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0 286  Anfängerkurs Nähen: deine selbst-
genähte Hose oder dein erstes Shirt
mit Bianca Metz
Du möchtest nähen lernen? In diesem Kurs 
nähen wir eine bequeme Hose oder ein 
Shirt – perfekt für Anfänger:innen. Schritt für 
Schritt zeige ich dir, wie du dein Schnittmus-
ter vorbereitest, den Stoff zuschneidest und 
alles zusammennähst. Du kannst dir vorab 
einen Schnitt bei mir aussuchen und dann 
entsprechend den Stoff besorgen. Die Email-
adresse erhältst du von der vhs. 
Termin: Sa, 31.10.26 | 9.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 112,- € | inkl. 17,- € für Material | 
3 - 4 Personen

0 287  Nachhaltigkeit im Kleiderschrank: 
Upcycling & Änderungsschneiderei
mit Bianca Metz
Die Hose zu lang, das alte T-Shirt zu schade 
zum Entsorgen! Du kennst diese Probleme 
und benötigst Hilfe bei der Änderung oder 
brauchst Ideen aus alt neu zu machen. Die 
Dozentin hilft beim Abstecken und gibt 
hilfreiche Tipps, wie Änderungen umgesetzt 
werden können. Solltest du noch Fragen zum 
Kurs haben, erhältst du die Emailadresse der 
Dozentin von der vhs.
Termin: Do, 26.11.26 | 19.00 - 22.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 36,- € | 3 - 4 Personen

0 288  Pferdedecken und was dein 
Schleichpferd noch so braucht  
(Kinder ab 6 Jahren)
mit Bianca Metz
In diesem Kurs nähen wir Decken und Schab-
racken für dein Schleichpferd. Wir probieren 
viele verschiedene Stiche und kreieren bunte 
Applikationen. Natürlich sind auch andere 
Schleichtiere erlaubt! 
Termin: Di, 20.10.26 | 16.30 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103 
Gebühr: 32,- € | inkl. 10,- € für Material | 
3 - 4 Personen

0 289  Hobbyhorse-Decke selbst 
genäht (Kinder ab 8 Jahren)
mit Bianca Metz
In diesem Nähkurs nähen wir gemeinsam 
eine individuelle Decke für dein Hobby-Horse 
(Steckenpferd). Schritt für Schritt lernst du, 
wie aus Stoff, Garn und ein bisschen Geduld 
ein richtig schönes und praktisches Accessoire 
entsteht. Es stehen verschiedenen Gestal-
tungsmöglichkeiten offen – von der Stoffaus-
wahl bis zu kleinen Details, sodass jede Decke 
zu einem persönlichen Einzelstück wird. 
Termin: Do, 26.11.26 | 16.00 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 49,- € | inkl. 15,- € für Material | 
3 - 4 Personen

0 278  Zeichnen (Kinder von 10–14 Jahren)
mit Andrea Benedela, 
Dipl. Des. Kommunikationsdesign
In diesem Kurs wird Zeichnen spielerisch und 
trotzdem fundiert gelernt – ganz bewusst von 
Hand. Wir schauen genau hin: Wie sieht ein 
Tier, ein Gesicht oder ein Gegenstand wirklich 
aus – und wie entsteht daraus eine eigene 
Zeichnung auf Papier? Die Kinder üben 
Schraffuren, Schatten, Formen und Proportio-
nen und erleben dabei den direkten Umgang 
mit Stift und Linie. Tiere, Dinge aus dem Alltag 
oder eigene Ideen werden Schritt für Schritt 
entwickelt, gezeichnet und mit Freude weiter 
ausgearbeitet.
Termine: 2 x Sa, 17.10.26 | 10.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

0 279  Blütenzauber mit 
Aquarell & Fineliner

mit Marion Rose
In diesem Workshop malen wir florale 

Motive mit Aquarell und Fineliner und gestal-
ten daraus wunderschöne Cut-Out-Flowers. 
Die ausgeschnittenen Blüten eignen sich per-
fekt für Grußkarten, als Buchzeichen oder als 
liebevolle Dekoration für Geschenke. Mit ein-
fachen Techniken entstehen ganz individuelle 
kleine Kunstwerke – ideal für Anfänger:innen 
und Kreative jeden Alters (ab 12 Jahre).
Termin: Mi, 03.02.27 | 18.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 16,- € | 5 - 8 Personen

0 280  Winterzauber 
Aquarell & Fineliner
mit Marion Rose
In diesem kreativen Weihnachtsworkshop 
entstehen mit Aquarell und Fineliner zauber-
hafte winterliche Illustrationen und florale 
Weihnachtsmotive. Die ausgeschnittenen 

Cut-Outs verwandeln wir in besondere 
Weihnachtskarten, Anhänger oder kleine 
Geschenkdekorationen. Mit viel Freude am 
Gestalten entstehen persönliche Unikate für 
die schönste Zeit des Jahres.
Termin: Mi, 11.11.26 | 18.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 16,- € | 5 - 8 Personen

0 282  Japanisches Nunofilzen
mit Tellervo Korpi, Pädagogin, 
Textilgewerbe
Entdecke die Technik des japanischen Nuno-
filzens: Feinste Merinowolle verbindet sich 
mit zarter Seide zu einem luftigen Seiden-
schal. Besondere Effekte werden mit lockiger 
Wolle, Spitze, gemalten Seidenreste und 
Effektgarn  hergestellt. Wenn du einen Filz-
hut herstellen möchtest, erlernst du Schritt 
für Schritt eine passende  Form zu erstellen, 
Fasern anzulegen und den Hut zu walken. 
Am Ende nimmst du einen schönen Schal 
oder einen Filzhut nach Hause. 
Termin: Sa, 23.01.27 | 10.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 98,- € | inkl. 20,- € für Material | 
3 - 4 Personen

0 283  Klöppeln ist Spitze! 
(mit oder ohne Vorkenntnisse)
mit Astrid Jellen, 
zertif. Kursleiterin Klöppeln
Das Klöppeln ist eine alte und traditionelle 
Handarbeit. Diese Spitze entsteht allein durch 
Drehen und Kreuzen von Fäden. Auch ohne 
Vorkenntnisse erlernen Sie in diesem Kurs die 
Grundtechnik des Klöppelns, fortgeschrittene 
Klöpplerinnen erlernen neue Techniken bzw. 
vertiefen die vorhandenen Kenntnisse. Gern 
gehen wir auf den jeweiligen Leistungsstand 
der einzelnen Teilnehmer ein.
Termine: 5 x Mi, 07.10.26, 04.11.26, 02.12.26,  
06.01.27, 03.02.27 | 17.30 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 73,- € | 9 - 12 Personen

Nähen für Anfänger:innen
mit Bianca Metz
Lernt die Grundlagen des Nähens und den 
Umgang mit eurer Nähmaschine kennen. 
Genäht wird ein Kosmetiktäschchen mit Reiß-
verschluss. Mit Hilfe der Dozentin bereitet 
ihr alle Stoffteile zu und näht diese dann zu 
einem fertigen Projekt zusammen. Bei Fragen 
zum Kurs erhaltet ihr die Emailadresse der 
Dozentin von der vhs.
Termine: 
0 284 Di, 20.10.26 | 18.30 - 22.00 Uhr 
0 285 Mi, 13.01.27 | 18.30 - 22.00 Uhr 
Gebühr: 55,- € | inkl. 13,- € für Material | 
3 - 4 Personen
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
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0 290  Nähkurs für Kinder:  Schönes 
zum Valentinstag (Kinder ab 8 Jahren)
mit Bianca Metz
In diesem Kurs dreht sich alles um den Valen-
tinstag! Gemeinsam möchten wir etwas ganz 
Besonderes nähen, das ihr verschenken oder 
selbst behalten könnt. Mit Stoffen, Füllmate-
rialien und Kreativität gestalten wir Herzen, 
Kissen oder Stoffanhänger. Dabei lernt ihr 
spielerisch den Umgang mit Nadel, Faden und 
Nähmaschine kennen. Keine Sorge, wenn ihr 
noch keine Erfahrung habt – ich zeige euch 
alles Schritt für Schritt.
Termin: Mi, 13.01.27 | 15.30 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 48,- € | inkl. 14,- € für Material | 
3 - 4 Personen

0 291  Dirndl-Nähkurs
mit Bianca Metz
Dein Dirndl - selbstgenäht, mit Herz und 
Hand! Tauche ein in die Welt traditioneller 
Handwerkskunst und nähe dein ganz persön-
liches Dirndl. Ob Anfängerinnen oder Fortge-
schrittene - wir begleiten dich mit Fachwissen, 
Geduld und einer Portion guter Laune. 
Termine: 3 x Fr, 09.10.26 | 17.00 - 21.00 Uhr
Sa, 10.10.26, So, 11.10.26, 9.00 - 18.00 Uhr 
Ort: Bergkirchen, Rosalie Kreativ 
Gebühr: 360,- € | inkl. maßgefertiger Schnitt | 
3 - 4 Personen

0 292  Hand Made! - Geschenke nähen
mit Verena Schmidt
Einen Tag lang Kleinigkeiten nähen, die sich 
prima als Geschenke eignen! Ich stelle euch 
verschiedene kleine Nähprojekte vor, aus 
denen ihr euch eines oder mehrere aussuchen 
könnt – je nach Vorkenntnissen, Lust, Laune 
und Geschwindigkeit. Es gibt für alle Nähpro-
jekte eine Kurzbeschreibung, so dass ihr da-
heim auch das nähen könnt, was ihr im Kurs 
nicht schafft. Wenn ihr Unterstützung bei der 
Materialauswahl benötigt, könnt ihr euch mit 
der Kursleiterin in Verbindung setzen (Kontakt 
über das vhs-Büro).
Termin: So, 29.11.26 | 10.00 - 15.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 60,- € | 3 - 4 Personen

0 293  Weihnachtlicher Farbenzauber - 
Nähe deinen Patchwork-Doppelstern
mit Verena Schmidt
Diesen Patchwork-Stern könnt ihr mit weih-
nachtlichen aber auch mit neutralen Stoffen 
nähen. Er hat die Größe von ca. 90 x 90 cm 
und eignet sich somit als Wandbehang, 
Tischdecke oder Babyquilt. Wir nähen mit 
Inch-Maßen. Wenn ihr Unterstützung bei der 
Materialauswahl benötigt, könnt ihr euch mit 
der Kursleiterin in Verbindung setzen (Kontakt 
über das vhs-Büro).
Termin: So, 18.10.26 | 10.00 - 16.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 72,- € | 3 - 4 Personen

0 294  Faden für Faden - Handweben eines 
Schals am Gatterkamm-Webrahmen
mit Gabriele Giebelhausen-Schall
Weben Sie Ihren eigenen Schal, Tischläufer 
oder ein anderes Unikat. Am 1. Abend erhal-
ten Sie eine Einführung in das Weben, lernen 
die geeignete Materialwahl und die Planung 
für ein Webstück kennen. Am 2. und 3. Termin 
richten wir den Webrahmen ein und weben. 
Auch verschiedene Webtechniken und die 
Nachbearbeitung des fertigen Stücks lernen 
wir kennen.
Termine: 3 x Fr, 15.01.27 | 18.30 - 20.30 Uhr
Sa, 16.01.27, 10.00 - 17.00 Uhr
So, 24.01.27, 10.00 - 16.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 134,- € | inkl. 15,- € für Material  | 
5 - 8 Personen

0 295  Stilvoll und persönlich: Servietten 
und Küchentücher selbst bedrucken
mit Sabina Hemming, Textildesignerin
Geben Sie Servietten und Küchentüchern 
Ihren ganz persönlichen Schliff: Mit Stempel-
druck – einer Technik, die dem Linol- und 
Holzschnitt ähnelt – gestalten wir unsere 
eigenen Stempel und bedrucken anschlie-
ßend damit Servietten, Küchentücher sowie 
weitere Materialien. Der Fantasie sind bei 
der Wahl der Motive kaum Grenzen gesetzt. 
Farben und Werkzeuge werden zur Verfü-
gung gestellt. Die für die Stempel benötigten 
Gummiplatten können im Kurs gegen Entgelt 
erworben werden. 
Termin: Sa, 24.10.26 | 15.00 - 18.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 37,- € | inkl. 13,- € für Material | 
5 - 8 Personen

Lass mal Druck raus! - Stoff und 
Papier mit Gummistempeln bedrucken - 
zum Kinder- und Jugendkulturtag  
(Kinder ab 6 Jahren) 
mit Sabina Hemming, Textildesignerin
In diesem Kurs lernen Sie, Stoff und Papier mit 
Textilfarben und einer wunderschönen Aus-
wahl an Stempeln zu bedrucken. Mit dieser 
Technik können Sie die unterschiedlichsten 
Artikel verschönern: Papier, Stoff und vieles 
mehr – den Möglichkeiten sind keine Grenzen 
gesetzt! Blumen, Vögel, Herzen und viele 
weitere Stempel mit verschiedenen Motiven 
stehen Ihnen zur Verfügung, um Ihre Werke 
individuell zu gestalten.
0 266  Termin: So, 25.10.26 | 14.00 - 17.00 Uhr
Ort: Gilching, neues Rathaus, Foyer 
Gebühr: 5,- € für Material | 5 - 20 Personen 

0 296  (Erwachsene und Kinder ab 
8 Jahre in Begleitung von Erwachsenen) 
Termin: So, 22.11.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 37,- € für Erwachsene; 23,- € für 
Kinder | inkl. 13,- € für Material | 5 - 8 
Personen

0 297  Tufting-Emblem 
auf Jutetasche (Kinder ab
11 Jahren)
mit Astrid Rehbock
Die Teilnehmenden tuften ihr 
eigenes kleines Teppich-Emblem 
(ca.15 x 15 cm), das anschließend auf 
eine Jutetasche aufgebracht wird. Auch 
hier gibt es eine Einführung in das Handwerk 
und die Handhabung der Tufting-Pistole. Die 
Kinder können ihr eigenes Motiv gestalten 
und ihr fertiges Werk am Ende direkt mit nach 
Hause nehmen.
Termin: Sa, 17.10.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 36,- € | inkl. Materialien | 5 - 8 Personen

0 298  Tufte dein eigenes Sitzkissen
mit Astrid Rehbock
Die Teilnehmenden tuften ihren eigenen 
Teppich bzw. ihr eigenes Sitzkissen (30 × 
30 cm, rund oder eckig). Sie erhalten eine 
Einführung in das Handwerk sowie in die 
Handhabung der Tufting-Pistole und können 
anschließend ihr eigenes Design umsetzen. 
Am Ende kann der fertige Teppich direkt mit 
nach Hause genommen werden. Wir zeigen 
dabei alle Arbeitsschritte – vom Tuften bis 
zum Finishing.
Termin: Fr, 16.10.26 | 18.00 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 40,- € | inkl. Materialien | 5 - 8 Personen
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Schmuck

0 299  Unikate aus Leder: 
Geldbörse mit traditioneller Sattlernaht
mit Franziska Zimma
Unter fachkundiger Anleitung fertigen wir 
gemeinsam eine kleine Ledergeldbörse und 
lernen dabei den vielseitigen Werkstoff Leder 
kennen. Mittels alter Techniken und teils 
historischen Werkzeugen erarbeiten wir ein 
individuelles Werkstück, das wir mit ver-
schiedenen Stempeln und der traditionellen 
Sattlernaht in ein langlebiges Unikat ver-
wandeln. Prägen, Punzieren, Bemalen – eurer 
Kreativität sind dabei keine Grenzen gesetzt. 
Das Leder ist rein pflanzlich gegerbt und frei 
von Schadstoffen!
Termin: Sa, 21.11.26 | 14.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003  
Gebühr: 55,- € | inkl. Material | 5 - 10 Personen

0 300  „Dreierlei aus Leder“: 
Dreieckstascherl, Schlüsselan-
hänger, Lesezeichen (Familien 

mit Kindern ab 5 Jahren)
mit Franziska Zimma

Unter fachkundiger Anleitung lernt 
ihr den wunderbaren und vielseitigen 

Werkstoff Leder kennen. Wir fertigen gemein-
sam verschiedene, langlebige Werkstücke aus 
pflanzlich
gegerbtem Leder, die euch lange begleiten 
werden. Mittels alter Techniken und teils 
historischen Werkzeugen werden eure Werk-
stücke selbstständig und individuell verziert.
Prägen, Punzieren, Bemalen – eurer Kreativi-
tät sind keine Grenzen gesetzt und am Ende 
könnt ihr eure handgefertigten Meisterwerke 
mit nach Hause nehmen. Das Leder ist rein 
pflanzlich gegerbt und frei von Schadstoffen!
Termin: Sa, 14.11.26 | 10.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 25,- € für Erwachsene; 20,- € für Kinder/
Jugendliche | inkl. Material | 8 - 12 Personen

0 301  Perlerei  - wie „webt“ man 
Glasperlen nach persischer 
Technik auf Holzperlen
mit Kornelia Dahmen
Seit es Menschen gibt, gibt es 
Perlen. Eine Perle ist ein gelochtes Objekt zum 
Auffädeln. Das Bedürfnis nach persönlicher 
Identität ist im Menschsein fest verankert, 
deshalb schmücken sich Männer, Frauen und 
Kinder in vielen Kulturen von je her auf unter-

schiedliche Weise mit Perlen. Lernen Sie eine 
solch besondere Perle zu fertigen - Ihre Perle.
Termin: So, 22.11.26 | 10.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 25,- € | inkl. 9,- € für 
Material | 5 - 8 Personen

0 302  Kunstvoll geformt - 
Schmuckgestaltung aus Polymerton
mit Christine Gasafy
Wir beschäftigen uns mit den Grundlagen 
der Be- und Verarbeitung von Polymerton 
und lernen zwei vielseitige Techniken der 
Mustergestaltung kennen. Wir erstellen Canes 
in der Millefiori-Technik, sowie Musterplatten 
in der Mokume-Gane-Technik und kombinie-
ren beide dann zu interessanten Designs, aus 
denen wir zwei Paar Ohrringe, oder ein Paar 
Ohrringe und einen passenden Kettenanhän-
ger herstellen werden. Vorhandene Werkzeu-
ge (Acryl-Roller, Schneidklingen o.ä.) gerne 
mitbringen.
Termine: 3 x Sa, 10.10.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 78,- € | inkl. 7,- € für Material | 
5 - 8 Personen

Tierskulpturen in Ton 
mit Andrea Benedela, Dipl. Des. 
Kommunikationsdesign, Allison Verbeke
Wir gestalten Tiere – mal stilisiert, mal ganz 
realistisch. In diesem Kurs formen wir mit 
feinem Ton. Gerne könnt ihr euer Lieblings-
tier mitbringen – als Plastikfigur, auf einem 
Bild oder als Kuscheltier – und es als Vorlage 
nutzen. So entstehen besondere Lieblings-
tücke, die lange Freude machen. Mit Pause; 
bitte Brotzeit und Getränke mitbringen.
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 

0 303 Angebot zum freien Schultag am  
Buß- und Bettag (Kinder von 8-14 Jahren)
Termin: Mi, 18.11.26 | 9.00 - 13.00 Uhr 
Gebühr: 37,- € | inkl. 5,- € für Material | 
5 - 10 Personen 

0 317  Termine: 2 x Sa, 05.12.26 | 13.00 - 16.00
Sa, 12.12.26 | 13.00 - 16.00 Uhr 
Gebühr: 53,- € | inkl. 5,- € für Material | 
5 - 8 Personen

Töpfern auf der Drehscheibe - Schnupperkurs
mit Pauline Schmirmund, Keramikerin
In diesem kurzen Einstiegskurs lernst du die 
Grundtechniken des Drehens kennen: Ton 
vorbereiten, zentrieren und erste kleine For-
men gestalten. Ideal, um das Arbeiten an der 
Scheibe auszuprobieren und ein Gefühl für 
Material und Bewegung zu bekommen.

0 304-0 313 Töpferkurse
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04
3–4 Personen

0 304 Termin: Sa, 03.10.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
0 305 Termin: Do, 05.11.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 
Gebühr: 45,- € | inkl. 5,- € für Material 

Töpferkurse auf der Drehscheibe für 
Anfänger:innen und Fortgeschrittene
mit Pauline Schmirmund, Keramikerin
In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen 
des Töpferns auf der Drehscheibe. Vom 
Zentrieren des Tons bis hin zum Formen von 
Gefäßen werden die wichtigsten Techniken 
vermittelt. Dabei liegt der Fokus auf Präzision, 
Kreativität und dem Erlernen von Fehlerkor-
rekturen. Am Ende des Kurses können Sie Ihre 
Werke glasieren und für den Brennvorgang 
vorbereiten. Entdecken Sie auf entspannte Art 
die Kunst des Töpferns.

0 306 Termine: 3 x So, 20.09.26 | 10.00 - 16.00
So, 27.09.26 | 10.00 - 16.00 Uhr
So, 11.10.26 | 10.00 - 14.00 Uhr 
Gebühr: 227,- € | inkl. 15,- € für Material 

0 307 Termine: 3 x Mo, 21.09.26 | 10.00 - 16.00
Mo, 28.09.26 | 10.00 - 16.00 Uhr
Mo, 12.10.26 | 10.00 - 14.00 Uhr 
Gebühr: 227,- € | inkl. 15,- € für Material 

0 308 Termine: 3 x Sa, 03.10.26 | 14.00 - 19.00
So, 04.10.26 | 14.00 - 19.00 Uhr
So, 11.10.26 | 17.00 - 21.00 Uhr 
Gebühr: 201,- € | inkl. 15,- € für Material 

0 309 Termine: 3 x Mo, 02.11.26 | 10.00 - 14.00
Di, 03.11.26 | 10.00 - 14.00 Uhr
Sa, 07.11.26 | 14.00 - 18.00 Uhr 
Gebühr: 174,- € | inkl. 15,- € für Material 

0 310 Termine: 3 x So, 27.12.26 | 12.00 - 17.00
Mo, 28.12.26 | 12.00 - 17.00 Uhr
Sa, 02.01.27 | 15.00 - 20.00 Uhr 
Gebühr: 214,- € | inkl. 15,- € für Material 

0 311 Termine: 3 x Fr, 15.01.27 | 17.00 - 21.00 
Sa, 16.01.27 | 11.00 - 17.00 Uhr
So, 31.01.27 | 12.00 - 16.00 Uhr 
Gebühr: 201,- € | inkl. 15,- € für Material | 
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Aufbautechnik mit Ton
mit Pauline Schmirmund, Keramikerin
Entdecke die kreative Freiheit der Aufbau-
technik im Töpferkurs! Schritt für Schritt lernst 
du, wie aus einfachen Tonwülsten, Platten und 
Formen individuelle Gefäße und Skulpturen 
entstehen. Ohne Vorkenntnisse geeignet, bie-
tet der Kurs Raum zum Experimentieren, Ge-
stalten und Entspannen. Lass deiner Fantasie 
freien Lauf und erschaffe einzigartige Werke 
mit deinen eigenen Händen, inkl. Glasur.

