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VORWORT

Sehr geehrte Damen und Herren,

liebe zukiinftige Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer der vhs-Kurse.

Herzlich willkommen im Herbst- und Wintersemester 2026.

Mit dem zweiten Halbjahr beginnt eine besondere Zeit
des Jahres: Die Tage werden ruhiger, die Abende lan-

ger — und genau jetzt entsteht Raum flir neue Impulse,
Weiterentwicklung und gemeinsames Lernen. Wir laden
Sie herzlich ein, diese Zeit zu nutzen, um Neues zu ent-
decken, Wissen zu vertiefen oder einfach mit Freude aktiv
zu bleiben.

Freuen Sie sich auch in diesem Semester auf ein vielsei-
tiges Programm mit inspirierenden Angeboten, spannen-
den Begegnungen und Raum fiir neue Erfahrungen.

Ob Sie neue Interessen entdecken, Bekanntes vertiefen
oder gemeinsam aktiv sein mdchten — es gibt viel zu
entdecken.

Unser besonderer Dank gilt allen Dozentinnen und
Dozenten sowie Referentinnen und Referenten, die mit
grolRem Engagement, Kreativitdt und Fachwissen unsere
vhs lebendig machen und Lernen zu einem besonderen
Erlebnis werden lassen.

Mit Freude blicken wir auf ein Semester, das Gelegenheit
bietet, Neues zu lernen, Erfahrungen zu sammeln und ge-
meinsam inspirierende Momente zu erleben.

Bei Fragen oder Unterstitzungsbedarf stehen wir lhnen
jederzeit gerne zur Verfligung.

LEITBILD

VhS".. Weiterbildung

Die Volkshochschule Hagenbach ist eine von zehn ort-
lichen Volkshochschulen innerhalb der Kreisvolkshoch-
schule Germersheim. In verschiedenen Fachgebieten
bieten wir ein breites Spektrum an Bildungs- und Weiter-
bildungsmdglichkeiten — von gesundheitsférdernden und
entspannenden Kursen uber Wissensvermittlung in unter-
schiedlichen Themenbereichen bis hin zu kreativen Ange-
boten. Zweimal im Jahr erscheint unser aktuelles und ab-
wechslungsreiches Programm.

Wir entwickeln unsere Weiterbildungsangebote stetig
weiter. Unser Anliegen ist es, Menschen dabei zu unter-
stitzen, den Anforderungen einer sich wandelnden Ge-
sellschaft gerecht zu werden und ihre personlichen sowie
beruflichen Kompetenzen auszubauen. Deshalb suchen
wir fortlaufend engagierte Kursleitende, die ihr Kénnen und
ihre Begeisterung mit anderen teilen mochten.

Unser Angebot finden Sie auch online unter
www.vg-hagenbach.de/volkshochschule
— wir sind gerne fir Sie da.

Herzliche GriiRe

Marijana Scherrer und Biirgermeisterin Iris Fleisch
Leiterin der vhs Vorsitzende der vhs

Das Prinzip des ,Lebenslangen Lernens® bildet dabei die
Grundlage unseres Selbstverstandnisses.

Unsere Lehrkrafte sind fachlich qualifiziert, unterrichten mit
Freude und tUbernehmen Verantwortung fur ihre fachliche
wie padagogische Weiterentwicklung.

Lernen bedeutet flir uns mehr als das Vermitteln von Wis-
sen: Wir mochten, dass unsere Teilnehmenden ihre Kennt-
nisse erweitern, sie sicher anwenden und sich in ihrer
personlichen Entwicklung gestarkt fihlen. Ein gelungener
Lernprozess zeichnet sich fiir uns ebenso durch Motivation
zum Weiterlernen und die nachhaltige Verankerung des
Erlernten aus.
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INHALT

Dozentinnen und Dozenten, Referentinnen und Referenten ............oooveeueeiiiii e 05

@ GESELLSCHAFT

1. Politik - Blirgerschaftliches Engagement

* 20262ha001 — Demokratie verstehen und aktiv mitgestalten ... 06

2. Okonomie — Recht — Finanzen (Wirtschaft)

» 20262ha003 — Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht, Vortrag A.........ccocoiieiiieiiiee e 06
* 20262ha004 — Vorsorgevollmacht — Beglaubigung A...........oo oo 06
» 20262ha005 — Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht, Vortrag B .........c.ccciiiiiiiiiie e 06
» 20262ha006 — Vorsorgevollmacht — Beglaubigung B ..........cooiiiiiiiii e 07

3. Personlichkeitsentwicklung / Coaching

20262ha007 — "Die Anderen sind anders, ich bin anders - Personlichkeitstypen kennenlernen”
flr €in DeSSEres MItEINANAET ... e e e e e e e e e e e eeeeeeaeas 07

4. Naturwissenschaft

20262ha008 — Faszinierendes Herbst- und Winterwetter.............ccuuvvviiiiiiiieiiiiiieieeeee e 07

@ KULTUR

1. Malen — Zeichnen — Drucktechniken

e 20262ha011 — Acryl-Malerei, WOrKSNOP ... ...ooiiiii ittt 08
* 20262ha012 — Kalligraphie — Die Kunst des Schonschreibens fir Einsteigerinnen und Einsteiger, Workshop ...... 08
+ 20262ha014 — Zeichnen und Skizzieren fir Erwachsene, WOrkshop ..........cccocviiiiiiiiiiieiciic e 08
» 20262ha015 — Kreatives Zeichnen und Skizzieren fir Erwachsene, Workshop .........cccceviiiiiiiiiiciiiece 08

2. Tanz

e 20262ha016 — BellydanCe fUr @l1€ ........couiiiuiiiiie ittt ettt nb et 09
* 20262ha017 — Bellydance flr alle, FOIGEKUIS ..........oooiiiiiiie e 09
» 20262ha019 — Schnupperkurs Bellydance — Einfiihrung in den orientalischen Tanz............c.ccococvivieeiinennee. 09

3. Singen

20262ha018 — Gemeinsames Singen mit Akkordeonbegleitung ...........cooiiiiiiiiiiiiei e 09

@ GESUNDHEIT

1. Entspannung - Stressbewaltigung

e 20262ha020 — 5 EIeMENnte QUGONG. ... ciiutieiiiiiee ittt sb ettt bbbt h et neas 10
* 20262ha021 — Qigong Shibashi — 2. Set (Teil 1) FlieRende Bewegung, innere Kraft & energetische Balance ....... 10
* 20262ha022 — Qigong — der harmonische Fluss der Lebensenergie ...........ccocoiiiiiiiiniiiiic e 10
» 20262ha033 — Mit Hatha-Yoga in den Tag starten, KUIrS A..........oo i 10
* 20262ha034 — Mit Hatha-Yoga in den Tag starten, KUrs B ...........oooiiiiiiiiiiiiiiee e 10
* 20262ha035 — Sivananda Yoga — bewusst UNd @KtiV...........cooiiiiiiiiiiiiee e 11
* 20262ha036 - Yin und Yang, Dehnung, Loslassen — vom Werden zum Sein ...........cccocoveeiiiiiiiiiiiniiee e 11

w

vhs Hagenbach



INHALT

» 20262ha039 — Achtsamkeitstraining — zur Ruhe kommen und im Moment ankommen ............cccccocieiieeeiieeen. 11
« 20262ha040 — Achtsamkeits-Workshop — im Hier und Jetzt ankommen .............ccociiiiiiiiiiic e 11
* 20262ha041 — Ein starker Becken-Boden fiir mehr Lebensqulitat, Workshop...........ccccceeviiiiiiiiiiiiiieee e 12
» 20262ha042 — Loslassen und Auftanken — Ihr Yoga-Nachmittag fir den Herbst, Workshop............ccccceeevennnen. 12
* 20262ha043 — Yoga und Klang — Im Licht der Wintersonnenwende, Workshop ..........cccooeeiiiiiiiiiiiene e 12
» 20262ha044 —Entspannungskurs — Methoden fiir mehr Ruhe im Alltag.........cocoiiiiiiieiieeee e 13
* 20262ha045 —Waldbaden — Methoden der achtsamen Naturwahrnehmung.............cccooeiiiiiincce, 13
* 20262ha046 -Yi Jin Jing: Muskel- und Sehnen-Qi Gong der Shaolin ...........ccccooiiiiiiiienienc e 13

2. Bewegung - Fitness

20262ha053 — Wirbelsaulengymnastik mit dem Thera-Band fur einen starken Ricken,
AM VOIMILEAG, KUIS A ...ttt ettt e et e et e ene e e enb e e s e e nnneeenee s 13

+  20262ha054 — Wirbelsaulengymnastik mit dem Thera-Band fiir einen starken Riicken,

am Vormittag, FOIGEKUIS A ... .. et 14
* 20262ha055 — Wirbelsaulengymnastik mit dem Thera-Band, Riickengesundheit und Wohlbefinden férdern,

[T = TP OP PP PPRPP TR 14
* 20262ha056 — Wirbelsaulengymnastik mit dem Thera-Band, Riickengesundheit und Wohlbefinden férdern,

0] o oYU = = SRS 14
+ 20262ha057 — Fitness-Box-Workout. Power, Ausdauer und mentale Starke ..........cccooveiiiiiiiiiiec e 14
* 20262ha058 — YOGILATES = Yoga meets Pilates, WOrkShOp ..........coouiiiiiiiiiiiiiiiecc e 15
» 20262ha059 — Pilates / Antara + Korperhaltung und Atmung, WOrkshop .........cccoviiieiiee e 15

3. Pravention — Gesundheit

+ 20262ha062 - Leberreinigung — Entlastung und Regeneration fur das zentrale Stoffwechselorgan, Vortrag.... 15
+ 20262ha063 — Augentraining — Ubungen fiir die Bildschirmarbeit ................ocoooeovieoeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 15
SPRACHEN

* 20262ha070 — Deutsch, Grundbildung — Einfiihrungskurs Il, Lesen und Schreiben fiir (auslandische)
Mitbirgerinnen und Mitblrger - am VOormittag...........coooviiiiiiiiiiie e 17
» 20262ha071 — Franzdsisch fur Anfangerinnen und Anfanger A. 1.1 .o 17
* 20262ha072 — Franzdsisch mit ersten GrundkenntnisSEN A.2.1 ... 17
* 20262ha073 Italienisch flr ANfANGEr/INNEN — A 1.0 e 17
* 20262ha074 ltalienisch mit ersten GrundkenntnisSEN — A 1.2 ... 18

ARBEIT UND BERUF

Digitale Kompetenzen

» 20262ha080 Kunstliche Inteliligenz (KI) verstehen und im Alltag NUIZEN..........ccoiiiiiiiiieeee e 19
e 20262ha081 Sicher im Internet — So erkennen und vermeiden Sie Gefahren im Internet...........c...cooooviivvvnnnnnnn. 19
GBS CNATISSIEIIE ...ttt e ettt e e e e e e ettt eeeeeeee et a—————aaeeeaere et 05
Hier fiNden UNSEre KUISE STatt..........ooi it e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e eeeeeennnnns 18
P gL aa 1= Lo 1= o o 41U =T 20

vhs Hagenbach



DOZENTINNEN UND DOZENTEN, REFERENTINNEN UND REFERENTEN

GESELLSCHAFT

Bada,Antor. . ........ ... .. .. Politik

Gorres,Carmen . . ......... Personlichkeitsentwicklung

Neuper,Malte.......... ... ... .......... Faszinierendes Herbst- und Winterwetter

