Einzelveranstaltungen

Nr. 3.04.51
Naturheilkundliche Begleitung
bei Krebserkrankungen

Bei einer malignen Tumorerkrankung kodnnen neben der
schulmedizinischen Behandlung naturheilkundliche
Begleittherapien angewandt werden. Der Vortrag informiert Sie
Uber Mdglichkeiten der Unterstitzung bei der Vor- und
Nachsorge von Operationen, beim Aufbau des Immunsystems
bei Chemo- und Strahlentherapie, (ber den Einsatz der
Misteltherapie, Uber den Umgang mit der Temperaturkurve
sowie Uber die Umstimmung des Organismus durch ihre
Erndhrung und die Wertigkeit von Mikrondhrstoffen.

Martina Zweigle, Krankenschwester, Heilpraktikerin
Dienstag, den 19. Oktober 2010, 19.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal

Gebuhr: 5,00 €

Nr. 1.00.54
.Radwandern entlang des Jakobsweges — von
Rechberghausen nach Santiago de Compostela“

Mit dem Fahrrad in das im Nordwesten von Spanien gelegene
Santiago de Compostela. Runde 2.500 Kilometer liegen
zwischen diesen zwei Orten. Dazwischen liegen aber auch
Deutschland, Frankreich und Spanien, der Schwarzwald, das
Zentralmassiv, die Pyrenden sowie die Montes de Leon. Was
sind die Beweggrinde, die Franz Weber — den ehemaligen
Landrat des Landkreises GoOppingen — veranlasst haben,
diesen Weg auf sich zu nehmen? Und was waren seine
Erfahrungen in den 1 % Monaten seiner Pilgerschaft. Lohnt es
sich die Anstrengungen, die mir einer solchen Unternehmung
verbunden sind, auf sich zu nehmen oder fihlt man sich als
jemand, der zu einer momentanen Modeerscheinung seinen
Beitrag leistet? Franz Weber wird diese und andere Fragen im
Rahmen eines Lichtbildervortrags versuchen zu beantworten.

Franz Weber, Landrat a. D.

Dienstag, den 16. November 2010, 19.00 Uhr
Birgerhaus im alten Farrenstall

Gebiuhr: 5,00 €

Nr. 1.06.52

Marburger Konzentrationstraining
fur Schulkinder
Informationselternabend

Das Marburger Konzentrationstraining wird seit vielen Jahren
erfolgreich in der Arbeit mit Schulkindern angewendet. Vielen
Kindern féllt es schwer, sich ausreichend lange im Unterricht
oder bei Hausaufgaben zu konzentrieren. Aus solch einer
Aufmerksamkeitsproblematik kénnen dber kurz oder lang
schulische Leistungsprobleme entstehen.

Das Training richtet sich an Kinder, die sich leicht ablenken
lassen, noch nicht selbstéandig arbeiten kdnnen, sich wenig
zutrauen, trdumen und nicht bei der Sache sind oder schlecht

mit Misserfolgen umgehen kénnen.

Das Marburger Konzentrationstraining soll den Kindern die
Methode der ,verbalen Selbstanleitung” sowie grundlegende
Arbeitstechniken fir den Schul- und Hausaufgabenalltag

vermitteln. Weitere Bestandteile sind Entspannungstechniken
und Verhaltensveranderungen, unter anderem durch positive
Verstarkung, zur Verbesserung von Selbsteinschatzung und
Selbstkontrolle.

Das Marburger Konzentrationstraining macht den Kindern
groRen SpaR und hat nicht den Charakter von Uben,
Schulunterricht oder gar Therapie.

An diesem Informationselternabend wird das Marburger
Konzentrationstraining vorgestellt, Bestandteile des Trainings
werden besprochen und Eltern kénnen Fragen stellen oder sich
allgemein uber das Programm informieren.

Der Elternabend richtet sich im Besonderen an alle Eltern von
Grundschulkindern.

Fur Kinder der 1. Klasse und 2. - 4. Klasse wird zudem ab
Januar ein Kurs angeboten.

