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Allgemeine Informationen

Semester Fruhjahr/Sommer 2024

Beginn: Februar 2024
Ende: Juli 2024

Anmeldung - ab Donnerstag, 18.01.2024

° Personlich im Rathaus, Marktstr. 16, Zi. 102,
wahrend der Offnungszeiten (siehe unten)

° per Post bzw. Einwurf der Anmeldekarte (siehe
Seite 25/26) in den Briefkasten am Rathaus

° Uber die Homepage der VHS Bad Wurzach
unter www.vhs-bad-wurzach.de

° telefonisch unter 07564 302-110

° per Fax der Anmeldekarte an 07564 302-
3110.

Sie erhalten keine Anmeldebestatigung.

Sie werden nur benachrichtigt, wenn alle Platze
eines Kurses bereits belegt sind, die Veranstaltung
nicht stattfindet oder sich Ort oder Uhrzeit andert.
Unterbelegte Kurse werden spatestens zwei Tage
vor Beginn abgesagt.

Bezahlung der Kursgebiihr

Die Bezahlung der Kursgeblihren erfolgt per Last-
schriftverfahren. Flr die Ermachtigung zur SEPA-
Lastschrift benétigt die VHS bei Neukunden eine
schriftliche Anmeldung mit Unterschrift des/der
Kontoinhabers/-in. Bei allen Lastschrifteinziigen
wird die Glaubiger-ldentifikationsnummer der Stadt
Bad Wurzach (DE47Z2ZZ00000102234) sowie lhre
Mandatsreferenznummer (beginnend mit VHS...)
angegeben. Die Abbuchung der Kursgebuhr erfolgt
nach Kursbeginn. Wenn Sie der VHS Bad Wurzach
bereits eine Einzugsermachtigung erteilt haben,
wird diese als SEPA-Lastschriftmandat weiterge-
nutzt. Sollten sich Ihre bisherigen Bankdaten gean-
dert haben, teilen Sie dies bitte der VHS Bad
Wurzach mit. Achten Sie bitte auf die korrekte An-
gabe der Kontoverbindung. Sollten durch fehlende
oder falsche Angaben Kosten entstehen, werden
diese an Sie weiterverrechnet.

ErméBigung der Kursgebiihr

Schuler, Studenten, Auszubildende und Schwerbe-
hinderte (ab 50 % Behinderungsgrad) erhalten bei
Kursen mit mehr als drei Terminen eine
ErmaRigung von 20 % auf die Teilnahmegebuhr.
Der Nachweis, z. B. Studentenausweis,

muss gleichzeitig mit der Anmeldung eingehen.
Eine nachtragliche Ermasigung ist nicht moglich.
Kinder-/Jugendkurse sind nicht ermafigungsfahig.

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de, www.vhs-bad-wurzach.de

Gruppen-Aktion

Bei uns profitieren Gruppen ab 10 Personen, die ge-
meinsam einen Kurs besuchen. Als Dankeschdn fur die
Gruppenbuchung ist die Teilnahme flr die 10. Person
gratis. Nahere Informationen zur Aktion finden Sie auf
der vhs-Homepage.

Rucktritt/Abmeldung

Eine Abmeldung muss spatestens drei Werktage vor
Kursbeginn schriftlich bei der VHS eingehen.

Ohne fristgerechte Abmeldung wird die Kursgebuhr in
voller Hohe berechnet. Fernbleiben oder Mitteilung an
die Kursleiter gilt nicht als Abmeldung.

Bei Rucktritt oder Abbruch wegen Krankheit kann die ge-
zahlte Gebuhr anteilsmafig erstattet werden, wenn ein
arztliches Attest innerhalb von drei Tagen nach Abbruch
des Kurses bei der VHS vorgelegt wird. Danach verfallen
Erstattungsanspriche.

Abmeldefristen:

Bei Sprachkursen:

Spatestens zwei Werktage vor dem zweiten Kurstermin.
Bei allen anderen Veranstaltungen:

Spatestens drei Werktage vor Kursbeginn.

Allgemeine Geschéftsbedingungen (AGB)

Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedin-
gungen und Datenschutzbestimmungen (auf unserer
Homepage oder in der Geschaftsstelle einsehbar).

Schulferien

09.02.2024 - 17.02.2024
23.03.2024 - 06.04.2024
18.05.2024 - 01.06.2024

Fasnetsferien
Osterferien
Pfingstferien

In den Ferien und an schulfreien Tagen finden in der Regel

(sofern nicht ausdrtcklich genannt) keine Kurstermine statt.

Kontakt

Stadt. Volkshochschule Bad Wurzach, Vanessa Fischer
Marktstrafle 16

Rathaus, Zimmer 102 (1. OG)

88410 Bad Wurzach

Tel.: 07564 302-110, Fax: 07564 302-3110

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de

Internet: www.vhs-bad-wurzach.de

Offnungszeiten

Montag - Freitag:
Donnerstag;:

8:00 - 12:00 Uhr
14:00 - 17:00 Uhr



Politik - Gesellschaft - Umwelt

Nr. 10001

Die Brennnessel - Tut einfach gut!

Wer kennt sie nicht, die Brennnessel? Wussten Sie,
dass die Brennnessel mittlerweile haufig in der Auto-
mobilindustrie fur die Innenverkleidung verwendet
wird? Wenn Sie weitere spannende, juckende und
wohltuende Fakten rund um die Brennnessel kennen-
lernen und hautnah erleben, schmecken und flihlen
mochten, sind Sie bei dieser Krauterwanderung mit
anschlieBendem Kochen genau richtig. Wir lernen die
Brennnessel und weitere Wildkrauter drauflen kennen
und verarbeiten dann unter anderem die Brennnessel
zu weiteren Produkten, wie z.B. leckerem Krauter-
quark und Energiekugeln. Die Veranstaltung findet bei
jedem Wetter statt. Materialkosten in HOhe von ca. 5
Euro werden im Kurs abgerechnet.

Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung, stabiles
Schuhwerk, Trinkbecher, Teller und Besteck.

Termin: Fr., 17.05.2024, 15:30 - 18:30 Uhr
Ort: Werkrealschule,
vordere Schulkiiche, EG
Leitung: Elian Tamara Lieb
Gebihr: 13 Euro
Nr. 10002

Gehdlzschnitt Obst und Straucher

In diesem Kurs werden die wichtigsten Regeln des
Pflanzschnitts, Aufbauschnitts bzw. Erziehungs-, Erhal-
tungs- und Verjuingungsschnitts in der Praxis erklart.
Die Schnittibungen erfolgen sowohl an Zier- und Blu-
tenstrauchern als auch an Obstbdumen (Frucht-
schnitt). Der Theorieteil findet am Donnerstag,
14.03.2024 statt - der Praxisteil am Samstag,
16.03.2024 (Ersatztermin bei schlechter Witterung;:
06.04.2024). Materialkosten fur ein Skript (freiwillig)
in Hohe von ca. 2 Euro werden im Kurs abgerechnet.

Termine: Do., 14.03.2024, 19:30 - 21:30 Uhr
Sa., 16.03.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

Ort: Werkrealschule, Zi. 305, 2. 0G

Leitung: Sarah Miller-Koch

Geblhr: 26 Euro

Nr. 10003 NEU!

Rauchmelderpflicht im Privathaushalt

Rauchmelderpflicht - um Sie im Schlaf zu schitzen.
Wussten Sie: Wenn Sie schlafen, schlaft ihnre Nase mit!
Dabei kdnnen drei Atemzige der Rauchgase tédlich
sein. Rauchmelder geben lhnen und lhren Liebsten
Sicherheit. Schon seit 2013 besteht daher die
Rauchmelderpflicht fur Vermieter und Eigenheimbesit-
zer in Deutschland. Die richtige Installation, die regel-
mafige Wartung und das richtige Verhalten bei Alarm
sind essentiell. Im Kurs werden wir [hnen die Wartung
sowie verschiedene Varianten von Rauchmeldern
aufzeigen und lhnen deren Vor-/Nachteile erklaren.
Desweitern zeigen wir lhnen an Beispielen wie Sie sich
verhalten sollten, wenn ein Rauchmelder "piepst".

Termin: Mi., 20.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Martin Walter und Pascal Schmehl
Gebdahr: 14 Euro

Nr. 10004

Feng Shui im Schlafzimmer

Erholsamer Schlaf scheint heute wichtiger denn je.
Wahrend wir tagstber den vielfaltigen Anforderungen
unserer Umgebung gerecht werden mussen, entwi-
ckelt sich unser Zuhause immer mehr zum konstanten
Ruhepol. Um in den eigenen vier Wanden und beson-
ders im Schlafzimmer Erholung finden zu kénnen,
scheint ein Wohlfiihlkonzept dabei immer relevanter.
Sie erhalten beim Vortrag ein umfassendes Hinter-
grundwissen zu den Grundprinzipien von Feng Shui.
Dabei gehen wir auf die Lage des Schlafzimmers, die
Lage des Bettes, eine gute Schlafrichtung, gute Mate-
rialien und gute Rahmenbedingungen ein. Mit praxis-
nahen Beispielen kann die Dozentin mit Empfehlun-
gen unterstitzen. Bitte mitbringen: Schreibmaterial,
evtl. Plan vom Schlafzimmer.

