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Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger,
liebe Freundinnen und Freunde der Volkshochschule,

Bildung ist mehr als das Aneignen von Wissen – sie ist eine persönliche Reise, eine Entdeckung, 

eine Erfahrung. Oder, wie Günther Jauch mal in einem Interview gesagt hat: „Bildung lässt sich 

nicht einfach downloaden.“ Sie muss erlebt, vermittelt und gelebt werden. Genau das macht 

unsere Volkshochschule möglich.

Die vhs steht seit jeher für Offenheit, Vielfalt und lebenslanges Lernen. Hier lernen Menschen jeden 

Alters, unabhängig von Herkunft, Vorbildung oder � nanziellen Möglichkeiten. Das Besondere: Man 

kann sich die Themen frei aussuchen – ob zur beru� ichen Weiterbildung, aus persönlichem Interes-

se oder einfach aus Neugier auf Neues. Und das zu fairen, für alle zugänglichen Bedingungen.

Das Programm ist auch in diesem Jahr wieder großartig, vielseitig und topaktuell: Neben einem 

breiten Angebot für Jung und Alt stehen Themen wie Künstliche Intelligenz, Alltag digital, Frieden, 

Seniorengesundheit und das Digitale Gesundheitswesen im Fokus. Diese Themen betreffen uns 

alle – im privaten wie im gesellschaftlichen Leben.

Mein herzlicher Dank gilt allen, die die vhs zu dem machen, was sie ist: den Lehrenden, den Organisatorinnen 

und Organisatoren, den Planenden – und natürlich Ihnen, den Teilnehmenden. Mit Ihrer Neugier und Lernbereitschaft 

gestalten Sie auch unsere Gemeinden ein Stück weit besser.

Freuen Sie sich auch in diesem Halbjahr auf ein spannendes und inspirierendes Programm. 

Es lohnt sich – für jede und jeden von uns.

Mit herzlichen Grüßen

Ihr

Kontaktieren Sie uns –  
wir helfen Ihnen gern weiter!  
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Geschäftsstelle im vhs-Zentrum:   
Am Marktplatz 10a, 82152 Planegg  

Tel. 089 277 805 140, E-Mail: info@vhs-wuermtal.de 

www.vhs-wuermtal.de 

Unsere Öffnungszeiten:  
Montag, Mittwoch, Freitag: 8.30-11.30 Uhr 

Dienstag und Donnerstag:  15.00-18.00 Uhr 

In den Ferien ist die Geschäftsstelle geschlossen. 



Sie möchten teilnehmen? So geht’s!
Anmeldung: Am einfachsten melden Sie sich online an: 
www.vhs-wuermtal.de; Sie bekommen dann sofort 
eine automatische Bestätigung. Auch die Anmeldung 
per E-Mail, telefonisch oder persönlich ist möglich.
Ihre frühzeitige Anmeldung gibt uns einen guten Über-
blick, ob der Kurs statt�nden kann. Aber auch kurzfris-
tige Anmeldungen sind willkommen. Bei Fortsetzungs-
kursen können bisherige Teilnehmende sich schon am 
Ende des Semesters anmelden. Kurzfristige Ausfälle ist 
immer möglich, bitte prüfen Sie Ihre E-Mails oder Ihren 
AB vor dem Kurs.  
Zahl der Teilnehmenden + Kursgebühr: Für viele Kur-
se ist eine Mindestzahl angesetzt. Bei weniger Anmel-
dungen wird der Kurs abgesagt; alternativ ist eine Kür-
zung oder eine höhere Kursgebühr nach Rücksprache 
mit den Teilnehmenden am ersten Kurstag möglich.  
Bezahlung: Sie bezahlen per SEPA-Rahmenmandat 
oder bar in der Geschäftsstelle. Die Gebühr buchen 
wir kurz vor Kursbeginn ab. Eine Überweisung ist nicht 
möglich.  
Ermäßigungen: Unsere Kurse sind offen für alle. Bei 
�nanzielle Einschränkungen können Sie ggf. 50% Ermä-
ßigung bekommen (siehe AGB). 
Es gelten unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
(letzte Heftseite).   

Zum Herbst 2025 haben wir die Kursgebühren 
moderat erhöht. Auf S. 77 erläutern wir die Gründe 

und die Finanzierung der vhs insgesamt.
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Gesellschaft

NEU H1001  Macht im Umbruch:  
Deutschlands Rolle in Europa

Gräfelfing Prof. Dr. Herfried Münkler
In „Welt in Aufruhr“ beschäftigte sich der bekannte Politikwissenschaft-
ler mit der Neuordnung der Machtverhältnisse im 21.Jhdt.. In seinem 
jüngsten Werk konzentriert sich Herfried Münkler auf Europa und die 
Rolle Deutschlands in dieser sich neu ordnenden Welt. Gelingt es dem 
größten Land in der Mitte Europas, ein Auseinanderfallen der Europäi-
schen Union zu verhindern? Erweisen sich Deutschland und die EU 
als widerstandsfähig gegen Russland, selbstbewusst im Umgang mit 
China und stark genug ohne den fragilen Schutzschirm der USA? 
Mittwoch, 15.10.2025, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Gräfel�ng, Kurt-Huber-Gymn., Adalbert-Stifter-Platz 2, Pausenhalle
In Kooperation mit der Literarischen Gesellschaft Gräfel�ng

H1002 Wirtshausgespräch: Lebendige Demokratie
Planegg Karola Albrecht / Dr. Julika Bake / Christian Starke
Wir kommen ins Gespräch und lernen das Dialogformat „Sprechen & 
Zuhören“ kennen: Indem wir uns in kleinen Gruppen erzählen und zu-
hören, wie es uns mit einem Thema geht, entsteht Verständnis fürein-
ander und für unterschiedliche Positionen, und wir werden uns klarer 
darüber, warum wir so denken. Wer Lust hat, sich offen und respektvoll 
über Politik auszutauschen und Gemeinsamkeiten und Unterschiede 
auszuloten, der ist hier richtig. Getränken werden bereitgestellt, zur 
besseren Planbarkeit bitte anmelden.
Dienstag, 25.11.2025, 19.00-20.45 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H1003 Unser Israel gibt es nicht mehr
Gräfelfing Dr. Susanne Glas / Jenny Havemann
Sehr persönlich und berührend schildern die BR-Journalistin Susanne 
Glass und Jenny Havemann, Bloggerin und Publizistin aus Israel, ihre 
Erlebnisse nach dem traumatischen Anschlag vom 7. Oktober 2023. 
Trotz unterschiedlicher Perspektiven ringen sie um Verständnis für die 
Sichtweise der jeweils anderen. Sie liefern eine detaillierte Analyse der 
aktuellen Entwicklungen im Nahen Osten und zeigen, welche Entwick-
lungsmöglichkeiten sie in dieser verfahrenen Situation sehen.
Donnerstag, 27.11.2025, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Gräfel�ng, Kurt-Huber-Gymn., Adalbert-Stifter-Platz 2, Pausenhalle
In Kooperation mit der Literarischen Gesellschaft Gräfel�ng

H1004 Ein neues Syrien nach Assad?
Planegg Robert Staudigl
Mit der Machtübernahme der Rebellen im Dezember 2024 kam es zu 
einem – in diesem Tempo unerwarteten – Ende der Ära Assad. Nach 
über einem halben Jahrhundert Herrschaft dieses Clans bietet sich die 
Chance auf einen Neuanfang. 
Doch viele Fragen bleiben: Hat die Allianz der vielen verschiedenen Op-
positionellen Bestand? Gibt es die Chance auf eine gesellschaftliche 
Befriedung? Wie stark wird der Islamismus Syrien dominieren? Und wie 
verhalten sich die regionalen Mächte? Robert Staudigl, Orientalist und 
Politologe, gibt einen aktuellen Überblick und kommt mit Ihnen ins Ge-
spräch.
Dienstag, 16.12.2025, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H1005 Ein Jahr Trump: Steht die Welt noch?
Planegg Dr. Cornelius Görres
Was macht ein Jahr „Trumpismus“ aus den USA? Was davon färbt auf 
Deutschland ab? Die Taktik, ständig neue mediale Wellen zu schlagen, 
folgt einer Strategie. Die hat sich Trump evtl. nicht selbst ausgedacht, 
aber einer seiner Geldgeber, Vances früherer Arbeitgeber und der Men-
tor von beiden, Peter Thiel, verfolgt klar einen Plan: die Demontage der 
Demokratie. 
Ein kritischer Blick zurück auf rund 360 Tage Trump und Auswirkungen 
in den USA, in Deutschland, in der Welt.
Mittwoch, 14.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 10 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H1006  Wie konnte das geschehen?  
Deutschland 1933 bis 1945

Gräfelfing Götz Aly
Götz Aly. ehemaliger Schüler des KHG, stellt sein Buch vor: Wie nur 
konnte Hitler so viele Deutsche, die vorher und nachher nicht kriminell 
waren, zu aktiven und passiven Stützen, zu Mittätern, Helfern, großen 
und kleinen Pro�teuren, stumpfen Mitmachern seiner Politik des Ver-
brechens, der Zerstörung und des Massenmords machen? Warum 
kämpften Millionen deutsche Soldaten, anders als im Ersten Weltkrieg, 
bis zum bitteren Ende, obwohl ein Sieg längst aussichtslos war?
Dienstag, 27.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Gräfel�ng, Kurt-Huber-Gymn., Aula, Adalbert-Stifter-Platz 2 
In Kooperation mit dem Kurt-Huber-Gymnasium
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Themenreihe

Frieden schaffen

H1019 Ruinenschleicher und Schachterleis
Planegg Lutz Eigel
Der Film von Michael von Ferrari, Angelika Wimbauer und Lutz 
Eigel vermittelt ein Portrait der Nachkriegsgeneration und dieser 
so wichtigen Epoche der Stadt München. In einer Mischung aus 
Interview-Sequenzen, Fotos und Original-Filmausschnitten von 
1945 bis 1960 lernen Sie die Kinder der 1950er-Jahre kennen und 
erfahren, wie es war, aufzuwachsen mit Ruinenschleichern und 
Schachterleis. 28 Frauen und Männer erzählen von den strengen 
Regeln daheim und den Entbehrungen, von der großen Freiheit 
draußen, von Schulen ohne Bücher und der ersten Schokolade.
Dienstag, 2.12.2025, 19.00-21.00 Uhr, 8 €
Planegg, Kupferhaus, Saal, Feodor-Lynen-Str. 5

NEU H1020 Ausstellung „Frieden schaffen“
Planegg vhs im Würmtal
Wie können wir uns für Zivilcourage und Demokratie einsetzen? 
Wie können wir Sicherheit und Frieden in unserer Gesellschaft 
fördern? Die Ausstellung „Frieden schaffen“ porträtiert rund 
zwanzig Persönlichkeiten aus dem deutschsprachigen Raum, die 
sich für den Frieden einsetzen. Sie stellt ebenso historische sowie 
lebende Persönlichkeiten vor und präsentiert auch Menschen, 
die weniger bekannt sind.
8.1.-13.2.2026, wochentags, 9.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr

NEU H1021  Frieden schaffen: Wie geht das?  
Vernissage zur Ausstellung

Planegg Dr. Julika Bake
Die Friedens- und Kon�iktforscherin Dr. Julika Bake beleuchtet, 
warum ein Waffenstillstand noch keinen Frieden bedeutet und in-
wiefern Kon�ikte Teil des Friedens sein können oder gar müssen. 
Aber kann Frieden auch mit Gewalt geschaffen werden? Und wie 
können Einzelne dazu beitragen, in der Gesellschaft und auf glo-
baler Ebene? Ein Abend für alle, die Frieden nicht nur wünschen, 
sondern aktiv gestalten wollen.
Donnerstag, 8.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H1022  Frieden verstehen: Perspektiven der 
Philosophie

Planegg Dr. Sandra Eleonore Johst
Ein Blick auf die Geschichte als auch auf die Gegenwart zeigt, 
dass Frieden unter Menschen keine Selbstverständlichkeit ist. Ist 
es wirklich möglich, dass wir als Menschen irgendwann friedlich 
zusammenleben werden? Oder gehört Krieg zum menschlichen 
Dasein dazu? Zwischen Utopie und Zielvorstellung unternehmen 
wir eine Suche nach dem Frieden in der Philosophie.
Montag, 12.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H1023 Gesprächskreis für Frieden
Planegg Rita Fehrmann-Brunskill
Der erste Friede, der wohnt in mir,
den zweiten Frieden finde ich mit dir,
der dritte Friede ist der in der Welt,
der nur mit dem ersten wirklich hält.

Dieser Liedtext von Iria Schärer ist Ausgangspunkt für den Ge-
sprächskreis. Wir tauschen uns darüber aus, worin unser ganz 
individueller Beitrag zum Frieden – in uns und mit anderen – be-
stehen kann. Welche innere Haltung kann den inneren Frieden 
stärken? Wie können wir den Frieden mit anderen fördern? Und 
macht das dann wirklich einen Unterschied für den Frieden in 
der Welt? Kurze zeitgenössische spirituelle Weisheitstexte kön-
nen uns Impulse geben.
ab Sonntag, 18.1.2026, 11.00-12.30 Uhr
3 x 90 Minuten, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Gerne anmelden oder einfach vorbeikommen

NEU H1025 Joachim Gauck – Frieden braucht Mut
Planegg Eberhard von Lochner
Der 1940 in Rostock geborene Joachim Gauck war von 2012 
bis 2017 der elfte Bundespräsident unseres Landes. Das Thema 
„Frieden“ musste ihn als evangelischen Geistlichen im Wider-
stand gegen die Diktatur in der DDR und als wachen Beobachter 
einer zunehmend friedlosen Welt erschüttern. Der leidenschaft-
liche Demokrat kritisierte in seiner Amtszeit und bis heute eine 
Politik der Beschwichtigung gegenüber rücksichtsloser Macht-
ausübung innerhalb eines Staates und nach außen. Die Grund-
werte der Demokratie müssen verteidigt werden, gerade um den 
Frieden in Freiheit zu sichern
Dienstag, 20.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU H1026 Wirtshausgespräche: Frieden
Planegg Karola Albrecht / Dr. Julika Bake
Gemeinsam schaffen wir Wirtshaus-Atmosphäre in der vhs und 
kommen wir ins Gespräch: zu einem politischen Thema, mit et-
was Moderation. Wer Lust hat, sich offen und respektvoll über 
Politik auszutauschen, nachzufragen, Gemeinsamkeiten und 
Unterschiede auszuloten, der ist hier richtig. Eine kleine Auswahl 
an Getränken wird bereitgestellt, zur besseren Planbarkeit bitte 
vorher anmelden. Gern kann auch etwas mitgebracht werden. 
Das Thema im Januar 2026 ist Frieden. Was bedeutet Frieden 
und wie können wir uns für Frieden einsetzen, im Kleinen wie im 
Großen?
Montag, 26.1.2026, 19.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H1040  Wenn der Wecker nicht mehr klingelt:  
Die Rente bewusst gestalten

Planegg Ulrich Spies
Der Eintritt in die Rente: Plötzlich ist alles anders, kein frühes Aufste-
hen, kein Termindruck. Langeweile kann entstehen, die Frage nach 
dem Sinn des ganzen Daseins stellt sich. Perspektivwechsel: Wir be-
trachten typische Themen zum bevorstehenden oder schon erfolgten 
Eintritt in diese neue Zeit mit ihren Risiken, aber auch großen Chancen.
Dienstag, 27.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H1047  Zu Hause bleiben, aber wie?  
Die eigene Wohnung barrierefrei machen

Planegg Carola Nick
Sie möchten gerne möglichst lange in Ihrem vertrauten Zuhause woh-
nen bleiben? An diesem Abend erfahren Sie, welche Anpassungsmög-
lichkeiten es gibt, wie diese �nanziert werden könnten und wo Sie wei-
tergehende Unterstützung erhalten. Im Anschluss an den Vortrag ist 
Zeit für Ihre Fragen. 
Die Referentin ist Dipl. P�egewirtin (FH) und Wohnberaterin beim Kom-
petenzzentrum Barrierefreies Wohnen in München.
Dienstag, 27.1.2026, 16.00-17.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H1048 Wie finde ich eine gute Pflege-Einrichtung?
Planegg Peter Distler-Hohenstatt
Was zeichnet gute P�egeeinrichtungen aus? Werden P�egeeinrichtun-
gen auch von außen kontrolliert? In diesem Vortrag besprechen wir, 
wie Sie sich überhaupt einen Überblick über P�egeeinrichtungen ver-
schaffen können und auf was Sie schauen können, wenn Sie einen Be-
ratungstermin vereinbaren. Anschließend ist Zeit für Ihre Fragen.
Dienstag, 18.11.2025, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
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Melden Sie sich an! 
Auch bei kostenlosen Veranstaltungen haben wir 
so mehr Planungssicherheit.

Themenreihe

Zukunftswochen im Landkreis München

H1060   Gerüstet für den Klimawandel?  
Die Baumvielfalt der Gartenstadt Krailling

Planegg Dr. Verena Texier-Ast
Wie kann die Gartenstadt Krailling auch in Zeiten des Klimawan-
dels ihr Grün bewahren? Die Umweltreferentin der Gemeinde Ve-
rena Texier-Ast stellt Ihnen die Bäume in Krailling vor und erzählt, 
wie die Gemeinde den Bestand schützt und entwickelt. Außer-
dem gibt Sie Hinweise, was Sie für die Bäume im eigenen Garten 
tun können. Alles zusammen trägt zur Bewahrung einer lebens-
werten Gemeinde bei.
Dienstag, 23.9.2025, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H1061/68  Komm mit nach morgen! Ein Quiz-
Abend mit den Omas for Future

Krailling Ulrike Bubenzer, Omas for future
Ein unterhaltsamer Quiz-Abend mit Aha-Effekt. Unser Zukunfts-
quiz mit Quizmasterinnen wie im Fernsehen für Teilnehmende im 
Alter von 8 bis 88 Jahren sorgt für Spiel und Spaß in der Gemein-
schaft und Aha-Effekte fürs eigene Alltagsverhalten. 
Wir zeigen, wie man – ohne Verzicht – CO2 und Geld sparen kann, 
dabei gesund bleibt und die Erde schont. Gespielt wird das Zu-
kunftsquiz in kleinen Teams für etwa 90 Minuten. Es werden aus-
gewählte Fragen aus verschiedenen Rubriken wie Artenvielfalt, 
Ernährung, Mobilität bis hin zu Zukunft gestellt. Wir erläutern nach 
jeder Frage die richtige Antwort und geben einfache und motivie-
rende Tipps, was man für sich und eine gesunde Erde tun kann.

H1061 Freitag, 26.9.2025, 19.00-20.30 Uhr 
Krailling, Gemeindebib., Margaretenstr. 53a

H1068 Dienstag, 20.1.2026, 19.00-20.30 Uhr,  
Planegg, vhs-Zentrum, Raum 9
Beide ohne Gebühr

H1400   Leben ohne Plastik?  
Wege aus der Wegwerfgesellschaft

online Dr. Maiken Winter
Müllberge aus Plastik. Riesige Plastikstrudel im Meer. Mi-
kroplastik in der Antarktis. Plastikfreies Leben?! Die Problematik 
von Plastik ist inzwischen stark in unser Bewusstsein gerückt. 
Aber worum geht es genau? Was ist Plastik? Wofür wird es pro-
duziert? Wie viel gibt es eigentlich, was geschieht mit dem Plas-
tikmüll? Was sind die größten Plastik-Probleme für Umwelt und 
Mensch und was wird unternommen, um diese zu minimieren? 
Die Referentin beantwortet diese Fragen und zeigt Wege aus der 
Wegwerfgesellschaft auf. Es wird erkennbar, wie dringend und 
wie machbar eine Änderung unseres Lebensstils ist.
Montag, 20.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt- und Verbraucher-
schutz

Auch die „Spaziergänge für Hochbetagte ab 80 J.“ (H6035-40) 
sind Teil der Zukunftswochen, siehe S. 42. 

Klima und Ökologie
H1062  Biodiversität begreifen –  

spielerisch und gemeinsam
Planegg Delphine Teske
Warum ist biologische Vielfalt so entscheidend – und was gefährdet 
sie? Das Puzzle der Biodiversität macht komplexe Zusammenhänge 
verständlich: In Kleingruppen und mit Anleitung legen Sie Karten, ent-
decken Wechselwirkungen, diskutieren Ursachen und entwickeln Lö-
sungsansätze. Das Spiel basiert auf den Berichten des Weltbiodiversi-
tätsrates (IPBES) und lädt zum Mitdenken und Handeln ein.
Dienstag, 14.10.2025, 18.30-21.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H1063 Den Garten auf den Winter vorbereiten
Planegg Lukas Diehl
Wie können wir der Natur in unseren Gärten im Winterhalbjahr helfen? 
Der Herbst ist eine gute Gelegenheit, heimische Gehölze zu p�anzen; 
der Heckenschnitt erfolgt am besten im Spätwinter. Staudengärten bie-
ten wichtige Winterquartiere für Insektenlarven, wenn sie erst im Früh-
jahr geschnitten werden. So kann es helfen, ungemähte Wieseninseln 
über den Winter stehenzulassen. Liegengelassenes Laub und Totholz 
bieten Tieren wie Igel und Co. wertvolle Rückzugsräume. Das Motto 
lautet: Mehr Mut zum wilden Wintergarten anstatt alles wie gewohnt 
ratzeputz leerzufegen.
Montag, 21.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
In Kooperation mit dem Bundesförderprojekt „NaturVielfalt Leben im 
Landkreis München“

H1064S  E-Auto: Ist das die Zukunft und  
kommt das für mich in Frage?

online Dr. Ing. Alexander Eichberger
Sind E-Autos überhaupt bezahlbar, wirklich umweltfreundlich 
und schon alltagstauglich? Fortschritte in der Batterie- und Ladetech-
nologie machen Elektroautos zunehmend auch für die Langstrecke 
zur Alternative. Was sind die Unterschiede zwischen Verbrenner und 
E-Auto? Ist das E-Auto wirklich besser für die Umwelt und wie steht es 
mit den Kosten für Kauf und Betrieb. Wo und wie kann ich laden? Sind 
Wasserstoff oder synthetischer Sprit nicht die besseren Alternativen? 
Der Vortrag liefert eine fundierte Diskussionsgrundlage.
Mittwoch, 12.11.2025, 19.00-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Kooperation mit vhs Starnberg Ammersee; Anmeldungen bis 11.11.

