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VHS Schwindegg-Buchbach-Obertaufkirchen e.V.

Programm Herbst/Winter 2026/2027

Gesellschaft und Leben

262-2000
Gesund durch Wildkrauter
Rosmarie Schneider

7 Krauter bieten eine grof3e Bandbreite fir Genuss und
Wohlbefinden. In diesem Kurs werden Méglichkeiten gezeigt, wie
Krauter verarbeitet und genutzt werden kénnen, und Vorschlage
zur vielseitigen, kreativen Verwendung flr eine aufgewertete
tagliche Ernahrung gemacht, wie z.B. als Tees, Salze, Pesto und
vieles mehr. AuRerdem wird das Zubereiten von Salaten, Panaden
und Aufstrichen gezeigt. AnschlieRend gemeinsame Brotzeit. Frau
Schneider ist Heilpraktikerin und freut sich darauf, ihre

: \ Begeisterung fur Krauter mit lhnen zu teilen. Der Kurs findet bei
jeder Witterung statt. Anmeldung ist erforderlich!

Samstag, 17.10.2026, 14 - 16.30 Uhr

€ 20,-

Obertaufkirchen, Wendenheim 13

262-2100
Mit Handy und Computer sicher im Netz
Johannes Philipp

Arzttermine, Einkaufen, Fahrkarten, Kontoflihrung,
Steuererklarung, immer mehr wichtige Alltagshandlungen sind fast
nur noch online moglich. In dieser Einstiegsveranstaltung erfahren
e s : Sie, wie Sie Apps (Programme) sicher auf dem (Android-

000 o )Smartphone installieren und I6schen, welche

. Sicherheitseinstellungen wichtig sind und wie Sie sie anpassen
kdénnen, wie Sie die Schriftgré3e verandern kénnen und vieles

@ ° * Q mehr. Auch die Handhabung wichtiger Apps wird gemeinsam
- erprobt

Google Uhr Microsoft Apps Samsung

Einstellungen Kontakte Galerie Nachrichten

Der Referent geht von den Fragen der Teilnehmenden aus,
o ga - demonstriert alles live und zum Mitmachen mit den eigenen
L. ARO m Geraten. Abschliel3end kénnen individuelle Beratungsgesprache
PlayStore  Kamera  Taschenrechner  Kalender oder themenbezogene Gruppensitzungen vereinbart werden.
( Herr Philipp ist Medienpadagoge. Anmeldung ist erforderlich!

Donnerstag, 12.11.2026, 19 - 20.30 Uhr
€10,-
Obertaufkirchen, Kirchplatz 2, Grundschule, Aula



262-2200

Agrarreformen und Bauernbefreiung im 19. Jahrhundert
Bernhard Huber

. Der Wandel der Landwirtschaft im Zeitraum von 1800 bis 1850
| wird in der Literatur wegen der fundamentalen Veranderungen in
& der Gerichts- und Grundherrschaft als Ubergang vom Mittelalter
5 LA 2. zur Neuzeit bezeichnet. Gemeindegriinde wurden an die
i i =~ ¥ Gemeindemitglieder verteilt, Guter zertrimmert, Gerichts- und
st { dindiniicia#od | Grundherrschaften abgelost. Im Vortrag werden nicht nur die
a\\Z‘ﬂ/////%‘ f’?ﬁ/ G 1 o Veranderungen allgemein erklart, sondern auch konkret an
e - Beispielen aus den Grundkatastern von Obertaufkirchen und
R e PR Schwindegg veranschaulicht.

Donnerstag, 08.10.2026, 19.30 - 21 Uhr
€10,-
Obertaufkirchen, Kirchplatz 2, Grundschule, Aula

Sprachen und Verstandigung

261-3000

Franzosisch A2: Fortsetzungskurs
Angelika Zappe

Frischen Sie |hr Franzésisch auf! Dieser Kurs ist auch geeignet fir neue Teilnehmer mit einfachen
Vorkenntnissen.

Mittwoch, 30.09.2026, 18.45 - 20.15 Uhr

10 Abende (mittwochs)

€ 80,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Seminarraum

Gesundheit und Fitness

Korper-Fit Pilates fur Anfanger und Fortgeschrittene
Rita Bauer

“ 7 Pilates trainiert das Korperzentrum. Es verbessert die Haltung,
starkt die tiefliegende Muskulatur, strafft das Gewebe und baut
Stress ab. Sie werden dadurch leistungsfahiger und entlasten |hre
inneren Organe. Nach 10 Stunden flhlt man sich besser, nach 20
Stunden sieht man besser aus und nach 30 Stunden hat man ein
vollig neues Korpergefiihl. Zusatzlich werden die Faszien trainiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte.




262-4000

Korper-Fit Pilates am Vormittag

Montag, 21.09.2026, 8 - 9 Uhr

10 Vormittage (montags)

€ 60,-

Schwindegg, Grundschule, Sporthalle, Schulstr. 11

262-4100

Korper-Fit Pilates am Abend

Montag, 21.09.2026, 20 - 21 Uhr

10 Abende (montags)

€ 60,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Mehrzweckraum

262-4200
Wirbelsaulengymnastik
Rita Bauer

Gymnastik zur Dehnung, Kraftigung und Entspannung der
. Muskulatur. Die stlitzenden Muskeln werden gekréftigt, die
verklrzten Muskeln gedehnt, die Wirbelsdule mobilisiert und
stabilisiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