Reinhardt, Michael . ........................ Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht

Caspari,Isabel .. ........... ... . ... .. .... Vorsorgevollmacht, Beglaubigung
@ KULTUR

Blankart-Laub, Elke . ....................... Acryl-Malerei / Kalligraphie

Hochlénder, Marion . ....................... Bellydance fir alle

Mdller,Linda. . ........ ... .. ... ... ......... Zeichnen und Skizzieren

Trenkle,Petra. . ....... .. ... .. ... .. ... ..... Singen
@ GESUNDHEIT

Bedeschi, Daniele. . .. ...................... Fitness-Box-Workout

Enke,Jutta. ... ... ... ... .. . ... Sivananda Yoga, Yin Yoga

Knab-Lemke, Ingrid .. ......... .. ... ....... Qigong

Knopf, Tina............ ... ... Augentraining, Entspannung, Waldbaden

PreiBler,Johanna.......................... Qigong

Rapp,Ralf.......... ... ... ... ... ... ... ... Qigong

Rothhaas, Karl-Dieter. . .. ................... Qigong

Rottler, Agnes. . . ......... .. . ... .. .. Achtsamkeit

Scherrer-Straul®, Elke. . . .......... ... ... Hatha-Yoga

Scheuerer,Alexander. . ..................... Leberreinigung

Zinser,Diana ........... ... .. .. ... .. . .. .. Beckenboden / Pilates / Yogilates
Q SPRACHEN

Bada,Antor. . ...... .. ... .. .. Franzoésisch

Bumbar, Mihaela. . ............... ... ... ... Italienisch

Sitter, Ingrid . ... L Deutsch

ﬁ- ARBEIT UND BERUF

Lang,Andreas ............ ... .. ... Kinstliche Intelligenz (KI), Sicherheit im Internet

GESCHAFTSSTELLE

Die vhs-Geschaftsstelle finden Sie In der
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vhs@vg-hagenbach
www.vg-hagenbach.de/volkshochschule

Gerne steht lhnen das Team der vhs fiir Fragen
zur Verfiigung.
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@ GESELLSCHAFT

1. Politik - Blirgerschaftliches Engagement

20262ha001
Demokratie verstehen und aktiv

mitgestalten

Méchten Sie politische Zusammenhange besser verstehen,
sich eine fundierte Meinung bilden und sich aktiv in die Gesell-
schaft einbringen?

Dieser Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse zu politischen
Systemen und demokratischen Prozessen. Ziel ist es, den
Teilnehmenden ein vertieftes Verstandnis politischer Struktu-
ren zu ermdglichen und sie zur aktiven Mitwirkung im gesell-
schaftlichen Leben zu ermutigen.

Im Mittelpunkt stehen sowohl theoretische Grundlagen als
auch praxisnahe Zugange zum burgerschaftlichen Engage-
ment. Sie lernen zentrale Aspekte von Politik und Demokratie
kennen, erhalten Einblicke in politische Institutionen auf kom-
munaler, nationaler und europaischer Ebene und setzen sich
mit aktuellen gesellschaftlichen Herausforderungen auseinan-
der. Daruber hinaus beleuchtet der Kurs die Rolle von Medien
und Offentlichkeit sowie verschiedene Formen des Engage-
ments. Auch grundlegende Techniken der Argumentation und
Diskussion werden vermittelt. Das Ziel dieses Angebotes ist
die politischen Zusammenhénge zu verstehen und aktiv mit-

zugestalten.
Leitung: Antor Bada
Beginn: Donnerstag, 05.11.2026 bis 26.11.2026
Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr
Gebuhr: 32,00 €, 4 Termine, 8 UStd.
Ort: Hainbuchenschule, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
Mitbringen: Block und Schreibzeug

2. Okonomie — Recht — Finanzen (Wirtschaft)

20262ha003 AUSGEBUCHT
Patientenverfiigung und Vorsorgevoli-
macht, Vortrag A

Da sich Ungliicksfélle oft unerwartet ereignen, ist es wichtig,
fur den Ernstfall gut vorbereitet zu sein — beispielsweise bei
einem schweren Unfall oder einer ernsthaften Erkrankung.

In diesem Vortrag erlautert der Referent anhand anschau-
licher Beispiele Aufbau und Funktion von Vorsorgevollmacht
und Patientenverfligung.

Ziel ist es, Moglichkeiten der rechtzeitigen Vorsorge aufzuzei-
gen. Zudem gibt es ausreichend Gelegenheit, Fragen zu stel-
len und mit dem Referenten ins Gesprach zu kommen.

Die Beglaubigung der Vorsorgevollmacht findet in Absprache
mit den Teilnehmenden aus dem Vortrag zu einem spateren
Zeitpunkt statt.

Leitung: Michael Reinhardt

Beginn: Mittwoch, 02.09.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr
Gebhr: kostenfrei, 1 Termin, 2 UStd.
Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,

LudwigstralRe 20, Ratssaal 2.0G —
76767 Hagenbach

- Teilnahme nur mit vorheriger
Anmeldung mdglich! -

Begrenzte Teilnehmerzahl

Die Patientenverfiigung wird nicht beglaubigt.

o= -
Entscheidungsunfihigkei

e N

keine Vorsorge Betreuungs-
vertugung Vollmechg

sofort
handiungsfahiger

Vollmachtnehmer

Foto: Marijana Scherrer

20262ha004 AUSGEBUCHT
Vorsorgevollmacht — Beglaubigung A

An diesem Nachmittag kénnen Sie erneut tber die Méglichkei-
ten der rechtlichen Vorsorge informiert werden, um fir Sie und
Ihre Angehdrigen fur mehr Sicherheit und Selbstbestimmung
zu sorgen. Bei dem Vorgang der notwendigen Beglaubigung
werden auf individuelle Fragen eingegangen.

Die Beglaubigung der Vorsorgevollmachten erfolgt durch
Frau Isabel Caspari von der Betreuungsbehérde der Kreisver-
waltung Germersheim.

Leitung: Isabel Caspari

Beginn: Dienstag, 22.09.2026

Uhrzeit: ab 13:00 Uhr bis 16:30 Uhr
Geblihr: kostenfrei, 1 Termin, 4 UStd.
Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,

Ludwigstrale 20, Ratssaal 2.0G,

76767 Hagenbach

Beglaubigungen nur mit festgelegter

vorheriger Terminvereinbarung.

Die Termine werden zuerst fir

Teilnehmende die den vorausgegangenen

Vortrag besucht haben vergeben.
WICHTIG: Bitte bringen Sie zu diesem Termin lhren Perso-
nalausweis mit, um sich ausweisen zu konnen. Bitte unter-
schreiben Sie die Vorsorgevollmacht erst vor Ort bei der Be-
glaubigung mit aktuellem Datum.

20262ha005 AUSGEBUCHT
Patientenverfligung und Vorsorgevoll-
macht, Vortrag B

Leitung: Michael Reinhardt

Beginn: Mittwoch, 21.10.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr
Gebhr: kostenfrei, 1 Termin, 2 UStd.
Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,

LudwigstralRe 20, Ratssaal 2.0G —
76767 Hagenbach
- Teilnahme nur mit vorheriger
Anmeldung méglich! -
Begrenzte Teilnehmerzahl

Die Patientenverfiigung wird nicht beglaubigt.

~C~ WICHTIG
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20262ha006 AUSGEBUCHT
Vorsorgevollmacht — Beglaubigung B

An diesem Nachmittag kdnnen Sie erneut Uber die Mdglich-
keiten der rechtlichen Vorsorge informiert werden, um fiir Sie
und lhre Angehdrigen fiir mehr Sicherheit und Selbstbestim-
mung zu sorgen. Bei dem Vorgang der notwendigen Beglaubi-
gung werden auf individuelle Fragen eingegangen.

Die Beglaubigung der Vorsorgevollmachten erfolgt durch
Frau Isabel Caspari von der Betreuungsbehoérde der Kreisver-
waltung Germersheim.

Leitung: Isabel Caspari

Beginn: Dienstag, 24.11.2026
Uhrzeit: ab 13:00 Uhr bis 16:30 Uhr
Geblihr: kostenfrei, 1 Termin, 4 UStd.

Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,
LudwigstraBe 20, Ratssaal 2.0G,
76767 Hagenbach
Beglaubigungen nur mit festgelegter
vorheriger Terminvereinbarung.
Die Termine werden zuerst fur
Teilnehmende die den vorausgegangenen
Vortrag besucht haben vergeben.
WICHTIG: Bitte bringen Sie zu diesem Termin lhren Perso-
nalausweis mit, um sich ausweisen zu kdénnen. Bitte unter-
schreiben Sie die Vorsorgevollmacht erst vor Ort bei der Be-
glaubigung mit aktuellem Datum.

3. Personlichkeitsentwicklung / Coaching

20262ha007
"Die Anderen sind anders, ich bin anders -
Personlichkeitstypen kennenlernen™

...fur ein besseres Miteinander

Ob im Berufs- oder im Privatleben - wir Menschen sind ver-
schieden und doch gibt es typspezifische Ubereinstimmun-
gen. Der eine spriht vor Energie, der andere wagt grtindlich
und lange alle Gedanken ab und der nachste verstrickt sich in
seinen Gefihlen.

Anhand verschiedener Modelle stellt die Kursleitung unter-
schiedliche Typologien vor, die zu neuen Erkenntnissen uber
sich selbst und andere flihren kénnen. Sie lernen, sich selbst
besser zu verstehen und entwickeln ein Gespuir fir die Eigen-
arten |hrer Mitmenschen.

Mit einer Prise Humor, lebendigen Beispielen und unterstitzt

IMMER MAL WAS NEUES

Bei Redaktionsschluss dieses Programmes
waren noch nicht alle Angebote erfasst.
Bitte informieren Sie sich deshalb auch im Internet.
Nutzen Sie die Online-Anmeldemaoglichkeit
unter www.vg-hagenbach.de/volkshochschule

vhs Hagenbach
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durch eine Prasentation, wird die Kursleitung Gber all das aus-
fuhrlich berichten und Literaturvorschldage zum Thema mit-
bringen. Ziel ist das bessere einschatzen von Mitmenschen.

Leitung: Carmen Gorres

Beginn: Donnerstag, 22.10.2026
Uhrzeit: 18:45 Uhr bis 21:00 Uhr
Geblihr: 15,00 €, 1 Termin, 3 Ustd.

Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,
LudwigstraRe 20, Gemeinschaftsaal 2.0G,
Zimmer 304, 76767 Hagenbach

4. Naturwissenschaft

20262ha008

Faszinierendes Herbst- und Winterwetter
Herbst und Winter sind die Jahreszeiten an denen die loka-
len Unterschiede oft besonders hervorkommen. Sei es im
Fall vom die Seele bertihrendem Nebel, filigrane Reifgebilde,
gefahrliche StralRenglatte oder der leise rieselnde Schnee. In
diesem Kurs sollen diese unterschiedlichen Wetterphdnome-
ne des Herbstes und Winters ndher vorgestellt und beleuchtet
werden. Schwerpunkte sind unter anderem die unterschied-
lichen Glattearten, die Nebel- und Seerauchbildung. Dazu
werden anhand von zahlreichen Messfahrten in unserer Ver-
bandsgemeinde die unterschiedlichen lokalen Warmeinseln
und Kalteldcher vorgestellt und erklart. Es ist kein spezielles
Vorwissen notwendig.