NEU H1065  Erfolgreich gescheitert: Aktivist bei 
Greenpeace und Foodwatch

Gräfelfing Thilo Bode
Thilo Bode ist einer der bekanntesten Aktivisten unseres Landes. Er 
promoviert in Volkswirtschaft, startet eine Managerkarriere. 1989 heuert 
er bei Greenpeace an, kapert eine Bohrinsel in der Nordsee, protestiert 
in Peking gegen Atomkraftwerke. 2002 gründete er die Verbraucher-
schutz-Organisation Foodwatch, trägt maßgeblich zur Verhinderung 
des Freihandelsabkommens TTIP zwischen EU und USA bei. Er zieht 
eine nüchterne Bilanz, blickt auf gescheiterte Kampagnen wie erfolg-
reiche Aktionen zurück und sieht nach wie vor eine echte Chance, die 
Gesellschaft nachhaltig zu verändern.
Mittwoch, 12.11.2025, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Gräfel�ng, Kurt-Huber-Gym., Adalbert-Stifter-Platz 2, Pausenhalle
In Kooperation mit der Literarischen Gesellschaft Gräfel�ng

H1066S  Klimaschutz und Wirtschaft: Bedroht der 
Klimawandel unseren Wohlstand?

online Dr. Ing. Alexander Eichberger
Die Klimakrise bedroht unsere Existenz und die unserer  
Kinder und Kindeskinder. Die ergriffenen Klimaschutzmaßnahmen  
reichen nicht aus. Oft bringen wir diese mit Verzicht oder mit höheren 
Kosten für Strom, Sprit, Heizen, Lebensmittel und Flugreisen in Ver-
bindung. Aber was kostet uns ein fortschreitender Klimawandel, was 
bedeutet er für unsere Wirtschafts- und Sozialsysteme? Kann die Poli-
tik allein es richten? Der Vortrag zeigt auf, wie wir vom Wissen zum 
konkreten individuellen Handeln gelangen.
Donnerstag, 20.11.2025, 19.00-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Kooperation mit vhs Starnberg Ammersee; Anmeldungen bis 19.11.
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Wirtschaft und Finanzen

H1100 Einführung in Behavioral Finance
online Tom Jilg
Entdecken Sie die Welt der Behavioral Finance! Erfahren Sie, wie 
psychologische Biases wie Verfügbarkeitsheuristik, Bestätigungsfehler 
und Herdentrieb Finanzmärkte und Investorenentscheidungen beein-
�ussen. Analysieren Sie Marktanomalien und lernen Sie in praktischen 
Übungen, wie Sie Biases in eigenen Entscheidungsprozessen vermeiden.
Dienstag, 7.10.2025, 18.30-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1101  Behavioral Finance Vertiefung:  
Biases beim Investment beachten

online Tom Jilg
Im Vertiefungskurs zu Behavioral Finance erweitern Teilnehmer 
ihr Wissen zu Biases wie Überoptimismus, Ankereffekt und der Sunk 
Cost Fallacy. Durch die Analyse realer Marktbilder lernen sie, psycholo-
gische Verzerrungen in Investmententscheidungen zu erkennen. Ziel ist 
es, komplexere Marktsituationen besser zu verstehen und alternative 
Investmentstrategien zu entwickeln.
Dienstag, 21.10.2025, 18.30-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1103 Dividenden mit Aktien und ETFs
online Paulina Lolov
Dividenden bieten eine regelmäßige Einnahmequelle und sind 
ein Zeichen für stabile Unternehmen. Im Kurs erfahren Sie, wie Sie 
Dividendenaktien und -ETFs gezielt auswählen, welche Informations-
quellen hilfreich sind und wie ein Beispielportfolio aussehen kann. So 
nutzen Sie Dividenden strategisch für langfristigen Vermögensaufbau. 
Vorkenntnisse sind nicht nötig.
Donnerstag, 9.10.2025, 18.00-20.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1104 Einführung in Anleihen
online Paulina Lolov
Anleihen gelten als eine sehr sichere Anlageform. Mit höheren  
Zinsen sind Anleihen wieder attraktiv. Welche Renditen sie bringen,  
worauf beim Kauf geachtet werden sollte und wann Anleihen eine sinn-
volle Ergänzung im Investmentportfolio sind – diese und weitere Fragen 
beantwortet Paulina Lolov, Referentin der Verbraucherbildung Bayern.
Dienstag, 14.10.2025, 18.00-20.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1107  Let’s talk about money:  
Finanzielle Unabhängigkeit für Frauen

online Dr. Birgit Happel
In Zeiten beru�icher und familiärer Herausforderungen wird das 
Thema Finanzen oft hintenangestellt. Auch Mythen, die sich um die 
Geldanlage am Finanzmarkt ranken, erschweren den Zugang. Dabei 
kommt die eigene Selbst- und Zukunftsvorsorge zu kurz und es geht 
wertvolle Zeit verloren. Die Soziologin und Finanzbildungsexpertin Dr. 
Birgit Happel ermutigt Sie zum positiven Geldbewusstsein. Die Autorin 
von „Auf Kosten der Mütter“ liefert wichtige Anregungen und Bausteine 
für die �nanzielle Selbstbestimmung von Frauen.
Montag, 20.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1108  Alltag digital: Kryptowährungen  
Bitcoins und seine Alternativen

Planegg Dimitri Danilkin
In diesem Kurs lernen Sie, was Kryptowährungen sind, wie sie funk-
tionieren und wo sie bereits Einzug in unseren Alltag gefunden haben. 
Handelt sich es wirklich um die nächste Generation heutiger Zahlungs-
mittel, die unabhängig von politischen Interessen einzelner Staaten 
oder marktbeherrschenden Großbanken existieren? Oder ist es letzt-
lich eher Spielgeld für Technikfreaks oder Zahlungsmittel für verbo-
tene Waren im Internet? In diesem Kompaktkurs schauen wir nach 
einer Einführung auch auf die notwendige technische Ausrüstung, die 
Vor- und Nachteile von Kryptowährungen gegenüber etablierten Wäh-
rungen und mögliche Gefahren. Auch auf das Phänomen Bitcoin und 
Alternativen dazu wird eingegangen.
Freitag, 24.10.2025, 18.00-21.00 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

H1109 Börsenthemen für (junge) Frauen
online Paulina Lolov
Wann fängt frau mit Sparen an der Börse an und kann die  
Rentenlücke geschlossen werden? Antworten auf diese Fragen werden 
im Kurs aufgezeigt. Des Weiteren wird erklärt, was die Wertpapierbörse 
ist und welche Wertpapiere zum Investieren zur Verfügung stehen. So 
können Sie aktiv werden. Paulina Lolov ist zerti�zierte ETF-Spezialistin 
(Deutsche Börse Group) u. Referentin der Verbraucherbildung Bayern.
Donnerstag, 5.2.2026, 18.00-20.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1110/12  ETFs – Börsengehandelte Fonds  
Einführung

online Paulina Lolov
ETFs gibt es seit mehr als 20 Jahren. Sie machen möglich, als 
Privatanleger einfach und günstig in ganze Märkte zu investieren. Nach 
einer Einführung in die Börse werden ETF-Eigenschaften erklärt. Dann 
wird gezeigt, wie ETFs auszuwählen, zu kaufen und zu verkaufen sind.

H1110 Donnerstag, 4.12.2025, 18.00-20.00 Uhr, 5 €

H1112 Mittwoch, 11.2.2026, 18.00-20.00 Uhr, 5 €

Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, eine Führung, 
einen Workshop oder einfach einen Wert- 
Gutschein (Betrag frei wählbar). Schreiben 
Sie uns eine E-Mail an info@vhs-wuermtal.de 
oder kommen Sie in die vhs-Geschäftsstelle.   

Verbraucherbildung – neutral, fachlich, aktuell
Neutrale und unabhängige Informations- und Bildungsangebote von quali昀椀zierten  
Expertinnen und Experten – dafür stehen unsere Veranstaltungen in der Verbrau-

cherbildung. Viele sind dank Förderung durch das Bayerische Staatsministerium  

für Umwelt- und Verbraucherschutz kostengünstig bzw. kostenfrei.
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H1111/13  ETFs auswählen mit System – Vertiefung
online Paulina Lolov
Wie viele ETF brauchen Sie für Ihren Erfolg? Wie können Sie 
das Risiko minimieren, aber die Chance maximieren? Konservativ oder 
chancenorientiert? Schritt für Schritt bauen Sie selbst Vermögen auf. 
Nach einer kurzen Wiederholung zu ETFs werden Emittenten und Bro-
ker dargestellt und die Grundprinzipien der Charttechnik sowie einige 
Portfolios mit ETFs erklärt. 
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1111 Donnerstag, 11.12.2025, 18.00-20.00 Uhr, 5 €

H1113 Donnerstag, 12.2.2026, 18.00-20.00 Uhr, 5 €

H1118  Die selbstgenutzte Immobilie im Alter:  
(Teil)Verkauf, Verrentung oder Darlehen?

Planegg Dipl.-Kfm. Arthur Wilm
Informieren Sie sich, wie Sie Ihre Immobilie im Alter selbst bewohnen 
und zugleich zur Liquiditätserhaltung nutzen können. Arthur Wilm zeigt, 
welche Option mit welchen Chancen und Risiken (�nanziell, juristisch, 
familiär) einhergeht. Als unabhängiger Trainer der Verbraucherbildung 
erklärt er zudem, wie Sie den richtigen, seriösen Berater/ Produktan-
bieter �nden. So können Sie diese komplexe und zum Teil emotionale 
Entscheidung mit den richtigen Informationen und einem guten Gefühl 
treffen. Auch Ihre individ. Fragen können Sie stellen.
Dienstag, 10.2.2026, 18.30-21.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1119  Unerwartete Kosten im Alter und  
in der Pflege vermeiden

Planegg Sonja Hausner dos Santos / Christine Streidl
Durch gesundheitliche Beeinträchtigungen und P�egebedürftigkeit 
können im Alter neue �nanzielle Herausforderungen auf uns zukom-
men. Es gibt ein Netzwerk an Hilfen, die hier die Not mindern können.
Montag, 19.1.2026, 15.30-17.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H1122  Geld anlegen mit Gelassenheit & Zuversicht
online Marion Schöndorf
Wir leben in unruhigen Zeiten und auch die Finanzmärkte sind 
nicht vor Turbulenzen gefeit. Viele von uns scheuen unter an-
derem auch deshalb vor einem Engagement am Aktienmarkt zurück. 
Es gibt einige gute Strategien, mit diesen Unsicherheiten umzugehen 
und Risiken bei der Geldanlage besser zu managen. Aber auch eine 
gute Selbstkenntnis und Re�exion der eigenen �nanziellen Ausgangs-
lage und Ziele helfen, unsere Geldanlage souverän, umsichtig und ohne 
unnötige Ängste anzugehen. Daran arbeiten wir an diesem Abend.
Montag, 19.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

H1123  Einkommenssteuererklärung  
verständlich gemacht

online Volker Riechert
Sie möchten Ihren Steuerbescheid verstehen oder Ihre Einkom-
mensteuererklärung selbst erstellen? Im Kurs lernen Sie theoretisch und 
praktisch anhand von Formularen, was bei einer Einkommensteuerer-
klärung wichtig ist. Der Dozent beantwortet Ihre Fragen zu verschie-
denen Einkommensarten und steuerlichen Aspekten wie Sonderaus-
gaben, außergewöhnliche Belastungen und Freibeträge. Der Kurs ist 
für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet, ohne Vorkenntnisse. Auch 
Fragen zur ELSTER-Übermittlung und zur steuerlichen Absetzbarkeit 
der Kursgebühren werden behandelt.
Samstag, 17.1.2026, 10.15-16.00 Uhr, 75 €

H1124/26  Einkommenssteuererklärung im Ruhestand
Planegg, online Volker Riechert
Dieser Kurs behandelt die Besonderheiten der Einkommen-
steuererklärung im Ruhestand. Sie lernen, wer abgabep�ichtig 
ist, wie Renten und Pensionen einzutragen sind und was der Altersent-
lastungsbetrag bedeutet. Auch zumutbare Belastungen bei Krankheits- 
und P�egekosten, der Rentenanpassungsbetrag und besteuerbare 
Einkünfte aus der Bruttorente sind Thema. Sie erfahren, wie Sie „Mein 
ELSTER“ zur schnellen Überprüfung Ihrer Steuerp�icht nutzen können 
und bekommen Antworten auf Ihre individuellen Fragen. Die steuerliche 
Absetzbarkeit der Kursgebühr wird ebenfalls besprochen.

H1124 Sonntag, 26.10.2025, 10.30-14.30 Uhr, 79 € 
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H1126 Donnerstag, 19.2.2026, 14.00-18.00 Uhr, 79 € 
online, über Zoom

NEU H1200  Märchen im Mietrecht –  
für Vermieter und Mieter

Planegg Kristina Häfner
Dieser mit Praxisbeispielen gespickte Vortrag will Rechtsirrtümer auf-
klären, die Mieter und Vermieter jeweils teuer zu stehen kommen.  
Dabei gilt: Wer seine Rechte und P�ichten kennt, vermeidet Ärger! Kri-
stina Häfner, Rechtsanwältin und Fachanwältin für Miet- und Wohnungs-
eigentumsrecht, geht u.a. auf Themen wie Schimmel, Mieterhöhung,  
Kaution, Eigenbedarfskündigung, Nebenkostenabrechnung, Haustierhal-
tung, Nachmieter und Schönheitsreparaturen ein.
Mittwoch, 26.11.2025, 19.00-20.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt- und Verbraucherschutz

H1202 Früher in Rente
Planegg Maria Nickl
Früher den Ruhestand genießen? So wenig Rentenabschläge wie mög-
lich? Wie der bestmögliche Weg in die Rente aussieht, zeigt Ihnen die 
Dozentin, eine unabhängige Rentenberaterin. Sie erfahren, wann und 
unter welchen Voraussetzungen Sie unter Berücksichtigung der Anhe-
bung des Renteneintrittsalters auf 67 in Rente gehen können. Ange-
sprochen werden auch der Übergang in die Rente bei Arbeitslosigkeit, 
Krankheit, Schwerbehinderung, Altersteilzeit u.v.m.
Donnerstag, 4.12.2025, 19.00-21.00 Uhr, 13 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H1203  Rechtliche Betreuung:  
Wann, wie und durch wen?

Planegg Dr. Jacqueline Engelmann
Aus rechtlicher Sicht gibt die Referentin einen Überblick, wann Betreu-
ung angeordnet wird, wie sie angeordnet wird (Verfahren) und wie sie 
aussehen kann (Bereiche). Auch wer Betreuer sein kann, welche Rolle 
die sog. Betreuungsverfügung spielt und inwieweit Betreuung vermeid-
bar ist (Verhältnis zur Vorsorgevollmacht), wird thematisiert. Anschlie-
ßend ist Zeit für Ihre Fragen.
Donnerstag, 29.1.2026, 19.45-21.15 Uhr, 10 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H1204 Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung
Planegg Dr. Beatrix Gerhard
Was passiert, wenn man wegen Unfall, Krankheit oder Alter wichtige 
Angelegenheiten des Lebens nicht mehr selbst regeln kann? Recht-
zeitig vorsorgen ist wichtig. Doch nur jede Zweite hat überhaupt eine 
Patientenverfügung. Selbst wenn eine Verfügung verfasst wurde, ist 
nicht sicher, dass der Wille des Betroffenen tatsächlich umgesetzt wird. 
Der Vortrag informiert über die wichtigsten Probleme bei Patientenver-
fügungen und bietet Lösungsvorschläge. Es geht auch um die Frage, 
wie das persönliche Umfeld (Familie, Freunde) in die Entscheidungen 
einbezogen werden kann.
Dienstag, 3.2.2026, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
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Internet, Digitalisierung, Datenschutz
H1540  Digitales leicht gemacht –  

Einstieg für Seniorinnen und Senioren
Planegg Sigrid Müller
Vieles verändert sich: Es wird digitaler. Besonders im Alltag fällt es auf. 
Mit Smartphone oder Tablet und einer App können wir Parkgebühren 
bezahlen oder im Lokal über einen QR-Code am Tisch die Speisekarte 
laden. Aber wie funktioniert das? Die vhs zeigt es Ihnen und stellt dafür 
Leihgeräte zur Verfügung. In diesem Einstiegskurs für Seniorinnen und 
Seniorenlernen Sie in der Kleingruppe spielerisch den praktischen Um-
gang mit Smartphone/Tablet und Apps, die Sie im Alltag unterstützen. 
Auch wie das Internet und Suchmaschinen Ihr Leben im Alltag erleich-
tern können und wie wir damit umgehen, ist auch Thema im Kurs.
Freitag, 24.10.2025 und Samstag, 25.10.2025, 09.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

H1541  Digitales leicht gemacht – für Seniorinnen  
und Senioren mit Vorkenntnissen

Planegg Sigrid Müller
Vieles verändert sich: Es wird digitaler. Besonders im Alltag fällt es auf. 
Mit Smartphone oder Tablet und einer App können wir Parkgebühren 
bezahlen oder im Lokal über einen QR-Code am Tisch die Speisekarte 
laden. Aber wie funktioniert das? Die vhs zeigt es Ihnen und stellt dafür 
Leihgeräte zur Verfügung. Im Aufbaukurs speziell für Seniorinnen und 
Senioren lernen Sie in der Kleingruppe spielerisch den praktischen Um-
gang mit Apps, die Sie im Alltag unterstützen. Im 2. Teil stehen alltäg-
liche Erledigungen im Fokus: ob Bedienungsanleitung oder Backrezept, 
Einkäufe oder Bankgeschäfte.
Freitag, 24.10.2025, 14.00-17.00 Uhr
Samstag, 25.10.2025, 14.00-17.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

NEU  H1580-83 Gräfelfinger Digitalcafé:
Im Digitalcafé in der Gemeindebücherei Gräfel�ng erhalten Sie Informa-
tionen von erfahrenen Experten, in entspannter Atmosphäre bei einer 
Tasse Kaffee oder Tee.
Alle in Gräfel�ng, Gemeindebücherei, Stefanusstr. 8 (Eingang Schmid-
bauerstr.). Kostenlose Teilnahme, Anmeldung erforderlich.

H1580 Digitalcafé: Digitale Medien in der Bibliothek
Gräfelfing Gemeindebücherei
Wir stellen Ihnen die digitalen Angebote der Gemeindebücherei vor: 
eBooks, Hörbücher, digitale Zeitungen und Zeitschriften, aber auch 
den digitalen Brockhaus und das Streamingportal „Filmfriend“. Die Bü-
cherei informiert über Nutzung, Voraussetzungen, Geräte und typische 
Fehlerquellen.
Mittwoch, 15.10.2025, 16.00-17.30 Uhr, ohne Gebühr

H1581 Digitalcafé: Künstliche Intelligenz verstehen
Gräfelfing Torsten Geiling
Man muss kein Computerexperte sein, um Künstliche Intelligenz zu 
verstehen. Anhand einfacher Beispiele wird gezeigt, wie z.B. ChatGPT 
funktioniert und wie Sie es leicht selbst verwenden können.

Mittwoch, 12.11.2025, 16.00-17.30 Uhr

H1582 Digitalcafé: Fake News erkennen
Gräfelfing Fabian Dilger
Im Internet gibt es viele absichtlich falsche Informationen – sogenannte 
Fake News. Manche sind harmlos, andere können gefährlich sein. Wir 
zeigen Ihnen einfache Wege, wie Sie solche Nachrichten erkennen und 
sich besser schützen können.
Mittwoch, 10.12.2025, 16.00-17.30 Uhr

H1583 Digitalcafé: Schutz vor Fishing und Spam
Gräfelfing Manfred Hachen
Jeden Tag hören oder lesen wir von Spam-E-Mails, Fake-SMS oder 
Phishing-E-Mails. Wir klären, was dahintersteckt und was man dage-
gen tun kann. Ganz wichtig ist, wie man solche Schad-E-Mails erken-
nen kann. Aber auch "persönliche Daten im Internet" und "gute" Pass-
wörter, Antiviren-Programme für Smartphone oder Tablet sind Thema.
Mittwoch, 28.1.2026, 16.00-17.30 Uhr

Alles rund um Haus & Wohnung: 
Heizung und Energie, Sanierung 
und Nachhaltigkeit, uvm.
Die Online-Veranstaltungen der Verbraucherzentrale Bayern 
geben Ihnen neutrale und fachlich abgesicherte Informationen 
von kompetenten Referentinnen und Referenten. Die Teilnahme 
ist kostenlos, nur die Anmeldung ist nötig. Der Link wird Ihnen 
2-3 Tage vorher zugeschickt. Eine ausführliche Beschreibung 
aller Angebote �nden Sie auf www.vhs-wuermtal.de, z.B. mit 
Eintippen der Kursnr. ins Suchfeld. 

H1416  Gasheizung am Scheideweg:  
Mögliche Szenarien der Nutzung 
Dienstag, 23.9.2025, 12.30-13.30 Uhr, ohne Gebühr

H1417  Dynamische Stromtarife:  
Wann lohnen sie sich? 
Dienstag, 30.9.2025, 19.00-20.00 Uhr, ohne Gebühr

H1418  Anbieterwechsel: Gewusst wie! 
Montag, 6.10.2025, 12.30-13.30 Uhr, ohne Gebühr

H1419   Neue Heizung? Aktuelle Gesetze,  
Förderungen, technische Möglichkeiten 
Dienstag, 21.10.2025, 10.00-11.00 Uhr, ohne Gebühr

H1420  Alles Einstellungssache:  
Die gute Heizung 
Montag, 3.11.2025, 12.30-13.30 Uhr, ohne Gebühr

H1421  Schimmel vermeiden und beseitigen:  
Wie heize und lüfte ich richtig? 
Dienstag, 2.12.2025, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr

H1422  Energie sparen im Alltag:  
Tipps und Tricks 
Montag, 19.1.2026, 12.30-13.30 Uhr, ohne Gebühr

H1423  Was bedeutet die kommunale  
Wärmeplanung für mich? 
Dienstag, 3.2.2026, 12.30-13.30 Uhr, ohne Gebühr

H1424   Wärmedämmung & Fenster:  
Kleine Maßnahmen, große Wirkung 
Montag, 9.2.2026, 10.00-11.00 Uhr, ohne Gebühr

H1425   Ihre Heizkostenabrechnung verstehen  
und prüfen 
Donnerstag, 26.2.2026, 19.00-20.00 Uhr, ohne Gebühr

H1205  Was wird aus meinem Erbe? 
Wie setze ich ein korrektes Testament auf?

Planegg Dr. Jacqueline Engelmann
Mit dem eigenen Testament kann man sicherstellen, dass das Erbe nach 
den eigenen Vorstellungen geregelt wird. Eine umsichtige und rechtlich 
korrekte Testamentsgestaltung stellt sicher, dass im Erbfall keine Strei-
tigkeiten oder unnötigen Steuerlasten entstehen. Es wird ein Überblick 
gegeben über erbrechtliche und steueroptimierte Gestaltungsmöglich-
keiten sowie über formale Voraussetzungen der Testamentserrichtung. 
Angesprochen werden in Grundzügen auch die gesetzliche Erbfolge, 
der P�ichtteil und Schenkungen.
Mittwoch, 9.12.2026, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
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H1549  Alltag digital: Umgang mit Cookies  
und  Tracking

online Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern
Wer sich im Internet bewegt, begegnet „Cookies“ und  
anderen Tracking-Methoden jeden Tag. Welche Tracking-Metho-
den es gibt und was diese alles mitlesen und speichern, dürfte  
vielen jedoch nicht klar sein. Der Online-Vortrag soll diese Punkte klä-
ren und Verbraucher darüber informieren, welche Möglichkeiten Sie 
haben, Tracking zu kontrollieren und die Privatsphäre zu schützen.
Montag, 27.10.2025, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

H1550  Alltag digital: Spam, Phishing, Fake-SMS, 
Trash: Was ist das, was kann ich tun?

Planegg Manfred Hachen
Jeden Tag hören oder lesen wir von Spam-E-Mails, Fake-SMS 
oder Phishing-E-Mails. In diesem Vortrag wird erklärt was dahin-
ter steckt, woher sie kommen und was man dagegen tun kann. 
Ganz wichtig dabei ist, wie man solche Schad-E-Mails erkennen 
kann. Darüber hinaus werden auch die Themen „persönliche Da-
ten im Internet“ und „gute“ Passwörter angesprochen. Des Wei-
teren gibt es Informationen zu Antivirenschutz-Programmen für 
Smartphone oder Tablet und wie man selbst überprüfen kann, ob 
der eigene E-Mail-Account gehackt wurde.
Donnerstag, 30.10.2025, 14.30-16.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H1551  Alltag digital: Ein Smartphone kaufen –  
aber welches?

Planegg Manfred Hachen
Sie wollen ein neues Smartphone kaufen? Ein Referent der Ver-
braucherbildung Bayern gibt hilfreiche Tipps: Was darf es kos-
ten, welche Ausstattung ist sinnvoll und lohnt sich auch ein ge-
brauchtes Gerät? Ein Smartphone kann heute viel mehr als nur 
telefonieren – doch welches Modell passt zu Ihren Bedürfnissen? 
Im 90-minütigen Vortrag erhalten Sie Antworten auf diese und 
weitere Fragen rund um Preis, Leistung und Auswahl. Ihre eige-
nen Fragen sind willkommen!
Donnerstag, 13.11.2025, 15.00-16.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H1552  Alltag digital: Sprachassistenten  
auf dem Smartphone

Planegg Sabine Jörk
Siri, Alexa, Google, Bixby und Co heißen die Sprachassisten-
zen, die eine Steuerung des Smartphones per Sprache erlauben. 
Was können diese Assistenzen leisten und wie können sie uns 
die Nutzung des Smartphones erleichtern? Wie pro�tieren insbe-
sondere ältere Menschen davon und auf was sollte man für eine 
sichere und datensparsame Nutzung unbedingt achten?
Bitte eigenes Mobilfunkgerät mitbringen!
Donnerstag, 13.11.2025, 16.00-18.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H1554  Alltag digital: Dark Patterns.  
Lassen Sie sich nicht manipulieren!

online Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern
Cookie-Banner, Popups für Newsletter, Countdowns 
beim Online-Shopping oder Anmeldeformulare für einen neuen 
Account: Im Internet begegnen uns an vielen Stellen unterneh-
mensfreundliche Voreinstellungen und manipulative Designs, die 
uns ungewollt in eine bestimmte Richtung lenken wollen. Diese 
Designs nennt man Dark Patterns. Der Vortrag zeigt anhand vieler 
Beispiele, wo Unternehmen Dark Patterns einsetzen und wie Ihre 
Entscheidungen beein�usst werden.
Dienstag, 18.11.2025, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Themenreihe

Alltag digital
Dank der Förderung durch das Bayer. Staatsministerium  
für Unterricht und Kultus können diese Veranstaltungen für 
eine geringe Gebühr angeboten werden. Einige sind durch die  
Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V. kosten-
frei. Ihre Anmeldung ist für unsere Planung dennoch wichtig.