Montag, 21.09.2026, 19 - 20 Uhr

10 Abende (montags)

€ 65,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Mehrzweckraum

262-4300

Beckenbodengymnastik

Rita Bauer

"Warum soll ich meinen Beckenboden trainieren?", fragen sich viele Menschen. Haufig erst ein Thema,
wenn sich die ersten kleinen Schwachen einschleichen. Ein starker Beckenboden gibt uns das Geflhl
von grof3erer Kraft, Sicherheit und Vitalitdt. Das Training der inneren Stitzmuskulatur verbessert die
Kdrperhaltung. Ist der Beckenboden zu schwach, kénnen sich Inkontinenz, Senkung der inneren
Organe oder Riickenprobleme einschleichen. In diesem Kurs flieRen aber auch Elemente aus Pilates,
Wirbelsaulengymnastik, FuRgymnastik und Atemibungen mit ein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

Mittwoch, 23.09.2026, 8.00 - 9.00 Uhr

10 Vormittage (mittwochs)

€ 65,-

Obertaufkirchen, Kirchplatz 2, Grundschule, Aula



262-4400
Gymnastik auf dem Hocker
Rita Bauer

Sie sind nicht mehr so beweglich oder kommen nicht mehr zum
Boden oder wieder hoch? Dann ist Stuhlgymnastik das Richtige fir
Sie.

Sitzend auf einem Hocker werden wir kraftigende und dehnende
Ubungen machen, um unseren Kérper fit und beweglich zu halten,
Schmerzen abzubauen oder ihnen vorzubeugen. Unsere
Sitzgymnastik starkt das Herz-Kreislauf-System, trainiert die

~. Muskeln und Koordination.

B/tte m/tbrmgen Bequeme Kle/dung

Montag, 21.09.2026, 9.15 - 10 Uhr

10 Vormittage (montags)

€ 60,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Sporthalle

262-4500
Yoga am Abend
Sandra Johannson

N Far Teilnehmende ohne oder mit geringen Vorkenntnissen und
solche, die ihre Grundlagen auffrischen mdéchten. Die
Kdrperibungen werden sowohl gehalten als auch sanft flieliend
ausgefiuhrt. Wir Gben die grundlegenden Kdrperhaltungen
(Asanas), den Sonnengruf’, Atemibungen sowie kurzes Sitzen in
Stille (Meditation). Die Mischung aus koérperlicher Aktivitat,
Meditation, bewusstem Atmen und Dehnen auf der Yogamatte hilft
abzuschalten und den Kdrper zu mobilisieren.

(ASRE 0 ™ Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke
Dienstag, 15.09. 2026 19.30 - 20.30 Uhr

10 Abende (dienstags)

€ 68,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Mehrzweckraum

Yin Yoga
Sandra Johannson

Yin Yoga ist eine achtsame und meditative Form des Yoga, die

sich auf die Dehnung des Bindegewebes konzentriert. Unterstutzt

von Hilfsmitteln Gben wir vorwiegend im Sitzen und Liegen. Dabei
s werden die Positionen Uber einen Zeitraum von drei bis sieben

s Minuten gehalten, um die Faszien, Sehnen und Bander zu
& stimulieren und zu entspannen. Yin Yoga hilft, mehr Flexibilitat,
7 Ruhe und Balance zu finden und kann stressbedingte Spannungen

abbauen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke

262-4600

Yin Yoga am Abend

Dienstag, 15.09.2026, 18.15 - 19.15 Uhr

10 Abende (dienstags)

€ 68,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Mehrzweckraum



262-4700

Yin Yoga am Vormittag

Dienstag, 22.09.2026, 8.30 — 9.30 Uhr

10 Vormittage (dienstags)

€68,-

Schwindegg, Schulstr. 11, Grundschule, Mehrzweckraum

Ernahrung

262-5000

Frankreich in der Kiiche: Flammkuchen - einfach und doch raffiniert

Angela Schreier

Kreatives Gestalten

| Grundlage des Flammkuchens ist ein sehr diinn ausgerollter Boden,

den wir in Variationen selber herstellen. Kreativ wird der Belag fir die
Elsasser Spezialitat werden: von einfach, mit Fisch, vegetarisch und
zur Nachspeise sogar in sufRer Variation. Wir werden alle
Flammkuchen salzig und st probieren. Vorher gibt es einen
franzosischen Klassiker: Zwiebelsuppe, danach genielden wir in
lustiger Runde die tollen Ergebnisse des Kochabends.

Bitte mitbringen: genligend Abtrockentiicher, mehrere Boxen flir Reste
und Hunger

Donnerstag, 01.10.2026, 19-21:30 Uhr (Anmeldeschluss: 25.09.2026!)

| € 30,- (€ 12,- Lebensmittelkosten und ein kostenloses Rezeptheft sind in

den Gebiihren enthalten)

Buchbach, Schulstr. 2, Grund- und Mittelschule, Schulkiiche

262-6000
Weidenrund in verschiedenen GrofRen
Angela Schreier

Flechten Sie aus Weiden eine Sonne als Gartendekoration, die immer
scheint. Sie kann auf einem Metallstab im Garten platziert werden oder
auch an eine Wand gehangt werden. Es sind keine Vorkenntnisse

. erforderlich.

Bitte mitbringen: Baumschere zum Weiden einklirzen, 2
Schraubzwingen, Zeitung

Mittwoch, 27.01.2027, 19 — 21:30 Uhr (Anmeldeschluss: 13.01.2027!)
€ 20,- (zzgl. ca. € 6,- fiir Weiden, € 7,- fiir Ringe, Deko und Stab optional)
Buchbach, Schulstr. 4, Kulturhaus, Bistro