Da sich das Marburger Konzentrationstraining auch sehr gut bei
Kindergartenkindern einsetzen lasst, sind auch alle

Kindergarteneltern zu diesem Informationsabend eingeladen.

Simone Rieker, Staatl. anerkannte Erzieherin,
Zertifizierte Trainerin Marburger Konzentrationstra
Staatl. anerkannte Fachwirtin flir Organisation
und Fihrung, Schwerpunkt Sozialwesen
Donnerstag, 18. November 2010, 20.00 Uhr
Birgerhaus im alten Farrenstall

Gebiuhr: 5,00 €

ining

Nr.1.11.51

Schldsser, Berge und Seen
um Fussen im Allgau

- mit Farblichtbildern -

Flissen und seine malerische Umgebung gehdren zu den
lohnendsten touristischen Zielen in Oberbayern. Hopfensee,
Forggensee, Bannwald-, WeiRen- und Alpsee sind Uberreste
der Eiszeit, gestautes, nicht abgeflossenes Gletscherwasser
frherer Vereisung. Den Hintergrund dieser Seelandschaft
bilden die relativ hohen Allgduer Alpen mit dem gewaltig
erscheinenden Saugling. Die Besteigung dieses Berges, die als
Uberschreitung durchgefiihrt, etwas mithsam sein kann, lohnt
sich aber wegen ihrer weiten Aussicht auf die Tiroler Berge und
das weite Voralpenland.

Die von den bayrischen Konigen errichteten Schldsser
Hohenschwangau, Neuschwanstein und Linderhof sind mit ihrer
prunkvollen  Errichtung Werke einer schwarmerischen
Spatromantik. Geradezu mérchenhaft liegen diese Schlbsser in
die Bergwelt eingebettet.

Dipl. Math. Reinhold Richter, Oberstudiendirektor
Dienstag, den 7. Dezember 2010, 16.00 Uhr
Haus “Rose*

Gebiuhr: 5,00 €

Nr. 1.07.51
Traumbotschaften entschlisseln

Traume begleiten uns Nacht fur Nacht und 6ffnen uns das Tor
ZU unserem inneren Reichtum. Sie kdnnen uns inspirieren,
angstigen, Mut machen, staunen lassen, Fragen aufwerfen. Sie
machen deutlich, wovor wir im Alltag die Augen verschliel3en.
Doch mit ihrer verschlusselten Bildsprache erscheinen sie uns
oftmals vollkommen unverstéandlich und unlogisch: Wir kdnnen
im Traum fliegen, kommen nicht von der Stelle, sind nackt unter
Menschen, fahren Auto vom Beifahrersitz aus, begegnen



geféhrlichen Tieren und vieles mehr. Wie finden wir den “ Vom Grifen und BegriiRen

Schlussel zu all diesen Traumbotschaften? Was sind die Unterschiede und wie ist die richtige
Anwendung?

Der Kurs ladt Sie dazu ein, eigene Erfahrungen im Umgang mit “ Von der Vorstellung und Selbstvorstellung bis zur

lhren Traumen zu sammeln. Wir werden entdecken, dass es richtigen Anrede

langst nicht so kompliziert ist, den roten Faden zu finden, Was ist authentisch und zeitgeman?

sondern dass die Beschaftigung mit unseren Trdumen immer “ Wasist 2011 in und was ist out?

lohnenswert ist, Freude macht und uns wertvolle Hinweise und Aktuelle Themen auf den Punkt gebracht!

ein tieferes Verstandnis fur unser Alltagsleben geben kann.