H1546  Alltag digital: Digitaler Nachlass  
und Vorsorge

online Simone Rzehak, VZ Bayern
Immer mehr Menschen sind digital unterwegs, kommuni-
zieren online und wickeln Geschäfte im Internet ab. Viele wich-
tige Daten existieren nur noch virtuell. Was passiert mit diesen 
Accounts und Verträgen nach dem Tod? Wie erhalten Hinter-
bliebene Zugang zu wichtigen Informationen? Wir erklären, wie 
Erben über die Verwaltung digitaler Konten entscheiden können 
und wie man eine Vertrauensperson mit dem digitalen Nachlass 
beauftragen kann. Ein Vortrag für Teilnehmende jeden Alters mit 
Online-Accounts.
Dienstag, 14.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

H1547  Alltag digital: Fake News und der  
Einfluss von Künstlicher Intelligenz

online Thomas Czok
Erfahren Sie, wie Fake News entstehen, sich verbreiten 
und welche Rolle Künstliche Intelligenz (KI) dabei spielt. Algorith-
men, die gezielt Inhalte an bestimmte Zielgruppen ausspielen, 
fördern die schnelle Verbreitung von Desinformation. Gleichzeitig 
wird KI genutzt, um Fake News zu entlarven, etwa durch Sprach-
muster- oder Bild-Analyse. Lernen Sie KI-gestützte Fact-Che-
cking-Tools kennen, um Fakten von Fiktion zu unterscheiden und 
ein Bewusstsein für die Chancen und Risiken von KI in Bezug auf 
Fake News zu entwickeln.
Donnerstag, 16.10.2025, 19.00-21.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H1548  Alltag digital: Smart und kontaktlos  
bezahlen

Planegg Sabine Jörk
Google Pay, Apple Pay, Lidl App und Co sind Apps, die das Be-
zahlen mit dem Smartphone ermöglichen. Lernen Sie die Mög-
lichkeiten des smarten Bezahlens mit dem Smartphone kennen, 
welche Apps stehen hierfür zur Verfügung und was sollte man 
dabei unbedingt beachten, um datensparsam und sicher zu be-
zahlen.
Bitte eigenes Mobilfunkgerät mitbringen!
Dienstag, 21.10.2025, 16.00-18.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus
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H1555  Alltag digital: Umgang mit Cookies  
und Tracking

online                    Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern
Wer sich im Internet bewegt, begegnet „Cookies“ und 
anderen Tracking-Methoden jeden Tag. Welche Tracking-Metho-
den es gibt und was diese alles mitlesen und speichern, dürfte 
vielen jedoch nicht klar sein. Der Online-Vortrag soll diese Punkte 
klären und Verbraucher darüber informieren, welche Möglichkei-
ten Sie haben, Tracking zu kontrollieren und die Privatsphäre zu 
schützen.
Dienstag, 20.1.2026, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

H1558  Alltag digital: Datenverlust und  
Datenklau

online                                                         Thomas Czok
IT- und Datensicherheit sind nach wie vor zentrale  
Themen. Täglich hören wir von Cyber-Angriffen, Datenverlusten 
und neuen Formen der Internetkriminalität. Mit der Zunahme an 
Online-Möglichkeiten steigen auch die Risiken. In diesem Vor-
trag erhalten Sie einen Überblick über die wichtigsten Aspekte 
der IT-Sicherheit. Sie erfahren mehr über aktuelle Bedrohungen 
und erhalten praktische Tipps zum sicheren Umgang mit sensib-
len Daten. Erfahren Sie, wie Sie sich aktiv vor Angriffen schützen 
können und stellen Sie Ihre Fragen.
Dienstag, 20.1.2026, 19.00-21.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H1559  Alltag digital: Interessante, kostenfreie 
Apps

Planegg Manfred Hachen
Kostenlose Apps gibt es viele, aber welche sind wirklich nütz-
lich? In diesem kurzweiligen Vortrag erfahren Sie, welche Apps 
für Browser, E-Mail, Virenschutz, Navigation, Reisen, PDFs, Frei-
zeit und Übersetzung hilfreich sind. Auch das Thema Daten-
schutz kommt zur Sprache. Sie erhalten praktische Tipps, was 
sich lohnt – und was nicht.
Donnerstag, 29.1.2026, 15.00-16.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H1560  Alltag digital: Online Banking einfach  
erklärt

Planegg Dipl.-Kfm. Arthur Wilm
Wie funktioniert Online-Banking? Welche Möglichkeiten und Pro-
gramme gibt es? Welche sind sicher? Geht das am Handy, das 
Konto immer dabei und mobil? Welche Angebote von Banken 
und Apps sind verlässlich? Bringen Sie gerne Ihr Mobiltelefon 
und Bank-Apps mit. Wir entwirren zusammen die Fachbegriffe 
und legen neutral und unabhängig Vor- und Nachteile einzelner 
Angebote auf den Tisch.
Dienstag, 10.2.2026, 15.00-17.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

Familie und Erziehung

NEU H2105 Magersucht – was steckt dahinter?
online Sabrina Scharf
Sabrina Scharf litt 10 Jahre an Magersucht und ist jetzt auf 
dem Weg der Recovery. Ihr Ziel ist es, über Essstörungen aufzuklären 
und Einblicke in ein Tabu-Thema zu geben. Sie spricht gnadenlos ehr-
lich und schamlos unverblümt über ihr Leben als Essgestörte, über 
die Gefahren und Risiken sowie ihren Heilungsweg. Weder belehrend, 
noch mit Studien geschmückt, teilt sie ihre Erfahrungen mit. 
Die Zuhörer erleben in sicherem Abstand die Sucht in ihrer ganzen 
Bandbreite. Zielgruppe sind Themen-Interessierte, Angehörige, Be-
troffene, eigentlich jeder, der sich für „wahre Geschichten“ interes-
siert. Während und nach dem Vortrag sind Fragen immer willkommen.
Donnerstag, 23.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, 12 €

H2106/07  Eltern im digitalen Zeitalter: Kinder vor den 
Risiken von Social Media schützen

online Robin Weniger
In dem Kurs lernen Eltern, wie sie im digitalen Zeitalter ihre Kin-
der vor den Risiken von Social Media schützen können. Erfahren Sie, 
wie verschiedene Social-Media-Plattformen funktionieren und welche 
Auswirkungen sie auf das Leben Ihrer Kinder haben können. Wir wer-
den die häu�gsten Risiken und Herausforderungen im Zusammenhang 
mit der Nutzung von Social Media durch Kinder erkunden und Ihnen 
praktische Tipps geben, wie Sie Ihre Kinder vor Cybermobbing, un-
angemessenen Inhalten und Datenschutzproblemen schützen können. 
Egal ob Sie ein technikaf�ner Elternteil sind oder sich erst langsam mit 
der digitalen Welt vertraut machen – dieser Kurs bietet Ihnen das nötige 
Wissen, um Ihre Kinder sicher durch die Welt der sozialen Medien zu 
begleiten. 

H2106 Donnerstag, 9.10.2025, 18.30-20.45 Uhr, 26 €

H2107 Donnerstag, 5.2.2026, 18.30-20.45 Uhr, 26 €

NEU H2108  Kinder mit einer Rechtschreib- 
schwäche unterstützen

online Claudia Hartl-Blisse
Für Sie als Eltern stellt es oft eine große Herausforderung dar, 
das richtige Gleichgewicht zu �nden, um Ihr Kind bestmöglich zu unter-
stützen, während Sie gleichzeitig seine Lernfreude bewahren möchten. 
Das ist im Alltag nicht immer leicht. In meinem Vortrag werde ich Ih-
nen daher nicht nur Verständnis für die Probleme vermitteln, mit denen 
rechtschreibschwache Kinder konfrontiert sind, sondern auch praktische 
Unterstützung und Tipps anbieten, wie Sie Ihr Kind auf seinem Weg be-
gleiten können. 
Dienstag, 18.11.2025, 19.00-20.30 Uhr, 14 €

NEU H2109  Kinder mit einer Leseschwäche  
unterstützen

online Claudia Hartl-Blisse
Lesen ist die Schlüsselkompetenz für den schulischen Erfolg. Es 
ermöglicht Kindern, Informationen in allen Fächern zu verstehen, Aufga-
ben zu bewältigen und selbstständig zu lernen. In meinem Vortrag werde 
ich Ihnen daher nicht nur Verständnis für die Probleme vermitteln, mit 
denen leseschwache Kinder konfrontiert sind, sondern auch praktische 
Unterstützung und Tipps anbieten, wie Sie Ihr Kind auf seinem Weg be-
gleiten können. 
Kinder mit einer Leseschwäche benötigen besondere Unterstützung, da 
sie oft früh mit Misserfolgen konfrontiert werden. Ohne gezielte Förde-
rung verlieren sie schnell die Lust am Lesen. 
Dienstag, 27.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 14 €

NEU H2110 Die Beikost-Einführung (Brei)
Planegg Veronika Hella
Herzlichen Glückwunsch zu Ihrem kleinen Wunder! Die Anfangszeit ist 
sehr aufregend und vergeht so schnell. Man fragt sich: Wie beginne 
ich eigentlich meinem Baby feste Nahrung zu geben? Das mit der 
Milch am Anfang ist ja eigentlich ganz klar, doch zum Beikost - Start 
gibt es meist einige Fragen. Wann sollte ich anfangen? Was muss ich 
beachten? 
Was braucht mein Baby eigentlich? Ich bespreche mit Ihnen den Ab-
lauf der Einführung von Beikost bis hin zur festen Nahrung. Mit aus-
reichend Tipps wird es super klappen und diverse Rezepte erleichtern 
den Start.
Mittwoch, 19.11.2025, 19.00-21.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, eine Führung, 
einen Workshop oder einfach einen Wert- 
Gutschein (Betrag frei wählbar). Schreiben 
Sie uns eine E-Mail an info@vhs-wuermtal.de 
oder kommen Sie in die vhs-Geschäftsstelle.   



Mensch und Umwelt  12

wieder gesund zu werden. Sie erhalten grundlegende Informationen 
über die Entstehung psychosomatischer Störungen und Anregungen, 
wie Sie die symbolische „Organsprache“ besser deuten können.
Dienstag, 28.10.2025, 19.00-21.15 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H2204  Verrückt, dieser „Irrsinn“ überall...  
Aber man kann auch durch ihn lernen

Planegg Heribert Bönig
Versprochen: Anfangs dürfen Sie noch mal ablästern, was sich derzeit 
immer wahnsinniger, verantwortungsloser, faschistischer, egozentri-
scher, bösartiger, unanständiger, gieriger und noch schlimmer entwi-
ckelt. Aber dann wird’s ernst: Denn das sind ja „nur“ Folgen voran-
gegangener Ent- und Verwicklungen. Wir, die vom aktuellen „Irrsinn“ 
Betroffenen, sind entsetzt, wütend, sprachlos. Dessen Urheber bewer-
ten ihr Verhalten dagegen für nötig und hochgradig nützlich – für wen 
auch immer. Seien Sie heute Abend neugierig auf ein Experiment mit 
Unterstellungen und persönlichen Wahrheiten, mit Provokation und Ge-
lassenheit, mit Zweifeln und Ihren Entfaltungswünschen: Denn sogar im 
„Irr-Sinn“ steckt ein Sinn. Haben Sie ihn entdeckt, können Sie ihn für 
ein sinn-volles Wachstum nützen.
Mittwoch, 21.1.2026, 19.00-21.15 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2205  Selbstmitgefühl statt Selbstkritik:  
Wege zu innerer Balance

Planegg Antje Ebner
Manche Gedanken heben uns hoch, andere ziehen uns herunter. „Ich 
bin nicht gut genug“, „Alle anderen schaffen das besser“, „Warum pas-
siert das immer mir?“ Solche inneren Monologe kennen viele von uns. 
Doch was, wenn es nicht darum geht, diese Gedanken loszuwerden, 
sondern sie bewusst wahrzunehmen und trotzdem den eigenen Weg zu 
gehen? In diesem 3-stündigen Seminar lernen Sie, wie Akzeptanz statt 
innerem Kampf zu mehr Gelassenheit führen kann. Sie erkunden, was 
Ihnen wirklich wichtig ist, Ihre individuellen Werte, und wie Sie daraus 
Kraft schöpfen können, um stimmige Entscheidungen zu treffen und 
sich nicht länger von belastenden Gedanken bestimmen zu lassen. 
Freuen Sie sich auf alltagstaugliche Übungen, die Achtsamkeit fördern, 
innere Klarheit stärken und helfen, ein authentisches Leben im Einklang 
mit den eigenen Werten zu führen.
Samstag, 31.1.2026, 10.00-13.00 Uhr, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H2210 NLP:  Neuro-Linguistisches Programmieren 
(mit und ohne Vorkenntnisse)

online Jenny Schmidt-Salz
Sie haben bereits von NLP gehört und sind neugierig darauf, 
mehr zu erfahren? Sie möchten vielleicht Ihr Kommunikationsgeschick 
auf ein höheres Level heben, Ihr Selbstbewusstsein stärken, Stress los-
werden und Glaubensätze ändern? Dann sind Sie hier richtig. Wir arbei-
ten sehr praxisorientiert und mit den Themen, die Sie in Ihrem täglichen 
Leben bewegen.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
12 x 90 Min., 119 €

H2211 GFK – Gewaltfreie Kommunikation
online Jenny Schmidt-Salz
Dieser Kurs ist für alle, die im Kontakt mit anderen authentisch 
und ehrlich bleiben, aber dennoch klar und wertschätzend kommu-
nizieren möchten, für Menschen, die sich wünschen, gelassener und 
souveräner mit Gefühlen umgehen zu können, oder die Angriffe und 
Kritik weniger persönlich nehmen und ihre Fähigkeit stärken wollen, 
sich abzugrenzen.
ab Dienstag, 23.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
12 x 90 Min., 119 €

H2212 Konflikte meistern, Beziehungen stärken!
Planegg Anna Haußer
Jeder kennt Streit, keiner mag ihn. Kon�ikte aber gehören zum Leben. 
Wie wir mit ihnen umgehen, das macht den Unterschied. In diesem 
Workshop lernst du, wie du Auseinandersetzungen wertschätzend und 
konstruktiv führen kannst. Basierend auf der Gewaltfreien Kommuni-
kation lernst du, deine Bedürfnisse klar zu kommunizieren. Das und 
ein tieferes Verständnis für die Perspektive anderer führt zu weniger 
Frustration und mehr Verbindung. Entdecke, wie du auch in hitzigen 
Situationen einen kühlen Kopf bewahrst. Investiere in deine Fähigkeit 
zu echter Verbindung – mit dir selbst und anderen.
Samstag, 11.10.2025, 10.00-17.00 Uhr, 52 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H2111 Ernährung in der Stillzeit
Gauting Veronika Hella
Erst einmal: Herzlichen Glückwunsch! Denn wenn Sie diesen Kurs wäh-
len, sind Sie entweder schwanger oder haben bereits Ihr kleines Wun-
der. Die Anfangszeit ist bekanntlich sehr stressig, aufregend und man 
richtet den ganzen Fokus auf das Baby. Dabei vergisst man sich gerne 
selbst! Doch gerade in so anspruchsvollen Zeiten für den Körper, ist es 
wichtig zu wissen, was die Mutter braucht. In diesem Vortrag lernen 
Sie, wie Sie sich in der Stillzeit richtig ernähren, um genügend Energie 
für den Tag zu haben, ausreichend Milch zu produzieren und alles so, 
dass es Ihrem Baby an nichts fehlt.
Donnerstag, 29.1.2026, 19.00-21.00 Uhr, 14 €
Gauting, BRK-Raum, Reismüler Str.13

H2121 Online-Infoabend für werdende Eltern
online Maria Wilnauer
Die Würmtal-Insel in Planegg und die Schwangerschaftsberatungsstelle 
Gilching laden werdende Eltern ein, sich über die notwendigen Formali-
täten und die gesetzlichen Leistungen rund um die Geburt zu informie-
ren. Wir sprechen z. B. über Elternzeit, Eltern- und Familiengeld, das 
Sorge- und Namensrecht und beantworten Ihre Fragen.
Montag, 17.11.2025, 18.30-20.00 Uhr
90 Minuten, ohne Gebühr

Psychologie und Persönlichkeit

H2200 Lass‘ deine Kreativität aufblühen!
Planegg Ana Maria Fraile Castrillo
Kreativität ist nicht nur malen, schreiben oder basteln. In diesem Work-
shop geht es um das kreative und �exible Denken und Handeln, um 
außergewöhnliche Herangehensweisen auszubauen und zu etablieren. 
Möchten Sie Ihr Potenzial zum kreativen Denken und Handeln erwei-
tern, um �exibler und erfolgreicher mit Veränderungen umgehen zu 
können? In diesem interaktiven Workshop kriegen Sie Impulse, um Ihre 
Kreativität zum Aufblühen zu bringen.
Samstag, 15.11.2025, 10.00-13.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H2201 Mut zur Veränderung!
Planegg Ana Maria Fraile Castrillo
Ein interaktiver Workshop mit leichten Körperbewegungseinheiten.
Gemeinsam lernen, gemeinsam wachsen! Im Laufe des Lebens gibt 
es immer wieder zahlreiche Veränderungen. Pro�tiere von der Gemein-
schaft, der Inspiration in der Gruppe. Wie wäre es, wenn du lernst dir 
selbst mehr zu vertrauen, um einen Weg zu gehen, der dich und deine 
Werte entspricht? Du bekommst bewährte und wirkungsvolle Werkzeu-
ge und Impulse an die Hand, die dich unterstützen endlich den Mut 
zu �nden, den nächsten Schritt in die Umsetzung zu gehen. In diesem 
Workshop �nden leichte Körperbewegungseinheiten statt, die uns in 
unserem Veränderungsprozess unterstützen.
Samstag, 24.1.2026, 10.00-13.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

NEU H2202 Afterwork-Treffen
Gauting Ana Maria Fraile Castrillo
In einer lockeren Atmosphäre schenken wir uns Raum, um über das 
zu sprechen, was dich wirklich bewegt. Was emp�ndest du gerade? 
Was in dir möchte Ausdruck bekommen? Möchtest du Klarheit und In-
spiration? Alltägliche oder beru�iche Herausforderungen, Erfolge oder 
innovative Ideen, alles ist willkommen. Ich begleite euch mit wirksamen 
Methoden, Übungen und Impulse aus meiner Erfahrung als Coach und 
Trainerin. Hier hast du die Möglichkeit, den Alltag hinter dir zu lassen 
und gestärkt in die restliche Woche zu gehen!
ab Mittwoch, 1.10.2025, 18.00-19.15 Uhr
8 x 75 Min., 75 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H2203 Wenn die Seele über den Körper spricht
Planegg Heribert Bönig
Weil Körper, Seele und Geist eine Einheit bilden, beein�ussen sie 
sich auch gegenseitig: Körperliche Beschwerden wirken auf See-
le und Geist. Gedanken, Gefühle, Glaubenssätze beein�ussen auch 
den Körper. Schmerzen, Allergien, Erkrankungen des Atmungs- und 
Verdauungssystems, Schlaf- und Essstörungen und viele chronische 
Beschwerden können deshalb auch Appelle und Botschaften unserer 
Seele sein. Nicht selten zeigen sie sogar symbolisch den Weg, um auch 
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H2213  Konflikte meistern, Beziehungen stärken!  
Vertiefender Kurs

Planegg Anna Haußer
In diesem vertiefenden Kurs sind alle Menschen willkommen, die da-
zulernen und sich weiterentwickeln wollen. Denn: alle Fähigkeiten 
gedeihen durch Übung. Jeder kennt Streit, keiner mag ihn. Kon�ikte 
aber gehören zum Leben. Wie wir mit ihnen umgehen, das macht den 
Unterschied. Du lernst, wie du Auseinandersetzungen wertschätzend 
und konstruktiv führen kannst. Basierend auf der Gewaltfreien Kommu-
nikation lernst du, deine Bedürfnisse klar zu kommunizieren. Das und 
ein tieferes Verständnis für die Perspektive anderer führt zu weniger 
Frustration und mehr Verbindung. Entdecke, wie du auch in hitzigen 
Situationen einen kühlen Kopf bewahrst. Investiere in deine Fähigkeit 
zu echter Verbindung – mit dir selbst und anderen.
Samstag, 17.1.2026, 10.00-17.00 Uhr, 52 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H2214 Worüber streiten wir eigentlich?
online Eileen Wang
Ein Blick hinter den Streit - für neue Wege im Miteinander.
Missverständnisse, Vorwürfe, endlose Diskussionen... Oft verlaufen 
Kon�ikte ganz anders, als wir es eigentlich wollen. Warum geraten wir 
immer wieder in dieselben Kon�ikte? Warum fühlen wir uns oft nicht ge-
hört, obwohl wir doch reden? Und was steckt eigentlich hinter dem Streit 
um Kleinigkeiten? In diesem interaktiven 2-stündigen Workshop nehmen 
wir alltägliche Kommunikationsmuster unter die Lupe und entdecken, 
was hinter unseren Auseinandersetzungen steckt. Du lernst, wie du in 
Kon�ikten klarer bleibst, besser verstehst und besser verstanden wirst.
Montag, 20.10.2025, 19.30-21.30 Uhr, 15 €

H2215  SMARTE Kommunikation in der  
Partnerschaft – Worauf kommt es an?

online Eileen Wang
Kommunikation ist der Schlüssel für zwischenmenschliche 
Beziehungen, besonders auch in der Partnerschaft. In dieser intimen 
Beziehung wünschen wir Verständnis, Interaktion, Wertschätzung und 
Harmonie. Oft sieht es im Alltag doch ganz anders aus. Statt Verständ-
nis hören wir Kritik, statt Interaktion leben viele wie zwei verheiratete 
Singles, statt Wertschätzung und Harmonie stehen Kon�ikte auf der Ta-
gesordnung. Wenn Sie solche Herausforderungen in der Partnerschaft 
erleben, aber eine positive Änderung in der Beziehung wünschen, lade 
ich Sie herzlich ein! In der 2-stündigen Session werden Sie neue Pers-
pektiven in Punkto Kommunikation bekommen. Auf interaktive Art und 
Weise lernen Sie die Essenz SMARTER Kommunikation kennen und 
bekommen Inspirationen und praktische Tools.
Montag, 26.1.2026, 19.30-21.30 Uhr, 15 €

H2216  Klang der Selbstliebe – Ein Mini-Workshop 
mit Liedern und Bildern

Planegg Anna Haußer
Fühlst du dich manchmal kritisch mit dir selbst? Dieser Mini-Workshop 
lädt dich ein, innezuhalten und die nährende Kraft der Selbstliebe zu 
entdecken. Wir begeben uns auf eine kurze, aber intensive Reise zu 
mehr Selbstwertschätzung und Akzeptanz – und das ganz ohne Egois-
mus. Lass dich von ausgewählten Liedern berühren und von kraftvollen 
Bildern inspirieren. Durch kurze, interaktive Übungen erkunden wir ge-
meinsam die Grundlagen der Selbstliebe und die 9 wichtigen Schlüssel, 
die dich auf deinem Weg zu mehr Selbstakzeptanz unterstützen.
Mittwoch, 8.10.2025, 18.30-20.00 Uhr, 14 €

Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2217  Lebendig, wach und vertrauensvoll  
in die 3. Lebensphase

