Ruhe und Entspannung finden
vom hektischen Alltag im Job oder als Eltern?
Sie kdénnen 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 kilnftig bequem zuhause an-
wenden kénnen. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, warme Socken, Getrank

Madlen Philp, Kiinstlerin

Donnerstag, 13.03.2025 bis 10.04.2025,
19:00 - 20:30 Uhr, 5 Termine

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

46,00 Euro

C200

Innere Starke dank Resilienz

Die 7 Saulen psychischer
Widerstandskraft
8-Wochen-Online-Selbstlernkurs

In schweren Zeiten brauchen wir psychische
Widerstandskraft, die sogenannte Resi-
lienz. Sie hilft uns aktiv mit Verdnderungen
umzugehen, anstatt sie zu verteufeln und
aufzugeben. Und das Beste ist, psychische
Widerstandskraft ist erlernbar. Mit diesem
Onlinekurs werden die sieben Schutzfaktoren
der Resilienz gezielt trainiert.

Der Kurs umfasst acht Module mit jeweils
einer Stunde Bearbeitungszeit. Es besteht
die Moglichkeit, sich mit den Kursleitern tiber
die Inhalte und Ubungen auszutauschen. Die
Module werden im wochentlichen Rhythmus
freigeschaltet und kénnen im eigenen Tempo
flexibel durchlaufen werden. Der Einstieg ist
jederzeit moglich. Dank der ZPP-Zertifizie-
rung erstatten die Krankenkassen einen Teil
der Kursgeblihr.

Steve Windisch, Trainer

flir Stressmanagement und Resilienz

Julia Windisch, Psychologin,
Lerntherapeutin

jederzeit im Semester méglich

online

149,00 Euro

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

f

C203

Ayurvedische Massage

fiir Anfanger

Tauchen Sie ein in die Welt der ayurvedi-
schen Massage. In diesem Kurs lernen Sie
die Grundlagen dieser alten Heilkunst ken-
nen. Sie erfahren, wie wohltuend diese Mas-
sagetechnik fiir Kérper und Geist sein kann.
Das Ziel des Kurses ist es, Ihnen praktische
Fahigkeiten in der ayurvedischen Massage
zu vermitteln. Sie lernen verschiedene Mas-
sagegriffe und Ausstreichungen sowie deren
korrekte Abfolge. Dabei erfahren Sie auch,
wann diese Massagen hilfreich sind und
wann nicht. In einer kleinen Gruppe iben Sie
die Techniken unter fachkundiger Anleitung.
Am Ende des Kurses kénnen Sie eine grund-
legende ayurvedische Massage durchfiihren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, 3 Handtlcher, evtl. Decke

Julia Dobler, Wellness- und Massagethe-
rapeutin

Mittwoch, 07.05.2025 bis 21.05.2025,

18:30 - 20:30 Uhr, 3 Termine

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

61,00 Euro inkl. 5,00 Euro Materialkosten

© Foto: iStock
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C205

Aikido (Yoshinkan)

ab 18 Jahren

Aikido ist eine moderne und effektive
Kampfkunst 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 Anféngern den Einstieg erleichtert. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung

Dmitrij Kraft, Aikido-Trainer 3-Dan
Donnerstag, 20.02.2025 bis 22.05.2025,
18:30 - 20:00 Uhr, 10 Termine

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

92,00 Euro

C230

Fit von Kopf bis FuR

mit Stretching

Der Kurs ist die ideale Kombination aus
leichten Ganzkdérper-Tabata-Einheiten fur
Anfanger und einer Stretching-Einheit. Zu-
erst wird das Herz-Kreislauf-System durch
eine Cardio-Einheit in Schwung gebracht
und anschlieRend 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 verfligen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, Theraband, kleines Handtuch.
Nadine Wiese, Ubungsleiterin B & C Lizenz
Dienstag, 11.02.2025 bis 08.04.2025,

18:30 - 19:30 Uhr, 8 Termine

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

74,00 Euro

44

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
Koérper.“ Sie bekommen professionelle
Hilfestellung, um Mobilisation, Kréafti-
gung, Beweglichkeit und Entspannung
gezielt zu trainieren. Der Kurs kann die
Kérperwahrnehmung verbessern und die
physischen Ressourcen fiir den (Berufs-)
Alltag starken.

