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Kurs-hr. Thema (Kurzform: Gebihr;

[ bar (bei Anmeldung im VHS-Sekretariat)

|| Lastschriftvarfahran

lch erklare mich mit den im VHS-Programm abgedruckten Allgemainen
Geschattsbedingungen einverstanden.

Datum Unterschrift
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Mitgliedschaft

der Férdergemeinschaft Pflege moglich.

Buchen Sie am besten noch heute!

der der

ie
Fordergemeinschaft Pflege e.V. ein Voranmelderecht.
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von Ihrem Konto eingezogen. Pro Semester wird ein Kurs mit 20,00 € be-
zuschusst. An den mit ,gebiihrenfrei” markierten Veranstaltungen diirfen

Sie zusatzlich zum verwendeten Bonus bei einer Voranmeldung kostenfrei

teilnehmen.
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Wir wiinschen viel Freude und Gesundheit!

Bis zum 12. Juli 2026 haben die Mitgl
Auch danach sind Buchungen tber die

in

| lch beantrage Ermétigung. Grund:
(Ermékigung nur gagen Barachtigungsnachweis)

Erteilung eines SEPA-Rahmenmandats fiir VHS Gerlingen,
| Glaubiger-ID: DE 77VHS00000476211

| kche
| weiligen Falligkeitszetpunkt mittelz SEPA-Basislastschrift von meinem

dchtige die Volkshochschule Geringen .., Forderungen zum je-

konto einzuziehan. Zugleich weise ich mein Kre die von der
VHS Gerlingen aut mein Konto gezogenen Lastschriften enzuldsen, Weann
das Konto die erforderliche Deckung nicht autweist, besteht seitens des
Kreditinstituts keine Verpflichtung zur Einlésung. Dadurch entstehende
Kosten gehen zu Lasten des Kontoinhahers,

Hinweis: Ich kann innerhald von 8 Waochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdaturm, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten
dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Die Man-
datsreferenz-Nummer wird separat mitgetait,

| ] Ein giiltiges SEPA-Rahmenmandat mit Bankverbindung liegt bereits vor.

Kontoinhaber ,.z*._._:.m._..,‘._.ﬁ.\._:_m.‘.:._.w.._

Kreditinstitut
BIC

IBAN
DE

Daturn des Kontoinhabers
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Gesundheitskurse

Kleine Auszeit fiir Dich- Spaziergang zum See...
und das allein durch die Vorstellungskraft!
Traumreise/Autogenes Training

Einfach mal abschalten vom Alltag und frische Energie tanken.

Wir fangen mit AtemUtbungen an um schon etwas in die Ruhe zu

kommen. Danach werden wir gedanklich zu einem See spazieren.

Hier lassen wir den Stress der letzten Tage los um neue Energie zu tanken.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch und eine Decke

Caroline Treiber / Kurs-Nr. 262-32220

Samstag, 05.12.26, 14:00 - 15:30 Uhr

vhs; Raum 1.1

+5,66-€ geblhrenfrei (GebUhr mit Bonus Férdergemeinschaft)

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung beruht auf dem Prinzip der geziel-
ten An- und Entspannung einzelner Muskelgruppen. Dadurch kann eine
Tiefenentspannung erreicht werden. Durch regelmaliges Integrieren
der Ubungen in den Alltag verandert sich die Kdrperwahrnehmung und
Verspannungen koénnen frihzeitiger erkannt und gelést werden. Locke-
rungstbungen und Koérper bzw. Phantasiereisen umrahmen die Stunde.
Bitte mitbringen: Decke, Kissen, Handtuch als Mattenauflage und Socken.

Regina lizhofer/ Kurs-Nr. 262-31308 \
Mo, 17:00 - 18:00 Uhr; ab 12.10.26, 10-mal, (nicht am 02.11.) \3@
vhs; Raum 1.1

75,66-€ 55,00 € (GebUhr mit 20,- € Bonus Férdergemeinschaft)

‘.‘
VhS Gerlingen

Anmeldung und Beratung

Volkshochschule Gerlingen
Schulstralde 19
70839 Gerlingen
Telefon 07156 205-401
Fax 07156 205-405
info@vhs-gerlingen.de

Noch eine Bitte in eigener Sache:

Wir haben ab dem Herbst/Wintersemester die Evaluation unserer
Kurse digital neu aufgestellt. Wir wirden uns sehr freuen, wenn
Sie nach Abschluss lhres Kurses dem Link in der Mail zum digitalen
Feedback folgen und uns eine kurze Rickmeldung geben wiirden.