Planegg Anna Haußer
Bei Menschen, die im Kontakt mit der eigenen Lebendigkeit sind, spielt 
das Alter keine Rolle. Auf dieser Basis beschäftigen wir uns an diesem 
Tag mit Fragen wie: Sehe ich mein fortgeschrittenes Lebensalter als 
Last oder als Ressource? Kann ich den Reichtum unterschiedlichster 
gelebter Erfahrung und erschaffenem Ver-Mögen wertschätzen? Wie 
kann ich meiner noch nicht ausgeschöpfte Lebenskraft Ausdruck und 
Aufgabe geben? Was sind meine Lebensfragen, wenn mit dem Aus-
klingen meiner beru�ichen und familiären Aufgaben vor mir ein langer 
neuer Lebensabschnitt liegt? Gibt es in meinem persönlichen Leben 
etwas aufzuräumen, was mich hindert, authentisch die Frau, der Mann 
zu sein, die oder der ich bin?
Samstag, 22.11.2025, 10.00-17.00 Uhr, 54 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H2218  Stell dir vor, 2025 wird dein perfektes 
Jahr – und du bist schuld daran

online Jana Raschka
Dream it. Plan it. Do it. In vier motivierenden Einheiten à 120 Mi-
nuten entwickelst du deinen persönlichen Jahresfahrplan: mit Klarheit, 
Energie und realistischen Zielen. Du re�ektierst, wo du stehst, formu-
lierst starke Visionen und lernst, wie kleine Schritte große Wirkung ent-
falten. Mit Klarheit, Energie und Selbstmotivation manifestierst du das 
Jahr, das wirklich zu dir passt. Das passende Workbook (15 €) unter-
stützt dich auch nach dem Kurs dabei.
Montag, 12.1., 19.1., 26.1., 9.2.26, je 09.00-11.00 Uhr
4 x 120 Min., 79 €

H2220  Machtspiele durchschauen und  
sicher damit umgehen

online Jenny Schmidt-Salz
Wer Macht hat, bestimmt, was geschieht. Schon so manches 
kleine Kind hat seine Eltern voll im Griff. Wir schauen uns in diesem Kurs 
einige typische Machtspiele an, die uns im täglichen Leben - beru�ich 
wie privat - begegnen, �nden heraus, was wirklich dahintersteckt, und 
welche Strategien dagegen wirksam sind.
ab Montag, 1.12.2025, 19.00-20.30 Uhr
3 x 90 Min., 45 €

H2221  Verbale Selbstverteidigung – „Angriffe“  
erkennen und souverän reagieren

online Jenny Schmidt-Salz
Hin und wieder gelingt es uns nur schlecht, uns gegen verbale 
Angriffe - Beleidigungen, abwertende Bemerkungen, Beschimpfungen 
usw. - zu wehren. Vielleicht sind wir im ersten Moment sprachlos, är-
gern uns oder fühlen uns gekränkt. Worte können tief verletzen und 
manchmal ist der emotionale Schmerz so groß, dass wir uns ohnmäch-
tig fühlen. In diesem Kurs bekommen Sie Tipps und Strategien an die 
Hand, mit denen Sie sich besser schützen und souverän wehren kön-
nen.
ab Montag, 6.10.2025, 19.00-20.30 Uhr
3 x 90 Min., 45 €

H2222 Was mich ärgert, entscheide ich!
Planegg Rainer Eggebrecht
Diese Veranstaltung vermittelt Ihnen Tipps und Tricks für einen erfolgrei-
chen, konstruktiven Umgang mit sich selbst und anderen. Sie erfahren, 
wie Sie etwas präzise wahrnehmen und dabei die gefühlte Bedeutung 
im eigenen Inneren im Blick behalten. Wir wandern oft mit mangeln-
der Konzentration von einem Thema zum anderen und erlauben unse-
rem Umfeld, unser Bewusstsein von einem Bereich des Geistes in den 
nächsten zu schubsen, ohne uns selbst mit ausreichendem Freiraum 

Die Immobilien-Profi s der Kreissparkasse 
kümmern sich um den Verkauf oder die 
Vermietung Ihrer Immobilie: 
seriös und kompetent mit Leistungsgarantie.

www.kskmse.de/immobilien

Weil�s um mehr als Geld geht.

Seriös statt laut.

Jetzt online anmelden auf: 

www.vhs-wuermtal.de  
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authentisch wahrzunehmen. Im Kurs lernen Sie, in unterschiedlichen 
Gesprächs- und Kon�iktsituationen authentisch und kompetent zu 
intervenieren. Sie lernen als Ihr eigener Beobachter aus einer kleinen 
inneren Distanz heraus die gefühlte Bedeutung des soeben Erlebten 
bewusster wahrnehmen.
Donnerstag, 16.10.2025, 19.00-21.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H2228 „Superhirn“: Namen & Gesichter merken
online Helmut Lange
Viele Menschen können sich zwar sehr gut an Gesichter erinnern, aber 
der dazugehörende Name ist in den meisten Fällen nicht mehr präsent. 
Damit Ihnen in Zukunft auch der dazugehörende Name einfällt, gibt es 
einfache und wirksame Methoden sich Gesichter und Namen einzu-
prägen. Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedächtnis-sportler 
Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesichter und die 
dazugehörenden Namen in nur 15 Minuten. 
Der Gedächtnistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt Ihnen an Bei-
spielen, wie Sie auch von dieser Methode pro�tieren können. 
Der Kurs �ndet über edudip statt. Link und Anleitung zur Anmeldung 
erhalten Sie ein paar Tage vor dem Kurs.
Donnerstag, 2.10.2025, 19.00-21.30 Uhr, 25 €

Tiere

H2501 Mantrailen – was ist das? Schnuppertag
Planegg Dr. med. vet. Andrea Thiess-Blanke
Mantrailing ist die Suche des Hundes nach einer vermissten oder
versteckten Person anhand deren Individualgeruchs. Trailen eignet sich 
aber nicht nur für Rettungshunde, sondern zur artgerechten Auslastung 
eines jeden Hundes. Weitere Informationen zum Kurs �nden Sie unter 
www.vhs-wuermtal.de unter der Kursnr. H2501.
Freitag, 14.11.2025, 18-19 Uhr: Theoretische Einführung online
Samstag, 15.11.2025, 10-12 Uhr: Praktischer Teil mit DemoTrail 
und kleinen Anfänger-Trails für jeden Hund
Gebühr: 39 € (pro Hund!)
Treffpunkt: Planegg, Zu Maria-Eich 1, Parkplatz bei der Wallfahrtska-
pelle (Zufahrt ü. Germeringerstr./ Kreuzwinkelstr.)

NEU H2503 Schnelle Hilfe bei Katzen-Notfällen
Tierklinik Starnberg  Katja Can
Von Atemnot bis Zeckenbiss ermächtigt Sie der Kurs, im Ernstfall rich-
tig zu reagieren. Tierliebe bedeutet auch Vorbereitung! Inkludiert ist eine 
Führung durch die Räume der Pferdeklinik/Kleintierpraxis Starnberg.
Mittwoch, 22.10.2025, 18.00-19.30 Uhr, 12 €
Tierklinik Starnberg, Kleintierpraxis, Truhenseeweg 8, Starnberg

H2504 Lama-Spaziergang für Alt und Jung
Aying Isolde Loher-Pfleghar
Gemeinsam mit dem Guide wandern Sie mit den Lamas an der Leine 
durch den Hofoldinger Forst und erfahren viel Spannendes über die 
faszinierenden Tiere. Unterwegs machen Sie immer wieder kurze Pau-
sen für Fotos. Ausrüstung: feste Schuhe und Getränke/Snack. 
Kinder bis 13 Jahre zahlen nur 24€, bitte bei der Buchung angeben.
Samstag, 18.10.2025, 13.00-15.00 Uhr, 29 € (Kinder bis 13 J.)
Aying, Neugöggenhofen 7, Lamaland Loher

H2505/06  Erlebnisspaziergang durch den Wald  
mit einem Wüstenbussard

Unterbrunn Magdalena + Jakob Off
Wir spazieren gemeinsam mit unserem Wüstenbussard durch den 
Wald, wo er uns frei �iegend begleitet und wir Ihnen unterwegs das 
Thema Falknerei näherbringen. Der ein oder andere ge�ederte Begleiter 
von uns wird auch hergezeigt. Wer möchte, kann selbst die Faszination 
spüren, einen Wüstenbussard auf dem Handschuh landen zu lassen 
(bei Kindern ab 10 Jahren).  Der Waldspaziergang �ndet bei (fast) je-
dem Wetter statt, außer Sturm oder Starkregen, daher bitte unbedingt 
wetterfeste Kleidung tragen. Den genauen Treffpunkt (Nähe 82131 Un-
terbrunn) gibt es ein paar Tage zuvor per Mail. Kinder bis 15 J. zahlen 
nur 15€, bitte bei der Buchung angeben.

H2505 Sonntag, 16.11.2025, 14.00-15.30 Uhr, 27 €

H2506 Sonntag, 8.2.2026, 14.00-15.30 Uhr, 27 €
Treffpunkt: Nähe Unterbrunn

NEU H2507  Bienenvielfalt entdecken:  
Die faszinierende Welt der Wildbienen

Planegg Franziska Fröhlich
Entdecken Sie die faszinierende Welt der Wildbienen in einem spannen-
den Vortrag mit beeindruckenden Fotos! Tauchen Sie ein in die aufre-
gende Lebensweise dieser kleinen, aber wichtigen Bestäuber. Erfahren 
Sie mehr über ihr ungewöhnliches Leben, die unglaubliche Vielfalt der 
Arten und die besonderen Anforderungen, die sie an ihren Lebensraum 
stellen. Erfahren Sie, welche P�anzen Wildbienen anziehen und wie Sie 
Ihren Garten zu einem einladenden Lebensraum für diese erstaunlichen 
Geschöpfe gestalten können. Lassen Sie sich von faszinierenden Bil-
dern inspirieren und lernen Sie, wie Sie aktiv zum Schutz der Wildbie-
nen beitragen können. Am Ende des Vortrages werden die Winzlinge Ihr 
Herz erobert haben.
Dienstag, 7.10.2025, 18.30-20.00 Uhr, 13 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H2508 Faszination Greifvögel
online Matthias Wersching
Greifvögel begeistern die Menschen schon seit Jahrtausenden. 
Sie spielen eine Rolle in der Mythologie längst vergangener Kulturen 
und zieren noch heute die Wappen zahlreicher Staaten. Tauchen Sie ein 
in die faszinierende Welt von Falke, Adler & Co! Der Vortrag vermittelt 
Ihnen spannendes Wissen rund um die Herrscher der Lüfte und gibt 
einen Einblick in das Leben unserer heimischen Arten – vom kleinen 
Turmfalken bis zum riesigen Steinadler. Ergänzt wird die Präsentation 
durch beeindruckende Bilder eines professionellen Naturfotografen.
Dienstag, 25.11.2025, 19.00-20.30 Uhr, 13 €

Naturführungen

H2601  Entdecken Sie die faszinierende Welt der 
Pilze! Pilzexkursion

Grafrath Martin Piepenburg
Auf der Exkursion werden Sie in die spannende Welt der Pilze einge-
führt: Sie erfahren Wissenswertes über die Bedeutung und Bestim-
mung von Pilzen. Denn im Forstlichen Versuchsgarten rund um das 
Walderlebniszentrum mit seiner Vielfalt an verschiedensten Baumarten 
lässt sich auch eine bunte Vielfalt an Pilzarten entdecken. Bei dieser 
Exkursion lernen Sie einige Arten aus nächster Nähe kennen und er-
fahren etwas über ihre wichtige Bedeutung im Naturkreislauf. 
Samstag, 4.10.2025, 10.00-12.00 Uhr, 8 €
Treffpunkt: Grafrath, Walderlebniszentrum im Forstlichen Versuchs-
garten Grafrath, Jesenwangerstr. 11, Haupteingang
Bitte denken Sie an feste Schuhe, wettergemäße Kleidung und bringen 
Sie einen Sammelkorb und ein kleines Messer mit.

H2602 Pilzkundliche Wanderung in Stockdorf
Stockdorf Werner Edelmann
Unter der Leitung eines erfahrenen Pilzkenners haben Sie bei dieser 
Lehrwanderung im Kreuzlinger Forst die Gelegenheit, heimische Spei-
se- und Giftpilze näher kennen zu lernen oder Ihr Wissen darüber zu 
vertiefen. Gut ausgerüstet sind Sie, wenn Sie einen Korb, Taschenmes-
ser und Schreibzeug für Notizen mitbringen.
Termin und Gebühr siehe www.vhs-wuermtal.de
Treffpunkt: Stockdorf S-Bahn, Waldseite

H2603 Die Obstgärtnerei Braunhold
Perchting Oliver Braunhold
Führung über die Obstwiese und Obstbaumschule. Alte und teils sehr 
seltene Obstsorten, überwiegend Apfel und Birne, werden veredelt und 
wieder vermehrt, wenn sie gut im Geschmack sind und sich wider-
standsfähig gegenüber Krankheiten erwiesen haben. Inkl.  Verkostung. 
Bitte an wetterfeste Kleidung/Schuhe denken. 
Samstag, 18.10.2025, 10.00-12.00 Uhr, 12 €
Treffpunkt: Erster Parkplatz an der Andechser Str. hinterm Ortsrand 
von Perchting in Richtung Andechs; von dort gemeinsam 10 Min. Fuß-
marsch zur Obstwiese

H2604  Praktischer Obstbaumschnittkurs 
der Obstgärtnerei Braunhold

Perchting Oliver Braunhold
Der fachgerechte Obstbaumschnitt wird an mehreren Bäumen ver-
schiedenen Alters demonstriert und erläutert. Bitte an wetterfeste Klei-
dung/Schuhe denken. 
Samstag, 29.11.2025, 10.00-12.00 Uhr, 12 €
Treffpunkt: Siehe oben, Kurs H2603
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H2605 Wildpflanzenführung mit Verkostung
Gauting Ulrike Breitenberger
Laufend erscheinen neue ‚Superfoods‘ aus aller Herren Länder, dabei 
wachsen sie vor unserer Haustüre und warten nur darauf, wieder ent-
deckt zu werden. 
Jetzt im Herbst haben Früchte, Samen und Wurzeln Hochsaison, dazu 
�nden wir aber auch noch einige Blätter und Blüten. Auf unserer klei-
nen Wanderung werden wir sie kennenlernen und sammeln und an-
schließend gemeinsam zubereiten und probieren. Im Kurspreis sind 5 € 
Materialgebühr enthalten. 
Donnerstag, 9.10.2025, 16.30-20.00 Uhr, 40 €
Gauting, Öko & Fair, Berengariastr. 5 (hinter dem Sommerbad)
�ndet bei jedem Wetter statt

H2611  Kürbisgewächse treffen wuide Kräuter  
und Früchte

Frieding Gisela Hafemeyer
Mit Korb und Schere dem „Un-Kraut“ bzw. dem „wuiden Kraut“ auf der 
Spur. Sie werden staunen welche Köstlichkeiten im Oktober noch auf 
der Wiese zu �nden sind. Auch gibt es sehr viel Interessantes über die 
Panzerbeere „Kürbis“ zu hören und zu schmecken. Wir bereiten daraus 
z. B. Kürbispizza, Kürbishummus oder Zucchini-P�anzerl zu. Außerdem 
gibt es frisches Kürbisbrot zum Probieren. Für zuhause erhalten Sie ein 
Rezeptblatt und ein kleines Mitbringsel. 
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, ggf. Zeckenschutz, Korb, 
Schere, Schreibzeug falls gewünscht. Die Gebühr beinhaltet 16 € Ma-
terialkosten. Die Führung �ndet bei jedem Wetter statt.
Samstag, 11.10.2025, 14.00-18.00 Uhr, 36 €
Treffpunkt: Frieding, Riedweg 1 a auf dem Hof

Haus und Garten

H1545  Nie wieder Ärger mit Handwerkern  
und Kundendiensten

online Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern
Ein frischer Anstrich für die Küche, eine neue Dusche für das 
Bad oder eine ins Schloss gefallene Haustür: Nicht jeder ist begeisterter 
Hobbyhandwerker. Wer einen Pro� beauftragt, will sich Zeit und Mühe 
sparen. Doch passiert ein Missgeschick oder entpuppt sich der ange-
rufene Notdienst als schwarzes Schaf, ist der Ärger groß. In solchen 
Fällen ist es gut zu wissen, welche Rechte Sie als Verbraucher haben.  
Der Vortrag der Verbraucherzentrale Bayern greift Themen wie Kosten-
voranschlag, Preiskalkulation und Sachmängel auf.
Montag, 6.10.2025, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

H2701 Loslassen, Ausmisten, Frühjahrsputz
Planegg Katrin Crone
Kannst Du zuhause nicht wirklich abschalten und zur Ruhe kommen? 
Dann kann die Ursache dafür an der Ordnung in deinen vier Wänden 
liegen. Deshalb solltest du sie einmal aus diesem Blickwinkel unter die 
Lupe nehmen. 
In diesem Vortrag erfährst du, warum Unordnung, Gerümpel und 
Schmutz uns schwächen können und weshalb wir achtsamer mit unse-
rem Umfeld und nicht zuletzt mit uns selbst sein sollten. Sinnvoll und 
beherzt angegangen, kann der Frühjahrsputz wieder Klarheit und Ori-
entierung bringen und zu einem völlig neuen Lebensgefühl verhelfen. 
Damit du dich in deinem Zuhause erholen und wieder Freude �nden 
kannst!
Dienstag, 27.1.2026, 19.00-21.00 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H2702  Das Elternhaus auflösen: eine emotionale 
Sache! Wie sie gut gelingen kann.

Planegg Katrin Crone
Eines Tages ist es soweit und du musst von deinem Zuhause, von 
manch lieben Gewohnheiten und Dingen aus deiner Kindheit Abschied 
nehmen. Vielleicht kann es in Etappen gehen und die Eltern wollen sich 
erst einmal verkleinern; dann ist es leichter. Musst du dein Elternhaus 
jedoch sofort aufgeben, kommst du in den Räumen, mit den Möbeln 
und Erinnerungsstücken mit deiner Familiengeschichte noch einmal 
sehr unmittelbar in Berührung. Wie das Entrümpeln, Abschied nehmen 
und Au�ösen gut gelingen kann, wollen wir an diesem Vortragsabend 
gemeinsam ausloten.
Dienstag, 18.11.2025, 19.00-21.00 Uhr, 17 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

CAD und 3D-Druck

H2720A-C Einführung in den 3D-Druck
Gräfelfing Team machBar im Würmtal
Wollen Sie in die Welt des 3D-Drucks eintauchen? Dann ist unser Kurs 
für Anfänger perfekt für Sie! Diese Themen erwarten Sie: Allgemeines 
zum 3D-Druck, Funktion des 3D-Druckers, Vorbereitung der 3D-Mo-
delle für den Druck mit Hilfe der freien Software PrusaSlicer, Bedienung 
des 3D-Druckers „Prusa i3 MK3S+“, Testdruck eines kleinen Bauteils 
(Druckzeit max. 30 Minuten pro Teilnehmer). Ab 12 Jahre, unter 18 Jah-
re nur in Begleitung eines Erziehungsberechtigten.

H2720A Samstag, 4.10.2025, 14.00-18.00 Uhr, 55 €

H2720B Samstag, 8.11.2025, 14.00-18.00 Uhr, 55 €

H2720C Samstag, 31.1.2026, 14.00-18.00 Uhr, 55 €

Alle in Gräfel�ng, Bürgerwerkstatt machBar, Stefanusstr. 8, Gräfel�ng, 
Zugang über Schmidbauerstr.

NEU H2721  3D-Modellierung in Blender  
(ab 14 Jahren)

Gauting Tanja Köhler
In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der 3D-Modellierung mit 
Blender – kostenlos, leistungsstark und perfekt für Einsteiger! Schritt 
für Schritt erstellen wir erste eigene Modelle, lernen Werkzeuge, Na-
vigation und wichtige Techniken kennen. Ideal für alle, die in die Welt 
von Animation, Game Design oder 3D-Kunst starten wollen, ganz ohne 
Vorkenntnisse! Bitte bei der Anmeldung die E-Mail-Adresse angeben 
und zum Kurs einen eigenen Laptop mitbringen.
Samstag, 24.1.2026, 09.30-13.00 Uhr, 40 €
Gauting, Hauptplatz 4

H2725A-C  CAD-Einsteigerkurs: Konstruieren und 
Modellieren mit Fusion 360

Gräfelfing Team machBar im Würmtal
Computer Aided Design (CAD) ermöglicht es schnell und ef�zient, Mo-
delle digital zu erstellen. In diesem CAD-Einsteigerkurs lernen Sie, wie 
Sie mit der Software Fusion 360 einfach mechanische Bauteile entwer-
fen und Produkt-Designs optimieren können.
Egal, ob Sie Einsteiger sind oder bereits erste Erfahrungen gesammelt 
haben – unser Kurs bietet Ihnen die Möglichkeit, Ihre Fähigkeiten zu 
erweitern und sich in der Welt des CAD-Designs zurechtzu�nden. Sie 
lernen Grundlagen: Skizzen, Extrusionen und die grundlegende Be-
dienung von Fusion 360. Teilemodellierung: komplexe Bauteile erstel-
len und Ihre Konstruktionen verbessern. Verfeinerung: Fasen, Radien, 
Bohrungen und Schalen zur perfekten Gestaltung Ihrer Entwürfe. 3D-
Druck-Vorbereitung: Geometriedaten exportieren und die Modelle für 
den 3D-Druck vorbereiten.

H2725A ab Samstag, 11.10.2025, 14.00-18.00 Uhr

H2725B ab Samstag, 22.11.2025, 14.00-18.00 Uhr 

H2725C ab Samstag, 10.1.2026, 14.00-18.00 Uhr
Je Kurs 3 x 240 Min., 160 €

Gräfel�ng, Bürgerwerkstatt machBar, Stefanusstr. 8, Gräfel�ng, Zu-
gang über Schmidbauerstr.