Leitung: Malte Neuper

Beginn: Donnerstag, 19.11.2026

Uhrzeit: 18:15 Uhr bis 19:45 Uhr

Geblhr: 10,00 €, 1 Termin, 2 UStd.

Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,
LudwigstralRe 20, Ratssaal 2.0G,
76767 Hagenbach

Herr Neuper spendet sein Honorar an den Ambulanten
Kinder- und Jugendhospizdienst in Landau.

WIR SUCHEN SIE!
WERDEN SIE TEIL

UNSERES TEAMS

Bewerbung an: vhs@vg-hagenbach.de

IN FREIER MITARBEIT AUF HONORARBASIS
KURSE AN DER VHS LEITEN




@ KULTUR

Foto: annaer auf Pixabay

1. Malen — Zeichnen — Drucktechniken

20262ha011
Acrylmalerei, Workshop

Maochten Sie die Acrylmalerei kennenlernen oder lhre Fahig-
keiten weiterentwickeln? Dieser Workshop richtet sich an alle,
die mit Acrylfarben malen mochten, egal ob Anfangerinnen
und Anfanger oder Teilnehmende mit ersten Vorkenntnissen.
Sie haben die Mdglichkeit, lhre personlichen Ideen umzuset-
zen, zum Beispiel Collagen, Spachteltechniken oder andere
Themen, die im Kurs angeboten werden. Gemeinsam erar-
beiten wir Schritt fUr Schritt die Grundlagen der Acrylmalerei.
Das Ziel ist, eigene Ideen umzusetzen, neue Erfahrungen zu
sammeln, Neues auszuprobieren und sich kuinstlerisch weiter-
zuentwickeln.

Leitung: Elke Blankart-Laub
Beginn: Samstag, 24.10.2026
Uhrzeit: von 14:00 Uhr bis 16:15 Uhr
Geblihr: 19,00 €, 1 Termin, 3 UStd.
Ort: Hainbuchenschule, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
Mitbringen: Acrylfarben, Keilrahmen, Bleistift, Wasser-

behalter, Lappen, Pinsel, evtl. eigene
Motive

20262ha012 NEUER TERMIN
Kalligraphie — Die Kunst des Schon-
schreibens fir Einsteigerinnen und
Einsteiger, Workshop

Obwohl heute eine Vielzahl von Schriftarten auf dem Compu-
ter zur Verfugung stehen, gewinnt die Kalligraphie wieder an
Bedeutung. Dieser Kurs bietet eine Einfiihrung in die prakti-
sche Umsetzung von Schriftstiicken. Ziel ist es, die Grund-
lagen der ,Humanistischen Kursive“ und Zierbuchstaben zu
erlernen, um kleine Schriftstlicke kreativ zu gestalten. Neben
der Freude am Schreiben und der kreativen Betatigung kon-
nen die erlernten Entwirfe sowohl fiir den eigenen Gebrauch
als auch als attraktive Geschenkideen genutzt werden.

Der Workshop soll das Schénschreiben als einen erlebnisrei-
chen und kreativen Prozess erfahrbar machen.

Leitung: Elke Blankart-Laub

Beginn: Samstag, 21.11.2026

KREATIVIAT
FORDERN

Uhrzeit: von 14:00 Uhr bis 16:15 Uhr

Gebdhr: 19,00 €, 1 Termin, 3 UStd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach

Mitbringen: Bandzugfeder 2 mm, Federhalter, Tusche
oder Kalligraphie-Patronenhalter, Bleistift
und Lineal, kariertes Papier, Schdnschreib-
papiere oder Karten. Bandzugfeder,
Federhalter und Tusche kénnen im Kurs fir
ca. 5,00 € erworben werden.

20262ha014

Zeichnen und Skizzieren fiir Erwachsene,

Workshop

Der Kurs steht allen offen — unabhangig vom Erfah-

rungsstand — und richtet sich gleichermaRen an Anfan-
gerinnen und Anfanger sowie an Fortgeschrittene. Die
Teilnehmenden koénnen verschiedene Techniken mit unter-
schiedlichen Stiften, Farben und Materialien ausprobie-
ren und das Zeichnen auf kreative Weise neu entdecken.
Die Kursleiterin unterstitzt mit Anregungen und individueller
Begleitung, geht auf persoénliche Gestaltungsideen ein und er-
mutigt dazu, neue Ausdrucksformen auszuprobieren. Zeich-
nen ist Sehen und Wahrnehmen auf vielfaltige Weise. Ziel des
Workshops ist es, vielfaltige Zeichen- und Skizziertechniken
kennenzulernen und kreativ umzusetzen.

Leitung: Linda Miiller

Beginn: Samstag,12.09.2026

Uhrzeit: von 10:00 Uhr bis 13:00 Uhr

Gebdhr: 25,00 €, 1 Termin, 4 UStd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach

Mitbringen: verschiedene Stifte / Farben, Kreide, Kohle
falls vorhanden, Zeichenpapiere,
Radiergummi, Lappen, alles was sich zum
Zeichnen eignet

20262ha015

Kreatives Zeichnen und Skizzieren fiir

Erwachsene, Workshop

Dieser Kurs kann als Aufbau zum vorherigen "Zeichnen und
Skizzieren" belegt werden. Aber auch voéllig unabhangig da-
von. In diesem Workshop steht die Freude am Zeichnen und
Skizzieren im Mittelpunkt. Die Teilnehmenden lernen, Motive
bewusst wahrzunehmen und mit unterschiedlichen Techniken
umzusetzen. Individuelle Unterstitzung begleitet den kreati-
ven Prozess, sodass jede und jeder den eigenen Ausdruck
weiterentwickeln kann. Der Workshop ist sowohl fir Anfange-
rinnen und Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene geeignet.
Ziel ist es, die Wahrnehmung zu scharfen, das asthetische
Empfinden zu vertiefen und verschiedene zeichnerische Aus-
drucksformen kennenzulernen.

Leitung: Linda Miiller

Beginn: Samstag, 24.10.2026

Uhrzeit: von 10:00 Uhr bis 13:00 Uhr

Gebdhr: 25,00 €, 1 Termin, 4 UStd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach

Mitbringen: verschiedene Stifte / Farben, Kreide, Kohle

falls vorhanden, Zeichenpapiere,
Radiergummi, Lappen, alles was sich zum
Zeichnen eignet

vhs Hagenbach



20262ha016

Bellydance fur alle

Warum nicht mal etwas Neues ausprobieren? In diesem Kurs
werden die Grundlagen des orientalischen Tanzes vermittelt.
Es werden unter anderem Hipdrops, Achter und Shimmys ge-
Ubt, um das Koérperbewusstsein, die Koordination und die Hal-
tung zu férdern. Getanzt wird Uberwiegend zu moderner und
abwechslungsreicher Musik.

Die Stunde beginnt mit einem kurzen Warm-up. Danach wird
die Technik gelibt, in Schrittkombinationen zusammengefiihrt
und zuletzt zu einer Choreografie ausgebaut. Den Abschluss
bildet ein gemeinsames Cool-down.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Leitung: Marion Hochlander
Beginn: Dienstag, 11.08.2026 bis 29.09.2026
Uhrzeit: von 17:15 Uhr bis 18:45 Uhr
Geblhr: 56,00 €, 7 Termine, 14 UStd.
Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Barraum,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach
Mitbringen: bequeme Kleidung, Tanzschlappchen oder
rutschfeste Socken, ein Huifttuch
(sofern vorhanden)
20262ha017

Bellydance fiir alle, Folgekurs
Warum nicht mal etwas Neues ausprobieren?

Leitung: Marion Hochlander
Beginn: Dienstag, 20.10.2026 bis 15.12.2026
Uhrzeit: von 17:15 Uhr bis 18:45 Uhr
Gebtuhr: 72,00 €, 9 Termine, 18 UStd.
Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Barraum,

Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach
Mitbringen: bequeme Kleidung, Tanzschlappchen oder

rutschfeste Socken, ein Hifttuch
(sofern vorhanden)

20262ha019 NEU
Schnupperkurs Bellydance —

Einflihrung in den orientalischen Tanz

In diesem Schnupperkurs lernen Sie grundlegende Kdrperhal-
tungen und Bewegungstechniken des orientalischen Tanzes
kennen. Sie Uben unter fachkundiger Anleitung unter anderem
Huftakzente (Hip Drops) und Schuttelbewegungen (Shimmys)
und entwickeln ein erstes Verstandnis fur deren technische
Ausfihrung.

Nach einem kurzen Warm-up erarbeiten Sie die einzelnen
Bewegungen Schritt fur Schritt. Dabei Gben Sie die gezielte
Isolation von Kérperbewegungen und deren kontrollierte Aus-
fuhrung. Anschlielend verbinden Sie die erlernten Elemente
zu einer einfachen Tanzkombination. Ein Cool-down schlief3t
die Kurseinheit ab. Sie erwerben grundlegende Kenntnisse
der Kdrperhaltung und Bewegungstechnik im orientalischen
Tanz und wenden diese bei der Erarbeitung einer einfachen
Tanzkombination an. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Marion Hochlander
Beginn: Samstag, 28.11.2026
Uhrzeit: von 13:00 Uhr bis 14:30 Uhr
Geblhr: 10,00 €, 1 Termin, 2 UStd.
Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Barraum,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach
Mitbringen: bequeme Kleidung, Tanzschléppchen oder

rutschfeste Socken, ein Hufttuch (sofern vorhanden)

vhs Hagenbach

KULTUR @

20262ha018
Gemeinsames Singen mit
Akkordeonbegleitung

Singen macht Freude — besonders in der Gruppe!

In diesem Kurs erlernen die Teilnehmenden das gemeinsa-
me Singen von Volksliedern, begleitet vom Akkordeon. Neben
dem Repertoire an Liedern, stehen auch musikalische Grund-
lagen im Mittelpunkt: Es werden Atemtechniken geubt, die
Stimme gezielt trainiert und Grundlagen des Notenlesens ver-
mittelt.

Der Kurs ladt ein, die eigene Stimme zu entfalten, Sicherheit
beim Singen zu gewinnen und die wohltuende Wirkung des
gemeinsamen Musizierens zu erleben. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich, Freude am Singen genigt.

Leitung: Petra Trenkle
Beginn: Freitag, 21.08.2026

Freitag, 28.08.2026

Freitag, 11.09.2026

Freitag, 25.09.2026

Freitag, 23:10.2026

weitere Termine folgen
Uhrzeit: von 15:30 Uhr bis 17:00 Uhr
Gebuhr: kostenfrei
Ort: Kulturzentrum Hagenbach,

Clairvaux-Saal, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach
KEINE ANMELDUNG ERFORDERLICH

~O_~ GEMEINSAM SINGEN
VERBINDET

~O_~ NEUES AUSPROBIEREN

Foto: Petra Trenkle



1. Entspannung — Stressbewaltigung

20262ha020
5 Elemente Qigong

Diese Qigong-Form wirkt im Rahmen der TCM ganzheitlich auf
den Korper. Eine harmonische Bewegungsabfolge aktiviert
das ausgeglichene Zusammenspiel von QI (Lebensenergie)
in allen Meridianen, sowohl zur Pravention, als auch zur Re-
generation. Entspannung wird durch Ubungen aus dem Stillen
Qigong unterstitzt.