C234

Pilates

Fir Fortgeschrittene mit Pilateserfahrung.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Pilates-Ball, Flexi-Stab, Matte
Christine Oftt, Aerobic-Trainerin

Mittwoch, 26.03.2025 bis 25.06.2025,
20:00 - 21:00 Uhr, 10 Termine

Adelsheim, Martin-von-Adelsheim-Schule,
Obere Eckenbergstr. 1, Aula

62,00 Euro

b L M

© Foto: iStock

C236

Pilates |

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

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

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Donnerstag, 08.05.2025 bis 05.06.2025,
19:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine

Seckach, Dorfgemeinschaftshaus Zimmern
31,00 Euro

C237

Pilates Il

Fir Fortgeschrittene mit mindestens einem
Jahr Pilateserfahrung.

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

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Donnerstag, 08.05.2025 bis 26.06.2025,
20:05 - 21:05 Uhr, 5 Termine

Seckach, Dorfgemeinschaftshaus Zimmern
31,00 Euro

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



C242

Body Workout

Ganzkoérpertraining

In diesem Kurs erwartet Sie ein Mix aus Tanz
und Ubungen zur Muskelkréftigung. In einer
abwechslungsreichen Trainingseinheit er-
werben Sie grundlegende gesundheitsférder-
liche Kompetenzen im Bewegungsbereich.
Neue Starke, verbesserte Beweglichkeit und
intensive Kraftigung der Muskeln sind die
erklarten Ziele unserer Trainerin.

Bitte eine Matte mitbringen.

Christine Ott, Aerobic-Trainerin

Mittwoch, 26.03.2025 bis 25.06.2025,

18:15 - 19:15 Uhr, 10 Termine

Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
62,00 Euro

C243

Outdoor Fitness

Walken in der Natur

Alla Hopp! Von dort aus walken wir gemein-
sam in die wunderschéne Natur, welche uns
abwechslungsreiche Routen zur Verfligung
stellt. Unterwegs haben Sie zahlreiche
Méglichkeiten, Kraft, Beweglichkeit, Koordi-
nation und Gleichgewicht zu trainieren. Ziel
des Kurses ist es, lhre Fitness zu steigern
und gleichzeitig Spal® an der Bewegung im
Freien zu erleben. Egal, ob Sie Anfanger
oder Fortgeschrittener sind, jeder ist will-
kommen. Schniren Sie lhre Sportschuhe
und genieRen Sie die frische Luft und die
Gemeinschaft.

Sina Kugler, Physiotherapeutin

Dienstag, 11.03.2025 bis 03.06.2025,

18:45 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Buchen, alla hopp!-Anlage,

Eingang Hollergasse

62,00 Euro

C244

Outdoor Fitness

Joggen in der Natur

Alla Hopp! Von dort aus joggen wir gemein-
sam in die wunderschéne Natur, welche uns
abwechslungsreiche Routen zur Verfligung
stellt. Ziel des Kurses ist es, lhre Fitness
zu verbessern und gleichzeitig den Spal}
am Outdoor-Sport zu genieflen. Unterwegs
haben Sie zahlreiche Mdglichkeiten, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und Gleichge-
wicht zu trainieren. Egal, ob Sie Anfanger
oder Fortgeschrittener sind, jeder ist herzlich
willkommen. Schniiren Sie lhre Joggingschu-
he und erleben Sie die positiven Effekte des
Laufens an der frischen Luft.

Sina Kugler, Physiotherapeutin

Dienstag, 11.03.2025 bis 03.06.2025,

20:00 - 21:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, alla hopp!-Anlage,

Eingang Hollergasse

62,00 Euro

C245

Fit fur 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.

Christine Seemdiller-Mestmacher,
Dipl.-Sportpddagogin, ZPP-zetrtifiziert
Montag, 28.04.2025 bis 07.07.2025,

09:30 - 11:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, Pavillonbau des Rathauses,
Gymnastikraum, Wilhelmstral3e

92,00 Euro

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

C246

Ballett Workout

Sie interessieren sich fiir Ballett oder tanzen
bereits und méchten gezielt Ihre Muskulatur
und Flexibilitdat aufbauen? Dann kommen
Sie ins online Ballett Workout. Wir trainieren
10 mal donnerstagsabends via Zoom. Das
Workout richtet sich auch an Teilnehmer/
innen, die keine Erfahrung im klassischen
Tanz haben. Mithilfe von Workout-Ubungen
und Ballett-Elementen verbessern wir gezielt
Ihre Kérperspannung, Haltung und Flexibili-
tat. Hilfsmittel: Sportmatte, ggf. Stuhl
Leonie Palinkas, Tanzlehrerin