Termin: Mo., 04.03.2024, 19:00 - 21:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,
Kapitelsaal, 2. 0G
Leitung: Petra Riedesser
Gebubhr: 16 Euro
Nr. 10005

Farbe - Ja bitte - aber wie?

Workshop fur Hauslebauer, Neueinrichter und Renovierer

Verbraucherbefragungen haben ergeben: Der Wunsch
nach mehr Farbe in den eigenen vier Wanden ist grof3 -
aber mindestens so grof ist die Angst vor Fehlkaufen. In
dem Workshop vermittelt Franziska Zingel, Farbgestalte-
rin, Coach und Referentin bei vielen internationalen Un-
ternehmen, wann Farben und Materialien harmonisch
miteinander sind, und welche Stimmung sie vermitteln:
einfach, anschaulich und nachvollziehbar! Nach einem
kurzen, reich bebilderten theoretischem Teil, erarbeiten
wir unterschiedliche Raumstimmungen anhand von Colla-
gen und Sie erkennen ganz leicht, welche lhren Bedirf-
nissen am meisten entspricht. Sie werden danach in der
Lage sein, Ihre Wohnung ganz nach lhren Vorstellungen in
lhr Traumambiente zu verwandeln. Bitte mitbringen: Bilder
der zu gestaltenden Raume, Stoff- und Holzmuster (falls

vorhanden).

Termin: Fr., 08.03.2024, 17:00 - 21:00 Uhr

Ort: Maria Rosengarten,
Besprechungszimmer BWI, EG

Leitung: Franziska Zingel

Gebuhr: 46 Euro

Nr. 10101 NEU!

Scherzpostkarten von Anno dazumal

Vortrag mit Paul Sagmiuiller

Bei diesem Vortrag bleibt garantiert kein Auge trocken.
Missgeschicke, Sensationen, Malheure, Kurerlebnisse,
Sportliches, allerhand Erfahrungen und vieles mehr
wird prasentiert auf weit Uber 100 Scherzpostkarten
von etwa 1910 bis in die 1930er Jahre. Sie werden
sich wundern, wortber sich die Leute damals amusiert
haben. Und nicht nur das: die meisten der Motive
haben bis heute ihren Reiz, dartiber zu schmunzeln
und teilweise herzhaft zu lachen, nicht verloren.

Termin: Fr., 19.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Paul Sagmiiller

Geblhr: 7 Euro

Telefon: 07564 302-110, Fax: 07564 302 3110



Politik - Gesellschaft - Umwelt

Nr. 10301

Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht, Testament

Was passiert, wenn ich aufgrund Krankheit oder Unfall
meine Angelegenheiten nicht mehr selbst regeln kann?
Immer mehr Menschen bendtigen eine gerichtlich ange-
ordnete Betreuung. In vielen Fallen kdnnte eine solche
Betreuung verhindert werden, wenn eine Vorsorgevoll-
macht erteilt worden ware. In einer Patientenverfigung
kénnen Behandlungswiinsche festgelegt werden. Die
Veranstaltung fuhrt auch in die gesetzliche Erbfolge und
die Gestaltungsmoglichkeiten durch Testamente ein.
Der Dozent ist freiberuflicher Notar mit dem Amtssitz in

Biberach.

Termin: Fr., 03.05.2024, 18:00 - 21.:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Hermann Frey

Geblhr: 14 Euro

Schon gewusst?

Die vhs und die Kursleitungen méchten Sie bei
Kursanderungen oder -absagen rechtzeitig
informieren. Das erfolgt am besten per E-Mail.

Bitte teilen Sie uns diese Daten bei der Anmeldung mit.

Nr. 10501 NEU!

Grundlagen fiir das Lernen in der Grundschule

whs

| o ;
Das Lernen ist im Familienalltag fur Eltern und Kinder
oftmals eine Herausforderung. Ob Hausaufgaben, die
Lernmotivation oder das selbststandige Arbeiten, all das
kann zu Konflikten fihren, die den Familienalltag beherr-
schen und Beziehung zwischen Eltern und Kindern belas-
ten. Lernen Sie in diesem Workshop die Grundbedingun-
gen des erfolgreichen Lernens von Grundschulkindern
kennen. Wir erarbeiten Exit-Strategien, die Sie im Alltag
bei Konflikt- und Uberforderungssituationen anwenden
kénnen. Sie werden einen Koffer an Methoden kennen-
lernen, wie Sie ihre Kinder zum Lernen motivieren und
Strategien kennenlernen um das Kind in ein selbststandi-
ges, organisiertes Lernen zu begleiten.

Termin: Sa., 23.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Nadine Hertkorn

Gebiihr: 28 Euro

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de, www.vhs-bad-wurzach.de

Nr. 10502 NEU!

Bald beginnt die Schule

Kurs fiir Kinder

Bald beginnt die Schule. Fir viele Eltern und Kinder ist
dies ein grofer Schritt, der mit viel Unsicherheit und An-
forderungen einhergeht. Dieser Kurs bietet allen Kindern
von 5-7 Jahren, die Moglichkeit sich gelassener auf die
Schule vorzubereiten. Nach dem Prinzip des ganzheitli-
chen Lernens, sprechen wir alle Sinne an. Spielerisch
fordern wir die Feinmotorik, das logische Denken, die
Sprache, die Wahrnehmung und die Aufmerksamkeit der
Kinder. Die Starkung des Selbstbewusstseins ist ein
Hauptbestandteil des Kurses. Wir werden singen, uns viel
bewegen, den Sinn fur Buchstaben und Zahlen anspre-
chen, die korrekte Stifthaltung und Konzentration Gben.
Die Kinder bekommen ein Werkzeug an die Hand gelegt
um mit Angsten und Uberforderung umgehen zu Lernen.
All das Uiben wir spielerisch mit viel Spas und Freude.

Dauer: 5 x freitags

Beginn 12.04.2024, 15:00 - 16:30 Uhr
Ort: Realschule, Zi. 205, 2. 0G
Leitung: Nadine Hertkorn

Gebuhr: 79 Euro

Nr. 10503

Kinesiologie fiir Schulkinder

Gerzielte Bewegungen in bestimmten Ubungen dienen
dem Ziel, die Gehirnhalften besser miteinander zu verbin-
den und dadurch das Lernen zu erleichtern, z.B. die Lese-
fertigkeit, die Schreibfertigkeit und das selbstandige Ler-
nen. Die Konzentration wird ebenso gefordert. Auch eine
Rechtschreibstrategie wird in diesem Kurs demonstriert.
Wer innerlich Wortbilder gespeichert hat, dem fallt es
leichter, gute Leistungen im Rechtschreiben zu erbringen.
Fragen wie "Was steckt hinter dem Blackout bei der Klas-
senarbeit/Prifung?" und "Wie kann ich dem Blackout
vorbeugen?" werden im Kurs thematisiert. Hinweis: Die
Wirksamkeit der Kinesiologie ist wissenschaftlich nicht
nachgewiesen. Bitte mitbringen: Getrank, Schreibmaterial.

Termin: Sa., 09.03.2024, 16:00 - 18:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Rita Jeni

Geblihr: 18 Euro (1 Kind und 1 Erwachsener)

Schon gewusst?

Alle Angebote finden Sie auch auf unserer
Homepage unter www.vhs-bad-wurzach.de .

Direkt Uber unsere Homepage kénnen Sie sich zu Ihrem
Wunschkurs anmelden. Suchen Sie sich Ihren Kurs aus,
legen Sie ihn in den Warenkorb und geben Sie lhre
Daten ein. Nach erfolgter Anmeldung wird Ihnen direkt
eine E-Mail inkl. Anmeldebestatigung zugesandt.




Politik - Gesellschaft - Umwelt

Nr. 10601

Nr. 10603 NEU!

Kuddelmuddel im Alltag? Selbstbewusstes Auftreten
Optimierung der Selbstorganisation Wirksame Sprache und Korpersprache

Sie befinden sich immer wieder in einem Durcheinander
und wissen nicht, wie Sie sich und ihre Aufgaben organi-
sieren kdnnen? Dann sind Sie hier im Workshop genau
richtig. Wir wollen uns gemeinsam auf die Suche und
Losungsfindung fir mehr Organisation und Zufriedenheit
im Alltag machen. Nach einer ersten Standortbestimmung
in Sachen Selbstorganisation und Kennenlernen der eige-
nen, inneren Antreiber stecken wir alle unser individuelles
Wunschbild ab. Im nachsten Schritt reflektieren und skiz-
zieren wir gemeinsam und in Stillarbeit, wie der Weg zu
unserem Wunschbild aussehen kénnte und gehen in den
Austausch, um von- und miteinander zu lernen. Denn
letztendlich ist jeder selbst der beste Selbstorganisations-
Profi! Am Ende haben Sie einen klaren Fahrplan fur mehr
Selbstorganisation und haben den ersten Schritt daftr
bereits in dieser Veranstaltung umgesetzt. Sie bekommen
konkrete Tipps und Tricks aus der Praxis von einer erfah-
renen Projektleiterin und der Expertise der Gruppe.
Materialkosten in Héhe von ca. 4 Euro werden im Kurs

abgerechnet.