Ziel des Kurses ist es, Beweglichkeit, Korperwahrnehmung
und innere Ausgeglichenheit zu verbessern sowie Entspan-
nung und Wohlbefinden zu férdern. Der Kurs ist flr alle Inter-
essierten geeignet, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Ingrid Knab-Lemke

Beginn: Donnerstag, 24.09.2026 bis 10.12.2026

Uhrzeit: von 17:30 Uhr bis 18:30 Uhr

Gebihr: 50,00 €, 10 Termine, 13,33 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Zweibriicker Saal, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach

Mitbringen: bequeme Kileidung, leichte Sportschuhe,
Gymnastikmatte

20262ha021

Qigong Shibashi — 2. Set (Teil 1)
FlieBende Bewegung, innere Kraft &

energetische Balance

Das Qigong Shibashi Set 2 ist eine harmonische Abfolge von
18 flieBenden Bewegungen, die Atmung, Achtsamkeit und
sanfte Korperarbeit miteinander verbinden. Im Vergleich zum
ersten Set ist das zweite Set dynamischer und fordert gezielt
Kraft, Stabilitdt und die Vertiefung des Energieflusses (Qi).

In diesem Kurs werden die ersten 9 Ubungen des 2. Satzes
vermittelt.

Der Kurs eignet sich fiir alle, die ihre Gesundheit starken, inne-
re Ruhe kultivieren und ihre Qigong-Praxis vertiefen méchten.
Die Ubungen sind leicht erlernbar und kénnen sowohl von An-
fanger/innen mit Grundkenntnissen als auch von erfahrenen
Ubenden gut ausgefiihrt werden.

Ziele sind die Vertiefung des Energieflusses, Korperliche Kraf-
tigung und Mobilitdt, Stressabbau und innere Ruhe, mehr
Gleichgewicht und Koordination, ganzheitliches Wohlbefinden.

Leitung: Rolf Rapp

Beginn: Donnerstag, 17.09.2026 bis 03.12.2026

Uhrzeit: von 19:00 Uhr bis 20:00 Uhr

Gebidihr: 50,00 €, 10 Termine, 13,33 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Zweibrlicker Saal, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach

Mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste

Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Foto: Rolf Rapp
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20262ha022
Qi Gong - der harmonische Fluss der

Lebensenergie

Im Qi Gong steht der harmonische Fluss der Lebensenergie (Qi)
im Mittelpunkt. Die sanften, flieRenden Bewegungen werden mit
bewusster Atmung und innerer Aufmerksamkeit verbunden. Da-
bei richtet sich der Fokus nicht nur auf die duRRere Bewegung,
sondern vor allem auf das Qi, das den Kérper durchstromt.

Bei achtsamer Ausfiihrung kénnen die Ubungen zugleich bele-
bend, wohltuend und entspannend wirken. Ziel des Kurses ist es,
durch langsame und bewusste Praxis das Kérperbewusstsein zu
starken, das eigene Leistungsvermdgen besser wahrzunehmen
und die innere Balance zu férdern. Der Kurs ist fur alle Interes-
sierten geeignet — unabhangig von Alter oder Vorkenntnissen.

Leitung: Johanna PreiBler
Beginn: Dienstag, 01.09.2026 bis 08.12.2026
Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:00 Uhr
Geblhr: 65,00 €, 13 Termine, 17,33 UStd.
Ort: Grundschule Neuburg, Turnhalle,

In der Worthenlache 13-17,

76776 Neuburg am Rhein
Mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhwerk

20262ha033 AUSGEBUCHT
Mit Hatha-Yoga in den Tag starten, Kurs A

Hatha-Yoga kann das allgemeine Wohlbefinden férdern und
dabei unterstitzen, neue Energie sowie innere Ruhe zu fin-
den. Im Mittelpunkt stehen rlickengerechte Asanas, die durch
gezielte Kraftigung und Dehnung der Wirbelsaule Flexibilitat
und Entlastung unterstitzen. In Verbindung mit bewusster At-
mung wird die Kérperwahrnehmung geschult und die innere
Ausgeglichenheit gestarkt.

Ziel des Kurses ist es, grundlegende Hatha-Yoga-Ubungen
(Asanas) kennenzulernen und zu vertiefen. Beweglichkeit
und Rickenmuskulatur sollen geférdert und gestarkt werden.
Zudem koénnen Atmung und Konzentration verbessert sowie
Achtsamkeit und innere Balance weiterentwickelt werden.

Leitung: Elke Scherrer-Straufl

Beginn: Freitag, 02.10.2026 bis 27.11.2026

Uhrzeit: von 08:30 Uhr bis 10:00 Uhr

Geblhr: 56,00 €, 8 Termine, 16 UStd.

Ort: Gemeinschaftshalle Berg,
WaldstralRe, 76768 Berg

Mitbringen: Yogamatte, Decke und Kissen

20262ha034 AUSGEBUCHT

Mit Hatha-Yoga in den Tag starten, Kurs B
Hatha-Yoga kann das allgemeine Wohlbefinden férdern und
dabei unterstutzen, neue Energie sowie innere Ruhe zu fin-
den. Im Mittelpunkt stehen rlickengerechte Asanas, die durch
gezielte Kraftigung und Dehnung der Wirbelsaule Flexibilitat
und Entlastung unterstitzen. In Verbindung mit bewusster At-
mung wird die Kérperwahrnehmung geschult und die innere
Ausgeglichenheit gestarkt.

Ziel des Kurses ist es, grundlegende Hatha-Yoga-Ubungen
(Asanas) kennenzulernen und zu vertiefen. Beweglichkeit
und Rickenmuskulatur sollen geférdert und gestarkt werden.
Zudem koénnen Atmung und Konzentration verbessert sowie
Achtsamkeit und innere Balance weiterentwickelt werden.

Leitung: Elke Scherrer-Straufl

Beginn: Freitag, 23.10.2026 bis 27.11.2026

Uhrzeit: von 10:15 Uhr bis 11:45 Uhr

Geblhr: 42,00 €, 6 Termine, 12 UStd.

Ort: Gemeinschaftshalle Berg,
Waldstralle, 76768 Berg

Mitbringen: Yogamatte, Decke und Kissen

vhs Hagenbach



20262ha035 AUSGEBUCHT

Sivananda Yoga — bewusst und aktiv

In diesem Kurs praktizieren wir nach den Prinzipien von Swa-
mi Sivananda (1887-1963), einem bedeutenden indischen
Yogameister. Im Mittelpunkt steht klassisches, ganzheitliches
Hatha Yoga, das Korper (Asanas), Geist (Meditation) und At-
mung (Pranayama) miteinander verbindet, harmonisiert und
in Einklang bringt.

Nach einer Anfangsentspannung und ersten Atemiibungen
(Pranayama) beginnen wir mit dem Sonnengruf® und gehen
anschlieend zur Rishikesh-Reihe Uber. Diese umfasst ver-
schiedene Ubungsformen wie Streckungen, Beugungen,
Umkehrhaltungen, kraftférdernde Ubungen sowie Gleichge-
wichtstellungen.

Den Abschluss jeder Kurseinheit bildet eine wohltuende
Schlussentspannung.

Ziel dieses Kurses ist es, durch bewusste Bewegung, Atmung
und Entspannung innere Balance, Vitalitdt und Wohlbefinden
zu foérdern.

Leitung: Jutta Enke

Beginn: Montag, 23.11.2026 bis 21.12.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr

Geblihr: 37,50 €, 5 Termine, 10 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Zweibrlicker Saal, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach

Mitbringen: Yogamatte, Kissen, zwei Decken, bequeme
Kleidung

20262ha036 AUSGEBUCHT

Ying Yoga, Dehnung, Loslassen — vom

Werden zum Sein

Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver Yogastil, der Uberwiegend im
Liegen und Sitzen praktiziert wird. Durch das langere Verwei-
len in den einzelnen Positionen werden gezielte Reizsignale
auf das Binde- und Fasziengewebe gesetzt.

Dabei kdénnen sich Blockaden I6sen, die Meridiane (Energie-
bahnen) wieder durchlassiger werden und der Energiefluss
wird aktiviert. Ziel ist es Blockaden zu I6sen und den Energie-
fluss im Kérper zu aktivieren und gleichzeitig die Entspannung,
Beweglichkeit und ein verbessertes Korpergefiihl zu férdern.

Leitung: Jutta Enke

Beginn: Montag, 23.11.2026 bis 21.12.2026

Uhrzeit: von 19:45 Uhr bis 21:15 Uhr

Gebdhr: 37,50 €, 5 Termine, 10 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Zweibriicker Saal, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach

Mitbringen: Yogamatte, Kissen, zwei Decken, bequeme

Kleidung

vhs Hagenbach

Foto: Yogesh rajput auf Pixabay

Foto: kalyanayahaluwo auf Pixabay

20262ha039
Achtsamkeitstraining — zur Ruhe kommen

und im Moment ankommen

In einer Welt, die von hoher Geschwindigkeit, groRen Anforde-
rungen und einer standigen Reizlberflutung gepragt ist, gera-
ten innere Ausgeglichenheit und Selbstwahrnehmung haufig in
den Hintergrund. Achtsamkeit eroffnet die Moglichkeit, wieder
bewusster in Kontakt mit sich selbst zu kommen und das eige-
ne Erleben achtsam wahrzunehmen.

Ziel des Kurses ist es, Achtsamkeit im Alltag zu férdern und
die Wahrnehmung von Koérper, Gefiihlen und Gedanken zu
schulen. So kénnen innere Ruhe, Gelassenheit und mehr Le-
bensqualitat entstehen. Herausforderungen werden aus einer
offenen und neugierigen Haltung heraus betrachtet, wodurch
Raum fiir Neues entsteht und Altes losgelassen werden kann.
Durch Achtsamkeit kann mehr Ruhe, Gelassenheit und Lebens-
qualitaterreicht werden. In diesem Kurs werden die Teilnehmen-
dendurch Meditation, Achtsamkeitsibungenundden Austausch
in der Gruppe Achtsamkeit kultivieren. Achtsamkeit ist wie ein
Muskel, der durch regelmaRiges Uben gestarkt werden kann.
Hinweise: Der Kurs ist fur alle Interessierten geeignet, Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Agnes Rottler
Beginn: Donnerstag, 22.10.2026 bis 10.12.2026
Uhrzeit: von 09:30 Uhr bis 11:00 Uhr
Geblhr: 56,00 €, 8 Termine, 16 UStd.
Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Barraum, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach
Mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung,
warme Socken, Getrank
20262ha040

Achtsamkeits-Workshop — im Hier und

Jetzt ankommen

Achtsamkeit ist ein Begriff, der zunehmend verwendet wird
— doch was genau steckt dahinter? Weshalb ist es sinnvoll,
Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren, und auf welche Weise
kann dies gelingen?

