Mutlangen 2-23

Treff fur Frauen ab 50 +
Gespréche - Ideen - Hobbys
Brigitte Klammer

Der Kurs wendet sich an alle interessierten Frauen ab 50+, die mit einer verénderten Lebenssituation konfrontiert sind, sei es, dass die Kinder
aus dem Haus gehen, die Frauen oder ihre Lebenspartner aus dem Berufsleben ausscheiden oder sie ihr Leben alleine bewaltigen mussen. Der
Kurs will Frauen ermutigen, im Gespréch mit anderen und in gemeinsamen Unternehmungen, neue Interessen zu entdecken. Das Programm
richtet sich hauptsachlich nach den Wiinschen und Anregungen der Teilnehmerinnen.

u100770

8 x Di., ab 12.9., 14 - 17 Uhr
Treffpunkt: St. Markus
Einheitspreis: EUR 56,-

Kabarett mit Bumillo

,Haushaltsloch*
In Zusammenarbeit mit der Gemeinde Mutlangen

Bumillo ist Kabarettist und Hausmann, aber nur fir eines der beiden kann man ihn buchen. Das andere (bt er nur sehr exklusiv vor kleinem
oder keinem Publikum aus. Aber ganz gleich ob Mikrofon oder Mikrofaser: er geht immer Vollgas nach vorne und zieht die Kopfe aus den
Schlingen des Alltags. Stand-up Comedy und Rap hat der 40ja"hrige Familienvater im Gepéack, wenn er wie gewohnt klug, eindringlich und
mitreiRend Uber die Biihne tigert und dabei zeitloses Kabarett im Hier und Jetzt abliefert.

Die Anmeldebestatigung ist zugleich Ihre Eintrittskarte. Es gibt auch eine Abendkasse!

u204770

Fr., 27.10., 20 Uhr

Einlass: 19 Uhr

Mutlanger Forum, GroRes Vereinszimmer
Vorverkauf EUR 18,-/ S EUR 16,-
Abendkasse EUR 20,-/ S EUR 18,-

Malen mit Acryl, Aquarell oder Pastell
Fur Anfanger und Fortgeschrittene
Gisela Grimminger, Kunstdozentin und Kinstlerin

Ein weit gefachertes Thema: im Haus, Garten und Ihrer idyllischen Umgebung finden Sie immer neue Motive, Anregungen und Ideen. Es
macht Freude, in diese Bilderwelt einzutauchen. Die Kursleiterin bringt interessante Motive mit. lhr eigenes Lieblingsmotiv ist herzlich
willkommen. Falls Fragen offen sein sollten: Tel. 07171-72803, Materialbesorgung ist méglich.

Mitzubringen sind: bevorzugtes Material, Pinsel in verschiedenen Groen, Mallappen, Malgrund: Leinwand, festes Papier, Pappe.

u207770

9 x Mi., ab 27.9., 18.30 - 21 Uhr

Mutlangen, Hornbergschule

Preis: EUR 120,-

TN: 7-10

Malen wie die Grol3en

fur Kinder von ca. 7-12

Gisela Grimminger, Kunstdozentin und Kinstlerin

Viele Kunstler in der Kunstgeschichte malten in ausdrucksstarken und leuchtenden Farben. Wir entwerfen Stimmungsbilder und malen nach
unseren eigenen Vorstellungen und lassen so unsere Fantasiewelt entstehen. Die Dozentin bringt sémtliches Malmaterial mit (Leinwand und
Acrylfarbe).

Bitte mitbringen: Arbeitskittel, VVesper, Getrank

u207771

Fr.,10.11., 15 - 17 Uhr
Mutlangen, Hornbergschule
Preis: EUR 10,-

zzgl. Materialkosten EUR 5,-
TN: 6-9



Ikebana
Schdnheit japanischer Blumenkunst
Luise Haugwitz

Ikebana ist die japanische Kunst des Blumenarrangierens. Sie wird auch Kado (wortlich ,Blumenweg*) genannt. Die Unterschiede zwischen
einfacher dekorativer VVorgehensweise und dem Gestalten eines Ikebana-Arrangements sind die asymmetrische Form und die Einbeziehung
des ,,leeren” Raumes in die Anordnung. Sie erlernen im Kurs das Gestalten mit wenigen Zweigen, Blattern und Bliiten in den traditionellen,
wie auch in modernen Formen des Ikebana.

Bitte mitbringen: Gastehandtuch, Gartenschere, Ikebana-Schale und Kenzan (Steckigel).
Schale und Kenzan kénnen im Kurs ausgeliehen oder erworben werden.

u209770

Do., 21.9., 19.30 - 21 Uhr

Do., 12.10., 19.30 - 21 Uhr

Do., 9.11., 19.30 - 21 Uhr

Do., 14.12.,19.30 - 21 Uhr
Mutlangen, Hornbergschule, Haus 2
Preis: EUR 35,-

zzgl. Materialkosten

TN: 6-10

Hatha-Yoga
Erika Engel

Hatha-Yoga, gezieltes Kdrpertraining mit Atem- und Entspannungsiibungen, fiihrt zu physischer und psychischer Harmonie. Dies bedeutet:
Gesundheit, Leistungsfahigkeit, Schénheit und seelische Ausgeglichenheit.