Termin: Fr., 22.03.2024, 16:00 - 18:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Elian Tamara Lieb

Gebuhr: 13 Euro

Nr. 10602 NEU!

Resilienz - Driicken Sie die Pause in lhrer Matrix
Online-Workshop

Sie haben Lust, Ihre mentale Starke fir herausfordernde
Zeiten weiterzuentwickeln? Oder einfach mehr Zeit fur
sich im Alltag zu haben? In Krisen professioneller reagie-
ren? Oder einfach 6fter den Raum zwischen Reiz und
Reaktion anders gestalten kdnnen? All das und noch viel
mehr bringt dieser Online-Workshop mit sich. Es wird
einen Input zu den neuesten Erkenntnissen aus der Neu-
rowissenschaft rund um das Thema Resilienz und wie
unser Gehirn in Stress- und Belastungssituationen funkti-
oniert, geben. Danach kann jeder Teilnehmer und jede
Teilnehmerin eine individuelle Standortbestimmung fur
die eigene Resilienz durchfuhren um dann das Wunsch-
bild zu formulieren und im gemeinsamen Austausch eine
neue Resilienz-Routine zu entwickeln. Zudem erhalten Sie
konkrete Tipps & Tricks fur neue Gewohnheiten und Rou-
tinen aus der Praxis einer erfahrenen Projektleiterin und
der Expertise der Gruppe.

Die Zugangsdaten zum Online-Workshop werden lhnen
vor der Veranstaltung zugeschickt.

Termin: Fr., 28.06.2024, 17:00 - 19:30 Uhr
Ort: Online Gber MS Teams

Leitung: Elian Tamara Lieb

Gebiihr: 13 Euro

6

Wirken Sie bei Ihrem Auftritt selbstbewusst und Uber-
zeugend? Haben Sie sich diese Frage auch schon
einmal gestellt? Dieses Seminar ermdglicht Ihnen in
vielen Ubungen das Auftreten, die Stimme, die Mimik,
Ausdrucksweise, Wortwahl in Einklang mit Ihren Anlie-
gen zu bringen. Lernen und experimentieren Sie hier
fUr lhre nachste Prasentation und/oder Bespre-
chung/Meeting. Materialkosten in Hohe von ca. 5 Euro
werden im Kurs abgerechnet.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Termin: Mi., 19.06.2024, 18:00 - 22:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Ute Moflbrucker

Gebuihr: 28 Euro

Nr. 10604

Wecken Sie Ihr Powergedachtnis, Ihre Motivation und
lhre schlummernden Starken

Wir lernen, unser Gedachtnis wirksamer zu entlasten und
mit rascher Auffassungsgabe Aufgaben gezielter und ge-
ordneter abzuwickeln. Ein "Gedachtnis ohne Grenzen" plus
weiterfUhrender Fahigkeiten und Talent-Ansatzen bringen
eine spurbare Entlastung bei gleichzeitiger Steigerung der
Effizienz und Motivation. Es gibt viele methodische Hilfsmit-
tel, um die eigene Arbeit effektiver zu gestalten:
- Visualisierung
- Merktechniken fiir Namen, Daten, Tagesplane, Argu-
mente, etc.
- Konzentrations- und Erinnerungsvermoégen unter Stress
- freie Rede ohne Stichwortmanuskript
Der Referent ist einer der erfahrensten Gedéachtnis- und
Kreativitatstrainer und bekannt geworden durch Radio-
und Fernsehsendungen und durch Blcher.
Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00 - 16:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,

Nebenraum Sitzungssaal, EG

Leitung: Roland Geisselhart
Gebdahr: 34 Euro
Nr. 10801

Freie Trauung - Ablauf, Ideen & Co.

Freie Trauung - Welche Zeremonien sind méglich? Wo und
wann kann eine freie Trauung vollzogen werden? Und wie
gestaltet sich der Ablauf einer freien Trauung? Diese und
weitere Fragen werden Ihnen beim Vortrag mit Alexandra
Schwarz, freie Traurednerin, beantwortet. Die Veranstal-
tung richtet sich nicht nur an Paare, die mit dem Gedan-
ken spielen, zu heiraten oder schon in Planung ihrer
Hochzeit sind, sondern auch an Eheleute, die ihr Ehever-
sprechen erneuern mochten z.B. zur Silber- oder Gold-
hochzeit oder anderen flr die Paare bedeutende Daten.
Oder aber auch an Paare, die keinen in Deutschland giilti-
gen Trauschein besitzen und sich dennoch ein Verspre-
chen - ganz frei von Vorschriften - in einem feierlichen
Rahmen ganz nach ihren Wiinschen geben méchten. Die
Méglichkeiten einer freien Trauung sind vielfaltig.

Bitte mitbringen: Block und Stift.

Termin: Do., 15.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Alexandra Schwarz

Geblihr: 5 Euro

Telefon: 07564 302-110, Fax: 07564 302 3110



Kultur - Gestalten

Nr. 20001 NEU!

Schnelles Styling - Tipps fir Mamas mit Kind

Gut im Alltag aussehen - schnell und ohne viel Aufwand.
Es reichen oftmals bereits kleinere Akzente, um den Look
ein wenig aufzupeppen, in dem man beispielsweise ver-
schiedene Trendteile farblich miteinander kombiniert. Sie
lernen im Kurs schnelle und praktische Frisuren, ein mi-
nimalistisches Make-Up, bequeme und praktische Looks
und erhalten einfache Pflege- und Stylingtricks, um trotz
Schlafmangel und Stress taufrisch auszusehen. Gerne
durfen Sie lhre Kinder mit zum Kurs mitbringen. Material-
kosten in Héhe von ca. 8 Euro werden im Kurs abgerech-
net. Bitte mitbringen: Kleidungssticke und Accessoires.
Termin: Do., 16.05.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,

Nebenraum Sitzungssaal, EG

Leitung: Ayhan Hardaldali
Gebuhr: 55 Euro
Nr. 20002

Vorher, nachher - ein neuer Typ

Die optimale Frisur und das richtige Make-up sollten im-
mer auf den Charakter des einzelnen Typs zugeschnitten
sein. Die falsche Frisur, Haarfarbe, Brille oder das unpas-
sende Make-up lassen ein falsches Bild lhres AuReren
erscheinen. In diesem Kurs erfahren Sie von einem pro-
fessionellen Maskenbildner, wie Sie |hre naturliche
Schdénheit unterstreichen kdnnen. Die Teilnehmer werden
umfassend und individuell beraten. Materialkosten in
Hohe von ca. 8 Euro werden im Kurs abgerechnet. Bitte
mitbringen: Schreibmaterial.
Termin: Do., 16.05.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,

Nebenraum Sitzungssaal, EG

Leitung: Ayhan Hardaldali
Gebdhr: 55 Euro
Nr. 20003

Persénliche Farb- und Stilberatung

In diesem Kurs lernen Sie mit wenigen Mitteln schnell und
unkompliziert, ein fr Sie richtiges und alltagstaugliches
Make-Up zu zaubern, das sich dann auch bei Bedarf in ein
groRes Abend-Makeup verwandeln lasst. Wichtiges Ba-
siswissen Uber Pinsel, Gesichtstypologie und welches
Produkt flr welchen Hauttyp geeignet ist, wird ebenso
vermittelt. Hier sind alle Altersklassen willkommen, auch
diejenigen, die sich bisher nicht an ein Make-up herange-
wagt haben. Materialkosten in Hohe von ca. 3,50 Euro
werden im Kurs abgerechnet.
Bitte mitbringen: Handspiegel, Pinsel (wenn vorhanden).
Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00 - 16:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,
Besprechungszimmer BWI, EG

Franziska Zingel
9!

74 Euro
personlich im Rathaus, Marktstr. 16, Zi. 102
per Post bzw. Einwurf der Anmeldekarte
per Internet unter www.vhs-bad-wurzach.de
telefonisch unter 07564 302-110

Leitung:
Geblhr:

So kénnen Sie sich zum Kurs anmelden:

Bei Neukunden wird eine schriftliche Anmeldung mit
Ermachtigung zur SEPA-Lastschrift benotigt.

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de, www.vhs-bad-wurzach.de

Nr. 20201 NEU!