Achtsamkeit beschreibt die Fahigkeit, im gegenwartigen
Moment wach und prasent zu sein und sich selbst sowie
die Umgebung bewusst und ohne Bewertung wahrzuneh-
men. Wenn es gelingt, diese Haltung zu entwickeln, ent-
steht ein intensiveres Erleben, mehr Genuss und Lebens-
freude sowie ein klareres Erkennen von Stresssituationen.
In diesem Workshop haben Teilnehmende die Mdglichkeit,
Achtsamkeit und das Erleben im Hier und Jetzt durch verschie-
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dene Meditationsformen, Achtsamkeitsibungen und den Aus-
tauschinder Gruppe zu erkunden. Am Ende des Workshops ste-
hen praxisnahe Ubungen und Anregungen zur Verfiigung, die
helfen, Achtsamkeit Schritt fiir Schrittin den Alltag zu integrieren.
Der Workshop ist fir alle Interessierten geeignet, Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Leitung: Agnes Rottler

Beginn: Samstag, 24.10.2026

Uhrzeit: von 10:00 Uhr bis 13:00 Uhr

Geblihr: 20,00 €, 1 Termin, 4 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Barraum,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach

Mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung,

warme Socken, Getrank

20262ha041 EIN PLATZ FREI
Ein starker Beckenboden fir

mehr Lebensqualitat, Workshop

Dieser Workshop beschaftigt sich mit dem Entdecken und dem
Hineinsplren der Muskelschichten des Beckenbodens.

Dieser Kurs ist kein Sportkurs. Vielmehr ein Spurkurs mit The-
orie und kleinen Praxiseinheiten, eine Reise zu den verborge-
nen Kraften unserer Weiblichkeit.

Inkontinenz, Organsenkungen und Schmerzen im unteren
Rucken, um nur einige Symptome zu nennen, haben ihren
Ursprung in einem zu schwachen, ja unbekannten Terrain —
dem Beckenboden. Hierbei spielen die korrekte Kérperhaltung
im Alltag und die richtige Atmung eine ganz zentrale Rolle.

All das wollen wir entdecken, ergrinden und ben, mit kleinen,
feinen Splr-, Atem- und Bewegungsiibungen, die in den tag-
lichen Ablauf integriert werden kénnen, um eine Verbesserung
und Erleichterung fur sich erzielen zu kénnen.

Durch die passende Atmung trainieren die Teilnehmenden au-
Rerdem ihre Koérperhaltung, Prasenz und den Beckenboden.
Ziel ist es, die Beckenbodenmuskulatur zu starken. Zum Kurs
erhalten die Teilnehmenden auch Unterlagen.

Leitung: Diana Zinser

Beginn: Samstag, 21.11.2026

Uhrzeit: von 10:00 Uhr bis 13:30 Uhr
Geblihr: 31,50 €, 1 Termin, 4,67 UStd.

Ort: 76767 Hagenbach-Industriegebiet

Perlackerstrale 13b (Hinterhaus im Hof)
Bitte auf der StralRe nach Parkmdglich-
keiten schauen.

Foto: Diana Zinser
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Mitbringen: Ein mattengroRes Handtuch und ein
normalgrofRes Handtuch (nicht zu dick), ein
Paar Antirutsch-Socken, bequeme
kérpernahe Sportkleidung, (Bekleidung
ohne Reilverschliisse wegen der Ein-
stechgefahr in die Equipments). Der Raum

ist warm, daher nicht zu dick anziehen.

20262ha042
Loslassen und Auftanken — lhr Yoga-
Nachmittag fiir den Herbst, Workshop

Der Herbst ist die Zeit der Veranderung. Die Natur zieht sich zu-
rick, die Tage werden kirzer und die Energie wandelt sich. Ge-
nau wie die Baume ihre Blatter abwerfen, 1adt dieser 3-stiindige
Workshop dazu ein, bewusst loszulassen, die eigene Mitte zu
starken und neue Kraft fur die kéltere Jahreszeit zu sammeln.
Wir kombinieren erdende Asanas (Kdrperibungen), warmen-
des Pranayama (Atemibungen) und Phasen der tiefen Ent-
spannung, um Koérper und Geist achtsam auf den Herbst ein-
zustimmen. Zur Starkung zwischendurch gibt es eine kleine
Pause mit Tee und Snacks. Ziel des Workshops ist es, durch
achtsame Bewegung, Atem und Klang Momente der Ruhe zu
schaffen, innere Ausgeglichenheit zu fordern.

Leitung: Jeannine Kouba
Beginn: Samstag, 17.10.2026
Uhrzeit: von 15:00 Uhr bis 18:00 Uhr
Gebiihr: 26,00 €, 1 Termin, 4 UStd.
Ort: Hainbuchenschule Sporthalle /
Gymnastikhalle,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
Mitbringen: Yogamatte, Decke, Kissen, bequeme
Kleidung, Getrank
20262ha043

Yoga und Klang — Im Licht der Winter-

sonnenwende, Workshop

Der November |1adt dazu ein, innezuhalten. Die Tage wer-
den kirzer, die Nachte stiller — und genau in dieser Tiefe
liegt eine besondere Kraft. In diesem Workshop tauchen Sie
in die besondere Stimmung des Winters ein: durch achtsa-
me Yoga-Ubungen, Klange und Momente bewusster Stille.
Ein sorgfaltig gestalteter Raum aus Bewegung, Atem und
Klang — abgestimmt auf die besondere Qualitat des Novem-
bers. Wir verbinden Yin- und Hatha-Yoga-Elemente mit erden-
den Pranayama-Techniken und lassen unterschiedliche Klan-
ge sowie sanfte Mantragesange die Praxis begleiten. Nichts
muss erzwungen werden — alles darf sich in einem achtsamen
Rahmen entfalten. Ziel des Workshops ist es, durch Yoga,
Atem und Klang bewusste Momente der Ruhe zu schaffen und
innere Ausgeglichenheit zu férdern.

Leitung: Jeannine Kouba
Beginn: Samstag, 28.11.2026
Uhrzeit: von 15:00 Uhr bis 18:00 Uhr
Gebiihr: 26,00 €, 1 Termin, 4 UStd.
Ort: Hainbuchenschule Sporthalle /
Gymnastikhalle,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
Mitbringen: Yogamatte, Decke, Kissen, bequeme

Kleidung, Getrank

~Q_~ FITFUR DEN ALLTAG

vhs Hagenbach



20262ha044 NEU
Entspannungskurs — Methoden fiir mehr
Ruhe im Alltag

Der Alltag ist haufig von zahlreichen Anforderungen und ei-
nem hohen Tempo gepragt. In diesem Kurs lernen die Teilneh-
menden verschiedene Methoden kennen, die eine bewusste
Wahrnehmung, Entspannung und den Umgang mit Belastung
im Alltag unterstiitzen kénnen.

Vermittelt und praktisch erprobt werden einfache meditative
Bewegungsibungen, ausgewahlte Entspannungstechniken
sowie Methoden zur bewussten Korper- und Selbstwahr-
nehmung. Die unterschiedlichen Ansatze werden angeleitet,
erlautert und hinsichtlich ihrer Anwendungsmdglichkeiten im
Alltag reflektiert.

Die Teilnehmenden lernen verschiedene Entspannungs- und
Wahrnehmungsmethoden kennen, erproben deren Anwen-
dung und setzen sich mit den jeweiligen Einsatzmdglichkeiten
auseinander. Dabei wird auch betrachtet, wie bewusste Pau-
sen und ausgewahlte Ubungen in den eigenen Alltag integriert
werden kdnnen.

Ziel des Kurses ist es, unterschiedliche Entspannungs- und
Wahrnehmungsmethoden kennenzulernen, deren Anwen-
dung praktisch zu erproben und individuelle Mdglichkeiten fir
einen bewussteren Umgang mit Ruhe, Pausen und alltagli-
chen Belastungen zu entwickeln.

Leitung: Tina Knopf

Beginn: Mittwoch, 21.10.2026 bis 09.12.2026

Uhrzeit: von 18:15 Uhr bis 19:15 Uhr

Geblihr: 43,00 €, 8 Termine, 10,67 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Zweibriicker Saal,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach

Mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Decke,

Getrank

20262ha045 NEU
Waldbaden — Methoden der achtsamen

Naturwahrnehmung

Dieser Kurs vermittelt Grundlagen der achtsamen Naturwahr-
nehmung und stellt verschiedene Methoden vor, mit denen
die Aufmerksamkeit gezielt auf die natirliche Umgebung und
deren unterschiedliche Sinneseindriicke gelenkt werden kann.
Die Teilnehmenden lernen verschiedene Wahrnehmungs- und
Achtsamkeitsmethoden kennen und erproben diese unter An-
leitung im Wald. Dabei werden unter anderem Ubungen zur
bewussten Wahrnehmung von Gerauschen, Gerlichen, For-
men, Farben und weiteren Eindriicken der natlrlichen Umge-
bung vermittelt und praktisch angewendet.

Die unterschiedlichen Methoden werden im Hinblick auf ihre
Anwendungsmaglichkeiten betrachtet. Die Teilnehmenden
setzen sich dabei mit verschiedenen Formen der achtsamen
Wahrnehmung auseinander und lernen Méglichkeiten kennen,
einzelne Methoden auch auflerhalb des Kurses in den Alltag
zu integrieren. Ziel des Kurses ist es, verschiedene Methoden
der achtsamen Naturwahrnehmung kennenzulernen, deren
Anwendung praktisch zu erproben und Mdglichkeiten fiir die
Ubertragung einzelner Methoden in den Alltag zu entwickeln.

Leitung: Tina Knopf

Beginn: Samstag, 10.10.2026
Uhrzeit: von 09:00 Uhr bis 12:00 Uhr
Gebdhr: 26,00 €, 1 Termin, 4 UStd.

Ort: Grillhiitte, 76776 Neuburg am Rhein
Mitbringen: Getrank, Sitzkissen, festes Schuhwerk

sowie Insekten- und Zeckenschutz
und Sonnen- bzw. Regenschutz

vhs Hagenbach

20262ha046 AUSFALL
Yi Jin Jing: Muskel- und Sehnen-Qi Gong

Yi Jin Jing bezeichnet eine traditionelle Ubungsmethode des
chinesischen Qi Gong, bei der Bewegungsablaufe, Kérperhal-
tung, Atmung und bewusste Kérperwahrnehmung miteinander
verbunden werden. Im Kurs lernen die Teilnehmenden grund-
legende Ubungen und Prinzipien dieser Methode kennen und
wenden diese unter fachkundiger Anleitung praktisch an. Im
Mittelpunkt stehen das Verstandnis der Bewegungsprinzipien,
die bewusste Wahrnehmung von Spannung und Entspannung
sowie die korrekte und achtsame Ausflihrung der einzelnen
Ubungen. Die historischen und kulturellen Hintergriinde des Yi
Jin Jing werden ebenfalls vermittelt.

Die Ubungen werden schrittweise eingefiihrt, erlautert und ge-
meinsam praktiziert. Dabei lernen die Teilnehmenden, die Be-
wegungsablaufe eigenstandig und entsprechend den grundle-
genden Prinzipien des Yi Jin Jing auszufihren.

Leitung: Karl-Dieter Rothhaas

Beginn: Dienstag, 27.10.2026 bis 22.12.2026

Uhrzeit: von 19:00 Uhr bis 20:00 Uhr

Gebhr: 43,00 €, 8 Termine, 10,67 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Zweibriicker Saal,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach

Mitbringen: Bequeme Kleidung, Schuhe mit diinner

Sohle, Getrank

2. Bewegung - Fitness

20262ha053
Wirbelsaulengymnastik mit dem
Theraband fiir einen starken Riicken,

am Vormittag, Kurs A

In diesem Kurs wird vermittelt, wie der Riicken auf schonen-
de und gleichzeitig effektive Weise gestarkt werden kann. Die
Ubungen dienen der Pravention, férdern eine gesunde Kérper-
haltung und unterstitzen den Erhalt der Beweglichkeit. Zudem
tragen sie dazu bei, die Gelenke zu harmonisieren und frih-
zeitigen degenerativen Veranderungen, wie beispielsweise Ar-
throse, vorzubeugen.