1"
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Vortrage und Workshops

Vom Dorfsterben bedroht?
Der demographische Wandel im landlichen Japan

Der landliche Raum Japans, in dem wunderschéone Landschaften und faszi-
nierende Traditionen zu bewundern sind, bleibt den meisten Reisenden ver-
borgen. Doch gerade die landlichen Regionen Japans mit ihren kleinen Dor
fern stehen aufgrund der rasanten Alterung und des Bevolkerungsriickgangs
enorm unter Druck. Das kulturelle Erbe vieler dieser Orte droht fir immer ver-
loren zu gehen. Auch wenn der demographische Wandel in Japan ein bekann-
tes Phdnomen ist, ist es meist nur schwer vorstellbar, wie Menschen in diesen
Dérfern tatsachlich leben und welche MaRnahmen sie ergreifen, um das Uber
leben ihrer Gemeinden zu sichern. In seinem Vortrag wird Christian Zink auf
die ortlichen Gegebenheiten bestimmter Regionen eingehen und die ernsten
Folgen des dramatisch fortschreitenden demografischen Wandels darstellen.
Kénnen Innovationsgeist und Kreativitat die schrumpfenden Dorfer retten?

Christan Zink / Kurs-Nr. 262-01303
Freitag, 22.01.27, 18:30 - 20:00 Uhr

vhs; Raum 1.1

gebuhrenfrei (Voranmeldung erforderlich)

Digitale Gesundheitskompetenz steigern
Sicher Gesundheitsinformationen im Internet finden

Digitale Gesundheitskompetenz wird immer wichtiger, denn viele Menschen
suchen heute online nach medizinischen Informationen — doch nicht alles,
was im Internet steht, ist verlasslich. In diesem Mitmachkurs erfahren Sie,
wie Sie seridose Gesundheitsquellen erkennen, Werbung von echten Empfeh-
lungen unterscheiden und Suchergebnisse oder KI-Antworten richtig einord-
nen. Sie lernen, gezielt und sicher nach Gesundheitsinformationen zu suchen
und digitale Angebote sinnvoll zu nutzen. Besonders im hoheren Alter ist Ge-
sundheitskompetenz ein Schlissel zu mehr Selbstbestimmung und einem
gesunderen Leben, denn wer Informationen besser versteht, kann Entschei-
dungen bewusster treffen und die eigene Gesundheit aktiver gestalten. Kurs
wird gefordert durch das Projekt ,, Gesund und digital vor Ort”

Johann Szeitz/ Kurs-Nr. 262-35209
Freitag, 04.12.26, 15:00 - 17:00 Uhr

vhs; Raum 1.2

gebuhrenfrei (Voranmeldung erforderlich)

Qigong am Nachmittag
Wohltuende Pflege der Lebensenergie

Mit Qigong — Ubersetzt dem ,beharrlichen Uben an der Lebensenergie” —
kann man in jedem Alter beginnen und sein Wohlbefinden und seine Ge-
sundheit starken. Die Jahrtausende alten Ubungen aus China vertiefen das
Atemvolumen und schenken dem Koérper auf einfache Weise Beweglichkeit.
Wir Gben meditativ und flieRend, Entspannung ist ein wesentlicher Bestand-
teil der Stunde. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Ubungsinhalte
orientieren sich an den BedUrfnissen und Maoglichkeiten der Gruppe, viele
Ubungen kénnen auch im Sitzen ausgefiihrt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder Gymnastik-
schuhe.