Kreatives Schreiben - Reise zu dir selbst

Der eigene Charakter macht die Kunst einzigartig - wie
keine Kl es vermag. Idee, Pramisse, Dramaturgie, Charak-
terentwicklung, Erzahltonfall und vieles mehr hdngen von
ihm ab. Vorausgesetzt, wir kennen unsere inneren
Schatzkammern und kénnen sie fir uns nutzen. Kreative
Schreibiibungen und das konstruktive Feedback Gleich-
gesinnter im kleinen vertrauten Kreis machen diese ,Rei-
se zu dir selbst” zu einem kurzweiligen Vergnigen. Ziel
des Seminars ist, sich selbst neu entdecken und die (oft
Uberraschenden) Erkenntnisse flr die eigenen Ideen,
Texte und Projekte verwenden kénnen. Eine Mittagspause
mit ca. 30 Minuten ist eingeplant. Bitte mitbringen:
Schreibmaterial, eigene Ideen in Text und Bild (soweit

vorhanden).

Termin: So., 14.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Kapitelsaal, 2. 0G
Leitung: Anja Kislich

Gebuhr: 45 Euro

Nr. 20401 NEU!

Zauberkurs fur Jugendliche und Erwachsene

Durch die Ehrlich-Brothers und anderen Zauberkunst-
lern erlebt die Magie derzeit einen Hype, um Men-
schen zu erfreuen und zum Erstaunen zu bringen. Der
langjahrige Zauberer Hispikus bringt den Teilnehmern
in diesem Kurs Magie auf gehobenen Niveau bei.
Dieser Kurs richtet sich an alle Anfanger, die wir-
kungsvolle und beeindruckende Tricks erlernen moch-
ten. Kosten fur den Zauberkasten in Hohe von ca. 30
Euro werden im Kurs abgerechnet. Wer bereits den
aktuellen Zauberkasten von Kosmos (Gold Edition) hat
und kein neues Exemplar benétigt, soll dies bei der
Anmeldung mitteilen. Der Kurs ist fur Jugendliche ab
12 Jahren, Erwachsene und Senioren bis zum Alter
von 88 Jahren vorgesehen. Bitte mitbringen: Zauber-
kasten Kosmos Gold Edition (falls vorhanden).

Termine: 22.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
07.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
21.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: Realschule, Zi. 205, 2. 0G

Leitung: Rainer Uhl

Geblihr: 19 Euro

Nr. 20501

Line Dance fiir Wiedereinsteiger und Fortgeschrittene

Line Dance ist eine Tanzform, bei der eine Gruppe von
Tanzer/innen in Reihen (,Line“) hinter- und nebeneinan-
der tanzen. Der Tanz besteht aus kurzen, sich wiederho-
lenden Schrittkombinationen, die synchron von der Grup-
pe getanzt werden. Getanzt wird zu Country-Musik und zu
aktuellen Songs. Mit etwas Geduld ist ,Line Dance* ein-
fach zu erlernen und macht richtig Spaf3. Ganz nebenbei
wird das Herz-Kreislauf-System aktiviert und die Koordina-
tionsfahigkeit gefordert. Bitte mitbringen: bequeme Schu-
he (evtl. mit Absatz), bequeme Kleidung, Getrank.

Dauer: 10 x mittwochs

Beginn 21.02.2024, 20:00 - 21:00 Uhr
Ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Andrea Schmid

Geblihr: 50 Euro



Kultur - Gestalten

Nr. 20502

Salsa Cubana - Schnupperworkshop fiir Anfanger

Sie hatten schon immer mal Lust, Salsa zu tanzen -
waren sich aber nie richtig sicher, ob der Tanzstil Ihnen
gefallt? Dann ist dieser Schnupperworkshop genau
richtig fur Sie! In diesen drei Stunden erhalten Sie einen
Einblick in die Salsa-Welt. So wie er auf den Straflen
Havannas getanzt wird. Pure Lebensfreude, lebendig
und rhythmisch. Auch Einzelanmeldungen sind moglich.
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe.
Termin: Fr., 12.04.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
Ort: Riedsporthalle,

Gymnastikraum bei Halle 4

Leitung: Mauricio Agostinho De Chimuco und
Anja Sieber

Gebuhr: 16 Euro

Nr. 20503 NEU!

Grundkurs Tanzen
Discofox, Cha Cha Cha, Jive, Walzer & Co.

An den ersten vier Terminen lernen wir die Tanze - Lang-
samer Walzer, Wiener Walzer, Discofox, Foxtrott und Blues
- welche auch speziell bei Hochzeiten getanzt werden. An
den weiteren Kursterminen tanzen wir Merengue, Cha
Cha Cha, Jive, Rumba und Tango. Der Tanzspaf ist garan-
tiert und Sie sind fit fur alle Tanzflachen. Fiir Hochzeits-
paare oder Hochzeitsgaste besteht die Méglichkeit, dass
Sie an den ersten vier Kursterminen teilnehmen, da sich
das Programm an diesen Terminen am Hochzeitstanzkurs
orientiert (reduzierte Kursgebuhr, 54 Euro/Teilnehmer).
Bitte teilen Sie bei der Anmeldung mit, ob Sie den ganzen
Kurs besuchen mdéchten. Bitte mitbringen: Schuhe mit
Sohlen zum leichten Drehen, Getrank.

Dauer: 8 x mittwochs

Beginn: 10.04.2024, 20:15 - 21:15 Uhr
Ort: Riedsporthalle, Halle 4

Leitung: Tanzschule Gétz

Gebiihr: 108 Euro

Nr. 20504

Discofox - Der absolute Klassiker
Stufe 1

KRS

Einer der variationsreichsten Tanze - Discofox lasst sich
auf fast jede Musik tanzen. Lernen Sie Grundschrittvariati-
onen, Platzwechsel, schnelle Drehungen und interessante
Wickelfiguren. Bitte mitbringen: Schuhe mit Sohle zum
leichten Drehen, Getrank.

Dauer: 4 x dienstags

Beginn: 09.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
Ort: Riedsporthalle, Halle 4

Leitung: Tanzschule Gétz

Gebuhr: 54 Euro

Nr. 20505

Discofox - Der absolute Klassiker
Stufe 2 (Kurs 1)

Hier lernen Sie aufbauend auf den Stufe 1 Kurs weite-
re interessante Figuren und Kombinationsmaoglichkei-
ten kennen. Die Méglichkeiten, die Sie auch selbst
ausprobieren und kreieren kénnen sind grenzenlos.
Bitte mitbringen: Schuhe mit Sohlen zum leichten
Drehen, Getrank.
Dauer: 4 x dienstags
Beginn: 09.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Ort: Riedsporthalle,

Gymnastikraum bei Halle 4

Leitung: Tanzschule Gétz
Gebihr: 54 Euro
Nr. 20506

Discofox - Der absolute Klassiker
Stufe 2 (Kurs 2)

Hier lernen Sie aufbauend auf den Stufe 1 Kurs weitere
interessante Figuren und Kombinationsmdglichkeiten
kennen. Die Moéglichkeiten, die Sie auch selbst auspro-
bieren und kreieren kénnen sind grenzenlos.

Bitte mitbringen: Schuhe mit Sohlen zum leichten
Drehen, Getrank.

Dauer: 4 x dienstags
Beginn: 04.06.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Ort: Riedsporthalle,

Gymnastikraum bei Halle 4
Leitung: Tanzschule Gétz
Gebuhr: 54 Euro
Nr. 20701

Zeichnen und Gestalten mit Bleistift, Acryl und Aquarell

Im Kurs wird das Modellieren von einfachen Gegenstan-
den (z.B. Warfel, Kugel, etc.) zunachst mit Bleistiftstrichen
- je nach Kénnen dann auch oder alternativ in Farbe mit
Aquarell oder Acryl - erlernt. Auch das Abstrahieren von
Landschaften anhand mitgebrachter Fotos mit Sepia-
Kreide wird thematisiert. Bitte mitbringen: Bleistifte (B2,
B1, B4), Sepiakreide, Zeichenblock in A4, A3 oder grofer,
Aquarellblock, Aquarell-Farben oder Acryl-Farben, eigene
Fotos in A5, A4 oder grofier.

Dauer: 3 x donnerstags

Beginn: 22.02.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
Ort: Realschule, Kunstraum, Zi. E.19, EG
Leitung: Martin Lehmann

Gebuhr: 39 Euro

Nr. 21002 NEU!

Frihlings-Tirkranz binden

Du kreierst Deinen eigenen Fruhlingskranz fur die Ture
mit Moos, Zweigen, Eukalyptus, blumigen Elementen und
vielem mehr. Jeder, der Freude an handwerklichen Dingen
und Kreativitat hat, wird hier Spas haben. Samtliche Ma-
terialkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.

Termin: Sa., 16.03.2024, 15:30 - 17:30 Uhr
Ort: SBBZ, U.10, UG

Leitung: Tamara Jilg, Blumenkind

Geblihr: 65 Euro

Telefon: 07564 302-110, Fax: 07564 302 3110



Kultur - Gestalten

Nr. 20702 NEU!