Wissenschaft und Technik

H2800 Fahrrad-Schraub-Kurs
Planegg Volker Haberland
Wir zeigen, wie Sie einen Schlauch wechseln, das Licht reparieren, die 
Bremsen überprüfen oder eine Kettenschaltung einstellen und vieles 
mehr. Bitte bringen Sie Ihr eigenes Fahrrad mit, dann können Sie es 
unter fachkundiger Anleitung gleich selbst reparieren. Standard-Ersatz-
teile können vor Ort zum Selbstkostenpreis erworben werden. Spezial-
ausrüstung ist von den Teilnehmenden mitzubringen. 
Bei Bedarf Verp�egung und Schreibzeug für eigene Notizen mitbringen.
Samstag, 18.10.2025, 10.00-14.00 Uhr, 15 €
Planegg, Feodor-Lynen-Str. 7a, Schrauberhütte im Haus der Natur-
freunde hinter dem Kletterturm

Jetzt online anmelden auf: 

www.vhs-wuermtal.de  
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Themenreihe

Künstliche Intelligenz

H2806  KI clever nutzen – Ein Praxisguide für  
Beruf und Alltag

Planegg Torsten Geiling
Künstliche Intelligenz revolutioniert unseren Alltag - aber keine 
Sorge, Sie müssen kein Tech-Experte sein, um von dieser Ent-
wicklung zu pro�tieren. Sie lernen anhand konkreter Beispiele 
und Live-Demonstrationen, wie Sie KI-Tools wie ChatGPT, Per-
plexity oder Midjourney clever für sich nutzen können, sei es im 
Beruf oder Privatleben. Sie lernen nicht nur die Grundlagen und 
Möglichkeiten von KI kennen, sondern erhalten auch sofort an-
wendbare Strategien, um Routineaufgaben zu automatisieren, 
Ihre Kreativität zu steigern und die digitale Zukunft aktiv mitzu-
gestalten.
Samstag, 11.10.2025, 10.00-14.00 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2807  Künstliche Intelligenz im Alltag:  
Einfach verstehen und direkt  
anwenden

online Melanie Bachbauer
Künstliche Intelligenz ist längst Teil unseres Alltags – wie 
kann ich diese sinnvoll nutzen? Lernen Sie interaktiv, praxisnah 
und verständlich, wie KI-Tools wie ChatGPT funktionieren und 
bei alltäglichen Aufgaben helfen können – z.?B. beim Texten, 
Recherchieren, Übersetzen oder Planen. Auch die kreative Nut-
zung von KI für Bilder (DALL·E) und Musik (Suno) wird vorgestellt. 
Neben der Anwendung steht der kritische Umgang im Fokus: 
Datenschutz, KI-Bias und Halluzinationen werden verständlich 
erklärt. Ziel: Berührungsängste abbauen und KI kompetent und 
verantwortungsvoll nutzen.
Donnerstag, 23.10.2025, 18.00-19.30 Uhr, 8 €

NEU H2801  Licht an, Licht aus: Was passiert bei uns 
Menschen und in der Natur?“

Planegg Axel Baschnagel
Licht ist mehr als Helligkeit – es steuert unseren Biorhythmus, beein-
�usst unser Wohlbe�nden und hat weitreichende Auswirkungen auf die 
Natur. Doch künstliches Licht kann auch den natürlichen Tag-Nacht-
Rhythmus stören, sowohl beim Menschen als auch bei Insekten, Tieren 
und P�anzen. 
Erhalten Sie spannende Einblicke in die neuesten wissenschaftlichen 
Erkenntnisse zur Wirkung von Licht und sensibilisieren Sie Ihren be-
wussten Umgang damit.
Montag, 10.11.2025, 19.00-20.30 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2802 Eiszeit im Süden Bayerns
Planegg Prof. Dr. Herbert Scholz
Als der Isar-Loisach-Gletscher das Becken des heutigen Starnberger 
Sees ausfüllte, vor 25000 Jahren, herrschten in Bayern arktische Ver-
hältnisse. 
Im Mittelpunkt stehen die Vergletscherung der Bayerischen Alpen, das 
Vordringen der Gletscher bis ins Mühltal, die Ablagerungen von Ge-
steinsmaterial durch Eis und Schmelzwasser sowie die charakteristi-
schen Landschaftsformen, die damals entstanden sind. Eindrucksvolle 
Aufnahmen aus heutigen arktischen Regionen, etwa aus Grönland, Is-
land und Alaska, veranschaulichen die eiszeitlichen Prozesse und las-
sen die Vergangenheit lebendig werden.
Donnerstag, 13.11.2025, 19.45-21.15 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2803  Die Sonne auf die Erde holen: Führung 
durch das MPI für Plasmaphysik

Garching Felix Albrecht
Erleben Sie Forschung hautnah in einem der größten Zentren für Fu-
sionsforschung in Europa. Wir starten mit einer Einführung, bei der die 
Grundlagen der Fusionsforschung sowie die Arbeit des IPP in Garching 
und Greifswald anschaulich erklärt werden. 
Bei dem geführten Rundgang erhalten Sie dann exklusive Einblicke in 
zentrale Einrichtungen des Instituts: Den Kontrollraum und die Torus-
halle des ASDEX Upgrade, einem der weltweit führenden Tokamak-Ex-
perimente zur Kernfusion, die Energiezentrale, die das komplexe Sys-
tem versorgt, sowie das Besucherzentrum mit spannenden Exponaten 
und Modellen, die die Zukunft der Energie greifbar machen. Mindest-
alter 16 Jahre.
Montag, 13.10.2025, 13.50-16.00 Uhr, 8 €
Garching, Max-Planck-Institut f. Plasmaphysik, Boltzmannstr. 2, Pforte

H2805 Das ESO-Zentrum – Blick hinter die Kulissen
Garching Führungsteam Eso
Die Europäische Südsternwarte (kurz ESO) ist die führende europäische 
Organisation für astronomische Forschung und das wissenschaftlich 
produktivste Observatorium der Welt. Mit ihren Teleskopen und Instru-
menten schafft die ESO die Voraussetzungen für astronomische Spit-
zenforschung. Gewinnen Sie Einblicke in das Herz der Europäischen 
Südsternwarte, indem Sie den nicht öffentlich zugänglichen Hauptsitz 
direkt neben der ESO Supernova besichtigen. Erfahren Sie mehr über 
die Geschichte und die Zukunft der ESO.
Sonntag, 8.2.2026, 12.30-13.45 Uhr, 16 €
Treffpunkt: ESO Supernova Planetarium & Besucherzentrum, Karl-
Schwarzschild-Str. 2, Empfang
Stornierung nur schriftlich bis 10.1.2026 möglich; eine Planetariumss-
how können Sie online über ESO Supernova buchen.

NEU H2808  Fakt oder Fake? Wie Desinformation 
auftritt und man sie erkennen kann

Planegg Fabian Dilger
Desinformation, also bewusst gestreute Falschbehauptungen, 
erreichen in einer globalisierten und digitalisierten Welt neue 
Level. Die Entwicklungen im KI-Bereich verstärken manche Ent-
wicklungen noch. Desinformation ist manchmal harmlos, kann le-
bensgefährliche Folgen haben und manchmal bedroht sie sogar 
demokratische Prozesse. Wir sprechen über verschiedenen Ka-
tegorien von Desinformation, z.Bsp. irreführende Kontexte oder 
bearbeitetes Bildmaterial. Im praktischen Teil erhalten Sie einfa-
che Strategien und Techniken, die in vielen Fällen ausreichen, um 
Desinformation zu erkennen.
Dienstag, 28.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2810  Künstliche Intelligenz verstehen:  
So denkt die Maschine

Planegg Christian Bernhard
Künstliche Intelligenz ist längst Teil des Alltags – doch wie arbei-
tet sie? Erhalten Sie ein verständliches und praxisnahes Grund-
verständnis moderner KI-Systeme, insbesondere neuronaler  

Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, eine Führung, 
einen Workshop oder einfach einen Wert- 
Gutschein (Betrag frei wählbar). Schreiben 
Sie uns eine E-Mail an info@vhs-wuermtal.de 
oder kommen Sie in die vhs-Geschäftsstelle.   



17 Mensch und Umwelt
H2815  Digitalisierung erleben –  

Robotik und VR im BayernLab
Starnberg BayernLab
Das BayernLab in Starnberg präsentiert den digitalen Fortschritt und 
die zugehörige Technik zum Anschauen, Anfassen und Ausprobieren. 
Digitale Themen werden nicht als graue Theorie, sondern als erlebbare, 
bunte Praxis präsentiert. Wir präsentieren die Themen Robotik, Geo-
daten, Multikopter und VR. Ein Blickfang ist ein 3D-Drucker, der live bei 
seiner Arbeit bestaunt werden kann. Durch die Möglichkeit verschiede-
ne Themen selbst auszuprobieren, wird der Aus�ug in die digitale Welt 
zu einem besonderen Erlebnis!
Donnerstag, 22.1.2026, 17.00-18.30 Uhr, 5 €
Starnberg, BayernLab, Hauptstraße 21

H2816  Der Stern von Bethlehem aus  
astronomischer Sicht

Planegg Prof. Dr. Werner Becker
Die Geschichte um Weihnachten kommt ohne sie nicht aus: Die Heili-
gen Drei Könige und der Stern von Bethlehem. Doch waren es wirklich 
genau drei Personen? Und waren diese Könige die dem Himmelsphä-
nomen folgten? Liegt dem Bericht aus der Bibel wirklich ein besonde-
res Himmelsspektakel zu Grunde und um was genau könnte es sich ge-
handelt haben? Erfahren Sie allgemeinverständlich die verschiedenen 
Möglichkeiten, die für den Stern von Bethlehem nach heutigem Wissen 
in Frage kommen.
Dienstag, 16.12.2025, 19.00-21.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2817 Ein Jahrhundert Quantenmechanik Teil 1
Planegg Prof. Dr. Werner Becker
Im Jahr 1900 beschrieb Max Planck erstmals die Wärmestrahlung 
schwarzer Körper mit einer neuen Formel und brauchte dafür die An-
nahme einer konstanten Größe, die heute als Plancksches Wirkungs-
quantum bekannt ist. Es besagt, dass Energiewerte im Mikrokosmos 
nur als Vielfaches einer kleinsten Menge, also gequantelt, vorkommt. 
Diese zunächst umstrittene Idee legte den Grundstein der Quantenme-
chanik, die 1925 von Werner Heisenberg so benannt wurde. Heute ist 
sie zentral für das Verständnis von Atomen, Festkörpern und der Kern- 
und Elementarteilchen und �ndet Anwendung, etwa in Quantencom-
putern. Der Astrophysiker Prof. Dr. Werner Becker erläutert die Grund-
ideen der Quantenmechanik und veranschaulicht deren Bedeutung für 
unser heutiges Verständnis des Mikrokosmos.
Donnerstag, 12.2.2026, 19.00-21.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Teil II folgt am 12.3.2026 (J2815).

Besichtigungen & Stadtführungen

NEU H3101  Maria Theresia 23, Monacensia  
und Hildebrandhaus

München Regina Sasse
Die Monacensia dokumentiert künstlerische Arbeiten, von Thomas 
Mann bis zur Buchhändlerin Rachel Salamander. Erleben Sie mehre-
re Geschichten: die des Münchner Literaturarchivs – von der Bücher-
sammlung der Nachkriegszeit bis zum heutigen Lesegarten als Spiegel 
der Stadtgesellschaft; zudem die bewegte Geschichte der Künstlervilla 
in Bogenhausen, heute Ort der Dauerausstellung „Maria Theresia 23“. 
Diskutiert wird auch, wie Literatur vermittelt werden kann.
Freitag, 26.9.2025, 15.00-16.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: ehemaliges Skulpturen-Atelier, Eingang Rückseite des 
Geb., von der Siebertstraße 23 aus. Zzgl. Eintritt, bitte vorher besorgen

NEU H3102 Regattastrecke Oberschleißheim
Oberschleißheim Kornelia Ziegler
Sie gilt als eine der besten Ruder-Wettkampfstätten der Welt, die Re-
gattastrecke im Norden von München. Wie das Olympiagelände birgt 
sie viele Geheimnisse, u.a. eine abgeschiedene Insel, ein symbolisches 
Ruderboot und eine Kirche, grün leuchtende Pazi�kgefühle und in die 
Weite schauende Moai. Wir schlendern einmal um die Strecke und 
durch das Gelände, das laut SZ „nicht nur eine reine Sportstätte, son-
dern auch ein architektonisches Monument ist, das es zwingend zu 
erhalten gilt.“ Und ein wenig auch ein faszinierender „lost place“.
Sonntag, 28.9.2025, 10.30-13.00 Uhr, 18 €
Oberschleißheim, Dachauer Str. 35, vor dem Eingang

Netze ganz ohne Vorkenntnisse. Themen sind u.a: Was ist Künst-
liche Intelligenz und wie entsteht sie? Wie verarbeiten neuronale 
Netze Daten – und wo liegen ihre Grenzen? Was macht KI grund-
sätzlich anders als klassische Software? Statt technischer Details 
oder Buzzwords steht das grundlegende Funktionsprinzip im Fo-
kus. Highlight ist eine anschauliche Live-Demonstration eines ein-
fachen KI-Modells in Python – ganz ohne Programmierkenntnisse.
Mittwoch, 12.11.2025, 19.00-20.30 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H2811  ChatGPT in der Praxis:  
Verstehen, anwenden, besser nutzen

Planegg Christian Bernhard
Sie erhalten praxisnahes Wissen über Sprachmodelle (LLMs) wie 
ChatGPT – vom Training bis zur Textgenerierung. Der Next-Token 
/ Next-Sequence-Prediction-Mechanismus dient als Grundlage 
für den Einstieg in das Prompting – denn die Qualität der Einga-
be bestimmt die Qualität der Ausgabe. Im Fokus stehen: Einfüh-
rung in Prompt Engineering, praktische Anwendungen im Alltag 
und Beruf, Umgang mit Herausforderungen wie Halluzinationen 
und Bias, Strategien zur ef�zienten Nutzung. Für erste eigene Er-
fahrungen mit ChatGPT bringen Sie bitte ein Endgerät mit. Die 
Teilnahme ist auch passiv möglich. Ausführlichere Informationen 
unter www.vhs-wuermtal.de
Montag, 8.12.2025, 19.00-20.30 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H2812  Künstliche Intelligenz: Fluch oder Segen?  
Die Wahrheit über Chancen und Risiken

Planegg Christian Bernhard
Künstliche Intelligenz verändert unsere Welt – aber ist das gut 
oder schlecht? Wir beleuchten die Chancen und Risiken der KI 
aus technischer, wirtschaftlicher und ethischer Perspektive. Wir 
werden sehen, dass der Algorithmus selbst weder gut noch böse 
ist – entscheidend ist, wie Menschen ihn einsetzen: Welche Be-
rufe sind durch Automatisierung besonders betroffen? Welche 
Risiken birgt KI? Welche Rolle spielt Open Source für eine trans-
parente KI-Zukunft? Welche ökologischen Auswirkungen hat die 
Nutzung großer KI-Modelle? Mit offener Diskussionsrunde.
Montag, 19.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2813  Die unsichtbare Hardware hinter KI 
– Rechenpower für ChatGPT, Nvidia 
& Co.

Planegg Christian Bernhard
Moderne KI-Modelle benötigen enorme Rechenleistung. Erhalten 
Sie erste Einblicke: Die technische Infrastruktur – von GPUs über 
Rechenzentren bis zur Cloud; Warum FLOPS und Matrixopera-
tionen entscheidend sind; Wie spezialisierte Chips das KI-Trai-
ning beschleunigen; Was passiert beim Training eines Sprach-
modells durch Milliarden Parameter? Am Beispiel ChatGPT wird 
das Zusammenwirken von Rechenzentren, GPUs und Cloud-In-
frastruktur erklärt. Aktuelle Entwicklungen – etwa rund um den 
„DeepSeek-Moment“ – sowie Herausforderungen wie Ressour-
cenverbrauch, Energiebedarf und Chip-Knappheit werden dis-
kutiert.
Montag, 2.2.2026, 19.00-20.30 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H2814  Blick in die Zukunft: KI-Agenten, 
Bildmodelle und Roboter

Planegg Christian Bernhard
Wie entwickelt sich KI jenseits von ChatGPt weiter zu Systemen, 
die Bilder und Videos verstehen, eigenständig handeln und mit 
der realen Welt interagieren? Nach einer Einführung in die Grund-
lagen von Sprachmodellen behandeln wir: Visuelle KI-Modelle in 
Medizin, Landwirtschaft, Umwelttechnik & Industrie, Autonome 
Agenten mit Entscheidungsfähigkeit und Zugriff auf externe Da-
ten (RAG), Humanoide Roboter mit Sprache, Sehen und Handeln. 
Aktuelle Technologien wie DALL·E, Sora oder Segment-Anything 
werden vorgestellt, als auch praktische Beispiele aus Industrie, 
Forschung und Alltag diskutiert – von automatisierter Müllsortie-
rung bis zur KI-gestützten Klimaforschung.
Montag, 23.2.2026, 19.00-20.30 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
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NEU H3103  Ludwigsvorstadt und die „Alte Anatomie“
München Anneliese Döhring
Heute können wir im ehemaligen „königlichen“ Villenviertel die alten 
Villen und schöne Mietshäuser, die bemerkenswerten Klinikbauten der 
Jahrhundertwende sowie das Kleinod St. Elisabeth bewundern. Ein Hö-
hepunkt ist die Besichtigung der Alten Anatomie von Max Littmann, 
einem richtungweisenden Bau der damaligen Zeit.
Donnerstag, 2.10.2025, 17.00-19.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Sendlingertorplatz, Ecke Nußbaumstraße

H3104 Königlich Bayerische Hoflieferanten
München Dagmar Mann
Zwischen 1806 und 1918 war Bayern Königreich und die besten Hand-
werker und Kau�eute wurden zu „Königlich Bayerischen Ho�ieferan-
ten“ ernannt. Mit dieser besonderen Ehre und Anerkennung war auch 
die Verp�ichtung zu höchster Qualität verbunden. Wir lernen einige der 
Lieblingsgeschäfte der Wittelsbacher kennen, die auch heute noch 
höchsten Ansprüchen gerecht werden und sich durch großes Tradi-
tionsbewusstsein meist über mehrere Generationen auszeichnen. Auf 
dem Weg durch die Münchner Altstadt hören wir Firmengeschichten 
und amüsante Anekdoten. Wer mag, kann sich am Ende ein Stückerl 
beim wahren Er�nder der Prinzregententorte schmecken lassen.
Freitag, 10.10.2025, 15.30-17.30 Uhr, 16 €
Treffpunkt: Max-Joseph-Platz, an der Treppe zum Nationaltheater

NEU H3105  Alte und neue Heimat: Führung durch 
das Sudetendeutsche Museum

München Führungsteam Museum
Das Sudetendeutsche Museum in der Au in München wurde erst 2020 
eröffnet und ist das zentrale Museum der deutschsprachigen Bevölke-
rung in den historischen Ländern Böhmen, Mähren und Sudetenschle-
sien, der heutigen Tschechischen Republik. Über Jahrhunderte prägte 
das Zusammenleben verschiedener Kulturen diese Region. Die Führung 
durch die Dauerausstellung präsentiert Ihnen in einer klaren, abwechs-
lungsreichen und barrierefreien Gestaltung interessante Exponate aus 
1100 Jahren Kulturgeschichte. Moderne Medientechnik unterstützt die 
inhaltliche Vermittlung in Form von Audio- und Videostationen sowie 
Touchbildschirmen. Eine inspirierende Ausstellung zum Thema Heimat!
Samstag, 11.10.2025, 11.00-12.30 Uhr, 12 €
Treffpunkt: Sudetendeutsches Museum, Hochstr. 10
zzgl. Eintritt, bitte vorher besorgen

H3106   Bogenhauser Friedhof: Gottesacker für 
Münchner und Weltbürger

München Ulrich Spies
Er besteht wahrscheinlich schon seit dem 9. Jhd. Ab Mitte des 20. Jhd. 
entwickelte er sich mehr und mehr zur Begräbnisstätte prominenter 
Künstlerinnen und Künstler der Kultur- und Geistesgeschichte. Der un-
vergessene Schauspieler Helmut Fischer liegt hier ebenso begraben 
wie die Autorin Annette Kolb oder Freda Wüsthoff, die als Physikerin 
vor den Gefahren der Atombombe warnte. Oskar Maria Graf, Walter 
Sedlmayr, Rainer Maria Fassbinder, Erich Kästner, Liesl Karlstadt: Sie 
alle haben ihre letzte Ruhestätte auf diesem kleinen Friedhof gefunden.
Samstag, 18.10.2025, 10.00-11.30 Uhr, 14 €
Treffpunkt: München, Neuberghauser Str. / Ecke Bogenhausener Kirch-
platz, auf dem Parkplatz vor dem Friedhof.

H3107 Schloss Fürstenried im Wandel der Zeit
Fürstenried Doris Fuchsberger
Im Gegensatz zu den beiden Schlössern Schleißheim und Nymphen-
burg ist das zeitgleich entstandene Schloss Fürstenried üblicherweise 
nicht zugänglich. In drei Jahrhunderten erfuhr es deutliche Umwidmun-
gen: Jagdschloss, Witwensitz bayerischer Kurfürstinnen, Unterbrin-
gung des psychisch kranken Königs Otto, Exerzitienhaus der katho-
lischen Kirche. Wir ergründen beim Rundgang auch den weitgehend 
barocken Garten mit seinen Laubengängen, Skulpturen und seltenen 
Bäumen.
Sonntag, 19.10.2025, 11.00-12.30 Uhr, 14 €
Treffpunkt: Schloss Fürstenried, Hoftor, Forst-Kasten-Allee 103

H3108 Täglich frisch: Die Münchner Großmarkthalle
München Gaby Mannschatz
Lernen Sie „den Bauch Münchens“ mitten im Betrieb kennen! Erfahren 
Sie mehr über die Abpackstationen für Obst und Gemüse aus ganz 
Europa sowie über Handelswege und Preisgestaltung von Lebensmit-
teln. Ab 5.30 Uhr eilen die Einkäufer von Halle zu Halle, um rechtzeitig 
den eigenen Laden, Marktstand oder das eigene Restaurant öffnen zu 
können. Zum Abschluss des Rundgangs emp�ehlt sich ein Besuch der 
traditionellen Großmarktgaststätte zum Weißwurst-frühstück. Bitte tra-
gen Sie rutschfestes Schuhwerk.
Dienstag, 21.10.2025, 08.00-10.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Großmarkthallen, Eingang Westtor, Ecke Thalkirchnerstr. / 
Oberländerstr.
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NEU H3115 Staade Zeit in München
München Dagmar Mann
Beim vorweihnachtlichen Spaziergang erfahren wir auf ruhigeren Sei-
tensträßchen die Herkunft und die Bedeutung von traditionellen Ad-
vents- und Weihnachtsbräuchen und gehen auf die Besonderheiten in 
München ein. Unterwegs genießen wir die stimmungsvolle Weihnachts-
beleuchtung in der Münchner Altstadt und beantworten viele Fragen: 
Wie feierten die Münchner in früheren Zeiten Advent und Weihnachten? 
Wo wurde das Lebzelter-Handwerk ausgeübt? Was hat es mit dem be-
rühmten „Augustiner-Kindl“ auf sich? Wie sah der erste Adventskalen-
der aus? Was verbirgt sich hinter vorweihnachtlichem Brauchtum wie 
Frauentragen, Bettstatt-Treten und den Barbara-Zweigen? Was ist das 
traditionelle Münchner Weihnachtsgebäck? Was versteht man unter 
Engelamt, Mettensau und Paradeisl?
Freitag, 5.12.2025, 16.00-18.00 Uhr, 16 €
Treffpunkt: Julia-Statue hinter dem Alten Rathaus (Spielzeugmuseum 
am Marienplatz)

H3116  Alternative Stadtführung: 
(Un-) glaubliches München

München Michael Lemmerz
Du suchst eine klassische Stadtführung? Hier nicht! Auf dieser Tour 
hörst du unglaubliche, unbekannte, kuriose, spektakuläre und witzige 
Geschichten über München. Der Clou: Einige Geschichten sind wahr, 
einige nicht. Beim Miträtseln direkt an den Schauplätzen lernst du die 
Stadt von einer ganz neuen Seite kennen, die selbst einge� eischte 
Münchner staunen lässt!
Samstag, 6.12.2025, 11.30-13.30 Uhr, 24 €
Treffpunkt: München, Isartor, vor dem Valentin-Karlstadt-Musäum
Die Führung endet nahe Odeonsplatz.