Durch den Einsatz des Thera-Bandes wird das Training ab-
wechslungsreich gestaltet und ermdglicht eine gezielte Krafti-
gung des gesamten Korpers.

Ziel des Kurses ist es, die Rickenmuskulatur zu starken, die
Haltung zu verbessern, die Beweglichkeit zu erhalten und ein
positives Korpergefiihl zu entwickeln. Der Kurs ist fur alle ge-

eignet.

Leitung: Johanna PreiBler

Beginn: Montag, 31.08.2026 bis 26.10.2026

Uhrzeit: von 09:00 Uhr bis 10:00 Uhr

Gebiihr: 45,00 €, 9 Termine, 12 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Zweibriicker Saal, Am Stadtrand 1 a,
76767 Hagenbach

Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Isomatte,

Turnschuhe oder Socken

~QO_~ WERDEN SIE AKTIV
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20262ha054

Wirbelsaulengymnastik mit dem
Theraband fiir einen starken Riicken,

am Vormittag, Folgekurs A

In diesem Kurs wird gezeigt, wie der Rucken auf schonen-
de und zugleich effektive Weise gestarkt werden kann. Die
Ubungen dienen als praventives Training zur Férderung einer
gesunden Korperhaltung und unterstitzen den Erhalt der Be-
weglichkeit. Sie tragen dazu bei, die Gelenke zu harmonisie-
ren und friihzeitigen degenerativen Veranderungen, wie Arth-
rose, vorzubeugen.

Der Einsatz des Therabandes sorgt fiir ein abwechslungs-
reiches Training und ermdglicht eine gezielte Kraftigung des
gesamten Korpers.

Ziel des Kurses ist die Starkung der Rickenmuskulatur, die
Verbesserung der Haltung, die Erhaltung der Beweglichkeit
sowie der Aufbau eines positiven Korpergefiihls. Der Kurs ist
fur alle geeignet.

Leitung: Johanna PreiRler

Beginn: Montag, 02.11.2026 bis 07.12.2026

Uhrzeit: von 09:00 Uhr bis 10:00 Uhr

Geblihr: 30,00 €, 6 Termine, 8 UStd.

Ort: Kulturzentrum Hagenbach, Barraum,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach

Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Isomatte,

Turnschuhe oder Socken

20262ha055 AUSGEBUCHT
Wirbelsaulengymnastik mit dem
Theraband, Ruickengesundheit und
Wohlbefinden fordern, Kurs B

In diesem Kurs wird vermittelt, wie der Riicken auf schonen-
de und gleichzeitig effektive Weise gestarkt werden kann. Die
Ubungen dienen der Pravention, férdern eine gesunde Kor-
perhaltung und unterstitzen den Erhalt der Beweglichkeit. Zu-
dem tragen sie dazu bei, die Gelenke zu harmonisieren und
friihzeitigen degenerativen Veranderungen, wie beispielswei-
se Arthrose, vorzubeugen.

Durch den Einsatz des Thera-Bandes wird das Training ab-
wechslungsreich gestaltet und ermdglicht eine gezielte Krafti-
gung des gesamten Korpers.

Ziel des Kurses ist es, die Rickenmuskulatur zu starken, die
Haltung zu verbessern, die Beweglichkeit zu erhalten und ein
positives Korpergefiihl zu entwickeln. Der Kurs ist fur alle ge-
eignet.
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Leitung: Johanna PreiBler
Beginn: Montag, 31.08.2026 bis 26.10.2026
Uhrzeit: von 16:45 Uhr bis 17:45 Uhr
Gebiihr: 45,00 €, 9 Termine, 12 UStd.
Ort: Kulturzentrum Hagenbach,
Zweibriicker Saal,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach
Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Isomatte,
Turnschuhe oder Socken
20262ha056

Wirbelsaulengymnastik mit dem
Theraband, Rickengesundheit und
Wohlbefinden fordern, Kurs B, Folgekurs

In diesem Kurs steht die schonende und zugleich effektive
Kraftigung der Rickenmuskulatur im Mittelpunkt. Ziel ist es,
die Wirbelsdule zu stabilisieren, die Haltung zu verbessern
und die Beweglichkeit zu erhalten.

Die Ubungen dienen als praventives, strukturerhaltendes
Ganzkorpertraining. Sie unterstlitzen die Harmonisierung der
Gelenke und kdnnen helfen, frihzeitigen degenerativen Ver-
anderungen — wie Arthrose — vorzubeugen. Der gezielte Ein-
satz des Therabandes sorgt fur Abwechslung und ermdglicht
eine vielseitige Kraftigung des gesamten Korpers.

Der Kurs tragt dazu bei, Kraft, Stabilitdt und ein positives
Korpergefuhl zu fordern — fir mehr Wohlbefinden im Alltag.
Dieser Kurs ist fir alle geeignet.

Leitung: Johanna PreiBler
Beginn: Montag, 02.11.2026 bis 07.12.2026
Uhrzeit: von 16:45 Uhr bis 17:45 Uhr
Gebiihr: 30,00 €, 6 Termine, 8 UStd.
Ort: Kulturzentrum Hagenbach —
Zweibriicker Saal,
Am Stadtrand 1 a, 76767 Hagenbach
Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Isomatte,
Turnschuhe oder Socken
20262ha057

Fitness-Box-Workout. Power, Ausdauer

und mentale Starke

Dieses dynamische Training verbindet Elemente aus dem
Schattenboxen, kontaktfreien Kicks und Techniken der Selbst-
verteidigung zu einem abwechslungsreichen Ganzkdrper-
Workout.

Das Fitness-Boxen bringt Herz und Kreislauf in Schwung, kann
das Immunsystem unterstitzen und tragt zur allgemeinen
Starkung der Abwehrkrafte bei. Durch gezielte Bewegungsfol-
gen werden Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht, Aus-
dauer, Kondition und Schnellkraft kontinuierlich verbessert.
Gleichzeitig wirkt sich das Training positiv auf das Selbst-
bewusstsein aus und fordert die mentale Balance. Der Kurs
eignet sich fur alle, die ihre Fitness mit Spal® und Ener-
gie steigern und gleichzeitig Stress abbauen mdchten.
Die Teilnahme ist ab 15 Jahren mdglich. Ziel des Kurses ist es,
Korper und Geist nachhaltig zu starken.

Leitung: Daniele Bedeschi
Beginn: Dienstag, 29.09.2026 bis 08.12.2026
Uhrzeit: von 19:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Gebiihr: 54,00 €, 9 Termine, 12 UStd.
Ort: Hainbuchenschule Sporthalle /
Gymnastikhalle,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
Mitbringen: Falls vorhanden, fingerfreie Boxhandschuhe,

Sportbekleidung, Getrank

vhs Hagenbach



20262ha058
YOGILATES = Yoga meets Pilates,

Workshop

YOGILATES ist eine Kombination aus YOGA-Elementen und
PILATES-Einheiten, welche sich wundervoll miteinander kom-
binieren und verbinden lassen. Also eher eine sportlichere
Variante des Yoga, weniger yogischem Spirit und dafiir mehr
Koérper, um den Geist zu beruhigen.

Die Teilnehmenden kraftigen den gesamten Korper und hal-
ten ihn im Bewegungsfluss, um mit anschlieRenden schénen
Stretching-Einheiten in den Ausklang zu flieRen.

Das Ziel von YOGILATES ist die Kraftigung von Korper und
Geist sowie die Freude an der Bewegung.

Leitung: Diana Zinser

Beginn: Samstag, 10.10.2026
Uhrzeit: von 10:00 Uhr bis 12:00 Uhr
Gebihr: 18,00 €, 1 Termin, 2,67 UStd.

Ort: 76767 Hagenbach-Industriegebiet
Perlackerstralle 13b (Hinterhaus im Hof)
Bitte auf der Stralle nach Parkmdglich-
keiten schauen.

Ein mattengroRes Handtuch und ein
normalgrofRes Handtuch, ein Paar
Antirutsch-Socken, bequeme kdrpernahe
Sportkleidung, (Bekleidung ohne
ReiRverschliisse wegen der Einstechgefahr
in die Equipments).

Mitbringen:

20262ha059
Pilates / Antara + Korperhaltung und
Atmung, Workshop

Dies ist ein Korperformungs- und Korperzentrierungs-Work-
shop. Die korperliche Fitness erhalt man weder durch Wunsch-
denken, noch kann man sie kauflich erwerben. (Joseph Pilates)
Ein kleines Cardio-Warm-up ist sinnvoll fir unser Herz-Kreis-
lauf-System, um den gesamten Korper auf das Pilates-Training
vorzubereiten.

Pilates ist ein sanftes, aber sehr effektives Ganzkdrpertraining,
das darauf abzielt, die Tiefenmuskulatur zu trainieren und uns
bei regelmaRigem Praktizieren einen geschmeidigen, kraftvol-
len und schénen Koérper schenken kann. Mit der dazu richtigen
Atmung trainieren die Teilnehmenden zudem die Korperhal-
tung und Prasenz sowie den Beckenboden.

Leitung: Diana Zinser

Beginn: Samstag, 12.09.2026
Uhrzeit: von 10:00 Uhr bis 12:00 Uhr
Gebihr: 18,00 €, 1 Termin, 2,67 UStd.

Ort: 76767 Hagenbach-Industriegebiet
Perlackerstrale 13b (Hinterhaus im Hof)
Bitte auf der StralRe nach Parkmaoglich-
keiten schauen.

Ein mattengrofes Handtuch und ein
normalgrofRes Handtuch, ein Paar
Antirutsch-Socken, bequeme
kérpernahe Sportkleidung, (Bekleidung
ohne Reillverschliisse wegen der Ein-
stechgefahr in die Equipments).

Mitbringen:

vhs Hagenbach

3. Pravention - Gesundheit

20262ha062

Leberreinigung — Entlastung und Regene-
ration fur das zentrale Stoffwechselorgan,
Vortrag

Unsere Leber ist eines der wichtigsten Organe fur Entgiftung,
Stoffwechsel und Energiehaushalt. Im Alltag ist sie jedoch oft
durch Erndhrung, Umweltgifte, Medikamente oder Stress stark
belastet. In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden, wie
sie ihre Leber auf natlrliche Weise unterstiitzen und durch
eine gezielte Leberreinigung entlasten kénnen.

Neben grundlegenden Informationen zur Funktion und Bedeu-
tung der Leber lernen Sie den Ablauf einer typischen Leber-
reinigung kennen - von der Vorbereitung uber

die Durchfiihrung bis hin zur Nachsorge. Erganzend werden
einfache, alltagstaugliche Tipps zur leberfreundlichen Ernah-
rung, Krauteranwendungen und zu einem gesunden Lebens-
stil vorgestellt.

Der Vortrag richtet sich an alle, die ihr Wohlbefinden verbes-
sern, ihren Stoffwechsel anregen und einen bewussteren Um-
gang mit ihrer Gesundheit pflegen méchten.

Leitung: Alexander Scheurer
Beginn: Dienstag, 24.11.2026
Uhrzeit: von 18:30 Uhr bis 20:00 Uhr
Gebiihr: 10,00 €, 1 Termin, 2 UStd.

Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,
LudwigstraRe 20, Ratssaal 2.0G,
76767 Hagenbach

20262ha063 NEU

Augentraining —

Ubungen fur die Bildschirmarbeit

Langes Arbeiten am Bildschirm kann als belastend flr die Au-
gen wahrgenommen werden und mit miden, trockenen oder
angespannten Augen einhergehen. In diesem Kurs lernen die
Teilnehmenden grundlegende Zusammenhange zwischen
Bildschirmarbeit, visueller Wahrnehmung und Kérperhaltung
kennen.

Vermittelt werden alltagstaugliche Methoden und Ubungen zur
bewussten Wahrnehmung der Augen und des Koérpers wah-
rend der Bildschirmarbeit. Dazu gehdren unter anderem ein-
fache Blickwechsel sowie Ubungen zur Wahrnehmung und Lo-
ckerung von Augen-, Gesichts-, Nacken- und Schulterbereich.
Die verschiedenen Methoden werden erlautert, angeleitet und
praktisch erprobt.

Die Teilnehmenden setzen sich mit ihren eigenen Seh- und
Arbeitsgewohnheiten auseinander und lernen Mdglichkeiten
kennen, kurze Ubungen und bewusste Unterbrechungen in
den Arbeitsalltag zu integrieren. Dabei werden die unterschied-
lichen Anséatze hinsichtlich ihrer praktischen Anwendung im
beruflichen Alltag betrachtet.

Ziel des Kurses ist es, Kenntnisse Uber die bewusste Wahr-
nehmung bei der Bildschirmarbeit zu erweitern, verschiedene
alltagstaugliche Ubungen kennenzulernen und deren Anwen-
dung im eigenen Arbeitsalltag zu erproben.

.Leitung: Tina Knopf

Beginn: Donnerstag, 22.10.2026 bis 19.11.2026
Uhrzeit: von 18:15 Uhr bis 19:00 Uhr

Gebuhr: 20,00 €, 5 Termine, 5 UStd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
Gymnastikmatte, groRes und kleines
Handtuch, ggf. Schreibzeug

Mitbringen:
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Q SPRACHEN

Sprachen offnen Turen

Sie reisen beruflich oder privat haufig ins Ausland,
sprechen die jeweilige Landessprache jedoch
kaum oder nur unzureichend?

Das kénnen Sie andern — mit den qualifizierten
Kursen der VHS-Sprachenschule. Wir unterstit-
zen Sie dabei, sich im Ausland sicherer zurecht-
zufinden und Menschen sowie Kulturen besser zu
verstehen. Sie lernen, sich in alltaglichen, privaten
und beruflichen Situationen angemessen zu ver-
standigen.

Sie verflgen bereits Uber erste Kenntnisse in ei-
ner Fremdsprache und mdchten diese aus per-
sonlichen oder beruflichen Grinden erweitern?
Auch daflr bieten wir Ihnen qualifizierende Kurse
mit allgemeinsprachlichen oder berufsbezogenen
Schwerpunkten, die zu einem entsprechenden
Qualifizierungsnachweis fuhren konnen.

Die bendtigten Lehrbicher sind bei den einzelnen
Kursen angegeben oder werden zu Kursbeginn
von der Dozentin, dem Dozenten bekanntgege-
ben. Wir empfehlen, das Lehrbuch erst nach Rlick-
sprache am ersten Kurstermin anzuschaffen.

Sprachen - Einstufung

vhs-Sprachkurse

Sprachen lernen im europaischen System

Die Sprachkurse der vhs Hagenbach sind nach
dem Europaischen Referenzrahmen geordnet.
Der Referenzrahmen ist ein europaisches Stufen-
system, das die jeweiligen Fertigkeiten in den Be-
reichen Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben in
einem Raster von sechs international vergleichba-
ren Niveaustufen festlegt (von Stufe A 1 bis C 2).
Dieses Instrument schafft mehr Transparenz beim
Sprachenlernen in Europa.

Fur Sie als Teilnehmer/innen von Sprachkursen
hat dies folgende Vorteile:

- Sie konnen lhre eigenen Lernfortschritte auf jeder
der 6 Stufen messen

(A1,A2,B1,B2,C1undC 2).

Jede Stufe enthalt Beschreibungen, die im Detail
definieren, was Sie als Lernende/r tun kénnen,
wenn Sie eine bestimmte Stufe erreicht haben.

- Mit Hilfe dieses Instrumentes kann in Europa
prazise festgestellt werden, inwieweit eine Fremd-
sprache wirklich beherrscht wird. Dadurch sind ihre
Sprachkenntnisse bzw. Sprachabschllisse europa-
weit vergleichbar und anerkannt.

Stufe A1 Stufe A 2 Stufe B 1 Stufe B 2
Horen einfache Worter und einfache das Wesentliche von im Fernsehen die
Satze uber vertraute Alltagsgesprache und Unterhaltungen und meisten Sendungen
Themen verstehen das Wesentliche von Nachrichten und Filme verstehen,
kurzen Mitteilungen verstehen, wenn wenn
verstehen langsam gesprochen Standardsprache
wird gesprochen wird
Sprechen sich auf einfache Art kurze, einfache in einfachen, sich relativ miihelos an
Uber vertraute Themen | Gesprache in zusammenhangenden | einer Diskussion
verstandigen Situationen des Satzen Erfahrungen, beteiligen und lhre
Alltags fihren Ereignisse Ansichten vertreten
beschreiben und
Meinungen
wiedergeben
Lesen einzelne Worter und kurze, einfache Texte, | Texte aus der Alltags- | Artikel und Berichte
ganz einfache Satze z. B. Anzeigen, und Berufswelt Uber aktuelle Fragen
verstehen, z. B. Speisekarten, verstehen der Gegenwart
Schilder/Plakate verstehen verstehen
Schreiben Formular, z. B. im kurze Notizen und personliche Briefe detaillierte Texte, z.B.
Hotel, ausftillen Mitteilungen schreiben Aufsatze oder Berichte
schreiben

Sprachen fur Erwachsene

Die angegebenen Kursgebihren gelten, sofern die Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen erreicht wird.
Wird diese Zahl nicht erreicht, kann der Kurs dennoch stattfinden — entweder mit einer zusatzlichen Zu-
zahlung oder mit einer Reduzierung der Unterrichtsstunden. Die vhs-Geschaftsstelle informiert Sie in

diesem Fall rechtzeitig.
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20262ha070

Deutsch Grundbildung - Einflihrungskurs Il -
Lesen und Schreiben fur (auslandische)
Mitblrgerinnen und Mitburger -

am Vormittag

An diesem Kurs kdnnen auch auslandische Mitblrgerinnen
und Mitblrger mit Deutschsprachkenntnissen teilnehmen.
Inhalt des Kurses ist die Vertiefung der Basiskenntnisse im
Lesen und Schreiben, Erlernen und Vertiefung der gramma-
tikalischen Strukturen sowie die Steigerung der Sprechfahig-
keit, damit einfache Alltagssituationen (z.B. Ausflllen von
Formularen, Lesen von Briefen der Behdrden usw.) sicher
gemeistert werden konnen. Es ist méglich, jederzeit einzu-

steigen.

Leitung: Ingrid Sitter

Beginn: Dienstag, 11.08.2026 bis 22.12.2026
Der Unterricht findet immer wéchentlich
dienstags, mittwochs und donnerstags statt.
In den Ferien und an Feiertagen ist kein
Unterricht

Uhrzeit: von 09:00 Uhr bis 11:15 Uhr

Gebuhr: kostenfrei, 52 Termine, 156 UStd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach

Lehrwerk: Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben

20262ha071

Franzosisch fur Anfanger/innen A.1.1
Mochten Sie eine neue Sprache kennenlernen, bewusster rei-
sen, lhre beruflichen Fahigkeiten ausbauen oder einfach Ihren
kulturellen Horizont erweitern?

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich flir die franz6sische
Sprache interessieren. Sie erwerben grundlegende Kenntnis-
se, um sich vorzustellen und einfache Alltagssituationen zu
bewaltigen, haufige Ausdriicke zu verstehen und anzuwenden
sowie erste wichtige grammatische Strukturen zu nutzen. In
einer motivierenden und lebendigen Lernatmosphare machen
Sie dabei Schritt flr Schritt Fortschritte. und in einer motivie-
renden und dynamischen Lernumgebung Fortschritte zu ma-
chen. Schwerpunkt ist das Kennenlernen der Sprache.

Schwerpunki: Kennenlernen der Sprache.

Lernziel: Grundlagen der franzdsischen Sprache.

Leitung: Antor Bada

Beginn: Montag, 31.08.2026 bis 16.11.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr

Geblihr: 76,00 €, 10 Termine, 20 Ustd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach — Saal 311
Am Stadtrand 1 — 76767 Hagenbach

Lehrwerk: Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt
gegeben

Mitbringen: Schreibzeug, Notizpapier

vhs Hagenbach

SPRACHEN Q
20262ha072

Franzosisch mit ersten Grundkenntnissen
A2.1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit ersten Vor-
kenntnissen, die ihre Sprachfahigkeiten gezielt ausbauen
mochten. Sie verbessern lhr HOr- und Leseverstandnis, er-
weitern Ihren Wortschatz und gewinnen mehr Sicherheit in
der mindlichen Kommunikation — sowohl im Alltag als auch
im beruflichen Umfeld. Zudem erhalten Sie spannende Ein-
blicke in die Kultur und Lebensweise frankophoner Lander.
Der Kurs zeichnet sich durch eine angenehme Lernatmo-
sphére und einen klar strukturierten Lernfortschritt aus.

Schwerpunkt: Vertiefen der Grundkenntnisse.

Lernziel: Erweiterter Wortschatz

Leitung: Antor Bada

Beginn: Mittwoch, 02.09.2026 bis 18.11.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr

Gebiihr: 76,00 €, 10 Termine, 20 Ustd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach — Saal 311
Am Stadtrand 1 — 76767 Hagenbach

Lehrwerk: Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt
gegeben

Mitbringen: Schreibzeug, Notizpapier

20262ha073 NEUER KURSBEGINN

Italienisch fur Anfanger/innen - A 1.1

Mit Freude lItalienisch lernen. Mochten Sie die italienische
Sprache von Grund auf und ganz ohne Vorkenntnisse erler-
nen? Dann ist dieser Kurs ideal fiir Sie.

In entspannter Atmosphére erarbeiten wir gemeinsam die
sprachlichen Grundlagen fir typische Alltagssituationen. Dazu
zahlen unter anderem das Bestellen im Restaurant, der Ein-
kauf auf dem Markt, das Fragen nach dem Weg, das Erteilen
von Auskinften sowie das Verstehen von Zahlen und vieles
mehr. Schritt fiir Schritt gewinnen die Teilnehmenden Sicher-
heit im Sprechen und Verstehen.

Dartiber hinaus lernen Sie die italienische Kultur, Lebenswei-
se und Traditionen kennen — denn ltalienisch zu lernen heif3t
auch, in eine faszinierende Welt einzutauchen. Dieser lebendi-
ge und praxisorientierte Kurs macht Lust auf mehr — vielleicht
sogar auf Ihre nachste Reise nach ltalien.

Der Schwerpunkt liegt auf Horen und Sprechen. Wir sprechen
viel, um den Wortschatz fir Urlaub und Freizeit aktiv zu erwei-
tern und zu festigen.