Osterkarten mit Aquarell gestalten

Malen Sie lhre eigenen Aquarell-Osterkarten zum Ver-
schenken oder selbst behalten. Dieser Workshop ist
sowohl fir Anfanger und Anfangerinnen als auch Fortge-
schrittene geeignet. Nach einer Einflihrung in die Aqua-
rellmalerei, werden Sie anhand verschiedener Vorlagen
einfache Kartenmotive Schritt fiir Schritt umsetzen. Im
Anschluss kdnnen gerne auch eigene Wunschmotive
gestaltet werden. Fiir den Kurs braucht man keinerlei
Vorkenntnisse. Materialkosten in Hohe von 8 Euro sind
im Kurs zu zahlen. Foto von Tanja Schubert.

Termin: Sa., 16.03.2024, 10:00 - 13:00 Uhr
Ort: Realschule, Kunstraum, Zi. E.19, EG
Leitung: Tanja Schubert

29 Euro

Geblihr:

Nr. 20901 NEU!

Nassfilzen
Ostereier filzen und Seife einfilzen

In dem Kurs werden mit Wolle Ostereier gefilzt und/oder
Seifen eingefilzt. Die Technik ist sehr ahnlich, sodass Sie
als Teilnehmer die Ostereier sowie die Seife filzen kdnnen.
Die besonderen Ostereier mit schénen Farben und BIU-
tenmotiven kdnnen den eigenen Frihlingsstrauss zieren
oder sind ein schdnes Geschenk. Bei den Filzseifen wird
Wolle um die Seife gefilzt. Diese Seifen sind dekorativ und
duftend, beim Waschen sorgen sie fur einen leichten
Peelingeffekt und sparen Seife. Ist die Seife aufgebraucht
bleibt ein kleiner Wolleball Ubrig. Die Seifen sind fur den
eigenen Gebrauch, eignen sich aber auch als schénes
Geschenk. Das Design ist nach Geschmack wandelbar -
Muster & Seifen werden von der Dozentin mitgebracht.
Materialkosten in Hohe von 5 Euro je nach verbrauchtem
Material werden im Kurs abgerechnet. Bitte mitbringen:
Wunschseife (falls vorhanden), Schere, Nadel, Faden,
Handtuch, Kernseife zum Filzen.

Termin: Fr., 15.03.2024, 17:30 - 22:00 Uhr
Ort: SBBZ, U.10, UG

Leitung: Kerstin Waizenegger

Gebdhr: 19 Euro

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de, www.vhs-bad-wurzach.de

Nr. 20902

Zwirnknopf wickeln

Die schonen Bettwaschegarnknopfe an Omas Bettwasche
kennt man noch. In dem Kurs beleben wir ein altes
Handwerk: diese Zwirnkndpfe selbst herstellen. Mit Garn
wird Uber einem Aluring ein Zwirnknopf gewickelt und
gewoben. Die Farbauswahl ist: bunt! Diese selbst herge-
stellten Knépfe kénnen verschiedene Anwendungen fin-
den: als Verschluss an Kleidung, Taschen, Kissen oder
auch als Geschenkanhanger. Groflere Ringe kdnnen auch
als schone Fensterdekoration dienen. In jedem Fall sind
diese selbst hergestellten Knépfe der Hingucker. Dieser
Kurs ist fur Anfangerinnen und Anfénger geeignet. Von der
Kursleiterin werden Wolle, Garn und Aluringe mitgebracht,
ebenso Muster von verschiedensten Zwirnknépfen. Mate-
rialkosten in Hohe von ca. 4 Euro je nach verbrauchtem
Material werden im Kurs abgerechnet. Bitte mitbringen:
Hakelgarn in der Wunschfarbe (falls vorhanden), Schere,
Stopfnadel.
Termin: Fr., 01.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,

Nebenraum Sitzungssaal, EG

Leitung: Kerstin Waizenegger
Gebdahr: 14 Euro
Nr. 20903 NEU!

Individueller Shopper aus dem Trendstoff Cord nédhen

Wir ndhen im Kurs Schritt fUr Schritt einen angesagten,
taglichen Begleiter aus dem Trendstoff Cord. Die Teilneh-
mende sollten Uber Grundkenntnisse im Nahen verfligen
und eine eigene Nahmaschine mitbringen. Stoffe in aktu-
ellen Farben und weiteres Material bringt die Kursleiterin
mit. Materialkosten in H6he von ca. 15 Euro (Stoff, Gurt-
band, Reiflverschluss, etc.) werden im Kurs abgerechnet.
Weitere Fragen beantwortet Martina Waibel gerne direkt,
stoffpur@gmail.com . Bitte mitbringen: Nahmaschine,
Stecknadeln, Schere, Schreibmaterial/Maf3band.

Foto von Martina Waibel.

Termin: Sa., 02.03.2024, 09:00 - 12:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Martina Waibel

Geblihr: 28 Euro

t




Kultur - Gestalten

Nr. 21001

Silberring schmieden

In den verschiedenen Arbeitsgangen biegen, formen,
schlagen und I6ten stellen Sie lhren individuellen Ring aus
echtem Silber her. Bitte mitbringen: alte Kleidung.

Termin: Sa., 18.05.2024, 16:00 - 18:00 Uhr

Ort + Leitung:  Schmuckschmiede Hanna Hagg,
Tannenweg 25, 87452 Altusried

Geblihr: 38 Euro

Nr. 21101 NEU!

Digitale Fotografie fiir Einsteiger - Grundkurs

Wie funktioniert eigentlich meine Kamera? Wie geht das
mit der Bewegungsunscharfe und dem verschwommenen
Hintergrund? Was kann ich tun, um meine Bilder besser
zu machen? Im ersten Teil des Wochenendkurses werden
technische Grundkenntnisse und Basiswissen der Foto-
grafie vermittelt. Dabei lernen wir die Funktionen der
Kamera besser kennen und erproben diese auf einem
Spaziergang durch die Stadt oder das Ried. Der zweite Teil
des Kurses widmet sich dem Bildaufbau. Mit ganz einfa-
chen Tricks lassen sich spannende Bilder machen. Ob
Reisefotografie, Landschaftsaufnahmen, Portrait oder
Veranstaltungsfotografie - die individuellen Winsche der
Teilnehmer werden thematisiert und anhand praktischer
Ubungen entstehen schon wahrend des Kurses tolle Er-
gebnisse. Bitte mitbringen: Kamera (Spiegelreflex- oder
Systemkamera) mit Modus "M", zugehérige Bedienungs-
anleitung, Zubehodr wie Stativ und Wechselobjektive (falls

vorhanden).

Termine: Sa., 27.04.2024, 09:00 - 17:00 Uhr
So., 28.04.2024, 09:00 - 17:00 Uhr

Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG

Leitung: Lars Mai

Gebiihr: 77 Euro

Schon gewusst?

Sie erhalten keine Anmeldebestatigung.
Wir informieren Sie nur, falls der Kurs bereits voll
ist, abgesagt wird oder sich etwas andert.

Nr. 21301

Mundharmonika - Bluesharp spielen

Wie kein anderes Instrument lasst sich die Bluesharp
leicht Gberall hin mitnehmen. In dem Anfangerkurs
speziell fur Leute, die gern Rock, Blues oder Boogie
spielen mdchten, werden die elementaren Spieltechni-
ken auf anschauliche Weise, auch an totale Anfanger
vermittelt. Wir beginnen mit einfachen Folk-Stlicken
nach einer Methode ohne Noten und Uben das Rhyth-
musspiel und die Crossharp-Technik (G auf der C-Harp)
mit Bending (Herunterbiegen der Tone). Wir verwenden
eine Harp in C-Dur mit 10 ungeteilten Kanalen nach
dem System Richter in spielbarer Qualitat. Im Kurs kon-
nen auch Harps ab 34 Euro erworben werden. Auf
"YouTube" finden sich zahlreiche Videoclips mit Didi
Neumann als Kursleiter und Live-Musiker. Es ist eine
Mittagspause von 14:00 - 15:00 Uhr eingeplant.

Bitte mitbringen: Mundharmonika (falls vorhanden).

Termin: So., 14.04.2024, 11:00 - 18:00 Uhr
Ort: Werkrealschule, Zi. 102, EG

Leitung: Didi Neumann

Gebiihr: 38 Euro
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Nr. 21302
Gitarre und Ukulele fiir Fortgeschrittene

Rock, Pop, Ragtime, Blues und Irish

In diesem Kurs werden deutsche und englische Rock-
und Poptitel in Schlag- und Zupftechnik erarbeitet. Eben-
so werden leichte Instrumentalsticke in Rock, Pop, Rag-
time, Blues und Irish nach Tabulaturschreibweise erlernt.
Grundkenntnisse auf der Ukulele/Gitarre sollten vorhan-
den sein. Kosten fur das Lehrbuch in Héhe von ca. 25
Euro werden im Kurs abgerechnet.

Bitte mitbringen: Instrument, evtl. Notenstander.

Dauer: 10 x montags

Beginn: 05.02.2024, 19:00 - 19:45 Uhr
Ort: Realschule, Zi. 205, 2. OG
Leitung: Rainer Uhl

Gebuhr: 40 Euro

Nr. 21303

Gitarre flr Anfanger

EinfUhrung in die Schlag- und Zupftechniken anhand be-
kannter Lieder aus allen Musikstilen. Erlebt einen Streifzug
durch die Harmonielehre sowie eine kurze Einfihrung in
den Blues. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Kosten
fur das Lehrbuch in Hé6he von ca. 25 Euro werden im Kurs
abgerechnet. Bitte mitbringen: Gitarre, Notenstander.