NEU H3117  Franz von Stuck – 
zur Wiedereröffnung seiner Villa

München Ursula Simon-Schuster
Herzlich willkommen in den historischen Räumen der Villa Stuck! Nach 
ihrer grundlegenden Renovierung lädt sie uns ein, seinen ersten Be-
wohner genauer kennen zu lernen. Wie lebte der „Künstlerfürst“ Franz 
von Stuck, der zu seiner Zeit als Maler und Bildhauer ein Zentrum der 
Münchner Kunstszene bildete? Er entwarf auch die gesamte Innende-
koration samt Mobiliar seiner repräsentativen Villa in Bogenhausen und 
gemeinsam mit seiner glamourösen Gattin Mary Lindpaintner prägte er 
das künstlerische und gesellschaftliche Leben der Prinzregentenzeit in 
München.
Sonntag, 25.1.2026, 12.00-13.30 Uhr, 16 €
Treffpunkt: München, Villa Stuck 1. UG, Jugendraum
zzgl. Eintritt, bitte vorher besorgen

H3118  Fürstenweg – Königsweg – Schlachtweg: 
Unterwegs auf der Brienner Straße

München Thomas Dassel
Auf dem ehemaligen „Fürstenweg“ entstand zu Beginn des 19. Jahr-
hunderts die älteste der vier Prachtachsen des neuen Königreichs Bay-
ern. Sieben Plätze reihen sich in der Briennerstraße aneinander. Ihre 
Bauten werfen ein Licht auf 150 Jahre Stadtgeschichte – von der Nut-
zung als gehobenes Wohnquartier für Adel und Großbürgertum bis hin 
zur Vereinnahmung als Parteiviertel der NSDAP.
Samstag, 31.1.2026, 10.30-12.30 Uhr, 14 €
Treffpunkt: vor der Feldherrnhalle am Odeonsplatz,

H3109  Rund um die Uni: Die Ludwigstraße 
und das Uni-Viertel

München Petra Rhinow
Prachtboulevard und Ort der Bildung: Rund um Sankt Ludwig � nden 
wir neben ehrwürdigen Bauten von Leo von Klenze die Wohnhäuser 
adeliger Münchner, Institute und Behörden. Die Geschichte der Univer-
sität und der Gelehrsamkeit in München und viele Anekdoten begleiten 
uns bei unserem Spaziergang.
Mittwoch, 22.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Vor der Staatsbibliothek, Ludwigstraße 16

NEU H3110 Die Münchner Au und Auer Dult
München Dagmar Mann
Wer an die Au in München denkt, dem fallen die Auer Dult, die Mariahilf-
Kirche, der Auer Mühlbach, die Paulaner Brauerei, der Nockherberg, 
alte Herbergshäuser und der Birnbaum ein, der „drunt in der greana 
Au“ steht. All dies erkunden wir bei unserem Spaziergang in der Au, die 
sich vom elenden Armenviertel zu einem sehr lebenswerten Stadtteil 
entwickelt hat. Wir beginnen in der oberen Au, erkunden spannende 
Ecken rund um den Mariahilfplatz und enden beim Wahrzeichen der Au: 
der Auer Dult. mit einem kurzen Bummel.
Freitag, 24.10.2025, 15.30-17.30 Uhr, 16 €
Treffpunkt: Regerplatz beim Reiherbrunnen, direkt an der Haltestelle 
„Regerplatz“ der Tram 25, nahe Rosenheimer Platz

NEU H3111  Spooky Halloween – Ein gruseliger 
Spaziergang in Münchens 
schaurige Vergangenheit

online Petra Rhinow
Wir besuchen die gruseligsten Ecken in München und dem 
Münchner Umland: Die Ruinen und Kapellen, Friedhöfe und Plätze. Es 
gibt fantastische Sagen und Legenden, Romanvorlagen und Dichtun-
gen. So stimmen wir uns mit Humor und Gänsehaut ein auf die dunkle 
Jahreszeit. Natürlich gibt es wieder Tipps und Beschreibungen, wie sie 
diese Orte selbst � nden können.
Montag, 27.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, 15 €

H3112  Die Hofpfi sterei in München – 
Mehl & Schrot, Sauerteig & Brot

München Hofpfi sterei
Nach einer Einführung und kleinen Stärkung mit P� ster Öko-Bauern-
broten gehen Sie in die Backstube und schauen den Bäckern über die 
Schulter. Erfahren Sie, was es bei der Verarbeitung von ökologischen 
Mehlen und Schroten zu beachten gilt, wie ausschlaggebend ein guter 
Sauerteig ist und wie man richtig knetet. Riechen Sie den Duft nach 
frisch gebackenem Brot in der Backstube!
Dienstag, 28.10.2025, 18.00-20.30 Uhr, 5 €
Treffpunkt: München, Pforte Hofp� sterei, Kreitmayrstr. 5

H3113  Vom Gefangenenlager zur Künstlerkolonie: 
Der Erinnerungsort der Ehrenbürgstraße

München Elvira Auer
Das ehemalige Zwangsarbeiterlager an der Ehrenbürgstraße in Neuau-
bing blieb nahezu vollständig als Zeugnis der NS-Zeit erhalten. Damit 
ist es eine Rarität in Deutschland, die ihre Existenz nicht zuletzt der 
Tatsache verdankt, dass Gebäude und Gelände nach Kriegsende fast 
ununterbrochen genutzt wurden – als Kriegsgefangenenlager, Flücht-
lingsunterkunft, Wohnheim und gegenwärtig durch Handwerker und 
Künstler. Dieser Rundgang am historischen Ort begibt sich anlässlich 
des Kriegsendes vor 80 Jahren auf die Spuren einer wechselvollen Ge-
schichte und bietet einen Einblick in die heutige Nutzung des Areals, 
das gegenwärtig saniert wird. Thematisiert werden auch andere ehe-
malige Lager in Aubing.
Freitag, 14.11.2025, 14.30-16.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Neu-Aubing, Ehrenbürgstr. 9, Osteingang vor Kindergarten

NEU H3114  Adel, Mätressen und Banken: 
Highlights im Kreuzviertel

München Thomas Dassel
Vom bevorzugten Wohngebiet der Hofbediensteten und des Hofadels 
wandelte sich das Kreuzviertel zum Bankenzentrum in der Altstadt. 
Viele Gebäude erzählen noch heute Stadtgeschichtliches und Anek-
dotisches über das alte München und seinen Weg ins 20. Jahrhundert.
Samstag, 15.11.2025, 10.30-12.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Marienplatz vor der Tourist Info



H3119 Münchner Justizpalast
München Anneliese Döhring
Der berühmte Architekt Friedrich von Thiersch erbaut 1890 den Jus-
tizpalast, dessen Glaskuppel das Stadtbild prägt. Unter dieser Kuppel 
be�ndet sich das, trotz der Vereinfachung beim Wiederaufbau, sehr se-
henswerte Prunktreppenhaus. Im Jahre 1943 fand der Prozess gegen 
die Mitglieder der Weißen Rose hier im Hause statt und eine kleine Aus-
stellung erinnert daran.
Freitag, 6.2.2026, 11.00-12.30 Uhr, 15 €
München, Justizpalast, Haupteingang, Prielmayerstr. 7
Der Zugang zum Gebäude ist nur durch ein Sicherheitssystem, ähnlich 
wie am Flughafen, möglich.

H3136 Führung durch das Hauptzollamt München
München Siglinde Franke-Fuchs
Wer nach München per Bahn reist, wird sicherlich für einen kurzen Mo-
ment vom Zauber des Bauwerks gefangen. Viele wissen nicht, was sich 
hinter der Fassade verbirgt. Im Verlauf einer Führung erfahren Sie Wis-
senswertes und Interessantes über das im Jugendstil gehaltene Ge-
bäude, aber auch über die vielfältigen Aufgaben des Zolls als Partner 
und Wirtschaft. Es wird viel zu Fuß gegangen.
Freitag, 9.1.2026, 15.00-17.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: München, Hauptzollamt, Landsberger Str. 124, Haupt-
eingang (braune Eingangstüre) 1. Tor von der Donnersberger Brücke 
kommend. Parkplätze auf dem Gelände nur während der Führung vor-
handen; bitte auf witterungsbedingte Kleidung achten, da ein Teil der 
Führung im Freien statt�ndet

Spielen und Freizeit
H3147 Bridge ohne Vorkenntnisse
Gauting Ursula Illig
Bridge ist ein anspruchsvoller Denksport mit hohem Spaßfaktor. Es för-
dert logisches und kombinatorisches Denken, trainiert das Gedächtnis 
und verlangt Geduld und Konzentration. Bridgespielen zu erlernen ist gar 
nicht so schwer. Zur Heranführung benutzen wir die sog. Mini-Bridge-
Methode, beginnen mit dem Spielen und lernen dabei die wichtigsten 
Regeln und Spieltechniken kennen. Dann steigen wir ins Forum D ein, 
dem Standard-Bietsystem des Deutschen Bridge-Verbandes. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich, Spielmaterial und Skripten werden gestellt.
ab Donnerstag, 9.10.2025, 14.15-15.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 176 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H3180  Rubik‘s Cube für alle:  
Gehirnjogging, das Spaß macht

Planegg Thomas Furtner
Fast jeder hat schon mal einen Rubik‘s Cube in der Hand gehabt. 
Dieses komplexe Rätsel mit rund 43 Trillionen Möglichkeiten zu lösen 
ist nicht einfach. Um ihn zu verstehen, muss man um mehrere Ecken 
denken. Für die ersten Schritte nutzen wir kleinere Würfel mit weniger 
Möglichkeiten. Ziel ist, Verständnis für den Cube und selbst weitere 
Lösungsschritte entwickeln zu lernen. Anfängerwürfel zum Lernen und 
hochwertige Speedcubes für die Fortgeschrittenen und zum Auspro-
bieren werden gestellt. Die beste Möglichkeit, das Gehirn zu trainieren 
und Spaß zu haben dabei. Keine Vorkenntnisse notwendig.
ab Freitag, 28.11.2025, 18.15-19.45 Uhr
2 x 90 Min., 24 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H3181  Go – das älteste Brettspiel der Welt
Planegg Thomas Furtner
Wer Denk- und Strategiespiele mag, sollte Go kennen. Obwohl das 
Spiel nur wenige und einfache Regeln hat, ist Go das komplexeste klas-
sische Brettspiel, sehr viel komplexer als Schach. Wir lernen auf kleinen 
Spielfeldern und mit einfachen Rätseln die taktischen Grundlagen des 
Go Spiels. 
Das Schöne ist, dass Spielstärkenunterschiede durch ein Handicap-
System ausgeglichen werden, so dass sich immer eine spannende Par-
tie ergibt.
ab Freitag, 14.11.2025, 18.15-19.45 Uhr
2 x 90 Min., 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H3185 Spieleabend – Stadt-Land-Spielt!
Krailling Ohne Dozent
Haben Sie Lust auf einen geselligen Abend mit Spaß, Spannung und 
Spiel? Dann kommt zu unserem Spieleabend für Erwachsene im Rah-
men der bundesweiten Aktion „Stadt-Land-Spielt!“. Eine große Aus-
wahl an brandneuen Gesellschaftsspielen steht bereit. Wer möchte, 

kann auch eigene Lieblingsspiele mitbringen. Einfach vorbeikommen, 
mitspielen und gemeinsam einen unterhaltsamen Abend erleben!
Freitag, 19.9.2025, 19.00-21.00 Uhr
ohne Gebühr, Anmeldung erwünscht
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a

H3186 Spielenachmittag – Stadt-Land-Spielt!
Krailling Ohne Dozent
Spielen verbindet – und macht zusammen noch mehr Spaß! Beim Spie-
lenachmittag für Familien im Rahmen von „Stadt-Land-Spielt!“ erwar-
ten kleine und große Spielbegeisterte zahlreiche neue Gesellschafts-
spiele. Ob kooperativ oder gegeneinander, für jeden Geschmack ist 
etwas dabei. 
Kommt vorbei, spielt mit und verbringt einen schönen Nachmittag in 
entspannter Atmosphäre und erlebt die Bibliothek als Spielzimmer!
Samstag, 20.9.2025, 15.00-17.00 Uhr
ohne Gebühr, Anmeldung erwünscht
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a

NEU H3190-94 Spielenachmittag
Planegg Beate Peters-Dürrschmidt
Sie lieben Gesellschaftsspiele und möchten gern gesellig beisammen 
sein? 
Der Seniorenbeirat Planegg und das Sozialnetz Würmtal-Insel bieten 
einen kostenlosen Spielenachmittag für SeniorInnen an. Um Anmel-
dung wird gebeten, jeder Termin ist einzeln zu buchen.

H3190 Freitag, 26.9.2025, 14.30-16.30 Uhr

H3191 Freitag, 31.10.2025, 14.30-16.30 Uhr

H3192 Freitag, 28.11.2025, 14.30-16.30 Uhr

H3193 Freitag, 30.1.2026, 14.30-16.30 Uhr

H3194 Freitag, 27.2.2026, 14.30-16.30 Uhr
Planegg, Sozialnetz Würmtal-Insel, Pasinger-Str. 13

H3200 Schafkopfen – Grundkurs
Planegg Michael Wahlfels
Bayerische Kultur besteht nicht nur aus Lederhos‘n, Dirndl und Weiß-
bier, sondern auch aus einem zünftigen Schafkopf. Wenn Sie schon 
immer etwas für Ihren Geist tun wollten, sind Sie hier gerade richtig. 
Dieses originelle, urig-bayerische Kartenspiel lernen Sie in geselliger 
Runde an fünf Abenden durch einen geduldigen Referenten. Damit Sie 
auch mitreden können, wenn‘s um die „Pumpe“ oder die „Kugel“ geht! 
Vielleicht begegnen Ihnen der „Alte“ oder der „Blaue“? 
ab Freitag, 17.10.2025, 17.30-20.00 Uhr
5 x 150 Minuten, 65 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H3201 Schafkopfen – Aufbaukurs
Planegg Michael Wahlfels
Für alle, die den Grundkurs besucht haben, Wenigspieler die ihre Spiel-
praxis weiterentwickeln bzw. verfeinern wollen und Neugierige mit et-
was Erfahrung. Hier werden u.a. Spielvarianten wie „Bettel“, „Ramsch“, 
„Schieber“ und „Hochzeit“ und Turniervorbereitung gelehrt.
ab Freitag, 16.1.2026, 17.30-20.00 Uhr
5 x 150 Minuten, 65 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H3500 Pool-Billard – Schnupperkurs
Planegg-Martinsried Sport und Fun GmbH / Turnierspieler
Es ist ein faszinierendes Spiel mit den bunten Kugeln auf dem grünen 
Samt. Ein erfahrener Trainer gibt einen ersten Einblick in den Poolbil-
lardsport. Sie üben die ideale Körperhaltung, den geraden Stoß und 
das genaue Zielen. An Beispielen wird auf die Regeln und die takti-
schen Möglichkeiten der gängigen Disziplinen (8-Ball, 9-Ball) eingegan-
gen. Je zwei bis max. drei Teilnehmenden steht ein eigener Billardtisch 
zum Üben und Spielen zur Verfügung (Miete inklusive).
Montag, 10., 17., 24.11.2025, jew. 19.30-21.00 Uhr
3 x 90 Minuten, 85 €
Planegg-Martinsried, Happy Billard, Fraunhoferstr. 6,

H3501 Pool-Billard – Aufbaukurs
Planegg-Martinsried Sport und Fun GmbH / Turnierspieler
Aufbau und Vertiefungskurs zu H3500
Montag, 19. und 26.1.2026, jew. 19.30-21.00 Uhr
2 x 90 Minuten, 59 €
Planegg-Martinsried, Happy Billard, Fraunhoferstr. 6,
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Einladung zum 
Tag der offenen Tür 
am Freitag, 13.2.2026 
im vhs-Zentrum 
in Planegg

Wir freuen uns auf Sie!

Volkshochschule für alle – 
ohne Hürden

vhs
für alle 

Wir möchten Ihnen die Teilnahme ermöglichen. 
Barrierefreiheit ist uns deshalb wichtig.

Mobilität: Die vhs-Veranstaltungen � nden an vielen verschiedenen Orten im Würmtal und 
darüber hinaus statt. Auf der Webseite der Volkshochschule � nden Sie beim jeweiligen Kurs 
einen Hinweis, wenn der Ort unseres Wissens barrierefrei ist. Im vhs-Zentrum in Planegg 
sind Raum 1-9 (EG) und Raum 12 (UG, mit Aufzug) barrierearm erreichbar. Es gibt Rollstuhl-
geeignete Toiletten im EG und UG. 

Im Zweifel fragen Sie bitte gern in der vhs-Geschäftsstelle nach der Zugänglichkeit des 
Veranstaltungsorts.

Lesbarkeit: Die Webseite der Volkshochschule arbeitet mit Eye-able. Sie können mit dem 
Hilfsprogramm z. B. die Schrift vergrößern, sich Texte vorlesen lassen, einen Farb� lter 
einstellen oder Bilder ausblenden. 

Sie haben Vorschläge, wie die vhs im Würmtal Barrieren abbauen kann? 
Wir freuen uns, wenn Sie mit uns Kontakt aufnehmen.

Telefon: 089 277 805 140 • info@vhs-wuermtal.de • www.vhs-wuermtal.de  
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H4102 Schlagfertigkeit ist erlernbar
Planegg Wolfgang Seifert
Fällt Ihnen die passende Antwort manchmal zu spät ein – lassen Sie 
sich verbal in die Enge treiben? Die gute Nachricht ist: Auch Sie kön-
nen schlagfertig sein und in der Situation direkt reagieren. Es lässt sich 
lernen. Im Kurs geht es um Spielregeln der Schlagfertigkeit, Frage-
techniken und aktives Zuhören. So schaffen Sie es, von Anfang an ein 
positives Gesprächsklima zu gestalten sowie Missverständnisse und 
Blockaden zu vermeiden. Eine positive Gesprächsatmosphäre entsteht 
und ein echter Dialog �ndet statt. Auch schwierige Situationen lassen 
sich dann gut meistern.
Sonntag, 19.10.2025, 11.00-15.00 Uhr, 45 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H4106   Stärke zeigen: Mit klarer Abgrenzung  
zu mehr Gelassenheit

Planegg Doris Braune
Sie würden gern „nein“ sagen und lassen sich doch zu einem „ja“ hin-
reißen? Und am Ende des Tages fühlen Sie sich fremdgesteuert oder 
von der fehlenden Zeit getrieben? Im Workshop erarbeiten wir, wie Sie 
sich mit einem guten Gefühl besser abgrenzen können. Wir befassen 
uns mit persönlichen Grenzen und klaren Kommunikations-möglichkei-
ten. Ein Beitrag zu mehr Gelassenheit, Selbstbestimmtheit und Selbst-
wert. Bitte Schreibzeug mitbringen.
Donnerstag, 5.2.2026, 18.30-21.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H4107  Blick nach vorn im Job: Reflexion &  
Orientierung für den nächsten Schritt

Planegg Doris Braune
Was kann ich, was mag ich, welchen Sinn erfüllt mein Beruf? Wir be-
schäftigen uns mit den Aspekten, die großen Ein�uss auf Berufszufrie-
denheit haben. So können Sie Ihre persönliche Situation hinterfragen 
und Veränderungsmöglichkeiten entdecken. Der Kurs unterstützt Sie 
bei der Orientierung, welchen Weg Sie in Zukunft einschlagen wollen 
und gibt Ihnen wertvolle Impulse. Ein Workshop, der anregt, den beruf-
lichen Weg aktiv zu gestalten und auf Zufriedenheit und Stärke auszu-
richten.
Donnerstag, 20.11.2025, 18.30-21.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H4108A-C  Einzelcoaching:  
Persönliche Herausforderungen  
entflechten und Lösungswege entdecken

Gauting Doris Braune
Ob beru�ich oder privat: Das Leben birgt so manche Herausforderung. 
Wünschen Sie sich Unterstützung oder Entlastung in einer verzwickten 
persönlichen Lage? Benötigen Sie Orientierungshilfe für beru�iche Ent-
scheidungen? Sind Sie in einem Kon�ikt? Raubt Ihr Alltag zu viel Kraft 
und Energie? 
Im Rahmen von individuellen Coaching-Terminen haben Sie in diskreter 
Umgebung die Möglichkeit, Ihr Thema zu teilen, zu ordnen und schritt-
weise zu lösen. Ihr erfahrener Coach unterstützt Sie darin, komplexe 
Situationen zu ent�echten, Zusammenhänge zu sehen und Lösungs-
wege zu entwickeln. 

H4108A Freitag, 24.10.2025, 17.00-18.30 Uhr, 80 €

H4108B Freitag, 16.1.2026, 17.00-18.30 Uhr, 80 €

H4108C Freitag, 6.2.2026, 17.00-18.30 Uhr, 80 €

Alle in Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

EDV / Software

H4202 Apple Mac OS X: Grundlagenkurs
Planegg Dimitri Danilkin
Ein Apple-Computer ist einfach und effektiv zu bedienen. Sie lernen in 
einer kleinen Gruppe (max. 6 TN): Archivieren von Dokumenten, Videos, 
Bildern und Musikdateien, die wichtigsten Programme, Versand von E-
Mails, Umgang mit Datenträgern sowie das Surfen mit Safari.
Bitte bringen Sie Ihr MacBook samt Netzgerät mit oder geben Sie bei 
der Anmeldung Bescheid, dass Sie ein Leihgerät benötigen.
Samstag, 15.11. und Sonntag, 16.11.2025, 
Samstag, 22.11. und Sonntag, 23.11.2025,  
jew. 09.00-12.00 Uhr
4 x 3 Stunden, 128 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
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H4203  Apple Shorts:  
Dokumente verwalten auf dem Mac

Planegg Dimitri Danilkin
Praktische Tipps und Tricks rund um das Thema Apple Finder auf dem 
Mac! Wir sortieren und verwalten Dokumente, suchen und �nden, 
scannen und erstellen pdf-Dateien in Sekunden und sichern das ganze 
digitale Büro extern mit Time Machine. 
Samstag, 6.12.2025, 12.15-00.00 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

NEU H4204  Erste Schritte am Computer  
(für Senioren): Langsamer Einstieg  
in PC und Internet

Planegg Joachim Braun
In einer Kleingruppe (3-6 TN) lernen Sie Schritt für Schritt, in aufbauen-
den Kurseinheiten, den Umgang mit dem Windows PC/Computer. Die 
Kursthemen reichen von den Grundlagen der Benutzerober�äche wie 
z.B. Desktop, Taskleiste, Startmenü und Windows Explorer bis hin zu 
Datei- und Ordner Management, Dateien speichern, Datei-Export uvm. 
Lernen Sie das zielführende Suchen im Internet und den Umgang mit 
einem E-Mail-Programm kennen. 
Keine Vorkenntnisse nötig. Auf Wunsch können Sie über uns Fachlite-
ratur dazu bestellen, bitte bei Anmeldung sagen (ca. zzgl. 20€).
ab Freitag, 14.11.2025, 14.30-17.30 Uhr
4 x 3 Stunden, 64 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Bitte bringen Sie zum Kurs ein Notebook mit dem Betriebssystem Win-
dows mit (ab Version 10), denken Sie auch an Ladekabel und Maus. 
Leihgeräte auf Anfrage verfügbar. Der Kurs richtet sich nur an Micro-
soft-Nutzer – keine Apple-Geräte.

H4205G  Servus Chaos!  
Wir räumen im Computer auf.

Germering Christine Holzinger
Wie ordne ich meine gespeicherten Dateien, um sie leichter wiederzu-
�nden? Wohin mit all den Fotos vom Handy und von der Kamera? Wie 
kopiere ich Dateien von Festplatte auf USB-Stick zum Verarbeiten auf 
anderen PCs? Wie lösche ich Datenmüll? Sie lernen, den Inhalt Ihrer 
PC-Laufwerke übersichtlich zu strukturieren. Sie erwerben Sicherheit 
beim Speichern und verschwenden keine Zeit mehr mit Suchen! Vor-
aussetzung: PC-Grundkenntnisse
Montag, 2.2.2026, 09.30-12.30 Uhr, 9 €
Germering, vhs in der Harfe 3, Therese-Giehse-Platz 2, EDV-Raum
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

H4206 Word-Grundlagenkurs
Planegg Joachim Braun
Schritt für Schritt werden Sie in einer kleinen Gruppe (3-6 Personen) 
an alle wichtigen Word-Funktionen herangeführt. Sie lernen Texte ein-
geben und bearbeiten, Dokumente durch Absätze und Listen struktu-
rieren und eigene Formatvorlagen erstellen. Sie fügen Bilder, Formen 
und Tabellen in Ihr Dokument ein und erstellen Inhaltsverzeichnisse und 
Verweise. 
Unbedingte Voraussetzung: Gute EDV-Grundkenntnisse.
Freitag, 17.10. und 24.10.2025, jew. 17.00-20.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 85 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Bitte bringen Sie zum Kurs Ihren eigenen Laptop mit Ladekabel und 
Maus mit. Auf dem Computer muss eine Microsoft Of�ce Installation 
ab Version 2010 vorhanden sein. Eine begrenzte Zahl an Leihgeräten 
ist verfügbar. Bitte geben Sie dies ggf. bei der Anmeldung an.

H4207 Excel-Grundlagenkurs
Planegg Joachim Braun
Sie lernen in einer kleinen Gruppe (3-6 Personen), schnell und effektiv 
mit einfachen Formeln, Funktionen und Berechnungen in Excel umzu-
gehen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie Tabellen und Diagramme erstellen und 
formatieren und wie Sie Ihre Daten sinnvoll �ltern, sortieren, und aus-
werten können. 
Voraussetzung: Gute EDV-Grundkenntnisse
Freitag, 23.1. und 30.1.2026, jew. 17.00-20.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 85 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Bitte bringen Sie zum Kurs Ihren eigenen Laptop mit Ladekabel und 
Maus mit. Auf dem Computer muss eine Microsoft Of�ce Installation 
ab Version 2010 vorhanden sein. Eine begrenzte Zahl an Leihgeräten 
ist verfügbar. Bitte geben Sie dies ggf. bei der Anmeldung an.