Donnerstag, 13.03.2025 bis 05.06.2025,
18:30 - 19:15 Uhr, 10 Termine

online

80,00 Euro Anmeldung bis spétestens
06.03.2025

C247

Gesunde FiiRe

funktionelles FuBtraining

Die FuBRmuskulatur 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 Fule gut zu pflegen? Wenn es
um die Gesundheit und das Wohlbefinden
unserer FuRBe 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.
Doris Hamberger, Physiotherapeutin
Donnerstag, 06.03.2025 bis 03.04.2025,
19:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine

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

31,00 Euro
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C250

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

Bitte mitbringen: Getrank, Flexi-Stab falls
vorhanden

Doris Schéfer, Sportlehrerin

Freitag, 04.04.2025 bis 23.05.2025,

10:30 - 11:15 Uhr, 4 Termine

Osterburken, Alte Schule, Turmstr. 25
32,00 Euro

C252

Muskeltraining mit dem Flexi-Stab
Treff fiir Einsteiger/innen

und Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Getrank, Flexi-Stab falls
vorhanden

Doris Schéfer, Sportlehrerin

Freitag, 06.06.2025, 27.06.2025,
11.07.2025 & 25.07.2025,

10:30 - 11:15 Uhr, 4 Termine

Osterburken, Alte Schule, Turmstr. 25
32,00 Euro

46

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
Ganzkdrpertraining 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, 20.02.2025 bis 08.05.2025,
18:30 - 19:30 Uhr, 7 Termine

Osterburken, Ganztagsgymnasium,
Hemsbacher Str. 24, Schwimmbad

56,00 Euro

C267

Aqua-Power

Das anspruchsvolle und funktionale Ganz-
kdrpertraining 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 Korper, strafft das Bindegewebe
und verbessert die Fitness deutlich. Das 31
Grad warme Wasser bietet ideale Voraus-
setzungen fir ein effektives Training.

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Sonntag, 06.04.2025 bis 29.06.2025,

20:30 - 21:30 Uhr, 11 Termine

Buchen, Buchen, Hallenbad,

Dr. Fritz Schmitt-Ring

88,00 Euro

MammaCare

C300

Selbstuntersuchung der Brust
nach der MammaCare®-Methode

Die regelmafRige Selbstuntersuchung der
Brust ist mit die effektivste Form der Frih-
erkennung und eine grofle Chance, Brust-
krebs und anderen Veranderungen der Brust
frihzeitig 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
GrolRe 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, 07.04.2025, 18:30 - 20:00 Uhr
Osterburken, Realschule,

Hemsbacher Str. 22, Anbau 1, Musikraum
30,00 Euro

© Foto: iStock

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



C320

Prostatagesundheit

Der mannliche Beckenboden

Die Beckenbodenmuskulatur lernen Manner
meist erst kennen, wenn die Prostata er-
krankt, Blasenentleerungsstérung auftreten
und die Sexualfunktion eingeschrankt ist. In
diesem Vortrag erhalten Sie wertvolle Tipps
sowie Ubungen, um den Aufbau des mann-
lichen Beckenbodens besser zu verstehen
und ihn zu starken. Hier kdnnen Sie die
Schlisselrolle, die der mannliche Beckenbo-
den und die Prostata in der Mannergesund-
heit spielt, verstehen lernen.

Ines Rauhe, Physio- und Prostatatherapeutin
Mittwoch, 19.03.2025, 19:00 - 20:30 Uhr
Mudau, Grundschule, Franz-Bingler-Str. 7
9,00 Euro

C321

Prostatagesundheit

Der mannliche Beckenboden

Ines Rauhe, Physio- und Prostatatherapeutin
Samstag, 29.03.2025, 11:00 - 12:30 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum unten