0 312 Aufbau mit Ton und Politur 
Termine: 3 x Mo, 02.11.26 | 14.30 - 18.30 Uhr
Di, 03.11.26 | 14.30 - 18.30 Uhr
Sa, 07.11.26 | 10.00 - 14.00 Uhr 
Gebühr: 158,- € | inkl. 15,- € für Material | 

0 313  Töpferkurs Aufbau mit Ton  
Termine: 3 x So, 17.01.27 | 17.00 - 21.00 Uhr
Mo, 18.01.27 | 17.00 - 21.00 Uhr
So, 31.01.27 | 16.00 - 20.00 Uhr 
Gebühr: 158,- € | inkl. 15,- € für Material 

0 314  Naked Raku
mit Gabriele Fordermair, Keramikerin, 
Ergotherapeutin, Kunsttherapeutin
Nach dem Rohbrand werden die Werke in 
Schlicker und danach in Glasur getaucht und 
im Gasofen bei 1000°C gebrannt. Anschlie-
ßend werden sie mit Sägespänen gefeuert 
und ins Wasser getaucht. Durch den Tempera-
turschock springt die Glasur ab und eine seidi-
ge schwarz-weiße Oberfläche entsteht.
Termine: 3 x So, 04.10.26 | 9.00 - 12.00 Uhr
Sa, 10.10.26 | 9.00 - 12.00 Uhr
Sa, 24.10.26 | 12.00 - 16.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Ort: 3. Termin in 82335 Berg, Bergerstr. 19 
Gebühr: 94,- € | inkl. 15,- € für Material | 
5 - 8 Personen

0 315  Freies Arbeiten mit Ton für Anfän-
ger:innen und erfahrene Töpfer:innen
mit Edith Schlaugk-Kindermann, 
Lehrerin für Werken und Gestalten
Sie wollten schon immer mit Ton arbeiten? In 
diesem Kurs können Sie - ganz ohne Vor-
kenntnisse - sowohl einfache Gefäße herstel-
len als auch frei modellieren. Am 2. Kurstag 
wird die Keramik glasiert.
Termine: 2 x Do, 15.10.26 | 19.30 - 21.30 Uhr
Do, 29.10.26 | 19.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 29,- € | inkl. 5,- € für Material | 
5 - 12 Personen

0 316  Kreatives Töpfern mit der Familie 
(Kinder ab 6 Jahren und Erwachsene)
mit Edith Schlaugk-Kindermann, 
Lehrerin für Werken und Gestalten
Habt ihr Lust kreativ zu werden und Räu-
chermännchen oder Kerzenständer zur 
Weihnachtszeit aus Ton selbst herzustellen? 
Genießt einen schöpferischen Vormittag! Es 

sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Termin: Sa, 05.12.26 | 9.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 29,- € für Erwachsene; 25,- € für Kinder | 
inkl. 5,- € für Material | 5 - 12 Personen

0 281  Kreatives Töpfern zum Kinder- 
und Jugendtag (Kinder ab 6 Jahre) 
mit Edith Schlaugk-Kindermann, 
Lehrerin für Werken und Gestalten
Habt ihr Lust kreativ zu werden und kleine 
Schalen aus Ton selbst herzustellen? Genießt 
einen schönen und schöpferischen Vormit-
tag. Die Schalen werden im Anschluss von 
der vhs Gilching gebrannt und können nach 
etwa 3 Wochen in der Geschäftsstelle der vhs 
abgeholt werden. Es sind keine Vorkenntnises 
erforderlich. 
Termin: So, 25.10.26 | 11.00 - 13.30 Uhr 
Ort: Gilching, neues Rathaus, Foyer 
Gebühr: 5,- € für Material und Schrühbrand | 
5 - 25 Personen

0 318  Seifensieden und Töpfern
mit Edith Schlaugk-Kindermann, 
Lehrerin für Werken und Gestalten
Wir wollen eigene Seifen gießen und dazu 
passende Seifenschalen töpfern und bemalen. 
Alles ohne Vorkenntnisse.
Termin: So, 14.11.26 | 9.00 - 14.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 52,- € | inkl. 12,- € für Material | 
5 - 12 Personen

0 319  Vom Rohling zum Unikat - 
Porzellan selbst bemalen
mit Martina van der Wiel
Haben Sie schon einmal Keramik bemalt? An 
diesem Abend haben Sie die Möglichkeit Ihre 
eigene Tasse, Schale oder einen Teller selbst 
zu designen. Die vielfältigen Möglichkeiten 
werden wir Ihnen erklären und Sie bei der 
Umsetzung Ihrer Ideen unterstützen. Mal- 
oder Zeichenerfahrung brauchen Sie nicht 
mitzubringen. Sie werden sehen, wie einfach 
es ist, unter professioneller Anleitung ein 
tolles Unikat zu erschaffen . Die Werkstücke 
können ca. 1 Woche später abgeholt werden.
Termin: Do, 22.10.26 | 18.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, Keramikunst & Farbenspiel, 
Pollinger Str. 23 
Gebühr: 31,- € | inkl. 1 Werkstück, Glasur und 
Brand | 8 - 24 Personen

0 322  Speckstein Grundkurs 
mit Ulrike Ziegler M.A.
Magst du es auch, einen schön geformten, 
glatten Stein zu berühren, seinen Wölbungen 
nachzuspüren, seine Färbung zu bewundern? 
Dann bist du richtig in meinem Grundkurs 
Steinbildhauerei. Wir bearbeiten rohen Speck-
stein in verschiedenen Farben zu einfachen 
Figuren, nützlichen Objekten oder abstrakten 
Kunstwerken – deiner Kreativität sind keine 
Grenzen gesetzt! Du suchst dir einen Stein 
aus und formst ihn nach deinen Ideen oder 
lässt dich von seiner Gestalt inspirieren. Das 
Ergebnis wird ein Aha-Erlebnis sein! Der Kurs 
findet immer Mittwoch und Freitag statt.
Termine: 5 x Mi, 14.10.26 | 10.30 - 12.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 119,- € | zzgl. Materialkosten ca. 15,- € |
3-4 Personen

0 323  Kränze binden zu Allerheiligen
mit Martina Eichmann
In diesem Kurs habt ihr die Möglichkeit, ein 
tolles Naturhandwerk zu erlernen und 
einen eigenen Kranz zu binden. Unter 
fachkundiger Anleitung und mit 
einer schönen Auswahl an Natur-
materialien entstehen so Unikate, 
die lange haltbar sind. Ein selbst-
gemachter Kranz hat Charme und 
eine persönliche Note, die ihn zu 
etwas ganz besonderem macht.
Termin: Di, 27.10.26 | 18.00 - 21.00 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 53,- € | inkl. 29,- € für 
Material | 5 - 8 Personen

0 324  Körbe aus Gräsern und Kräutern 
binden
mit Martina Eichmann
In diesem Kurs lernt ihr ein altes, alpen-
ländisches Handwerk kennen und dürft es 
direkt anwenden. Mit fachkundiger Anleitung 
und Begleitung entstehen dekorative und 
praktische Körbe aus Gräsern und Kräu-
tern. Die Körbchen haben tendenziell eine 
Schüssel- oder Schalenform und dürfen gerne 
variiert werden. So entstehen aus duftenden 
Naturmaterialien schöne Körbe, die selbstver-
ständlich mit nach Hause genommen werden 
dürfen. Das ist einfach mal was anderes und 
macht zudem noch sehr viel Spaß!
Termin: Fr, 29.01.27 | 17.00 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum U 04 
Gebühr: 57,- € | inkl. 25,- € für 
Material | 5 - 8 Personen
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   Kulinarik & Kochkurse 0 331  Bayern und Weißbier
mit Gerhard Blahusch
Weißbier hat in Bayern eine lange Tradition. 
Die spannende Geschichte wird im Kurs 
ebenso vermittelt wie die Grundlagen des 
Bierbrauens. Vom erfrischenden Hellen über 
das Coffee-Porter bis hin zum hopfenbeton-
ten IPA experimentieren die Brauer des Brau-
hauses Germering mit unterschiedlichen 
Brautechniken und -stilen. Diese Bierstile 
(darunter auch ein klassisch bayerisches 
Weißbier) werden vorgestellt und in einer 
Verkostung bewertet.
Termin: Fr, 22.01.27 | 19.00 - 21.00 Uhr  
Ort: Germering, Brauhaus, Dorfstr. 15 
Gebühr: 28,- € | 10 - 20 Personen

0 332  Verkostung und mehr in der 
Clement Chococult Schokoladenmanufaktur
mit Sebastian Clement
Direkt in unserer Manufaktur erfahren Sie bei 
einer Verkostung einer Vielfalt von Schoko-
laden und Pralinen Wissenswertes zu Anbau 
und Herkunft der Cacaosorten sowie zur 
Herstellung der unterschiedlichen hochwerti-
gen Produkte. Anschließend dürfen Sie selbst 
Hand anlegen: unter fachkundiger Anleitung 
gießen und garnieren Sie Ihr eigenes Schoko-
ladenkunstwerk.
Termin: Sa, 30.01.27 | 10.00 - 12.30 Uhr 
Ort: Clement Culinaries GmbH, Bernried am 
Starnberger See, Bahnhofstraße 25
Gebühr: 38,- € | 5 - 20 Personen

0 333  Lunchbox Meal Prep leicht gemacht 
– inspiriert von der Weltküche
mit Shazia Sadaf
Du möchtest gesund, abwechslungsreich und 
lecker essen – auch wenn es schnell gehen 
muss? In diesem Kurs lernst du, wie du ein-
fache und köstliche Lunchbox-Mahlzeiten vor-
bereitest, die dich den ganzen Tag mit Energie 
versorgen. Freu dich auf abwechslungsreiche 
Gerichte wie Spaghetti Bolognese, würziges 
Keema Matar oder cremiges Tikka Masala 
sowie Wraps und Gemüseaufläufe – perfekt 
vorbereitet für den Alltag.
Termin: Fr, 29.01.27 | 17.30 - 21.30 Uhr  
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 16 Personen
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0 320  Alte Handwerkskunst 
neu entdeckt! - Drechseln zum 
Kennenlernen
mit Steffen Rothe
In diesem Kurs lernen Sie die Basics im Um-
gang mit der Drechselbank kennen und 
fertigen ein einfaches eigenes Kunst-
werk an. Bringen Sie gerne eigene Ideen 
mit. Das Material wird von der Offenen 
Werkstatt gestellt. Wenn der Schnupperkurs 
gefällt, gibt es die Möglichkeit, die Drechsel-
bank der Offenen Werkstatt weiter zu nutzen. 
Für Kinder ab 9 Jahren in Begleitung einer 
erwachsenen Person geeignet
Termin: So, 22.11.26 | 10.00 - 14.00 Uhr 
Ort: Gilching, Offene Werkstatt, Römerstr. 26/28 
(Hintereingang) 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

0 321  Bau eines Vogelhauses 
(Kinder ab 10 Jahren in Beglei-

tung einer/s Erwachsenen)
mit Steffen Rothe

In diesem Kurs lernen Kinder ab 10 
Jahren Schritt für Schritt, wie man ein stabiles 
Vogelhaus aus Holz baut. Gemeinsam werden 
Materialien ausgewählt, zugeschnitten und 
zusammengesetzt. Anschließend wird das 
Vogelhaus wetterfest behandelt und kreativ 
gestaltet. Am Ende kann das fertige Häuschen 
aufgehängt werden und bietet Vögeln einen 
sicheren Nistplatz.
Termin: So, 06.12.26, 10.00 - 14.00 h 
Ort: Gilching, Offene Werkstatt, Römerstr. 26/28 
(Hintereingang) 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

Fahrradreparatur und -Wartungskurs
mit Wolfgang Schmid
Der Kurs wird sich dieses Mal auch mit rich-
tiger Fahrradbeleuchtung und Winterpflege 
beschäftigen. Einfache Wartungsarbeiten mit 
dem richtigen Werkzeug erlernen? Du wirst 
an deinem eigenen Fahrrad arbeiten, gerne 
kannst du vorab in der Werkstatt vorbeikom-
men, um nötige Ersatzteilbestellungen zu be-
sprechen. Spenden an die Werkstatt Gilching 
sind willkommen!

0 325 Termin: Fr, 09.10.26 | 16.00 - 19.00 Uhr 
0 326 Termin: Fr, 16.10.26 | 16.00 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, Offene Werkstatt, Römerstr. 26/28 
(Hintereingang) 
Gebührenfrei | 4 - 6 Personen
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0 328  Münchens älteste Kunstmühle
mit Stefan Blum
Während der Führung erfahren Sie nicht nur 
viele Geschichten, sondern erhalten einen 
Einblick in den Prozess vom Getreidekorn 
zum Mehl. Bei der Führung durch die einzig-
artige historisch und behutsam modernisier-
te Mühle werden Begriffe wie Plansichter, 
Walzenstühle, Sammelschnecke, Transmission 
erklärt und Sie können diese Geräte beim lau-
fenden Betrieb miterleben. Nach dieser Ent-
deckungsreise wissen Sie, dass neben Mehl in 
einer Mühle auch Schrote, Grieße, Dunste und 
Kleien erzeugt werden. Steile Treppen, bitte 
feste Schuhe anziehen. 
Termin: Mo, 01.02.27 | 16.00 - 17.00 Uhr 
Ort: München, Kunstmühle, Neuturmstraße 3. 
am Eingang 
Gebühr: 10,- €  | 12 - 30 Personen

0 329  Vom Mehl zum Brot -  
Führung in der Hofpfisterei München
mit Hofpfisterei München
Nach einem kurzen Vortrag über Geschichte 
und Tradition der Hofpfisterei führt Sie Ihr 
Weg direkt in die Backstube. Sie erleben wie 
Mehl und Schrot aus ökologischem Anbau 
verarbeitet wird, von der Sauerteigbearbei-
tung über das Kneten und Backen bis zur Ver-
marktung. Eine kleine Brotzeit ist inbegriffen. 
Ab 12 Jahren.
Termin wird bekanntgegeben 
Ort: München, Hofpfisterei, Empfang, 
Kreittmayrstr. 5 
Gebühr: 6,- € | 12 - 14 Personen

0 330  Scotch Whisky - 
Geschichte, Gegenwart und 
Tasting
mit Dr. Klaus Mehrlich
In diesem Seminar entführe ich Sie in die Welt 
des schottischen Nationalgetränks. Sie lernen 
die gesetzlichen Grundlagen, die Geschichte, 
die Herstellungsprozesse des pot und patent 
still-Verfahrens sowie die Sorten der Blended 
und Single Malt Scotch Whiskys kennen. Eine 
Betrachtung von Scotch als Wirtschaftsfaktor 
sowie Scotch-Trends runden das Bild ab. Es 
werden sechs verschiedene Whiskys verkos-
tet, darunter fünf Single Malts. Für Teilnehmer 
voriger Kurse: Es sind sechs neue Whiskys am 
Start. Mindestteilnahmealter: 18 Jahre.
Mitbringen: Wasser- und Whiskyglas
Termin: Do, 28.01.27 | 20.00 - 22.00 Uhr  
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 57,- € | inkl. 30,- € für Whisky 
und Wasser | 5 - 8 Personen
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Ort für Kochkurse, wenn nicht 
anders vermerkt: Gilching,  

Mittelschule, Küche, Treffpunkt 
am Haupteingang, Rathausstr. 6
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0 334  Kochkurs „Herbst ist 
Erntezeit“ - wie gelingt das 
Einmachen von Obst und Gemüse?
mit Birgit Mellert, Referentin für 
Hauswirtschaft und Ernährung
Im Sommer ist das Angebot an frischen Obst-
sorten sowohl im eigenen Garten als auch im 
Handel unerschöpflich. Und nicht selten wird 
alles gleichzeitig reif. Ein idealer Zeitpunkt 
also, aus dieser Fülle zu schöpfen und sich für 
den Herbst und Winter mit köstlichen Marme-
laden, Kompott und Chutneys einzudecken.
Termin: Do, 24.09.26 | 17.30 - 20.00 Uhr 
Gebühr: 32,- € |  inkl. 12,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 335  One Pot - einfach, schnell, lecker
mit Birgit Mellert, Referentin für  
Hauswirtschaft und Ernährung
Egal ob Kochtopf, Auflaufform, Pfanne oder 
Schüssel: entdecken Sie die Kunst des One-
Pot-Kochens. Genussvolle Gerichte, die in nur 
einem Pott gezaubert werden. Perfekt für Be-
rufstätige, Koch-Neulinge und alle, die schnell 
und unkompliziert kochen möchten. Von der 
mediterranen bis zur heimischen und von der 
exotischen bis zur Resteküche.
Termin: Mi, 21.10.26 | 17.30 - 20.00 Uhr  
Gebühr: 32,- € | inkl. 12,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 336  Meal Prep - saisonal und regional
mit Birgit Mellert, Referentin für  
Hauswirtschaft und Ernährung
Sie wollen sich gesund und nachhaltig ernäh-
ren, haben aber keine Lust, ewig in der Küche 
zu stehen? In diesem Kochkurs bereiten wir 
gemeinsam leckere, ausgewogene Gerichte 
zu. Ideal für unterschiedliche Geschmäcker! 
Sie bekommen viele Tipps, wie Ihre Mahl-
zeiten zeitsparend geplant, vorbereitet und 
stressfrei in den Alltag integriert werden 
können.
Termin: Do, 19.11.26 | 17.30 - 20.00 Uhr  
Gebühr: 32,- € | inkl. 12,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 337  Indian Cooking - 
various specialities (in 
englischer Sprache)
mit Neetu Suresh
Experience a culinary journey through the 
rich and aromatic world of Indian cuisine. 
From the buttery Naan to flavorful dishes like 
Butter Chicken, Chicken Tikka Masala, Lamb 
Vindaloo, and Biryani, indulge in a wide array 
of tastes. This course is designed in easy-to-
understand English and is simple to follow. 
Join us for a delightful and culturally diver-
se Indian cooking adventure, discovering 
regional treasures from North to South, East 
to West.
Termin: Di, 24.11.26 | 18.00 - 22.00 Uhr  
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 338  Indian Street Food - A Culinary 
Fusion Journey (in englischer Sprache)
mit Neetu Suresh
An elegant introduction to India’s diverse 
street food, blending traditional flavours with 
a fusion twist. Showcasing favourites like Sa-
mosas, Chaat, Momos, Gobi Manchurian, Pani 
Puri, and Pav Bhaji, offering a perfect balance 
of spice, flavour, and innovation.
Termin: Di, 15.12.26 | 18.00 - 22.00 Uhr  
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 339  Indian Cooking - vegetarian 
delights (in englischer Sprache)
mit Neetu Suresh
Experience a culinary journey through the 
rich and aromatic world of vegetarian Indian 
cuisine. From the buttery Naan to flavourful 
dishes like Paneer Tikka, Aloo Gobi, Chana 
Masala, Dal, and Palak Paneer, indulge in a 
wide array of vegetarian tastes. This course is 
designed in easy-to-understand English and 
is simple to follow. Join us for a delightful and 
culturally diverse vegetarian Indian cooking 
adventure.
Termin: Di, 16.02.27 | 18.00 - 22.00 Uhr  
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

Indische Küche leicht gemacht
mit Shazia Sadaf
Nach diesem Kurs können Sie ganz einfach 
zu Hause ein köstliches indisches Menü 
zubereiten. Was erwartet Sie? Sie lernen auf 
einfache Weise ein Drei-Gänge-Menü zu 
kochen – bestehend aus Vorspeise, Hauptge-
richt und Nachspeise. Beispielsweise Pakoras 
mit verschiedenen Chutneys, Butter Chicken 
und Mango Creme. Melden Sie sich jetzt an 
und bringen Sie den Geschmack Indiens in 
Ihre Küche!

0 340 Termin: Fr, 23.11.26 | 17.30 - 21.30 Uhr
 0 341 Termin: Fr, 20.11.26 | 17.30 - 21.30 Uhr  
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 16 Personen

0 342  Indischer Kochkurs –
 im Sitzen & barrierefrei
mit Shazia Sadaf
Sie möchten indisch kochen lernen, 
haben aber eine eingeschränkte 
Beweglichkeit oder können nicht 
lange stehen? Dann ist dieser Kurs 
genau richtig für Sie! Wir kochen 
gemeinsam einfache und leckere 
Gerichte wie Dal, Reis und mildes 
Gemüse Curry, Chicken Tikka, 
Raita, usw. – ganz entspannt im 
Sitzen, in ruhigem Tempo und mit 
ausreichend Pausen. Genießen Sie die 
indische Küche – einfach, entspannt und 
ohne Stress.
Termin: Fr, 11.12.26 | 17.30 - 21.30 Uhr 
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 16 Personen

0 343  Sushi-Meisterkurs: 
Fisch & Veggi
mit Nada Fabris
Eine erfahrene Köchin führt die Teilnehmer 
Schritt für Schritt durch die Auswahl hoch-
wertiger Zutaten, die perfekte Reis-Zuberei-
tung, traditionelle Schneidetechniken sowie 
das fachgerechte Rollen. Es wird mit rohem 
und gekochtem Fisch und mit kreativen 
vegetarischen Varianten gearbeitet. Zum 
Abschluss werden die selbstgemachten Krea-
tionen zusammen mit einem guten Glas Wein 
in geselliger Runde genossen.
Termin: Do, 15.10.26 | 17.30 - 22.30 Uhr 
Gebühr: 75,- € | inkl. 35,- € für Lebensmittel | 
5 - 16 Personen

Bitte mitbringen:  
Geschirrtuch, Schürze,

 Behälter für 
mögliche Reste
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0 344  Kürbisgnocchi – Kürbisravioli – 
Kürbislasagne – Kürbisrisotto
mit Nada Fabris
In diesem Kochkurs verwandeln wir den 
Kürbis in ein köstliches Menü nach klassisch 
italienischen Rezepten. Auf dem Programm 
stehen Kürbisgnocchi mit Butter, Salbei und 
Grana Padano, Lasagne mit Kürbiscreme, 

Béchamel und Grana Padano, Agnolotti 
mit Kürbis-Ricotta-Füllung sowie ein 

Kürbisrisotto mit Salbei. Nach einem 
italienischen Aperitif bereiten wir 

die Gerichte gemeinsam zu und 
genießen sie anschließend in 
geselliger Runde bei einem Glas 
Wein.
Termin: Do, 26.11.26 | 

17.30 - 22.30 Uhr  
Gebühr: 70,- € | inkl. 30,- € für 

Lebensmittel | 5 - 16 Personen

0 345  Weihnachtsmenü-Event
mit Nada Fabris
Möchten Sie Ihre Gäste während der Weih-
nachtsfeiertage mit einem raffinierten italieni-
schen Fisch-Menü überraschen? Das aus-
führliche Menü entnehmen Sie bitte unserer 
Website (Crostini mit Fischmousse, Ravioli mit 
Garnelenfüllung, Lachs in Orangensauce, Tor-
ta Millefoglie). Nach der Arbeit genießen wir 
unsere Kreationen bei einem guten Glas Wein.
Termin: Di, 08.12.26 | 17.30 - 22.30 Gebühr: 80,- 
€ | inkl. 40,- € für Lebensmittel | 
5 - 16 Personen

0 346  Mexikanische Küche – 
Fajitas de carne, Fajitas de
 pollo und Fajitas vegetarianas
mit Nada Fabris
In diesem Kochkurs lernst du, Fajitas de carne, 
Fajitas de pollo und Fajitas vegetarianas zu-
zubereiten, Gerichte voller intensiver Aromen 
und aromatischer Gewürze, begleitet von tra-
ditionellen mexikanischen Saucen, die perfekt 
zu knusprigen Nachos passen. Wir beginnen 
mit einem köstlichen Aperitif und beenden 
den Kurs, indem wir die zubereiteten Lecke-
reien bei einem Glas Wein genießen.
Termin: Do, 25.02.27 | 17.30 - 22.30 Uhr 
Gebühr: 75,- € | inkl. 35,- € für Lebensmittel | 
5 - 16 Personen

KULTUR & KREATIVITÄT

0 347  „Causa-Ceviche“ - 
Peruanische Küche
mit Sara Margoth Jaime de Faber
Eine Causa Acevichada ist ein traditionelles 
peruanisches Gericht, das aus einer köstlichen 
Mischung aus Kartoffelpüree und verschie-
denen Zutaten besteht. Die Basis bildet die 
Causa, ein kaltes Kartoffelgericht, das oft mit 
Limettensaft, Chili und Gewürzen verfeinert 
wird. Die „Acevichada“-Variante bezieht sich 
auf eine Kombination mit Ceviche, einem 
beliebten peruanischen Fischgericht, das 
aus rohem Fisch besteht, der in Limettensaft 
mariniert und mit Zwiebeln, Koriander und 
Chili serviert wird.
Termin: Di, 13.10.26 | 17.30 - 20.30 Uhr 
Gebühr: 44,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 348  Ägyptisches Mahshi mit 
Hähnchen und Molokhia
mit Nesma Abdelnaby
Tauchen Sie ein in die Seele der ägyptischen 
Küche! In diesem Kurs meistern Sie die tradi-
tionelle Kunst des Mahshi: eine farbenfrohe 
Platte gefüllter Delikatessen wie Weinblätter, 
Zucchini und Auberginen, perfekt abge-
stimmt mit saftigem Hähnchen. Als Krönung 
bereiten wir die berühmte Molokhia-Suppe 
zu, verfeinert mit der klassischen Tasha-Knob-
lauchmischung. Ein Festmahl für alle Sinne.
Termin: Di, 01.12.26 | 18.00 - 22.00 Uhr 
Gebühr: 47,- € | inkl. 15,- € für Lebensmittel | 
5 - 12 Personen

0 349  Ägyptischer Koshari
mit Nesma Abdelnaby
Koshari ist Ägyptens ultimatives Streetfood-
Erlebnis! In diesem Kurs erlernen Sie die Zu-
bereitung dieses herzhaften Alltagsgerichts 
aus Reis, Nudeln und Linsen. Der wahre Clou 
liegt in den Saucen: Wir bereiten eine würzige 
Tomatensauce, die saure Da‘a und die scharfe 
Shatta zu. Gekrönt wird das Ganze mit knusp-
rigen Röstzwiebeln und Kichererbsen. Perfekt 
für Liebhaber ehrlicher, aromatischer Küche.
Termin: Do, 04.02.27 | 18.00 - 20.00 Uhr  
Gebühr: 24,- € | inkl. 8,- € für Lebensmittel |
 5 - 12 Personen

0 350  Tapas und Fingerfood
mit Sebastian Schümann, Koch
Kleine Gerichte mit großer Wirkung – ideal für 
Einladungen, Feiern oder besondere Abende. 
In diesem Kurs entstehen abwechslungsreiche 
Tapas und raffiniertes Fingerfood, das sowohl 
optisch als auch geschmacklich überzeugt. 
Von herzhaft bis überraschend, von klassisch 
inspiriert bis modern interpretiert. So lassen 
sich mit überschaubarem Aufwand beeindru-
ckende Ergebnisse erzielen.
Termin: Do, 12.11.26 | 18.00 - 22.00 Uhr  
Gebühr: 52,- € | inkl. 20,- € für Lebensmittel | 
6 - 16 Personen

0 351  Dessert - der perfekte Abschluss
mit Sebastian Schümann, Koch
Der perfekte Abschluss eines jeden Menüs 
verdient besondere Aufmerksamkeit. Dieser 
Kurs widmet sich ganz der Kunst der Des-
serts - von fein abgestimmten Klassikern bis 
zu modernen Kreationen mit dem gewissen 
Etwas. Es entstehen süße Kompositionen, 
die nicht nur geschmacklich überzeugen, 
sondern auch visuell begeistern. Dabei geht 
es um Techniken, Timing und das Zusammen-
spiel von Texturen und Aromen. Ideal für alle, 
die ihre Gäste mit einem echten Highlight 
überraschen wollen.
Termin: Do, 28.01.27 | 18.00 - 22.00 Uhr 
Gebühr: 50,- € | inkl. 18,- € für Lebensmittel | 
6 - 16 Personen

0 352  Bier und Schokolade - 
eine Sinnesexplosion
mit Gabi Sailer, Biersommelière und Imkerin
Mit allen Sinnen genießen! Das ist das Motto 
von Biersommeliere Gabi Sailer. Probieren Sie 
charakterstarke Biere zusammen mit Schoko-
lade und finden Sie heraus, welche Kombina-
tion aus Aromen Sie bevorzugen. Selbstver-
ständlich gibt es einige Geschichten rund ums 
Bier, aber auch zur Schokolade zu erzählen. 
Sehen, hören, riechen und schmecken Sie die 
Unterschiede! Bitte nach dem Kurs kein Ver-
kehrsmittel mehr steuern.
Kooperation mit der vhs Würmtal
Termin: Do, 14.01.27 | 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, 
vhs-Zentrum, Raum 9, 82152, Planegg 
Gebühr: 28,- € | inkl. 16,- € für Lebensmittel | 
5 - 13 Personen
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E 368  KI-Bilder: Kreativ mit 
Künstlicher Intelligenz (online)
mit Robin Weniger
Termin: Mo, 09.11.26 | 16.30 - 17.15 Uhr 
Gebühr: 21,- € | 5 - 8 Personen

0 370  Effektive KI-Tools für den 
Büroalltag
mit Bernd Nagenrauft, Creative Director, 
KI-Manager (ZFU-zertifiziert)
Dieser Workshop vermittelt einen ersten 
Überblick über künstliche Intelligenz und 
Chatbots. Die Teilnehmenden lernen aktu-
elle Anwendungen wie ChatGPT, Claude, 
Gemini, Slack, Passwortmanager, Transkripti-
ons-Tools und Trello kennen, inklusive erster 
KI-Funktionen. Außerdem werden Chancen, 
Risiken und rechtliche Grundlagen beim 
Einsatz von KI im Job behandelt. Der Kurs 
richtet sich an KI-Neulinge, die ihren Büro-
alltag effizienter gestalten möchten.
Termine: 3 x Mi, 03.03.27 | 18.00 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 77,- € | 5 - 8 Personen

0 371  Fit fürs Büro - Windows 11 - 
Einzelcoaching
mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.
In diesem Einzelcoaching werden folgende 
Aspekte behandelt: Grundlagen Windows 
11; grundlegende Bedienung eines PCs mit 
Tastatur, Maus. Was ist ein Betriebssystem 
und was sind Apps?; Windows starten und 
beenden; erste Schritte mit Windows 11; 
Programme oder Apps unter Windows 
starten; Fensterbedienung unter Windows 
11; Dateimanagement - Dateien kopieren, 
verschieben, löschen; Ordner und Unterord-
ner anlegen und löschen.
Mitbringen: Laptop mit Windows 11 und 
USB-Stick
Termine: 5 x / Mi, 11.11.26 | 10.30 - 12.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 330,- € | inkl. 20,- € für Lehrmaterial; 
nicht am 18.11.26 | 1 Person