Uli Mall / Kurs-Nr. 262-32209

Mo, 15:30 - 16:30 Uhr; ab 21.09.26, 16-mal, (nicht am 21.12.)
vhs: vhs-Halle 0.1

161-66-€ 81,00 € (Geblhr mit 20,- € Bonus Férdergemeinschaft)

Fit ins Alter - fit im Alter

Die Beweglichkeit der Gelenke, die Elastizitat der Muskulatur, Stabilitat im
Stehen und Gehen. Das alles sind Voraussetzungen flr die Vorbeugung von
Sturzverletzungen. In diesem Kurs lernen wir unseren Korper besser kennen,
indem wir ihn bewusst splren und gewinnen Selbstvertrauen und Sicherheit
im Alltag sowie in ungewohnten Situationen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Handtuch

Manuela Senn / Kurs-Nr. 262-33411

Mo, 10:10 - 11:10 Uhr; ab 28.09.26, 14-mal (nicht am 30.11. u. 14.12.)
vhs; vhs-Halle 0.1

88;60-€ 68,00 € (Geblhr mit 20,- € Bonus Fordergemeinschaft)




Praventionstraining fiir die FiiRe
Gesunde FiiRe als Basis fiir den Korper

Sie kénnen sich noch nicht vorstellen, was Dehnung, Entspannung und ge-
zielte fulRgymnastische Ubungen verdandern? Erleben Sie selbst, an Ihrem ei-
genen Korper, wie es sich auf Ihren Kérper auswirkt und sich das Fuldgewebe
innerhalb kirzester Zeit positiv verandert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung;

Bitte beachten: Die Ubungen werden barfuld ausgefihrt

Manuela Senn / Kurs-Nr. 262-33302

Fr, 18:05 - 18:50 Uhr; ab 02.10.26, 4-mal; (nicht am 23.10.)
Seniorenwohnanlage; Gemeinschaftsraum

22,66-€ 2,00 € (Geblhr mit 20,- € Bonus Fordergemeinschaft)

Yoga im Sitzen auf dem Stuhl

Geeignet fir Menschen, die etwas fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
tun mochten, aber nicht auf einer Matte sitzen, knien oder liegen konnen oder
wollen. Alle Ubungen kénnen zu erhéhter Vitalitat, Energie, Entspannung,
Konzentrationsfahigkeit - und somit zu einer besseren Lebensqualitat - bis
ins hohe Alter fihren. Alle Yogalbungen werden so ausfihrlich erklart, dass
jede/r, auch ohne jegliche Yoga-Vorkenntnisse, sie ausfihren kann.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Uta Schneider / Kurs-Nr. 262-31134

Di, 13:45 - 14:45 Uhr; ab 06.10.26, 12-mal, (nicht am 08.12. u.
15.12.)

Markusgemeindehaus; Hirschstr. 17

88,;06-€ 68,00 € (Gebihr mit 20,- € Bonus Foérdergemeinschaft)

Besuch im Krematorium Bonholz in Rutesheim

Fihrung an einem besonderen Ort des ,Loslassens”

Das Krematorium Bonholz in Rutesheim ist ein besonderer Ort des ,Loslas-
sens” und das erste privat betriebene Krematorium in Wiirttemberg. Es schafft
Vertrauen, ermaoglicht einen wirdevollen Umgang mit den Verstorbenen und
steht fUr Zuverldassigkeit und Transparenz. Bei diesem familiengefiihrten Be-
trieb wird grofder Wert auf Ethik und Pietat gelegt, dies zeigt sich bereits in der
bewusst schlicht gehaltenen Architektur des Gebaudes. Mit der fachkundig
angeleiteten Flhrung lernen Sie, die ganz natdrlichen Hemmungen und Un-
klarheiten zum Thema , Kremation” in Offenheit und Klarheit umzuwandeln
und den Abschied zu bewaltigen.

MA Krema Bonholz/ Kurs-Nr. 262-02216
Donnerstag, 26.11.26, 17:30 - 19:00 Uhr
Treffpunkt: 71277 Rutesheim,

Krema Bonholz, Im Bonholz 11
gebuhrenfrei (Voranmeldung erforderlich)

Kirchenfiihrung bei Kerzenschein

Die Gerlinger Petruskirche

Gehen Sie auf Entdeckungsreise durch die Gerlinger Petruskirche. Lauschen
Sie bei einem Getrank und ein paar Happchen dem Klang der Orgel. Tauchen
Sie ein in die Atmosphére der im 15. Jh. erbauten Petruskirche, die seit lber
500 Jahren von Musik und Gebeten erflllt wird. Entdecken Sie besondere
Orte in der Kirche und finden Sie lhren Lieblingsplatz.