9,00 Euro

© Foto: iStock

C330

Darmgesundheit
Unser Superorgan stirken
In diesem Kurs lernen Sie, welchen Einfluss
lhre Erndhrung auf die Darmgesundheit
hat und wie Sie davon profitieren kdnnen.
Ziel des Kurses ist es, Ihnen zu zeigen, wie
Sie durch bewusste Erndhrung lhr Immun-
system starken und Verdauungsprobleme
verbessern kénnen. Sie erfahren, wie die
Darmgesundheit mit Gewichtsmanagement
zusammenhangt und welche weiteren posi-
tiven Auswirkungen eine gesunde Darmflora
hat. In einer kleinen Gruppe lernen Sie
praktische Tipps, die Sie direkt in Ihren Alltag
umsetzen koénnen. (Hinweis: Der Kurs gilt
nicht als Therapie oder Empfehlungen bei
gesundheitlichen Beeintrachtigungen, hierfir
wenden Sie sich bitte an [hren Arzt.)
Nadine Herbinger, Erndhrungsberaterin
Freitag, 21.03.2025, 19:30 - 21:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum oben
9,00 Euro
lol Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

f

C331

Kritische Nahrstoffe

Optimale Versorgung in der modernen
Ernahrung

In diesem Kurs lernen Sie, warum viele Men-
schen heute unter Nahrstoffmangeln leiden
und wie Sie dem vorbeugen kénnen. Ziel des
Kurses ist es, lhnen ein tieferes Verstandnis
fur die Bedeutung von Mikronahrstoffen zu
vermitteln. Sie erfahren, wie sich der Nahr-
stoffgehalt in Lebensmitteln Uber die Jahre
verandert hat und welche Auswirkungen dies
auf unsere Gesundheit haben kann. Der Kurs
behandelt die wichtigsten kritischen Nahr-
stoffe, deren Funktionen im Kdrper und wie
Sie eine ausreichende Zufuhr sicherstellen
kénnen.

Nadine Herbinger, Erndhrungsberaterin
Freitag, 28.03.2025, 19:30 - 21:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum unten

9,00 Euro

C340
StrauBenfarm und

Wartturm Schaafheim

Wanderung uber 7 km und Fuhrung, Treff-
punkt mit PKW auf dem Schlof3platz Hard-
heim um 09:00 Uhr, es werden moglichst
Fahrgemeinschaften gebildet.

Anmeldung bis 11.05.2025 erforderlich bei
Wanderfihrer Joachim Lutz Tel. 09340
929344, werktags ab 18 Uhr, oder Uber www.
odenwaldklub-hardheim.de

In Kooperation mit dem Odenwaldklub Hard-
heim

Sonntag, 18.05.2025, 08:30 - 18:00 Uhr
Hardheim, Treffpunkt Schlo3platz
geblihrenfrei
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C347

Golf lernen

Fitness fiirs Leben

in Kooperation mit dem Golfclub Glashofen-
Neusass

Golf ist ein gesunder Sport, der bis ins hohe
Alter betrieben werden kann. Er erfordert
keine Muskelberge; was zahlt, sind Kondi-
tion, Konzentration und Koordination. Die
Kombination des komplexen Bewegungs-
ablaufs in Verbindung mit dem Naturgenuss
férdert Ihre Fitness firs Leben. Trainiert
werden die verschiedenen Schlage auf dem
Ubungsgelande. Daneben gibt es Einblick
in die allgemeinen Golfregeln. Bitte mitbrin-
gen: Sportschuhe, bequeme Kleidung (kein
Trainingsanzug)

Dieter Zich, Golfclub Glashofen-Neusass
Samstag, 28.06.2025 bis 26.07.2025,

16:00 - 17:00 Uhr, 5 Termine

Walldiirn, Golfschule, Am Miihlweg 9,
Glashofen-Neusass

65,00 Euro

© Foto: Golfschule Glashofen-Neusass
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C501

Linsen - klein, aber oho
Hilsenfrichte sind ein echtes Allround-Ta-
lent. Sie sind reich an Vitaminen, Ballast-
stoffen und Eiweiflen und somit perfekt fur
eine vollwertige Erndhrung. Sie werden in
Deutschland angebaut und sind damit regio-
nal verfugbar. Es gibt sie in verschiedenen
Farben und Sorten: ob rote Linsen, griine
Linsen oder Belugalinsen. In diesem Kurs ler-
nen Sie verschiedene Moglichkeiten, wie sie
die kleinen EiweiRbomben in lhrer Erndhrung
vielfaltig einsetzen kénnen. Von Bratlingen
Uber Salsa und Suppen bis hin zu Desserts
ist hier alles dabei, was das Herz begehrt.
Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 11.04.2025, 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

SiiBe Versuchung

Datteln neu erkennen

Datteln sind nicht nur lecker, sondern auch
reich an Vitaminen und Ballaststoffen - ideal
fur eine gesunde Ernahrung! Dariber hinaus
lassen sich aus den kleinen Wunderbomben
kostliche Snacks zubereiten, die ,sindhaft*
gut schmecken. In diesem Kurs lernen Sie
z. B. wie Energyballs, Raw Cakes oder etwa
Karamell hergestellt werden.