Elvira Ehni, ausgebildete Traumberaterin Susanne Baral, Goppingen

Samstag, den 15. Januar 2011, 14.00 — 17.00 Uhr Mittwoch, den 19. Januar 2011, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal Rathaus _

Gebiihr: 8,00 € (bei 8 Teilnehmern) Gebuhr: 15,00 € (bei 10 Personen)

China | i

von einer ganz anderen Seite Nr. 2.03.51

Eine Scherenschneiderin berichtet Besuch von Kunstausstellungen

Chinas Kunst ist im Westen selten
ein Thema. Naturlich kennen die
meisten die chinesische Kalligraphie,
Tuschezeichnungen und die
Porzellanmalerei. Der chinesische
Scherenschnitt ist dagegen kaum bekannt. Veronika Adam, Kunsthistorikerin

Brigitte Springmann, Mitglied des Deutschen Scherenschnitt- Bitte beachten Sie die Hinweise hierzu im Mitteilungsblatt
vereins berichtet Uber ihre Reise nach China, uber ein

Scherenschnitt-Festival zu dem sie eingeladen wurde und

Wir besuchen die Kunstausstellung mit mehr als 100 Werken
von Joan Miro in Nirtingen und die Ausstellung Hans Holbeins
.Graue Passion® in der Staatsgalerie in Stuttgart.

erklart die Bedeutung der Scherenschnitte in China. .
Literatur

AnschlieBend haben Sie die Mdglichkeit Frau Springmann bei
der Herstellung eines Scherenschnittes (ber die Schulter zu Nr. 2.01.51
sehen. Lesen Sie gerne?
Ab 25. November 2010 findet auf dem Rathaus eine Mit dem Roman "Jenseits von Eden "
Ausstellung mit Scherenschnitten von Frau Springmann statt. des Amerikaners John Steinbeck wagen

n ) wir uns literarisch tber den grofRen
Brigitte Springmann Teich.
Mittwoch, den 12. Januar 2011, 19.00 Uhr Diese ereignisreiche Familiensaga erzahlt
Rath_gug Burgersaal die Geschichte der Zwillinge Aron und
Gebuhr: 5,00 € Caleb, deren spannungsgeladenes Verhéltnis in einer

modernen Version des biblischen Kainsmythos gipfelt.

Nr. 1.00.51 _— Leni Russ-Fritzsche, Schlierbach
Vom Umgang = Z/Ii;t\t/)vocdhs, den 22. September 2010, 19.30 Uhr,

. ende
mlt den Umgangsformen weitere Termine nach Absprache
Ein Seminar

- Geblihr: 25,00 €
fur alle Altersgruppen ab 17 Jahre

Noch immer halt sich der Glaube,

gesellschaftliche Anerkennung und beruflicher Junge VHS

Erfolg beruhe rein auf fachlicher Kompetenz. Dabei ist langst

bewiesen, dass die Personlichkeit des Einzelnen Haupttrager

des Erfolges ist. Die Personlichkeit wird mitbestimmt durch

zeitgemale Umgangsformen, soziale Kompetenz und ein Nr. 3.07.51

harmonisches Outfit. Die Kinderbackstube ist wieder gedffnet!

Erfahren Sie in diesem Workshop die wichtigsten Spielregeln im Sobald der Stundenplan fur das neue Schuljahr bekannt ist,

Umgang miteinander. werden wir weitere Einzelheiten im Mitteilungsblatt ver-
offentlichen.

Schwerpunkte:

" Der erste Eindruck entscheidet!
Mehr Erfolg durch sicheres Auftreten, Haltung,
Distanzzone und Kérpersprache.



Nr.1.06.51
Marburger Konzentrationstraining
fur Schulkinder

Das Marburger Konzentrationstraining wird seit V N
vielen Jahren erfolgreich in der Arbeit mit
Schulkindern angewendet. Vielen Kindern fallt es schwer, sich
ausreichend lange im Unterricht oder bei Hausaufgaben zu
konzentrieren. Aus solch einer Aufmerksamkeitsproblematik
kénnen uber kurz oder lang schulische Leistungsprobleme
entstehen.

Das Training richtet sich an Kinder, die

sich leicht ablenken lassen,

noch nicht selbstandig arbeiten kénnen,

sehr viel Zuwendung brauchen,

sich wenig zutrauen,

traumen und nicht bei der Sache sind,

sehr lange brauchen, bis sie eine Aufgabe anfangen,
haufig Flichtigkeitsfehler machen,

ihre Arbeitsmaterialien nicht zusammenhalten kdnnen
und/oder

schlecht mit Misserfolgen umgehen kénnen.