U301770

10 x Di., ab 26.9., 18 - 19 Uhr
Rathaus, Trauzimmer

Preis: EUR 57,-

TN: 8-12

Wirbelsaulengymnastik
Susanne Schnurr, DTB-Riickentrainerin, Yoga Lehrerin, Pilates Trainerin

Ein groRRer Teil der Bevdlkerung leidet unter Beschwerden der Wirbelséule und ihrer Muskulatur (Schulter-/Armschmerzen, Nacken- und
Kreuzschmerzen), die durch Fehlhaltungen im Alltag ausgel6st bzw. verschlimmert werden. In diesem Kurs sollen durch gezielte
krankengymnastische Ubungen die Riicken- und Bauchmuskulatur gekréftigt und damit die Wirbelséule stabilisiert werden, um kiinftigen
Beschwerden vorzubeugen. Entlastende Ubungen sollen bestehende Schmerzen lindern. Sinn und Zweck dieser Ubungsstunden ist es, den
Teilnehmern ein Ubungsprogramm zu zeigen, das tiglich zu Hause durchgefiihrt werden kann und sollte. Hinweis: Die VHS-
Wirbelsaulengymnastik-Kurse sind Teil der Primar-Pravention. Sie konnen die arztlich verordnete krankengymnastische Einzeltherapie nicht
ersetzen.

U302770

12 x Mo., ab 25.9., 18 - 19 Uhr
Mutlanger Forum, GroRes Vereinszimmer
Preis: EUR 64,-

TN: 10-18

Rucken mit Pilates 40+
Brigitte Verdura, Gymnastiklehrerin und Physiotrainerin

U302771A

15 x Di., ab 26.9., 17.45 - 18.45 Uhr
Dorfhaus in Pfersbach

Preis: EUR 80,-

TN: 10-15




Bodystyling

Brigitte Verdura, Gymnastiklehrerin und Physiotrainerin

Bodystyling ist ein Kurs, der eine ganzheitliche Kdrperkraftigung bietet. Straffung der Problemzonen und dariiber hinaus Kraftigung der oberen
Partien. Der Kurs wird mit einfachen Elementen aus dem Aerobic und fetziger Musik gestartet. Es folgt ein intensives und anspruchsvolles
Ganzkorpertraining. Zur Musik wird hier die Kraft-Ausdauer gesteigert, die Koordination verbessert und die Figur gezielt geformt und gestrafft.
Eine anschlieBende Dehnung der beanspruchten Muskulatur lasst den Kurs entspannt ausklingen. Zielgruppe: Fir alle, die unter Anleitung mit
Spal’ und Motivation ihre Muskulatur kréftigen wollen.

u302771B

15 x Di., ab 26.9., 18.50 - 19.50 Uhr
Dorfhaus in Pfersbach

Preis: EUR 80,-

TN: 10-13

Pilates
Brigitte Verdura, Gymnastiklehrerin und Physiotrainerin

Ein einzigartiges System aus Kraftigungs- und Dehnungsiibungen, welches Yoga und 6stliche Bewegungsformen kombiniert. In diesem
ganzheitlichen Kérpertraining werden nie einzelne Muskeln, sondern immer mehrere Muskelgruppen effizient gestarkt, gedehnt und geformt.
Dominante Muskeln werden entspannt, um die tieferliegenden Muskelschichten zu erreichen und zu aktivieren. Die Wirbelsaule wird
stabilisiert und die Korperhaltung verbessert. Durch das Zusammenspiel von kontrollierter Atmung und langsamen, flieBenden Bewegungen
entsteht ein neues Kdrperbewusstsein bzw. eine bewusste Kérperwahrnehmung. Bei Pilates werden Korper und Geist in Harmonie gebracht.
Figur-Extra: Speziell der Bauch wird fester, denn die Korpermitte wird bei allen Ubungen mit einbezogen.

U302771C

15 x Di., ab 26.9., 20 - 21 Uhr
Dorfhaus in Pfersbach

Preis: EUR 80,-

TN: 10-13

Einradkurs

fur Kinder von 7-12
Jochen Biihner

Beim Einrad fahren kann man sein Gleichgewicht, seine Reaktion und sein Rhythmusgefiihl verbessern. Dies ist am besten im Kinder- und
Jugendalter trainierbar, und wer es sich in jungen Jahren aneignet, bildet die Grundlage einer guten sensomotorischen Lernfahigkeit bis ins
hohe Alter. Vorwarts- und riickwartsfahren, springen, pendeln, paarweise oder im Kreis fahren oder aber in der Gruppe andere Kombinationen
ausprobieren. Es spielt keine Rolle, ob man Anfanger oder Fortgeschrittener ist. Wer hat, kann sein Einrad mitbringen, wer keines hat, bekommt
eines gestellt. AuBerdem mitbringen sollte man bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe, Trinken, eine kleine Pausenmahlzeit und einen
Fahrradhelm.

U302773

Sa., 13.1.,9- 11 Uhr
Sa., 20.1.,9- 11 Uhr
Sa., 27.1.,9- 11 Uhr
Hornberghalle

Preis: EUR 37,-

TN: 10-15

Osteoporose

Dr. Jirgen Wacker, Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie

Osteoporose (,,Knochenschwund®) ist eine stille Volkskrankheit, jede 4. Frau und jeder 17. Mann iiber 50 ist davon betroffen. Man merkt es
erst, wenn Knochenbriiche auftreten. Diese lassen sich durch eine gute Friiherkennung und mit einer entsprechenden Therapie sehr gut
verhindern. Osteoporose muss nicht sein !



u304770

Sa., 3.2., 15 Uhr
Seniorenzentrum St. Markus
Einheitspreis: EUR 7,-

Naschbare Hecken
Helga Herkommer,zertifizierte Krauterpadagogin

Von den herbstlichen Hecken leuchten uns deren Friichte entgegen. Wir sammeln die vitaminreichen Hagebutten und Schlehen, den
herzstarkenden WeiRdorn und wir lernen den auBergewohnlichen Geschmack der Vogelbeeren kennen. Dabei erfahren Sie Wissenswertes tiber
die 6kologische Bedeutung von Hecken und kénnen sich die von der Dozentin mitgebrachten Kostproben schmecken lassen.

Bitte mitbringen: 3-4 Schraubgl&ser, eine Schere und witterungsbestandige Kleidung.

U305770

Mo., 9.10., 17 - 19.15 Uhr
Treffpunkt: Mutlanger Forum

Preis: EUR 15,-

zzgl. Lebensmittelkosten ca. EUR 6,-
TN: 8-12

Schnelle Kiiche mit dem Thermomix
Andrea Lettenmeier

Wir nutzen die Vielfaltigkeit der Mdglichkeiten aus. Schnelle interessante und leckere Rezepte.

Bitte mitbringen: Thermomix (falls vorhanden, bei Anmeldung zu zweit reicht ein Gerét)

U305771

Do., 12.10., 18 - 21 Uhr

Dorfhaus in Pfersbach

Preis: EUR 19,-

zzgl. Lebensmittelkosten ca. EUR 12,-
TN: 8-12

Italienisch A2
Maria Cristina Graglia

Wir kdnnen nun schon ein wenig italienisch sprechen, was wir in diesem Kurs weiter iiben wollen. Dabei werden wir gleichzeitig unsere
Sprachkenntnisse vertiefen.

Lehrbuch: Chiaro! A2 ab Lektion 1/2,

U409770

15 x Mi., ab 27.9., 18.30 - 19.30 Uhr
Hornbergschule, Haus 2

Preis: EUR 93,-

TN: 8-15

Mittlere Reife - Englisch

Alexander Khatib, Realschullehrer
Zur Vorbereitung auf die mundliche Kommunikationsprifung werden Présentationstechniken und kommunikative Aufgabenformen intensiv gelibt.

U607770 Kommunikationsprifung Englisch
in den Faschingsferien

Mo., 12.2., 11.30 - 14.30 Uhr

Mi., 14.2., 11.30 - 14.30 Uhr



Do., 15.2,, 11.30 - 14.30 Uhr
Fr., 16.2., 11.30 - 14.30 Uhr
Hornbergschule, Haus 2
Preis: EUR 56,-

TN: 10-15

U607773 Englisch in den Osterferien
Mo., 25.3., 11.20 - 14.20 Uhr

Di., 26.3.,11.20 - 14.20 Uhr

Mi., 27.3., 11.20 - 14.20 Uhr

Do., 28.3., 11.20 - 14.20 Uhr
Hornbergschule, Haus 2

Preis: EUR 56,-

TN: 10-15

Mittlere Reife - Mathematik

U607771 Andreas Eisenhuth (Faschingsferien)
Mo., 12.2.,9 - 12 Uhr

Mi., 14.2.,9 - 12 Uhr

Do., 15.2.,9 - 12 Uhr

Fr., 16.2,,9 - 12 Uhr

Hornbergschule, Haus 2

Preis: EUR 56,-

TN: 10-15

U607772 Alexander Khatib (Osterferien)
Di., 2.4, 8 -11 Uhr

Mi., 3.4.,8 - 11 Uhr

Do., 4.4.,8 - 11 Uhr

Fr.,5.4.,8-11 Uhr

Hornbergschule, Haus 2

Preis: EUR 56,-

TN: 10-15