H4208  Excel: Keine Angst vor Formeln  
und Funktionen

Germering Bernd Räke
Vertiefen Sie Ihre Kenntnisse im Umgang mit Formeln und Funktionen. 
Der Kurs richtet sich an alle, die bereits einfache Berechnungen – etwa 
mit SUMME, MITTELWERT, MIN, MAX oder ANZAHL – durchgeführt 
haben und die nächsten Schritte gehen möchten. Detaillierte Inhalte 
siehe vhs-Webseite.
Dienstag, 21.10. und 28.10.2025, jew. 18.00-21.00 Uhr, 79 €
Germering, vhs in der Harfe 3, Therese-Giehse-Platz 2, EDV-Raum

H4209 Excel-Aufbaukurs
Germering Bernd Räke
Sie lernen u.a. den Umgang mit Formeln und Funktionen, die Durchfüh-
rung spezieller Berechnungen und die ef�ziente Nutzung von Arbeits-
mappen. Sie arbeiten mit Zellbezügen über mehrere Tabellenblätter und 
externe Arbeitsmappen hinweg, bekommen praktische Tipps für den 
Umgang mit umfangreichen Tabellen und erstellen einfache Diagramme 
zur Visualisierung von Daten. Voraussetzung: Excel-Grundkenntnisse
Dienstag, 3.2. und 10.2.2026, jew. 18.00-21.00 Uhr, 79 €
Germering, vhs in der Harfe 3, Therese-Giehse-Platz 2, EDV-Raum

NEU  H4210G Linux Mint auf Ihrem eigenen  
Notebook

Germering Manfred Schneider
Linux ist seit langem die sichere und kostenlose Alternative zu Win-
dows-Betriebssystemen. Der Umstieg auf Linux liegt da nah, häu�g 
benötigte Software wird gleich mitliefert. Im Kurs können Sie Linux erst 
ohne Installation selbst testen und Vor- und Nachteile diskutieren. 
Bitte eigenen Laptop inkl. Ladegerät mitbringen.
Freitag, 6.2.2026, 17.30-20.00 Uhr, 9 €
Germering, vhs in der Harfe, Eingang Gabriele-Münter-Str. 1, Raum 2

NEU H4211  Kreativ & professionell:  
Canva für Einsteiger

online Jana Raschka
Du willst professionell auftreten, aber bisher klappt’s nicht so 
richtig? Ich zeige dir, wie du mit Canva ganz leicht beeindruckende Gra-
�ken für Instagram, Facebook, Posts, Reels und Präsentationen ge-
staltest. Du lernst alles, was du über Farben, Schriftarten und Layout 
wissen musst – ganz ohne Stress und Fachchinesisch! Wenn du endlich 
sichtbar werden willst, bist du hier genau richtig. Nach dem Kurs zau-
berst du mit wenig Aufwand große Wirkung. Lass uns zusammen krea-
tiv durchstarten und deine Sichtbarkeit auf das nächste Level bringen!
ab Freitag, 26.9.2025, 09.00-11.00 Uhr
5 x 2 Stunden, 119 €
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

NEU H4212  Canva für Fortgeschrittene: Bring  
Bewegung in deinen Content!

online Jana Raschka
Du kennst Canva bereits? Jetzt wird es richtig spannend! Ich 
zeige dir, wie du aus Reels, Sel�e-Videos und B-Roll echtes Wow-Ma-
terial machst. Du lernst, wie du visuell auffällst – mit Farben, Typogra�e 
und Design, die wirken. Videos, die in Erinnerung bleiben. Mehr Aus-
probieren, mehr Umsetzen, mehr Sichtbarkeit! Wenn du Canva wirklich 
nutzen willst, dann ist das hier dein nächster Schritt.
ab Freitag, 14.11.2025, 09.00-11.00 Uhr
5 x 2 Stunden, 119 €
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

H4214  Digital Storytelling: So bleiben Sie  
bei Ihren Publikum „haften“

online Julia Bencker
In diesem Workshop für Frauen lernen Sie die Grundlagen des 
Digital Storytellings. Sie erarbeiten Texte, Unternehmensphilosophie 
und Layouts, die Ihr Angebot prägnant vermitteln. Wir konzentrieren 
uns auf Ihre Motivation als Schlüssel zur erfolgreichen Kommunika-
tion. Mit Übungen und Tools entwickeln wir Inhalte für Ihre Website. 
Am Ende stehen konkrete Ergebnisse, die Sie direkt einsetzen können.
Voraussetzungen: Sicherer Umgang mit dem Computer
Mittwoch, 7.1.2026, 19.00-22.00 Uhr, 28 €
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus
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H4221 Das Apple iPhone & iPad – Vertiefung
Planegg Dimitri Danilkin
Wer schon Vorkenntnisse zum iPhone und/oder iPad hat, kann hier 
weitere Anwendungs- und Einstellungsmöglichkeiten entdecken und 
seine Kenntnisse vertiefen. Voraussetzung: Grundlagenkurs bzw. ent-
sprechende Kenntnisse. Bitte bringen Sie Ihr Gerät inkl. Netzteil mit!
Samstag, 25.10. und Sonntag, 26.10.2025, jew. 09.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4222 Android Smartphone von Samsung
Planegg Dimitri Danilkin
Lernen Sie Grundfunktionen Ihres Android-Smartphones wie Einstel-
lungen, Telefonie, SMS, Internet und Kamera kennen. Wir zeigen Ihnen, 
wie Sie die Vielseitigkeit Ihres Smartphones ausschöpfen können. Ein 
Überblick über Cloud-Dienste und nützliche Apps rundet den Kurs ab. 
Voraussetzung: Bitte bringen Sie zum Kurs ein Android-Smartphone 
(nur der Marke Samsung!) mit. Der Akku sollte voll und ein E-Mail-Kon-
to bereits eingerichtet sein.
Samstag, 17.1. und Sonntag, 18.1.2026, jew. 12.15-15.15 Uhr
2 x 3 Stunden, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4223  Android Smartphone und Tablet  
von Samsung – Vertiefung

Planegg Dimitri Danilkin
Im Vertiefungskurs lernen Sie weitere Funktionen und Möglichkeiten 
Ihres Samsung-Smartphones kennen. Neben Apps, die das Nutzungs-
erlebnis erweitern, werden grundlegende Funktionen wie z.B. System-
einstellungen, Datenaustausch oder Synchronisation vertieft.
Samstag, 18.10. und Sonntag, 19.10.2025, jew. 09.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4224 Whatsapp für Apple und Android
Planegg Dimitri Danilkin
WhatsApp ist die meistverwendete App zum Verschicken von Text-
nachrichten, Bildern und Videos. Sie bekommen eine grundlegende 
Einführung: Versendung von Texten, Bildern und Videos, Einrichten und 
Handling von Kommunikationsgruppen (z.B. für Familie, Freundeskrei-
se, Vereine), Pro�leinrichtung uvm.. Der Workshop richtet sich an Neu-
gierige ohne WhatsApp-Vorkenntnisse.
Sonntag, 16.11.2025, 12.15-15.15 Uhr, 32 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4225-26 Fotografieren und Filmen mit dem iPhone
Planegg Dimitri Danilkin
Lernen Sie, was Sie und Ihr iPhone wirklich können. Schritt für Schritt 
erklären wir alle Einstellmöglichkeiten Ihrer iPhone-Kamera. Im prakti-
schen Teil drehen Sie einen kleinen Slow-Motion-Clip, erstellen einen 
Zeitraffer und ein Panoramabild verblüffender Qualität.

H4225 Samstag, 24.1.2026, 09.00-12.00 Uhr

H4226 Samstag, 11.10.2025, 09.00-12.00 Uhr

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8, je 34€

H4227 Navigation mit Google Maps
Planegg Dimitri Danilkin
Google Maps ist ein kostenloser Dienst, der neben Karten eine Naviga-
tion für Auto, öffentliche Verkehrsmittel, Fußgänger und Fahrrad bietet. 
Wir erklären die Grundlagen zur Navigation mit Google Maps, sprechen 
über Fahrpläne und Tickets. Im Anschluss vertiefen wir zusammen un-
sere Navigationskenntnisse an praktischen Beispielen.
Samstag, 24.1.2026, 12.30-15.30 Uhr, 52 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4215  Website-Bootcamp:  
WordPress für Frauen

online Julia Bencker
Im Website-Bootcamp lernen Sie, eine selbstverwaltete Word-
Press-Website zu erstellen. Die Dozentin begleitet Sie durch alle Schrit-
te: technisches Setup, Texterstellung, Bildauswahl und Design mit Ele-
mentor. Sie entwickeln Unternehmensfarben und Schriftarten selbst. 
Zwischen den Terminen setzen Sie das Gelernte um und nutzen die 
Beratung der Dozentin. Am Ende steht Ihre fertige Website! 
Der Workshop bietet Frauen einen geschützten Rahmen zum Lernen 
und Austauschen. Voraussetzung: Sehr gute Computerkenntnisse und 
die Bereitschaft, sich mit technischen Details zu befassen.
ab Mittwoch, 4.2.2026, 19.00-21.00 Uhr
6 x 2 Stunden, 149 €
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

H4217 WordPress-Coaching für Frauen
online Julia Bencker
Sie haben im Website-Bootcamp oder frei für sich eine eigene 
WordPress-Seite aufgebaut und möchten jetzt noch letzte Fragen und 
Details klären? Unsere erfahrene Dozentin berät Sie in der Kleingruppe 
(3-4 Teilnehmerinnen) zu Technik, Design, Text. Auch von den Erfahrun-
gen der anderen können Sie pro�tieren. 
Das Coaching bietet Frauen einen geschützten Rahmen zum Lernen 
und Austauschen. Voraussetzungen: Grundkenntnisse und (erste) eige-
ne Erfahrungen im Arbeiten mit WordPress
Donnerstag, 13.11.2025, 19.00-21.00 Uhr, 25 € 
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultur

H4218  Eine eigene Website erstellen:  
Web-Design mit HTML und CSS

Planegg Cecilia Soriano
Möchten Sie Ihre Ideen oder Informationen online stellen? Möchten Sie 
schöne Fotos oder Videos teilen? Fragen Sie sich, wie andere ihren On-
line-Shop erstellen? Haben Sie mal an eine eigene Website gedacht? 
Erlernen Sie die Grundlagen von HTML und CSS. Es sind keine Vor-
kenntnisse im Webdesign erforderlich, aber grundlegende Computer-
kenntnisse. Gewinnen Sie Vertrauen in Ihre Fähigkeit, richtige Codes 
zu schreiben, dann sind Sie nach dem Kurs in der Lage, Ihre eigene 
Website zu entwerfen, zu erstellen und zu veröffentlichen. 
Der Kurs wird gemischt in Englisch und Deutsch abgehalten. Bitte brin-
gen Sie einen Laptop inkl. Stromkabel zum Kurs mit.
ab Dienstag, 21.10.2025, 19.15-21.15 Uhr
6 x 2 Stunden, 240 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

NEU H4219  Sichtbarkeit auf Social Media  
für Selbstständige mit KI-Unter-
stützung

online Jana Raschka
Fühlst du dich online unsichtbar?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige für dich! In fünf Terminen à 120 
Minuten erstellen wir gemeinsam deinen professionellen Social-Media-
Auftritt – mit einer klaren Bio, einem starken Pro�l und wirkungsvollen 
Inhalten. Du lernst, mit Canva virale Reels und Posts zu gestalten und 
mithilfe von KI strategischer zu arbeiten. Ein klarer Fahrplan für deine 
Sichtbarkeit. Verständlich. Machbar. Effektiv.
ab Freitag, 9.1.2026, 9.00-11.00 Uhr
5 x 2 Stunden, 119 €
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

Smartphones / Tablets

H4220 Das Apple iPhone
Planegg Dimitri Danilkin
Als das iPhone auf den Markt kam, war es eine Revolution. Auch heute 
ist das iPhone Marktführer und weit mehr als nur ein Telefon. Mit ihm 
haben Sie eine hervorragende Kamera, Internet für unterwegs, Musik...
Im Kurs bekommen Sie Antworten auf wichtige und interessante Fra-
gen, z.B. zu praktischen Apps, E-Mails, etc. Bitte bringen Sie Ihr iPhone 
inkl. Netzteil mit!
Samstag, 17.1. und Sonntag, 18.1.2026, jew. 09.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

Wir suchen Sie! 
Als Leitung für Kurse rund um Beruf & 
Digitales. Schreiben Sie an Susanne  
Reicheneder (reicheneder@vhs-wuermtal.de).  
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Für Ihre Anmeldung oder Fragen

Tel. 089 277 805 140
Email: anmeldung@vhs-wuermtal.de

H4228-29  Komoot – die Wander- und Radl-App 
(Grundlagenkurs)

Planegg Dimitri Danilkin
Komoot ist weltweit die beliebteste Navigationssoftware zum Wandern 
und Radfahren. Der Komoot-Grundlagenkurs zeigt und übt mit Ihnen, 
wie Sie Ihre Wander- oder Fahrradstrecken zukünftig selbst planen, be-
stehende Planungen Anderer übernehmen und sich auf den Strecken 
via Smartphone oder GPS-Tracker per Sprachansage und Karte navi-
gieren lassen können. Komoot bietet nicht nur einen Tourenplaner, eine 
Navigations-App und ein Tourenverzeichnis, sondern auch eine Online-
Community, auf der Routen und Highlights bewertet und kommentiert 
werden können.

H4228 Freitag, 10.10.2025, 18.00-21.00 Uhr

H4229 Samstag, 31.1.2026, 12.15-15.15 Uhr

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8, je 34 €

H4230  Alltag digital: Mit Komoot-App und Rad 
Richtung Starnberg: Tour mit digitalen 
Highlights

Würmtal Dimitri Danilkin
Eine gemütliche Tour Richtung Starnberger See inkl. Biergartenbesuch 
nach Absprache. Dabei unterstützt uns immer die Komoot-Navigation. 
Unterwegs genussvolle Pausen für Fotos sowie GPS-Tricks und -Tipps. 
Die genaue Route wird kurzfristig festgelegt (ca. 50 km), mit E-Antrieb 
oder ohne, für normale bis sportliche Kondition, evtl. Teile des Wegs mit 
der S-Bahn. Helmp� icht. Fahrrad-Halterung für Smartphone empfoh-
len. Kurspreis ohne ÖPNV-Ticket. 
Wetterentscheidung und sonstige kurzfristige Infos direkt beim Kurs-
leiter: Tel 0174 303 7147
Sonntag, 12.10.2025, 09.00-17.00 Uhr, 22 €
Treffpunkt: Vor dem vhs-Zentrum, Am Marktplatz 10a, Planegg
Gefördert vom Bayerischen Staatsmin. für Unterricht und Kultus

H4231 Apple Shorts: Apple ID und Passwörter
Planegg Dimitri Danilkin
Praktische Tipps und Tricks rund um die Apple-ID und Passwörter! Was 
kann ich mit der Apple-ID machen, wie lade oder kaufe ich Apps, was 
sind eigentlich In-App-Käufe, wie funktioniert die iCloud und wie � nde 
ich meine Dateien oder Downloads? Darüber hinaus klären wir alle Fra-
gen rund um Passwörter, 2-Faktor-Authenti� zierung und erstellen und 
p� egen das „schlaue Buch“.
Samstag, 15.11.2025, 12.15-14.15 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4232 Apple Shorts: iCloud und Backup
Planegg Dimitri Danilkin
Sie besitzen ein iPhone, iPad oder Mac? Haben Sie sich schon mal 
gefragt, was es mit der iCloud auf sich hat? In diesem Kompakt-Kurs 
erklären wir einfach und verständlich, was genau die iCloud ist, wie sie 
funktioniert, wie sicher sie ist und welchen Nutzen Sie davon haben. 
Egal, ob Sie Fotos, Dokumente oder Kontakte synchronisieren möch-
ten: Dieser Kurs zeigt Ihnen Schritt für Schritt, wie Sie iCloud optimal 
einrichten und verwenden.
Samstag, 25.10.2025, 12.15-14.15 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4233  Apple Shorts: 
Fotos verwalten und einfach präsentieren

Planegg Dimitri Danilkin
Egal, ob Sie 100 oder 100.000 Digitalfotos haben: iPhoto behält den 
Überblick über alle Bilder und ordnet sie automatisch, so dass Sie sie 
mühelos � nden können. Im Kurs lernen Sie Bilder importieren, in Alben, 
Diashows und Büchern ordnen, Bilder optimieren, Versand per E-Mail, 
etc. 
Bitte Mac-Book mitbringen, falls vorhanden. Ein Leihgerät kann auf An-
frage zur Verfügung gestellt werden.
Voraussetzung: Grundlagenkurs bzw. entsprechende Vorkenntnisse.
Freitag, 21.11.2025, 18.00-20.00 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H4235-36  Apple Vision Pro: 
Einführung in die spektakuläre Welt der VR

Planegg Dimitri Danilkin
Die fesselnde Welt der Virtual Reality (VR) hat mit der Entwicklung und 
der Einführung der Apple Vision Pro einen spektakulären Höhepunkt er-
reicht. Von ihren bescheidenen Anfängen bis hin zur heutigen Rolle als 
Eckpfeiler in unserer digitalen Landschaft hat VR unsere Art zu arbeiten, 
zu lernen und uns zu unterhalten, grundlegend verändert. In diesem 
umfassenden Kurs widmen wir uns der Apple Vision Pro – einer Brille, 
die die neuesten Fortschritte in der VR-Technologie verkörpert, gar eine 
neue Ära der Digitalität einläutet. Erleben Sie in einer Kleingruppe (max. 
4 TN) die Theorie und die Praxis mit der Apple-Brille.

H4235 Samstag, 22.11.2025, 12.30-15.30 Uhr

H4236 Sonntag, 25.1.2026, 12.30-15.30 Uhr

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8, je 64 €

H4271-H4275C Let‘s talk: Die IT-Einzelsprechstunde
Planegg Dimitri Danilkin
Sie kennen sich mit Ihrem Apple- oder Android-Gerät schon ganz gut 
aus und trotzdem klappt die ein oder andere Einstellung nicht? In der 
Einzelsprechstunde können wir Ihre individuellen Themen intensiv be-
sprechen, z.B. Cloud-Einstellungen, Fragen zu iPhoto, iTunes, etc.. Bit-
te geben Sie bei der Anmeldung an, welches Gerät Sie nutzen. 
Sie können dem Kursleiter vorm Kurs Ihre Fragen mailen an: 
goodmacs@googlemail.com

H4271A Samstag,  18.10.2025,  12.15-13.15 Uhr

H4271B Samstag,  18.10.2025,  13.15-14.15 Uhr

H4271C Samstag,  18.10.2025,  14.15-15.15 Uhr

H4272A Freitag,  14.11.2025,  18.00-19.00 Uhr

H4272B Freitag,  14.11.2025,  19.00-20.00 Uhr

H4272C Freitag,  14.11.2025,  20.00-21.00 Uhr

H4273A Samstag,  6.12.2025,  09.00-10.00 Uhr

H4273B  Samstag,  6.12.2025,  10.00-11.00 Uhr

H4273C Samstag,  6.12.2025,  11.00-12.00 Uhr

H4274A Freitag,  16.1.2026,  18.00-19.00 Uhr

H4274B Freitag,  16.1.2026,  19.00-20.00 Uhr

H4274C  Freitag,  16.1.2026,  20.00-21.00 Uhr

H4275A  Freitag,  23.1.2026,  18.00-19.00 Uhr

H4275B Freitag,  23.1.2026,  19.00-20.00 Uhr

H4275C Freitag,  23.1.2026,  20.00-21.00 Uhr

Alle in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Je 60 Minuten, 66 €
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Teilnehmende Gebühr bei Kursverkürzung 
Reduktion pro Tag

7-14 € 138,– €   9,20

5 - 6 € 168,– € 11,20

4 € 218,– € 14,20

Sprachen lernen mit der  
Unsere Sprachkurse orientieren sich am Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen des Europarates (GER) und gliedern sich in Grundstufe 
(A1+A2), Mittelstufe (B1+B2) und Aufbaustufe (C1+C2).  

Den richtigen Sprachkurs finden 
Viele Kurse sind für den Wiedereinstieg gut geeignet. Zur Orientierung  
können Sie die meisten Lehrbücher der Grund- und Mittelstufe in der  
vhs-Geschäftsstelle einsehen. Außerdem beraten wir Sie gern per-
sönlich oder telefonisch. Fragen Sie zu den Öffnungszeiten nach Frau  
Dr. Julika Bake. 

Kursgebühren für Standardkurse mit 15 x 90 Minuten 

Kursgröße und -gebühr 
Für jeden Kurs legen wir eine Mindest-Teilnehmendenzahl fest, die sich  
meist aus der Gruppengröße des Vorsemesters ergibt. Sollten sich bis 
Kursbeginn mehr Teilnehmende angemeldet haben, wird automatisch die 
entsprechend geringere Gebühr festgesetzt und abgebucht. 
Liegen am 1. Kurstag jedoch nicht genügend Anmeldungen vor, wird der 
Kurs abgesetzt oder es wird im Einvernehmen mit den Teilnehmenden eine 
neue, verbindliche Vereinbarung getroffen. 

Hinweise für die Buchbestellung
Es reicht, wenn Sie das Lehrbuch erst nach dem 1. Kurstermin kaufen. 
So haben Sie im Fall einer Stornierung oder einer kurzfristigen Neu-Auf-
lage keine unnötigen Ausgaben.
Englisch: 
Hueber, Go for it! A1  ISBN 978-3-19-102938-8  
Hueber, Go for it! A2  ISBN 978-3-19-102939-5  
Hueber, Go for it! B1  ISBN 978-3-19-102940-1 
Französisch: 
Hueber, On y va! A1, akt. Au�age  ISBN 978-3-19-103325-5  
Hueber, On y va! A2, akt. Au�age  ISBN 978-3-19-103351-4   
Hueber, On y va! B1, akt. Au�age  ISBN 978-3-19-103354-5 
Italienisch: 
Das Lehrwerk Passo dopo passo von Hueber ist nicht mehr zu erwerben.  
Bitte sprechen Sie uns an, wenn es Ihren Kurs betrifft. 
Hueber, Dieci A1  ISBN 978-3-19-005647-7  
Hueber, Dieci A2  ISBN 978-3-19-015647-4  
Hueber, Dieci B1  ISBN 978-3-19-025647-1  
Hueber, Nuovo Espresso 1  ISBN 978-3-19-105438-0
Hueber, Nuovo Espresso 2  ISBN 978-3-19-225439-0 
Spanisch: 
Klett, Con Gusto nuevo A1  ISBN 978-3-12-514676-1  
Klett, Con Gusto nuevo A2  ISBN 978-3-12-514682-2   
Klett, Con Gusto nuevo B1  ISBN 978-3-12-514693-8  
Deutsch:
Hueber, Schritte plus neu 1  ISBN 978-3-19-501081-8
Hueber, Schritt plus neu 2 ISBN 978-3-19-801081-5
Hueber, Schritte plus neu 3 ISBN 978-3-19-501083-2

A1   Ich kann mich mit Hilfe von alltäglichen Ausdrücken und kurzen 
Sätzen auf einfachste Weise ausdrücken und Fragen zu mir 
beantworten.

A2   Ich kann mich im Alltag zurecht�nden, obwohl ich noch viele  
Fehler mache.

B1   Ich kann mich in den meisten Alltagssituationen ganz gut, 
aber noch mit Fehlern, verständigen.

B2   Ich kann in verschiedenen Situationen, ohne große Mühe, 
einfache Gespräche führen. Man versteht mich problemlos,  
jedoch mache ich noch einige Fehler.

C1   Ich kann mich in unerwarteten Situationen zurecht�nden und 
drücke mich fast immer deutlich und weitgehend korrekt aus.

C2   Ich kann mich in allen Situationen annähernd wie ein/e Mutter- 
sprachler/in ausdrücken.



Unsere englischen Native Speaker:
Linda Hein, Jason Heitmann, Tracy Herber, Belinda 
Karl, Christina Paßberger, Cecilia Soriano
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Sprachen

Einstufungstest/Fachberatung
Sie möchten Englisch, Französisch, Italienisch oder Deutsch 
lernen, auffrischen oder vertiefen? Sie sind nicht sicher, welches 
Niveau das richtige ist? Dann kommen Sie gern zum kosten-
losen Einstufungstest und zur Beratung bei unseren erfahrenen 
Kursleitenden vorbei. 