Leitung: Mihaela Bumbar

Beginn: Dienstag, 15.09.2026 bis 01.12.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr

Gebdhr: 75,00 €, 10 Termine, 20 UStd.

Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach

Lehrwerk: Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben

ENTWICKELN SIE
SICH WEITER
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Q SPRACHEN

20262ha074 NEUER KURSBEGINN
Italienisch mit ersten Grundkenntnissen —
A1.2

In einer entspannten Atmosphére erarbeiten wir gemeinsam
die sprachlichen Grundlagen fur typische Alltagssituationen.

Schwerpunkt: Horen und Sprechen stehen im Mittelpunkt.
Durch viel aktives Sprechen wird der Wortschatz rund um Ur-
laub und Freizeit gezielt gefestigt und erweitert..

Der Schwerpunkt liegt auf Héren und Sprechen. Wir sprechen
viel, um den Wortschatz fir Urlaub und Freizeit aktiv zu erwei-
tern und zu festigen.

Dazu zahlen das Bestellen im Restaurant, der Einkauf auf dem Leitung: Mihaela Bumbar

Markt, das Fragen nach dem Weg, das Geben von Auskiinften,  Beginn: Dienstag, 15.09.2026 bis 01.12.2026
das Verstehen von Zahlen und vieles mehr. Schritt fir Schritt ~ Uhrzeit: von 19:40 Uhr bis 21:10 Uhr

gewinnen die Teilnehmenden Sicherheit im Sprechen und Ver-  Gebdihr: 75,00 €, 10 Termine, 20 Ustd.

stehen. Ort: Hainbuchenschule Hagenbach, Saal 311,
Dartber hinaus entdecken Sie die italienische Kultur, Lebens- Am Stadtrand 1, 76767 Hagenbach
weise und Traditionen — denn ltalienisch zu lernen bedeutet Lehrwerk: Das Lehrbuch kann weiter verwendet

auch, in eine faszinierende Welt einzutauchen. Dieser lebendi- werden.

ge und praxisnahe Kurs macht Lust auf mehr — vielleicht sogar

LERNEN LOHNT
~O icH IMMER

HIER FINDEN UNSERE KURSE STATT.

e !

S

GYMNASTIKHALLE / SPORTHALLE
HAINBUCHENSCHULE

Am Stadtrand 1

76767 Hagenbach
Gymnastikhalle

KULTURZENTRUM
HAGENBACH

Am Stadtrand 1 a
76767 Hagenbach

Zweibriicker Saal/
Barraum

ALTES RATHAUS
Ludwigstrafie 18,
76767 Hagenbach
Galerie Altes Rathaus

HAINBUCHENSCHULE

HAGENBACH

Am Stadtrand 1
76767 Hagenbach
Séle 212/311

¢®

S -

KURSPLATZ

Sichern Sie sich
lhren Kursplatz durch
eine fruhzeitige
Anmeldung.

SPORTHALLE NEUBURG AM RHEIN
In der Wérthenlache 13 - 17
76776 Neuburg am Rhein Turnhalle

GEMEINSCHAFTHALLE BERG
Waldstral3e 6, 76768 Berg

18 vhs Hagenbach



Foto: Marijana Scherrer

Digitale Kompetenzen

20261ha080
Kunstliche Intelligenz (KI) verstehen

und im Alltag nutzen

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Kinstlichen In-
telligenz (KI) und entdecken Sie ihre vielfaltigen Moglichkei-
ten! Dieser Kurs bietet Einsteigeden spannende Einblicke in
die Welt der Kl und zeigt, wie ChatGPT und andere Kl-Mo-
delle im Alltag genutzt werden kdnnen.

Erfahren Sie, wie Kl lhnen beim Verfassen und Optimieren
von Texten, beim Ubersetzen, bei der Recherche von Informa-
tionen, bei der Bilderstellung und vielem mehr, helfen kann.
Anhand anschaulicher Beispiele lernen Sie, wie Sie Kl sinn-
voll und effektiv fiir lhre personlichen Interessen und Hobbys
einsetzen koénnen.

Dariiber hinaus lernen Sie, Kl-generierte Inhalte kritisch zu
hinterfragen und mit Informationen aus dem Internet oder E-
Mails, die mithilfe von Kl erstellt wurden, vorsichtig und auf-
merksam umzugehen.

Am ersten Kursabend werden Unterlagen ausgegeben, mit
denen alle Beispiele zu Hause nochmals ausprobiert werden
kénnen. Ein Computer oder Smartphone wird im Kurs nicht
benotigt. Voraussetzung: Grundlegende Computer- und Inter-
netkenntnisse.

Leitung: Andreas Lang

Beginn: Mittwoch 16.09.2026 und 23.09.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr

Geblihr: 30,00 €, 2 Termine, 5,33 UStd.

Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,
LudwigstralBe 20, Ratssaal 2.0G —
76767 Hagenbach

Mitbringen: Schreibzeug, Notizpapier

ARBEIT UND BERUF

20261ha081 NEUER TERMIN
Sicher im Internet — So erkennen und

vermeiden Sie Gefahren im Internet

Das Internet bietet unzahlige Moglichkeiten — dort wo Licht
ist, gibt es auch Schatten. Betrugsversuche, Phishing-Mails,
Schadsoftware oder Datenklau gehéren leider zum digitalen
Alltag. Wer die Risiken kennt, kann sich jedoch wirkungsvoll
schiitzen und das Internet mit einem sicheren Gefiihl nutzen.

In diesem Kurs erfahren Sie praxisnah, wie Sie typische Ge-
fahren beim Surfen und in der E-Mail-Kommunikation er-
kennen und vermeiden. Sie lernen, woran man gefalschte
Nachrichten erkennt, wie sichere Passworter aufgebaut sind,
warum Zwei-Faktor-Authentifizierung und Verschlisselung so
wichtig sind und welche Einstellungen in Browser und E-Mail-
Programmen lhre Sicherheit erhéhen.

Ziel des Kurses ist es, Ihnen das nétige Wissen und einfache
Strategien an die Hand zu geben, um lhre persénliche Daten-
sicherheit zu verbessern — ohne komplizierte Technik, sondern
mit klaren Beispielen und Tipps fur den Alltag.

Der Kurs richtet sich an alle, die regelmaRig im Internet unter-
wegs sind und sich sicherer im Umgang mit E-Mails, Websei-
ten und Online-Diensten flihlen méchten.

Voraussetzung: Grundlegende Computer- und Internetkennt-
nisse. Ein Computer oder Smartphone wird am Kursabend
nicht bendtigt.

Leitung: Andreas Lang

Beginn: Dienstag, 24.11.2026

Uhrzeit: von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr

Gebiihr: 15,00 €, 1 Termin, 2,67 UStd.

Ort: Verbandsgemeinde Hagenbach,
LudwigstralRe 20, Ratssaal 2.0G —
76767 Hagenbach

Mitbringen: Schreibzeug, Notizpapier

Foto: Kohji Asakawa auf Pixabay

NoY. NEUES VERSTEHEN

vhs Hagenbach
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Volkshochschule Hagenbach - Geschéftsstelle — Tel: 072 73/9337 -018

LudwigstralRe 20 vhs-Leiterin: Fax: 0 72 73/ 9337 - 028
76767 Hagenbach Marijana Scherrer vhs@vg-hagenbach.de
www.vg-hagenbach.de

@ Volkshochschule

Vhsv Hagenbach

in der kvhs Germersheim

staatlich anerkannt gemaB rheinland-pfalzischen Weiterbildungsgesetz

(fir interne Bearbeitung)

Anmeldung fur folgenden Kurs Birgernummer:

@® Kursnummer: 20262ha _ _ _

@ Kurstitel:
® Gebihr: _ _, €
Name: Vorname:

StraBe und Hausnummer (ggfls. Zusatz):

Postleitzahl und Wohnort:

Telefonnummer: E-Mail-Adresse:
Alter: O unter18d. | O 19-240. |O 25-344.| O 35-490. | O 50-644. | O iiberes.y.
Geschlecht: O  weiblich | O  manniich O divers | O An';"a'gz

1. Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandates — Bitte die rot gekennzeichnete Bankverbindung unbedingt ausfiillen. — Danke

Hiermit ermachtige(n) ich/wir die Verbandsgemeinde Hagenbach, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise(n) ich/wir mein/unser Kreditinstitut an, die von der Verbandsgemeinde Hagenbach auf mein/unser Konto gezogenen
Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich/Wir kann/kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung
des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Kontoinhaber:

Adresse (sofern von der Anmeldung abweichend):

IBAN: _ _ _

Bezeichnung des Kreditinstituts:

Wenn mein/unser Konto die erforderliche Deckung nicht aufweist, besteht seitens des kontofiihrenden Instituts keine Verpflichtung zur
Einlésung. Teileinldsungen werden im Lastschriftverfahren nicht vorgenommen. Bei eventuellen Erstattungen bin ich/ sind wir
einverstanden, dass das angegebene Konto auch hierfir verwendet wird. Die Mandatsreferenznummer, unter der das Lastschriftverfahren
bei der Verbandsgemeinde Hagenbach gefiihrt wird, wird mir die Verbandsgemeinde Hagenbach mit der Vorankiindigung der ersten
Lastschrift mitteilen. Mir/Uns ist bekannt, dass die Erteilung der Einzugserméachtigung/des SEPA-Mandats nicht verpflichtend ist und die
Angabe der flr die Durchfihrung des Lastschrifteinzuges erforderlichen Angaben gemaR Datenschutz-Grundverordnung auf freiwilliger
Basis erfolgt. Sofern ich keine Einzugserméachtigung erteilen méchte, ist mir bekannt, dass ich mich fur eine Anmeldung individuell mit
der Volkshochschule Hagenbach in Verbindung setzen muss.

2. Aligemeine Hinweise, Allgemeine Geschiftsbedingungen (AGB), Widerrufsbelehrung, Datenschutzerklarung

Es gelten die Allgemeinen Hinweise, die Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGB) und die Datenschutzerklarung der Volkshochschule
Hagenbach. Ich wurde Gber mein Widerrufsrecht belehrt. Die Allgemeinen Hinweise, die Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGB), die
Datenschutzerklarung und die Widerrufsbelehrung finde ich im aktuellen Programm der Volkshochschule Hagenbach, auf der Homepage
unter www.vg-hagenbach.de/wohnen-leben/bildung-soziales/volkshochschule-hagenbach/ sowie in der Volkshochschule Hagenbach vor
Ort zur Einsichtnahme. Mit der Anmeldung bestéatige ich, dass ich die Allgemeinen Hinweise, die Allgemeinen Geschaftsbedingungen
(AGB), die Widerrufsbelehrung und die Datenschutzerklarung gelesen habe und diese akzeptiere.

Ort, Datum Unterschrift des/der Teilnehmenden
' (g9f. zusatzlich Kontoinhaber, sofern abweichend)

Offnungszeiten Nur fiir interne Zwecke

Mo 08:00 Uhr — 12:00 Uhr - nachmittags geschlossen O Abmeldung
Di, Mi  08:00 Uhr — 12:00 Uhr und 14:30 Uhr — 16:00 Uhr
Do 08:00 Uhr — 12:00 Uhr und 14:30 Uhr — 18:00 Uhr
Fr 08:00 Uhr — 12:30 Uhr - nachmittags geschlossen

Datum:

Begriindung:




