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Bitte nutzen Sie bei Neu-
Anmeldungen das
Anmeldeformular.

Bei fortlaufenden Kursen ist eine

Anmeldung per Mail ausreichend.

Ihre Anmeldung ist verbindlich
und wird in der Regel nicht
bestatigt.

Anderungen bzw. Kursausfall
teilen wir Ihnen rechtzeitig mit.
Bitte melden Sie sich bis
spatestens eine Woche vor

Kursbeginn an.
B
657(‘6@
4174./

Wie wadre es mit einer Anstellung

im Maschinen- und Anlagenbau?
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FUR JEDEN
DAS RICHTIGE

Bei uns ist... .t

DABEI!

ystral gmbh maschinenbau + processtechnik | Wettelbrunner StraBe 7 | D-79282 Ballrechten-Dottingen ®

Tel. +49 (0)7634/5603-0 | ystral@ystral.de | ystral.com

110% MIXING SOLUTIONS




Stundenplan -

fortlaufende Kurse

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
08:30-09:30 YOGA 2 08:30-09:30 09:00-10:00
Bodyforming 07:30-09:00 Pilates 5 Bodyforming
1 2
ONLINE
Nordic 09:30-10:30
Walking Pilates 60+
Technik
09:40-11:40
15:30-17:00
Tonen Kinder
16:30-17:30 17:00-18:00
Eltern-Kind- TURNEN
Turnen Médchen
17:30-19:00 18:00-19:30 17:30-18:30 18:00-19:15 17:25-18:55 18:15-19:15 18:00-19:00 17:00-19:00
YOGA 1 QiGong Pilates 2 Chakrenlehre FaszienFit PMR Line-Dance MALEREI
HYBRID
19:00-20:30 19:15-20:15 18:40-19:40 19:00-20:00 19:20-20:20 19:00-20:30 19:00-20:30
Tonen Stretching Pilates 3 Pilates 4 Autogenes Tai-ji-quan Tanzkreis
Erwachsene ONLINE HYBRID Training Paare
20:30-21:30
PMR
ONLINE

Hybrid = Prasenz + gleichzeitig Online-live

Volkshochschule
Ballrechten-Dottingen

vhs@ballrechten-dottingen.de

Postanschrift:

Hohlenweg 16

79282 Ballrechten-Dottingen

Fon: 07634 - 3500173

Annette Winterhalter-Leiterin VHS

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!

E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173




Kultur und Sprache

Workshop: Portugiesische Sprache und Kultur

Fir Teilnehmende an der Lissabon-Exkursion und andere Interessierte
(Keine Voraussetzung fir die Teilnahme an der Exkursion!)

Wir lernen ein bisschen Portugiesisch, insbesondere Praktisches fur Portugal-Reisende. AuRerdem beschaftigen wir
uns mit den Sitten und Gebrduchen Portugals und erfahren Nutzliches Uber Tischkultur, Hoflichkeitsverhalten und
kulturelle Besonderheiten des Landes.

Mitzubringen: Stift und Papier sowie ein Getrank. Fir einen kleinen Snack ist an beiden Tagen gesorgt.

Dozentin: Anne Burgert, Universitatsdozentin fur Portugiesisch

Termin: Freitag, 26.01.2024, 17:00-21:00 Uhr und
Samstag, 27.01.2024, 14:00-18:00 Uhr
Entgelt: 35,00 € (incl. Snack)

Lissabon-Exkursion fur Kulturinteressierte

Reisedaten: 15.02. - 20.02.2024

Leitung: Anne Burgert, Universitatsdozentin fiir Portugiesisch
Wir lernen Lissabon in all seinen Facetten kennen: Prachtstral3en, schmale Gassen, kunglyolles Kopfsteinpflaster und
modern gestaltete Platze
egen wir uns durch die
&eschichte, Uber Kunst,
und fahren mit einem der
sHezialitdten zu probieren und wo
den Einheimischen. Auf unseren
ghachten und auf StraRen und Platzen, in
“h in Kontakt zu treten — vielleicht sogar mit
dhserem Workshop?

Sport und Politik. Naturlich hdren wir Fadg
berihmten Aufzlige. Jeden Tag gibt es
immer moglich suchen wir dep
Spaziergangen gilt es, sie zurj
Restaurants und Cafés res
ersten Portugiesisch-k

Hinweis: Lissabo
dass die Teilnehme

gen Hugeln ist fur FuRganger zum Teil anspruchsvoll, so
u Fuf’ sein sollten.

Die Dozentin Anne Burgert lebte von 2004 bis 2008 in Lissabon und verbringt seit ihrer
Ruckkehr mehrere Monate im Jahr in der Stadt am Tejo.

Entgelt: 198,00 €

Zusatzlich Kosten fur Fahrkarten, Eintrittsgelder, Fadoabend, Essen und Trinken vor Ort.

Teilnehmerzahl: 10-14 Personen

Wichtig: An- und Abreise sowie die Unterbringung in Lissabon sind nicht Teil der Veranstaltung und missen von
den Teilnehmenden privat organisiert werden.

Das Programm ist so zugeschnitten, dass Sie am 15.2. um 11:40 ab Basel hin- und am 20.2. um 12:25 wieder
zurlckfliegen kdnnen. Wenn gewiinscht organisiert die Kursleiterin den Transfer vom/zum Flughafen Lissabon.

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173



NATUR / UMWELT

Vortrag: Naturnahe Gartengestaltung

Die Genese eines naturnahen Gartens im Markgraflerland

Wie man einen naturnahen Garten mit biologischem Sachverstand anlegen kann, und wie sich dieser im Laufe von
ca. 30 Jahren entwickelt hat, sehen und erfahren Sie bei diesem Vortrag.

Referent:
Termin:
Dauer:
Ort:
Entgelt:

Werner BuBmann, Biologe
Freitag, 15. Marz 2024

19:00 — ca. 20:30 Uhr

Aula Sonnenbergschule Ballrechten
6€ (Bitte passend mitbringen)

Fledermausfihrung: Flederméause — heimliche Jager der Nacht

Sie bellen wie Hunde und keiner hort es. Sie fliegen nachts und keiner sieht sie. Und
doch sind sie da!

Flederméause sind die einzigen fliegenden Séaugetiere in der Nacht. Sie sind bedeutende
Insektenfresser, deren Nutzen die Menschen meist gar nicht kennen.

Dipl. Biologe Ingo Kramer stellt die heimischen Flederméuse vor und erklart deren
faszinierende Lebensweise. Mit etwas Gluck kénnen die Tiere dann auch bei ihrer Jagd
beobachtet werden. Mit einem Detektor werden die Ortungsrufe hdrbar gemacht.

Die Exkursion verspricht einen spannenden Abend im Freien.

Dozent:
Termin:
Dauer:
Treffpunkt:
Entgelt:
Teilnehmende:

Ingo Kramer, Dipl. Biologe

September 2024

20:30 — ca. 22:00 Uhr

20:30 Uhr am Scheibenfeuerplatz Ballrechten, unterhalb Castellberg Ballrechten
5,00 €

max. 20 Personen

> Die Veranstaltung richtet sich an Erwachsene. Bei Regen, Gewitter oder starkem Wind fallt die Fiihrung aus.

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173



WISSEN IM ALLTAG

Vortrag: Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfigung, Patientenverfligung

Habe ich rechtzeitig vorgesorgt? Was sollte ich auRer meinem Testament noch regeln?

Nach Unféallen oder im fortgeschrittenen Alter kann es von einem auf den anderen Tag
geschehen, dass schwerwiegende Entscheidungen getroffen werden missen. Man fallt
beispielsweise ins Koma und ist nicht mehr ansprechbar. Wer regelt dann die Finanzen? Wer
fuhrt den Betrieb weiter? Apparatemedizin und der Wunsch menschenwiirdig zu sterben, wer
vertritt dann mein Interesse gegeniiber den Arzten? Diese wichtigen Fragen sollten unter
einem schwerpunktmafig rechtlichen Blickwinkel erértert werden.

Der Referent RA Rolf Fidler steht Ihnen bei Fragen gerne zur Verfigung.

Dozent: Rolf Fidler, Rechtsanwalt, Fachanwalt fir Erbrecht
Termin: Dienstag, 11. Juni 2024 / 18:30 — ca. 20:00 Uhr
Ort: Aula Sonnenbergschule, Ballrechten

Entgelt: 8,00 € (Bitte passend mitbringen)

Vortrag: Erben und Vererben

» Wer ist gesetzlicher Erbe?

» Wann brauche ich welches Testament?

* Ist ein Ehegattentestament immer sinnvoll?

* Sollte ich schon etwas zu Lebzeiten Ubertragen?

* Wie spare ich Schenkungs- oder Erbschaftssteuer?

Dies sind einige der Themen, auf die RA Rolf Fidler in seinem Vortrag eingehen wird.
Im Anschluss steht Ihnen der Referent fur Fragen gerne zur Verfugung.

Dozent: Rolf Fidler, Rechtsanwalt, Fachanwalt fir Erbrecht
Termin: Dienstag, 18. Juni 2024 / 18:30 — ca. 20:30 Uhr
Ort: Aula Sonnenbergschule, Ballrechten

Entgelt: 8,00 € (Bitte passend mitbringen)

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173



KREATIVITAT

MALEREI - Entdecke deine Kreativitat

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, verschiedene Techniken kennenzulernen und auszuprobieren, z.B.:
e Zeichnen mit Bleistift, Kohle, Rotel- und Pastellkreiden
e Malen mit Aquarell, Acryl oder Olfarben.
Zunachst wird das Zeichnen einfacher Gegensténde aus der Natur gelibt, wie z.B. Blumen oder Friichte.
Eigene Ideen kdnnen gerne ebenfalls kreativ umgesetzt werden.

Die Kursleiterin Beate Nowak studierte Freie Kunst und arbeitet derzeit als
freischaffende Malerin unter anderem auf dem Gebiet der Wandmalerei.

Seit Januar 2023 lebt sie in Staufen.

Ihre langjahrigen Erfahrungen als Dozentin fir Malerei an verschiedenen
Volkshochschulen stellt sie nun gerne auch in den Dienst der VHS Ballrechten-
Dottingen.

Leitung: Beate Nowak, freischaffende Malerin
Beginn: Freitag, 08.03.2024 / 17:00 - 19:00 Uhr
Ort: Werkraum Sonnenbergschule Ballrechten
Dauer: 5x 2h

Entgelt: 68,00 €

Teilnehmende: mind. 5

»  Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN A3, verschiedene Bleistifte 2B, 3B, 6B, vorhandenes weiteres Material

TONEN fur Erwachsene

Kreatives Arbeiten mit Ton
Mit Hilfe von verschiedenen Techniken kann man Vasen, Teller,
Figuren und anderes topfern und diese hinterher kunstvoll glasieren.

Leitung: Gerda Meier

Beginn: Montag, 19.02.2024 / 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Werkraum Sonnenbergschule Ballrechten
Dauer: 7X

Entgelt: 52,00 € plus Materialkosten

Teilnehmende: max. 8

> Die Materialkosten werden vor Ort in bar erhoben und sind direkt an die Kursleiterin zu bezahlen.

Patchwork und Quilting

» Vorankindigung fur Juni 2024
» Nahere Infos erhalten Sie rechtzeitig auf der Homepage und im Amtsblatt
der Gemeinde Ballrechten-Dottingen

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173



GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG — BEWEGUNG

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen

* ein achtsamer Weg zu mehr Energie, Lebensfreude und Wohlbefinden

SWer gut zu sich selbst ist, erlebt auch das Leben als gut.” Quelle unbekannt

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen (PMR) ist einfach zu e Priy, Dlese

erlernen, es braucht keinerlei besondere korperliche Fahigkeiten: Nach und ,‘,:'den ,o:"%s;,%

nach werden gezielt einzelne Muskelgruppen zuerstangespannt, um sie dann ,a;fkea,%:%gesee

zu entspannen, was ihrem Kdrper zum schrittweisen Lockerwerden verhilft. Ein "'bez,,sCZ:bzszf’
Ss,

tiefes Loslassen im ganzen Korper ist erleb- und splrbar, sodass der Tag in
wohltuender Entspannung ausklingen kann. Und nebenbei schulen Sie lhre
Achtsamkeit, welche sich weiter entfalten und schlie3lich auch in Ihrem Alltag
wirksam werden kann. Die Ubungen (im Sitzen, Liegen oder Stehen mdglich) sind einfach und leicht zu
erlernen. PMR ist ein anerkanntes Verfahren zur Entspannung, es starkt lhre Gesundheit sowie Gelassenheit
und fordert wirksam ihr Wohlbefinden. Sanfte Bewegungs- und Atemiibungen runden den Kurs ab.

Leitung: Martina Wieber, Entspannungstrainerin, Kursleiterin PMR

Kurs 2: PMR Kurs 3: PMR

Beginn: Mittwoch, 10.01.2024 / 18:15-19:15 Uhr  Beginn: Mittwoch, 18.04.2024 / 18:15-19:15 Uhr
Dauer: 10 x 1h Dauer: 10 x 1h

Ort: Aula Sonnenbergschule Ballrechten Ort: Aula Sonnenbergschule Ballrechten
Entgelt: 80,00 € Entgelt: 80,00 €

Teilnehmende: mind. 5 Teilnehmende: mind. 5

» Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an und bringen Sie eine Gymnastikmatte, eine Decke und evtl. dicke Socken mit.

Mittelstandspreis flr soziale
n Baden

BEISPIELHAFTES

Leistung
Engagement

|+ Unser Service .
|| [ istweiterhin |

' M. — = kKostenlos fiir |
UNTERNEHMEN e b7 ==y PRRIEEN  unsere
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GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

Autogenes Training — Grundkurs nach Prof. Dr. med. J.H. Schultz

Das Autogene Training ist eine Selbstentspannungstechnik, welche auf den Prinzipien der Autosuggestion
beruht. Sie lernen, sich die Entspannungsreaktion in Gedanken vorzustellen, damit sich diese dann wéhrend
der Ubung einstellt. Zentrale Bestandteile des Kurses sind die sogenannten Grundiibungen (Ruhe, Schwere,
Warme) und die Organiibungen (Atmung, Puls, Sonnengeflecht, Stirnkiihle). Die effektiven Ubungen sind
zeitlich kurz gehalten, lassen sich daher gut in den (meist sehr vollen) Alltag integrieren.

Autogenes Training ist eine medizinisch-wissenschatftlich fundierte Methode zur zuverlassigen Entspannung
des Korpers und speziell auch des vegetativen Nervensystems. RegelmaRiges Uben kann u.a. die
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit, die Korperfunktionen, die peripheren Blutzirkulation und die
Verdauung verbessern, den Muskeltonus I6sen sowie den Blutdruck senken. Die Wahrnehmung fir den
eigenen Koérper wachst. Die physischen und psychischen Widerstandskraft nimmt zu, perspektivisch kénnen
Sie dadurch weitere Uberforderungen vermeiden.

Sanfte Bewegungs- und Atemibungen runden den Kurs ab.

Leitung: Martina Wieber

Entspannungstrainerin, Kursleiterin AT p,i‘,ebifser
Beginn: Mittwoch, 17.01.2024 /19:20-20:20 Uhr '”"’Vo,,‘;h"""furs
Dauer: 8 x 1h ke, " ese,
Ort: Aula der Sonnenbergschule Ballrechten 002 b"z.,sm bis ,,
Entgelt: 64,00 € Chusgy,

Teilnehmende: mind. 5

» Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an und bringen Sie eine
Gymnastikmatte, eine Decke und evtl. dicke Socken mit.