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 28.03.2025, 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

€503
Build your bowl

Bowls sind nicht nur seit langem ein modi-
scher Trend, sondern auch vielfaltig, vollwer-
tig und lecker. Die Kombination aus verschie-
denen Toppings und Dressings machen sie
zu einer wahren Geschmacksexpolsion. Vor
allem im Sommer sind sie bei heilRen Tem-
peraturen eine perfekte Mahlzeit. In diesem
Kurs lernen Sie die Grundlagen zu den Bau-
steinen einer Bowl und kreieren lhre eigene
Bowl. Freuen Sie sich auf aromatische und
bunte Ergebnisse.

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 27.06.2025, 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

C504

Franzosische Kiiche

ein feines Menii

Schlemmen wie Gott in Frankreich - ein
alter Satz - und doch verbunden mit so viel
Geschmack, Raffinesse und Hingabe. Wir
kochen ein ,Le plat du jour” - ein kleines
Menl, klassisch franzdsisch. Meditieren Sie
auf die kulinarische Art.

Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 09.05.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 15,00 Euro

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de
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C510

Mediterrane Kiiche

schnell und frisch

In der Kiche duftet es nach Sonne und
Meer - das Beste fiir liebe Freunde! Wer sich
auf qualitativ hochwertige und aromareiche
Zutaten beschrankt, kann auch Gerichte mit
auflergewdhnlichem Aroma aus wenigen
Lebensmitteln zaubern. So stehen im Hand-
umdrehen sonnige Mittelmeergerichte auf
dem Tisch, die relativ rasch zubereitet sind.
Viel Freude beim gemeinsamen Kochen und
Genielien!

Gudrun Mackert, Fachlehrerin
Hauswirtschaft

Dienstag, 08.04.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

C511

Mediterrane Kiiche

schnell und frisch

Gudrun Mackert, Fachlehrerin
Hauswirtschaft

Donnerstag, 10.04.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

C513

Fernweh fiir GenieRer

Die bunte Kiistenkiiche von Jamaika & Co.
Gelb, Rot, Griin - das karibische Essen ist
ebenso farbenfroh wie vielfaltig. Neue Aro-
men entdecken und herrlich feurige Gewlrze
- es erwartet uns ein Fest der Vielfalt und
unsere Sinne tanzen! Lasst uns gemeinsam
eintauchen in pure Lebensfreude - Good
vibes am Esstisch garantiert.

Gudrun Mackert, Fachlehrerin
Hauswirtschaft

Dienstag, 22.07.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

C514

Fernweh fiir GenieRer

Die bunte Kiistenkiiche von Jamaika & Co.
Gudrun Mackert, Fachlehrerin Hauswirt-
schaft

Donnerstag, 24.07.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 12,00 Euro

© Foto: Kl-generiert
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Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

f

C520

Projekt Wilde Sau

Kochkurs Wildschwein

Kennen Sie die beste Methode Fleisch in
guter Qualitat 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 Fleischteilsticke kénnen wir zerlegen
und schmackhaft verarbeiten. Das Hand-Out
hilft Ihnen mit vielen Rezepturen auch spater
noch, die hohe Qualitdt des Wildfleisches
genieflen zu kdénnen. Auf eine gemeinsame
Jagd nach dem besten Geschmack!
Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 14.03.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Mudau, Grundschule, Lehrkiiche,
Franz-Bingler-Str. 7

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 20,00 Euro

C530

Schnell, einfach, lecker!

Kleine Gerichte fiir den taglichen Einsatz
Sie haben nur 10 Minuten zum Kochen? Su-
per, wir brauchen nur 8! Lernen Sie schnelle,
wandelbare Gerichte fur den taglichen Ein-
satz. Abwechslungsreich, lecker und ausge-
wogen prasentiert sich die“Schnelle Kiiche®
um Zuhause selbst und gut zu kochen.
Michael Séttele, Kiichenmeister

Freitag, 11.07.2025, 18:30 - 22:30 Uhr
Osterburken, Schule am Limes,
Galgensteige 15, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 15,00 Euro
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