0 372  Mein Handy, mein Laptop – 
meine Daten
mit Markus Bartsch, IT-Consultant
Vom Passwort über Passkeys bis Schutz-
software: Was ist wichtig und wirksam? 
Wie schütze ich meine Daten zu Hause und 
auf Reisen? Wie gehe ich mit Datenlecks 
um, was tun, wenn meine Daten in falsche 
Hände geraten sind und wie prüfe ich, ob 
ich betroffen bin? Wie schütze ich mich vor 
Scams und Phishing? In diesem Kurs gibt 

Betriebssysteme und 
Office-Programme

E 364  Auf dem Weg zur Super-
intelligenz? - Was KI heute kann – und was 
nicht (online)
mit Bernd Nagenrauft, Creative Director, 
KI-Manager (ZFU-zertifiziert)
Termin: Mo, 28.09.26 | 12.00 - 13.00 Uhr 
Gebühr: 9,- € | 5 - 8 Personen

E 365  Besser arbeiten mit Chatbots - 
Welche KI-Tools sich wofür lohnen (online)
mit Bernd Nagenrauft, Creative Director, 
KI-Manager (ZFU-zertifiziert)
Termin: Mo, 05.10.26 | 12.00 - 13.00 Uhr  
Gebühr: 9,- € | 5 - 8 Personen

E 366  KI-Halluzinationen erkennen 
und vermeiden - Wann die KI Fehler macht 
– und wie man damit umgeht (online)
mit Bernd Nagenrauft, Creative Director, 
KI-Manager (ZFU-zertifiziert)
Termin: Di, 20.10.26, 12.00 - 13.00 Uhr 
Gebühr: 9,- € | 5 - 8 Personen

E 367  KI als Assistent 2.0 - Einführung 
in Agenten, Automatisierung und 
Custom GPTs (online)
mit Bernd Nagenrauft, Creative Director, 
KI-Manager (ZFU-zertifiziert)
Termin: Mo, 09.11.26 | 12.00 - 13.00 Uhr 
Gebühr: 9,- € | 5 - 8 Personen

Sicherheit

Künstliche Intelligenz
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es Hilfestellungen und Lösungen – damit Sie 
nicht zum Freiwild im Internet werden.
Termin: Do, 10.12.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 12,- € | 5 - 8 Personen

0 373  Digitale Tools im Gesundheitswesen: 
Apps, Terminmanagement und mehr
mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.
Das Gesundheitswesen wird mehr und mehr 
digitalisiert. Für eine Terminvereinbarung 
beim Arzt ist häufig schon eine Anfrage per 
Handy-App oder im Online-Portal notwendig. 
Unsere Themen: Terminvereinbarung - Arznei-
Bestellung in der Online-Apotheke - E-Rezept 
- QR-Code als Zugriff für den Arztbericht - 
Schriftverkehr mit der Krankenkasse über die 
Krankenkassen-App - Elektronische Krankmel-
dung für den Arbeitgeber.
Termine: 3 x Mo, 16.11.26 | 15.00 - 16.00 Uhr
Mo, 14.12.26, 15.00 - 16.00 Uhr
Mo, 11.01.27, 15.00 - 16.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 24,- € | 5 - 8 Personen

0 374  Digital - Café
mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.
Mit dem Digital Café 2026 bietet Ihnen 
die vhs Gilching in lockerer Atmosphäre bei 
einer Tasse Kaffee oder Tee die Möglichkeit, 
Ihre Probleme mit PC & Co. in der digitali-
sierten Welt zu diskutieren und zu lösen. 
Mögliche Themen: Bedienung vom Handy, 
Apps herunterladen, Programme auf PC 
oder Laptop etc.  Scheuen Sie sich nicht und 
nutzen Sie dieses Angebot! Um Anmeldung 
wird gebeten.
Termine: 4 x Mo, 26.10.26 | 15.00 - 16.00 Uhr
Mo, 23.11.26, 15.00 - 16.00 Uhr
Mo, 21.12.26, 15.00 - 16.00 Uhr
Mo, 18.01.27, 15.00 - 16.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

Digitaltag

am 22.10.26, 10:30 bis 17:30 Uhr
unsere kostenfreien Workshops

0 361  Mein KI-Führerschein  
mit Bernd Nagenrauft, Creative Director, 
KI-Manager (ZFU-zertifiziert)

0 362  Spam, Phishing, Fake-SMS, Trash 
– was ist das und was kann ich dagegen 
tun? 
mit Manfred Hachen, Trainer 
Verbraucherbildung Bayern

0 363  Alternativen zu WINDOWS 10/11 
mit Bernd Marquard, Dipl.-Ing.

0 360  3D-Druck 
mit N.N.

Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebührenfrei
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0 375  Digitale Helfer für ältere Menschen
mit Manfred Hachen, 
Trainer Verbraucherbildung Bayern
Einige Dinge werden im Alter schwieriger. 
Man vergisst oder übersieht mal etwas oder 
reagiert einfach nicht mehr so schnell wie 
früher. Oftmals sind einfache und kosten-
günstige digitale Helferlein die Lösung. Dabei 
geht es um die Beleuchtung in Wohnräumen, 
Sicherheit zu Hause, eine einfache Erinnerung 
an die Tabletteneinnahme oder hilfreiche Ein-
richtungen im Falle eines Notfalls. Gefördert 
durch den Bayerischen Volkshochschulver-
band.
Termin: Mo, 12.10.26 | 14.00 - 15.30 Uhr  
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 6,- € | 5 - 12 Personen

0 376  Kommunizieren über das Internet - 
leicht und verständlich erklärt
mit Manfred Hachen, 
Trainer Verbraucherbildung Bayern

Wir sehen jeden Tag, dass sich Menschen 
an fast jedem Ort der Welt mit anderen 

über das Smartphone oder Tablet 
unterhalten. Sie „telefonieren“ 

stundenlang und es scheint 
niemanden zu stören. Muss das 
nicht extrem teuer sein? Wir 
zeigen Ihnen in diesem Vortrag 
auf, welche Möglichkeiten es 

gibt, ohne zusätzliche Kosten 
mit Menschen über das Internet 

zu kommunizieren. Darüber hinaus 
sprechen wir auch über die Möglich-

keiten, per Video zu kommunizieren und 
Text- oder Sprachnachrichten zu verschicken. 
Gefördert durch den Bayerischen Volkshoch-
schulverband.
Termin: Mo, 12.10.26 | 16.00 - 17.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 6,- € | 5 - 12 Personen

0 377  Digital verbunden bleiben - 
einfach, sicher und gemeinsam
mit Manfred Hachen, 
Trainer Verbraucherbildung Bayern
Manchmal werden mit dem Alter die persön-
lichen Kontakte weniger. Trotzdem möchte 
man aber weiter etwas erleben, sich mit Leu-
ten treffen oder vielleicht neue Freundschaf-
ten schließen. Das geht heute ganz einfach 
digital. Aber da gibt es Fragen, die man gerne 
beantwortet hätte: Wie finde ich Leute, die 
zu mir passen oder in meiner Nähe wohnen? 
Denn man will sich treffen und vielleicht ge-
meinsam etwas unternehmen. Das und vieles 
mehr wird Ihnen vorgestellt, Fragen beant-
wortet und konkrete Informationen gegeben. 
Gefördert durch den Bayerischen Volkshoch-
schulverband.
Termin: Mo, 23.11.26 | 14.00 - 15.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 6,- € | 5 - 12 Personen

0 378  Apple iPhone 
(Seniorinnen und Senioren)
mit Markus Bartsch, IT-Consultant
Das iPhone von Apple ist ein sehr intuitives 
und vielseitiges Smartphone. Wir zeigen 
Ihnen die Möglichkeiten Ihres iPhones und 
geben Hinweise zum Thema Einstellungen für 
den alltäglichen Gebrauch, Bedienung, Ord-
ner, Apps, Textverarbeitung oder Diktieren. 
Wir zeigen Ihnen auch den App-Store und 
was es dazu zu beachten gibt. Ebenso ist aus-
reichend Zeit für Ihre Fragen eingeplant.
Termine: 2 x Di, 20.10.26 | 10.00 - 13.00 Uhr
Di, 27.10.26, 10.00 - 13.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 48,- € | 5 - 8 Personen

0 383  Social Media „einfach“ machen! - 
Ideen, Sichtbarkeit, Umsetzung
mit Helmut Rückert
Wie entstehen interessante Beiträge, ohne 
ständig neue Ideen suchen zu müssen? In die-
sem Workshop lernen Sie einfache Strategien 
für mehr Sichtbarkeit, besseres Storytelling, 
authentische Fotos und Videos sowie den 
sinnvollen Einsatz von KI. Viele Tipps lassen 
sich direkt im Alltag umsetzen. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich. 30 Minuten Mittags-
pause.
Termin: Sa, 05.12.26 | 10.00 - 15.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 44,- € | 5 - 12 Personen

E 384  Canva-Workshop: Grundkurs 
(online)
mit Robin Weniger
Termin: Mo, 28.09.26 | 17.30 - 20.30 Uhr 
Gebühr: 36,- € | 5 - 8 Personen

0 385  Aufbau von selbstmotivierten 
Hochleistungsteams mit stärkenbasierter 
Führung
mit Hagen Droste
Hohe Krankenquoten, Fachkräftemangel und 
Dienst nach Vorschrift verringern die Produk-
tivität in Teams und Unternehmen. Was kann 
ich als Führungskraft dagegen tun?
Hagen Droste stellt seine preisgekrönte SIBA-
Methode vor, mit der Stärken und Interessen 
von Mitarbeitern erkannt werden, um sie 
im Unternehmen nutzbar zu machen.  Das 
Ergebnis: höhere Motivation, Gesundheit und 
emotionale Bindung zum Unternehmen und 
damit ein merklicher Anstieg der Produktivi-
tät. Neugierig?
Termin: Do, 01.10.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 16,- € | 4 - 12 Personen

0 386  Neukundengewinnung im Mittel-
stand: Warum guter Vertrieb in der digita-
len Transformation beim Produkt beginnt
mit Daniel Sömen
Neukundengewinnung beginnt nicht bei 
CRM, Social Media, KI oder Kampagnen, 
sondern beim klaren Nutzen für die richtigen 
Zielkunden. Der Vortrag zeigt praxisnah, wie 
mittelständische Unternehmen Produktnut-
zen, Positionierung, Marktfeedback, interne 
Zusammenarbeit und digitale Werkzeuge 
sinnvoll verbinden, Silodenken abbauen und 
ihren Vertrieb planbarer, wirksamer und zu-
kunftsfähiger gestalten.
Termin: Di, 06.10.26 | 17.30 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen

E 387  Superhirn – Kopfrechnen, 
schneller als mit dem Taschenrechner 
(online)
mit Helmut Lange
Termin: Do, 08.10.26 | 19.00 - 21.30 Uhr 
Gebühr: 25,- € | 3 - 5 Personen

E 388  5 Wege zu einem perfekten 
Gedächtnis (online)
mit Helmut Lange
Termin: Sa, 31.10.26 | 9.00 - 16.30 Uhr 
Gebühr: 59,- € | 3 - 5 Personen

E 390  Der Medienführerschein 
(Kinder von 9–14 Jahren) (online)
mit Robin Weniger
Termin: Fr, 02.10.26 | 17.00 - 18.30 Uhr 
Gebühr: 20,- € | 3 - 5 Personen

0 391  Programmieren mit Minecraft 
Education (Kinder/Jugendliche 
von 7-14 Jahren)
mit Fabian Löwe
Tauche ein in die kreative Welt des Program-
mierens mit Minecraft Education Edition! In 
diesem Kurs erschaffen Kinder und Einsteiger 
eigene Welten und erwecken sie mit Code 
zum Leben. Spielerisch werden Logik, Kreati-
vität und Problemlösung trainiert – ganz ohne 
Vorkenntnisse und mit jeder Menge Spaß am 
Entdecken und Ausprobieren.
Termine: 3 x Fr, 16.10.26 | 16.00 - 17.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 36,- € | 5 - 12 Personen

E 395  Superhirn - Vokabeln und 
Fremdwörter im Sekundentakt - 
für Schülerinnen und Schüler (online)
mit Helmut Lange
Termin: Do, 12.11.26 | 16.00 - 18.00 Uhr 
Gebühr: 25,- € | 3 - 5 Personen

Schule & EDV für Kids
Soziale Medien
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0 420  Englisch A1 –
wenig Vorkenntnisse – NEU
mit Jason Heitmann
Sie haben nur wenig Vorkenntnisse in Eng-
lisch und möchten sich eine solide Basis zu-
legen? Dann sind Sie hier richtig. Buch: Go For 
It! A1 (Hueber, ISBN 978-3-19-102938-8)
Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 11.30 - 13.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 421  Englisch A1 –
ohne Vorkenntnisse – NEU
mit Nichola Quell
Dieser Kurs eignet sich ideal für Teilnehmer 
mit geringen oder keinen Englischkennt-
nissen. Schritt für Schritt lernen wir in einer 
entspannten und angenehmen Atmosphäre 
die Grundlagen der englischen Sprache, um 
einfache Alltagssituationen sicher meistern zu 
können. Der Schwerpunkt liegt auf Sprach-
übungen, ergänzt durch Hör- und Leseübun-
gen, Vokabeltraining und leicht verständliche 
Grammatik. Interesse? Come and join in! Das 
Unterrichtsmaterial wird im Kurs bekannt 
gegeben.
Termine: 16 x Mi, 23.09.26 | 10.30 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103
Gebühr: 190,- € | 5 - 8 Personen

0 422  Englisch A1 - Refresher
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Wir sind eine kleine, sehr freundliche Gruppe. 
Wir wiederholen und festigen den Stoff von 
A1 und haben dabei auch Zeit zum Sprechen 
und Lachen. Nicht für komplette Anfänger ge-
eignet. Buch: On Point A1 Beginner‘s English 
(Klett, Hybride deutsche Ausgabe, ISBN - 
978-3-12-501782-5) und das Übungsbuch ab 
Lektion 8 (ISBN 978-3-12-501282-0)
Termine: 13 x Mi, 07.10.26 | 8.30 - 10.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 156,- € | 5 - 8 Personen

SPRACHE & VERSTÄNDIGUNG

0 400  Deutsch A1
mit Christiane Mayer, Lehrerin für Deutsch 
als Fremdsprache
Für Lernende mit keinen oder wenig Vor-
kenntnissen. Buch: Die neue Linie 1, A1.1 
(Klett, ISBN 978-3-12-607272)
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 401  Deutsch A2
mit Susanne Christen,  
Fremdsprachenkorrespondentin
Dieser Deutschkurs richtet sich an 
Lernende mit Vorkenntnissen auf A1-Niveau, 
die sich für Alltag und Beruf in Deutschland 
rüsten möchten. Buch: Die neue Linie 1, A2.1 
(Klett, ISBN 978-3-12-607276-2)
Termine: 14 x Do, 01.10.26 | 19.00 - 20.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002  
Gebühr: 167,- € | 5 - 8 Personen

E 405  Deutsch A2 (online)
mit Huong Bui, M.A. Lehrerin für 
Deutsch als Fremdsprache
Termine: 15 x Di, 15.09.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
nicht am 8./15./22.12.26
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 406  Deutsch B1 - Fortsetzung
mit Hilary Burgess, Lehrerin, 
Diploma TESOL
In diesem Kurs erlernen Sie die deutsche 
Sprache sehr gründlich, mit Grammatik, Hör-
übungen, Texte erstellen, Emails schreiben 
etc.. Vorbereitung auf die B1-Prüfung (telc 
und Goethe). Bücher: Die neue Linie 1, B1.2 
Hybride Ausgabe allango (Klett, ISBN 978-
3-12-607255-7) ab Lektion 12, und Prüfungs-
training Zertifikat Deutsch (telc Deutsch B1) 
(Cornelsen, ISBN 978-3-06-020310-9) ab Teil 1. 
2 Termine pro Woche (Mi - 10.45-12.15 / Fr - 
12.30-14.00)
Termine: 20 x Mi 16.09.26 | 10.45 - 12.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 239,- € | 5 - 8 Personen

0 419  Sprachcafé zum Deutschlernen
mit Susanne Christen, 
Fremdsprachenkorrespondentin
Das Sprachcafé in der vhs Gilching ist für jede 
Person offen, die Deutsch lernen möchte. 
In lockerer Atmosphäre wird über Alltags-
tätigkeiten wie Einkaufen oder Arztbesuche 
gesprochen und es werden bei Bedarf auch 
Bewerbungsgespräche geübt. Gefördert vom 
Landratsamt Starnberg
Termine: 14 x Do, 01.10.26 | 17.15 - 18.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002  
Gebührenfrei | 5 - 12 Personen

0 430  Englisch A2 - plus light Conversation
mit Stefanie Schmid
Join us! Sie verfügen bereits über Vorkennt-
nisse auf mittlerem A2-Niveau, möchten aber 
jetzt Ihre Sprachkompetenz stärken? Dann 
freuen wir uns auf Sie! Gleichzeitig üben wir 
Lese- und Hörverständnis, Vokabular und 
Grammatik mit Hilfe eines Lehrbuchs. Das 
Tempo richtet sich nach den Teilnehmenden 
denn es soll vor allem Spaß machen! Buch: 
Fairway new A2 (Klett, ISBN 978-3-12-501612), 
ab ca. Lektion 8
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 18.00 - 19.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 137,- € | 9 - 12 Personen

0 434  Englisch B1 - slow and steady
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
Wir lernen in einem langsamen Tempo, legen 
Wert auf Kommunikation, üben gründlich 
und haben Spaß dabei. Wir wiederholen den 
Stoff der Stufe A2 und vertiefen die Gramma-
tik. We are a very friendly, small group, and 
would love to welcome more people. 
Buch: On Point Elementary English 
A2 Student‘s Book - Hybrid edition 
(Klett, ISBN 978-3-12-501785-6) 
und Workbook (Klett, ISBN 978-3-
12-501269-1), ab Lektion 10 
Termine: 13 x Do, 08.10.26 | 
18.30 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 156,- € | 5 - 8 Personen

0 440  Englisch B1
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
In this course we talk and laugh a lot. We 
also practise listening and reading as well as 
increasing our vocabulary and improving our 
understanding of English grammar. Book: 
On Point Pre-Intermediate B1 Student‘s Book 
(Klett, ISBN 978-3-12-501786-3) und Work-
book (Klett, ISBN 978-3-12-501264-6), ab 
Lektion 4; Kleingruppe
Termine: 13 x Mo, 05.10.26 | 10.00 - 11.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 194,- € | 4 Personen

0 441  Englisch B1 - Conversation
mit Birgit Heyer
We‘ll do discussions about anything and 
everything, lots of fun guaranteed.
Termine: 13 x Do, 01.10.26 | 9.00 - 10.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 95,- € | 9 - 12 Personen

0 443  Englisch B1 - plus Conversation
mit Stefanie Schmid
Wir üben Lese- und Hörverständnis, Vokabu-
lar und Grammatik mit Hilfe des Lehrbuches. 
Zusätzlich lesen wir Texte oder eine unter-
haltsame Lektüre. Doch unser Fokus liegt auf 
der Konversation, denn Spaß und ein reger 
Austausch fördern die Sprachkompetenz. 

EnglischDeutsch
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E 461  Englisch C1 - advanced 
Conversation (online)
mit Nichola Quell
Termine: 12 x Mi, 23.09.26 | 9.00 - 10.00 Uhr 
Gebühr: 100,- € | 5 - 8 Personen

0 470  Französisch A2
mit Alexandra Joepen-Schuster
Ohne Druck und in lockerer Atmosphäre ver-
tiefen Sie Ihre Kenntnisse der französischen 
Sprache. Buch: On y va! Der Französichkurs, 
Lehr- und Arbeitsbuch, A2 (Hueber, ISBN 9783 
1910 33514), ab Lektion 2
Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 15.45 - 17.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 475  Französisch A2 - Fortsetzung
mit Imke Gloth, M.A.
Im Kurs lernen und üben Sie Ihre mündliche 
Ausdrucksfähigkeit in konkreten alltäglichen 
Sprechsituationen. Ergänzend dazu werden 
die speziellen Grammatikthemen behandelt. 
Zwischendurch hören wir immer mal wieder 
Chansons, Videos und erarbeiten uns Texte. 
Buch: Chapeau! A2 (Hueber, ISBN 978-3-19-
103434-4), ab ca. Lektion 10
Termine: 14 x Mo, 28.09.26 | 9.00 - 10.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 167,- € | 5 - 8 Personen

H 476  Französisch A2 - 
Wiedereinsteiger willkommen! (hybrid)
mit Françoise Oldendorf
Der Fokus des Kurses liegt auf dem Hörver-
stehen und der Aussprache. Sie lernen, sich in 
einer kleinen Gruppe in gängigen, definierten 
Situationen zu verständigen und entdecken 
dabei Interessantes über Land, Leute und die 
französische Kultur. Buch: Chapeau! A2, Kurs- 
und Arbeitsbuch mit Code zur Nutzung der 
interaktiven Version (Hueber, ISBN 978-3-19-
283434-9), ab Lektion 5
Termine: 10 x Di, 13.10.26 | 19.30 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 109,- € | 9 - 12 Personen
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Französisch
Buch: Fairway New B1 (Klett, ISBN 978-3-12-
501614-9), ab ca. Lektion 8
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 19.30 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 444  Englisch B1 
(Seniorinnen und Senioren)
mit Birgit Heyer
Come and join in and be part of our nice 
group of senior citizens. Buch: Go-for-it B1 

(Hueber, ISBN: 978-3-19-002940-2), ab ca. 
Lektion 5

Termine: 13 x Di, 29.09.26 | 
9.00 - 10.00 Uhr 

Ort: Gilching, vhs, Raum 103
Gebühr: 95,- € | 9 - 12 Personen

0 445  Englisch B1 - 
light Conversation

mit Karin Zauner-Behn,
 Übersetzerin

What‘s language for? Communica-
tion! So, this is what we want to focus on 

in this course. Let‘s talk about news, leisure  
activities and so on!
Termine: 10 x Fr, 09.10.26 | 11.00 - 12.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 446  Englisch B1 - Refresher
mit Birgit Heyer
It‘s never too late to brush up your English, 
come and join us! Buch: Network Now English 
B1.1 (Klett, ISBN: 978-3-12-605122-4), ab ca. 
Lektion 5
Termine: 13 x Di, 29.09.26 | 18.30 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103 
Gebühr: 96,- € | 9 - 12 Personen

0 448  Englisch B1/B2 - Conversation
mit Jason Heitmann
Based on short stories, selected newspaper 
articles, or just spontaneous topics we will 
talk about our personal interests and expe-
riences, and what’s going on in the English-
speaking world. In a casual and relaxed way 
we practise conversation, improve grammar 
and idiomatic vocabulary, occasionally with 
the help of media.
Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 
19.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 449  Englisch B1/B2
mit Hilary Burgess, Lehrerin, Diploma TESOL
We are a very friendly, small group, and we 
love to discuss a wide range of topics, whilst 
practising grammar, listening and reading. 
In the last half hour of the lesson, we read a 
novel suitable level for B1/B2 and we discuss 
what we like and find interesting in the story. 
Buch: On Point Intermediate English B1+ Stu-
dent‘s Book (Klett, ISBN 978-3-12-501272-1) 
und Workbook (Klett, ISBN 978-3-12-501273-
8), ab Lektion 10
Termine: 13 x Mo, 05.10.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 156,- € | 5 - 8 Personen

E 450  Business English B1 (online)
mit Özge Kiliçaslan
Termine: 11 x Di, 29.09.26 | 19.00 - 20.00 Uhr  
Gebühr: 80,- € | 9 - 12 Personen

0 452  Englisch B2 - Conversation
mit Jason Heitmann
Conversation of various topics - increase your 
word power and vocabulary and gain more 
confidence in communicating (not too advan-
ced). Grammar repetition where it seems use-
ful and helpful for your jobs or other needs, in 
a friendly and relaxed atmosphere with eager 
students. Come and join our nice group and 
improve your skills.
Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 18.30 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103 
Gebühr: 109,- € | 9 - 12 Personen

Ausführliche Informationen zu 
unseren Online-Kursen finden 

Sie auf unserer Homepage 
www.vhs-gilching.de
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Unsere Gebühren
Sprachkurse 2026/27

Anzahl Kurs- 
teilnehmende

Gebühren pro UE  
(90 Minuten)

> 9 10,90 €

5 – 8 11,90 €

4 14,90 €

3 17,90 €

2 24,90 €

• �1 UE = 1 Unterichtseinhait  
à 90 Minuten

• �Gebühren für 60 Minuten sind  
entsprechend 33% günstiger

• �Die meisten Kurse sind für eine 
mittlere Kursgröße von 5 - 8 Personen 
berechnet

• �Falls es eine Änderung der Preiskate-
gorie in Ihrem Kurs geben sollte, wer-
den Sie selbstverständlich zu Beginn 
des Kurses informiert. Spätestens am  
2. Kurstag stehen die Gebühren fest. 

• �Kopierkosten werden ggf. extra be-
rechnet, gemäß Kursausschreibung

•� �Mitglieder der vhs-Gilching e.V. 
erhalten 10% Ermäßigung

SPRACHE & VERSTÄNDIGUNG

Bitte beachten Sie hierzu auch die Kurse 
0 337 und 0 338 „Indian cooking  
in englischer Sprache“ auf S. 25
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SPRACHE & VERSTÄNDIGUNG

0 480  Französisch A2 – 
Konversation NEU 
mit Ulrike Ziegler M.A.
Si ça fait déjà un certain temps que tu n‘as 
pas pratiqué ton français et si tu souhaites 
rafraîchir tes connaissances de la langue 
parlée, tu peux joindre notre groupe de
 conversation française. La base de nos 
entretiens sera le niveau de langue A2,
mais tout va se passer dans une ambiance 
détendue: on parle comme on peut! Les 
thèmes de nos conversations vont surgir 
au cours de nos rencontres, ou bien on 
décide ensemble sur quels sujets on 
voudrait discuter.
Termine: 5 x Do, 01.10.26 | 10.30 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 60,- € | 5 - 8 Personen

0 485  Französisch B2 - Conversation - 
Wiedereinsteiger willkommen!
mit Françoise Oldendorf
Tu veux pratiquer ton français dans un cours 
de conversation simple et détendu ? Alors 
rejoins-nous ! Nous étudions et discutons de 
thèmes différents provenant d´expériences 
personelles, de films vus ou à voir, d‘articles de 
journaux à caractère politique, économique, 
environnemental, culturel, social ou littéraire. 
Nous choisissons des thèmes en commun et 
qui seront discutés pendant le cours suivant. 
Pour nous détendre et apprendre sur le thème 
choisi, nous complétons le tout par des quizz.
Termine: 10 x Di, 13.10.26 | 17.30 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 119,- €  | 5 - 8 Personen

0 490  Italienisch A1 - Fortsetzung
mit Ulrike Volk, M.A.
Sie lieben Italien, aber sprechen die Sprache 
noch nicht? Dann kommen Sie zu uns: ein 
Italienischkurs für Anfänger:innen mit etwas 
Vorkenntnissen. Wir sprechen viel und spielen 
lieber als Grammatik zu pauken. Buch: Fantas-
tico! A1 (Klett, ISBN: 978-3-12-525083-3), ab 
Lektion 9
Termine: 15 x Fr, 02.10.26 | 9.00 - 10.30 Uhr 
Ort: Weßling, Seehäusl, Nachbarschaftshilfe 
Gebühr: 164,- € | 9 - 12 Personen

0 493  Italienisch A1 - 
etwas Vorkenntnisse
mit Nada Fabris
Dieser Kurs basiert auf etwas Vorkenntnis-
sen. Buch: Dieci A1 (Hueber, ISBN 978-3-19-
005647-7), ab Lektion 3
Termine: 14 x Mi, 07.10.26 | 13.30 - 15.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 167,- € | 5 - 8 Personen

0 502  Italienisch A2
mit Grazia Lega
Grundkenntnisse haben Sie bereits erworben 
und in diesem Kurs können Sie sich darauf 
freuen, diese zu vertiefen und zu erweitern, 
mit dem Fokus auf Kommunikation. Buch: 
Allegro Nuovo A 2 (Klett, ISBN 978-3-12- 
525593-7), ab Lektion 1
Termine: 15 x Fr, 25.09.26 | 9.00 - 10.30 Uhr  
Ort: Gilching, vhs, Raum 003  
Gebühr: 164,- € | 9 - 13 Personen

0 503  Italienisch A2 - Fortsetzung
mit Ulrike Volk, M.A.
Wir bauen die bisher erworbenen Grund-
kenntnisse der italienischen Sprache weiter 
aus, damit Sie im Land noch besser zurecht-
kommen. Wir werden viel sprechen und lieber 
spielen als Grammatik pauken. Buch: Allegro 
Nuovo A2 (Klett, ISBN 978-3-12-525593-7), ab 
Lektion 9
Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 09.30 – 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

E 504  Italienisch A2 - Fortsetzung (online)
mit Anja Conrad, staatl. gepr. 
Dolmetscherin und Übersetzerin
Termine: 12 x Mi, 23.09.26 | 9.30 - 11.00 Uhr 
Gebühr: 143,- € | 5 - 8 Personen

0 505  Italienisch A2 - Fortsetzung
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Vogliamo approfondire la grammatica grazie 
al nostro libro e soprattutto imparare alle-
gramente. Buch: Con Piacere Nuovo A2 (Klett, 
ISBN 978-3-12-525206-6), ab Lektion 7
Termine: 12 x Di, 13.10.26 | 19.15 - 20.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 131,- € | 9 - 12 Personen

0 506  Konversation A2/B1 - 
Gemeinsam durch Italien reisen: 
Kultur, Traditionen und Kulinarik
mit Nada Fabris
Dieser Kurs ist eine virtuelle Reise durch 
die Regionen Italiens. Das Ziel ist es, Ihren 
eigenen Erfahrungen Raum zu geben: Sie 
berichten von Ihren Reisen und Ihrer persön-
lichen Verbindung zur italienischen Kultur 
und Kulinarik. Dies ist die perfekte Gelegen-
heit, Ihre Grammatikkenntnisse endlich in die 
Tat umzusetzen und ausschließlich Italienisch 
zu sprechen. Entdecken wir zusammen die 
Schönheiten und Kuriositäten des „Belpaese“!

Termine: 14 x Mi, 07.10.26 | 15.15 - 16.15 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 113,- € | 5 - 8 Personen

0 514  Italienisch B1 - Fortsetzung
mit Grazia Lega
Anhand von lebendigen Dialogen, authen-
tischen Texten und Übungen werden die 
Sprachkenntnisse ausgebaut. Priorität ist die 
Kommunikation im Unterricht. Buch: Con pia-
vere nuovo B1 (Klett, ISBN 978-3-12-525225-
7), ab Lektion 7
Termine: 15 x Fr, 25.09.26 | 10.45 - 12.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 164,- € | 9 - 12 Personen

0 515  Italienisch B1 - Fortsetzung
mit Karin Zauner-Behn, Übersetzerin
In un‘atmosfera piacevole e rilassata, con 
tanta conversazione, continuiamo il nostro 
percorso a livello B1. Utilizziamo il libro: 
Con piacere nuovo B1 (Klett, ISBN 978-3-12-
525212-7), a partire dalla lezione 4
Termine: 10 x Do, 08.10.26 | 9.00 - 10.30 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 109,- € | 9 - 12 Personen

E 516  Italienisch B1 - 
Fortsetzung (online)
mit Angela Günther-Ferrari, 
M.A., EUROLTA-Lehrerin
Termine: 12 x Do, 01.10.26 | 
9.45 - 11.15 Uhr 
Gebühr: 146,- € | 5 - 8 Personen

H 518  Italienisch B1 - Fortsetzung (hybrid)
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Per tutti coloro che vorrebbero fare un breve 
ripasso e conversazione allegramente in com-
pagnia continuando ad imparare nuovi temi 
grammaticali. Sceglieremo il nuovo libro insieme. 
Termine: 10 x Mo, 12.10.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 525  Italienisch C1 - Conversazione
mit Karin Zauner-Behn, Übersetzerin
In un’atmosfera piacevole e divertente con-
versiamo e discutiamo le tematiche attuali 
in Italia e Germania. Ci basiamo su articoli di 
riviste e racconti e approfondiamo la gram-
matica che incontriamo se c’è ne bisogno.
Termine: 10 x Mi, 07.10.26 | 10.45 - 12.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 530  Italienisch C1 - Conversazione
mit Silvia Sgariglia, EUROLTA-Lehrerin
Parlando di temi di attualità, di letteratura e 
perchè no, ripassando anche temi gramma-
ticali a Vostra richiesta, trascorreremo una 
piacevole ora di conversazione insieme.
Termine: 12 x Di, 13.10.26 | 18.00 - 19.00 Uhr  
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 95,- € | 5 - 8 Personen

Italienisch
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E 540  Spanisch A1 - 
ohne Vorkenntnisse (online)
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Termine: 12 x Mi, 30.09.26 | 12.00 - 13.30 Uhr 
Gebühr: 143,- € | 5 - 8 Personen

0 541  Spanisch A1 - Fortsetzung
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Der Kurs richtet sich an Personen mit etwas 

Spanischkenntnissen. Wir werden auf 
unterhaltsame und spielerische Art 

und Weise die Welt der spanischen 
Sprache erkunden und kennenler-

nen. Buch: Con Gusto Nuevo A1 
(Klett, ISBN 978-3-12-514671-6) 
und Trainingsbuch (ISBN 978-3-
12-514672-3), ab Lektion 7
Termine: 15 x Mo, 28.09.26 | 

18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, 

Raum 103 
Gebühr: 178,- € | 

5 - 8 Personen

E 542  Spanisch A1 - Fortsetzung (online)
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Termine: 10 x Do, 01.10.26 | 12.00 - 13.30 Uhr 
Gebühr: 149,- € | 4 - 5 Personen

0 543  Spanisch A1 - Fortsetzung
mit Cleotilde Galarza Zamora
Sie möchten im nächsten Spanienurlaub Ihre 
Tapas auf Spanisch bestellen oder benötigen 
Spanischkenntnisse für den Beruf? In diesem 
Kurs gelingt Ihnen das Vertiefen der Sprache 
mit etwas Vorkenntnissen! Buch: Con Gusto 
nuevo A1 (Klett, ISBN 97-8-3-12-514980-0), ab 
Lektion 11
Termine: 15 x Mo, 28.09.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen 

E 544  Spanisch A1 - 
mit etwas Vorkenntnissen (online)
mit Norma Gamarra
Termine: 10 x Di, 29.09.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 549  Spanisch A1/A2 - Auffrischungskurs
mit Gabriela Platz
Sie haben Vorkenntnisse in Spanisch und 
möchten nach einer Pause wieder einsteigen? 
Wir wiederholen Vokabular und Grammatik 
(A1/A2), um die Grundkenntnisse zu festigen. 
Buch: Con Gusto Nuevo A1 (Klett, ISBN 978-3-
12-514676-1), ab ca. Lektion 11
Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Wörthsee, Nachbarschaftshilfe, 
Am Teilrain 10 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 550  Spanisch A2 - Fortsetzung
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Spanisch für Fortgeschrittene auf Niveau 
A2, Buch: Con Gusto Nuevo A2 (Klett, ISBN 
978-3-12-514677-8) und Trainingsbuch (ISBN 
978-3-12-514678-5), ab Lektion 6
Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 9.30 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 560  Spanisch B1 - Conversación Fácil
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Basis Buch: Con Gusto nuevo B1 (Klett, ISBN 
978-3-12-514684-6) und Trainingsbuch (ISBN 
978-3-12-514685-3). Der Kurs wird ergänzt 
durch kurze Youtube-Filme, digitale Übungen, 
Kopien etc.
Termine: 15 x Mo, 28.09.26 | 9.30 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 165,- € | 9 - 12 Personen

E 572  Spanisch B2 Conversación 
(online)
mit Mariza Paredes de Stein, Lehrerin
Termine: 12 x Fr, 02.10.26 | 8.30 - 9.30 Uhr 
Gebühr: 143,- € | 3 Personen

E 599  Finnisch für Anfänger A1 
(online)
mit Daniela Scholz
Termine: 10x Mi, 23.09.26 | 16.00 - 17.30 Uhr 
Gebühr: 130,- €

0 620  Griechisch A1 - Fortsetzung
mit Maria Fischer-Kouniadi
Kurs für Personen mit etwas Vorkenntnissen, 
auch für den Neueinstieg nach Absprache ge-
eignet. Buch: Kalimera (Langenscheidt, ISBN 
978-3-12-606650-1), Arbeitsbuch (ISBN 978-3-
12-606651-8), ab ca. Lektion 6; Kleingruppe
Termine: 12 x Do, 01.10.26 
18.30 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 003 
Gebühr: 215,- € | 2 - 3 Personen

E 625  Kroatisch – Schnupperkurs 
(online)
mit Marija Flüchter-Krstulja
Termine: 4 x Mi, 13.01.27 | 19.45 - 21.15 Uhr 
Gebühr: 44,- € 

E 626  Kroatisch – ohne Vorkenntnisse 
(online)
mit Marija Flüchter-Krstulja
Termine: 15 x Mo, 21.09.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Gebühr: 168,- € 

E 627  Tschechisch A1 - 
etwas Vorkenntnisse (online)
mit Zuzana Gehlert, M.A.
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 20.00 - 21.30 Uhr 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

E 629  Ungarisch A1 - Schnupperkurs 
(online)
mit Dr. Enikö Hoppa
Termine: 4 x 15.01.27 | 15.30 - 17.00 Uhr
Gebühr: 56,- € 

Spanisch
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0 641  Chinesisch A1 - Fortsetzung
mit Daifen Winkler
Der ideale Kurs für alle, die weitermachen 
oder einsteigen möchten in die chinesische 
Kultur und Hochsprache des Mandarin. Mit 
dem Ziel, einfache Unterhaltungen zu führen, 
dabei die Höflichkeitsformen kennenzulernen 
und sich auch sicher im Restaurant zu be-
wegen, üben wir die Aussprache mittels der 
Umschrift Pinyin. Das Lesen und Schreiben 
erlernen wir anhand von einfachen Texten 
und Schreibübungen. Buch: Chinesisch 
superleicht (Dorling Kindersley, ISBN 
978-3-8310-3043-9), ca. Lektion 10
Termine: 15 x Fr, 02.10.26 | 19.00 - 
20.30 Uhr 
Ort:  Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 374,- € | 2 Personen

Zum Abschied unserer langjährigen Dozentin Monika Rauscher 
wurden wir gemeinsam kreativ und haben getöpfert. 

Dabei sind viele schöne, originelle und lustige Werke entstanden, 
die uns noch lange an diesen besonderen Nachmittag

 erinnern werden.

Ein gelungener gemeinsamer Abschluss – und gleichzeitig die 
perfekte Einstimmung auf unser Semesterthema Handwerk.

SPRACHE & VERSTÄNDIGUNG

Türkisch

E 636  Türkisch B1 - Fortsetzung (online)
mit Mervegül Esen, Bachelor English Teaching 
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Gebühr: 268,- € | 3 Personen

0 639  Arabisch A1 –
ohne Vorkenntnisse - NEU
mit Nesma Abdelnaby
Der Kurs richtet sich an Anfänger 
ohne Vorkenntnisse und ermöglicht einen 
Einstieg in die arabische Sprache. Sie lernen 
das Alphabet, die korrekte Aussprache sowie 
erste wichtige Redewendungen für die Kom-
munikation im Alltag. Neben sprachlichen 
Grundlagen vermittelt der Kurs Einblicke in 
die kulturelle Vielfalt und Traditionen ara-
bischsprachiger Länder. Buch: Kalamuna A1 
Arabischkurs für Anfänger, Kursbuch 
und Arbeitsbuch (Hueber, ISBN: 978-
3196052534)
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 103 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

E 630  Russisch A1 - Sprache und 
Kultur - ohne Vorkenntnisse (online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. 
Übersetzerin
Termine: 10 x Do, 01.10.26 | 9.30 - 11.00 Uhr 
Gebühr: 179,- € | 3 Personen

E 631  Russisch A1 - Sprache und 
Kultur (online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. 
Übersetzerin
Termine: 10 x Fr, 02.10.26 | 9.30 - 10.30 Uhr 
Gebühr: 119,- € | 3 Personen

E 633  Russisch B1 - Sprache und 
Kultur (online)
mit Natalia Schinke, staatl. gepr. Übersetzerin
Termine: 10 x Di, 29.09.26 | 10.00 - 11.30 Uhr 
Gebühr: 179,- € | 3 Personen

Arabisch

Russisch Chinesisch
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Tag der offenen Tür
Samstag, 30.01.2027 – 15-18 Uhr

Ausprobieren – Inspirieren lassen - 
Austauschen

Nutzen Sie drei anregende Stunden um:
• Neues auszuprobieren

• �bei Kaffee, Kuchen, Getränken und Snacks  
mit dem vhs-Team ins Gespräch zu kommen

• �unsere einladenden Räumlichkeiten zu  
besichtigen

• die Sternwarte kennenzulernen

• spannende Vorträge zu besuchen

• �sich als zukünftige Kursleiterin oder  
zukünftiger Kursleiter vorzustellen

• eigene Anregungen einzubringen

• �ausgestellte Werke zum Semesterthema  
HandWerk zu bewundern

Kommen Sie vorbei, tauschen Sie sich aus und 
erleben Sie, wie vielfältig Ihre Volkshochschule ist!

Alle Infos zum Tag auf 
www.vhs-gilching.de
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Unsere Gebühren
Gesundheit 2026/27

• �1 UE = 1 Unterrichtseinheit à 
90 Minuten

• �Gebühren für 60 Minuten sind 
entsprechend 33% günstiger

• �Falls es eine Gebührenänderung 
in Ihrem Kurs geben sollte, werden 
Sie selbstverständlich zu Beginn des 
Kurses informiert.

• ��Spätestens am 2. Kurstag stehen 
die Gebühren fest

• �Mitglieder der vhs Gilching e.V.  
erhalten 10% Ermäßigung

Anzahl Kurs-
teilnehmende

3
4

5–8
> 9

Gebühren pro 
UE (90 Min.)

17,90 €
14,90 €
11,90 €
10,90 €

0 703  Letzte Hilfe Kurs
mit Beate Peters-Dürrschmidt, Palliative 
Care Fachkraft Malteser Hospizdienste, 
Ina Weichel
Das Lebensende und Sterben machen Mit-
menschen häufig hilflos. Sterbebegleitung ist 
aber oft auch in der Familie und der Nachbar-
schaft möglich. Wir vermitteln Grundwissen 
und möchten ermutigen, sich schwerkranken 
und sterbenden Menschen zuzuwenden. 
Außerdem erfahren Sie, wie wir Nöte lindern 
und einen würdevollen Abschied vom Leben 
begleiten können.
Termin: Mo, 16.11.26 | 14.30 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 106 
Gebühr: 6,- € | 6 - 20 Personen

0 704  Krisen verstehen und Menschen 
unterstützen
mit Valentin Feiler, Pflegefachmann
Krisen erkennen, ruhig handeln, Sicherheit 
geben: In diesem Kurs lernen Sie Grundla-
gen der Krisenintervention im Alltag und im 
beruflichen Umfeld. Valentin Feiler vermittelt 
praxisnah, wie man in akuten Belastungssitua-
tionen angemessen reagiert, Gespräche führt 
und Betroffene stabil unterstützt.
Termin: Fr, 13.11.26 | 17.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 28,- € | 5 - 18 Personen

0 705  Handeln in Not- und 
Katastrophenlagen
mit Valentin Feiler, Pflegefachmann
Was tun bei Stromausfall, Unwetter oder ande-
ren Notlagen? In diesem Kurs vermittelt Valentin 
Feiler praxisnah Grundlagen des Katastrophen-
schutzes. Sie lernen, Risiken einzuschätzen, 
sich vorzubereiten und im Ernstfall ruhig und 
handlungsfähig zu bleiben – für mehr Sicherheit 
im Alltag und in Ausnahmesituationen.
Termin: Do, 14.01.27 | 17.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 28,- € | 5 - 18 Personen

0 706  Pflegebedürftigkeit: 
Vom Antrag bis zum Pflegegrad
mit Justyna Sikora-Arnold, Pflegeberaterin
Wer Pflegedienstleistungen in Anspruch neh-
men will, muss einen Antrag bei der Pflege-
kasse stellen und eine Pflegebegutachtung 
durchlaufen. Vielen fällt es schwer, den Verlust 
der Selbständigkeit überprüfen zu lassen. Für 
die Einstufung in einen Pflegegrad ist es ent-
scheidend, wie sehr die Selbständigkeit be-
einträchtigt ist. Wir informieren, worauf man 
bei der Antragstellung und Begutachtung 
achten sollte. Kooperation mit Pflegestütz-
punkt Starnberg
Termin: Mi, 07.10.26 | 17.00 - 18.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebührenfrei | 1 - 16 Personen

0 707  Pflegebedürftigkeit: 
Vom Pflegegeld bis zur 
Verhinderungspflege
mit Justyna Sikora-Arnold, Pflegeberaterin
Leistungen der Pflegekasse hängen vom Pfle-
gegrad ab und davon, ob die Pflege zu Hause 
oder in einer Pflegeeinrichtung stattfindet. 
Einen Überblick hierüber zu behalten, fällt 
den Betroffenen und den Angehörigen oft 
schwer. Welche Gelder und Leistungen stehen 
Ihnen zur Verfügung: Pflegegeld oder Pflege-
sachleistung, Verhinderungspflege, Entlas-
tungsbetrag, Tagespflege? Wir beantworten 
diese und weitere Fragen. 
Kooperation mit Pflegestützpunkt Starnberg
Termin: Mi, 14.10.26 | 17.00 - 18.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebührenfrei | 1 - 16 Personen 

0 708  Wie kann ich mir die Pflege noch 
leisten?
mit Justyna Sikora-Arnold, 
Pflegeberaterin
Die Pflege von Angehörigen oder die eigene 
Pflege im Alter stellt viele vor finanzielle He-
rausforderungen. In diesem Vortrag erhalten 
Sie einen Überblick über die finanziellen 
Hilfen und Wege, um Pflegeleistungen auch 
langfristig bezahlen zu können. Der Vortrag 
richtet sich an alle, die sich mit den finanziel-
len Aspekten der Pflege auseinandersetzen 
müssen – sowohl für sich selbst als auch für 
Angehörige. 
Kooperation mit Pflegestützpunkt Starnberg
Termin: Mi, 21.10.26 | 17.00 - 18.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebührenfrei | 1 - 16 Personen

Vorträge & Workshops

0 700  Erste Hilfe bei 
Säuglings- und Kindesnotfällen
mit Walter Mungel, Rettungssanitäter
Sie lernen mit Notfallsituationen umzu-
gehen und auch kleinere Wehwehchen zu 
behandeln. Die Entwicklungsphasen vom 
Neugeborenen bis zum Schulkind werden 
verständlich erklärt, die sich daraus ergeben-
den, unterschiedlichen Notfallbilder vorge-
stellt und anhand von Notfallsituationen die 
Maßnahmen, die zur Wiederbelebung und Be-
seitigung von Fremdkörpern in Atemwegen 
dienen, erläutert und geübt. Informationen 
über Krampfanfälle, thermische Verletzungen, 
Vergiftungen und Atemstörungen runden das 
Programm ab. 
Termine: 2 x Di, 29.09.26 | 18.00 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 48,- € | zzgl. 3,- € für Material,  

bar im Kurs zu entrichten | 5 - 8 Personen

0 701  Erste Hilfe bei 
Alterserkrankungen

mit Walter Mungel, 
Rettungssanitäter
Zu den typischen Alterserkran-
kungen gehören u.a. Gelenk-
verletzungen, Knochenbrüche, 

Verstauchungen, Prellungen. Sie 
lernen, welche Erste-Hilfe-Maß-

nahmen im Akutfall bei Herzinfarkt 
notwendig sind und zur Schmerzlinde-

rung beitragen können. Auch erlernen Sie die 
Handhabung des Defibrillators, der an vielen 
öffentlichen Plätzen zu finden ist. Und wir 
informieren Sie über digitale Ortungsmög-
lichkeiten, um schnell an fachliche Hilfe zu 
kommen. Kooperation mit vhs im Würmtal
Termin: Do, 01.10.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, 
Raum 9, 82152, Planegg 
Gebühr: 15,- € | 4 - 18 Personen

0 702  Sie wollen Erste Hilfe leisten und 
Leben retten - wissen aber nicht mehr wie?
mit Walter Mungel, Rettungssanitäter
Wir machen Sie mit den wichtigsten lebens-
rettenden Basismaßnahmen vertraut und 
zeigen Ihnen den Einsatz eines Defibrillators 
(technisches Hilfsmittel zur Beendigung von 
Herzkammerflimmern), der an vielen öffentli-
chen Plätzen, speziell an U-Bahn-Stationen, zu 
finden ist. Wegen der praktischen Übungen 
bitte rutschfeste Schuhe tragen. Kooperation 
mit vhs im Würmtal
Termin: Do, 08.10.26 | 18.00 - 21.00 Uhr 
Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, 
Raum 9, 82152, Planegg 
Gebühr: 24,- € | 6 - 12 Personen
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0 709  AD(H)S bei Frauen und
 Mädchen: häufig übersehen 
und spät erkannt
mit Lisa Speckmaier, Elternberaterin 
und -trainerin bei AD(H)S
AD(H)S wird häufig mit körperlicher Hyperak-
tivität und impulsivem Verhalten in Verbin-
dung gebracht. Dieses Bild greift jedoch zu 
kurz – insbesondere bei Mädchen und Frau-
en. Der Vortrag vermittelt eine differenzierte 
und wissenschaftlich fundierte Einordnung 
des Themas, es wird beleuchtet, warum 
AD(H)S bei Mädchen und Frauen häufig 
übersehen wird und zeigt mögliche unter-
stützende Rahmenbedingungen auf.
Termin: Do, 19.11.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen

0 710  Kreatives Schreiben
mit Andrea Maria Lowes, 
Heilpraktikerin, Psychopädin, Autorin
Schreiben kann Klarheit schaffen oder einfach 
nur entspannen und gegebenenfalls auch die 
Perspektive wechseln. Ob in einer schweren 
Lebensphase oder einfach nur zur Freude, 
Schreiben kann befreien und anregen. In die-
sem Kurs gebe ich Impulse, Kreativtechniken 
und Übungen aus dem Gehirntraining.
Termin: Sa, 28.11.26 | 10.00 - 14.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 37,- € | 5 - 12 Personen

0 711  Regenerationstraining auf der 
Basis von TrophoTraining® (TT)
mit Andrea Maria Lowes, 
Heilpraktikerin, Psychopädin, Autorin
TT ist ein Mentalprogramm zur Stressbewälti-
gung, zur besseren Konzentration und mehr 
Präsenz im Beruf und privat. Wie in der Neu-
rowisschenschaft und in der Hirnforschung 
bewiesen, spielen unsere Gedanken für unser 
Verhalten und Erleben eine entscheidende 
Rolle. In unserem Kurs erlernen Sie diese 
alltagstaugliche Methode, die überall leicht 
einsetzbar ist. Auch geeignet bei Prüfungs-
problematik.
Termin: Sa, 14.11.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 28,- € | 5 - 12 Personen

0 712  Wechseljahre – Grund-
lagen und Hormontherapie
mit Karina Bräutigam, Ernäh-
rungstrainerin, Wechseljahre-
beraterin
Sie erfahren, welche hormonellen Verände-
rungen in dieser Zeit stattfinden und welche 
körperlichen und mentalen Auswirkungen 
möglich sein können. Außerdem erhalten Sie 
in diesem Basiskurs Informationen rund um 
die Hormontherapie. Auch soll Raum sein für 
Diskussion und Austausch: Was beschäftigt 
Sie? Welche Erfahrungen und Bewältigungs-
strategien möchten Sie weitergeben?

Termin: Do, 19.11.26 | 18.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102  
Gebühr: 19,- € | 5 - 12 Personen

0 713  Ernährung in den Wechseljahren
mit Karina Bräutigam, Ernährungstrainerin, 
Wechseljahreberaterin
In den Wechseljahren verändert sich der 
Stoffwechsel, gleichzeitig erfordern stressige 
Lebensphasen eine gute Versorgung mit 
Nährstoffen. Mit einer angepassten Ernäh-
rung in dieser Lebensphase kann jede Frau 
gut für sich sorgen und ihren Beitrag zu 
gesundem Älter-Werden leisten. Wir beschäf-
tigen uns mit gesunder Ernährung allgemein, 
aber immer mit Blick auf die Zeit der Wechsel-
jahre und danach.
Termin: Do, 21.01.27 | 18.30 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 002 
Gebühr: 14,- € | 5 - 12 Personen

0 714  Körperfett im Fokus – 
warum uns Abnehmen so 
schwer fällt und wie es 
gelingen kann
mit Prof. Dr. Alexander Bartelt,
Biomediziner
Professor Bartelt vom Else Kröner Fresenius 
Zentrum für Ernährungsmedizin der TU Mün-
chen erklärt die komplexen Mechanismen 
von Ernährung, Körperfett und Abnehmen. Er 
beschreibt, wie Kalorien im Körper gespei-
chert oder verbrannt werden und welche 
Rolle braunes und weißes Fett dabei spielen. 
Bartelt erläutert allgemeinverständlich, wie 
unser Stoffwechsel durch Faktoren wie Er-
nährung, Bewegung und Schlaf beeinflusst 
wird. Er räumt mit weit verbreiteten Mythen 
auf und zeigt, dass nachhaltiger Gewichts-
verlust vor allem durch eine ausgewogene 
Lebensweise und langfristige Veränderungen 
erreicht wird, aber auch, wie neue Therapien 
helfen können.
Termin: Mi, 25.11.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 106 
Gebühr: 14,- € | 8 - 12 Personen

0 715  Du bist, was du isst!
mit Ina Amelung, M.A. Prävention & Ge-
sundheitsmanagement
Es werden die grundsätzlichen Fragen einer 
gesunden Ernährung einfach erklärt und 

mit Irrtümern aufgeräumt. Wie 
sieht eine Ernährung aus, die mich 
gesund und schlank hält und 
schmeckt? Sind Kohlenhydrate nun gut oder 
böse? Welche Fette sollen es sein und wo 
sind diese enthalten? Wie schaffe ich es, die 
vielen Ernährungsempfehlungen in die Praxis 
umzusetzen?
Termin: Mo, 26.10.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen

0 716  Diätwahnsinn & Jojo-Effekt
mit Ina Amelung, M.A. Prävention 
& Gesundheitsmanagement
Für alle Diät-Neulinge oder auch -Erfahrene, 
die endlich mit ihrem Gewicht ins Reine 
kommen wollen. Sie erfahren, wodurch der 
Jojo-Effekt entsteht und wie Sie ihn umgehen 
können. Verschiedene Diätformen werden 
durchleuchtet und es wird aufgezeigt, welche 
Ernährungsformen für eine dauerhafte Ge-
wichtsreduktion am geeignetsten sind.
Termin: Mo, 11.01.27 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen

E 717  Zucker macht dick - und 
jetzt verstehen wir wie (online) 
mit Prof. Dr. Andreas Ladurner
Kooperation mit dem Wissen-
schaftscampus Martinsried
Termin: Di, 10.11.26 | 19.00 - 19.45 Uhr 
Gebührenfrei 

0 718  Gesunder Rücken
mit Ina Amelung, Sportwissenschaftlerin, 
M.A. Prävention & Gesundheits-
management
Wie ist die Wirbelsäule aufgebaut? Was hängt 
noch an einem gesunden Rücken und was 
hat die Ernährung damit zu tun? Wie hält man 
den Rücken möglichst lange gesund und wie 
verhält man sich am besten nach einer Ver-
letzung? Diese und weitere Fragen werden in 
diesem Vortrag erläutert.
Termin: Mo, 19.10.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen

0 719  Mit digitaler 
Reizüberflutung umgehen
mit Katharina Ogilvie, 
Wirtschaftspsychologin
E-Mails, Chats, Nachrichten, Social Media – 
unser Gehirn bekommt heute mehr Reize denn 
je. An diesem Impulsabend lernen Sie, wie 
digitale Reizüberflutung entsteht und wie Sie 
Ihr Nervensystem entlasten können. Kleine 
mentale Pausen, klare Grenzen und achtsamer 
Medienkonsum bringen mehr Fokus und Ruhe 
in den Alltag.
Termin: Do, 22.10.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen©

 p
ix

ab
ay

GESUNDHEIT



36

GESUNDHEIT

0 720  Besser schlafen - Wege zu 
erholsamer Nachtruhe
mit Katharina Ogilvie, Wirtschaftspsychologin
Schlafprobleme sind weit verbreitet – oft 
verursacht durch Gedankenkarussell, Stress, 
Bildschirmzeit. Sie erfahren, wie Sie wieder in 
den Ruhemodus finden. Mit Achtsamkeits- und 
Entspannungstechniken können Sie Ihren 
Schlaf verbessern und morgens erholter auf-
wachen. Inhalte: Ursachen von Schlafstörun-
gen verstehen, die Rolle des Nervensystems 
im Schlafprozess, Abendrituale, Atem- und 
Achtsamkeitsübungen, Umgang mit Grübelge-
danken und nächtlicher Unruhe.
Termin: Do, 21.01.27 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 14,- € | 6 - 12 Personen

0 721  Stress lass nach - Workshop
mit Ina Amelung, M.A. Prävention & 
Gesundheitsmanagement
Sie erhalten in diesem Kurs Infos zur Stress-

entstehung, Stresstypen und Folgen 
von chronischem Stress. Ihr eigenes 

Stresslevel wird analysiert, wir 
führen Übungen zur Verbesserung 

der Belastbarkeit durch und Sie 
erlernen einfache Entspannungs-
übungen für Ihren Alltag. Und 
Sie bekommen praktische Tipps 
zur sinnvollen Ernährung in stres-

sigen Phasen.
Termin: Mo, 18.01.27 | 

18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 

Gebühr: 14,- €  | 6 - 12 Personen

E 722  Vortrag Resilienz (online)
mit Julia Petrich, Yoga-Lehrerin, 
Resilienz-Trainerin und Burnout-Beraterin
Termin: Di, 17.11.26 | 19.30 - 20.30 Uhr 
Gebühr: 10,- € | 6 - 12 Personen

E 723  Vortrag Burnout-Prävention (online)
mit Julia Petrich, Yoga-Lehrerin, 
Resilienz-Trainerin und Burnout-Beraterin
Termin: Mi, 18.11.26 | 
19.30 - 20.30 Uhr 
Gebühr: 10,- € | 6 - 12 Personen  

0 724  Workshop Resilienz
mit Julia Petrich, Yoga-Lehrerin, 
Resilienz-Trainerin und Burnout-Beraterin
Manchmal braucht Veränderung einen echten 
Raum. In diesem Vor-Ort-Workshop erleben 
Sie Resilienz nicht nur als Konzept, sondern 
als körperliches und emotionales Erleben: 
mit Bewegung, Atemübungen, Reflexion 
und dem Austausch mit Gleichgesinnten. Ein 
halber Tag für sich selbst – der noch lange 
nachwirkt.
Termin: So, 24.01.27 | 13.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 40,- € | 6 - 12 Personen

E 725  Workshop Resilienz (online)
mit Julia Petrich, Resilienz-Trainerin und 
Burnout-Beraterin
Termin: Sa, 23.01.27 | 13.00 - 17.00 Uhr 
Gebühr: 40,- € | 6 - 12 Personen

0 729  Klinikum der Universität München – 
Campus Großhadern
mit N. N.
Erleben Sie das LMU Klinikum, eines der größ-
ten Universitätsklinika in Europa. Seit über 
50 Jahren steht der Campus Großhadern für 
Innovation und Fortschritt in den Bereichen 
Forschung, Lehre und Patientenversorgung. 
Erhalten Sie spannende Einblicke in die Struk-
turen und Abläufe unseres Klinikums. Unser 
Weg durch das Klinikum führt uns von der 
Patienten-, Besucher- und Versorgungsstraße 
im Bettenhaus bis hin zu einem der neusten 
Gebäude am Campus Großhadern. 
Kooperation mit vhs im Würmtal
Termin: Do, 12.11.26 | 16.30 - 18.00 Uhr 
Ort: Treffpunkt: Klinikum der Universität 
München-Großhadern, Marchioninistr. 15, 
Haupteingang/Eingangsfoyer 
Gebühr: 5,- € | 7 - 20 Personen

Farbberatung
mit Ulla Brüger, Color & Style Coach
Du möchtest einen ersten Einblick in die Welt 
der Farben erhalten und herausfinden, welche 
Farben wirklich zu dir passen? Ich zeige dir 
in der Farbberatung die 1. Hauptdominante 
deines Farbtyps & alles über die unterschied-
lichen Farbtypen. Freue dich auf Tipps zur 
passenden Haarfarbe, Skincare und Make-up. 
Inkl. Hautpflege und kl. Make-up-Wohlfühl-
moment und digitalem Farbpass für dein 
Handy als praktischer Shopping-Begleiter.

0 726 Termin: Sa, 24.10.26  
0 727 Termin: Sa, 23.01.27 | 
10.00 - 14.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 101 
Gebühr: 83,- € | inkl. 35,- € für Farbpass | 
5 - 8 Personen

0 728  LOOKING BEAUTYFUL™  
Seminar - Wiesn Styling mit Lang-
haar oder Kurzhaar (14-99 Jahre)
mit Anabell Ariyah, Farb- Typ- Stylistin
Wiesn- und Trachtenstyling ist erlernbar: 
in diesem Stylingseminar erlernst du das 
Flechten, Kordeln und Hochstecken zur 
Wiesnzeit und für andere Veranstaltungen, an 
denen du Tracht tragen möchtest. Entdecke 
deine Haarpracht neu, lerne sie optisch und 
wirkungsvoll zu betonen. Abgerundet wird 
das Seminar mit deinem persönlichen per-
fekten Make-up-Style. Bitte 3,-€ für Material 
direkt im Kurs bezahlen.
Termin:  So, 13.09.2 | 12.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 002
Gebühr: 40,- € | 4 - 6 Personen

Hatha Yoga
In den Kursen lernen Sie durch Be-
wegungs-, Achtsamkeits- und Me-
ditationsübungen die Verbesserung 
von Beweglichkeit, Entspannung und 
Stressbewältigung. Sie erfahren die 
Grundprinzipien und Körperübungen 
des Hatha-Yoga und finden durch sanfte 
Übungen zu mehr Gelassenheit und 
Kraft. Hatha-Yoga ermöglicht ein ganz-
heitliches Erleben von Körper, Geist und 
Seele und stärkt die Gesundheitskom-
petenzen für Regeneration und einen 
stressfreien Alltag.

Hatha Yoga
mit Evelyn Endler, 
Yogalehrerin, BDY/EYU
Diese beiden Kurse sind 
Krankenkassen-zertifiziert

0 750 
Termine: 10 x Mo, 28.09.26 | 15.30 - 16.45 Uhr 
0 751 
Termine: 10 x Mo, 28.09.26 | 16.50 - 18.05 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 99,- € | 5 - 8 Personen

Yoga

Neugierig auf Neues?
Sie möchten einen neuen Kurs ausprobieren oder eine neue Kursleiterin / einen neuen 
Kursleiter kennenlernen – ohne sich direkt für ein ganzes Semester festzulegen? 
Kein Problem! Wir beraten Sie gerne zu passenden Angeboten und flexiblen Einstiegs-
möglichkeiten. Entdecken Sie unser vielfältiges Programm mit Einzelveranstaltungen, 
Kursen mit wenigen Terminen oder kompakten Wochenendangeboten. 
So können Sie Neues kennenlernen und entspannt herausfinden, was zu Ihnen passt. 
Einfach ausprobieren, wir freuen uns auf Sie!
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mit Noemi Staab, 
Yoga- und Pilateslehrerin
0 752 Neuer Kurs 
Termine: 14 x Di, 15.09.26 |  8.00 - 9.15 Uhr 
Ort: Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 
Gebühr: 127,- € | 9 - 14 Personen |
nicht zw. 24.11.26 bis 12.01.27

mit Zlatina Savova, Yogalehrerin
0 753 – Neuer Kurs 
Termine: 5 x Do, 01.10.26 | 17.00 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 60,- € | 5 - 8 Personen
0 754
Termine: 10 x Do, 12.11.26 | 17.00 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 119,- €  | 5 - 8 Personen

0 755 Neuer Kurs
Termine: 4 x Fr, 02.10.26 | 17.00 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 48,- € | 5 - 8 Personen | 
nicht am 23.10.26
0 756 
Termine: 10 x Fr, 13.11.26 | 
17.00 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 119,- €  | 5 - 8 Personen

0 757  Hatha Yoga am Sonntag
Termine: 4 x So, 11.10.26 | 17.00 - 18.30 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 48,- € | 5 - 8 Personen

mit Anne Thoma, Yogalehrerin
E 758  Hatha Yoga (online)
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 7.45 - 9.00 Uhr 
Gebühr: 136,- € | 9 - 13 Personen

mit Christine Schramm,
 ärztl. geprüfte Yogalehrerin 
Hatha Yoga und Klang - Einzeltermine

0 759 Termin: Sa, 12.12.26 | 15.00 - 17.00 Uhr 
0 760 Termin: Sa, 16.01.27 | 15.00 - 17.00 Uhr 
0 761 Termin: Sa, 06.02.27 | 15.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 16,- € | 5 - 10 Personen

Hatha Yoga (motivierte 
Anfänger und leicht 
Fortgeschrittene)
mit Su Ressel, Hatha-Yoga-Lehrerin
Yoga ist mehr als der Sonnengruß! Es kann 
geistiges und körperliches Wohlbefinden 
anhand einer persönlichen Erfahrung fördern. 
Zusammen üben wir einfache und fordernde 
Asanas, verbessern Fitness, Stabilität und 
Beweglichkeit. Wir nutzen den Atem als Kraft-
quelle für Ruhe und Gelassenheit. Mit einer 
Meditation schließen wir die Stunde ab. Philo-
sophische Gedanken, Mantras oder pure Stille 
helfen dabei, den Geist zu beruhigen und das 
Jetzt wahrzunehmen.

0 762 Termine: 12 x Mo | 12.10.26, 18.15 - 19.30
0 763 Termine: 12 x Mo, 12.10.26 | 19.40 - 20.55 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen | 
nicht am 21.12.26

Yin Yoga zum Ausprobieren
mit Martina Weinmann-Golz, 
Yin Yoga-Kursleiterin
Yin Yoga ist die Einladung, inne zu halten 
sowie Ausgeglichenheit und Flexibilität zu 
fördern. In diesem Kurs konzentrieren wir uns 
auf die Faszien, um sie geschmeidig, elastisch 
und somit widerstandsfähiger zu machen. 
Physisch kann mehr Platz geschaffen werden 
zwischen Knochen, Muskeln und Organen. 
Energetisch beeinflussen wir die Meridiane 
(Energiebahnen) und Organe. Die Positionen 
werden liegend oder sitzend praktiziert.

0 765 Termine: 5 x Fr, 02.10.26 | 11.00 - 12.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 50,- € | 5 - 8 Personen

0 766 Termine: 10 x Fr, 13.11.26 | 11.00 - 12.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 99,- € | 5 - 8 Personen

Yin Yoga (online)
mit Tanja Moll, Yogalehrerin BYV

E 767 Termine: 8 x Di, 22.09.26 | 19.30 - 21.00 Uhr 
Gebühr: 87,- € | 9 - 12 Personen
E 768 Termine: 8 x Di, 01.12.26 | 19.30 - 21.00 Uhr 
Gebühr: 87,- € | 9 - 12 Personen

0 769  Vinyasa Yoga Flow 
(leicht Fortgeschrittene)
mit Piera Conti, Yogalehrerin
Mehr Kraft, mehr Beweglichkeit, mehr Energie 
– für jeden Körper. Dieser Kurs eignet sich für 
alle Frauen und Männer, unabhängig vom Fit-
nesslevel. Du bist sportlich und suchst einen 
Ausgleich durch intensives Stretching und 
gezielte Gelenkentspannung? Oder möchtest 
du sanft deine Beweglichkeit verbessern und 
deine Kraft im Alltag spürbar steigern?
Termine: 15 x Di, 06.10.26 | 19.00 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

Yoga & Meditation
mit Lisa-Marie Brunnhuber, 
zertif. Kundaliniyoga-Lehrerin
Ziel des Kurses ist die Stärkung von Körper 
und Geist für mehr Energie im Alltag. Wir 
stärken den Körper in dynamischen oder 
statischen Yoga-Haltungen. Atemtechniken 
unterstützen uns während den Übungen und 
schulen unsere Körperwahrnehmung. Jede 
Stunde ist einem speziellen Thema zugeord-
net, z.B. Stressprävention, Immunabwehr, 
u.v.m. Die Mantra-Meditationen stärken 
unseren Geist und verbinden uns über das 
gemeinsame Singen.

0 770 Termine: 15 x Fr, 02.10.26 | 17.15 - 18.45 
0 771 Termine: 15 x Fr, 02.10.26 | 19.00 - 20.30 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 178,- € | 5 - 8 Personen

0 789  Einführung in 
Meditation und Achtsamkeit
mit Andreas Pirack, 
Coach, Yogalehrer
Dieses Seminar richtet sich an 
alle, die Meditation kennenlernen 
und ausprobieren möchten – ohne 
Vorkenntnisse. Wir erkunden gemein-
sam verschiedene Formen der Medita-
tion wie Achtsamkeits- und Atemübungen, 
Zen-Meditation, Geh-Meditation. Eine Ent-
spannung aus dem Yoga und Zeit zum Aus-
tausch runden das Seminar ab. Neben kurzen 
theoretischen Impulsen steht das praktische 
Erleben im Mittelpunkt: Es gibt Raum, Fragen 
zu stellen und Erfahrungen zu teilen.
Termin wird bekanntgegeben 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 15,- € |  4 - 8 Personen

Atme: Jetzt
mit Petra Mix, Atempädagogin BV-Atem
Atem bedeutet Leben. Er reagiert auf alles, 
was uns innerlich und äußerlich bewegt. 
Meist nehmen wir ihn erst wahr, wenn uns das 
Atmen schwer fällt, wir uns gestresst fühlen 
und nicht mehr richtig durchatmen können. 
Ich lade Sie ein, durch achtsame Bewegung, 
Dehnung Ihres Körpers im Sitzen, Stehen und 
Liegen Ihren Atem zu erfahren, im Stillen und 
beim Tönen. Bitte kommen Sie mit bequemer 
Kleidung, kleinem Kissen und Decke.

0 790 Termine: 5 x Mo, 28.09.26 | 8.15 - 9.15 Uhr 
0 791 Termine: 5 x Mo, 09.11.26 | 8.15 - 9.15 Uhr 
0 792 Termine: 5 x Di, 29.09.26 | 16.00 - 17.00 Uhr
0 793 Termine: 5 x Di, 10.11.26 | 16.00 - 17.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 40,- € | 5 - 8 Personen

Entspannung & 
Körpererfahrung
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Feldenkrais

0 794  Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson – 
Entspannung für Körper und Geist.
mit Martina Friesen, Heilpraktikerin
PMR kann helfen, Verspannungen zu lösen 
und so Stress abzubauen. Die Methode ba-
siert auf dem gezielten An- und Entspannen 
verschiedener Muskelgruppen. Körperwahr-
nehmung und allgemeines Wohlbefinden 
werden gefördert. Der Kurs richtet sich an 
Erwachsene, die ihre Entspannungsfähig-
keiten verbessern möchten. Jeder ist herzlich 
willkommen!
Termine: 6 x Do, 21.01.27 | 17.30 - 18.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 48,- € | 5 - 8 Personen

0 795  Autogenes Training – Entspannung 
für Körper und Geist (Einführungskurs)
mit Martina Friesen, Heilpraktikerin
In unserem Kurs lernen Sie eine Entspan-
nungstechnik kennen, die Ihnen helfen kann, 

Stress abzubauen, innere Ruhe zu finden 
und Ihre Selbstwahrnehmung zu stär-

ken. AT ist eine gut geprüfte Metho-
de, selbsterzeugte Entspannung zu 

trainieren und ermöglicht Ihnen 
auf diese Weise, Körper und Geist 
in Einklang zu bringen. Der Kurs 
richtet sich an alle Erwachsenen - 
unabhängig von Vorkenntnissen.

Termine: 6 x Do, 21.01.27 | 
18.45 - 19.45 Uhr 

Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 48,- € | 5 - 8 Personen

E 796  Autogenes Training und Progressive 
Muskelentspannung - Entspannungskurs 
in dieser stressigen Zeit  (online)
mit Gabriele Schmid, 
Heilpraktikerin
Termine: 6 x Mo, 19.10.26 | 
19.00 - 20.30 Uhr 
Gebühr: 71,- € | 5 - 8 Personen

0 797  Entspannung mit 
Shiatsu-Massagen
mit Martina Weinmann-Golz, 
Shiatsu-Praktikerin, Qigong- 
und Yin Yoga-Kursleiterin
Shiatsu ist eine japanische Form der Körper-
arbeit, die auf der TCM basiert und wörtlich 
übersetzt „Fingerdruck“ bedeutet, wobei 
auch Hände, Ellbogen und Knie zum Einsatz 
kommen. Durch gezielten Druck entlang der 
Energiebahnen kann dies zur Entspannung 
und Vitalisierung führen, Blockaden lösen und 
Selbstheilungskräfte unterstützen. Genießen 
Sie eine entspannte Zeit mit Anregungen zur 
Selbstmassage. Paarweise Anmeldung ist 
empfohlen aber keine Voraussetzung. Shiatsu 
wird bekleidet und ohne Öl angewendet.

Termin: Sa, 14.11.26 | 10.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 20,- € | 4 - 8 Personen

0 798  Aikido
mit Stefan Winter, Aikido-Lehrer
Aikido ist eine moderne und de-
fensiv ausgerichtete japanische 
Kampfkunst, die Körper und Geist 
stärkt. Trainiert werden Fallschule, Körper-
techniken (Hebel, Würfe) und Waffentechni-
ken (Schwert, Stock). Der Kurs erfordert keine 
Vorkenntnisse und setzt keine Kondition oder 
Kraft voraus.
Mindestalter: 13 Jahre. Training barfuß in 
Sportkleidung oder Dogi. Mehr Informatio-
nen: https://goko-aiki-shuren.de/
Termine: 15 x Fr, 02.10.26 | 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 178,- € | 5 - 10 Personen

Qigong-Übungen lehren uns, auf 
unsere Lebensenergien zu achten 
und Körper, Geist und Seele wieder 
in Einklang zu bringen. Regelmäßig 
ausgeführt können sich Blockaden 
lösen, Schmerzen gelindert und die 
Selbstheilungskräfte aktiviert werden. 
Für Ausgleich zur hektischen Zeit und 
mehr Gelassenheit und Leistungsfähig-
keit im Alltag.

mit Jenny Galda, 
Fitnessfachwirtin, Qigong-Übungsleiterin
Entspannt ins Wochenende mit Qigong
Qigong-Übungen lehren uns, auf unsere Lebens-
energien zu achten und Körper, Geist und Seele 
wieder in Einklang zu bringen. Regelmäßig aus-
geführt können sich Blockaden lösen, Schmer-
zen gelindert und die Selbstheilungskräfte 
aktiviert werden. Finden Sie einen Ausgleich 
zur hektischen Zeit und mehr Gelassenheit und 
Leistungsfähigkeit im Alltag. 
0 800 Termine: 9 x  Fr, 02.10.26 |  
12.30 - 13.30 Uhr | nicht am 13.11.26
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 71,- € | 5 - 8 Personen

0 801 Termine: 4 x Fr, 15.01.27 | 12.30 - 13.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107  
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

mit Judith Schrötter, Qigong-Kursleiterin
0 802  Sanftes Qigong
Termine: 8 x Di, 13.10.26 | 15.00 - 16.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 79,- € | 5 - 14 Personen

0 803  Qigong am Abend
Termine: 8 x Mi, 14.10.26 | 18.30 - 20.00 Uhr 
Ort: Weßling, Seehäusl, Nachbarschaftshilfe 
Gebühr: 95,- € | 6 - 7 Personen

mit Martina Weinmann-Golz, 
Qigong-Kursleiterin
0 804  Qigong zum Ausprobieren
Termine: 5 x Mi, 30.09.26 | 18.00 - 19.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 50,- € | 5 - 8 Personen

0 805  Qigong
Termine: 10 x Mi, 11.11.26 | 18.00 - 19.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 99,- € | 5 - 8 Personen

mit Marion Fritzsche, Heilpraktikerin, 
Dozentin für Qigong und Taijiquan 
E 806  Qigong - Fortgeschrittene (online)
Termine: 15 x Mo, 28.09.26 | 19.00 - 20.00 Uhr 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen |
nicht am 09.11.26

Feldenkrais-Methode® - Bewusstheit 
durch Bewegung: „Der sanfte Weg für 
den ganzen Körper“
mit Gudrun Rudroff, Feldenkrais-Lehrerin, 
Ergotherapeutin
Die Feldenkraismethode ist eine besondere 
Form der körperorientierten Selbsterfahrung. 
Sie experimentieren spielerisch mit Bewe-
gung, erforschen Gewohnheiten und lernen, 
unnötige Spannungen zu lösen. Durch auf-
merksames Spüren und Vergleichen verbes-
sern Sie mit dieser ganzheitlichen Methode 
Ihre Bewegungsorganisation und können 
Schmerzursachen beheben. Wohlbefinden, 
Beweglichkeit und Vertrauen in die eigenen 
Fähigkeiten werden gestärkt. Das Üben findet 
meist im Liegen, aber auch im Sitzen oder 
Stehen statt.
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
0 810 Termine: 10 x Mi, 07.10.26 | 9.00 - 10.15 Uhr 
Gebühr: 124,- € | 4 - 6 Personen
0 811 Termine: 4 x Mi, 13.01.27 | 9.00 - 10.15 Uhr 
Gebühr: 50,- € | 4 - 6 Personen
0 812 Termine: 10 x Mi, 07.10.26 | 10.30 - 11.45 Uhr 
Gebühr: 124,- €  |  4 - 6 Personen
0 813 Termine: 4 x Mi, 13.01.27 | 10.30 - 11.45 Uhr 
Gebühr: 50,- € | 4 - 6 Personen
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Shiatsu & Aikido
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Qigong

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, 
Handtuch, Sportschuhe, Getränk. 
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Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, 
Handtuch, Sportschuhe, Getränk

GESUNDHEIT

Feldenkrais-Methode®: 
Bewusstheit durch Bewegung
mit Ursula Reuther, Feldenkrais-Practitioner
Rundum besser bewegen: Feldenkrais basiert 
auf der engen Verbindung zwischen Nerven-
system und Körper. Wir können dank der 
Lernfähigkeit unseres Gehirns durch spieleri-
sches Erkunden Unterschiede in der eigenen 
Bewegungsqualität wahrnehmen, unser 
Bewegungsspektrum erweitern und dabei ler-
nen, uns rundum leichter, koordinierter und 
schmerzfreier zu bewegen. Die Sequenzen 
finden überwiegend im Liegen statt.

0 820 Termine: 5 x Di, 03.11.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
0 821 Termine: 5 x Di, 15.12.26 | 18.00 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 74,- € | 4 - 6 Personen |
nicht am 22.12.26

0 814  Feldenkrais-Methode®: 
Den Rücken aufrichten 
Termin: So, 08.11.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 

0 815  Feldenkrais-Methode®: 
Lebendiges Becken 
Termin: So, 22.11.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 

0 816  Feldenkrais-Methode®: 
Freiheit für Schultern, Nacken und Kopf 
Termin: So, 06.12.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 

Feldenkrais Kompaktworkshops
10 %  Ermäßigung bei Buchung von mind. 2 Workshops der Reihe

0 817  Feldenkrais-Methode®: 
Gelenke entlasten 
Termin: So, 10.01.27 | 10.00 - 13.00 Uhr
 
0 818  Feldenkrais-Methode®: 
Stabilität und Balance 
Termin: So, 24.01.27 | 10.00 - 13.00 Uhr 

0 819  Feldenkrais-Methode®: 
Haltung und Koordination 
Termin: So, 07.02.27 | 10.00 - 13.00 Uhr

mit Ursula Reuther, Feldenkrais-Practitioner

Feldenkrais kann helfen, Unterschiede in der eigenen Bewegungsqualität 
wahrzunehmen, effiziente von weniger effizienten Bewegungen zu unter-
scheiden. Die aufmerksame Wahrnehmung und das erweiterte Bewegungsrepertoire 
führen dazu, sich leichter, koordinierter und schmerzfreier zu bewegen. Der Kurs findet 
überwiegend im Liegen statt, Vorkenntnisse sind nicht notwendig, körperliche Ein-
schränkungen sind kein Hinderungsgrund.
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: jeweils 36,- € | 3 - 6 Personen
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Mit Pilates können Sie Ihr Körpergefühl 
verbessern, Rückenbeschwerden vor-
beugen und Ihre innere Kraft fördern. 
Die tiefliegende Muskulatur wird 
aktiviert und somit die oberflächliche 
Muskulatur entlastet. Beckenboden, 
Bauch und Rücken werden zu einem 
Kraftzentrum aufgebaut, das Gewebe 
wird dadurch gestrafft. Pilates kann 
Ihre Beweglichkeit und Haltung verbes-
sern, Harmonie von Geist und Körper 
kann entstehen. Durch die Ausführung 
der Übungen in angenehmer Atmo-
sphäre können Sie sich auf sich und die 
Bewegung konzentrieren und innerer 
Unruhe entgegenwirken.

mit Barbara Hüttemann, 
BodyBalancePilates® Instructor, 
Physiotherapeutin
0 830 Termine: 10 x Mo, 14.09.26 | 9.00 - 10.00 Uhr 
0 831 Termine: 10 x Mo, 21.12.26 | 9.00 - 10.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 73,- € | 9-15 Personen

mit Monika Ultsch, 
Übungsleiterin, Pilates-Trainerin
0 832  Pilates - Anfänger und 
leicht Fortgeschrittene
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 10.45 - 11.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 12 Personen | 
nicht am 23.12.26

mit Pia Krista-Kafitz, Übungsleite-
rin, Pilates-Trainerin, Aroha® Instructor
0 833  Pilates - Fortgeschrittene
Termine: 10 x Mo, 28.09.26 | 9.30 - 10.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 79,- € | 5 - 8 Personen |
nicht am 09.11.26

0 834 Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 
11.00 - 12.00 Uhr 
0 835 Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 
19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 14 Personen

mit Noemi Staab, Yoga- und 
Pilateslehrerin 
0 836 Termine: 10 x Di, 15.09.26 | 
17.55 - 18.55 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 79,- € | 5 - 8 Personen

0 837 Termine: 4 x Di, 12.01.27 | 17.55 - 18.55 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

0 838 Termine: 10 x Di, 15.09.26 | 19.30 - 20.30 
Ort: Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 
Gebühr: 73,- € | 8 - 16 Personen

0 839 Termine: 4 x Di, 12.01.27 | 19.30 - 20.30 
Ort: Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 
Gebühr: 29,- € | 8 - 16 Personen

mit Christine Caneva, Pilatestrainerin, 
YogastepsTM Advanced Yoga Teacher
E 840  Pilates - Anfänger und
leicht Fortgeschrittene (online)
Termine: 13 x Fr, 09.10.26 | 18.00 - 19.00 Uhr  
Gebühr: 103,- € | 5 - 10 Personen

E 841  Pilates - Anfänger und 
leicht Fortgeschrittene (online)
Termine: 13 x Mo, 05.10.26 | 19.00 - 20.00 Uhr 
Gebühr: 95,- € | 9 - 15 Personen
nicht am 21.12.26

Pilates

Für Personen, die unter akuten ortho-
pädischen Beschwerden am Bewegungs-

apparat leiden (Bandscheiben oder Lenden-
wirbelsäule), eignet sich Pilates nicht.
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Kräftigung & 
Beweglichkeit

mit Anne Thoma, B-Trainerin für 
Prävention und Gesundheit
0 842  Pilates - neuer Kurs
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 16.50 - 17.50 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 13 Personen

mit Angela Müller, 
Pilates-Trainerin
0 843 Termine: 6 x Do, 08.10.26 | 18.30 - 19.30 Uhr 
Gebühr: 48,- € | 5 - 8 Personen

0 844 Termine: 5 x Do, 14.01.27 |
 18.30 - 19.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 40,- € | 5 - 8 Personen

Stärken Sie Ihren Rücken mit unseren 
Wirbelsäulengymnastik- und Rü-

ckenfit-Kursen! Gezielte Übun-
gen verbessern Ihre Haltung, 

Flexibilität und Muskulatur 
sowie Ihre Körperwahrneh-
mung und Ihr allgemeines 
Wohlbefinden.

mit Ann-Marie Gronen-Vogeler, 
Workouttrainerin

0 850 Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 
18.45 - 19.45 Uhr 

0 851 Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 20.00 - 21.00 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 14 Personen | 
nicht am 23.12.26

0 852 Termine: 14 x Do, 08.10.26 | 20.15 - 21.15 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 102,- € | 9 - 14 Personen

mit Charlotte Benkert, 
Physiotherapeutin, 
Rückenschullehrerin (KddR)
0 853 Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 
18.15 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule, Turnhalle, 
Talhofstr. 7 
Gebühr: 82,- € | 9 - 26 Personen | 
nicht am 22.12.26

GESUNDHEIT

Wirbelsäulengymnastik 
& Rückenkurse

E G Y M
W E L L P A S S

Firmenfitness 
an unserer vhs

Sind Sie Wellpass-Mitglied oder 
bietet Ihr Arbeitgeber eine 

Mitgliedschaft an? 

Seit Januar 2025 können Sie als 
Wellpass-Mitglied ausgewählte 

Gesundheitskurse kostenfrei 
belegen. Auf unserer Website 

gibt es aktuelle Angebote für Sie 
und weitere Informationen zur 
Anmeldung und zum CheckIn. 

Bei Fragen hilft Ihnen das
vhs-Team gerne weiter! 

Wir freuen 
uns auf Sie!

mit Susanne Leske-Pittroff, Krankengymnas-
tin, Osteoporose- und Rückenschullehrerin
0 854 Termine: 15 x Fr, 25.09.26 | 8.30 - 9.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 14 Personen

0 855  Damen und Herren 60+
Termine: 15 x Fr, 25.09.26 | 9.45 - 10.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 14 Personen

mit Karina Bräutigam, 
Übungsleiterin B Sport in der Prävention
0 856 Termine: 16 x Mo, 05.10.26 |18.45 - 19.45 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 116,- € | 9 - 15 Personen

mit Sandra Rieger, Sport- und 
Bewegungstherapeutin
0 859  Damen
Termine: 16 x Di, 29.09.26 | 9.45 - 10.45 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 116,- € | 9 - 13 Personen

mit Sabine Weber, 
Aerobic-Trainerin, Übungsleiterin C
0 860  Rückentraining - aktiv und 
entspannt (Seniorinnen und Senioren)
Termine: 14 x Do, 01.10.26 | 15.00 - 16.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008  
Gebühr: 102,- € | 9 - 12 Personen | 
nicht am 26.11.26

0 861  Rückentraining - aktiv und 
entspannt
Termine: 14 x Do, 01.10.26 | 16.15 - 17.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 102,- € | 9 - 14 Personen | 
nicht am 26.11.26

mit Anett Winkler, Physiotherapeutin
Rückenfit

0 862 Termine: 15 x Do, 01.10.26 |
 9.30 - 10.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 12 Personen |
nicht am 26.11. und 03.12.26
0 863 Termine: 12 x Fr, 02.10.26 | 9.45 - 10.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen |
nicht am 27.11. und 04.12.26

0 868  BodyART® am Sonntag
mit Zlatina Savova, Yogalehrerin
BodyART® ist ein auf der Physio-
therapie basierender Trainings-
ansatz zur Verletzungsvorbeu-
gung, Schmerzreduktion und für 
die Langlebigkeit der Gelenke. Dich erwartet 
im Kurs eine Mischung aus funktionellem 
Krafttraining mit dem eigenen Körperge-
wicht, Dehn-Elementen aus Yoga und Pilates 
und statischem Halten. Während den Übun-
gen legen wir Wert auf bewusste Atmung. 
Termine: 4 x So, 15.11.26 | 17.00 - 18.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

Body & Mind Workout - 
Neuer Kurs
mit Svenja Freund,
BodyART® Instructor & Gestaltcoach
Dich erwartet eine Kombination aus funk-
tionellem Krafttraining mit dem eigenen 
Körpergewicht, Dehnübungen aus Yoga und 
Pilates sowie statischen Halteübungen. Ein 
Fokus liegt auf der bewussten Atmung, die 
jede Bewegung unterstützt. Ziel des Kurses 
ist es, Verletzungen vorzubeugen, Schmerzen 
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Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, 
Handtuch, Sportschuhe, Getränk. 
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zu reduzieren und die langfristige Gesundheit 
und Beweglichkeit deiner Gelenke zu fördern.

0 870 Termine: 5 x Do, 01.10.26 | 8.00 - 9.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 40,- € | 5 - 8 Personen

0 871 Termine: 10 x Do, 05.11.26 | 8.00 - 9.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 79,- € | 5 - 8 Personen | 
nicht am 12.11.26

0 872 Termine: 4 x Di, 06.10.26 | 19.00 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

0 873 Termine: 10 x Di, 10.11.26 | 19.00 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 79,- € | 5 - 8 Personen

Stretch & Relax
mit Kathrin Charitopoulos, 
4STREATZ® Instructor
Stretch & Relax beinhaltet Dehnungs- 
und Entspannungsübungen für das tägliche 
Wohlbefinden. Das Stretching wirkt auf 
Bänder, Sehnen, Bindegewebe und Muskel-
fasern. Die Dehnübungen unterstützen den 
Muskelaufbau, fördern die Durchblutung und 
beugen nach intensivem Training Muskelka-
ter vor. Im Relax genießt du durch bewusste 
Atemübungen die wohltuende Entspannung.
0 874 Termine: 8 x Mo, 07.09.26 | 20.40 - 21.15 h 
Ort: Gilching, Christoph-Probst Gymnasium, 
kleine Turnhalle, TH4 
Gebühr: 37,- € | 5 - 14 Personen

0 875 Termine: 4 x Mo, 11.01.27 | 20.40 - 21.15 
Ort: Gilching, Neues Rathaus, 
Rathausplatz 1, Saal 
Gebühr: 19,- € | 5 - 14 Personen

Faszientraining mit der BLACKROLL® 
mit Ina Amelung, Sportwissenschaftlerin, 
M.A. Prävention & Gesundheitsmanagement
In diesem Kurs verbessern Sie gezielt die Elas-
tizität Ihres Bindegewebes, lösen Verspannun-
gen und beugen Schmerzen vor. Durch eine 
Kombination aus Kräftigungs-, Dehnübungen 
und Rollmassagen mit Blackroll, Bällen und 
anderen Hilfsmitteln fördern Sie Ihre Kör-
perwahrnehmung und Regeneration. Für 
Sporteinsteiger, aber auch für ambitionierte 
Sportler zur Ergänzung ihres Trainings und 
schnelleren Regeneration geeignet.

0 876 neue Kurse in Weßling
Termine: 5 x Do, 01.10.26 | 19.10 - 20.10 Uhr 
Gebühr: 40,- € | 7 - 15 Personen

0 877 Termine: 10 x Do, 12.11.26 | 
19.10 - 20.10 Uhr
Ort: Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal,
Am Kreuzberg 3 
Gebühr: 79,- € | 7 - 15 Personen

0 878  Beckenbodenseminar für Männer, 
Power für das Zentrum
mit Angelika Foulkes, 
Beckenbodentrainerin (BLSV)
Der Beckenboden liegt im Zentrum des 
Körpers, er stützt die inneren Organe, sorgt 
für eine aufrechte Haltung und ist somit ein 
echter Jungbrunnen für die Ausstrahlung und 
das Aussehen. Männer werden sich häufig 
ihres Beckenbodens erst bewusst, wenn sich 
Probleme mit der Prostata zeigen. Wir schulen 
die Wahrnehmung, um dann gezielt mit der 
Beckenbodenmuskulatur zu arbeiten. Bitte 
mitbringen: Decke und Kissen
Kooperation mit vhs im Würmtal
Termin: Sa, 10.10.26 | 14.00 - 18.00 Uhr 
Ort: Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, 
Raum 12 im UG,  
Gebühr: 39,- € | 4 - 8 Personen

0 879  Gymnastik 
(Seniorinnen und Senioren)
mit Susanne Leske-Pittroff, Krankengymnas-
tin, Osteoporose- und Rückenschullehrerin
In diesem Kurs können Sie Übungen zur 
Verbesserung der Beweglichkeit bestimmter 
Muskelgruppen erlernen, um das Körperge-
fühl zu fördern und Osteoporose entgegen-
zuwirken. Eine verbesserte Koordination und 
Gleichgewichtsschulung kann zur Vermei-
dung von Stürzen und dadurch zu weniger 
Knochenbrüchen beitragen. Ziel ist die Erhal-
tung der Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Der 
Kurs findet im Stehen und Sitzen statt.
Termine: 15 x Fr, 25.09.26 | 11.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 109,- € | 9 - 13 Personen

0 880  Gymnastik 
(Seniorinnen und Senioren)
mit Sandra Rieger, Sport- und 
Bewegungstherapeutin
In diesem Kurs können Sie Übungen zur 
Verbesserung der Beweglichkeit bestimmter 
Muskelgruppen erlernen, um das Körperge-
fühl zu fördern und Osteoporose entgegen-
zuwirken. Eine verbesserte Koordination und 
Gleichgewichtsschulung kann zur Vermei-
dung von Stürzen und dadurch zu weniger 
Knochenbrüchen beitragen. Ziel ist die Er-
haltung der Beweglichkeit bis ins hohe Alter. 
Zusätzlich erhalten Sie viele praktische Tipps 
für den Alltag.
Termine: 16 x Di, 29.09.26 | 11.00 - 12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 116,- € | 9 - 14 Personen

0 881  Gehtraining 
(Seniorinnen und Senioren)
mit Sandra Rieger, 
Sport- und Bewegungstherapeutin
Sie sind nicht mehr so mobil wie Sie es gerne 
wären? Sie erlernen  Techniken und erhalten 
Tipps für Alltagsbewegungen, Sie führen 
verschiedene Gehübungen durch, erlernen 

Übungen zur Kräftigung von Muskulatur und 
zur Verbesserung der Beweglichkeit. Entspan-
nungsübungen runden die Stunde ab. Auch 
für Personen mit Rollstuhl, Gehstock, Rollator 
geeignet.
Termine: 16 x Di, 29.09.26 | 12.30 - 13.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 191,- € | 3 - 13 Personen

mit Ina Amelung, Sportwissenschaftlerin, 
M.A. Prävention & Gesundheitsmanage-
ment
Dieser Kurs richtet sich an Menschen mit 
höherem Körpergewicht, die in geschützter 
Atmosphäre ihre Fitness verbessern möchten. 
Mit gelenkschonenden Übungen steigern 
wir Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. Ohne 
Leistungsdruck, dafür mit Spaß und Motiva-
tion. Für Einsteiger geeignet – gemeinsam 
aktiv werden!

0 900 Termine: 5 x Mo, 28.09.26 |
20.00 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 40,- € | 5 - 8 Personen

0 901 Termine: 10 x Mo, 09.11.26 | 
20.00 - 21.00 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 79,- € | 5 - 8 Personen

In unseren Kursen erwartet Sie ein 
Ganzkörpertraining, das Ihre Ausdauer, 
Kraft und Beweglichkeit verbessert. 
Der Einsatz verschiedener Kleingeräte 
und motivierende Musik sorgen für 
Abwechslung und Spaß. Ob Einsteiger 
oder Fortgeschrittene – finden Sie den 
für sich passenden Kurs aus unseren 
unterschiedlichen Kursformaten und 
Leistungsniveaus.

Bodystyling
mit Sabine Fischer-Burkart, DOSB Trainerin 
C Breitensport, Fitness und Gesundheit

0 902  Termine: 11 x Mi, 23.09.26 | 
18.00 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 87,- € | 5 - 8 Personen | 
nicht am 30.09.26

0 903 Termine: 4 x Mi, 13.01.27 | 18.00 - 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

Sport für Mehrgewichtige
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Fitnessgymnastik
mit Sabine Fischer-Burkart, 
DOSB Trainerin C 
Breitensport, Fitness und Gesundheit, Fitness-
gymnastik kann unserer Gesundheit dienen: 
Ausdauertraining stärkt unser Herz- und 
Kreislaufsystem und eine kräftige Muskulatur 
kann zum Schutz und zur Unterstützung un-
serer Gelenke beitragen. Mit abwechslungs-
reicher Gymnastik, auch mit Kleingeräten 
sowie Geh- und Laufkombinationen, können 
wir die Koordination unserer Bewegungen 
steigern und verbessern. Wir beenden die 
Stunde mit Stretching.

0 904 Termine: 11 x Mo, 21.09.26 | 20.00 - 21.00 
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule, 
Turnhalle, Talhofstr. 7 
Gebühr: 80,- € | 9 - 16 Personen |
nicht am 28.09.26

0 905 Termine: 4 x Mo, 11.01.27 | 
20.00 - 21.00 Uhr 

Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule, 
Turnhalle, Talhofstr. 7 

Gebühr: 29,- € | 9 - 16 Personen

E 906  Bodystyling - 
Fit bleiben (online)
mit Christine Caneva, 
Pilatestrainerin, YogastepsTM 

Advanced Yoga Teacher
Termine: 13 x Mi, 07.10.26 | 

18.00 - 19.00 Uhr  
Gebühr: 103,- € | 5 - 10 Personen |

nicht am 23.12.26

Fitness und Bodystyling
mit Karina Bräutigam, Übungsleiterin B 
Sport in der Prävention

0 907 Termine: 16 x Mo, 05.10.26 | 16.30 - 17.30 

0 908 Termine: 16 x Mo, 05.10.26 | 17.35 - 18.35 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 116,- € | 9 - 15 Personen

mit Christa Thiede, Fitness Trainerin B-Lizenz
0 909 Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 8.00 - 9.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

mit Ina Amelung, Sportwissenschaftlerin, 
M.A. Prävention & Gesundheitsmanagement
0 910  - neuer Kurs in Weßling
Termine: 5 x Do, 01.10.26 | 18.00 - 19.00 Uhr 
Ort:  Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 
Gebühr: 40,- € | 7 - 15 Personen

0 911 Termine: 10 x Do, 12.11.26 |18.00 - 19.00 
Ort: Weßling, Pfarrstadel, kleiner Saal, 
Am Kreuzberg 3 
Gebühr: 79,- € | 7 - 15 Personen

0 912  Body-Aktiv: Der
 dynamische Ganzkörper-Mix
mit Nicole Walther, 
Trainerin C Fitness-Aerobic
Bringen Sie Schwung in Ihre Fitness! In 
diesem Kurs setzen wir neue Impulse für Ihre 
Fitness. Durch den stetigen Wechsel verschie-
dener Trainingsformen kräftigen wir gezielt 
den gesamten Körper und fördern die Beweg-
lichkeit. Ein dynamischer Mix, der Spaß macht 
und Sie fit für den Alltag hält. Perfekt für alle, 
die ein effektives Rundum-Workout in einer 
motivierenden Gruppe suchen.
Termine: 17 x Di, 15.09.26 | 20.00 - 21.00 Uhr 
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule, 
Turnhalle, Talhofstr. 7  
Gebühr: 123,- € | 9 - 22 Personen

0 913  Hula-Hoop-Fitness – Mit Schwung 
in Form - fortgeschrittene Anfänger
mit Nicole Walther, 
Trainerin C Fitness-Aerobic
Lassen Sie die Reifen kreisen! Hula Hoop ist 
das ideale Workout für alle, die mit Spaß ihre 
Körpermitte stärken wollen. Wir kombinie-
ren das Kreisen mit abwechslungsreichen 
Übungen für den ganzen Körper. Erleben Sie 
ein dynamisches Workout, das die Tiefen-
muskulatur fordert und den Kopf frei macht. 
Verbessern Sie spielerisch Ihre Koordination, 
festigen Sie die Taille und genießen Sie ein 
Training, das für gute Laune sorgt! Voraus-
setzung: Reifen bleibt bereits auf den Hüften 
beim Kreisen.
Termine: 17 x Di, 15.09.26 | 19.00 - 20.00 Uhr 
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule, Turnhalle, 
Talhofstr. 7 
Gebühr: 135,- € | 5 - 20 Personen

0 914  Jump & Power - dein Workout 
mit Schwung
mit Nicole Walther,
Trainerin C Fitness-Aerobic
Das dynamische Training bei motivierender 
Musik auf dem Minitrampolin kräftigt die 
Tiefenmuskulatur, verbessert die Koordina-
tion und schont dabei die Gelenke. Ob Profi 

oder Neuling: Hier steht der Spaß an der Be-
wegung im Vordergrund. Kommen Sie vorbei, 
schalten Sie ab und springen Sie sich fit! Das 
perfekte Programm für alle, die sich auspow-
ern und gleichzeitig ihre Fitness verbessern 
möchten. Bitte komme gerne 5-10 Min eher. 
Körpergewicht max. 120 kg.
Termine: 15 x Do, 01.10.26 | 17.30 - 18.30 Uhr 
Ort:  Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 119,- € |  8 - 10 Personen

0 915  HIIT Fitnesstraining: 
Hochintensives 
Intervalltraining 
mit Christa Thiede, 
Fitness Trainerin B-Lizenz
In diesem Training kannst du effektiv und 
schnell Kalorien verbrennen und Muskeln auf-
bauen. Dies ist durch knackige Intervalle (20 
- 60 Sekunden) und kurze Ruhezeiten (15 - 30 
Sekunden) möglich. Dieser Fitnesskurs startet 
mit moderaten Übungen und Belastungs-
zeiten, im Laufe des Kurses werden diese ge-
steigert. Durch die Vielfalt der Übungen kehrt 
keine Eintönigkeit ein! Bei trockenem Wetter 
findet der Kurs im Freien statt.
Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 9.05 - 10.05 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Innenhof 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen | 
bei schlechtem Wetter: Raum 107

0 950  Aroha®  - Body Mind Soul
mit Pia Krista-Kafitz, Übungsleiterin, 
Pilates-Trainerin, Aroha® Instructor
Aroha® ist ein effektives Ganzkörpertraining, 
das zu mehr innerer Ausgeglichenheit führen 
kann. Es ist inspiriert vom Haka (Kriegstanz 
aus Neuseeland) und vom traditionellen Kung 
Fu-Fighting bzw. von Thai Chi Elementen. 
Starke, kraftbetonte Abläufe folgen weichen 
Bewegungen. Es wird bei mittlerer Herzfre-
quenz trainiert, was sich positiv auf Herz und 
Kreislauf auswirkt und die Fettverbrennung 
ankurbelt. Aroha® ist für alle Altersgruppen 
und Fitness-Level entwickelt worden.
Termine: 10 x Mo, 28.09.26 | 10.45 - 11.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 66,- € | 9 - 13 Personen | 
nicht am 09.11.26

4STREATZ®  - Dance-Fitness
mit Kathrin Charitopoulos, 
4STREATZ® Instructor
4STREATZ® bietet Dance-Fitness-Kurse, in 
denen du so sein darfst, wie du bist. 4STRE-
ATZ® passt sich mit dynamischen Moves 
deiner Fitness an. Ob Anfänger oder Profi 
- mit unserem Intervalltraining wird Tanzen 
zum Training und Training zum Tanzen. Mit 
gemischten Musik- und Tanzstilen und unse-
rem Multi-Level-System stimmen wir dein 
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Training auf dein Tanz- und Fitnesslevel ab. 
Jeder einzelne Move wird logisch aufgebaut, 
so dass du einfach folgen kannst. Nach dem 
„Ich packe meinen Koffer“-Prinzip werden die 
Moves zusammengefügt und wiederholt.

0 951 Termine: 8 x Mo, 07.09.26 | 19.30 - 20.30 
Ort: Gilching, Christoph-Probst Gymnasium, 
kleine Turnhalle, TH4 
Gebühr: 58,- € | 9 - 40 Personen
0 952 Termine: 4 x Mo, 11.01.27 | 19.30 - 20.30
Ort:  Gilching, Neues Rathaus, Rathausplatz 1, 
Saal 
Gebühr: 29,- € | 9 - 30 Personen

Zumba® Fitness
mit Serife Radmanisch, Zumba Instructor
ZUMBA® ist ein tänzerisches Fitness-Work-
out, das auf lateinamerikanischer und auch 
internationaler Musik aufbaut. Das dynami-
sche Fitness-Programm basiert auf zur Musik 
passenden Tanzbewegungen. Salsa, Meren-
gue, Samba, Reggaeton, Calypso, Bachata, 
Flamenco, American-Country-Dance, ChaCha 
und eine Vielzahl weiterer Tänze bilden die 
Grundlagen. Zumba kann für jeden geeignet 
sein. Jeder kann sofort mitmachen!

0 953 Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 19.00 - 20.00 
Ort: Gilching, Arnoldus-Grundschule, 
Turnhalle, Talhofstr. 7 
Gebühr: 109,- € | 9 - 14 Personen

0 954 Termine: 15 x Sa, 10.10.26 | 8.45 - 9.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 955  Ritmo Latino
mit Leticia Hohmann
Ritmo Latino ist ein tänzerisches Fitness-Work-
out, das auf lateinamerikanischer und auch 
internationaler Musik aufbaut. Das dynami-
sche Fitness-Programm basiert auf zur Musik 
passenden Tanzbewegungen. Salsa, Meren-
gue, Samba, Reggaeton, Calypso, Bachata, 
Flamenco, American-Country-Dance, ChaCha 
und eine Vielzahl weiterer Tänze bilden die 
Grundlagen. Jeder kann sofort mitmachen!
Termine: 16 x Di, 22.09.26 | 17.55 - 18.55 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 116,- € | 9 - 14 Personen | 
nicht am 06.10.26

Aerobic & Bodystyling
mit Monika Ultsch, Übungsleiterin, 
Pilates-Trainerin
Das Warm-Up findet mit leichten Schritt-
kombinationen zu fetziger Musik statt. Im 
Anschluss wird die gesamte Muskulatur mit 
Übungen aus dem Pilates, teils mit Kleinge-
räten, gekräftigt. In dieser Stunde fördern wir 
Kondition, Koordination, Fettverbrennung 
und den Aufbau der Tiefenmuskulatur für eine 
bessere Haltung - in Beruf und im Alltag .

0 956 Termine: 15 x Di, 29.09.26 | 9.30 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, Gilchinger Tanzzentrum Nothaft,  
Landsberger Str. 18 
Gebühr: 164,- € | 9 - 13 Personen | 
nicht am 22.12.26

0 957 Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 9.30 - 10.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 119,- € | 5 - 10 Personen | 
nicht am 23.12.26

Linedance
Linedance ist ein Tanzsport, der in Linien 
neben- und hintereinander in Gruppen ge-
tanzt wird. Es ist somit auch möglich, ohne 
Partner am Kurs teilzunehmen. Ursprünglich 
wurde Linedance vor allem zu Countrymusik 
getanzt. Allerdings gibt es auch Choreogra-
fien zu Irish Folk, lateinamerikanischer Musik 
und manchmal auch zu aktuellen Charts. 
Wichtig ist die Freude, mit Gleichgesinnten 
gleich welchen Alters gemeinsam zu tanzen 
und fit zu bleiben.

mit Brigitte Wulff, 
Tanzpädagogin, Bewegungs-
pädagogin
0 958  Line Dance - Anfänger
Termine: 12 x Fr, 02.10.26 | 13.30 - 14.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 87,- € | 9 - 16 Personen | 
nicht am 04.12.26 

0 959  Line Dance - leicht Fortgeschrittene
Termine: 12 x Fr, 02.10.26 | 14.45 - 15.45 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 87,- € | 9 - 14 Personen | nicht am 
04.12.26

0 960  Line Dance - Fortgeschrittene
Termine: 12 x Fr, 02.10.26, 16.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 119,- € | 4 - 8 Personen | 
nicht am 04.12.26

0 961  Orientalischer Tanz
für Frauen - Mittelstufe und 
leicht Fortgeschrittene
mit Else Diederichs, Tanztherapeutin
Der Orientalische Tanz, besser bekannt als 
Bauchtanz, ist einer der ältesten und sicher 
der weiblichste aller Tänze. In Deutschland 
und anderen westlichen Ländern hat sich ein 
Tanzstil ergeben, der weit über den folklo-
ristischen und ästhetischen Wert der Tänze 
hinausgeht. Es können alle Muskeln bewegt, 
das Bewusstsein für richtiges Atmen ge-
fördert und die Aufrichtung der Wirbelsäule 
geübt werden. Es gibt keine Altersgrenze und 
kein Idealgewicht!
Termine: 9 x Di, 06.10.26 | 16.30 - 17.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 65,- € | 9 - 12 Personen

0 962  Tribal Style Bellydance 
mit Ruth im Februar (Männer)
mit Ruth Kletzander
Tribal Belly Dance hat internationale Einflüsse 
aus Ägypten, Indien, Afrika und Amerika. Der 
Kurs beinhaltet ein Aufwärmprogramm, ge-
zieltes Muskeltraining und Dehnübungen für 
den ganzen Körper. Eine starke Rumpfmusku-
latur und das Rhythmusgefühl werden ge-
fördert. Die tänzerischen Schrittfolgen 
sind einfach und machen Spaß, so 
können wir eine positive Ausstrah-
lung und ein gutes Körpergefühl 
entwickeln. Material: Stretchho-
se, Gymnastikschuhe, Hüfttuch
Termine: 4 x Sa, 06.02.27 | 11.00 - 
12.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

Griechische Tänze
mit Maria Fischer-Kouniadi
Die Griechen wollen mit ihren 
Griechischen Volkstänzen ihre 
Gefühle ausdrücken: Freude, 
Zufriedenheit, Begeisterung, 
aber auch Verbitterung, Verzweiflung und 
Schmerz. In Griechenland wird zu jeder Ge-
legenheit getanzt - bei Hochzeiten, Geburts- 
und Namenstagen sowie religiösen Festen. 
Die Tänze werden im Kreis, zu zweit oder 
allein getanzt. Keine Vorkenntnisse und kein 
Tanzpartner erforderlich.

0 963 Termin: Sa, 14.11.26 | 16.00 - 18.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 16,- € | 5 - 10 Personen

0 964 Termin: Sa, 23.01.27 | 16.00 - 18.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 16,- € | 5 - 10 Personen

0 965  Tanz mit Jaya - 
Fitnesskurs
mit Jaya Lakshmi Rajagopal
Starte aktiv mit rhythmischen Bewegungen, 
Ausdruckskraft und der Freude am gemeinsa-
men Tanzen und entdecke die Faszination des 
indischen Tanzes.
‚Tanz mit Jaya‘ verbindet Fitness, Rhythmus 
und Spaß – ideal für alle, die sich tänzerisch fit 
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Eisbadenhalten möchten, ganz ohne Vorkenntnisse.
Termine: 15 x Mi, 30.09.26 | 19.15 - 20.15 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 119,- € | 5 - 8 Personen

0 966  Let‘s Dance! - Karibische Rhythmen 
und Tänze kennen lernen: Bachata, 
Merengue, Salsa
mit Andreas Pirack, 
Coach, Yogalehrer
Nach kurzer Einordnung der Tänze lernen Sie 
erste Schritte kennen und probieren sie zur 
jeweiligen Musik aus. Es sind weder Vorkennt-
nisse noch ein Tanzpartner nötig, auch wenn 
es sich um Paartänze handelt, jeder tanzt für 
sich und doch gemeinsam. Wenn Zeit bleibt, 
lernen wir einen Gruppentanz. Geeignet ist 
der Kurs für alle, die Freude an Bewegung und 
Musik haben.
Termin wird bekanntgegeben  
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 28,- € | 3 - 12 Personen

0 971  Elmau - Schneeschuhwande-
rung mit imposanter Bergkulisse

mit Karl-Heinz Reindl
Bitte entnehmen Sie alle 
Informationen unserer Website
Termin: Sa, 30.01.27 | 
12.00 - 17.00 Uhr 
Ort: Klais, Parkplatz P1 

Gebühr: 48,- € für Erwachsene; 
39,- € für Kinder bis 18 Jahre; 

90,- € für Paare | 5 - 6 Personen

0 972  Schneeschuhwanderung: 
Kögelehütte - Berwang
mit Karl-Heinz Reindl
Bitte entnehmen Sie alle 
Informationen unserer Website
Termin: So, 14.02.27 | 
9.30 - 15.00 Uhr 
Ort: Berwang, Parkplatz Talstation Rastkopfbahn 
Gebühr: 48,- € für Erwachsene; 
39,- € für Kinder bis 18 Jahre; 
90,- € für Paare | 5 - 6 Personen 

Eisbaden - einmalig mitmachen, jederzeit 
einsteigen oder regelmäßig dabei sein:
90-minütige Workshops (+ optionaler 
Ausklang im Café am See, Selbstzahler)

Ort: Weßling, See-Kiosk „Wasserberghaeusl“  
Gebühr: jeweils 27,- € | 6 - 10 Personen

Wichtige Hinweise und Voraussetzungen 
findest du auf unserer Website

mit Daniela Ullmann, 
Health Coach, Mentaltrainerin, 
Gesundheitsberaterin

0 967 Saisonstart im Oktober – 
Anbaden & erste Kälteerfahrung
Gemeinsam starten wir in die Eisba-
de-Saison. Du erhältst die wichtigsten 
Grundlagen rund um Sicherheit, Atmung 
und mentale Vorbereitung und erlebst 
deine erste bewusste Kälteerfahrung in der 
Gruppe.
Termin: Fr, 16.10.26 | 13.00 – 15.00 Uhr

0 968 Kälte & Körper im November – 
Was passiert beim Eisbaden?
Was passiert im Körper bei Kälte? In diesem 
Workshop geht es um die Wirkung auf Im-
munsystem, Stoffwechsel und Herz-Kreis-
lauf-System sowie um die Kraft bewusster 
Kälteanwendung.
Termin: Sa, 21.11.26 | 10.00 – 12.00 Uhr

0 969 Echtes Eisbaden im Dezember – 
Mentale Stärke & innere Ruhe
Jetzt wird es richtig kalt. Im Fokus stehen 
Motivation sowie mentale und psychische 
Effekte der Kälte und die Frage, wie Eis-
baden Resilienz, innere Ruhe und mentale 
Stärke fördern kann.
Termin: Fr, 11.12.26 | 13.00 – 15.00 Uhr

0 970 Eisbaden & Frauengesundheit im 
Februar
Wie wirkt sich Kälte auf den weiblichen 
Körper aus? Dieser Workshop beleuchtet 
die Verbindung zwischen Eisbaden, Ener-
gie, Zyklus und hormoneller Balance sowie 
wichtige Hinweise speziell für Frauen.
Termin: Sa, 06.02.27 | 10.00 – 12.00 Uhr

GESUNDHEIT
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0 973  Schnupperkletterkurs 
für die Familie
mit Tanja Kern, Trainerin C, Klettern
Dieser Kurs bietet eine Einführung ins Klettern 
und Bouldern in der Halle. Es werden die 
notwendige Ausrüstung vorgestellt und die 
grundlegenden Fertigkeiten zum Toprope-Si-
chern und -Klettern (am eingehängten Seil) 
vermittelt und eingeübt. Die Eltern dürfen 
nach der Einweisung selbst ihre Kinder unter 
Aufsicht sichern. Im Boulderbereich werden 
die Verhaltens- bzw. Sicherheitsregeln sowie 
das Prinzip des Boulderns erläutert und aus-
probiert.
Termin: So, 15.11.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 

Ort: Gilching, DAV-Kletterzentrum Gilching,
Frühlingstr. 18 
Gebühr: 44,- € | 1 Erw. und 1 Kind; 
zzgl. Halleneintritt (ca. 21,50 € 1 Erw. + 1 Kind 
bis 14 Jahren) und Leihgebühr Kletterschuhe 
(ca. 4,- € pro Person) | 6 - 8 Personen
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Samstags um 10

0 990  3x Fitness und Bodystyling 
mit Christa im Oktober
mit Christa Thiede, 
Fitness Trainerin B-Lizenz
Termine: 3 x Sa, 10.10.26 | 10.00 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 24,- € | 5 - 8 Personen

Entdecken Sie an  Samstagen Kurse, die 
von unseren engagierten Dozentinnen 
angeboten werden. Eine tolle Gelegen-
heit, verschiedene Kurse auszuprobieren, 
die Kursleiterinnen kennenzulernen 
oder einfach zusätzliche Stunden Ihres 
Lieblingskurses zu buchen. Die Kurse 
sind einzeln buchbar – viel Spaß beim 
Ausprobieren!

0 993  4x Rückenfit mit Anett im Januar
mit Anett Winkler, Physiotherapeutin
Termine: 4 x Sa, 09.01.27 | 10.00 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 32,- € | 5 - 12 Personen

0 995  4x Tribal Style Bellydance 
mit Ruth im Februar
mit Ruth Kletzander
Termine: 4 x Sa, 06.02.27 | 10.00 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 32,- € | 5 - 8 Personen

0 991  Qigong Plus-Workshop 
mit Andrea im Oktober
mit Andrea Maria Lowes, Heilpraktikerin, 
Psychopädin, Autorin
Termin: Sa, 17.10.26 | 10.00 - 13.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 107 
Gebühr: 24,- € | 5 - 8 Personen

0 992  3x Body & Mind Workout 
mit Svenja im November
mit Svenja Freund, BodyART® Instructor
Termine: 3 x Sa, 21.11.26 | 10.00 - 11.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 008 
Gebühr: 24,- € | 5 - 8 Personen

0 211 Lesung - Zum 250. Geburtstag  
von Königin Caroline von Bayern 
mit Christian Sepp M.A., Historiker, Autor
Erstmals ausgewertete Archivfunde geben 
überraschende Einblicke in das Leben 
dieser faszinierenden Persönlichkeit; 
unterhaltsam und fundiert dargestellt in 
einer neuen Biografie. Kooperation mit der 
„Leselust Gilching“
Termin: Fr, 23.10.26 | 18.00 - 19.30 Uhr
Ort: Gilching, vhs, Raum 105 
Gebühr: 12,- €

0 215 Ausstellung
„Alice im Wunderland“
von Andrea Benedela, 
Dipl. Des. Kommunikationsdesign
Termine: Mo-Fr., 9.00 – 16.00 Uhr, 
Do bis 19.00 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Foyer 
Gebührenfrei

0 155  Denken wagen - 
Gemeinsam Philosophieren
mit Dr. Sandra Eleonore Johst, Philosophin
„Alles wirkliche Leben ist Begegnung“ - dieser 
Satz von Martin Buber erinnert daran, wie 
wichtig das gemeinsame Gespräch für unser 
Lernen und Leben ist. Das Kulturwochen-
Motto Zusammen WirKen lässt sich hier 
besonders gut philosophisch betrachten und 
gemeinsam diskutieren! 
Termine: 3 x Fr, 16.10.26 | 16.00 - 17.30 Uhr
Fr, 13.11.26, 16.00 - 17.30 Uhr
Fr, 11.12.26, 16.00 - 17.30 Uhr 
Ort: Gilching, vhs, Raum 102 
Gebühr: 45,- € | 7 - 12 Personen

12. Gilchinger 

Kulturwoche 

9. – 25.10.2026

Information  
und Anmeldung: 
www.vhs-gilching.de; 
Tel. 08105 / 77950

9 323 Kränze binden 
mit Martina Eichmann
Dieser Kurs bietet die Möglich-
keit, ein tolles Naturhandwerk 
zu erlernen und einen eigenen 
Kranz zu binden. Mitbringen: 
Schere/Gartenschere, Tüte/Karton 
für den Transport
Termin: Di, 27.10.26 | 18.00 - 21.00 Uhr, 
Ort: Gilching, vhs, Raum 104 
Gebühr: 53,- € | inkl. 29,- € für Material 

Zum Kinder- und Jugendkulturtag
0 281 Kreatives Töpfern 
(Kinder ab 6 Jahren)
mit Edith Schlaugk-Kindermann, 
Lehrerin für Werken und Gestalten
Habt ihr Lust kreativ zu werden und kleine 
Schalen aus Ton selbst herzustellen? Es 
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Termin: So, 25.10.26, 11.00 - 13.30 Uhr
Ort: Gilching, Neues Rathaus, Foyer 
Gebühr: 5,- € für Material und Schrüh-
brand 

0 266 Lass mal Druck raus! - Stoff 
und Papier mit Gummistempeln 
bedrucken (Kinder ab 6 Jahren)
mit Sabina Hemming, Textildesignerin
Ihr lernt, Stoff und Papier mit Textilfarben 
und einer wunderschönen Auswahl an 
Stempeln zu bedrucken. Blumen, Vögel, 
Herzen und viele weitere Stempel stehen 
euch zur Verfügung. 
Termin: So, 25.10.26 | 14.00 - 17.00 Uhr, 
Ort: Gilching, Neues Rathaus, Foyer 
Gebühr: 5,- € | für Material 

GESUNDHEIT



Allgemeine Geschäftsbedingungen

1. Zustandekommen des Vertrages
Die Anmeldung zur Teilnahme an Kursen und 
Veranstaltungen geschieht über unsere Home-
page, per Mail, Telefon oder persönlich. Bei Min-
derjährigen ist die Unterschrift des Erziehungs-
berechtigten erforderlich. Die Angabe des Alters 
auf dem Anmeldeformular ist notwendig. 
Die Anmeldungen werden von der vhs in zeit-
licher Reihenfolge angenommen. Der Besuch 
unserer Veranstaltungen ist grundsätzlich nur 
nach vorheriger Anmeldung möglich.
Wird die Mindestteilnehmerzahl unterschrit-
ten, können Veranstaltungen nur durchgeführt 
werden, wenn die Teilnehmer mit einer Stunden-
kürzung oder Aufzahlung einverstanden sind. Die 
Kursgebühr wird bei fortlaufenden Kursen nach 
der 2. Kursstunde festgelegt. Die Anmeldung ist 
verbindlich und verpflichtet zur Zahlung. Sollte 
keine Zahlung erfolgen, gehen die entstandenen 
Kosten für die Bearbeitung und Mahngebühren 
zu Ihren Lasten.

2. Bezahlung
Die Gebühr zzgl. eventuell anfallender Mate-
rialkosten wird mit dem Zustandekommen des 
Vertrages fällig. Sie können unter folgenden 
Zahlungsweisen wählen: der Barzahlung persön-
lich in der Geschäftsstelle der vhs oder dem 
SEPA-Lastschriftverfahren. Der Formularvordruck 
dazu ist im Programmheft, in der Geschäftsstelle 
und im Internet verfügbar. Sind Materialkosten 
ausdrücklich angegeben, sorgt die Lehrkraft für 
die Beschaffung des Materials.

3. Bestätigung der Teilnahme, Warteliste, Um-
meldung
Sie werden nach Ihrer Anmeldung nicht zusätz-
lich benachrichtigt, es sei denn, Ihre gebuchte 
Veranstaltung kommt nicht zustande. Dann 
informieren wir Sie vorher. Sollte die Veranstal-
tung, zu der Sie sich angemeldet haben, bereits 

belegt sein, verständigen wir Sie. Wenn Sie es 
wünschen, setzen wir Sie auf die Warteliste. 
Wenn ein Platz frei wird, können Sie nachrücken. 
Sollten wir einen Zusatztermin oder eine Ersatz-
veranstaltung anbieten, können Sie sich für diese 
an- oder ummelden. Falls die Gebühr des neuen 
Kurses abweicht, wird sie anteilig verrechnet.

4. Rücktritt durch die vhs
Wenn bei Beginn der Veranstaltung die Mindest-
teilnehmerzahl nicht erreicht ist oder andere 
Gründe vorliegen (z.B. Ausfall der Lehrkraft aus 
Krankheitsgründen), hat die vhs das Recht, die 
Veranstaltung ohne Ausfallgründe abzusagen 
und auch im Laufe einer Veranstaltung diese 
abzubrechen. Es wird die anteilige Gebühr ab-
züglich der Kosten für den bereits geleisteten 
Aufwand erstattet.

5. Rücktritt durch den/die Teilnehmer/in
Sie können jederzeit durch schriftliche Erklärung 
vom Vertrag zurücktreten. Bei Rücktritt bis 7 
Werktage vor Beginn der Veranstaltung wird eine 
Bearbeitungsgebühr von 6,- € fällig. Die Zählung 
beginnt am Tag der Mitteilung des Rücktritts. Der 
Tag des Kursbeginns zählt nicht dazu. Samstag 
ist ein Werktag. Wenn Sie zu einem späteren 
Zeitpunkt zurücktreten, aber eine Person als 
Ersatz stellen, wird Ihnen ebenfalls nur eine Be-
arbeitungsgebühr von 6,- € berechnet. Können 
Sie keine Ersatzperson stellen, dann müssen wir 
Ihnen die volle Gebühr für die Veranstaltung in 
Rechnung stellen. Besuchen Sie die Veranstal-
tung nur teilweise, können wir Ihnen die Gebühr 
nicht anteilig erstatten.
 
Wenn Sie infolge Krankheit an der Teilnahme 
verhindert sind, können Sie bei Veranstaltungen 
mit mehr als 5 Terminen nach Vorlage einer ein-
fachen ärztlichen Bescheinigung zurücktreten. 
Es wird dann die anteilige Gebühr für die bis zum 
Zeitpunkt der Krankmeldung verstrichenen Ter-
mine und 50 % der verbleibenden Gebühr fällig. 

Für Studienfahrten und Studienreisen gelten 
dieselben Bestimmungen, wenn nicht anders bei 
der jeweiligen Veranstaltung aufgeführt. 
Bei Rücktritt wegen nachträglicher Änderung von 
Preis, Thema, Ort, Zeit der Veranstaltung oder 
Ausfallen und Wechsel der Lehrkraft, wird keine 
Bearbeitungsgebühr erhoben. Die vhs kann eine 
neue Veranstaltung zu geänderten Bedingungen 
dem Teilnehmer anbieten. Ein Rücktritt von die-
ser neuen Veranstaltung ist ohne weitere Gebühr 
gestattet.

6. Urheberschutz
Die Vervielfältigung und Verbreitung urheber-
rechtlich geschützter Werke (Bücher, Software 
u. ä.) händisch, mechanisch oder elektronisch 
ist nicht gestattet. Dies gilt auch für das von der 
Lehrkraft oder der vhs zur Verfügung gestellte 
Lehrmaterial. Mitschnitte auf Ton- und Bildträger 
bedürfen der Genehmigung der Lehrkraft und 
der vhs. 

7. Haus- und Betriebsordnung
Die Betriebs- und Hausordnungen der einzelnen 
Veranstaltungsorte (Schulen, Fachräume der vhs 
o. ä.) sind Bestandteil des Vertrages. Die Lehr-
kräfte setzen den Teilnehmer in Kenntnis über 
die jeweils geltenden Ordnungen. Der Teilnehmer 
erkennt sie als verbindlich an. Schwere Verstöße 
gegen die Betriebs- und Hausordnung berech-
tigen die vhs, den Teilnehmer vom weiteren 
Besuch einer Veranstaltung ohne Gebührener-
stattung auszuschließen.

8. Haftung der vhs
Die Volkshochschule haftet für Schäden nur bei 
grobfahrlässigem oder vorsätzlichem Verschul-
den.

9. Gültigkeit der AGB
Diese allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten 
ab dem 01.01.2024. Alle früheren Bedingungen 
sind damit nicht mehr verbindlich.

Datenschutzerklärung

1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die vhs Gilching e.V. (nachfolgend „vhs“ oder 
„wir“ genannt) ist Verantwortliche im Sinne des 
Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten 
werden zur Durchführung vorvertraglicher Maß-
nahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. 
Ohne die anzugebenden Daten (Name, Adresse, 
Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen 
werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicher-
zustellen, dass Sie volljährig sind, bzw. bei Min-
derjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. 
Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknum-
mer erfolgt in unserem und Ihrem Interesse, Sie 
bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren 
zu können. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur 
Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht 
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilli-
gen Angaben werden zur Vertragsdurchführung 
verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname 
des Kontoinhabers können Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Wenn Sie uns die erfor-
derlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt 
keine Lastschrift und Sie müssen die Zahlung 
des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten 
werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch 
entstehenden Datenbanken und Anwendungen 
können durch von uns beauftragten IT-Dienst-
leister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer 
Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch ver-
traglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von 
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Versenden von aktuellen Informationen
Wir versenden an unsere Teilnehmer gelegent-
lich Informationen zu unseren aktuellen Kursen 
und Veranstaltungen. Den Erhalt können Sie 
jederzeit abmelden.

4. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen an den jeweiligen Kurs-
leiter zur Vorbereitung und Durchführung des 
Kurses weiter. Zur Kontaktaufnahme unserer 
Dozenten zu ihren Teilnehmern steht ihnen ein 
anonymisiertes Dozententool zur Verfügung. Für 
die Teilnahme an Prüfungen und Abschlüssen 
leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die 
Prüfungsinstitute weiter. Diese Übermittlungen 
dienen der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme 
an Integrationskursen müssen wir Ihren Namen 
und erforderliche Kontaktdaten an das Bundes-
amt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) 
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittel-
kursen und solchen, welche durch die Agentur 
für Arbeit gefördert werden, eine Übermittlung 
an Behörden erforderlich sein. Diese Übermitt-
lungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflich-
tung. Befinden Sie sich mit einer Zahlung in 
Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name, 
Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienst-
leister zur Durchsetzung der Forderung als be-
rechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die 
vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beant-
wortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. 
Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhängig 
von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Inte-
ressent oder Kursteilnehmer zur Durchführung 
vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertrags-
erfüllung.

6. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten 
gelöscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche 
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden 
diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre 
Daten werden für jegliche andere Verwendung
gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach 
Widerruf der Einzugsermächtigung, erfolgreicher 
Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlast-
schriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger 
Inanspruchnahme gelöscht.
Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung 
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, 
werden gelöscht, sobald die Kommunikation 
beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstän-
dig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich 
zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Der 
Schriftverkehr zur Geltendmachung von Rechts-
ansprüchen wird für die Dauer der jeweiligen 
Verjährungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, Auskunft über die 
bei der vhs gespeicherten Daten zu erhalten, 
unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten 
sperren oder löschen zu lassen. Ferner können 
Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und 
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen über-
tragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, 
sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu 
beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauf-
tragten lauten: 08454-962 36-10; datenschutz@
vhs-gilching.de

Die Datenschutzerklärung der vhs Gilching 
finden Sie unter: 
https://programm.vhs-gilching.org/.

AGB und DATENSCHUTZ
Volkshochschule
Gilching  Weßling  Wörthsee
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

1. Zustandekommen des Vertrages
Die Anmeldung zur Teilnahme an Kursen und 
Veranstaltungen geschieht über unsere Home-
page, per Mail, Telefon oder persönlich. Bei Min-
derjährigen ist die Unterschrift des Erziehungs-
berechtigten erforderlich. Die Angabe des Alters 
auf dem Anmeldeformular ist notwendig. 
Die Anmeldungen werden von der vhs in zeit-
licher Reihenfolge angenommen. Der Besuch 
unserer Veranstaltungen ist grundsätzlich nur 
nach vorheriger Anmeldung möglich.
Wird die Mindestteilnehmerzahl unterschrit-
ten, können Veranstaltungen nur durchgeführt 
werden, wenn die Teilnehmer mit einer Stunden-
kürzung oder Aufzahlung einverstanden sind. Die 
Kursgebühr wird bei fortlaufenden Kursen nach 
der 2. Kursstunde festgelegt. Die Anmeldung ist 
verbindlich und verpflichtet zur Zahlung. Sollte 
keine Zahlung erfolgen, gehen die entstandenen 
Kosten für die Bearbeitung und Mahngebühren 
zu Ihren Lasten.

2. Bezahlung
Die Gebühr zzgl. eventuell anfallender Mate-
rialkosten wird mit dem Zustandekommen des 
Vertrages fällig. Sie können unter folgenden 
Zahlungsweisen wählen: der Barzahlung persön-
lich in der Geschäftsstelle der vhs oder dem 
SEPA-Lastschriftverfahren. Der Formularvordruck 
dazu ist im Programmheft, in der Geschäftsstelle 
und im Internet verfügbar. Sind Materialkosten 
ausdrücklich angegeben, sorgt die Lehrkraft für 
die Beschaffung des Materials.

3. Bestätigung der Teilnahme, Warteliste, Um-
meldung
Sie werden nach Ihrer Anmeldung nicht zusätz-
lich benachrichtigt, es sei denn, Ihre gebuchte 
Veranstaltung kommt nicht zustande. Dann 
informieren wir Sie vorher. Sollte die Veranstal-
tung, zu der Sie sich angemeldet haben, bereits 

belegt sein, verständigen wir Sie. Wenn Sie es 
wünschen, setzen wir Sie auf die Warteliste. 
Wenn ein Platz frei wird, können Sie nachrücken. 
Sollten wir einen Zusatztermin oder eine Ersatz-
veranstaltung anbieten, können Sie sich für diese 
an- oder ummelden. Falls die Gebühr des neuen 
Kurses abweicht, wird sie anteilig verrechnet.

