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Liebe Mitblrgerinnen und Mitblrger,
liebe Freundinnen und Freunde der vhs Allershausen,

das diesjahrige Programmheft wagt etwas Neues. Im Sinne der Nachhaltigkeit gibt
es diesmal ein Heft, welches das gesamte Schuljahr von September 2026 bis August
2027 umspannt. Einzelveranstaltungen werden laufend geplant und erganzen das
Programm unterjahrig. Sie werden auf gewohntem Weg uber aktuelle Veranstaltun-
gen informiert. Zu unseren Informationswegen zahlen neben dem Heft, gezielte Flyer
in den Mitgliedskommunen, die Webseite sowie Posts Uber die Social Media Kanale
(WhatsApp-Kanal, Instagram, Facebook).

Wir freuen uns ab September Uber Verstarkung in unserer Geschaftsstelle und be-
griiBen herzlich Deniz Ettl. Gerne kdnnen Sie zu den angegebenen Offnungszeiten
die Geschaftsstelle aufsuchen oder anrufen, wenn Sie Fragen zu Angeboten, Inhalten
oder Anmeldungen haben.

Zum Volksfesteinzug 2026 in Allershau-
sen war der Verein zum ersten Mal vertre-
ten. Die Vereinstafel wurde gestaltet und
gespendet vom neuen Schriftfiihrer Chris
Frob. Ein herzliches Dankeschdn fir dein
Engagement, unser Vereinsleben wieder
in die offentliche Wahrnehmung zu ri-
cken. Der traditionelle Mitgliederstamm-
tisch im Festzelt war, dank der Vereins-
tafel, dieses Jahr gut zu erkennen.

Besonders mochten wir auf eine Koope-
rationsveranstaltung mit der Blcherei
Allershausen hinweisen, welche Sie sich
gerne schon jetzt vormerken kdnnen.

Am 5. Marz 2027 konnen Sie in Gruppen
gegeneinander antreten und lhr Lokal-
und Allgemeinwissen testen. Die Quiz-
masterin Manuela KieBl, bekannt vom
Furtner-Quiz oder dem offenen Quiz-Abend beim Uferlos, flihrt mit abgestimmten
Fragen zu den Mitgliedskommunen durch den Abend. Fiir das leibliche Wohl ist selbst-
verstandlich gesorgt. Anmelden kénnen sich Gruppen von 4 bis 6 Personen. Also los
geht's, wer traut sich und kdmpft um den Wanderpokal?

Mit herzlichen GriiBen
Andrea Muth
2. Vorstdndin
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Allershausen
Aiterbach, Dorfhaus, Westbergstr. 7a
Ampertalhalle, Am Amperknie 1
Blicherei, Miinchener StraBe 12
ev.-luth. Kirchengemeinde, Johannes-
Dannheimer-Str. 1, Gemeindehaus
Fuchswirt, AmpertalstraBe 4
Glonnterrassen, KienbergerstraBe
kath. Pfarrsaal, KirchstraBe 9
Leonhardsbuch, Feuerwehrhaus, DorfstraBe 3
SchroBlach, Imkerverein
Schule, SchulstraBe 4-6

Ampertshausen

Schaubrennerei Badhorn, Ampertshausen 8

Freising

Marienplatz, Christbaum

Roider-Jackl-Brunnen, BahnhofstraBe 2,
Brunnen

Weltwald, St 2084, P2 Eisweiher

Garching
vhs Zentrum, TelschowstraBe 5-7

Hohenkammer

Baroness-Villa, Petershauser Str. 6
Naturheilpraxis Schmid, Larchenstr. 24
Schule, Pfarrer-Egger-Str. 15

Riedhof, Riedhof 8

Kirchdorf
Rathaus, Rathausplatz 1, Sitzungssaal
Schule, Rathausplatz 2, Werkraum

Volkshochschule
. . ALLERSHAUSEN e.V. | HOHENKAMMER

KIRCHDORF a.d. AMPER | PAUNZHAUSEN

Nutzen Sie unsere vielféltigen
Kontaktmdglichkeiten.

Wir helfen Ihnen gerne

und freuen uns auf Sie!

info@vhs-allershausen.de

Ismaning
vhs Zentrum, MihlenstraBe 15

Kranzberg
Biohof Konigsfeld, Am Konigsfeld 1
Villa Kranich, Untere DorfstraBe 38-42

Miinchen

Bayerisches Nationalmuseum,
PrinzregentenstraBe 3

Der Ring von Mauro Staccioli, LuisenstraBe

Marienplatz, Fischbrunnen

Nymphenburg, Mittelkanal

Odeonsplatz, Feldherrenhalle

Orleansplatz, Trambahnhaltestelle

Platzl, Orlando-Haus

Villa Stuck, PrinzregentenstraBBe 60

Online
Die Zugange werden per E-Mail versendet
Anbieter: MS-Teams, Zoom

Petershausen

Grundschule, Neubau, Pfarrangerweg 6

Miinchner Str. 20, 1. OG

vhs Seminarraum, Industriering 8

Walgarten Petershausen e.V., Jetzendorfer
StraBe

UnterschleiBheim
vhs Zentrum, Landshuter StraBe 20-22

Unterfohring
vhs Zentrum, Am Bahnhof 13

Website: www.vhs-allershausen.de
Mobil und WhatsApp: +49 1514 4997950
Instagram: @vhsallershausen

Facebook: VHS Allershausen

WhatsApp Kanal: vhs Allershausen e.V.
Telefon: +49 8166 679350

E-Mail: info@vhs-allershausen.de

N AN AGE NORN

Personlich: Allershausen, Rathaus,
Zimmer 18,
Mo-Di 9-12 Uhr und
Mo 16-18 Uhr


http://www.vhs-allershausen.de

GESELLSCHAFT )

In einem Garten in Allershausen

e i A

Fachbereich GESELLSCHAFT

Flhrungen . . . . . . . . . . . . e e 6
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung. . . . . . . ... ... ..... 10
Padagogik & Psychologie . . . . ... ... ... ........... 13
Verbraucherinformationen zu FinanzenundRecht. . . . . ... .. 14
Politik . . . . . . . . e e e 17
Allgemeinbildung . . . ... ..... ... ... . .. 18



G E S E |_ LS C HAFT www.vhs-allershausen.de - info@vhs-allershausen.de

Schaubrennerei Badhorn

Seit 2013 gibt es die Schaubrennerei Badhorn in Ampertshausen in der Nahe von
Kirchdorf an der Amper bereits. Bei einem Besuch der Streuobstwiese erfahren Sie
Wissenswertes zur Bewirtschaftung. In der Schaubrennerei wird nicht nur erklart, wie
der Apfel zum Destillat wird, es darf auch verkostet werden. Neben den 5 Brénden,
wahlweise auch Likéren, gibt es eine leckere Brotzeit. Wasser und Apfelschorle sind
inbegriffen. Ein gemitliches Zusammensitzen nach der Veranstaltung ist auf eigene
Rechnung maoglich.

Geblihr zzgl. 17,00 EUR Verzehr (Brande, Wasser/Apfelschorle und Brotzeit)

© Schaubrennerei Badhorn

Feine Brande aus Streuobst - Verkostung bei der Schaubrennerei Badhorn
27-1001 Sa., 24.10.2026, 16:00-20:00 Uhr, 1x
Schaubrennerei Badhorn, Schweitenkirchen, Ampertshausen 8
Sofie Badhorn €13

Feine Brande aus Streuobst — Verkostung bei der Schaubrennerei Badhorn
27-1002 Sa., 13.03.2027, 16:00-20:00 Uhr, 1x
Schaubrennerei Badhorn, Schweitenkirchen, Ampertshausen 8
Sofie Badhorn €13

In Kursen, in welchen Alkoholika verkostet werden, miissen alle Teilnehmenden

volljahrig sein. Bitte denken Sie daran, im Anschluss verkehrssicher nach Hause
zu kommen. Auf Wunsch kann eine Fahrgemeinschaft organisiert werden.
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Hofflihrung am Biohof Konigsfeld

mit anschlieBender Rindfleischverkostung

Erfahren Sie Landwirtschaft mit allen Sinnen: Bei einer Tour Uiber den Biohof Knigs-
feld erhalten Sie Einblick in die 6kologische Wirtschaftsweise. Rinder- und Hihner-
haltung, Ackerbau und Gemusebau stellen den betrieblichen Schwerpunkt von Maria
und Johann Kirchfeld dar. 2023 wurde der Hof als einer von flinf bayerischen Leucht-
turmbetrieben mit dem bayerischen Staatspreis ausgezeichnet. Eine Fleischverkos-
tung des eigenen Rindfleisches und ein erfrischendes Getrank runden die Tour ab.
Eine vegetarische Alternative zum Rindfleisch ist mdglich. Bitte geben Sie dies bei der
Anmeldung an. Das Mindestalter liegt bei 16 Jahren. Gebdhr inkl. Verzehr.
Staffelgebiihr: 8 Personen 23 EUR, 12 Personen 19 EUR, ab 16 Personen: 16 EUR

Hofflihrung am Biohof Konigsfeld mit anschlieBender Rindfleischverkostung
27-1003 Fr., 02.10.2026, 18:00-19:30 Uhr, 1x

Kranzberg, Thalhausen, Biohof Kénigsfeld

Maria Kirchfeld Staffelgebuhr

Hofflihrung am Biohof Konigsfeld mit anschlieBender Rindfleischverkostung
27-1004 Fr., 04.06.2027, 18:00-19:30 Uhr, 1x

Kranzberg, Thalhausen, Biohof Konigsfeld

Maria Kirchfeld Staffelgebihr

Bei Schernbuch
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Staade Zeit

Kostlim- und Erlebnisfiihrung durch Freising

Viele Brauche und Symbole haben sich Uber Jahrhunderte um die Zeit zwischen
den Jahren gebildet. Altbekannte wie der Weihnachtsbaum, fast vergessene wie be-
stimmte Riten an den Lostagen. In dieser Filhrung lernen Sie den Ursprung klassischer
Weihnachtsbrauche kennen sowie ein paar weihnachtliche Freisinger Eigenheiten.
Gehen Sie mit uns also auf Entdeckertour und begegnen Sie dabei sehr unterhaltsa-
men Spielszenen. Kinder bis zum Ende der Grundschule gebuhrenfrei.

In Kooperation mit Freisinger Stadtbar GbR

Staade Zeit - Kostlim- und Erlebnisfiihrung durch Freising
27-1005 Sa., 05.12.2026, 20:15-21:15 Uhr, 1x
Freising, Marienplatz
Christina Metz €16

Kulinarische Fuihrung durch Freising

Freising kunsthistorisch zu erleben ist schon ein Genuss, und wenn dann erst die
Kulinarik mit dazukommt!

Begleiten Sie die Kunsthistorikerin Christina Metz auf einem 2-stiindigen, barriere-
freien Spaziergang durch die Innenstadt. Kosten Sie Geschichtshappchen und kosten
Sie kleine Gaumenfreuden. Nicht zum Sattwerden, aber gerade richtig zum Entde-
cken. Eine entspannt-heitere und lehrreiche Stadtwanderung erwartet Sie. Geblhr
zzgl. 8,00 EUR Verzehr

Kulinarische Fiihrung durch Freising
27-1006 Fr., 16.04.2027, 16:00-18:00 Uhr, 1x
Freising, Roider-Jackl-Brunnen, Bahnhofstr. 2
Christina Metz €12
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Fuhrungen in Miinchen

Lassen Sie sich Uberraschen und entdecken Sie die vielseitigen Stadtviertel und die
Umgebung Minchens in Fiihrungen mit Information zu Kultur, Geschichte und Natur
ebenso wie zu Wirtschaft und Stadtentwicklung. Die detaillierten Angaben zu unseren
umfangreichen Angeboten in Kooperation mit den Volkshochschulen im Norden des
Landkreises Mlinchen finden Sie auf unserer Website www.vhs-allershausen.de

Die Bierstadt Miinchen
27-1015 Fr., 09.10.2026, 14:00-16:00 Uhr, 1x
Miinchen, Marienplatz
Peter Bierl €15

Alter Botanischer Garten und Effner Park
27-1016 Sa., 10.10.2026, 10:00-12:30 Uhr, 1x
Miinchen, LuisenstraBe, Der Ring von Mauro Staccioli
Cornelia Ziegler €15

Gondelfahrt Nymphenburg
27-1017 So, 18.10.2026, 10:30-11:00 Uhr, 1x
Miinchen, Nymphenburg
Maximilian Koch €15

Wittelsbacher Erbe im Bayerischen Nationalmuseum
27-1018 Fr., 20.11.2026, 15:00-16:30 Uhr, 1x
Miinchen, Bayerisches Nationalmuseum
Paul Gaedtke €12

Rundgang in der Stuck Villa
27-1019 Mi., 02.12.2026, 18:00-19:30 Uhr, 1x
Miinchen, Villa Stuck, Prinzregentenstr. 60
Ursula Simon-Schuster €12

Mythische Orte und geheime Zeichen
27-1020 Sa., 05.12.2026, 10:30-12:00 Uhr, 1x
Miinchen, Odeonsplatz
Joachim Schiiller €12

Miinchner Kriminalfalle
27-1021 So, 06.12.2026, 10:30-12:00 Uhr, 1x
Miinchen, Platzl
Joachim Schiiller €12

Miinchen erleben mit der Tram
27-1022 So, 24.01.2027, 11:00-13:00 Uhr, 1x
Miinchen, Orleansplatz
Anneliese Dbéhring €15
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Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Kleine Schwammerl-Wanderung

Eine Exkursion fur Erwachsene, die mehr UGber Pilze und Walder unserer Region erfah-
ren wollen! Gemeinsam durchstreifen wir den Wald, suchen, bestimmen und sammeln
gegebenenfalls Pilze wie die Krause Glucke, den Schopftintling, den Fliegenpilz usw.
Wir lernen, wie sich essbare und giftige Pilze unterscheiden lassen. Geschichten rund
um Wald und Pilze runden die Exkursion ab.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.V.