Das Marburger Konzentrationstraining soll den Kindern die
Methode der ,verbalen Selbstanleitung” sowie grundlegende
Arbeitstechniken fir den Schul- und Hausaufgabenalltag
vermitteln. Weitere Bestandteile sind Entspannungstechniken
und Verhaltensveranderungen, unter anderem durch positive
Verstarkung, zur Verbesserung von Selbsteinschatzung und
Selbstkontrolle. Ziel ist eine Verédnderung von einem impulsiven
hin zu einem Uberlegteren kognitiven Arbeitsstil.

Das Marburger Konzentrationstraining macht den Kindern
groRen SpaR und hat nicht den Charakter von Uben,
Schulunterricht oder gar Therapie.

In diesem Semester gibt es ein besonderes Angebot.

Um auf die neue Situation von Erstklasslern eingehen zu
kénnen, gibt es einen speziellen Kurs ausschlie3lich fur Kinder
der 1. Klasse.

Zudem gibt es weiterhin das Kursangebot fir 2. - 4. Klasse

Training fur Kinder der 1. Klasse

Freitag, 21. Januar 2011, 14.15 - 15.30 Uhr
Freitag, 28. Januar 2011, 14.15 - 15.30 Uhr
Freitag, 4. Februar 2011, 14.15 - 15.30 Uhr
Freitag, 11. Februar 2011, 14.15 - 15.30 Uhr
Freitag, 18. Februar 2011, 14.15 - 15.30 Uhr
Freitag, 25. Februar 2011, 14.15 - 15.30 Uhr

Training fur 2. - 4. Klasse

Freitag, 21. Januar 2011, 15.30 - 16.45 Uhr
Freitag, 28. Januar 2011, 15.30 - 16.45 Uhr
Freitag, 4. Februar 2011, 15.30 - 16.45 Uhr
Freitag, 11. Februar 2011, 15.30 - 16.45 Uhr
Freitag,18. Februar 2011, 15.30 - 16.45 Uhr
Freitag, 25. Februar 2011, 15.30 - 16.45 Uhr

max. 6 Kinder pro Training

Elternabend fiir Eltern teilnehmender Kinder beider
Gruppen

am Freitag, 21. Januar 2011, 20.00 Uhr im Birgerh aus im
alten Farrenstall

Simone Rieker

Staatl. anerkannte Erzieherin,

Zertifizierte Trainerin Marburger Konzentrationstra ining
Staatl. anerkannte Fachwirtin fir Organisation und
Fihrung, Schwerpunkt Sozialwesen

Birgerhaus im alten Farrenstall
Gebihr: 100 € einschl. Materialkosten von 10 €

Kreativitat

Nr. 2.00.51
Puppen nédhen

Sie suchen ein ganz besonderes Weihnachtsgeschenk oder
mochten Sie zusammen mit Ihrer kleinen Tochter oder Enkelin
ein Porzellanpuppenbaby herstellen? Unter Anleitung von Frau
Notzel, die in G6ppingen eine Puppenwerkstatt besitzt, kénnen
Sie ein schlafendes Puppenbaby mit Strampler, Mitzchen usw.
fertigen.

Eine Puppe ist auf dem Rathaus, Zimmer 5 ausgestellt.

Die Materialkosten betragen: 60,00 € wund enthalten:
Porzellankopf, fertig genahten Korper, Stopfwatte,
handgestricktes Mitzchen und Schuhe, sowie ein Hoschen mit
Oberteil. Stoff und Farbmuster sind verschieden

Margot Notzel

Freitag, den 5. November 2010, 14.00 Uhr
3 Nachmittage

Rathaus, Burgersaal

Gebuhr: 21,00 €

Nr. 2.05.51
Malen mit Acrylfarben

Jeder freie Mensch ist kreativ, sagt Beuys, und er hat Recht.
Mit seinen eigenen Handen ein Kunstwerk zu schaffen, gehort
zu den schonsten Erfahrungen, die der Mensch machen kann.
In diesem Sinne werden wir unsere Bilder je nach Wunsch frei
und abstrakt oder gegensténdlich malen.