Nach einer kurzen Einflihrung von Pfarrerin Karina Beck in die Geschichte der
Petruskirche erkunden Sie den Kirchenraum bei stimmungsvoller Musik und
Kerzenschein.

Karina Beck / Kurs-Nr. 262-02311
Freitag, 29.01.27 17:30 - 19:00 Uhr
Treffpunkt: Gerlingen, Petruskirche
gebuhrenfrei (Voranmeldung erforderlich)




Tanzreise um die Welt
Tanz-Workshop

In diesem Workshopformat tanzen wir Tanze der Welt. In jedem Kurs wer
den Schrittfolgen aus verschiedenen Tanzstilen thematisiert. Es macht Spaf3
und man braucht keine Vorkenntnisse. Jeder kann mitmachen, auch in jedem
Alter und bei Einschrankungen. Die Grundschritte sind modern und interes-
sant, wie ein Urlaub. Wir lockern uns zu Beginn, tanzen kleine leichte Cho-
reographien. Und am Schlul3 ist man entspannt. Auch ein eigener Style ist
moglich. Das Beste daran, Sie konnen auch ohne Tanzpartner in die Welt
derTanze eintauchen, jeder tanzt fiir sich allein.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, barfu® oder leichte Schuhe, Hand-
tuch, Getrank

Workshop 1, Tanzstile: Rumba, Salsa, Sirtaki

Kerstin Landwehr / Kurs-Nr. 262-34115

Samstag, 24.10.26, 14:00 - 15:30 Uhr

Markusgemeindehaus, Saal

+5,00-€ geblhrenfrei (Geblhr mit Bonus Férdergemeinschaft)

Workshop 2, Tanzstile: Cha Cha, Flamenco, Line Dance
Kerstin Landwehr / Kurs-Nr. 262-34116

Samstag, 28.11.26, 14:00 - 15:30 Uhr

Markusgemeindehaus, Saal

+5,66-€ geblhrenfrei (GebUhr mit Bonus Férdergemeinschaft)

Workshop 3, Tanzstile: Bachata, Walzer, Bollywood Dance
Kerstin Landwehr / Kurs-Nr. 262-34117

Samstag, 23.01.27 14:00 - 15:30 Uhr

Markusgemeindehaus, Saal

+5,66-€ geblhrenfrei (Geblhr mit Bonus Fordergemeinschaft)

Workshop 4, Tanzstile: Tango, Swing, Kalinka

Kerstin Landwehr / Kurs-Nr. 262-34118

Samstag, 20.02.27 14:00 - 15:30 Uhr

Markusgemeindehaus, Saal

45,66-€ geblhrenfrei (GebUhr mit Bonus Férdergemeinschaft)

Tanzreise um die Welt - Kompaktkurs (alle 4 Termine)
Kerstin Landwehr / Kurs-Nr. 262-34119R

Sa, 24.10, 28.11., 23.01. und 20.2.2026, 14:00 - 15:30 Uhr
Markusgemeindehaus, Saal

56,66-€ 30,00 € (Gebihr mit Bonus Férdergemeinschaft)

Yoga auf dem Stuhl/Stuhlgymnastik
Dieser Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren sowie an alle, die eine
sanfte, gelenkschonende Form von Yoga kennenlernen mdchten — auch ohne
Vorkenntnisse. In 12 Terminen tben wir einfache Yoga-Positionen (Asanas) auf
dem Stuhl, die die Beweglichkeit fordern, Muskeln sanft kréftigen und Verspan-
nungen losen. Erganzend dazu werden Atemubungen (Pranayama) praktiziert,
die Ruhe und innere Balance unterstltzen. Eine kurze Entspannungsphase
rundet jede Stunde ab.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, in der Sie sich gut bewegen kénnen.
Hinweis: Wenn Sie unsicher sind, ob die Teilnahme flr Sie geeignet ist, spre-
chen Sie bitte vor der Anmeldung mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.