Kleine Schwammerl-Wanderung
27-3030 So, 20.09.2026, 14:00-16:00 Uhr, 1x
Petershausen, Waldgarten, Jetzendorfer StraBe
Bernhard Scholz €16

Kleine Schwammerl-Wanderung
27-3031 So, 27.09.2026, 10:00-12:00 Uhr, 1x
Petershausen, Waldgarten, Jetzendorfer StraBe
Bernhard Scholz €16

Kleine Schwammerl-Wanderung
27-3032 Sa., 17.10.2026, 10:00-12:00 Uhr, 1x
Petershausen, Waldgarten, Jetzendorfer StraBe
Bernhard Scholz €16

Kleine Schwammerl-Wanderung
27-3033 Sa., 17.10.2026, 14:00-16:00 Uhr, 1x
Petershausen, Waldgarten, Jetzendorfer StraBe
Bernhard Scholz €16

Kleine Schwammerl-Wanderung
27-3034 Sa., 24.10.2026, 14:00-16:00 Uhr, 1x
Petershausen, Waldgarten, Jetzendorfer StraBe
Bernhard Scholz €16

Erste Hilfe aus der Natur

Ein Workshop

In diesem Workshop geht es um die Her-
stellung und Anwendung altbewahrter
Rezepturen aus dem Pflanzenreich. Vor [ 7= -
Ort gibt es Kostproben. Die schnelle Hilfe L e
aus der Hausapotheke bei Husten, Halsschmerzen, Verbrennungen, Insektenstichen,
Abszessen, Durchfall, Herpes, Fieber und vielem mehr. Die Rezepturen sind einfach
zu Hause herstellbar.

Erste Hilfe aus der Natur — Ein Workshop
27-3001 Mi., 14.10.2026, 19:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Christine Nowakowitsch €16

10
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Anfangerkurs Imkern

Informationsveranstaltung

Das Imkern, ist ein faszinierendes Hobby, das auch mit Verantwortung und notwen-
digem Wissen Uber die Bienenhaltung einhergeht. Themen: Rechtliches, notwendige
Ausristung, Arten von Bienenkasten, Entwicklung und Verhalten der Biene, Schwarm-
verhinderung, Bienenkrankheiten bzw. Arzneimittel. Einiges an Arbeitsmaterial wird
an diesem Abend schon gezeigt. Der Infoabend dient als kurze Entscheidungshilfe,
ob das Hobby passend ist. Ein anschlieBender ausfihrlicher Anfangerkurs tber meh-
rere Monate mit Theorie- und Praxiseinheiten findet im Februar 2027 beim Imkerver-
ein Allershausen statt.

Anfangerkurs Imkern - Informationsveranstaltung
27-1031 So, 15.11.2026, 16:00-17:30 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Kerstin Zech gebihrenfrei

Atherische Ole im Alltag

Der Workshop richtet sich an Menschen,
die einen einfachen und alltagstauglichen
Einstieg in die Welt atherischer Ole su-
chen. Im Fokus stehen Grundlagenwis-
sen, sichere Anwendungsmadglichkeiten
sowie praktische Beispiele fiir typische
Alltagssituationen  wie  Entspannung,
Schlaf in jeder Lebensphase, Konzentra-
tion oder die Begleitung durch die Erkal-
tungszeit. Im Anschluss an den Vortrag
kdnnen Sie selbst einen oder mehrere
personliche Roll-ons herstellen. Pro Roll-
On fallen 10 € an, welche bar an die Kurs-
leitung zu zahlen sind.

Atherische Ole im Alltag - Winterzeit
27-1200 Mi., 02.12.2026, 19:30-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Doris Obermair €12

Atherische Ole im Alltag - Sommerzeit
27-1201 Mi., 23.06.2027, 19:30-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Doris Obermair €12

n
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Imkern: Besuch eines Bienenstands

Der Vortrag ,Honig — vom Nektar Uber die Biene ins Glas" erklart anschaulich, wie
unser kostlicher Honig entsteht. Sie kdnnen Honige verkosten. Es werden Imkerei-
gerate, ein alter Bienenkorb, und ausgebaute Bienenwachswaben gezeigt.

Je nach Wetter (mind. 15 Grad und kein Regen) ist es moglich auch einen Blick in
einen Bienenstock zu werfen. Schutzkleidung wird gestellt.

Klaren Sie bitte vorher ab, ob eine Bienengiftallergie besteht. Ein Imkeranzug bietet
nur eingeschrankten Schutz. Bitte geschlossene hohe Schuhe, Langarmshirt und kein
Parfum am Veranstaltungstag auftragen.

Der Besuch ist flir Menschen mit einer Bienengiftallergie nicht geeignet. Ab 14 Jahren
ist die Teilnahme in Begleitung eines Erwachsenen maglich.

Ersatztermin ist der 06.06.2027

Anfahrt siehe Skizze: https://www.imkerverein-allershausen.de

Imkern: Besuch eines Bienenstands
27-1030 Sa., 05.06.2027, 15:00-17:30 Uhr, 1x
Allershausen, SchroBlach, Imkerverein
Kerstin Zech €15

Krauterwanderung

Die Phytotherapeutin Christine Nowakowitsch zeigt auf dieser Wanderung, welche
Pflanzen fir unsere Gesundheit hilfreich sein kdnnen. Sie erfahren etwas Uber die
Anwendung in der Kiiche und wie unsere heimischen Krauter unsere Nahrung verfei-
nern und den Bedarf an Mineralien und Vitaminen im Handumdrehen decken kdnnen.
Somit steht beim Spaziergang so manches Naschwerk zur Verfligung und versorgt
Sie mit allem was Sie brauchen. Grundschulkinder sind gebuhrenfrei. Fiir die Planung
ist eine Angabe Uber die Anzahl der teilnehmenden Kinder wichtig.

Die Wege sind gut begehbar. Festes Schuhwerk ist vorteilhaft.

Krauterwanderung
27-3002 So, 13.06.2027, 09:00-11:00 Uhr, 1x
Allershausen, Ampertalhalle
Christine Nowakowitsch €18

12
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Padagogik & Psychologie

»lch sehe was, was du nicht siehst.” — wie malen Kinder sich den
Tod aus?

Kinder haben eine ganz eigene Vorstellung vom Tod. Wie sich diese duBern und wie
wir Erwachsenen diesen begegnen kdnnen, erfahren sie in diesem Vortrag mit an-
schlieBender Diskussion.

Der Vortrag ist sowohl flr interessierte Erwachsene, als auch fiir Fachkréfte in KiTas
und Schulen geeignet.

JIch sehe was, was du nicht siehst" -
Begleitung von Kindern zum Thema Sterben und Tod
27-1202 Mi., 14.04.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Barbara Mallmann gebihrenfrei

Wenn nichts mehr zu machen ist, ist noch viel zu tun
An diesem Abend gibt ein Expertenteam des Freisinger Hospiz- und

Palliativ Zentrums einen verstandlichen Uberblick {iber Méglichkei-

ten der Unterstlitzung. Erfahren Sie mehr Giber Wege der Begleitung

sowie Angebote zu Hause und im stationdren Bereich. Fir Fragen V

und oder persdnliche Themen bietet dieser Abend Raum, er ist of-

fen fur alles, was Sie bewegt.

Wenn nichts mehr zu machen ist, ist noch viel zu tun -
Vortrag Hospiz- und Palliativ Zentrum Freising
27-1301 Mi., 07.04.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Barbara Schuhbauer gebihrenfrei

Nutzen Sie unsere vielfaltigen
. Volkshochschule Kontaktmdoglichkeiten.

. . ALLERSHAUSEN e.V. | HOHENKAMMER Wir helfen Ihnen gerne

KIRCHDORF a.d. AMPER | PAUNZHAUSEN .
und freuen uns auf Sie!

Ihr direkter Weg zu uns:
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Verbraucherinformationen zu Finanzen und Recht

Ich sorge vor! - Vorsorgevollmacht und Patientenverfligung

Jeder kann durch Unfall, Krankheit oder Alter in eine Situation geraten, in der wichtige
Entscheidungen nicht mehr selbst getroffen werden kénnen. Daher ist es sehr wichtig
schon in gesunden Tagen flr die Zukunft Vorsorge zu treffen. Was mochte ich, dass
mit mir passiert, wenn ich meinen Willen nicht mehr duBern kann?

Ich sorge vor! Vorsorgevollmacht und Patientenverfligung

27-1500 Di., 26.01.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Hospizgruppe Freising e.V., Barbara Mallmann gebihrenfrei

Testamente gestalten und Steuern sparen

Grundbegriffe wie Berliner Testament, Pflichtteil, Vor- und Nacherbschaft und NieB-
brauch werden erldutert und steuerliche Freibetrdge und testamentarische Gestal-
tungen besprochen. Was ist zu beachten? Ubergabe schon zu Lebzeiten? Verteilung
des Vermdgens unter Ehegatten, warum? Ein Skript mit Mustern wird digital versandt.

Testamente gestalten und Steuern sparen
27-1501 Mo., 09.11.2026, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Béhm €15

Testamente gestalten und Steuern sparen
27-1502 Mi., 13.01.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15

Testamente gestalten und Steuern sparen
27-1503 Mi., 17.02.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15

Testamente gestalten und Steuern sparen
27-1504 Mi., 07.07.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15

2
TESTAMENT
PFLICHTTEIL

NIEBBRAUCH
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Das Unternehmertestament

Ubergabe des Unternehmens zu Lebzeiten, Vermeidung von
Pflichtteilsanspriichen

Wie kann ein Unternehmen Ubertragen werden, ohne, dass einzelne Kinder mit Pflicht-
teilsanspriichen ihrer peschwister belastet werden. Wie wirkt eine Glterstands-
schaukel? Steuerfreie Ubertragung unter Ehegatten, Grundbegriffe wie Berliner Tes-
tament, Gesetzliches Erbrecht, Pflichtteil, Pflichtteilsverzicht, Vor- und Nacherbschaft
und NieBbrauch werden erlautert und steuerliche Freibetrdge und testamentarische
Gestaltungen besprochen. Ein Skript mit Mustern wird digital versandt.

Das Unternehmertestament
27-1505 Mo., 26.10.2026, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15

Das Unternehmertestament
27-1506 Mi., 10.03.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15

Das Unternehmertestament
27-1507 Mi., 09.06.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15

Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung und Erbrecht

Grundbegriffe

Was ist eine Vorsorgevollmacht, wie muss diese aussehen? Patientenverfliigung, Hin-
terlegung, Form und Inhalt, Grundbegriffe wie Berliner Testament, Pflichtteil, Vor- und
Nacherbschaft und NieBbrauch werden erlautert und steuerliche Freibetrage und tes-
tamentarische Gestaltungen besprochen. Ein Skript mit Mustern wird digital versandt.
Dieser Kurs wird als Online-Angebot via Zoom durchgefiihrt. Die Zugangsdaten wer-
den zeitnah zugeschickt.

Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung und Erbrecht
27-1508 Mo., 21.09.2026, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram B6hm €15

Vorsorgevollmacht, Patientenverfligung und Erbrecht
27-1509 Mi., 17.03.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Béhm €15

Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung und Erbrecht
27-1510 Mi., 14.04.2027, 18:30-20:00 Uhr, 1x
online
Bertram Bohm €15
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SeniorenCafé: Steuererklarung am PC

ELSTER, WISO Steuer, smartsteuer — es gibt inzwischen viele Moglichkeiten, die Steu-
ererklarung am Computer zu erledigen. Aber welches Programm passt zu mir? Wie
sieht es aus, was kann es, was kostet es — und wie bediene ich es?

In diesem Kurs schauen wir uns alle drei Programme in Ruhe gemeinsam an: erst eine
kurze Vorstellung mit Vor- und Nachteilen, dann dirfen Sie selbst ausprobieren. Je-
der Termin ist einem Programm gewidmet — so bleibt genligend Zeit, um in aller Ruhe
damit umzugehen und Fragen zu stellen.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.\V.

SeniorenCafé: Steuererklarung am PC
ELSTER - das kostenlose Finanzamt-Portal
27-15M Sa., 20.02.2027, 11:00-13:00 Uhr, 1x
Petershausen, vhs Seminarraum, Industriering 8
Andreas Dumpert €15

SeniorenCafé: Steuererklarung am PC
WISO Steuer - der Klassiker mit Komfort
27-1512 Sa., 27.02.2027, 11:00-13:00 Uhr, 1x
Petershausen, vhs Seminarraum, Industriering 8
Andreas Dumpert €15

SeniorenCafé: Steuererklarung am PC
Smartsteuer - einfach und im Browser
27-1513 Sa., 06.03.2027, 11:00-13:00 Uhr, 1x
Petershausen, vhs Seminarraum, Industriering 8
Andreas Dimpert €15

Digitaler Nachlass

Was passiert mit meinen Daten, wenn ich sie nicht mehr verwalten
kann?

Digitaler Nachlass geht uns alle an. Ob WhatsApp, Instagram, Google-Konto, Cloud-
Speicher oder E-Mail: Wir alle sammeln im Laufe des Lebens eine riesige Menge an
digitalen Spuren an. Doch was passiert damit, wenn wir einmal nicht mehr selbst da-
rauf zugreifen kdnnen, sei es durch Unfall, Krankheit oder Tod?

In diesem Vortrag geht es darum, wie wir zu Lebzeiten bewusst Vorsorge treffen kon-
nen, und warum alle Menschen betroffen sind: sowohl &ltere als auch jlingere. Erhal-
ten Sie einen Uberblick dariiber, was méglich ist und wie man anfangen kann.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Miinchen.