""Ich gobnn mir eine Auszeit"
Entspannungsmethoden zum Schnuppern und Kennenlernen

Gonnen Sie sich einmal in der Woche eine kleine Auszeit und lernen dabei
verschiedene Entspannungsmdglichkeiten kennen wie z. B. Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training, Feldenkrais, sanfte
Bewegungsibungen kombiniert mit Achtsamkeits- und Atemibungen. Sie
brauchen keinerlei besondere kérperliche Fahigkeiten.

Aus diesem bunten ,Blumenstraul3“ haben Sie die Moglichkeit herauszufinden,
was Ihnen guttut, wobei Sie sich wohl flhlen, wie Sie zur inneren Ruhe kommen
und sich entspannen, um Kraft und Energie fur den Alltag zu tanken.

Leitung: Martina Wieber, Entspannungstrainerin, Kursleiterin AT und PMR

Termin: Fruhjahr 2024 / 17:30-18:30 Uhr — genauer Termin wird noch bekannt gegeben
Dauer: 1h

Ort: Castellberghalle Ballrechten

Entgelt: 7,00 €

Teilnehmende: mind. 5

> Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an und bringen Sie eine Gymnastikmatte, ein Kissen, eine Decke und evtl. dicke
Socken mit.

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173



GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

Medizinisches Qigong

Diese Qigongform - Zhineng Qigong wurde vom Grol3meister und Arzt Dr. Pang Ming entwickelt. Die Chinesische
Regierung veréffentlichte vor wenigen Jahren eine Studie, in der die Wirksamkeit von elf Qigong-Arten untersucht wurde
mit dem Ergebnis, dass Zhineng Qigong auf Grund seiner grof3en Wirksamkeit den ersten Platz errang.

Einfache meditative Bewegungen bringen Sie zur inneren Balance und aktivieren Ilhre
Selbstheilungskrafte. Mittlerweile wurden viele Krankheiten durch die Praxis von Zhineng Qigong
mit hohen Erfolgsquoten behandelt. Menschen jeden Alters koénnen diese langsamen
Bewegungen in kurzer Zeit erlernen und anwenden.

Die Kursleiterin Eva-Maria Kreis ist Padagogin und lebt in Ballrechten. Sie arbeitete viele Jahre
in der Erwachsenenbildung und im ganzheitlichen Gesundheitsbereich.

Seit 2010 unterrichtet sie Zhineng Qigong - Medizinisches Qigong nach Dr. Pang Ming und seit
2019 bildet sie Zhineng Qigong Kursleiterinnen aus. In vielen Kursen beobachtet sie immer
wieder, wie Kérper, Geist und Seele von Zhineng Qigong profitieren — das Alter spielt keine Rolle
— Heilung geschieht und die Balance wird wieder hergestellt.

Leitung: Eva-Maria Kreis, Zhineng Qigong Lehrerin und Ausbilderin

Beginn: Montag, 15.01.2024 / 18:00 — 19:30 Uhr

Ort: Aula Sonnenbergschule Ballrechten

Dauer: 15x 90 Min.

Entgelt: 115,00 € Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an.

Teilnehmende: mind. 5

lhre Bank in der Region:

Wir beraten Sie personlich.

Telefon: 07633 813-0 Volksbank
Hauptstr. 59, 79219 Staufen W | BB C 411 fen eG

www.volksbank-staufen.de Cite Blan sl her- 15 ~Sabven

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

Einflhrung in die Chakrenlehre - chakra = Energiezentrum

Wie beeinflussen die Chakren unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden?

¢ Was meint der Volksmund damit, wenn uns z.B. eine Laus Uber die Leber lauft und was
passiert in unserem Energiesystem

¢ Haben Geflhle, Gedanken und kérperliches Befinden eine Verbindung und wenn ja, welche?

An 8 Abenden beschaftigen wir uns mit den 7 Haupt- Chakren, ihren jeweilige Bedeutungen und den
Verbindungen untereinander. Der erste Abend dient der Einfuhrung und dann werden wir uns pro Abend
hauptséachlich einem Chakra widmen.