4. Rücktritt durch die vhs
Wenn bei Beginn der Veranstaltung die Mindest-
teilnehmerzahl nicht erreicht ist oder andere 
Gründe vorliegen (z.B. Ausfall der Lehrkraft aus 
Krankheitsgründen), hat die vhs das Recht, die 
Veranstaltung ohne Ausfallgründe abzusagen 
und auch im Laufe einer Veranstaltung diese 
abzubrechen. Es wird die anteilige Gebühr ab-
züglich der Kosten für den bereits geleisteten 
Aufwand erstattet.

5. Rücktritt durch den/die Teilnehmer/in
Sie können jederzeit durch schriftliche Erklärung 
vom Vertrag zurücktreten. Bei Rücktritt bis 7 
Werktage vor Beginn der Veranstaltung wird eine 
Bearbeitungsgebühr von 6,- € fällig. Die Zählung 
beginnt am Tag der Mitteilung des Rücktritts. Der 
Tag des Kursbeginns zählt nicht dazu. Samstag 
ist ein Werktag. Wenn Sie zu einem späteren 
Zeitpunkt zurücktreten, aber eine Person als 
Ersatz stellen, wird Ihnen ebenfalls nur eine Be-
arbeitungsgebühr von 6,- € berechnet. Können 
Sie keine Ersatzperson stellen, dann müssen wir 
Ihnen die volle Gebühr für die Veranstaltung in 
Rechnung stellen. Besuchen Sie die Veranstal-
tung nur teilweise, können wir Ihnen die Gebühr 
nicht anteilig erstatten.
 
Wenn Sie infolge Krankheit an der Teilnahme 
verhindert sind, können Sie bei Veranstaltungen 
mit mehr als 5 Terminen nach Vorlage einer ein-
fachen ärztlichen Bescheinigung zurücktreten. 
Es wird dann die anteilige Gebühr für die bis zum 
Zeitpunkt der Krankmeldung verstrichenen Ter-
mine und 50 % der verbleibenden Gebühr fällig. 

Für Studienfahrten und Studienreisen gelten 
dieselben Bestimmungen, wenn nicht anders bei 
der jeweiligen Veranstaltung aufgeführt. 
Bei Rücktritt wegen nachträglicher Änderung von 
Preis, Thema, Ort, Zeit der Veranstaltung oder 
Ausfallen und Wechsel der Lehrkraft, wird keine 
Bearbeitungsgebühr erhoben. Die vhs kann eine 
neue Veranstaltung zu geänderten Bedingungen 
dem Teilnehmer anbieten. Ein Rücktritt von die-
ser neuen Veranstaltung ist ohne weitere Gebühr 
gestattet.

6. Urheberschutz
Die Vervielfältigung und Verbreitung urheber-
rechtlich geschützter Werke (Bücher, Software 
u. ä.) händisch, mechanisch oder elektronisch 
ist nicht gestattet. Dies gilt auch für das von der 
Lehrkraft oder der vhs zur Verfügung gestellte 
Lehrmaterial. Mitschnitte auf Ton- und Bildträger 
bedürfen der Genehmigung der Lehrkraft und 
der vhs. 

7. Haus- und Betriebsordnung
Die Betriebs- und Hausordnungen der einzelnen 
Veranstaltungsorte (Schulen, Fachräume der vhs 
o. ä.) sind Bestandteil des Vertrages. Die Lehr-
kräfte setzen den Teilnehmer in Kenntnis über 
die jeweils geltenden Ordnungen. Der Teilnehmer 
erkennt sie als verbindlich an. Schwere Verstöße 
gegen die Betriebs- und Hausordnung berech-
tigen die vhs, den Teilnehmer vom weiteren 
Besuch einer Veranstaltung ohne Gebührener-
stattung auszuschließen.

8. Haftung der vhs
Die Volkshochschule haftet für Schäden nur bei 
grobfahrlässigem oder vorsätzlichem Verschul-
den.

9. Gültigkeit der AGB
Diese allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten 
ab dem 01.01.2024. Alle früheren Bedingungen 
sind damit nicht mehr verbindlich.

Datenschutzerklärung

1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die vhs Gilching e.V. (nachfolgend „vhs“ oder 
„wir“ genannt) ist Verantwortliche im Sinne des 
Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten 
werden zur Durchführung vorvertraglicher Maß-
nahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. 
Ohne die anzugebenden Daten (Name, Adresse, 
Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen 
werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicher-
zustellen, dass Sie volljährig sind, bzw. bei Min-
derjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. 
Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknum-
mer erfolgt in unserem und Ihrem Interesse, Sie 
bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren 
zu können. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur 
Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht 
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilli-
gen Angaben werden zur Vertragsdurchführung 
verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname 
des Kontoinhabers können Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Wenn Sie uns die erfor-
derlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt 
keine Lastschrift und Sie müssen die Zahlung 
des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten 
werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch 
entstehenden Datenbanken und Anwendungen 
können durch von uns beauftragten IT-Dienst-
leister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer 
Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch ver-
traglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von 
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Versenden von aktuellen Informationen
Wir versenden an unsere Teilnehmer gelegent-
lich Informationen zu unseren aktuellen Kursen 
und Veranstaltungen. Den Erhalt können Sie 
jederzeit abmelden.

4. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen an den jeweiligen Kurs-
leiter zur Vorbereitung und Durchführung des 
Kurses weiter. Zur Kontaktaufnahme unserer 
Dozenten zu ihren Teilnehmern steht ihnen ein 
anonymisiertes Dozententool zur Verfügung. Für 
die Teilnahme an Prüfungen und Abschlüssen 
leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die 
Prüfungsinstitute weiter. Diese Übermittlungen 
dienen der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme 
an Integrationskursen müssen wir Ihren Namen 
und erforderliche Kontaktdaten an das Bundes-
amt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) 
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittel-
kursen und solchen, welche durch die Agentur 
für Arbeit gefördert werden, eine Übermittlung 
an Behörden erforderlich sein. Diese Übermitt-
lungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflich-
tung. Befinden Sie sich mit einer Zahlung in 
Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name, 
Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienst-
leister zur Durchsetzung der Forderung als be-
rechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die 
vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beant-
wortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. 
Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhängig 
von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Inte-
ressent oder Kursteilnehmer zur Durchführung 
vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertrags-
erfüllung.

6. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten 
gelöscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche 
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden 
diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre 
Daten werden für jegliche andere Verwendung
gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach 
Widerruf der Einzugsermächtigung, erfolgreicher 
Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlast-
schriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger 
Inanspruchnahme gelöscht.
Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung 
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, 
werden gelöscht, sobald die Kommunikation 
beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstän-
dig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich 
zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Der 
Schriftverkehr zur Geltendmachung von Rechts-
ansprüchen wird für die Dauer der jeweiligen 
Verjährungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, Auskunft über die 
bei der vhs gespeicherten Daten zu erhalten, 
unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten 
sperren oder löschen zu lassen. Ferner können 
Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und 
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen über-
tragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, 
sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu 
beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauf-
tragten lauten: 08454-962 36-10; datenschutz@
vhs-gilching.de

Die Datenschutzerklärung der vhs Gilching 
finden Sie unter: 
https://programm.vhs-gilching.org/.

AGB und DATENSCHUTZ
Volkshochschule
Gilching  Weßling  Wörthsee
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Unter Anerkennung der Allgemeinen Geschäftsbedingungen (AGB umseitig abgedruckt)
melde ich mich verbindlich für folgende Veranstaltung/en an (1 Formular pro Person):

Name					     Vorname

Straße					     PLZ, Wohnort

Telefon					     E-Mail

Mobiltelefon				    Geburtsjahr

Nr. 	               Titel					     Gebühr

Nr. 	               Titel					     Gebühr

Nr. 	               Titel					     Gebühr

Nr. 	               Titel					     Gebühr

Eine Bestätigung seitens der vhs erfolgt 
nicht. Notieren Sie sich jetzt schon den 
Beginn der Veranstaltung. Bitte füllen Sie 
das Formular mit allen Angaben aus.  
Bitte teilen Sie uns etwaige Änderungen 
Ihrer persönlichen Angaben umgehend mit. 
Bei Minderjährigen ist die Unterschrift des 
gesetzlichen Vertreters nötig.

Ort

Datum

Unterschrift

Name					     Vorname

Straße					     PLZ, Wohnort

Telefon					     E-Mail

Mobiltelefon				    Geburtsjahr	              w                m                d

IBAN							                                              Mitglied

Kreditinstitut

Ort, Datum				    Unterschrift

Landsberger Str. 17 a, 82205 Gilching
Tel: 08105/7795-0, Fax: 08105/7795-77
vhs@vhs-gilching.de, www.vhs-gilching.de 

SEPA-Lastschriftmandat  
für Anmeldung und Mitgliedschaft
Ich ermächtige die vhs Gilching e.V. bis
auf Widerruf, die von mir zu entrichtenden
Zahlungen bei Fälligkeit durch Lastschrift
von meinem Konto einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an,
die von der vhs Gilching e.V. auf mein Kon-
to gezogenen Lastschriften einzulösen.

Im SEPA-Lastschriftverfahren erhalten Sie 
von uns unsere Gläubiger-Identifikations-
nummer (DE28ZZZ00000241383) und Ihre 
Mandatsreferenznummer.

Es
 g

ilt
 d

as
 B

un
de

sd
at

en
sc

hu
tz

ge
se

tz
 (B

D
SG

 v
om

 2
5.

05
.2

01
8)

. 

Volkshochschule
Gilching  Weßling  Wörthsee

Es
 g

ilt
 d

as
 B

un
de

sd
at

en
sc

hu
tz

ge
se

tz
 (B

D
SG

 v
om

 2
5.

05
.2

01
8)

. 

Werden Sie Mitglied bei uns! Beitrag je Jahr: 30,- €
Ihr Vorteil: Sie erhalten auf alle unsere Veranstaltungen 10% Ermäßigung (außer Studienfahrten,  
Studienreisen, Kurse von Kooperationspartner) gerundet auf die nächste volle Zahl. Sie können die 
Arbeit der vhs vor Ort entscheidend mitprägen. Eventuell können Sie den Mitgliedsbeitrag steuerlich 
absetzen - bitte klären Sie dies mit Ihrem Finanzamt ab. Wir freuen uns auf Sie! 

Name					     Vorname

Straße					     PLZ, Wohnort

Telefon					     E-Mail

Mobiltelefon				    Geburtsjahr	              w                m                d

IBAN							                                     

Kreditinstitut

Ort, Datum				    Unterschrift

Landsberger Str. 17 a
82205 Gilching

Tel: 08105/7795-0
Fax: 08105/7795-77

vhs@vhs-gilching.de
www.vhs-gilching.de 

Nach Annahme des Mitgliedsantrags 
wird der erste Beitrag zum 20. des 
Folgemonats abgebucht.
Die weiteren Mitgliedsbeiträge werden 
am 20. Januar des Kalenderjahres 
eingezogen.
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Anmeldung

SEPA-Mandat

Werden Sie Mitglied
Volkshochschule
Gilching  Weßling  Wörthsee
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Ein frohes Weihnachtsfest und  
ein gutes neues Jahr wünscht

B+S  
Beiwinkler GmbH 
Maler-Fachbetrieb der Innung 
Fassaden · Vollwärmeschutz 
Innenanstriche 
Spachtel- und Lasurtechniken

Zeppelinstr. 15 · 82205 Gilching · Tel. 0 8105/2 29 94 · Fax 2 5190 
bsgilching@t-online.de

Ein frohes
Weihnachtsfest
und ein
gutes neues Jahr
wünscht

B+S Beiwinkler GmbH
Maler-Fachbetrieb
Ausführung sämtlicher
Anstriche
Fassaden · Edelputze
Vollwärmeschutz

Zeppelinstr. 15 · 82205 Gilching
Tel. 0 81 05 / 2 29 94 · Fax 2 51 90

Ein frohes
Weihnachtsfest
und ein
gutes neues Jahr
wünscht

B+S Beiwinkler GmbH
Maler-Fachbetrieb
Ausführung sämtlicher
Anstriche
Fassaden · Edelputze
Vollwärmeschutz

Zeppelinstr. 15 · 82205 Gilching
Tel. 0 81 05 / 2 29 94 · Fax 2 51 90

B+S Beiwinkler GmbH  
Maler-Fachbetrieb der Innung

- Ausführung sämtlicher Anstriche 
- Fassaden-Vollwärmeschutz 
- Innenanstriche 
- Spachtel- und Lasurtechniken

82205 Gilching - Zeppelinstr. 15  
Telefon 08105 22994 - Fax 08105 25190 
www.beiwinkler.de

Fassaden ◆ Vollwärmeschutz ◆ Innenanstriche Spachtel 
-und Lasurtechniken 

Gilchinger 
Fussbodenmarkt 
Inh. Manfred Massino e.K.

82205 Gilching 
Ferdinand-Porsche-Str. 2 

Tel. 08105 775016-0 
Fax 775016-9

info@gilchinger-fussbodenmarkt.de 
www.gilchinger-fussbodenmarkt.de

Baby- & Kindermode  
von 0 bis 14 Jahren!

Unter- & Nachtwäsche  
Mützen & Accessoires 

Geschenkideen

Römerstraße 52a · 82205 Gilching · Tel. 08105 736034 
info@kruemelmode.de · www.kruemelmode.de 

Mo., Mi., Do., Fr. 10.00–13.00 u. 15.30–18.00 Uhr,  
Di. + Sa. 10.00–13.00 Uhr

Fenster | Türen | Sonnenschutz | Reparatur

Gilching 08105-379330
thomas@benedela.de

Die Immobilien-Profi s der Kreissparkasse kümmern sich 
um den Verkauf oder die Vermietung Ihrer Immobilie: 
seriös und kompetent mit Leistungsgarantie.

www.kskmse.de/immobilien

Weil’s um mehr als Geld geht.

Seriös 
statt laut.

ImmoKampagne_Anz_alleFormate.indd   45ImmoKampagne_Anz_alleFormate.indd   45 23.04.26   12:2123.04.26   12:21
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Die vhs Gilching, Weßling & Wörthsee ist ein gemeinnütziger Verein 
zur Förderung der Erwachsenenbildung

Haben Sie Lust, sich für uns zu engagieren und Teil unseres Ehrenamtlichen-Teams zu werden?
Wir benötigen zu verschiedenen Anlässen immer wieder Unterstützung, zum Beispiel:

• Plakate aufhängen, Programmhefte verteilen
• Mitwirkung bei Veranstaltungen wie Tage der offenen Tür
• Organisatorische Aufgaben (z.B. Schlüsselübergabe)

Wir freuen uns auf Sie, melden Sie sich unter Tel. 08105 / 7795-0 oder per Mail vhs@vhs-gilching.de

Die Gemeinde 
Wörthsee 

wünscht den 
Teilnehmern der 

Volkshochschulkurse 
viel Erfolg. 

 seit über

20 Jahren
Ihr Partner für Elektrotechnik

Elektrotechnik und Gebäudeservice 
Arno Kretzschmar - Meisterbetrieb

Schulstraße 12 - NGeb. 82205 Gilching
Telefon 08105 / 77 46 67 Fax 08105 / 77 32 72

info@elektro-kretzschmar.com www.elektro-kretzschmar.com 

Pollinger Straße 13, 82205 Gilching
• 08105 - 773 008 •

pizza-fuoco.de
Mittagshit: Single-Pizzen Nr. 1– 20 für 
€ 5,- zum Abholpreis von 11.30 –13.30 Montag – Freitag

Bis zu 10 % Rabatt bei Selbstabholung

Gesundheit und Fitness

87

Faszientraining

842  Faszien - Workout
mit Claudia Weigel, Zumba® Instructor, KAHA Trainer, Faszi-
entrainer
Die Faszien, unser Binde- und Allroundgewebe, ein riesengroßes 
Netzwerk, durchziehen unseren Körper von Kopf bis Fuß wie 
ein eng sitzender Bodysuit. Sie können unseren Körper stabili-
sieren, ihn aufrecht halten, Muskeln und Organe umhüllen und 
Körperwahrnehmung und Koordination verbessern. Verkürzte 
oder verklebte Faszien können durch Massagen mit und ohne 
Rolle sowie speziellen Übungen wieder geschmeidig werden. Wir 
können beweglicher werden und sogar chronische Schmerzen 
können verschwinden. Faszientraining kann Verklebungen mit 
Hilfe von Rollmassage, aber auch mit Kraft-, Koordinations- und 
funktionellem Training lösen, Schmerzen lindern, das Bindege-
webe straffen, Verletzungen vorbeugen, die Regeneration und 
Erholung steigern, die Beweglichkeit erhöhen, die Durchblutung 
fördern, die Elastizität und Leistung der Muskulatur verbessern 
und erhalten und Ihr Wohlbefinden steigern! Mitbringen: Hand-
tuch, Getränke und falls vorhanden Faszienrolle (Blackroll o.a.)
1 x / Sa, 09.05.20, 10.00 - 11.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Fachraum 008 * Gebühr: 7,- € * 6 - 10 Personen

843, 844:  Faszientraining
mit Carla Richter-Weiss, Übungsleiterin für Rehasport, Pilates-
trainer, Faszientrainer
Sie können mit dem Faszientraining flexibel und geschmeidig 
wie eine Katze werden? Wie jung und fit wir uns in unserem 
Körper fühlen, kann viel von den „Faszien“ abhängen, besser 
bekannt unter dem Begriff „Bindegewebe“. Faszien vernetzen 
unseren gesamten Körper, umgeben jeden Muskel, jedes Organ 
und sorgen dafür, dass die Teile des Körpers zu einem Ganzen 
zusammengefügt sind. Bei allen Bewegungen dienen sie als 
elastischer Stoßdämpfer. Als umfassendes Netzwerk organisieren 
sie die Kommunikation in unseren Körperzellen. Faszien - Fitness 
ist ein vielfältiges und abwechslungsreiches Bewegungskonzept. 
Mitbringen: bequeme Kleidung, Socken.
843: Faszienfit - Workshop
1 x / Sa, 15.02.20, 10.00 - 12.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsberger 
Str. 17 a, Fachraum 008 * Gebühr: 13,- € * 6 - 9 Personen

844: Faszientraining - Kurs
mit Carla Richter-Weiss, Übungsleiterin für Rehasport, Pilates-
trainer, Faszientrainer
5 x / Mi, 13.05.20, 11.00 - 12.00 Uhr * Gilching, vhs, Landsber-
ger Str. 17 a, Seminarraum 105 * Gebühr: 33,- € * 6 Personen

Pilates

848  Mama-Baby-Pilates
mit Tanja Baselt, Heilpraktikerin für Psychotherapie, Pilates-
trainerin
Dieser Kurs ist eine gute Gelegenheit für Mütter nach der 
Rückbildung zusammen mit Ihrem Baby wieder fit für den 
Alltag zu werden. Eine Reihe von speziellen Übungen können 
der Mutter verhelfen, wieder Bauch-, Rücken- und Gesäß-
muskulatur zu trainieren und den Beckenboden zu kräftigen, 
wobei besondere Aufmerksamkeit auf bewusste Atmung 
gelenkt wird und zur Entspannung beiträgt. Empfohlen wird 
ein Trainingsbeginn sobald die Rectus Diastase geschlossen 

ist. Bitte halten Sie in jedem Fall Rücksprache mit Ihrem be-
handelnden Arzt oder der Hebamme. Mitbringen: Bequeme 
Kleidung, Kissen, Decke, dicke Socken.
10 x / Mi, 12.02.20, 10.15 - 11.15 Uhr * Gilching, vhs, Lands-
berger Str. 17 a, Fachraum 107 * Gebühr: 74,- € * 5 Personen

850  BodyBalancePilates®
mit Barbara Hüttemann, BodyBalancePilates® Instructor, Phy-
siotherapeutin
Pilates ist eine Übungsmethode, mit der jeder Muskel im Körper 
trainiert werden kann. Ziel ist es, die tief liegenden, oft zu schwa-
chen Muskeln von Bauch, Beckenboden und Rücken zu aktivieren 
und somit die oberflächlichen, oft verspannten Muskeln zu ent-
lasten. So können Sie Ihr Muskelgleichgewicht wieder herstellen, 
Ihre Haltung und Figur verbessern und beugen z.B. Rücken- und 
Kopfschmerzen vor. Sie können Ihre allgemeine Fitness steigern, 
beweglicher werden und damit auch mehr Wohlbefinden und 
Entspannung von Körper und Geist erlangen. Beachten Sie: 
Personen, die unter akuten orthopädischen Beschwerden am 
Bewegungsapparat leiden (Bandscheibenprobleme oder Prob-
leme mit der Lendenwirbelsäule), sollten zu diesem Zeitpunkt 
keine Pilatesübungen ausführen. Mitbringen: bequeme Sport-
kleidung, 2 Handtücher.
10 x / Mo, 16.03.20, 9.00 - 10.00 Uhr * Weßling, isamo gesund-
heitspark, Argelsrieder Feld 11 * Gebühr: 49,- € * 10 - 15 Personen

Volkshochschule
Gilching  Weßling  Wörthsee

Wir suchen 
ständig Lehrkräfte 
(auf Honorarbasis) 
aller Fachbereiche

Bitte melden Sie 
sich gerne über 
vhs@vhs-gilching.de 
mit einer kurzen 
Vorstellung Ihrer 
Person und Ihrer 
Ausbildung sowie 
den Themen (Vor-
trag, Seminar, Kurs), 
die Sie gerne 
anbieten wollen. 

Herzlichen Dank für 
Ihr Interesse.



 

Sozialdienst Gilching e.V. 
 

• Ambulante Pflege & Betreuung 
• Tagespflege 
• Betreutes Wohnen 
• Betreutes Wohnen ZU HAUSE 
• Verhinderungspflege (ab PG 2)  

• Hauswirtschaftliche Versorgung 
• Essen auf Rädern & Fahrdienste 
• Seniorentreff 
• Kinderspielkreis, Musikvormittag 

für Kinder & Ferienprogramm   
 

Andechser Straße 3 
82205 Gilching  www.sozialdienst-gilching.de 
Tel.: 0 81 05 77 82 3  info@sozialdienst-gilching.de 
Fax: 0 81 05 77 82 53 
 

 

 

• Neu- und Gebraucht-Fahrzeuge
• Kundendienst
• Unfallinstandsetzung
• Reifenservice
• Reparatur aller Fabrikate

Autohaus Brand GmbH & Co. KG
Lilienthalstr. 9 ∙ 82205 Gilching 
Tel. 0 81 05/88 14 
www.autohaus-brand-gilching.de

09.-25.
10.2026

Fliesen aller Art, 
Römischer-Verband, 
Natursteinverlegung, 
Terrassen, Balkone, 
Renovierungen, Umbauten

Erdäpfelgarten 10b, 82205 Gilching 
Handy 0172 5 92 2153, Tel. 0 8105 271156, Fax 0 8105 271120

INDIVIDUELLE KÜCHENPLANUNG
TERMIN-VEREINBARUNG:
08105

7759901
Römerstraße 60

clever-kuechen.de

Lohnt sich mehr...!

Tag der offenen Tür
Samstag, 30.01.2027 – 15-18 Uhr
Ausprobieren – Inspirieren lassen - Austauschen

Nutzen Sie drei anregende Stunden um:

• Neues auszuprobieren
• �bei Kaffee, Kuchen, Getränken und Snacks  

mit dem vhs-Team ins Gespräch zu kommen
• �unsere einladenden Räumlichkeiten zu besichtigen
• die Sternwarte kennenzulernen
• spannende Vorträge zu besuchen
• �sich als zukünftige/r Kursleiter/in vorzustellen
• eigene Anregungen einzubringen
• �ausgestellte Werke zum Semesterthema  

HandWerk zu bewundern

Kommen Sie vorbei, tauschen Sie sich aus und 
erleben Sie, wie vielfältig Ihre Volkshochschule ist!

Alle Infos zum Tag auf www.vhs-gilching.de



Wir beraten Sie zu allen Gesundheitsfragen. 
Unser kompetentes Team steht Ihnen mit Rat und Tat zur Seite.

Lösen Sie Ihr Rezept mit Ihrer Krankenkassenkarte in unserer App ein.

Inh. Dr. Stefan Hartmann e.K.
  Römerstr. 32 • 82205 Gilching

🕓🕓 ÖFFNUNGSZEITEN:
Mo. – Fr.    08:00 – 19:00 Uhr
Sa.    08:30 – 14:30 Uhr

📞📞 08105 – 208250
www.hartmannapotheken.de

WILLKOMMEN
Ihre Apotheke für alle Fälle.

Das E-Rezept – bei uns • digital • persönlich

Abhol-Terminal 24/7 für alle, die außerhalb unserer
Geschäftszeiten ihre Bestellungen abholen möchten

Folgerezeptservice – wir kümmern uns um Ihre 
Dauermedikation & dessen Lieferung

Bequeme Bestellung über unseren Online-Shop:
www.apotheke4you.de

Bestellung mit App per CardLink – lösen Sie Ihr 
Rezept mit Ihrer Krankenkassenkarte ein

Unser Botendienst liefert Ihnen alle Medikamente
bis an die Haustüre oder ins Büro

Wir impfen gegen Grippe & Covid

Vertrauen. Beratung. Gesundheit.
Dr. Stefan Hartmann, Clara Hartmann, Laura Hartmann & Iris Blaschke

 App Store  Google Play

Jetzt App 
downloaden

SEIT  1950  IN GILCH
IN

G76

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

82205 GILCHING · BRUCKER STR. 55 · 0 81 05-27 19 10

www.gilchinger-bodenbelaege.de

Parkett ist…
…Wellness für die Füße

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

82205 GILCHING · BRUCKER STR. 55 · 0 81 05-27 19 10

www.gilchinger-bodenbelaege.de

Parkett ist…
…Wellness für die Füße

VORHANGDEKORATIONEN
MARKISEN & SONNENSCHUTZ

TAPEZIERARBEITEN · TEPPICHBELÄGE
PARKETT - LAMINAT · PVC-BELÄGE

HANS HARTL & LANGE GMBH
MEISTERBETRIEB SEIT 1903

82205 GILCHING · BRUCKER STR. 55 · 0 81 05-27 19 10

www.gilchinger-bodenbelaege.de

Parkett ist…
…Wellness für die Füße

www.segerer.de

• Geländer, Toranlagen 
• Überdachungen, Balkone
• Reparaturen

• Stahl
• Edelstahl
• Aluminium

82205 Gilching • Sonnenstr. 54
Telefon 08105/778060 • Fax 08105/778080

Email info@segerer.de

Beratung • Planung • Ausführung • Service