Dauer: 10 x montags

Beginn: 05.02.2024, 20:00 - 20:45 Uhr
Ort: Realschule, Zi. 205, 2. 0G
Leitung: Rainer Uhl

Gebuhr: 40 Euro

Nr. 21304

Gesangs- und Stimmtraining flr Anfanger

Dieser Workshop richtet sich an alle, die gerne singen
und einen Einstieg in das Gesangs- und Stimmtraining
suchen. Ein Sportler dehnt seine Muskeln, bevor er mit
dem Sport beginnt und je mehr er trainiert desto leis-
tungsfahiger wird er. So verhalt es sich auch mit unse-
ren Stimmbandern: warmen wir sie auf, singen wir an-
schlieRend geschmeidiger. Uben wir regelmaRig, wird
unser Gesang sicher und stabil. Im Workshop gehen wir
auf die Basictibungen fur Korper, Atem, Stimme und
modernen Gesang (kein Gesangsunterricht fur Klassik).
Wir Uben anhand der Lieder, die die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer mitbringen und héren genau hin, wie es
die Profis machen. Bitte schicken Sie der vhs vorab das
Lied (idealerweise Youtube-Link) zu, welches Sie im
Workshop singen méchten. Bitte mitbringen: Noten oder
Aufnahme vom gewlinschten Lied (was Sie im Kurs
Uben mochten), Getrank.

Termin: Sa., 02.03.2024, 14:00 - 17:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Corinna Blum

Gebahr: 27 Euro

Ihr individueller Kurs bei der VHS

Fur Firmen, Gruppen und Vereine organisieren wir

gerne auch Kurse zu Themen, die noch nicht im
aktuellen Programm der VHS enthalten sind.
Kommen Sie bei Interesse gerne auf uns zu!

Telefon: 07564 302-110, Fax: 07564 302 3110



Gesundheit

Nr. 30001
fitdankbaby® MINI (ab 3 Monaten)
Gemeinsam fit von Anfang an

Spaf3 und Fitness fiir Mama oder Papa und Baby (ab 3
Monaten). Diese Fitnesseinheit bietet ein beckenboden-
schonendes, effektives und individuell abgestimmtes
Ganzkorperworkout. Das Baby ist mit Freude bei allen
Ubungen dabei, motiviert euch als Mama und profitiert
gleichzeitig von den Spielen und Liedern.

Bitte mitbringen: Sporthandtuch.

Dauer: 6 x freitags

Beginn: 12.04.2024, 10:15 - 11:15 Uhr
Oort: Sportclub Bliem

Leitung: Bernadette Gieger

Gebdhr: 70 Euro

Nr. 30002

fitdankbaby® MAXI (ab 8 Monaten)

Aktiv mit dem Krabbelkind

Spafd und Fitness fir Mama oder Papa und Krabbelkind
(ab 8 Monaten). Dieser Fitnesskurs ist das ideale Workout
fir Mamis und bietet geeignete, altersentsprechende

Bewegungsangebot fur Krabbelkinder.
Bitte mitbringen: Sporthandtuch.

Dauer: 6 x freitags

Beginn: 12.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr

Ort: Sportclub Bliem

Leitung: Bernadette Gieger

Gebuhr: 70 Euro

Nr. 30003

fitdankbaby® Outdoor

Aktiv mit dem Kinderwagen

Pl sk | o

Das fitdankbaby Outdoor - Konzept ist fur Mamas oder
Papas mit Baby ab 3 Monate bis ins Kleinkindalter (solan-
ge die Kinder Lust haben im Kinderwagen zu sitzen) kon-
zipiert. Die Kraft- und Ausdauereinheiten an der frischen
Luft filhren zu Stressabbau und steigern den Kalorienver-
brauch. Die Babys sind immer mit dabei - genieflen Sie die
gemeinsame Zeit mit Ihrem Baby in der Natur. Der Kin-
derwagen sowie ortliche Gegebenheiten (z.B. Banke)
werden in die Ubungen integriert.

Bitte mitbringen: stabiler Kinderwagen/Buggy oder Fahr-
radanhanger, Gymnastikmatte/Picknickdecke.

Dauer: 6 x freitags
Beginn: 07.06.2024, 9:30 - 10:30 Uhr
Ort: Kurpark

Méwenbrunnen vor dem Kurhaus
Leitung: Bernadette Gieger
Geblihr: 68 Euro

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de, www.vhs-bad-wurzach.de

Nr. 30004

Harmonische Babymassage

Fur Babys im Alter von ca. 4 Wochen bis ca. 7 Monaten.
Die harmonische Babymassage ist eine wundervolle Mog-
lichkeit, Inrem Baby auf ganz einfache und natlrliche Art
Geborgenheit, Ruhe, Entspannung und Liebe zu geben.
Sie wirkt nicht nur beruhigend und entspannend, sondern
unterstitzt zusatzlich eine gesunde und stérungsfreie
Entwicklung. Denn mit speziellen Griffen fordern Sie ganz
gezielt bestimmte korperliche Entwicklungsablaufe Ihres
Babys. Wohltuende Sinnesreize wie Farben, Difte und
Musik runden die Massage ab. Die Kursgebuhr gilt fur ein
Baby und ein Elternteil (Mama oder Papa). In der Kursge-
blhr ist ein Skript sowie Massagedl bereits enthalten.
Bezuschussung durch die Krankenkasse mdglich.

Bitte mitbringen: Handtuch, wasserdichte Unterlage.

Dauer: 5 x montags

Beginn: 08.04.2024, 10:30 - 11:30 Uhr

Ort: Zwergenspafd Bad Wurzach,
Breiteweg 17

Leitung: Birgit Dimmler

Gebuhr: 70 Euro

Nr. 30005

Babys in Bewegung

Mini (2 - 6 Monate)

Babys erobern Uber Bewegung und Sinneswahrnehmung
die Welt. In diesem Kurs lernen Eltern und Babys auf
spielerische Art und Weise Bewegungs- und Sinnesanre-
gungen fur lhren jeweiligen Entwicklungsstand kennen.
Lieder und Fingerspiele sind fester Bestandteil jeder
Kursstunde. Spafd und Freude am gemeinsamen Erleben
und Bewegen stehen hierbei im Vordergrund. Sie:

- genieen den intensiven Kontakt zu Threm Baby

- kbnnen Fragen stellen zu allen Kinderthemen, die lhnen
am Herzen liegen

- haben Zeit und Gelegenheit, sich mit anderen Eltern
auszutauschen.

Und Ihr Baby:

- macht mit allen Sinnen neue Erfahrungen

- kommt in Kontakt zu gleichaltrigen Kindern

- trainiert seine Motorik.

Bitte mitbringen: Krabbeldecke.

Dauer: 6 X montags

Beginn: 08.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr

Ort: Zwergenspafd Bad Wurzach,
Breiteweg 17

Leitung: Birgit Dimmler

Gebdahr: 75 Euro

Nr. 30006

Babys in Bewegung

Mini (7 - 12 Monate)
Kursbeschreibung siehe 30005.
Bitte mitbringen: Krabbeldecke.

Dauer: 6 x dienstags

Beginn: 09.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr

Ort: Zwergenspafd Bad Wurzach,
Breiteweg 17

Leitung: Birgit Dimmler

Gebdhr: 75 Euro
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Nr. 30007

Erste Hilfe bei Kindernotféllen

Dieser Kurs macht Sie fur das Unvorhergesehene fit.
Sie lernen die lebensrettenden Erste-Hilfe-MaRnahmen
(Notruf durchfliihren, stabile Seitenlage, Herz-Lungen-
Wiederbelebung) beim Sadugling und Kind nach aktuel-
len Leitlinien. Glicklicherweise sind diese MaSnahmen
sehr selten. Oft stellen uns aber auch die kleineren und
groBeren Unglucke vor weit grofere Herausforderungen.
Hier ist Uberlegtes Handeln wichtig und oft kann
Schlimmeres verhindert werden. Sie lernen deshalb
auch die grundlegende MaRnahmen bei Bienen- und
Wespenstich, Fieber/Fieberkrampf, Wundversorgung,
Verbrennungen/Verbrihungen, Vergiftungen, ver-
schluckte Fremdkérper, etc. Nutzen Sie die Gelegenheit
und stellen im Kurs weitere Fragen zum Thema
Kindergesundheit.

Termin: Sa., 20.04.2024, 09:00 - 12:30 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Birgit Dimmler

Gebluhr: 50 Euro

Nr. 30008 NEU!