Leitung:
Beginn:
Ort:
Dauer:
Entgelt:

Suzanne Michels, HP, Lehrerin fir Meditation und energetisches Heilen (INEH)
Dienstag, 23.01.2024 / 18:00 — 19:15 Uhr

Aula Sonnenbergschule Ballrechten

8x 75 Min.

68,00 €

Teilnehmende: mind. 5

Tai-ji quan

Tai-ji quan ist eine Jahrhundert alte Bewegungskunst, die urspringlich aus dem chinesischen Kulturkreis stammt
am Schnittpunkt von Gesundheitsiibung, Kampfkunst und Personlichkeitsentwicklung.
Neue Teilnehmer (Anféanger bis Fortgeschrittene) sind herzlich willkommen.

Leitung:
Beginn:

Ort:

Dauer:
Entgelt:
Teilnehmende:

Renate Eckert, Iris Fritz, Ursula Seywald
Donnerstag, 11.01.2024 / 19:00 — 20:30 Uhr
Aula Sonnenbergschule Ballrechten

11x 1,5h

77,00 €

mind. 5

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

Vinyasa-Faszien-Y O G A

Level 1&2 = Anfanger und Mittelstufe

Im Vinyasa-Yoga werden Yogalbungen (Asanas) in flieBender Abfolge kombiniert. Der Sonnengruf} ist hierfiir ein
Beispiel. Der Atem bleibt synchron dazu im Fluss, wodurch eine Meditation in Bewegung (Vinyasa) entsteht. Abgerundet
wird jede Yogastunde durch die SchluBentspannung, der Savasana.

Kombiniert wird diese Yogapraxis mit der Orientierung an den Korperfaszien. Dadurch erreichen wir maximale
korperliche Beweglichkeit und gleichzeitige Stabilitét. Vinyasa-Faszien-Yoga fir Ausgeglichenheit und kraftvoller Starke
von innen.

Leitung: Birgit Zimmermann, Physiotherapeutin, Yogalehrerin
Beginn: Montag, 08.01.2024 / 17:30 - 19:00 Uhr

Dauer: 10x 1,5h

Ort: Castellberghalle Ballrechten

Entgelt: 75,00 €

Voraussetzung: Yoga-Vorkenntnisse

Beginn: Dienstag, 09.01.2024 / 7:30-9:00 Uhr
Dauer: 10x 1,5h

Ort: Markgrafler Stube (Castellberghalle)
Entgelt: 75,00 €

Teilnehmende: max. 7
»  Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, 1 Yogablock

Bei Fragen, kbénnen Sie gerne direkt die Kursleiterin kontaktieren: Tel.: 07634-694803

FaszienFit

Die beste Voraussetzung um korperlich gesund zu werden bzw. zu bleiben ist ein elastischer, beweglicher und
gelenkiger Koérper mit gentigend Kraft fur die jeweils erforderliche optimale Korperhaltung. Hierfir machen wir
Gymnastik nach den aktuellen Erkenntnissen aus dem Faszientraining, erganzt durch Ubungen aus der klassischen
Krankengymnastik, Cantieni, Yoga und Pilates. Grundsatzlich kann jeder mitmachen, individuell nach Ihrer korperlichen
Verfassung werden einzelne Ubungen angepasst. Fortlaufender Kurs!

Leitung: Birgit Zimmermann, Physiotherapeutin, Faszientrainerin
Beginn: Mittwoch,10.01.2024 / 17:25 — 18:55 Uhr

Ort: Castellberghalle Ballrechten

Dauer: 10x 1,5h

Entgelt: 75,00 €

»  Bitte mitbringen: Gymnastik- oder Isomatte,Handtuch und falls vorhanden Faszienball und Faszienrolle

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

NordicWalking — Techniktraining

Wenn schon laufen - dann doch effektiv? Laufstilanalyse, Korrektur und Training eines optimalen an lhren
Korper angepassten Laufstils, um gro3tmogliche Effektivitat zu erreichen - aber auch Spal3 und Freude an
der Bewegung in unserem schonen Wald in netter Gesellschaft!