Bitte mitbringen: Malgriinde, Pinsel, Farben, Mischteller,
2 Wassergefalie, Kichenrolle, Mallappen

Edith Reich, Schlierbach

Mittwochs, ab 13. Oktober 2010, 19.00 — 21.00 Uhr
5 Abende

Schule

Gebiuhr: 29,00 €

Hauswirtschaft

Nr. 3.00.51
Nr. 3.00.52

Festtagsweine - -

Es braucht nicht immer einen festlichen
Anlass wie Jubilaum oder Geburtstag,
um sich einen besonderen Wein zu
gonnen. Beim Genuss eines auf3ergewdhnlichen Tropfens in
guter Gesellschaft wird jeder Tag zum Festtag. Dass solche
Gewachse sich nicht nur preislich, sondern auch im Bukett und
in der Geschmacksfille von Alltagsweinen unterscheiden, soll



an diesem Abend in Verbindung mit passenden Happchen als
Gaumenschmeichlern erprobt werden.

Hannes Rehm, Weinliebhaber und Verkostungsexperte, fuhrt
Sie in bewahrt informativer und unterhaltsamer Weise durch
diesen genussvollen Abend.

Hannes Rehm

Freitag, den 12. November 2010, 20.00 Uhr
Rathaus, Burgersaal

Gebiihr: 35,00 € (inkl. Wein, kalte Happchen und
Seminarunterlagen)

Anmeldeschluss 22.0ktober 2010

Kurs 2/Wiederholungskurs

Samstag, den 13. November 2010, 20.00 Uhr
Rathaus, Burgersaal

Gebihr: 35,00 € (inkl. Wein, kalte Happchen und
Seminarunterlagen)

Anmeldeschluss 22.0ktober 2010

Nr. 3.07.52
Wir backen Springerle

Springerle machen ist wieder modern, macht sehr viel Spal
und an dem Ergebnis werden Sie sicher Freude haben.
Springerle eignen sich auch gut als kleine Geschenke oder als
Christbaumschmuck.

Wir wollen an diesem Abend die uralte Technik Springerle zu
backen neu entdecken und erlernen. Mit ein bisschen Ubung ist
es gar nicht schwer schdne Springerle selbst herzustellen.
Besonders mit alten Modellen koénnen kleine Kunstwerke
entstehen. Reproduktionen alter Modelle, die zum Backen sehr
gut geeignet sind, kann man heute zu erschwinglichen Preisen
kaufen. Eine groRe Auswahl an Modellen werden im Kurs zur
Verfiigung gestellt.

Bitte mitbringen: ein kleines Backbrett oder Folie, ein
rechteckiges Backblech mit Alufolie belegt, Teigradle oder
kleines Messer, kleines Wellholz und naturlich
Springerlemodelle, wenn Sie welche besitzen.

Ertraud Zwicker

Donnerstag, den 02. Dezember 2010, 19.00 — 21.30 Uh r
Schule, Kiiche

Gebihr: 9,00 € zzgl. Lebensmittelkosten

Gesundheit

Hinweis!

Die gesetzlichen Krankenkassen kénnen in
ihren Satzungen bestimmen, welche Kurse
sie den Versicherten im Rahmen des
Bonussystems anerkennen. Das Verfahren
ist sehr unterschiedlich. Bitte erkundigen
Sie sich bei Ihrer Krankenkasse.

Nr. 3.01.51
Yoga als ein Weg
- Kurs fur Anfanger Fortgeschrittene -

Verspannungen lésen — Stress abbauen — zur Ruhe finden.

Yoga umfasst Asanas (Korperiibungen), Atem-, Konzentrations-
und Entspannungsiibungen. Bei den Asanas werden Kraft,

Flexibilitat, Gleichgewichtssinn und
Muskelausdauer trainiert. Die M
Ruckenmuskulatur wird gekréaftigt, \w
dadurch kommt es zu einer verbesserten ~ TN\
Korperhaltung. Yoga hat auf N { }
Menschen eine ) A

ausgleichende Wirkung und kann somit
den Folgeerscheinungen von Stress
entgegenwirken und  neue  Wege
aufzeigen.

viele ‘
beruhigende,
f/'
L

Bitte Matte, Kissen und warme Socken mitbringen.

Traute Surborg-Kunstleben

Montags, ab 20. September 2010, 19.45 - 21.30 Uhr
16 Abende

Burgersaal im Rathaus

Gebihr: 103,00 € (bei 8 Teilnehmer)

Nr. 3.01.52
TAIl CHI CHUAN

Eine traditionelle chinesische

Ubungsform, welche auf der

Philosophie des TAO, dem YIN und

dem YAN beruht. YIN steht fur weiblich weich, Erde, Speicher-
organe, YAN fir mannlich hart, Himmel, Hohlorgane.

Es enthalt Symbole und Mythen. Seine aul3eren Formen sind
flieBende, harmonische Bewegungen, inspiriert von der Natur

und der Tierwelt, Meditationsubungen und
Kampfkunsttechniken.
Es hat drei Hauptaspekte: Gesundheit, Meditation und

Selbstverteidigung.

Tai Chi ist eine Disziplin, die uns mehr Energie gibt, als wir
verbrauchen und bewirkt, dass wir uns nach einer Runde Tai
Chi entspannt und doch gestarkt fuhlen.

Prazise ausgefiihrte Stellungen 06ffnen und beseitigen
Blockaden in den Energiekanalen, die sanften und langsamen
Bewegungen dehnen die Energiekandle und halten sie stark
und elastisch. Die rhythmischen Bewegungen der Muskeln, der
Wirbelsdule und der Gelenke pumpen Energie durch den
ganzen Organismus.

Jahrelanges kontinuierliches Uben ist notwendig, um all die
Regeln der Korperhaltung und der Bewegung in den
verschiedenen Positionen zu verinnerlichen. Es fordert die
Harmonie von Koérper, Geist und Seele und hat eine positive
Auswirkung auf alle Lebensbereiche.

Tai Chi Chuan heif3t ,Durch korperliche Ubung zur Vollendung®.
Wer Tai Chi nutzt wird — wie der Chinese sagt — ,geschmeidig
wie ein Kind, stark wie ein Holzfaller und gelassen wie ein
Weiser".

Brigitte Adler, geprufte Tai-Chi-Lehrerin

Dienstags, ab 21. September 2010, 10.00 — 11 00 Uhr
11 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebduhr: 55,50 € (bei 8 Teilnehmer)



Nr. 3.02.52
Seniorengymnastik

Auch im Ruhestand fit bleiben und in netter Gruppe trainieren!
Wir stellen uns aufs Alter werden ein und wollen mit gezieltem
Training aktiv, beweglich und gesund bleiben. Die Kraftigung
aller wichtigen Muskelgruppen, Mobilisationstibungen fir
bewegliche Gelenke und einen mobilen Riicken,
Beckenbodengymnastik, Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen als Sturzprophylaxe stehen im
Vordergrund unserer Ubungsstunde.

Gabriela Hertfelder, Gymnastiklehrerin/Rickenschull eiterin
Donnerstags, ab 23. September 2010, 8.15 — 9.15 Uhr

15 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebuhr: 42,00 €

Nr. 3.02.51
Wirbelsdulengymnastik

Eine Stunde fur lhre Rickengesundheit!
Es erwarten Sie:

Kraftigungsibungen riickenrelevanter

Muskeln

Mobilisationsiibungen und Dehnungsiibungen, denn nur
ein beweglicher Riicken ist ein guter Riicken
Stoffwechselibungen gegen Verspannungen
Entspannungsiibungen

Die Kurse werden von vielen Kassen bezuschusst, fragen Sie
nach!

Gabriela Hertfelder, Gymnastiklehrerin/Ruckenschull eiterin
Donnerstags, ab 23. September 2010, 9.25 - 10.25 Uhr

15 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebuhr: 42,00 €

Nr. 3.02.54
Rickenschule

Haben Sie Ruckenprobleme?

Eine Rickenschule mit 12 Wochen intensivem Rickentraining
kann Abhilfe schaffen. Der Kurs findet in einer kleinen Gruppe
statt (hdchstens 10 Personen) somit kann auf jeden Ricken
eingegangen werden. Fur jeden Teilnehmer wird ein
individueller Trainingsplan aufgestellt, denn jeder Rucken ist
anders. Es erwartet Sie:

Theorie und Praxis

Eingangstest und Eingangsgesprach
Rickentagebuch als Unterstitzung fur Zuhause
Erarbeitung individueller Ubungen

Kraftigung der stabilisierenden Muskulatur
Verbesserung der Tiefensensibilitat (Propriozeption)
Dehnung

Stoffwechseltraining gegen Verspannungen
Ruckengerechtes Verhalten im Alltag

Entspannung

Die Ruckenschule ist geeignet fur Personen die bereit sind
intensiv an sich und Ihrem Ricken zu arbeiten in der
Ubungsstunde und Zuhause.

Gabriela Hertfelder, Gymnastiklehrerin/Rickenschull eiterin
Donnerstags, ab 23. September 2010, 10.30 — 11.30 Uh r

12 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiuhr: 95,00 €

Nr. 3.02.53
Gesundheit zum Wohlfuhlen
Aktives Beckenbodentraining

Um eine starke, kérperliche Beanspruchung im Beruf und Alltag
bewadltigen zu kdnnen, ist bei Frauen neben kraftiger Bauch-
und Rickenmuskulatur auch eine stabile
Beckenbodenmuskulatur vonnéten. Durch gezielte Ubungen, im
Sitzen oder Liegen kann man diese spurbar kréaftigen. Die
Ubungen sind ein gezieltes Training der Muskelgruppen, die
den Beckenboden nach unten verschlieBen, sie kdnnen bereits
vorbeugend angewendet werden.

Unser Ziel: Unbeschwert wieder niesen, husten, lachen oder
tanzen zu kdnnen!

Bitte bequeme Kleidung und eine weiche Unterlage mitbringen.

Anneliese Folker

Donnerstags, ab 07.0Oktober 2010, 19.00 — 20.30 Uhr
6 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiuhr: 24,00 €



Birgermeisteramt
HolzerstralRe 1, 73278 Schlierbach

Telefax Nr. 07021-97006 -30

E-Mail: gemeinde@schlierbach.de

Internet-Adresse: http://www.schlierbach.de

Unter dieser Adresse sind auch Anmeldeformulare abrufbar.

Zimmer 6

Frau Wolf, Telefon 97006-13
Zimmer 5

Frau Matopoulou, Telefon 97006-12

Sprechstunden:

Montag, Mittwoch, Donnerstag, Freitag
8.30 - 11.30 Uhr

und Mittwoch 15.00 - 18.00 Uhr

Hinweis zum Anmeldeverfahren
Sie erhalten keine schriftliche Anmeldebestatigung
Sie werden informiert, wenn

der Kurs belegt ist
der Termin ge&ndert wurde
der Kurs ausfallt

Fur die Teilnahme an den Kursen ist eine vorherige Anmeldung
beim Burgermeisteramt erforderlich.

Sie haben folgende Md&glichkeiten, sich anzumelden:

1. Sie bezahlen die Gebiihr (eine schriftliche Anmeldung
ist erforderlich) bar oder durch Erteilung einer
Abbuchungsermachtigung.

2. Eine telefonische Anmeldung ist méglich. Die
Anmeldung wird aber erst verbindlich, wenn die
Gebuhr innerhalb von acht Tagen unter Angabe der
Kursbezeichnung und Kursnummer bezahlt wird (bar
oder durch Erteilung einer Abbuchungsermachtigung).
Bei einer telefonischen Anmeldung werden die
personenbezogenen Daten gespeichert und
verarbeitet.