Digitaler Nachlass — Was passiert mit meinen Daten, wenn ich sie nicht mehr
verwalten kann?

27-1514 Do., 12.11.2026, 18:30-20:00 Uhr, 1x
Ismaning, vhs Zentrum, Muhlenstr. 15
Christel Orten-Schmuker, Johannes Schmuker €8
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Daten schutzen, Privatsphare wahren

Im Internet hinterlassen wir taglich Spuren — oft ohne es zu bemerken. Doch wie be-
halt man die Kontrolle dartiber? Genau hier setzt dieser praxisorientierte Kurs an. Sie
lernen, wie Sie lhre personlichen Daten im digitalen Alltag besser schitzen konnen.
Dabei geht es nicht nur um technische SchutzmaBnahmen, sondern auch um ein bes-
seres Verstandnis dafir, wo Risiken entstehen. Sie erfahren auBerdem, wie Sie ge-
falschte E-Mails und Webseiten entlarven kdnnen oder welche sicheren Einstellungen
und Passwortstrategien Sie sinnvoll einsetzen kdnnen, um Ihre digitale Privatsphare
zu starken. Der Kurs richtet sich an alle, die ihre digitale Sicherheit verbessern und
sich bewusster und sicherer in der vernetzten Welt bewegen mochten. Vorausset-
zung: PC-Grundkenntnisse. Sie kénnen lhr eigenes Smartphone, Tablet oder Note-
book mitbringen.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Miinchen.

Daten schiitzen, Privatsphare wahren - sicher in der digitalen Welt
27-1515 Do., 26.11.2026, 18:00-21:00 Uhr, 1x
UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Landshuter Str. 20-22
Juirgen Ettenauer kostenfrei

Vortrag und Diskussion:
,Ganz normale Menschen" oder ,Monster"?

Was uns die Geschichte liber Mittater der groBen
Menschheitsverbrechen lehren kann

In seinem neuen Buch ,Hitlers Komplizen" setzt sich der britische Zeithistoriker
Richard J. Evans mit 19 Mannern und finf Frauen auseinander, die als Anfiihrer und
Funktionare an den Verbrechen des Nationalsozialismus mitgewirkt haben. Er kommt
zu dem Schluss, dass diese ,Tater keine Psychopathen [waren]; sie waren weder
gestort noch pervers oder geisteskrank, [...] keine Gangster oder Rowdys. [...] Auch
lebten sie nicht am Rand der Gesellschaft oder waren auBerhalb des gesellschaft-
lichen Mainstreams aufgewachsen.”.

Der Referent geht der Frage nach, wie Menschen zu inhumanen Massenmordern wer-
den und was das fir die Kriegsverbrechen der Gegenwart bedeuten konnte.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.\V.

Vortrag und Diskussion: ,,Ganz normale Menschen" oder ,Monster"?
27-1700 Do., 26.11.2026, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Petershausen, vhs Seminarraum, Industriering 8
Karl Kiihbander €10
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Allgemeinbildung
Quiz-Abend

An diesem Abend kdnnen Sie nicht nur lhr Allgemein- bzw. Regional-Wissen testen,
sondern auch einen Abend in geselliger Runde verbringen. In Gruppen von 4 bis 6
Personen stellen Sie sich den Fragen der Quizmasterin Manuela KieBIl. Bekannt im
Landkreis Freising aus dem Furtner-Quiz, dem Movie-Quiz beim Kino am Rang und
dem offenen Quiz-Abend beim Uferlos. Als erprobte Quizmasterin flihrt sie durch 4
Runden a 8 Fragen mit verschiedenen Themenbereichen. Die Teams beraten sich und
geben ihre Antworten auf dem Antwortzettel an. Nach jeder Runde wird ausgewertet,
am Ende die Sieger gekiirt. Die drei besten Teams erhalten Gewinne. Mitmachen darf
jede und jeder. Die Erstplatzierten haben die Ehre den Wanderpokal mit nach Hause
zu nehmen. Bitte melden Sie sich als Team an. Die Gebuhr ist am Abend in bar zu
entrichten.

Fir das leibliche Wohl ist ebenfalls gesorgt. Die ehrenamtlichen Helfer der Blicherei
und der vhs versorgen Sie an diesem Abend mit Getranken und Happchen.

Quiz-Abend
27-1900 Fr., 05.03.2027, 18:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, ev.-luth. Gemeindehaus
Manuela KieBI p.P.€6

ALLERSHAUSEN e.V. BUCHEREI
ALLERSHAUSEN

Og. Volkshochschule ,
e

Fr., 5. Marz 2027, 18-21 Uhr
Oberallershausen, ev.-luth. Gemeindehaus
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Gemeinderate als auch Vereine und Privatpersonen.

Alle sind willkommen mitzuwirken. Seit Jahren orga- %ALLERSHAUSEN
nisieren sie in vielen ehrenamtlichen Stunden Veran-

staltungen in Allershausen.

Die Veranstaltungen sind mehrheitlich geblhrenfrei. Der Lohn fir Veranstalter und
Kunstschaffende ist meist der Applaus der Gaste und die Spende im Hut. Fir das Jahr
2026/2027 sind bereits Programmpunkte fest eingeplant, flr andere werden noch
Beitragende gesucht.

Mitglieder des Kunst- und Kulturbeirats sind sowohl ///
GEMEINDE

Im Sommer 2027 1adt der Kunst- und Kulturbeirat wieder an die Glonnterrassen ein.
Veranstaltungszeitraum: Juni bis Mitte August. Interessierte Musiker melden sich fir
die Terminabsprache bei der vhs Allershausen.

Ein heiterer Abend erwartet Sie, wenn
der Pfaffenhofener Sanger und Keyboar-
der Julian Oswald zum Mitsingen bittet.
Aus einer umfassenden Liste kdnnen
sich Teilnehmende die eigenen Favoriten
winschen. Je vielfaltiger, desto schoner
der Abend. Mitmachen kann jede/r, der
Freude am Singen hat.

kel
©
=
7
(o]
c
&~
=l
>
©

Fr., 02.10.2026, 20:00-22:00 Uhr, 1x
Allershausen, Fuchswirt
Julian Oswald Spenden erbeten

Fr., 05.03.2027, 20:00-22:00 Uhr, 1x
Allershausen, Fuchswirt
Julian Oswald Spenden erbeten

Den Auftakt fur das 10-jahrige Jubildum macht der Kunsthandwerkermarkt. Inter-
essierte Aussteller melden sich bei der vhs. Eine Standgebuhr fallt nicht an.
Weitere kulturelle und kulinarische Angebote bis in die Abendstunden sind in
Planung. Wer hierzu beitragen moéchte, meldet sich beim Kunst- und Kulturbeirat
Allershausen.

So.,18.07.2027, 10:00-15:00 Uhr, 1x, Allershausen, Glonnterrassen
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Der Filmverleih erfolgt durch die Landes-
mediendienste Bayern, welche fir die
Seniorenfilme vom Bayerischen Staats-
ministerium fur Familie, Arbeit und Sozia-
les geférdert werden. Die Filme beginnen
15 Minuten nach dem Einlass.

Die Offene Altenhilfe Allershausen bie-
tet einen kostenlosen Fahrdienst zu den
Veranstaltungsorten an. Bitte melden Sie
sich spatestens 5 Tage vor der Veran-
staltung unter: Telefon 0176-6125 7136,
E-Mail kontakt@oah-allershausen.de

Fur das leibliche Wohl sorgen verschie-
dene Vereine vor Ort. Hierfir wird eine
Spende erbeten.

Di., 06.10.2026, 18:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Biicherei gebuhrenfrei

Di., 10.11.2026, 15:00-17:00 Uhr, 1x
Allershausen, kath. Pfarrsaal gebihrenfrei

Di., 0112.2026, 15:00-17:00 Uhr, 1x
Leonhardsbuch, Feuerwehrhaus gebihrenfrei

Di., 12.01.2027, 15:00-17:00 Uhr, 1x
Allershausen, Aiterbach Dorfhaus, geblhrenfrei

Di., 02.02.2027, 15:00-17:00 Uhr, 1x
Kirchdorf a.d. Amper, Rathaus gebuhrenfrei

Di., 02.03.2027, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa
Christina Metz gebihrenfrei

Di., 06.04.2027, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Kranzberg, Villa Kranich gebihrenfrei
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Auf das Leben! Das Gliicksbuch fiir die besten Jahre.
Auf gewohnt vergnlgliche Art verrat Susanne Ackstaller in ,Auf
das Leben!”, wie gutes und gliickliches Alterwerden gelingen
kann. Mit Portrats spannender Frauen, unterhaltsamen Kolum-
nen und launiger Musikbegleitung macht die Autorin bei ihrer
Lesung Lust auf die zweite Lebenshalfte - frei nach ihrem Motto
LJe alter ich werde, desto bunter, spannender und toller finde
ich mein Leben". Susanne Ackstaller versteht es, die Zuhorerin-
nen zu begeistern und sie macht Mut, die eigene Komfortzone
zu verlassen. Ein unterhaltsamer Abend, der auf beschwingte e
Weise Impulse gibt und zur Selbstreflektion anregt! Und zum guten Schluss erhalt
jeder Gast eine personliche Glliicksbotschaft. Zum Weltfrauentag ladt die Bilicherei
Allershausen ab 18:30 Uhr zu einem Getrank ein. Es gibt eine Abendkasse.

Lesung: Auf das Leben! — Das Gliicksbuch fuir die besten Jahre.
27-2200 Mo., 08.03.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Allershausen, Biicherei, Miinchner Str. 12
Susanne Ackstaller €10

Textiles Gestalten

Sollten Sie keine eigene Nahmaschine besitzen, kann diese bei der Kursleitung
gegen eine Gebiihr von 15,- EUR inkl. Versicherung pro Termin ausgeliehen
werden. Wenden Sie sich hierfiir an: naehtreffl@gmail.com

Nahen fur Einsteiger:innen

Dieser Einsteiger:innen-Nahkurs richtet sich an alle, die das Nahen von Grund auf
lernen mochten. Gemeinsam erarbeiten wir die wichtigsten Grundlagen rund um die
Nahmaschine, Stoffe, Garne und einfache Nahtechniken. Die Kursleitung teilt wichtige
Tipps und Tricks rund um Schnittmuster und die Funktionen von Nahmaschinen. Am
ersten Kursabend starten wir mit einem Gemeinschaftsprojekt, hierfir bitte die ange-
gebenen Materialien mitbringen. Ab dem zweiten Kurstag nahen die Teilnehmenden
ein eigenes Wunschprojekt.

Nahen fur Einsteiger:innen
27-2300 Mo., 28.09.2026, 18:00-21:00 Uhr, 5x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Sandra Braun €90

Nahen fir Einsteiger:innen
27-2301 Mo., 11.01.2027, 18:00-21:00 Uhr, 6x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Sandra Braun €108
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Der Dirndl-Nahkurs ist fir Anfanger geeignet. Grundvoraussetzung ist der sichere
Umgang mit der Nahmaschine. Im Kurs werden verschiedene Modelle und Schnitt-
muster zur Verfligung gestellt, unter anderem klassisches Dirndl, hochgeschlossenes
Dirndl, Schneewittchen-Dirndl und weitere Modelle. Das Dirndl wird im Kurs individu-
ell auf MaB angepasst. Genaht werden alle Teile: Dirndl, Bluse, Schiirze. Die erfahrene
Kursleitung flhrt Sie Schritt fir Schritt durch alle wichtigen Bereiche: Schnittmuster,
Stoffwahl und MaBnehmen sowie das Nahen selbst. Hilfreiche Tipps zu Passform,
Verarbeitung und Anderungen flieBen in den Kurs mit ein.

Die Materialien mussen vorab gekauft werden und am ersten Kurstag vollstandig vor-
handen sein. Die Materialliste ist fur alle Dirndl gleich und wird nach der Anmeldung
per E-Mail zugesendet.

Mo., 16.11.2026, 18:00-21:30 Uhr, 6x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Sandra Braun €126

Mo., 01.03.2027, 18:00-21:30 Uhr, 6x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Sandra Braun €126

Sie mdchten die Mdglichkeiten einer Overlock-Maschine kennenlernen und profes-
sionelle Nahte anfertigen? Dann sind Sie bei diesem Overlock-Kurs genau richtig!
Lernen Sie Schritt fir Schritt den Umgang mit der Overlock-Maschine, das richtige
Einfadeln, verschiedene Sticharten sowie die professionelle Verarbeitung von Stoffen
kennen. Mit fachkundiger Anleitung begleitet die professionelle Schneiderin durch
den gesamten Kurs und zeigt viele praktische Tipps und Tricks fir lhre Nahprojekte.
Materialkosten werden individuell nach Projekt berechnet. Frau Braun freut auf krea-
tive und lehrreiche Ndhabende und darauf, gemeinsam die vielféltigen Mdglichkeiten
der Overlock-Maschine zu entdecken!

Mo., 31.05.2027, 18:00-21:00 Uhr, 5x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Sandra Braun €90

o Aktuelle Informationen erhalten Sie
... tiber unseren WhatsApp-Kanal
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Handwerkskunst

Goldschmieden (Crash - Kurs)

In nur vier Stunden fertigen Sie sich ein Schmuckstiick, das so gut wird, dass man es
beim Goldschmied ins Schaufenster legen kann. Erleben Sie, wie das Schmuckstiick
in Gold, Silber oder Platin blitzschnell kreiert wird und erlernen Sie dabei die Grund-
techniken des Goldschmiedens. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Gold, Silber,
Platin und Edelsteine sind im Kurs erhaltlich und werden nach Verbrauch abgerech-
net.

Es fallen Nebenkosten nach Verbauch an. Diese sind bar beim Kursleiter zu bezahlen.