Heike Schwabenthan / Kurs-Nr. 262-31173

Fr, 10:45 - 11:45 Uhr; ab 16.10.26, 12-mal ‘\\g\)\
(nicht am 20.11.) >
vhs; Raum 1.1

88,00-€ 68,00 € (Geblhr mit 20,- € Bonus Férdergemeinschaft)

Vortrage und Workshops

Autosuggestion - die Kunst des positiven Denkens

So meistern Sie lhren Alltag

Im Grunde zieht es uns alle auf die Sonnenseite des Lebens: zu Erfolg, An-
erkennung, guten menschlichen Kontakten, zu Zufriedenheit und Glick. Da-
bei stehen uns hdufig negative Glaubensséatze und Uberzeugungen im Weg.
Diese kdnnen wir erkennen, lernen loszulassen und durch férdernde Uber
zeugungen ersetzen. Die Autosuggestion lehrt uns eine klare und leicht zu
handhabende Methode, mit der wir unsere Gedanken, Geflihls- und Vor-
stellungswelt von der negativen in die positive Richtung umpolen koénnen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Roland Draht, Dorothea Jager /

Kurs-Nr. 262-17110

Samstag 23.01. und Sonntag 24.01.27; 10:00 - 12:00 Uhr

vhs; Raum 1.4

29,66-€ 9,00 € (Geblhr mit 20,- € Bonus Fordergemeinschaft)




Vortrage mit der KVBW

Horverlust im Alter
medizinischer Vortrag mit der KVBW

Horverlust im Alter, auch Presbyakusis genannt, ist eine langsam fort-
schreitende, beidseitige Schwerhdrigkeit, die typischerweise ab dem 50.
Lebensjahr beginnt und mit dem Alter zunimmt. In diesem Vortrag wer
den die jeweiligen Ursachen sowie die aktuellen Diagnosemaoglichkeiten
vorgestellt. Hiernach wird auf die modernen Therapiemaoglichkeiten einge-
gangen, insbesondere die Unterstltzung durch Horhilfen, die heute einem
hohen technischen Standard entsprechen und zumeist ein ,normales”
Horen und Verstehen weitestgehend wieder gewahrleisten. Im Anschluss
an den Vortrag besteht die Mdglichkeit, der Referentin Fragen zu stellen.

Referentin: Dr. med. Natascha Friese, HNO-Arztin aus Weil der Stadt
Moderation: Dr. med. Timo Hurst, Vorsitzender der Arzteschaft Leonberg

Alles Gute.

KVBW/

Kassendrztliche Vereinigung Baden-Wiirttemberg

Kurs-Nr. 262-01205

Dienstag, 17.11.26, 19:00 - 20:30 Uhr
Robert-Bosch-Gymnasium; Gr. Horsaal, EG
gebihrenfrei (Voranmeldung erforderlich)

Arthrose

Wie lasst sich Gelenkverschleild behandeln?
medizinischer Vortrag mit der KVBW

Bei der Arthrose handelt es sich um einen Verschleif3 des Gelenkknorpels mit
zunehmender Funktionsstérung des betroffenen Gelenkes. Die Ursache kann
an einer genetisch begrindeten Neigung zu einer Arthrose liegen. Weitere
Faktoren wie Entziindungen, Uberlastungen, auch Beinfehlstellungen sowie
Unfallfolgen und Entwicklungsstorungen im Wachstumsalter kénnen zu ei-
nem ahnlichen Beschwerdebild fihren. Ein GroRteil der Menschen dber 50
Jahre zeigen Arthrosezeichen im Rontgenbild, Beschwerden haben jedoch
lediglich ca. 15 Prozent der Betroffenen. Die Schmerzen allein sind oft Anlass
den Hausarzt aufzusuchen oder Rat bei einem Facharzt einzuholen. Der Re-
ferent zeigt die Moglichkeiten der konservativen und operativen Therapie bei
Arthrosen auf und erlautert die Erfolge beim Gelenkersatz. Im Anschluss an
den Vortrag besteht die Maglichkeit, dem Referenten Fragen zu stellen.

Referent: Dr. med. Tobias Heger, Orthopéade aus Leonberg
Moderation: Dr. med. Timo Hurst, Vorsitzender der Arzteschaft Leonberg

Alles Gute.

KVBW/

Kassendrztliche Vereinigung Baden-Wirttemberg

Kurs-Nr. 262-01350

Dienstag, 02.02.27, 19:00 - 20:30 Uhr
Robert-Bosch-Gymnasium; Gr. Horsaal, EG
gebuhrenfrei (Voranmeldung erforderlich)