Ruckfragen gerne direkt bei der Kursleiterin Tel.: 07634-694803.

Leitung: Birgit Zimmermann Physiotherapeutin, NW-Trainerin
Beginn: Dienstag, 09.01.2024 / 09:40 - 11:40 Uhr

Dauer: 5x 2h

Treffpunkt: Castellberghalle Ballrechten (Parkplatz)

Entgelt: 65 €

Teilnehmende: mind. 5/ max. 8

Gorc>

markgrafen garage

>> schneider
//,7"_/,',_ .

Ihr Fordhéndler im Markgréflerland

Alfred - Loffler-Str. 2 | 79282 Balir.-Dottingen
Tel. 07634 8357 | www.markgrafen-garage.de

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

Stretching - ONLINE-LIVE

RegelméaRiges Dehnen steigert die Flexibilitat deines Korpers - du wirst beweglicher, die Muskulatur geschmeidiger,
muskulére Verspannungen I6sen sich nach und nach, und du beugst muskulédren Dysbalancen vor. Stretching
tut einfach gut!

Leitung: Annette Winterhalter, Ruckentrainerin
Beginn: Montag, 08.01.2024 / 19:15 - 20:15 Uhr
Ort: ONLINE-LIVE

Dauer: 12x 1h

Entgelt: 55,00 €

> Bitte bereitlegen: Gymnastikmatte, Fitnessband oder groReres Handtuch, 2 Yogabltcke oder 2 dicke Blicher

Bodyforming

Das abwechslungsreiche Trainingsprogramm bringt dein Herz-Kreislauf-System in Schwung, kréaftigt und formt deinen
ganzen Korper. Durch Variation der Ubungsformen und Einsatz von Zusatzgeraten ist die Intensitat der Ubungen
individuell anpassbar.

Leitung: Annette Winterhalter

Trainerin fur Fitness und Gesundheitssport

Bodyforming 1 -

Beginn: Montag, 08.01.2024 /08:30 - 09:30 Uhr
Ort: Castellberghalle Ballrechten

Dauer: 12x 1h

Entgelt: 52,00 €

»  Bitte mitbringen: Handtuch, 2 Gewichte (0,5-1,5 kg), oder 2 kl. Wasserflaschen

Bodyforming 2 -

Beginn: Freitag, 12.01.2024 /09:00 - 10:00 Uhr
Ort: ONLINE-LIVE

Dauer: 12x 1h

Entgelt: 52,00

>  Bitte bereitlegen: Gymnastikmatte, Handtuch, 2 Gewichte (0,5-1,5 kg), oder 2 kl. Wasserflaschen,
Fitnessband

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG - BEWEGUNG

PILATES

Das ganzheitliche Training kraftigt und dehnt deinen ganzen Korper, starkt deine Kérpermitte, verbessert deine Haltung
und fordert dein Korperbewusstsein. In Verbindung mit einer gezielten Atmung werden die tieferliegenden kleinen

Muskeln angesprochen.

Leitung: Annette Winterhalter, Pilates- und Yogatrainerin

Pilates 2

Beginn: Dienstag, 09.01.2024 /17:30 - 18:30
Ort: Castellberghalle Ballrechten+ONLINE
Dauer: 12x 1h

Entgelt: 52,00 €

Voraussetzung: gute Pilates-Vorkenntisse

Pilates 3

Beginn: Dienstag, 09.01.2024 / 18:40 - 19:40
Ort: Castellberghalle Ballrechten+ONLINE
Dauer: 12x 1h

Entgelt: 52,00 €

Voraussetzung: gute Pilates-Vorkenntnisse

Pilates 60+

Beginn: Mittwoch, 10.01.2024 / 09:30 - 10:30
Ort: Castellberghalle Ballrechten

Dauer: 12 x 1h

Entgelt: 52,00 €

Voraussetzung: keine — auch fur Anfanger geeignet

Pilates 4

Beginn: Mittwoch, 10.01.2024 / 19:00 - 20:00
Ort: Castellberghalle Ballrechten

Dauer: 12x 1h

Entgelt: 52,00 €

Voraussetzung: gute Pilates-Vorkenntnisse

Pilates 5

Beginn: Mittwoch, 10.01.2024 / 08:30 - 09:30
Ort: Castellberghalle Ballrechten

Dauer: 12x 1h

Entgelt: 52,00 €

Voraussetzung: Grundkenntnisse Pilates

> Bitte mitbringen: Handtuch und Pilatesball (soweit vorhanden)