Goldschmieden (Crash - Kurs) - Kreation von Ringen, Ohrringen und Anhanger
27-2701 Fr., 09.10.2026, 15:00-19:00 Uhr, 1x

Kirchdorf a.d. Amper, Schule, Werkraum

Thomas Proft €43

Musikalische Praxis

Klang und Rhythmus

Trommelrhythmus und Kleinpercussion bilden im Zusammenspiel die Basis in diesem
Kurs. In Absprache auch gerne weitere eigene Instrumente mitbringen! Leihtrom-
meln in begrenzter Anzahl (gegen Geblhr) verfligbar, bitte bei Anmeldung angeben.
Staffelgebihr: bis 4 TN: 72 EUR, ab 5 TN 60 EUR.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.V.

Klang und Rhythmus mit Freude ins Wochenende
27-2800 Sa., 24.10.2026, 15:30-17:30 Uhr, 5x
Petershausen, Grundschule, Pfarrangerweg 6, Mehrzweckraum
Renate Rohner-Busjia Staffelgebiihr
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Tanzpraxis

Meditative Kreistanze

Die Kombination aus Musik und Tanzschritten macht diese Tanze so attraktiv. Sie kon-
nen meditativ, sakral oder lebhaft sein. Die Schrittfolgen werden ausfihrlich erklart,
eine Teilnahme ohne Vorkenntnisse ist moéglich. Das gemeinsame Erleben von Tanz
und Musik steht im Mittelpunkt des Kurses. Passende Texte und Gedichte runden die
Meditativen Kreistanze ab. Die Termine finden 14-taglich statt.

Meditative Kreistanze
27-2900 Mo., 28.09.2026, 18:15-19:45 Uhr, 8x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Christine Paternoster €72

Meditative Kreistanze
27-2901 Mo., 01.03.2027, 18:15-19:45 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Christine Paternoster €72

Kreistanz - zur Herbstzeit
27-2902 So, 27.09.2026, 15:00-18:00 Uhr, 1x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Christine Paternoster €18

Kreistanz zur Weihnachtszeit
27-2903 So, 20.12.2026, 15:00-18:00 Uhr, 1x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Christine Paternoster €18

Kreistanz zur Fruhlingszeit
27-2904 So, 21.03.2027, 15:00-18:00 Uhr, 1x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Christine Paternoster €18

Kreistanz zur Sommerzeit
27-2905 So, 06.06.2027, 16:00-19:00 Uhr, 1x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Christine Paternoster €18
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Schritt flr Schritt lernen Sie, einfache Tanze zu aktuellen Hits, Klassikern und mo-
derner Country-Musik zu tanzen. Diese Tanze werden synchron in Linien neben- und
hintereinander getanzt und bestehen aus einfachen, sich wiederholenden Schritten.
Sie sind weltweit einheitlich, sodass sie Uiberall getanzt werden kdnnen. Fir Linedance
braucht man keine:n Tanzpartner:in, das Gemeinschaftsgefiihl steht im Vordergrund.
Linedance halt geistig fit und jung, trainiert das Gedachtnis, férdert die Konzentration
und verbessert die Beweglichkeit. Im Vordergrund steht die Freude an der Bewegung.
Es gibt die Mdglichkeit einen Kurs und/oder einzelne Abende zu besuchen.

Fr., 02.10.2026, 18:00-19:30 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Inge Mondelli €80

Fr., 15.01.2027, 18:00-19:30 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Inge Mondelli €80

Fr., 30.04.2027, 18:00-19:30 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Inge Mondelli €80

Do., 22.10.2026, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt flir Neues
Patrick Heindorf €13

Do., 19.11.2026, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt flir Neues
Patrick Heindorf €13

Do., 1712.2026, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt fiir Neues
Patrick Heindorf €13

Do., 21.01.2027, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt fir Neues
Patrick Heindorf €13

Do., 04.02.2027, 18:00-20:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt flir Neues
Patrick Heindorf €13
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Montag Dienstag

9:00 Uhr

Zumba

9:30 Uhr

Pilates
14:00 Uhr
Turnen fiir
Eltern mit
Kind(ern)
15:00 Uhr
Kinderturnen
16:00 Uhr
Kinderturnen

18:00 Uhr 18:00 Uhr

Riickenfit Yogaworkout

18:15 Uhr

Kreistanz

(14-taglich)

19:00 Uhr 19:00 Uhr

Pilates Pilates

Einstieg in laufende Kurse mdglich.

28
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Mittwoch

8:30 Uhr
Tri-Yoga

8:30 Uhr
Intervalltraining

9:00 Uhr
Riickenfit

9:35 Uhr
Mobility & Relax

10:00
Yogilates

10:40 Uhr
Sicher in
Bewegung

16:15 Uhr
Turnen fiir Eltern
mit Kind(ern)

16:30 Uhr
Kundalini Yoga

17:15 Uhr
Turnen fiir Eltern
mit Kind(ern)

18:00 Uhr
Kundalini Yoga

19:30 Uhr

Qi Gong
(Krankenkassen
zertifiziert)

info@vhs-allershausen.de

Donnerstag Freitag

9:15 Uhr
Pilates fiir
Anfanger

9:00 Uhr
Qi Gong

10:15 Uhr
Move'n’Core

17:00 Uhr
Lachtraining

17:45 Uhr
Selbstverteidi-
gung fiir
Jugendliche

18:00 Uhr
Line-Dance

18:00 Uhr
Line-Dance fiir
Anfanger:innen

19:00 Uhr
Selbstverteidi-
gung fiir
Erwachsene

= Dieser Kurs findet in Allershausen statt.

= Dieser Kurs findet in Hohenkammer statt.
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Bei unserer Alpakawanderung lernen die Teilnehmer zuerst die Tiere und ihre Be-
sonderheiten kennen. AnschlieBend wandern wir, jeder mit einem eigenen Alpaka,
gemdtlich entlang an Feldern und Waldern. Ab 14 Jahren kann ein Alpaka allein ge-
flhrt werden.

Bitte kleiden Sie sich dem Wetter entsprechend. Hunde kdénnen leider nicht mitkom-
men. Bei sehr schlechtem Wetter fallt die Veranstaltung aus.

Di., 04.05.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Hohenkammer, Riedhof
Sonja Mooseder €28

Freude am Essen, SpaB an der Bewegung und Teilhabe am sozialen Miteinander sind
fir Menschen mit Demenz wesentlich fiir Wohlbefinden und Lebensqualitat. Die Ver-
sorgung ist jedoch oft eine Herausforderung fiir Betreuungspersonen. Die praxisnahe
Veranstaltung gibt Hintergrundinformationen zum veranderten Ess- und Trinkverhal-
ten, sensibilisiert fir mogliche Risiken von begleitenden Mangelerkrankungen und
beleuchtet VorbeugemaBnahmen. Im geschitzten Rahmen erhalten Sie Raum zum
Austausch.

Das Angebot richtet sich an pflegende Angehdrige sowie haupt- und ehrenamtliche
Betreuungspersonen von Demenzerkrankten — vorwiegend im ersten und zweiten Sta-
dium. Die Veranstaltung ist keine BehandlungsmaBnahme. Die Kosten fir die Veran-
staltung tragt das Amt fiir Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten Ebersberg-Erding.

Di., 20.10.2026, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301

Dipl.-Okotrophologin Univ. Ingrid Steininger geblhrenfrei
I'EQYERISCHE : W
DEMENZWOCHE e

Festhalten,
was verbindet

18.-27. September 2026

demenzwoche.bayern.de
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Fihlen Sie sich manchmal mide, antriebslos oder haben das Gefihl, lhr Korper ist
.aus dem Gleichgewicht"? Dahinter kénnen sogenannte stille Entziindungen stecken
— unbemerkt, aber mit groBer Wirkung.

In diesem Vortrag erfahren Sie, was genau im Kdrper passiert, wenn diese Entziin-
dungen aktiv sind, welchen Einfluss sie auf Zellgesundheit, Wohlbefinden, Verdau-
ung, Haut und Gewicht haben und warum sie das Altern beschleunigen kénnen. Die
Kursleiterin erklart verstandlich, wie Sie herausfinden kdnnen, ob auch Sie betroffen
sind und zeigt Wege auf, wie Sie lhre innere Balance wiederherstellen konnen.

Mi., 25.11.2026, 19:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Doris Winkler €12

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine uralte Lehre, die bereits seit
mehr als 2000 Jahren in China und weiten Teilen des asiatischen Raums gelehrt wird.
Erndhrungsberaterin Andrea Seiner erklart was Erndhrung nach der TCM bedeutet
und wie diese bei der Gesunderhaltung unterstitzen kann. Fragen sind willkommen.

Di., 29.09.2026, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Kirchdorf a.d. Amper, Schule, Werkraum
Andrea Seiner €12

Di., 2710.2026, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Kirchdorf a.d. Amper, Schule, Werkraum
Andrea Seiner €12

Di., 12.01.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Kirchdorf a.d. Amper, Schule, Werkraum
Andrea Seiner €12

Di., 16.03.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Kirchdorf a.d. Amper, Schule, Werkraum
Andrea Seiner €12

Di., 08.06.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
Kirchdorf a.d. Amper, Schule, Werkraum
Andrea Seiner €12
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Kennen Sie das, es zwickt und zwackt im
Bauch, Blahungen machen sich breit. Sie
fihlen sich unwohl in ihrem Korper. Sie
wissen nicht, wieso |hr Korper auf be-
stimmtes Essen reagiert. Wie kdnnen Sie
lhr Darm-Mikrobiom wieder ins Gleichge-
wicht bringen? Was hat der Darm mit dem
Mund zu tun?

In diesem Vortrag gehen wir all diesen
Fragen nach. Sie erfahren, wie Sie lhren
Darm stéarken kénnen und lernen das Zu-
sammenspiel der verschiedenen Organe
kennen und besser verstehen. Die Kurs- ’
leiterin erklart verstandlich, wie Sie lhr Darm-Milieu wieder ins Lot bringen kénnen
und zeigt Wege auf, was Sie selber im Alltag dazu beitragen kdnnen.

Di., 23.02.2027, 19:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Doris Winkler €12

Dieser Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren sowie an alle, die ihre Beweg-
lichkeit, ihr Gleichgewicht und ihre Sicherheit im Alltag verbessern mochten. Mit ge-
zielten, neurozentrierten Ubungen férdern wir die Zusammenarbeit von Gehirn und
Korper, trainieren Koordination und Standfestigkeit und verbessern alltagsrelevante
Bewegungsabldufe — zum Beispiel beim Gehen oder Treppensteigen.

Ziel ist es, Unsicherheiten und die Angst vor Stirzen zu verringern, verloren gegange-
ne Bewegungsmuster wiederzugewinnen und mehr Vertrauen in den eigenen Korper
zu entwickeln — fir mehr Sicherheit, Selbststandigkeit und Lebensqualitat im Alltag.

Mi., 16.09.2026, 10:40-11:40 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Andrea GraBl €88

Mi., 13.01.2027, 09:35-10:35 Uhr, 8x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Andrea GraBl €64
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Sie haben Schmerzen im Nacken, Riicken, Schulter, Hiiften, Knien oder FliBen, auch
jahrelang chronisch? Durch die Engpassdehnungen werden aktive und passive Dehn-
reize, Kraftigungs- und Ansteuerungsimpulse gesetzt. Das sorgt daflir, dass Sie
schmerzfrei und beweglich bleiben.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.\V.

Di., 01.12.2026, 09:00-10:00 Uhr, 4x
Petershausen, Yogaraum, Industriering 8
Anna LeiB €55

Haben Sie Lust, das neue Jahr mit frischem Schwung zu beginnen? Der Speck muss
weg, der Stoffwechsel wird angeregt, der Kérper entgiftet. Die Januar-Detox-Woche
gibt Ihnen die Chance dazu. Der Ablauf wird zu Beginn ausfihrlich erklart.

In einer kleinen Gruppe begleitet Sie Heilpraktikerin Astrid Schmid fachkundig bei
einer wirkungsvollen Entschlackungs- und Entsduerungskur mit einer kalorienre-
duzierten Erndhrung. Erlangen Sie neue Leichtigkeit und Lebensfreude. Termine:
11./14./18. und 21. Januar 2027

Mo., 11.01.2027, 16:00-17:30 Uhr, 4x
Hohenkammer, Naturheilpraxis Schmid, Larchenstr. 24
Astrid Schmid €90

Die gesundheitsfordernde Wirkung von Heilfasten wurde durch neue Forschungs-
ergebnisse bestatigt. Schadhaftes Zellmaterial wird abgebaut, ausgeschieden oder
recycelt. Dieser als Autophagie bezeichnete Vorgang entlastet und verjiingt das Ge-
webe und ist ein wichtiger Grundstein fiir nachhaltige Gesundheit. Gerade den Zi-
vilisationskrankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes, Arteriosklerose mit ihren Folge-
erscheinungen wie Schlaganfall oder Herzinfarkt, kann beispielsweise vorgebeugt
werden. Der Stoffwechsel wird angeregt und Verdauungsbeschwerden bessern sich.
Naturlich purzeln beim Heilfasten auch einige Pfunde und ein Gefiihl von Leichtigkeit
und Lebensfreude stellt sich ein. Erleichtert und erfrischt geht es so ins Frihjahr!

In der Gruppe finden Sie Gelegenheit zum Erfahrungsaustausch, Unterstiitzung und
Motivation. Dartiber hinaus erhalten Sie eine fachkundige Anleitung in allen Fasten-
fragen durch die Heilpraktikerin Astrid Schmid.

Do., 25.02.2027, 16:00-17:30 Uhr, 5x
Hohenkammer, Naturheilpraxis Schmid, Larchenstr. 24
Astrid Schmid €95
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Zunachst werden die Grundbegriffe des Qigong sowie die Grundhaltung anhand von
ausgewahlten Ubungen vermittelt. AnschlieBend sollen die ,Acht-Brokat“-Ubungen”
erlernt werden, die zu den Qigong-Ubungen in Bewegung gehéren und insgesamt
eine beruhigende, entspannende und ausgleichende Wirkung haben. Erganzt werden
sie durch einige grundlegende ,Ubungen im Stehen, Sitzen und Liegen” (Qigong in
Ruhe).

Dieser Einflihrungskurs ist fir gesunde Versicherte mit Stressbelastung, mit und ohne
Vorkenntnisse, zur Stressbewaltigung/Entspannung und Férderung von Entspannung
(Palliativ-regeneratives Stressmanagement).

Zertifiziert als Praventionskurs und anteilig erstattungsfahig durch teilnehmende
Krankenkassen.

Mi., 07.10.2026, 19:30-20:30 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Angelika Kranz €120

Mi., 13.01.2027, 19:30-20:30 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Angelika Kranz €120

Mi., 21.04.2027, 19:30-20:30 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Angelika Kranz €120
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Lachtraining ist eine ganzheitliche Methode, die bewusstes und gezieltes Lachen for-
dert, um das korperliche und emotionale Wohlbefinden zu verbessern. Diese Praxis
umfasst verschiedene Techniken, die darauf abzielen, die natiirlichen Vorteile des
Lachens zu nutzen. RegelmaBiges Lachtraining kann zu einer verbesserten Stim-
mung, reduziertem Stress, einem gestarkten Immunsystem, niedrigeren Blutdruck,
Schmerzlinderung und einer verbesserten Herzgesundheit fliihren. Das Training be-
steht aus leichten Korperlbungen flir mehr Koordination sowie aus Atemiibungen. Die
positive Stimmung wird verstarkt und alle Lachmuskeln trainiert.

Do., 15.10.2026, 17:00-18:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt flir Neues
Christine Nowakowitsch €8

Do., 22.10.2026, 17:00-18:00 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt fiir Neues
Christine Nowakowitsch €80

Do., 04.02.2027, 17:00-18:00 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt fir Neues
Christine Nowakowitsch €80

Die Grundlage flir eine optimale, funktionelle Bewegungsausfiihrung ist sowohl die
Dehnfahigkeit der Muskulatur, als auch die Mobilitat der Gelenke. Dieser Kurs widmet
sich ganz besonders der Mobilitat der Gelenke unter dem Motto ,Denken in Gelen-
ken". Ziel ist es, wieder zurlick zu seinem ganz individuellen natilrlichen Bewegungs-
ausmaB der Gelenke unter aktiver Muskelspannung zu finden. Und somit mobil bis ins
hohe Alter zu bleiben.

AuBerdem werden verschiedene Atemtechniken und Ubungen zur besseren Kérper-
wahrnehmung angewendet, die dabei helfen das personliche Stresslevel zu senken
und das Nervensystem zu beruhigen. Ziel des Kurses ist es, mit einem angenehme-
ren Korpergefuhl, mentaler Entspannung und einem gesteigerten Wohlbefinden nach
Hause zu gehen. Der Kurs ist flr alle Altersgruppen und Fitnesslevel geeignet.

Mi., 16.09.2026, 09:35-10:35 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Andrea GraBl €88

Mi., 13.01.2027, 09:35-10:35 Uhr, 8x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Andrea GraB| €64
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Kundalini Yoga, auch als ,Yoga des Bewusstseins"” bekannt, ist eine ganzheitliche Pra-
xis, die Korper, Geist und Seele miteinander verbindet. Durch eine Kombination aus
dynamischen Atemtechniken (Pranayama), kraftvollen Koérperhaltungen (Asanas),
Ubungsreihen (Kriyas), Meditation und Mantras zielt dieser Yoga-Stil darauf ab, die
Kundalini-Energie, die an der Basis der Wirbelsaule ruht, zu aktivieren und zu erwe-
cken. Diese Praxis fordert die korperliche Fitness, reduziert Stress, balanciert Emotio-
nen und unterstiitzt das spirituelle Wachstum. Auf die persdnlichen Voraussetzungen
und Einschrankungen wird individuell eingegangen. Die Teilnahme am Kurs ist ohne
Vorkenntnisse maglich.

Mi., 16.09.2026, 16:30-18:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Gabriele Thoma €144

Mi., 13.01.2027, 16:30-18:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Gabriele Thoma €144

Mi., 28.04.2027, 16:30-18:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Gabriele Thoma €144

Mi., 16.09.2026, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Gabriele Thoma €144

Mi., 13.01.2027, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Gabriele Thoma €144

Mi., 28.04.2027, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Gabriele Thoma €144
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TriYoga® ist ein flieBender Hatha-Yogastil, bei dem Korper, Atem und Geist durch
flieBende Ubergédnge von einer Yogastellung in die folgende miteinander verbunden
werden (,Kriya"). Die Bewegungsablaufe werden mehrmals wiederholt, so dass der
Korper allmahlich auf das korrekte Halten der Positionen (,Asana”) vorbereitet wird.
Durch die harmonische Verbindung von Bewegung, Atem (,Pranayama") und Hand-
gesten (,Mudras") kann es zu einem nahezu meditativen Zustand im Flow kommen.
Die systematisch aufgebauten Koérperlibungen konnen sich auf unterschiedliche
Schwerpunkte beziehen, z. B. Schulter- und Huftéffnungen, Gleichgewichts- und
Kraftibungen. Besonderer Fokus wird dabei auf unsere groBte Stiitze, die Wirbelsau-
le, gelegt. Ihre wellenférmige Ausrichtung findet sich stets im Flow wieder - ideal zur
Vorbeugung und Verminderung von Riickenbeschwerden.

Mi., 16.09.2026, 08:30-10:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Kristina Wurmseher €144

Mi., 13.01.2027, 08:30-10:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Kristina Wurmseher €144

Mi., 28.04.2027, 08:30-10:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Kristina Wurmseher €144

Bei Yogilates mit Bojana Rey Adell erwartet Sie ein abwechslungsreiches BodyWor-
kout, das sowohl dehnende Yoga-Elemente als auch kraftigende und straffende Pila-
tes-Ubungen enthalt. Am Ende der Stunde folgt eine entspannende Sequenz wie z.B
gefuhrte Meditation oder eine Muskelentspannung nach Jacobson und vielem mehr.
Das Workout ist fur alle Fitnesslevel geeignet.

Mi., 09.09.2026, 10:30-11:30 Uhr, 13x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt flir Neues
Borjana Rey Adell €104

Mi., 17.02.2027, 10:00-11:00 Uhr, 13x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Werkstatt fiir Neues
Borjana Rey Adell €104
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Das Ganzkérpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atemtechnik, Kraftlibungen,
Koordination und Konzentration. Grundlage ist die zentrierte Kraft aus der Korper-
mitte, dem ,Powerhouse”. Pilates kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise die
tiefen Muskeln. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit groBer Konzentration
ausgefuhrt. Sie erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltungen und Uben
rickengerechte Bewegungsablaufe fir Alltag und Beruf ein. Die effektiven, aber sanf-
ten Ubungen fiir den ganzen Kérper zeigen rasch Erfolge und sind fiir jedes Fitness-
level und Alter geeignet. Sie bestimmen, wie intensiv das Training ist.

Do., 24.09.2026, 09:15-10:15 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer €96

Do., 14.01.2027, 09:15-10:15 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer €96

Do., 29.04.2027, 09:15-10:15 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer €88

Mo., 14.09.2026, 09:30-10:30 Uhr, 14x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Daniela Zoller €12

Mo., 11.01.2027, 09:30-10:30 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Daniela Zoller €96

Mo., 26.04.2027, 09:30-10:30 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Daniela Zoller €88

Mo., 07.09.2026, 18:00-19:00 Uhr, 13x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Borjana Rey Adell €104

Mo., 15.02.2027, 19:00-20:00 Uhr, 13x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Borjana Rey Adell €104
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Di., 22.09.2026, 19:00-20:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer

Di., 12.01.2027, 19:00-20:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer

Di., 27.04.2027, 19:00-20:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer

€96

€96

€96

Der Kurs verbindet auf einzigartige Weise Elemente aus Pilates, Tanz und Becken-
bodentraining. Der Kurs richtet sich an Anfanger:innen, Wiedereinsteiger:innen (nach
einer Pause/OP) und Frauen nach der Riickbildung - oder alle, die achtsam und mit
Freude ihre Kérpermitte starken mochten.
Das Training findet auf und am Stuhl statt — gelenkschonend, stabilisierend und zu-
gleich kraftvoll. Sanfte Musik, flieBende Bewegungen und bewusste Atmung schaffen
ein ganzheitliches Korpererlebnis.
Ziel des Kurses ist die Kraftigung der Core- und Beckenbodenmuskulatur, Verbesse-
rung von Haltung, Stabilitdt und Gleichgewicht sowie die Férderung der Beweglichkeit
und Mobilitat und Stressabbau durch bewusste Atmung und achtsame Bewegung.
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Do., 24.09.2026, 10:15-11:15 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer

Do., 14.01.2027, 10:15-11:15 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer

Do., 29.04.2027, 10:15-11:15 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Andrea Schnurrer

€96

€ 96

€88
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Die Mischung aus Pilates, Yoga und klassischer Wirbelsaulengymnastik hilft, Ver-
spannungen zu losen, die Korperhaltung zu verbessern und so zum Wohlbefinden
beizutragen. Das Programm besteht aus abwechslungsreichen Mobilisations-, Krafti-
gungs- und Dehniibungen und ist flir alle geeignet.

Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

Mo., 07.09.2026, 17:00-18:00 Uhr, 13x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Borjana Rey Adell €104

Mo., 15.02.2027, 18:00-19:00 Uhr, 13x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Borjana Rey Adell €104

Mi., 09.09.2026, 09:30-10:30 Uhr, 13x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Petershauser Str. 6
Borjana Rey Adell €104

Mi., 17.02.2027, 09:00-10:00 Uhr, 13x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Petershauser Str. 6
Borjana Rey Adell €104

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich gerne auspowern und dabei ihre Kraft, Koordi-
nation und Ausdauer steigern mochten. Die Ubungen kdnnen individuell an jedes Fit-
ness-Level angepasst werden. Nach einem Warm-up sorgt ein Intervalltraining (z.B.
Tabata, HIIT) fir das optimale Verhéltnis zwischen Belastung und Entlastung. Aus-
dauertraining, funktionelle Kraftigungsiibungen und Ubungen fiir einen starken und
gesunden Rucken sind Bestandteile der Stunde. Die abwechslungsreiche Gestaltung
|asst die Zeit vergessen und macht richtig SpaB.

Mi., 16.09.2026, 08:30-09:30 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Andrea GraB| €88

Mi., 13.01.2027, 08:30-09:30 Uhr, 8x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Andrea GraBl €64
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Zumba®-Fitness wurde Mitte der 90er Jahre von dem Kolumbianer Alberto ,Belo"”
Perez entwickelt, einem bekannten Fitness-Trainer, der auch als Choreograf fir inter-
nationale Superstars der Popmusik tatig ist. Die Zumba vereint Tanz und Fitness und
bringt allen Altersklassen mit ihrer ansteckenden Musik und den leicht nachzutanzen-
den Schritten gleichermaBen SpaB. Salsa, Merengue, Cumbia, Reggae und Samba -
bei Zumba kommen Sie mit heiBer Musik fast von ganz allein in Schwung.

Mo., 21.09.2026, 09:00-10:00 Uhr, 14x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Lynroy Clarke €12

Mo., 11.01.2027, 09:00-10:00 Uhr, 13x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Lynroy Clarke €104

Mo., 03.05.2027, 09:00-10:00 Uhr, 11x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Lynroy Clarke €88

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen einer modernen und vielseitigen Selbstvertei-
digung speziell flir Erwachsene. Das Geschlecht spielt keine Rolle, genauso wenig
wie korperliche Fitness, denn Selbstverteidigung beginnt im Kopf. Es werden nicht
nur Kampftechniken geschult, sondern auch Themen wie Biomechanik, Situations-
bewusstsein, Deeskalation, Korpersprache, Selbstvertrauen und Verhaltnismagigkeit
behandelt. Wahrend des Kurses werden Falltechniken, Selbstschutz im Stand und am
Boden gelibt. Es wird Verteidigung gegen bewaffnete und unbewaffnete Angreifer
trainiert und auch das Verhalten bei zahlenmaBiger Uberlegenheit des Gegners the-
matisiert. Es wird darauf geachtet, effektive Techniken aus verschiedenen Stilen zu
demonstrieren und miteinander sinnvoll zu kombinieren.

Do., 08.10.2026, 19:00-20:15 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Dr. Daniel Dreyer €100

Do., 28.01.2027, 19:00-20:15 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, gr. Gymnastikraum
Dr. Daniel Dreyer €120
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Sprachkursgebuhren

Bei 10 Terminen fur 3-4 Personen €155
Bei 10 Terminen fur 5-7 Personen €100
Bei 10 Terminen fur 8-10 Personen € 80

Die Mindesteilnehmeranzahl liegt bei 3 Personen.

Deutsch als Fremdsprache bzw. Zweitsprache
Deutsch A1

Fir Lernende auch ohne Vorkenntnisse der Stufe Al. Lehrblcher werden im Kurs
bekannt gegeben.
Die Gebuhr wird nach der zweiten Kursstunde verbindlich festgelegt.

Deutsch A1
27-4200 Mo., 05.10.2026, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Raum ,Maria"
Andreas Dimpert Staffelgebuhr

Deutsch A1
27-4201 Mo., 11.01.2027, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Raum ,Maria"
Andreas Dimpert Staffelgebuhr

Deutsch A1l
27-4202 Mo., 19.04.2027, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Raum ,Maria"
Andreas Dumpert Staffelgebihr
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Deutsch B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits Gber Deutschkenntnisse ver-
flgen. Lehrblicher werden im Kurs festgelegt.

Deutsch B1
27-4240 Mi., 07.10.2026, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Raum ,Maria"
Andreas Dumpert Staffelgeblhr

Deutsch B1
27-4241 Mi., 13.01.2027, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Raum ,Maria"
Andreas Dimpert Staffelgebuhr

Deutsch B1
27-4242 Mi., 21.04.2027, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Hohenkammer, Baroness-Villa, Raum ,Maria"
Andreas Dimpert Staffelgebuhr

English Conversation B1

Im Kurs wird Uber alltagliche Themen gesprochen. Um sich in diesem Kurs wohl zu
flhlen, sollten Sie das Niveau B1 erreicht haben. Die Materialien werden im Kurs be-
sprochen. Der Kurs findet in der Regel online Uber Zoom statt, nach Absprache auch
im Rathaus Allershausen, vhs Biro. Die Zugangsdaten werden lhnen zugeschickt.

English Conversation B1
27-4334  Fr., 02.10.2026, 08:15-09:45 Uhr, 10x
online
Margit Koch Staffelgeblhr

Easy English Conversation fiir Wiedereinsteiger
27-4330 Mo., Termine auf Anfrage 19:30-21:00 Uhr, 10x
online
Sabine Lee Staffelgebuhr




SPRACHEN www.vhs-allershausen.de - info@vhs-allershausen.de

Wir suchen eine engagierte Sprachdozenten (m/w/d) fir Italienisch und Spa-
nisch! Wenn Sie Freude am Unterrichten haben, interkulturelle Kompetenz be-
sitzen und unsere Schiiler:innen auf ihrem Sprachweg begleiten méchten, freu-
en wir uns auf lhre Bewerbung.

Bitte senden Sie lhre Unterlagen und eine kurze Vorstellung an:
vhs Allershausen e.V.

zu Handen von Andrea Muth

Johannes-Boos-Platz 6, 85391 Allershausen

Tel.: 08166 679350, Mobil: +49 1514 4997950
E-Mail: info@vhs-allershausen.de
Vielen Dank!

Fir das nachste vhs Programmbheft sind Ihre Fotobeitrage gesucht. Senden Sie
uns lhre schonsten Aufnahmen aus den Mitgliedsgemeinden

o Allershausen

¢ Hohenkammer

o Kirchdorf a.d. Amper

¢ Paunzhausen
und gestalten Sie die kommenden Programmbhefte aktiv mit. Bitte schicken Sie
lhr hochaufgeldstes Foto (gerne unter Angabe, wo es aufgenommen wurde)
bis Mitte Juni an:

info@vhs-allershausen.de
Vielen Dank!
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Grundlagen

Einzelcoaching

fur Office-Programme und Windows-Betriebssysteme

Gerne unterstutzen wir Sie bei Ihrer individuellen Weiterbildung. Passend zu Ihrer Er-
fahrung und Ihrer Ausstattung bietet der Kurs die Mdglichkeit, gezielt an lhren The-
men zu arbeiten. Diese kénnen die Office Programme (Outlook, OneNote, Word, Excel
und Powerpoint), aber auch die Nutzung des Explorers oder Fragen zu Funktionen
und Einrichtung des Windows Betriebssystems sein. Alternativ zu den klassischen
Office Programmen kdnnen auch Losungen mit kostenlosem OpenOffice einbezogen
werden.

Der Dozent geht, nach vorheriger telefonischer Absprache und entsprechender Vor-
bereitung, im Kurs auf Ihre Wiinsche ein. Sollte sich beim telefonischen Vorberei-
tungsgesprach herausstellen, dass die Umsetzung im Rahmen des Kurses nicht még-
lich sein sollte, entstehen keine Kosten.

Bitte bringen Sie lhr eigenes Gerat mit. Fir eine individuelle Terminvereinbarung wen-
den Sie sich an die vhs Geschéftsstelle.

Einzelcoaching fiir Office-Programme und Windows-Betriebssysteme
27-5300 Termine auf Anfrage, 3 Stunden, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule
Christoph Spans €90

Souveran im Beruf

Sich selbst einschatzen

mit psychometrischen Instrumenten

Lernen Sie sich selbst besser einschatzen. Zahlreiche psycho-metrische Instrumente
stehen im Bereich der beruflichen Psychologie zur Verfligung. Wie funktionieren sie
und was kann ich selbst daraus lernen? Erfahren Sie an diesem Informationsabend
mehr iber DISG, HBDI, LIFO, PROFILING VALUES, STRENGTH FINDER und andere.
Klaus Bodel ist Berater, Coach und Trainer. Er bringt seine langjahrige Erfahrung als
Personalentwickler und Fihrungskraftetrainer bei namhaften GroBunternehmen (un-
ter anderem BMW AG und Group) in seine Trainings ein.

Sich selbst einschatzen mit psychometrischen Instrumenten
27-5110 Fr., 15.01.2027, 18:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule
Klaus Bodel kostenfrei
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Rhetorische Kommunikation und kommunikative Rhetorik

Wie kann ich meine sprachlichen Kompetenzen gezielt erweitern?

In vielen Lebenslagen sind wir alle aufgefordert, uns rhetorisch einzubringen. Dieser
Kurs bietet eine Méglichkeit, die persdnlichen Stérken und Schwéchen in verschiede-
nen Rede- und Gesprachssituationen zu erfahren und zu erleben. Hierbei wird jeder
Aspekt des individuellen Profils in relevanten Rede- und Gesprachssituationen be-
trachtet: von der Stimme, Atmung und Artikulation Uber Gestik, Mimik, Kérpersprache
und Kdrperhaltung. Gesprachssituationen kénnen berufsbezogen sein, wie innerbe-
triebliche Versetzung und Wiedereingliederung nach Krankheit, oder aus dem Privat-
leben stammen, wie Hochzeits- und Trauer-Rede.

Klaus Bodel ist Berater, Coach und Trainer. Er bringt seine langjahrige Erfahrung als
Personalentwickler und Fiihrungskraftetrainer bei namhaften GroBunternehmen (un-
ter anderem BMW AG und Group) in seine Trainings ein.

Unterrichtszeit: Freitag 17:30-21:30 und Samstag von 10:00-16:30 Uhr

Rhetorische Kommunikation und kommunikative Rhetorik

Wie kann ich meine sprachlichen Kompetenzen gezielt erweitern?
27-51M Fr.,12.03.2027, 17:30-21:30 Uhr, 2x

Allershausen, Grund- und Mittelschule

Klaus Bodel €60

Konflikte besser meistern

Konflikte gehdren zu unserem beruflichen Alltag und sind somit unvermeidbar.
Manchmal kénnen sie aber auch den Grundstein fir eine positive Veranderung bilden.
Hierbei ist es wichtig zu verstehen, dass die Herausforderung des Konfliktmanage-
ments nicht in dem Problem selbst, sondern in der Herangehensweise der Beteiligten
liegt. In diesem Wochenendseminar analysieren Sie lhren eigenen Konflikttyp, lernen
das Konfliktmodell nach Prof. Dr. Fritz Glasl kennen, Konfrontationen abzubauen so-
wie Losungsansatze zu entwickeln, die unterschiedliche Interessen beriicksichtigen.
Nutzen Sie souveran die positiven Seiten von Konflikten flir einen konstruktiven Ent-
wicklungsprozess und leisten Sie so einen wertvollen Beitrag zum Unternehmens-
erfolg.

Klaus Bodel ist Berater, Coach und Trainer. Er bringt seine langjahrige Erfahrung als
Personalentwickler und Fihrungskraftetrainer bei namhaften GroBunternehmen (un-
ter anderem BMW AG und Group) in seine Trainings ein.

Konflikte besser meistern
27-5112 Fr., 16.04.2027, 18:00-21:00 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule
Klaus Bodel €18
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Durchsetzungstraining exklusiv fiir Frauen

Erleben Sie im Kleinstkurs mit maximal 8 Teilnehmerinnen, wie Sie im Beruf zur inne-
ren Starke finden. Die acht entscheidenden Faktoren fir Ihren Erfolg:

1. SpaB an der Macht - Entwickeln Sie Ihre personliche Strategie.

2.Keine falsche Bescheidenheit - Verkaufen Sie sich selbst und Ihre Erfolge.

3.Body & Talk - Gewinnen Sie mit lhrer Ausstrahlung.

4.Das Ende des Nettigkeitssyndroms - Wie Sie sich besser abgrenzen und ,Nein" sagen.
5. Die Kunst, Manner zu motivieren - So managen Sie Chefs, Kollegen und Mitarbeiter.
6. Die Uberzeugende Ansprache - Setzen Sie |hre Ziele durch.

7. Notfallhilfe fir schwierige Situationen - Erkennen Sie die Spiele lhres Gegeniibers.

8. Langfristige Erfolge sichern - Aktionsplan fir Ihr persénliches Wachstum.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Minchen.

Durchsetzungstraining exklusiv fiir Frauen: selbstsicher - liberzeugend - souveran
27-5113 Sa., 17.10.2026, 10:00-17:00 Uhr, 1x

Unterfohring, vhs-Zentrum

Karin Budde €80

Fokussieren bedeutet mehr als sich zu konzentrieren

Ablenkung durch neue Medien, Informationstiberflutung und zunehmende Komplexi-
tat in der Arbeitswelt flihren dazu, dass fokussiertes Arbeiten fiir die Mitglieder eines
Teams und die Flhrungskrafte immer schwieriger wird. Das zeigt sich im Arbeits-
alltag, wenn man viele verschiedene Dinge gleichzeitig erledigen will, aber auch in
Besprechungen, die den roten Faden aus dem Blick verlieren. Was genau ist Fokus?
Wieso ist es flir unser personliches Wohlergehen und das Erreichen unserer Ziele so
wichtig? Sie erlernen eine effizientere Arbeitsweise mit Methoden, Ubungen, Tests
und kollegialer Beratung.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs in Norden des Landkreises Minchen.

Fokussieren bedeutet mehr als sich zu konzentrieren
27-51M4 Sa., 28.11.2026, 10:00-17:00 Uhr, 1x
Unterfohring, vhs-Zentrum
Karin Budde € 80

Gelungene Prasentation und Moderation

Gestalten Sie Ihre Meetings strukturiert und zielorientiert, beteiligen Sie lhre Teilneh-
menden aktiv und fiihren Sie hin zu verbindlichen Ergebnissen. Lernen Sie, zielfihrend
zu prasentieren und moderieren, mit Pragnanz zu tiberzeugen und auf Fragen souveran
zu antworten. Durch eine klare Konzeption, gute Organisation, professionelle Metho-
den, konsequente Interaktionen und kontinuierliche Visualisierung fiihren Sie lhre Mee-
tings und -Workshops strukturiert, effizient und mit SpaB zum erfolgreichen Ergebnis.
Eine Kooperationsveranstaltung der vhs in Norden des Landkreises Mlinchen.

Gelungene Prasentation und Moderation

27-5115 Di., 02.03.2027, 17:00-20:00 Uhr, Do., 04.03.2027, 17:00-20:00
Ismaning, vhs Zentrum
Karin Budde €80

48



www.vhs-allershausen.de - info@vhs-allershausen.de B E RU F

Mitarbeitergesprache richtig fliihren

Coach Karin Budde vermittelt in diesem Workshop typische Elemente und Phasen
im Mitarbeitergesprach. Welche Kommunikationsmodelle sollten Sie kennen? Was
kommt beim Anderen an? Inhalt: Gezielte Dialogfuihrung - Fragetechniken, Kritik, Lob
und Motivation; Mitarbeitergesprache als Fliihrungsinstrument nutzen; Ziele klar set-
zen; Zielvereinbarungen einhalten; Der gelungene Gesprachsabschluss; Umgang mit
Konflikten und schwierigen Mitarbeitern

Mitarbeitergesprache richtig flihren
27-5100 Di., 10.11.2026, 17:00-20:45 Uhr, 1x
online
Karin Budde €58

Kursbeschreibungen fir die folgenden berufsbezogenen Kurse finden Sie auf
unserer Webseite. Online-Kurse finden Uliber die Plattformen Zoom oder Micro-
soft Teams statt. Die Zugangsdaten werden lhnen zeitnah zugeschickt.

Bewerbung

Bewerben im Zeitalter der KI
Tipps fur liberzeugende Bewerbungsunterlagen
27-5200  Mo., 19.10.2026, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Karin Budde €45

Bewerben im Zeitalter der KI
Tipps fur liberzeugende Bewerbungsunterlagen
27-5201 Mi., 13.01.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Karin Budde € 45

LinkedIn als Bewerbungsplattform
27-5202 Do., 05.11.2026, 18:00-21:00 Uhr, 1x
online
Karin Budde €38

LinkedIn als Bewerbungsplattform
27-5203 Di., 26.01.2027, 18:00-21:00 Uhr, 1x
online
Karin Budde € 38
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Canva-Workshops
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Grundlagen
27-5416 Di., 02.03.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Robin Weniger € 38
Grundlagen
27-5417 Do., 18.03.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €38

1x1 flir Social Media
27-5418 Do., 04.02.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €38

1x1 flir Social Media
27-5419 Mi., 03.03.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €38

Videos erstellen
27-5420 Mi., 17.03.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €38

Videos erstellen
27-5421 Do., 13.05.2027, 18:00-20:15 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €38

Druckdateien fiir Flyer, Broschiiren und Co. erstellen
27-5422 Mi., 03.03.2027, 16:00-17:30 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €28

Druckdateien fiir Flyer, Broschiiren und Co. erstellen
27-5423 Do., 13.05.2027, 16:00-17:30 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €28
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Kiinstliche Intelligenz

KI-Grundkurs: Kiinstliche Intelligenz fiir Anfanger
27-5424  Do., 11.03.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €28

KI-Grundkurs: Kiinstliche Intelligenz fiir Anféanger
27-5425  Mi., 19.05.2027, 19:00-20:30 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €28

KI-Promting - Kiinstliche Intelligenz effektiv steuern
27-5426 Mi., 24.02.2027, 17:15-18:45 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €28

KI-Promting — Kiinstliche Intelligenz effektiv steuern
27-5427 Do., 11.03.2027, 17:15-18:45 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €28

Microsoft-Office Anwendungen

Microsoft Office

Schnelleinstieg/Auffrischung

Sie mdchten sich schnell mit MS Office vertraut machen, weil Sie es beruflich oder
privat bendtigen? Anhand von praktischen Ubungsbeispielen lernen Sie die Grundla-
gen der Textverarbeitung (Word) und der Tabellenkalkulation (Excel). Der Kurs ist flr
Einsteiger und auch fur Teilnehmende mit ersten Vorkenntnissen geeignet.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Miinchen.

Microsoft Office — Schnelleinstieg/Auffrischung
27-5600  Mo., 23.11.2026, 17:45-20:45 Uhr,
UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Landshuter Str. 20-22
Birgit Pickel €80
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Excel Grundkurs kompakt

Excel ist mehr als ,schone” Tabellen. Es ist ein leistungsstarkes Werkzeug flr den
Berufsalltag. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Excel gezielt flr Tabellen und einfache
Berechnungen nutzen - verstandlich erklart und ohne Chaos in den Zellen.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Minchen.

Excel Grundkurs kompakt - praxisnah und verstandlich
27-5601 Mo., 07.12.2026, 09:00-14:00 Uhr, 1x
Unterfoéhring, vhs-Zentrum, Am Bahnhof 13
Dipl. Ing. Monika Zeevaert-Senger €67

Excel Aufbaukurs kompakt

Sie kennen die Grundlagen - jetzt geht's einen Schritt weiter! In diesem Kurs vertiefen
Sie lhr Wissen und setzen niitzliche Funktionen wie WENN, ZAHLENWENN, ANZAHL
u.a. gezielt ein. Sie verknlpfen Tabellenblatter, arbeiten mit Datum und Zeit und ent-
decken clevere Techniken fir groBe Tabellen und komplexe Formeln.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Miinchen.

Excel Aufbaukurs kompakt - souveran und effizient arbeiten
27-5602 Mo., 18.01.2027, 09:00-14:00 Uhr, 1x
Unterfohring, vhs-Zentrum, Am Bahnhof 13
Dipl. Ing. Monika Zeevaert-Senger €67

Outlook kompakt

Sie méchten mit Outlook mehr als E-Mails einfach nur senden und empfangen? Be-
halten Sie den Uberblick tiber lhre Korrespondenz.

Kursinhalte: Wichtige Funktionen und Einstellungen, Suchordner, Quickstepps und
Regeln, Textbausteine und Vorlagen, Termine und Besprechungen organisieren, Auf-
gaben managen, Ubersicht bei der Ablage.

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse, Vorkenntnisse in Outlook.

Hinweis: Dieser Kurs behandelt Microsoft Outlook aus Office bzw. Microsoft 365. Die
in Windows integrierte Outlook-App (ehemals ,Mail") ist nicht Bestandteil des Kurses.
Eine Kooperationsveranstaltung der vhs im Norden des Landkreises Miinchen.

Outlook kompakt
27-5603  Fr., 27.11.2026, 09:00-12:00 Uhr, 1x
Unterfohring, vhs-Zentrum, Am Bahnhof 13
Dipl.Ing. Monika Zeevaert-Senger €45
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Sanfte Medizin fiir Kinder -
Erkaltungskrankheiten natirlich
behandeln

Sind lhre Kinder immer wieder geplagt
von Schnupfen, Husten, Hals- oder Oh-
renschmerzen? Und wollen Sie selbst
etwas dagegen tun? Wirkungsvoll und
nachhaltig wirken Homdopathie und Na-
turheilkunde gegen grippale Infekte und
Fieber.

Lernen Sie Erkaltungskrankheiten effek-
tiv zu behandeln, Grenzen der Naturme- e
dizin zu erkennen und wiederkehrenden Infekten vorzubeugen

Die Heilpraktikerin Astrid Schmid erklart, wie Sie die Gesundheit Ihres Kindes nach-
haltig férdern und stabilisieren.

Fur Kurzentschlossene: Abendkasse mdglich

Sanfte Medizin fiir Kinder - Erkaltungskrankheiten natiirlich behandeln
27-3003 Mo., 19.10.2026, 19:00-21:00 Uhr, 1x
Hohenkammer, Naturheilpraxis Schmid, Larchenstr. 24
Astrid Schmid €20

Vom Brei zum Familientisch

Die B(r)eikost-Zeit neigt sich dem Ende entgegen. Und das Interesse |hres Kindes,
am Familientisch mitzuessen, wachst. In dieser Veranstaltung erfahren Sie, durch
welche Mahlzeiten die Breie ersetzt werden konnen, welche Lebensmittel sich gut
eignen und auf welche Sie am Anfang noch verzichten sollten. AuBerdem lernen Sie
die Ernahrungspyramide als hilfreiches und praxistaugliches Modell kennen. Damit
der Ubergang entspannt gelingen kann, ist es wichtig, das natiirliche Essverhalten
lhres Kindes zu kennen und zu fordern. Informationen und Tipps hierzu runden die
Veranstaltung ab.

Die Kosten fiir die Veranstaltung tragt das Amt fur Ernahrung, Landwirtschaft und
Forsten Ebersberg-Erding.

Vom Brei zum Familientisch
27-6000 Di., 22.09.2026, 19:30-21:00 Uhr, 1x
online
Elisabeth Gschwendtner gebihrenfrei

Vom Brei zum Familientisch
27-6001 Mo., 16.11.2026, 19:30-21:00 Uhr, 1x
online
Elisabeth Gschwendtner gebihrenfrei
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Infoveranstaltung flr Eltern von 10- bis 14-Jahrigen

Social-Media-Angebote erweitern die Kommunikationsmaoglichkeiten von Kindern
und Jugendlichen. Sie nutzen die vielfaltigen Moglichkeiten des Internets. Haufig
fehlt ihnen aber noch die Kompetenz, Risiken ihrer Online-Aktivitaten richtig einzu-
schatzen. Wir laden Sie ein, gemeinsam mit uns in das Thema Social-Media-Nutzung
einzutauchen.

Im Gesprach gehen wir u. a. diesen Fragen nach: Warum sind Social-Media-Angebote
so beliebt? Wie kénnen Kinder online ihre Privatsphare schitzen?
Mobbing/Belastigung: Was kdénnen Eltern tun?

Sie erhalten praktische Tipps, wie Sie lhr Kind bei der Social-Media-Nutzung beglei-
ten und unterstiitzen kénnen. Nehmen Sie die Gelegenheit wahr, sich zu informieren!
Die Veranstaltung ist fur Eltern konzipiert. Anmeldung bis 17.11.2026 erwtinscht.

Das Medienpadagogische Referentennetzwerk Bayern wird von der Bayerischen
Staatskanzlei gefordert.

Infoveranstaltung fuir Eltern von 10- bis 14-Jahrigen
Schwerpunkt Social Media
27-6100 Di., 24.11.2026, 19:30-21:00 Uhr, 1x
online
Veit Schott gebuhrenfrei

Alpakawanderung fur Familien

Bei unserer Alpakawanderung lernen
die Teilnehmer zuerst die Tiere und ihre
Besonderheiten kennen. AnschlieBend
wandern wir, jeder mit einem eigenen Al-
paka, gemiitlich entlang an Feldern und
Waldern.

Ab 14 Jahren kann ein Alpaka allein ge-
fihrt werden. Bei jungeren Kindern ist 2
eine Begleitung notwendig. Die Tour ist nicht fur den Kinderwagen geeignet. Bitte
kleiden Sie sich dem Wetter entsprechend. Hunde kénnen leider nicht mitkommen.
Bei sehr schlechtem Wetter fallt die Veranstaltung aus.

Alpakawanderung fir Familien
27-6141 Sa., 20.02.2027, 13:30-15:30 Uhr, 1x
Freising, Weltwald, P2 Eisweiher
Andreas Lehmeier 1Erw. + 1Kind € 35

Alpakawanderung fir Familien
27-6142 Sa., 13.06.2027, 14:00-15:30 Uhr, 1x
Hohenkammer, Riedhof 8
Sonja Mooseder 1Erw. + 1Kind € 45
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Turnen fiir Eltern mit Kind(ern)

Gemeinsam haben wir SpaB an der Bewegung zur Musik und erobern Bewegungs-
landschaften zum Balancieren, Hiipfen, Schaukeln, Klettern u.v.m.

Die Geblhr gilt flr einen Erwachsenen und ein Kind. Fir ein Geschwisterkind, das
ebenfalls mitturnt, wird ein Rabatt gewahrt. Bitte aus versicherungstechnischen Griin-
den auch Geschwisterkinder (z.B. Babys), die zusatzlich mitgenommen werden, bei
der Anmeldung angeben. Der Kurs ist fur Kinder im Alter von 2 bis 4 Jahren geeignet.
Altere Geschwisterkinder diirfen nicht mitturnen. Sie kdnnen auf der Bank warten.

Turnen fir Eltern mit Kind(ern)
27-6310 Di., 22.09.2026, 14:00-15:00 Uhr, 12x
Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle
Elisabeth Weilbach €60

Turnen fiir Eltern mit Kind(ern)
27-63M Di., 12.01.2027, 14:00-15:00 Uhr, 12x
Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle
Elisabeth Weilbach €60

Turnen fiir Eltern mit Kind(ern)
27-6312 Di., 27.04.2027, 14:00-15:00 Uhr, 10x
Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle
Elisabeth Weilbach €50

Turnen fir Eltern mit Kind(ern)
27-6315 Mi., 13.01.2027, 16:15-17:15 Uhr, 12x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Turnhalle
Nadine Sixt €60

Turnen fir Eltern mit Kind(ern)
27-6317 Mi., 28.04.2027, 16:15-17:15 Uhr, 12x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Turnhalle
Nadine Sixt €60

Turnen fiir Eltern mit Kind(ern)
27-6316 Mi., 13.01.2027, 17:15-18:15 Uhr, 12x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Turnhalle
Nadine Sixt € 60

Turnen fiir Eltern mit Kind(ern)
27-6318 Mi., 28.04.2027, 17:15-18:15 Uhr, 12x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Turnhalle
Nadine Sixt €60
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Kinderturnen ab 4 Jahren

Fir alle sportlichen Kinder, die dem Eltern-Kind-Turnen ,entwachsen” sind und sich
nun ohne die Begleitung ihrer Eltern in die Turnhalle trauen, um gemeinsam neue
Ubungen an Geratelandschaften, wie z.B. Kasten, Ringe, Seile, Bock etc., auszupro-
bieren. Musikspiele und Téanze sowie wechselnde Koordinations- und Teamspiele er-
ganzen die Stunde. Eltern werden gebeten, die Kursleitung beim Auf- und Abbau zu
unterstitzen. Der Kurs ist flir Kinder im Alter von 4 Jahren bis Schuleintritt konzipiert.

Kinderturnen
27-6320 Di., 22.09.2026, 15:00-16:00 Uhr, 12x
Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle

Elisabeth Weilbach €60
Kinderturnen
27-6322 Di., 12.01.2027, 15:00-16:00 Uhr, 12x

Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle

Elisabeth Weilbach €60
Kinderturnen
27-6324 Di., 27.04.2027, 15:00-16:00 Uhr, 10x

Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle

Elisabeth Weilbach €50
Kinderturnen
27-6321 Di., 22.09.2026, 16:00-17:00 Uhr, 12x

Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle

Elisabeth Weilbach €60
Kinderturnen
27-6323 Di., 12.01.2027, 16:00-17:00 Uhr, 12x

Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle

Elisabeth Weilbach €60
Kinderturnen
27-6325 Di., 27.04.2027, 16:00-17:00 Uhr, 10x

Hohenkammer, Grundschule, Turnhalle

Elisabeth Weilbach €50
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Der Medienfiihrerschein fiir Kinder von 9-14 Jahren

Kinder bewegen sich heute ganz selbstverstandlich in der digitalen Welt. Dabei gibt
es viel Spannendes zu entdecken aber auch einiges, worauf man achten sollte. Der
Medienflihrerschein unterstiitzt Kinder zwischen neun und vierzehn Jahren dabei,
das Internet sicher und bewusst zu nutzen. Gemeinsam mit anderen erfahren sie, wie
man mit Smartphone, Tablet und Computer clever umgeht. Sie erhalten verstandliche
Erklarungen, einfache Regeln und jede Menge Gelegenheiten zum Mitmachen. Zum
Abschluss erhalten alle eine Urkunde. Eltern dirfen gerne dabei sein und zuhoren.
Die Kinder stehen im Mittelpunkt, stellen Fragen, tauschen sich aus und lernen spie-
lerisch, was im Netz wichtig ist.

Der Kurs findet Gber Zoom statt.

Kursinhalte:

* Medienfihrerschein flr Kinder

» einfache Regeln flirs Netz

* Mitmachlibungen

* Fragen und Austausch

« spielerisches Lernen

* Cybergrooming

* Kiinstliche Intelligenz

 personliche Daten

Der Medienfiihrerschein fiir Kinder von 9-14 Jahren
27-6104 Mi., 17.02.2027, 16:15-17:45 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €20

Der Medienfiihrerschein fiir Kinder von 9-14 Jahren
27-6105 Mi., 09.06.2027, 16:15-17:45 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €20
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Vortrag: Die Honigbiene

Nach einem Kurzvortrag Uber die Ho-
nigbiene werden Kerzen aus echtem
Bienenwachs gerollt. Diese werden an-
schlieBend mit verschiedenen Materia-
lien (Metallbienen, Sterne, eingefarbtes
Bienenwachs) nach Herzenslust verziert.
Das Materialgeld fir 2 Kerzen und Deko-
ration betragt 6 Euro und ist mit der Ge-
blhr fallig. Dies gilt auch fur fehlende Teilnehmende, die nicht rechtzeitig abgesagt
haben.

M
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L
X
)
x
©

Vortrag: Die Honigbiene — mit Bienenwachs Kerzen basteln
27-6201 Fr., 20.11.2026, 17:00-18:30 Uhr, 1x
Allershausen, Grund- und Mittelschule, Handarbeitsraum 301
Kerstin Zech €6,50

kidsART Malschule

In der kidsART Malschule entdecken Kinder ab sieben Jahren spielerisch ihre kreative
Kraft. Hier geht es nicht nur um Pinsel und Farben — sondern um Selbstbewusstsein,
Achtsamkeit und die Freude, etwas Eigenes zu erschaffen. Jede Woche &6ffnen wir
einen Raum voller Inspiration: Die Kinder lernen, Farben bewusst wahrzunehmen, ihre
Wahrnehmung zu scharfen und sich selbst kreativ auszudriicken. Durch kleine Acht-
samkeitsilibungen finden sie Ruhe, Klarheit — und neue Ideen.

Mit viel Einflihlungsvermogen begleitet die Kursleitung die jungen Kiinstler:innen da-
bei, Herausforderungen mutig anzugehen und Uberraschende Ldosungen zu entde-
cken. So wachst Schritt fir Schritt ihre kreative Resilienz. Hier finden Kinder einen
geschiutzten, inspirierenden Ort, an dem es wachsen, gestalten und Uber sich hinaus-
wachsen durfen.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.V.

kidsART Malschule: Kreativitat die starkt — Freies Malen fur Kinder
27-6220 Mi., 23.09.2026, 16:00-17:30 Uhr, 6x
Petershausen, Grundschule, Neubau, Bewegungsraum
Franziska Kube €79

kidsART Malschule: Kreativitat die starkt — Freies Malen fiir Kinder
27-6221 Mi., 11.11.2026, 16:00-17:30 Uhr, 6x
Petershausen, Grundschule, Neubau, Bewegungsraum
Franziska Kube €79

kidsART Malschule: Kreativitat die starkt — Freies Malen fiir Kinder
27-6222 Mi., 13.01.2027, 16:00-17:30 Uhr, 6x
Petershausen, Grundschule, Neubau, Bewegungsraum
Franziska Kube €79
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Comic-Werkstatt fiir Kinder und Jugendliche ab 8 Jahren

Lass uns gemeinsam die Monster, Helden und Fabelwesen wecken, die sich in heim-
lichen Wandflecken oder deinen eigenen bunten Fingerabdriicken verstecken! In die-
sem Kurs wirst du zum Comic-Entdecker und verwandelst Zufélle und Farbkleckse
mit ein paar Strichen in deine ganz eigenen, lebendigen Cartoon-Figuren.

Du lernst auBerdem, wie du deine Comic-Hefte von Grund auf selbst baust: Wir nahen
ein Heft und fertigen ein Flexagon-Faltbuch an, das du nur mit einem Trick 6ffnen
kannst. In diesen selbstgemachten Schatzen fangst du all deine Figuren-Experimente
ein und nimmst am Ende deine ganz personlichen Comic-Werke mit nach Hause.

Comic-Werkstatt fiir Kinder und Jugendliche ab 8 Jahren
27-6224 Sa., 21.11.2026, 10:30-12:30 Uhr, 3x
Petershausen, Miinchner Str. 20, 1. OG
Dr. Sabine Scherz € 46

Die Sonntagsmaler

Bei den Sonntagsmalern schalten wir in den gemdtlichen Sonntagsmodus! Hier gibt es
keinen Stress, keine Noten, kein Richtig oder Falsch, sondern einfach nur den puren
SpaB am Ausprobieren und Experimentieren. In diesem Kurs malen wir frei. Das be-
deutet: Du bestimmst, was auf dein Papier kommt! Ob wilde Farbkleckse, fantastische
Traumwelten oder geheime Landschaften, deine Fantasie setzt die Regeln. Wir malen
auf groBe Papierbégen mit Pinseln, Pinseln an langen Stocken, Schwammen oder
einfach mit den Handen. Zu Beginn jeder Stunde schiitteln wir den Alltagsstress bei
einem kurzen, lustigen Ratespiel ab, probieren Farben und verschiedene Werkzeuge
wahrend des Kurses. Kleine, spannende Impulse helfen dir, wenn du mal nicht weiBt,
wie du anfangen sollst. Am letzten Termin verwandeln wir unseren Raum in eine echte
Ausstellung und laden deine Familie zu einer kleinen Sonntags-Vernissage ein!

Es fallen 12 EUR Materialkosten an.

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Petershausen e.V.

Die Sonntagsmaler fiir Kinder von 8-12 Jahren
27-6223 So, 24.01.2027, 10:30-12:00 Uhr, 5x
Petershausen, Miinchner Str. 20, 1. 0G, Raum GRUN
Sabine Scherz €72

und gestalten Sie das Programm mit.

Den Mitgliedsantrag finden Sie auf der Webseite
www.vhs-allershausen.de unter Downloads oder in Papier-
form vor unserem Biiro im Rathaus Allershausen.

Direkt zum
Mitgliedsantrag

L ) Volkshochschule

ALLERSHAUSEN e.V. | HOHENKAMMER
... KIRCHDORF a.d. AMPER | PAUNZHAUSEN
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Fur Jugendliche

Selbstverteidigung ab der 6. Klasse

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen einer modernen und vielseitigen Selbstvertei-
digung, speziell fur Schiler:innen und Jugendliche im Alter von 12-17 Jahren. Das
Geschlecht spielt keine Rolle, genauso wenig wie kdrperliche Fitness, denn Selbst-
verteidigung beginnt im Kopf.

Es werden nicht nur Kampftechniken geschult, sondern auch Themen wie Biomecha-
nik, Situationsbewusstsein, Deeskalation, Korpersprache, Selbstvertrauen und Ver-
haltnismaBigkeit behandelt. Wahrend des Kurses werden Falltechniken, Selbstschutz
im Stand und am Boden gelibt. Es wird die Verteidigung gegen bewaffnete und unbe-
waffnete Angreifer trainiert und auch das Verhalten bei zahlenmaBiger Uberlegenheit
des Gegners thematisiert.

Jeder Mensch ist anders und weist individuelle Starken und Schwachen auf. So ist es
auch mit der Selbstverteidigung, denn es gibt keine universelle Selbstverteidigungs-
technik. Es wird vielmehr darauf geachtet, effektive Techniken aus verschiedenen Sti-
len zu demonstrieren und miteinander sinnvoll zu kombinieren. Dieser Prozess endet
nicht mit dem Kurs, sondern dauert ein Leben lang.

Selbstverteidigung ab der 6. Klasse
27-6330  Do., 08.10.2026, 17:45-19:00 Uhr, 10x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Dr. Daniel Dreyer €80

Selbstverteidigung ab der 6. Klasse
27-6331 Do., 28.01.2027, 17:45-19:00 Uhr, 12x
Allershausen, Ampertalhalle, kl. Gymnastikraum
Dr. Daniel Dreyer €96
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Kl in der Schule

Kinstliche Intelligenz ist langst Teil des Alltags und spielt auch in der Schule eine sehr
groBe Rolle. Jugendliche ab der 8. Klasse entdecken, wie sie kostenlose Kl-Program-
me sinnvoll und verantwortungsvoll fir Schule, Lernen und eigene Projekte nutzen
kénnen. Dabei geht es zum Beispiel um Ideenfindung, Texte, Prasentationen und be-
sonders um hilfreiche Lernstrategien.

Gleichzeitig wird kritisch besprochen, wo die Grenzen von Kl liegen und warum eige-
nes Denken, Priifen und Bewerten wichtig ist.

Kursinhalte:

e Kl fur Jugendliche

« kostenlose KI-Programme

« verantwortungsvolle Nutzung

* Kl fir Schule und Lernen

e |[deenfindung

* Texte erstellen

* Prasentationen erstellen

e Lernstrategien

e Grenzen von Kl

« eigenes Denken und Priifen

Kl in der Schule ab der 8.Klasse
27-6106 Di., 02.03.2027, 16:15-17:45 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €20

Kl in der Schule ab der 8.Klasse
27-6107 Do., 10.06.2027, 16:15-17:45 Uhr, 1x
online
Robin Weniger €20
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Anmeldung

Der Besuch ist nur nach vorheriger Anmeldung
mdglich. Sie erhalten eine separate Bestatigung
per E-Mail durch die vhs. Sollte eine Veranstal-
tung, zu der Sie sich angemeldet haben, nicht
stattfinden bzw. bereits ausgebucht sein, wer-
den Sie benachrichtigt.

Bezahlung

Die Bezahlung erfolgt durch Erteilung der ein-
maligen Abbuchungsermachtigung. Die Gebihr
wird frihestens 10 Tage vor Kursbeginn durch
die vhs abgebucht. Der Lastschriftbeleg lhrer
Bank dient hnen auch als Zahlbeleg fiir das Fi-
nanzamt.

Online-Veranstaltungen

Bei Online-Veranstaltungen erhalten Sie die Zu-
gangsdaten in einer separaten E-Mail. Eine Wei-
tergabe der Zugangsdaten bei Online-Veranstal-
tungen an Dritte wird untersagt. Aufzeichnungen
von Online-Veranstaltungen sind nicht gestattet.

Datenschutz

Mit der Anmeldung willigt der Teilnehmende ein,
dass seine Personendaten durch die vhs elekt-
ronisch gespeichert und verarbeitet werden diir-
fen. Die vhs sichert zu, dass sie in keinem Fall
diese Daten an Dritte weitergibt. Alle Informa-
tionen zu unseren Datenschutzrichtlinien finden
Sie auf der Seite Datenschutzerklarung.

Mindestteilnehmerzahl

Die Veranstaltungen finden im angekiindig-
ten Umfang und zu den angegebenen Gebiih-
ren statt, wenn die Mindestteilnehmerzahl er-
reicht ist. Wird diese unterschritten, kdnnen
Veranstaltungen nur durchgefiihrt werden, wenn
die Teilnehmenden mit einer Stundenkirzung
oder Aufzahlung einverstanden sind.

Ruicktritt

durch die Einrichtung

Die vhs kann bei zu geringer Teilnehmerzahl,
Ausfall eines Dozenten oder aus anderen un-
vorhersehbaren Griinden eine Veranstaltung ab-
sagen. In diesem Fall werden bereits geleistete
Zahlungen erstattet. Weitergehende Anspriiche
gegen die vhs sind ausgeschlossen.

durch den Teilnehmer

Eine Abmeldung muss mindestens 10 Tage vor
Beginn* der Veranstaltung erfolgen. Bei kurz-
fristigen Abmeldungen innerhalb der 10 Tage bis
5 Tage* vor Kursbeginn werden 50 % der Ge-

info@vhs-allershausen.de

AGB

bihr, mind. jedoch EUR 6,00 erhoben. 4 Tage*
vor Kursbeginn ist die volle Kursgebiihr zu ent-
richten.

*MaBgeblich ist der Eingang zu unseren Ge-
schéftszeiten.

Umbuchung

Eine Umbuchung ist nach Beginn eines Kurses
in einen Kurs mit entsprechendem Inhalt mdglich
und stellt keinen Rucktritt dar. Voraussetzung ist
ein freier Platz im anderen Kurs. Vor dem Wech-
sel muss eine Ricksprache mit der Kursleitung
und der vhs erfolgen. Pro Umbuchung féllt eine
Gebuhr von EUR 10,00 an.

Raumanderung

Selten kdnnen Raume nicht zur Verfligung ste-
hen, z.B. aufgrund unvorhersehbarer Ereignisse.
Die vhs organisiert eine Alternative. Dies stellt
keinen Ricktrittsgrund dar.

Schnupperstunden

In laufenden Kursen kann geschnuppert werden.
Hierflr wird ein Aufschlag von EUR 3,00 berech-
net. Voraussetzung ist ein freier Platz im Kurs.

Kooperationen

Bei Kooperationen gelten die AGBs des Koope-
rationspartners. Daten die zu Sicherstellung der
Kursdurchfiihrung notwendig sind, Vor- und
Zuname und eine Kontaktmdglichkeit, werden
an den Kooperationspartner Ubermittelt. Diese
Daten finden kursbezogen einmalig Anwendung.

Haftung

Die Teilnahme an Veranstaltungen der vhs er-
folgt auf eigenes Risiko. Die Haftung durch die
vhs wird beschréankt auf Falle von Vorsatz und
grober Fahrlassigkeit.

Die Unterrichtsraume sind pfleglich zu behan-
deln. Die jeweilige Hausordnung - vor allem in
den Gebauden, in denen die vhs Gast ist - bitten
wir dringend zu beachten.

Programmanderungen

Anderungen bleiben vorbehalten. Sie werden
rechtzeitig angekiindigt. Dies kann Uber digitale
Medien, die Presse, telefonisch oder per E-Mail
geschehen.
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ALLERSHAUSEN e.V. BUCHEREI
~ ALLERSHAUSEN

oy M

Fr., 5. Marz 2027, 18 -21 Uhr
Oberallershausen, ev.-luth. Gemeindehaus

3

Testen Sie lhr Allgemein- und Regional-Wissen

3

Ein Abend in geselliger Runde

Mit Quizmasterin Manuela KieBl (bekannt vom Furtner-Quiz)

3

1?7 Melden Sie Ihr Team (4 bis 6 Personen) jetzt an!

Weitere Infos s. Seite 18
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