Haus- und Reiseapotheke fiir Babys/Kleinkinder

Haufig erkranken Kinder am Abend, Wochenende oder
gar im Urlaub. In diesen Situationen ist eine gut sortierte
Haus- und Reiseapotheke duflerst hilfreich. Dieser
Workshop informiert Sie Uber die sinnvolle Zusammen-
stellung einer Haus- und Reiseapotheke. Auflerdem
erlernen Sie die wichtigsten SofortmaBnahmen bei Fie-
ber, Ubelkeit, Erbrechen, Husten, Insektenstiche, Son-
nenbrand, etc.

Termin: Sa., 04.05.2024, 09:00 - 12:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten, Sitzungssaal, EG
Leitung: Birgit Dimmler

Gebihr: 35 Euro

Nr. 30009

Fir Babys von O - 6 Monaten

Das Babyschwimmen ist nicht nur eine Moglichkeit fur
die Kinder spielerisch und durch gezielte Ubungen mit
dem Element Wasser in Kontakt zu kommen, sondern
auch daflr da, die direkte Bindung der Eltern-Kind-
Paare zu starken. Die Kinder sollen an das Wasser
gewOhnt werden und gleichzeitig gemeinsam mit den
Eltern den Spaf’ und die Freude an der Wassergewoh-
nung entdecken. Die Kursgebuhr gilt fur ein Baby in
Begleitung eines Elternteils.

Bitte mitbringen: Schwimmwindeln, Badekleidung fur
den Elternteil, jeweils Handtuch fur Kind und Elternteil,
Duschutensilien, Badeschuhe, Ersatzwindeln, ggf.
neue Anziehsachen, Mtze, Essen/Trinken.

Der Kurs findet auch in den Fasnetsferien statt.

Dauer: 8 x donnerstags

Beginn: 01.02.2024, 08:30 - 09:00 Uhr
Ort: Feelmoor, Liegebecken

Leitung: Theresa-Marie Schuschkewitz
Gebihr: 104 Euro
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Nr. 30010

Babyschwimmen
Fiir Babys von 7 - 12 Monaten

g

Kursbeschreibung siehe Nr. 30009.
Bitte mitbringen: Schwimmwindeln, Badekleidung fur
den Elternteil, jeweils Handtuch fir Kind und Elternteil,
Duschutensilien, Badeschuhe, Ersatzwindeln, ggf.
neue Anziehsachen, Mutze, Essen/Trinken.

Der Kurs findet auch in den Fasnetsferien statt.

Dauer: 8 x donnerstags

Beginn: 01.02.2024, 09:00 - 09:30 Uhr
Ort: Feelmoor, Liegebecken

Leitung: Theresa-Marie Schuschkewitz
Gebuhr: 104 Euro

Nr. 30101

Yoga ist ein Weg, der Kdrper, Atem und Geist in Einklang
bringt. Vini-Yoga, eine sehr wirbelsdulen- und gelenkscho-
nende Art, Yoga zu Uben, lehrt uns Achtsamkeit in unseren
Korperiibungen (Asanas). Jede Ubungsstunde wird so auf-
gebaut und greift auf spezielle Weise ineinander, dass wir
unsere Bewegungen im Einklang mit dem Atem spuren. Es
ist faszinierend, wie viel wir Uber uns erfahren konnen,
wenn wir in einfachsten Bewegungen unserem Korper und
Atem mehr Achtsamkeit schenken. Auf diese Weise kénnen
wir zu einer verbesserten Kérperwahrnehmung, innerer
Ruhe und Gelassenheit gelangen. Bitte mitbringen:
Yoga-/Gymnastikmatte, Decke, Kissen, Getrank.

Dauer: 7 x donnerstags

Beginn: 01.02.2024, 09:30 - 11:00 Uhr

Ort: DRK Ortsverein, Unterrichtsraum, 1. 0G
Leitung: Renate Morent-Fischinger

Gebuhr: 61 Euro

Nr. 30102

Yoga am Abend - 1

Kursbeschreibung siehe Nr. 30101.

Dauer: 7 x donnerstags

Beginn: 01.02.2024, 19:00 - 20:15 Uhr
Ort: Kindergarten Regenbogen
Leitung: Renate Morent-Fischinger
Gebuhr: 51 Euro

Nr. 30103

Yoga am Abend - 2

Kursbeschreibung siehe Nr. 30101.

Dauer: 7 x donnerstags

Beginn: 01.02.2024, 20:25 - 21:40 Uhr
Ort: Kindergarten Regenbogen
Leitung: Renate Morent-Fischinger
Gebuhr: 51 Euro

Telefon: 07564 302-110, Fax: 07564 302 3110



Gesundheit

Nr. 30104
Hatha Yoga fiir den Riicken, Nacken und Schulterbereich

Kurs 1

Geeignet als Wiedereinstieg/Vertiefung der Yoga-Praxis.
Ein gesundheitsorientiertes Yoga-Training fur den Rucken,
die Wirbelsaule und den Schulter-/Nackenbereich.

Die Kérperwahrnehmung vertieft sich durch sanfte Deh-
nungen und bewusst langsam ausgefiihrte Kérper- und
Atemiibungen. Individuelle Uberbelastungen, Verspan-
nungen und Fehlhaltungen werden aufgespurt und mit
gezielten Yoga-Ubungen gelockert und gelést. Die Wirbel-
saule wird stabilisiert und beweglicher. Das entstehende
Korperbewusstsein hilft auf natlrliche Art, die eigene
Koérperhaltung zu korrigieren. Bitte mitbringen:
Yoga-/Gymnastikmatte, Decke, kleines Kissen.

Dauer: 10 x montags

Beginn: 11.03.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

Ort: DRK Ortsverein, Unterrichtsraum, 1. 0G
Leitung: Margot Heim

Gebihr: 74 Euro

Nr. 30105

Hatha Yoga fiir den Riicken, Nacken und Schulterbereich

Kursbeschreibung siehe Nr. 30104.

Dauer: 10 x montags

Beginn 11.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Kindergarten Regenbogen
Leitung: Margot Heim

Gebihr: 74 Euro

Nr. 30106

Hatha Yoga fiir den Riicken, Nacken und Schulterbereich

Kurs 3
Kursbeschreibung siehe Nr. 30104.

Dauer: 10 x montags

Beginn: 11.03.2024, 20:35 - 22:05 Uhr
Ort: Kindergarten Regenbogen
Leitung: Margot Heim

Gebihr: 74 Euro

Nr. 30107

Faszien Yoga und Konzentration am Morgen

Bindeglied zwischen dufleren und inneren Korperstruk-
turen und sind Informationswege des Korpers.

Sie sind trainierbar. Yoga ist ein Weg der Wahrneh-
mung. Wahrnehmung von Atem und Kérper, Gedanken
und Gefuhlen. Durch Konzentration auf verschiedene
Bereiche des Korper in Bewegung sowie auf den Atem
kann ein erweiterter Bewusstseinszustand entstehen.
Sanfte Dehnungs- und Bewegungsiibungen zunachst
im Atemrhythmus und dann anschliefend in der stati-
schen Endposition férdern ein intensiveres Korperge-
fihl und erhdhen die Kérperbeweglichkeit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
grofles (Dusch-)Handtuch.

Dauer: 12 x dienstags

Beginn: 06.02.2024, 8:30 - 10:00 Uhr

Ort: Seminarzentrum om ni bus,
Truilzer Weg 4, Rupprechts

Leitung: Judith Bader

Gebiihr: 92 Euro

E-Mail: info@vhs-bad-wurzach.de, www.vhs-bad-wurzach.de

Nr. 30108 NEU!

Eine schnelle und effektive Entspannungsmethode fir
zwischendurch bei miden und trockenen Augen,
Spannungskopfschmerzen und Verspannungen im
Gesichtsfeld. In diesem Kurs lernen sie Ubungen ken-
nen, welche ihren Augen helfen konnen, sich zu ent-
spannen, um wieder konzentriert und frisch fokussiert
durch den Tag zu gehen.

Dauer: 2 x montags
Beginn: 08.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Ort: Riedsporthalle,

Gymnastikraum bei Halle 4
Leitung: Karin Goldbach
Gebdhr: 20 Euro
Nr. 30109

Qigong ist eine alte chinesische Bewegungsform.

Ruhige flieRende Bewegungen, tiefe Atmung und Vorstel-
lungskraft bestimmen diese Lehre und arbeiten miteinan-
der. Durch die Konzentration auf sich selbst und auf das
eigene Innere werden Verspannungen gelindert und der
Koérper aktiviert seine Selbstheilungskrafte. Das Qi (die
Lebensenergie) kann wieder flielen. Qigong ist ein
Grundpfeiler der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM). Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
matte, dicke Socken, Faszienrolle, Getrank.