Flex-Angebot

Flex A: Alle Online-Kurse 120,00 €

Flex B: Ein fester Prasenzkurs + alle Online-Kurse 130,00 €

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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TANZEN

L INE-DANCE

Fur alle, die SpaR am Bewegen zur Musik haben — ohne Partner und doch gemeinsam in einer Gruppe!

Line Dance als eine der abwechslungsreichsten Tanzarten der Welt hat Einflisse aus vielen verschiedenen Ténzen.
So vereinen sich Hip Hop, Standard-Téanze und Lateinamerikanische Figuren. Der Spass an der Bewegung zur Musik
steht absolut im Vordergrund! Ein Partner wird nicht bendtigt. Hinweis:Normale Kleidung und Hallenschuhe!

Leitung: Haidee Zunker, Tanzschule Z

Beginn Freitag, 12.01.2024 /18:00-19:00 Uhr

Ort: Aula Sonnenbergschule Ballrechten

Dauer: 10x 1h

Entgelt: 85,00 € Bitte entrichten Sie die Kursgebtihr direkt an die Kursleiterin!

Tanzkreis fur Paare

Ein Tanzkurs zum Weitertanzen, Verbessern und Verfeinern des Tanzstils.
Neue Paare sind gerne willkommen!

Leitung: Haidee Zunker, Tanzschule Z

Beginn: Freitag, 12.01.2024 / 19:00 - 20:30 Uhr

Ort: Aula Sonnenbergschule Ballrechten

Dauer: 10x 1,5h

Entgelt: 99,00 €/Person Bitte entrichten Sie die Kursgebtihr direkt an die Kursleiterin!
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Arbeiten mit Ton fir Kinder 1. - 4. Klasse

Mit Hilfe von verschiedenen Techniken kann man Figuren, Teller, Vasen und anderes tdpfern und diese hinterher
kunstvoll glasieren.

Die Kinder kénnen schéne Geschenke erstellen und gleichzeitig ihre Feinmotorik verbessern.

Leitung: Gerda Meier

Beginn: Mittwoch, 21.02.2024 / 15:30 — 17:00 Uhr
Ort: Werkraum Sonnenbergschule Ballrechten
Dauer: 4x1,5 Std.

Entgelt: 30,00 € plus Materialkosten
Teilnehmende: max. 7 Kinder

>  Die Materialkosten werden vor Ort in bar erhoben und sind direkt an die Kursleiterin zu bezahlen

Eltern-Kind-Turnen (fur Kinder von 1,5 — 3 Jahren)

Die Sporthalle wird fur Kinder zu einem grol3en Abenteuerspielplatz. Gemeinsam mit den Eltern konnen die Kinder
ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten ausprobieren und entwickeln.

Das gemeinsame Erleben schafft Erfolgserlebnisse und macht einfach Spal3.

Leitung: Saskia Flamm

Beginn: Montag, 08.01.2024 /16:30 - 17:30 Uhr

Ort: Castellberghalle Ballrechten

Dauer: 10x 1h

Entgelt: 32,00 € / Geschwisterkinder 16,00 €

Madchen - Turnen

Spielerisches Heranflihren ans Geréteturnen - fur Madchen im Grundschulalter

Leitung: Julia Kiefer

Beginn: Freitag, 19.01.2024 / 17:00-18:00
Ort: Castellberghalle Ballrechten
Dauer:  10x 1h

Entgelt: 42,00 €

Bitte melden Sie sich bis spatestens eine Woche vor Termin an!
E-Mail: vhs@ballrechten-dottingen. de - Fon: 07634 - 3500173
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