Einige Kurse kénnen nur mit einer begrenzten Teilnehmerzahl
durchgefihrt werden. Kurse kénnen aber auch nur dann
stattfinden, wenn - bei den Veranstaltungen unterschiedlich -
eine Mindestzahl von Anmeldungen vorliegt. Wir bitten deshalb
um eine rechtzeitige Anmeldung. Andernfalls muss die jeweilige
Veranstaltung abgesagt werden bzw. muss die Gebuhr erhéht
oder die Kursdauer verkirzt werden.

Fur alle Anmeldungen gelten unsere allgemeinen
Geschéftsbedingungen. Mit der Anmeldung werden sie
Bestandteil des Teilnehmervertrags.

Mindestteilnehmerzahl,

Absage von Veranstaltungen

Die Mindestteilnehmerzahl betragt in der Regel in den Kursen 8
Personen. Abweichend davon kdnnen Kurse auch mit weniger
Teilnehmern durchgefihrt werden. In diesem Fall erfolgt vorab
oder am 1. Kurstag eine Information Uber die hierfur geltenden,
geanderten Bedingungen z. B. Reduzierung der Kurstage,
Erhdhung der Teilnehmergebiihr.

Abmeldung, Rucktritt

Der Rucktritt eines Teilnehmers muss bis spéatestens 3
Werktage vor Kursbeginn persdnlich oder schriftlich bei der
jeweiligen VHS erfolgen. Abmeldungen bei Dozentinnen und
Dozenten sind unwirksam!

Tages- und Wochenendseminare: Ruicktritt bis 14 Tage vor
Kursbeginn méglich, wenn Geblhrenerstattung erfolgen soll.

Kurzkurse (1-3 Abende): Ruicktritt bis 2 Tage vor Kursbeginn,
wenn Rickzahlung erfolgen soll.

Kochkurs: Rucktritt bis 3 Tage vor Kursbeginn. Evtl.
Materialkosten werden in Rechnung gestellt bzw. mit dem
zuriick zu zahlenden Betrag verrechnet.

Exkursionen: Riicktritt bis 14 Tage vor der Veranstaltung.
Danach ist der volle Teilnehmerbetrag zu entrichten oder eine
Ersatzperson zu benennen. Eine Verwaltungsgebihr kann
erhoben werden.

Wenn diese Rucktrittsbedingungen vom angemeldeten
Teilnehmer nicht eingehalten werden, ist in jedem Fall die volle
Gebuhr zu zahlen.

Haftung

Die Teilnahme an VHS-Veranstaltungen geschieht auf eigenes
Risiko. Die VHS haftet nur in Féllen, in denen ihr Vorsatz oder
grobe Fahrlassigkeit zur Last gelegt werden kann. Sie
Ubernimmt Teilnehmenden gegenuber keine Haftung bei
Unfallen wahren der Veranstaltung und auf dem Weg zum oder
vom Veranstaltungsort oder bei Verlust oder Beschadigung von
Gegenstanden aller Art, einschlie8lich Garderobe. Bei Kursen
fur Kinder in Begleitung Erwachsener liegt die Aufsichtspflicht
bei der/dem Erwachsenen.

Der Haftungsausschluss gilt auch fiir Druckfehler im
Programmbheft.

Hausordnung

Die VHS ist Gast in den Veranstaltungsgebauden. Es gelten die
jeweiligen Hausordnungen. In allen 6ffentlichen Gebauden ist
das Rauchverbot zu beachten.

Datenschutz

Die Erhebung und Speicherung von personenbezogenen Daten
erfolgt auf freiwilliger Basis. Die Angaben zu Alter und
Geschlecht dienen ausschlieBlich statistischen Zwecken. Dem
Datenschutz gemaf Landesdatenschutzgesetz wird Rechnung
getragen.

Anderungen
Die VHS behélt sich Anderungen des Programms vor.