Dauer: 8 x donnerstags
Beginn 01.02.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Ort: Maria Rosengarten,

Nebenraum Sitzungssaal, EG
Leitung: Carolin Miller
Gebuhr: 72 Euro
Nr. 30201

Schmerzfrei durch Engpassdehnung und
Faszien-Rollmassage

Durch die Engpassdehnungen entspannen und lockern
sich die verspannten Muskeln wieder und die Faszien kon-
nen sich in ihre naturliche hochelastische Form zurtckbil-
den. Der Kurs ist als Selbsthilfeprogramm zum Beseitigen
von Schmerzen und Verspannungen an der Wirbelsaule,
an Gelenken, Muskeln und Bindegewebe gedacht. Muskeln
werden gezielt trainiert und dadurch entspannter, leistungs-
fahiger und beweglicher. Die Schmerzen kdnnen ver-
schwinden, wenn die Muskeln wieder in ihr bio-
dynamisches Gleichgewicht zwischen Anspannung und
Entspannung gebracht werden. Damit sind die Gelenke frei
und kénnen wieder optimal mit Nahrstoffen versorgt wer-
den. VerschleiRprozesse konnen gestoppt werden und die
Regeneration/Heilung kann einsetzen. In diesem Kurs ler-
nen Sie die wichtigsten Engpassdehnungen und die dazu
gehorende Faszien-Rollmassage kennen. Alle Kérperberei-
che vom Nacken und Kieferbereich Gber den Riicken bis
hin zu den Beinen werden angesprochen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank.

Dauer: 5 x montags
Beginn: 19.02.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Ort: Riedsporthalle,

Gymnastikraum bei Halle 4
Leitung: Karin Goldbach
Gebdahr: 40 Euro
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Nr. 30202

Rickenwellness

Mit diesem Fitnessprogramm wollen wir insbesondere
unsere Rumpfmuskulatur kraftigen, um unsere Wirbelséu-
le zu entlasten. Wir arbeiten mit Ubungen aus der Wirbel-
saulengymnastik und verwenden dazu verschiedene
Kleingerate und achten dabei besonders auf Atmung und
Korperwahrnehmung. Mit einem darauf abgestimmten
Stretching und verschiedenen Entspannungsibungen
schliefen wir die Stunde ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch.

Dauer: 10 x dienstags

Beginn: 20.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Sonja Kempter

Gebiihr: 50 Euro

Ly
,Q

Sie mochten gern lhre Kenntnisse, Fertigkeiten und Ihr

Werden Sie Kursleiter/in!

Wissen weitergeben? Dann melden Sie sich bei uns!
Die VHS Bad Wurzach sucht laufend engagierte und
qualifizierte Kursleiter/innen.

Nr. 30203

Pilates fiir Wiedereinsteiger

Stark, schon und beweglich durch Pilates. Pilates ist eine
Trainingsmethode, die Ihnen Balance, Beweglichkeit und
einen schén geformten Korper verleiht. Bei ruhiger Musik
verbessern Sie auf schonende Weise lhre Kérperhaltung,
Koordination, Atmung, Konzentration und Kraftausdauer
und trainieren gleichzeitig den Beckenboden. Die Ubun-
gen werden langsam nacheinander aufgebaut und zu-
sammen mit den Grundprinzipien des Pilates
verinnerlicht. Bitte mitbringen: Sportkleidung,
Gymnastikmatte, Getrank.

Dauer: 10 x mittwochs

Beginn: 21.02.2024, 17:30 - 18:30 Uhr
Ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Andrea Schmid

Gebihr: 50 Euro

Nr. 30204

Pilates fir Fortgeschrittene

Kursbeschreibung siehe Nr. 30203.

Dauer: 10 x mittwochs

Beginn: 21.02.2024, 18:45 - 19:45 Uhr
Ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Andrea Schmid

Gebihr: 50 Euro

Nr. 30205

Pilates fiir Mittelstufe

Kursbeschreibung siehe Nr. 30203.

Dauer: 10 x mittwochs

Beginn: 14.02.2024, 10:15 - 11:15 Uhr
Ort: Sportclub Bliem

Leitung: Priska Hager

Gebiihr: 50 Euro

Nr. 30206

Ein bunter Mix aus verschiedenen Programmen von

A wie Aroha bis Z wie Zumba. Im Wechsel fihren wir einen
Cardio-Teil zur Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems
durch. Danach noch ein effektives Workout, das fur Hal-
tung, Korperkontrolle und Kraftausdauer steht.
Verschiedene Levels erlauben Ihnen, an lhre personliche
Grenze zu gehen. Der Spafd kommt dabei nicht zu kurz!
Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank.

Dauer: 5 x montags

Beginn: 19.02.2024, 9:00 - 10:00 Uhr
Ort: Sportclub Bliem

Leitung: Susanne Weishaupt

Gebdhr: 25 Euro

Nr. 30207

Zumba® Gold

Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste Form von
Zumba®. Zumba® Gold ist speziell fir altere und aktive
Menschen, als auch fur diejenigen, die Kondition und
Kognition gezielt trainieren mdchten, entwickelt worden.
Die positiven gesundheitlichen Auswirkungen von Zum-
ba® Gold sind wissenschaftlich belegt. Es ist ein ganzheit-
liches Training zum Rhythmus von lateinamerikanischer
Musik. Die Bewegungen von Zumba® Gold lockern und
starken sogleich die Muskulatur. Die leicht zu erlernenden
Tanzschritte (Merengue, Salsa, Cumbia, Tango, Cha Cha
Cha...) sind einfach nachzutanzen.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank.

Dauer: 8 x donnerstags

Beginn: 22.02.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Susanne Weishaupt

Gebiihr: 40 Euro

Nr. 30208

Z

umba® Fitness

Das Wichtigste beim Zumba® ist, sich zur Musik zu bewe-
gen und Spafd daran zu haben. Die lateinamerikanischen
und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr motivierend.
Es ist eine Art Aerobic, das als sehr effektiv bekannt ist,
aber viel mehr SpafR macht und man davon nicht genug
bekommen kann. Zumba® bewirkt: effektives Ganzkor-
pertraining, Starkung der Herzmuskulatur, Stabilisierung
des Kreislaufs, Muskelaufbau, psychische Ausgeglichen-
heit, Stressbewaltigung, Férderung der Fettverbrennung,
Verbesserung der Beweglichkeit.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank.

Dauer: 8 x donnerstags

Beginn: 22.02.2024, 19:10 - 20:10 Uhr
Ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Susanne Weishaupt

Gebihr: 40 Euro

Telefon: 07564 302-110, Fax: 07564 302 3110
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Nr. 30209 NEU!

Bodystyle & Relax

Ein Ganzkorper-Workout, welches mit verschiedenen
Kleingeraten die Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer
schult. Die erste Kurshalfte starkt die Kraft und Ausdauer,
in der zweiten Halfte steht die Entspannung und das Deh-
nen im Fokus. Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank.

Dauer: 5 x donnerstags

Beginn: 22.02.2024, 20:20 - 21:20 Uhr
Ort: Turn- und Festhalle

Leitung: Susanne Weishaupt

Gebiihr: 25 Euro

Nr. 30210 NEU!

Bogenschiefien - Schnupperkurs

Dieser Schnupperkurs ist eine Moglichkeit fir Sie,
BogenschiefRen als eine Sportart kennenzulernen, bei
der sie sich selbst sowohl kérperlich als auch geistig
viel Gutes tun kénnen. Vielleicht stellen Sie dabei - wie
viele andere Kursteilnehmer vor lhnen - auch fest,
dass sie etwas kdnnen, was sie sich bisher gar nicht
zugetraut hatten. Das Ausfuhren der Bewegungsablau-
fe mit Bogen und Pfeilen bereitet viel Freude, bringt
personliche Erfolgserlebnisse und starkt das Vertrau-
en in die eigenen Fahigkeiten. Im Schnupperkurs
werden lhnen die grundlegenden und wesentlichen
Schritte des Bogenschieflens gezeigt und Sie lGben
das auch selbst intensiv. Sie sind danach in der Lage,
fur sich selbst personlich zu entscheiden, ob Ihnen
BogenschieRen gefallt und ob Sie diese schéne Sport-
art in einem nachfolgenden Einsteigerkurs intensiver
und ausfuhrlicher erlernen mdchten.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Getrank.

Termin: Sa., 09.03.2024, 13:30 - 16:00 Uhr

Ort: Bogenhalle SG Tell/Wolfegg,
Rétenbacher Str. 33, 88364 Wolfegg

Leitung: Karl Wenzel

Gebiihr: 28 Euro

Nr. 30211

Bogenschief3en fiir Einsteiger

Bogenschieflen ist so viel - sportlich, meditativ, span-
nungsvoll, gemeinschaftsférdernd. Es starkt sowohl
korperlich als auch mental. lhr Selbstvertrauen wird
gefordert und lhre Selbstsicherheit wird zunehmen.
Das gilt fur Menschen in jedem Alter - ob jugendlich
oder erwachsen. Im Einsteigerkurs wird Ihnen Bogen-
schiefRen nach der Methode des Positionsphasenmo-
dells von Oliver Haidn (Deutscher Bundestrainer Bo-
gensport im DSB) in den grundlegenden und wesentli-
chen Schritten vermittelt und intensiv geubt. Sie wer-
den ganz individuell bei den Ubungen betreut. Sie
erhalten Rickmeldungen und Tipps zur laufenden
Verbesserung ihres Schussablaufs. Bogen,