Englisch 
Dienstag, 16.9.2025, 17.30-19.00 Uhr 
Mittwoch, 17.9.2025, 09.00-10.30 Uhr

Französisch
Mittwoch, 17.9.2025, 17.30-19.00 Uhr 
Donnerstag, 18.9.2025, 09.30-11.00 Uhr

Italienisch 
Dienstag, 16.9.2025, 17.30-19.00 Uhr 
Mittwoch, 17.9.2025, 09.00-10.30 Uhr

Deutsch als Fremdsprache
Dienstag, 16.9.2025, 17.30-19.00 Uhr 
Mittwoch, 17.9.2025, 09.00-10.30 Uhr

Alle in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum

Englisch Grundstufe

H5101 Englisch Grundstufe A1
Planegg Amal Aldbiat
Englisch ganz von Anfang an – in einer neuen, kleinen Gruppe und mit 
erfahrenen Englischlehrerin als Kursleitung; Lehrbuch: Klett, Great! A1
ab Dienstag, 30.9.2025, 16.00-17.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5103 Englisch Grundstufe A2
Planegg Jason Heitmann
Dieser Kurs hilft Ihnen, Ihre grundlegenden Englischkenntnisse zu ver-
bessern und vermittelt Ihnen das Rüstzeug für den Umgang mit Alltags-
situationen. Lehrbuch: Hueber, Go for it, A2
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

Englisch Mittelstufe

H5105 Englisch Mittelstufe B1
Planegg Jason Heitmann
Here you will continue working on the grammar basics and learn new 
vocabulary to make your English sound better and better!
Lehrbuch: Hueber, Go for it, B1
ab Montag, 22.9.2025, 20.00-21.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5107 Englisch Mittelstufe A2/B1
online Jenny Schmidt-Salz
Im Mittelpunkt stehen leichte Konversation und Englisch im All-
tag. Wir üben Grammatik und lesen Kurzgeschichten und Artikel zu ver-
schiedenen Themen.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 08.30-10.00 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €

H5108 Englisch Mittelstufe B2
Planegg Cecilia Soriano
Lehrbuch: Klett, Great! B2
ab Dienstag, 23.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5109 Englisch Mittelstufe B2
Planegg Jason Heitmann
This is a course for intermediate speakers of English who wish to con-
tinue improving their vocabulary. grammar and ability to interact. Lehr-
buch: Hueber, Go for it, B2
ab Dienstag, 23.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5110 Englisch Mittelstufe B1/B2
Planegg Belinda Karl
The next holiday is coming for sure or perhaps you have to deal with 
more English in your work environment. We will revise grammar, im-
prove vocabulary and focus on speaking �uency to give you more con-
�dence in the English language.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5111 Englisch für Senioren – Konversation A2 
Planegg Tracy Herber
Welcome to this group! Wir üben in der Kleingruppe (5-6 Personen) 
Konversation zu vereinbarten Themen. Diese können mit kleinen Texten 
zu Hause vorbereitet werden.
ab Donnerstag, 2.10.2025, 10.45-12.15 Uhr
13 x 90 Minuten, 145 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Bitte beachten Sie: Bei Kleingruppen wird die Gebühr nicht angepasst.

H5112 Englisch Mittelstufe B1 – Konversation
Planegg Tracy Herber
Welcome to this group! Wir üben Konversation zu vereinbarten The-
men, die mit kleinen Texten zu Hause vorbereitet werden können.
ab Dienstag, 23.9.2025, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5113 Englisch Mittelstufe B1/B2
Planegg Tracy Herber
Lehrbuch: Hueber, Go For it, B2 ab Lektion 8
ab Mittwoch, 24.9.2025, 10.40-12.10 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5115 Englisch Mittelstufe B2
Planegg Belinda Karl
The focus is on speaking while improving vocabulary and accuracy in 
pronunciation. Current and world situations as well as other popular 
interest topics will be incorporated the course for discussion.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5117 Englisch Mittelstufe B2
Planegg Tracy Herber
Wir haben Spaß daran, aktuelle Nachrichten zu lesen und darüber zu 
sprechen, und führen lebhafte Diskussionen über verschiedene The-
men. Grammatikthemen werden kurz angesprochen. Aktuelle, interes-
sante Vokabeln und Redewendungen werden eingeführt.
ab Montag, 22.9.2025, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

Unsere Kursleitenden stellen sich vor: 

www.vhs-wuermtal.de   



H5120 Englisch Mittelstufe B2
Planegg Tracy Herber
Wir haben Spaß daran, aktuelle Nachrichten zu lesen und darüber zu 
sprechen, und führen lebhafte Diskussionen über verschiedene The-
men. Grammatikthemen werden kurz angesprochen. Aktuelle, interes-
sante Vokabeln und Redewendungen werden eingeführt.
ab Dienstag, 23.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5122 Englisch Mittelstufe B2
online Jenny Schmidt-Salz
Im Mittelpunkt stehen Konversation und Englisch im Alltag. Wir 
üben Grammatik und lesen Kurzgeschichten und Artikel zu verschiede-
nen Themen.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 08.30-10.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

Englisch Aufbaustufe 

H5130 Englisch Aufbaustufe C1
Planegg Helga Reinicke
Literarische Texte, Konversation, Grammatikübungen, Übersetzungen.
ab Dienstag, 23.9.2025, 15.00-16.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 170 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

Englisch Konversation 

H5141 Englisch Konversation B1/B2
Planegg Tracy Herber
Improve your English conversation skills. In a small group (5-6 people) 
with a native English speaker you will read articles, perhaps watch short 
�lms and read short stories and discuss them. This will be a small class, 
so it can easily be tailored to �t individual wishes, requests and needs.
ab Donnerstag, 2.10.2025, 09.00-10.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 145 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Bitte beachten Sie: Bei Kleingruppen wird die Gebühr nicht angepasst. 

H5142 Englisch Konversation B1
Planegg Gabriele Benkmann
Let’s speak English in a relaxed atmosphere. Join us and improve your 
conversation skills. Wir diskutieren über aktuelle Themen und Alltags-
probleme auf der Basis des Lehrbuchs „In Conversation B1“ (Hueber, 
ISBN 978-3-12-501558-6). 
Grammatik wird nach Bedarf wiederholt und Wortschatz erweitert.
ab Mittwoch, 1.10.2025, 18.15-19.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5143 Englisch Konversation B2
Planegg Jason Heitmann
Welcome! This course offers lively discussions of current events and 
other topics of interest based on newspaper and magazine articles.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 09.15-10.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5144 English conversation B2
online Linda Hein
This course offers lively discussions of current events and other 
topics of interest. The perfect way to maintain and improve your oral 
communication skills.
ab Montag, 22.9.2025, 18.30-20.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5145 Englisch Konversation B2/C1
Gauting Christina Paßberger
This class offers lively discussions about current events and other top-
ics of interest to the group in a relaxed atmosphere. New vocabulary 
will be introduced to enhance already strong conversational skills. Les-
sons start in the VHS classroom in Gauting and will be held online every 
other week.
ab Dienstag, 23.9.2025, 08.30-10.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H5146 Englisch Konversation B2/C1
Planegg Jason Heitmann
Come and join our English conversation class and improve your oral 
communication skills. Learn to speak more con�dently through lively 
discussion of current news and topics of interest.
ab Montag, 22.9.2025, 18.25-19.55 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5147 Englisch Konversation B2/C1
Planegg Jason Heitmann
We discuss current events and general matters of interest based on ar-
ticles in the English-language media. This course is for those with good 
conversational skills who wish to maintain and improve their English.
ab Dienstag, 23.9.2025, 10.30-12.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H5148 Englisch Konversation C1
Planegg Tracy Herber
This is a course for those with advanced English who would like to 
keep their spoken language up-to-date. We discuss current events and 
general matters of interest based on articles in English-language media.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5150 Englisch für Senioren – Mittelstufe B1
Planegg Isabella Jarczyk
Wenn Sie mit Freude und Lachen Englisch lernen möchten, kommen 
Sie in unsere freundliche Gruppe! Neben dem Kursbuch Great! B1, ca. 
ab Lektion 8 (ISBN: 978-3-12 501484-8) helfen Ihnen zahlreiche Aktivi-
täten, sich sicherer im freien Sprechen auszudrücken. Bei Bedarf wer-
den Grammatikübungen integriert.
ab Freitag, 26.9.2025, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Einzelne Terminänderungen werden gg. zu Kursbeginn besprochen.

H5151 Englisch für Senioren – Mittelstufe B1
Planegg Tracy Herber
Learn English in a relaxed setting, with discussion and activities around 
a different theme each week. Come and join other seniors and practice 
your English skills.
ab Montag, 22.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5152 Englisch für Senioren – Konversation B1
Lochham Lore Becker
Für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen. Literarische Texte, Kon-
versation, Alltagsenglisch, Grammatikübungen, Übersetzungen.
ab Montag, 22.9.2025, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Lochham, Michaelskirche, Pfarrsaal, Lochhamer Str. 67a

Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, eine Führung, 
einen Workshop oder einfach einen Wert- 
Gutschein (Betrag frei wählbar). Schreiben 
Sie uns eine E-Mail an info@vhs-wuermtal.de 
oder kommen Sie in die vhs-Geschäftsstelle.   
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H5174  English Grammar Crashkurs:  
Adjectives and adverbs

online Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man die englischen Adjektive und Adverbien kor-
rekt? Im Kurs gibt es Tipps und Übungen, um sicherer damit umzuge-
hen. Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 19. und 26.1.2026, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5180  English for lunch: Englisch beim Arzt und in 
der Apotheke

online Jenny Schmidt-Salz
Englisch-Kurzkurs für medizinische Laien, die im Urlaub medi-
zinische Hilfe brauchen. Denn gerade beim Thema Gesundheit sind die 
richtigen Vokabeln und Sätze entscheidend. 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 22. und 29.9.2025, 11.30-12.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5181  English for lunch: Grammar –  
adjectives and adverbs

online Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man die englischen Adjektive und Adverbien kor-
rekt? Im Kurs gibt es Tipps und Übungen, um sicherer damit umzuge-
hen. Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 6. und 13.10.2025, 11.30-12.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5182  English for lunch: Grammar –  
gerund and infinitive

online Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man das englische Gerundium und den In�nitiv kor-
rekt? Im Kurs gibt es Tipps und Übungen, um sicherer damit umzuge-
hen. Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 20. und 27.10.2025, 11.30-12.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5185  English for lunch:  
Words around leisure activities

online Jenny Schmidt-Salz
Sich über Freizeitaktivitäten gut und sicher verständigen kön-
nen: Dabei hilft dieser kleine Vokabelkurs. Sie bekommen wertvolle 
Tipps und wir üben in der Kleingruppe das passende Vokabular, damit 
Sie mit anderen souveräner zu diesem Thema unterhalten können. Für 
alle Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen)
Montag, 17. und 24.11.2025, 11.30-12.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5186  English for lunch:  
Words around feelings and emotions

online Jenny Schmidt-Salz
Gefühle gut ausdrücken und benennen zu können, kann ent-
scheidend für eine gute Kommunikation sein. Im Kurs gibt es das pas-
sende Vokabular und hilfreiche Tipps dazu, damit Sie sich im Gespräch 
mit anderen sicherer und souveräner fühlen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 1. und 8.12.2025, 11.30-12.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5187  English for lunch: Grammar –  
past, present and future tense

online Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man die englischen Zeiten korrekt? Im Kurs gibt es 
Tipps und Übungen, um sicherer damit umzugehen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
ab Montag, 19.1.2026, 11.30-12.30 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

H5153 Englisch für Senioren – Konversation B1
Lochham Lore Becker
Für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen. Literarische Texte, Kon-
versation, Alltagsenglisch, Grammatikübungen, Übersetzungen.
ab Freitag, 26.9.2025, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Lochham, Michaelskirche, Pfarrsaal, Lochhamer Str. 67a

H5154 Englisch für Senioren – Konversation B2/C1
Planegg Helga Reinicke
Für Teilnehmende mit sehr guten Vorkenntnissen. Literarische Texte, 
Konversation, Übungen zur Grammatik, Übersetzungen.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5155 Englisch Konversation B2/C1
online Jenny Schmidt-Salz
Wir lesen und diskutieren Artikel zu verschiedenen Themen so-
wie Kurzgeschichten (Roald Dahl, Oscar Wilde, Ernest Hemingway u.a.).
ab Donnerstag, 25.9.2025, 10.15-11.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

Englisch Spezial 

H5162  Medical English (Berufsbezogener  
Sprachkurs, B1/B2)

online Jenny Schmidt-Salz
Sie arbeiten im Gesundheitsbereich bzw. in der Medizin und ha-
ben mit Englisch-sprechenden Patienten und Kolleginnen zu tun? Dann 
nutzen Sie diesen intensiven Online-Kurs (4-8 Teilnehmende). Ziel ist, 
dass Sie sich im Kontakt mit anderen sicherer und wohler fühlen, weil 
Sie das Fachvokabular kennen und wir im Kurs viel üben. 
Lehrbuch: „Professional English in Use – Medicine“ (ISBN: 978-3-12-
539587-9). Einstieg auch im Laufe des Kurses möglich.
ab Mittwoch, 8.10.2025, 19.00-20.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 142 €

H5171 English Grammar Crashkurs: If-Sätze
online Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man die englischen If-Sätze korrekt? Im Kurs gibt 
es Tipps und Übungen, um sicherer damit umzugehen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 22. und 29.9.2025, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5172  English Grammar Crashkurs:  
Reported Speech

online Jenny Schmidt-Salz
In diesem kompakten Grammatiktraining dreht sich alles um die 
„reported speech“ – die indirekte Rede im Englischen. Ideal für alle, die 
ihre Ausdrucksfähigkeit verbessern und typische Stolperfallen gezielt 
klären möchten! 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 20. und 27.10.2025, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

H5173  English Grammar Crashkurs:  
Past, present and future tense

online Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man die englischen Zeiten korrekt? Im Kurs gibt es 
Tipps und Übungen, um sicherer damit umzugehen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
ab Montag, 10.11.2025, 17.30-18.30 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €
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Beratung für Sprachkurse: 
Fragen Sie nach Frau Dr. Julika Bake zu den Geschäfts-
zeiten: Tel. 089 277 805 140 oder in der Geschäftsstelle.  

Jetzt online anmelden auf: 

www.vhs-wuermtal.de  



H5188 English Crashkurs: Words around work
online Jenny Schmidt-Salz
Sich bei der Arbeit gut ausdrücken und wichtige Themen benen-
nen zu können, kann entscheidend für eine gute Kommunikation sein. 
Im Kurs gibt es das passende Vokabular und hilfreiche Tipps dazu, da-
mit Sie sich im Gespräch mit anderen sicherer und souveräner fühlen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2; Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 2.2. und 9.2.2026, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

Französisch Grundstufe 

H5200 Französisch ohne Vorkenntnisse
Planegg Alexandra Joepen-Schuster
Bienvenue! Sie haben im Sommerurlaub Frankreich entdeckt oder Lust 
bekommen, Französisch zu lernen? Kommen Sie in diesen neuen Kurs, 
ganz ohne Vorkenntnisse oder zum Wiedereinstieg. 
Lehrbuch: Hueber, On y va! A1, ab Lektion 1. Bei Interesse kann der 
Kurs im Januar verlängert werden.
ab Dienstag, 7.10.2025, 09.00-10.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5201 Französisch ohne Vorkenntnisse
online Maryse Dantec-Drechsler
Bienvenue! In diesem neuen Kurs lernen Sie Französisch auf 
lebendige und praxisnahe Weise, damit Sie sich bei Ihrem nächsten 
Urlaub in einem französischsprachigen Land besser verständigen kön-
nen. Lehrbuch: Hueber, On y va ! A1, akt. Ausgabe.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €

H5202  Französisch Grundstufe A1  
(Fortsetzung)

Planegg Amaia Adlard
Bienvenue! Mit wenig Vorkenntnissen oder zum Wiedereinstieg ist die-
ser A1-Kurs für Sie geeignet. Lehrbuch: Hueber, On y va! A1, ab Lektion 
7/8.
ab Montag, 22.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H5203 Französisch Grundstufe A2
Planegg Amaia Adlard
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab Lektion 1
ab Dienstag, 23.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5204 Französisch Grundstufe A2
Planegg Alexandra Joepen-Schuster
Auch zum Wiedereinstieg geeignet. Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab 
Lektion 7
ab Dienstag, 23.9.2025, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5205 Französisch Grundstufe A2
Planegg Nicole Cuzacq
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ca. ab Lektion 3
ab Donnerstag, 25.9.2025, 10.30-12.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Kein Kurs am 18.12.2025

H5206 Französisch Grundstufe A2
Planegg Alexandra Joepen-Schuster
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab Lekt. 5
ab Montag, 22.9.2025, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5207 Französisch Grundstufe A2
online Maryse Dantec-Drechsler
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab Lektion 4. Auch zum Wieder-
einstieg gut geeignet!
ab Dienstag, 23.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

H5209 Französisch Grundstufe A2
Planegg Gabriele Benkmann
Mit etwas Vorkenntnissen (mind. A1) sind Sie in dieser kleinen Gruppe 
herzlich willkommen. Lehrbuch: Perspectives, Allez-y, A2 (Cornelsen, 
ISBN: 978-3-06-520184-1), ab Lektion 9
ab Donnerstag, 2.10.2025, 18.00-19.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 170 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5210 Französisch Grundstufe A2
Planegg Brigitte Raguin
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ca. ab Lektion 8-9
ab Donnerstag, 25.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H5211 Französisch Grundstufe A2 Vertiefung
Planegg Gabriele Benkmann
Sie haben bis zum Niveau A2 gelernt und möchten Ihre Sprachkennt-
nisse festigen? Dann sind Sie hier im Kurs richtig. Lehrbuch: Perspec-
tives, Allez-y! A2, (Cornelsen, ISBN: 978-3-06-520184-1) ab Lektion 10
ab Dienstag, 23.9.2025, 10.45-12.15 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

Französisch Mittelstufe 

H5212 Französisch Mittelstufe B1
Planegg Brigitte Raguin
Lehrbuch: Hueber, On y va! B1, ab Lektion 4-5
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
12 x 90 Minuten, 218 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5213 Französisch Mittelstufe B1
online Maryse Dantec-Drechsler
Französisch lernen in der kleinen Gruppe (4-8 TN) mit einer mut-
tersprachlichen Lehrerin. Lehrbuch: Hueber, On y va! B1, akt. Ausg., ab 
Lektion 3/4
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 170 €

Französisch Konversation

H5214 Französisch Konversation A2/B1
Gräfelfing Nicole Kugler
Konversation anhand von Texten aus Literatur, Magazinen und Zei-
tungsartikeln. Wortschatzerweiterung und Grammatikvertiefung.
ab Montag, 20.10.2025, 10.30-12.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 101 €
Gräfel�ng, BH-Interimgebäude (Alte Doemens-Akad.), Stefanusstr. 8

H5215 Französisch Konversation B1/B2
Planegg N.N.
Konversation anhand von Lektüren, Zeitungsartikeln etc.. Wichtige 
Grammatikpunkte werden im Kurs wiederholt. Bienvenue dans notre 
groupe sympathique ! Dans ce cours, on parle francais!
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.35-21.05 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
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Unsere franz. Muttersprachlerinnen: 
Amaia Adlard, Nicole Cuzacq, Maryse Dantec-Drechsler, 
Nicole Kugler, Brigitte Raguin  



NEU H5280  Grammaire à la carte:  
Der Subjonctif –  
verständlich erklärt, gezielt geübt

online Maryse Dantec-Drechsler
Wie bildet man den Subjonctif und wann verwendet man ihn? 
Im ersten Termin klären wir die Grundlagen und sehen uns typische 
Beispielsätze an. Im zweiten Termin trainieren wir den Gebrauch in ver-
schiedenen Situationen. So gewinnen Sie Sicherheit. 
Für alle Sprachniveaus ab B1, in der Kleingruppe (3-5 Personen).
ab Dienstag, 11.11.2025, 11.30-12.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

NEU H5281  Grammaire à la carte:  
Die Präpositionen anschaulich  
und praxisnahe erklärt

online Maryse Dantec-Drechsler
 „À“, „en“, „chez“… Französische Präpositionen sind kurz, aber 
gelegentlich knif�ig im Gebrauch. Sie erhalten anhand zahlreicher Bei-
spiele und Übungen eine klare Vorstellung von ihrer Verwendung. 
Für alle Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen).
ab Dienstag, 25.11.2025, 11.30-12.30 Uhr
3 x 60 Minuten, 36 €

Italienisch Grundstufe 

NEU H5300  Italienisch-Einstiegskurs  
„Viaggio in Italia“

online Sabrina Del Fico
Sie möchten Ihren Italien-Urlaub verlängern oder träumen von 
einer Reise nach Italien, können aber kein Wort Italienisch? In diesem 
lebendigen Kleingruppenkurs entdecken Sie die Sprache und Kultur 
Italiens ganz ohne Vorkenntnisse – ideal zum Einstieg! 
Das Wochenende führt Sie sprachlich in vier Städte: von Rom über 
Florenz bis nach Neapel und Mailand. Dabei erwerben Sie spielerisch 
sprachliche Grundlagen für einfache Alltagsgespräche – vom Cappuc-
cino-Bestellen bis zum Wegerklären. 
Und können am Ende gleich wieder die nächste Reise planen. Buon 
viaggio!
Samstag, 27.9.2025, 09.30-12.45 Uhr
Sonntag, 28.9.2025, 09.30-12.45 Uhr
Wochenendkurs, 2 x 3h Unterricht zzgl. Pause, 56 €

NEU H5301 Italienisch Schnupperkurs
Planegg Gudrun Rabe-Körbs
Sie lieben Italien oder sind einfach neugierig auf diese schöne Sprache? 
Hier �nden Sie einen ersten Einstieg. Lehrbuch: Nuovo Espresso 1
ab Dienstag, 13.1.2026, 19.15-20.45 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

NEU H5302 Italienisch ohne Vorkenntnisse
Gräfelfing Gudrun Rabe-Körbs
Sie haben im Sommer Ihren Urlaub genossen und wollen daran an-
schließen? Sie möchten „italienische Luft“ schnuppern? Dann kommen 
Sie in diesen neuen Kurs. Lehrbuch: Nuovo Espresso 1
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Gräfel�ng, BH-Interimgeb. (Alte Doemens-Akademie), Stefanusstr. 8

NEU H5303 Italienisch ohne Vorkenntnisse
Planegg Gudrun Rabe-Körbs
Sie haben im Sommer Ihren Urlaub genossen und wollen daran an-
schließen? Sie möchten „italienische Luft“ schnuppern? Dann kommen 
Sie in diesen neuen Kurs. Lehrbuch: Nuovo Espresso 1
ab Donnerstag, 9.10.2025, 19.45-21.15 Uhr
13 x 90 Minuten, 145 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5218 Französisch Konversation B2/C1
Planegg Maryse Dantec-Drechsler
Vous avez envie de parler francais et de rester en contact avec la culture 
francaise? Rejoignez notre groupe sympathique.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 15.30-17.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5219 Französisch Konversation B2/C1
Neuried Nicole Kugler
Konversation anhand von Texten aus Literatur, Magazinen und Zei-
tungsartikeln. Wiederholung der Grammatik nach Bedarf.
ab Dienstag, 21.10.2025, 10.00-11.30 Uhr
11 x 90 Minuten, 101 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Vereinsraum 5, Am Haderner Winkel 2

Französisch Spezial

H5239  Französisch A2 Refresh:  
Den Sommer verlängern

Planegg Maryse Dantec-Drechsler
Sie waren im Sommer im Urlaub in Frankreich und sind motiviert, Ihr 
Französisch aufzupolieren? Sie sind neugierig auf die schöne Sprache 
der Nachbarn und haben aus Schulzeiten schon Vorkenntnisse? Dann 
ist dieser 6-teilige A2-Auffrischungskurs genau das Richtige für Sie!
Wir wiederholen wichtige Grammatik, alltagsnahe Konversationen und 
Hörverstehen, Wortschatztraining. In der kleinen Gruppe (5 bis max. 7 
TN) können alle viel sprechen. Statt eines Lehrbuchs stellt die Kursleite-
rin das Material, bitte bezahlen Sie hierfür 6 € direkt im Kurs.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 14.00-15.30 Uhr
6 x 90 Minuten, 67 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5240 Französisch lernen mit Chansons B1
online Maryse Dantec-Drechsler
Im Kurs hören und erläutern wir französische Chansons und 
verbinden so das Angenehme mit dem Nützlichen. Voraussetzungen: 
Gute Französisch-Grundkenntnisse.
Freitag, 17.10., 14.11., 5.12.2025 und 16.1.2026, 18.00-19.30 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €

NEU H5241  Ein französisches Buch lesen:  
Je vais bien, ne t’en fais pas de  
Olivier Adam

online Maryse Dantec-Drechsler
Wir lesen gemeinsam das Buch Je vais bien, ne t’en fais pas 
de von Olivier Adam (ISBN: 978-3-15-019723-3). Sie werden nicht nur 
viel Freude an dieser spannenden und berührenden Geschichte haben, 
sondern auch Ihre Sprachkenntnisse in Französisch verbessern, indem 
Sie mit anderen diskutieren. 
Voraussetzungen: Niveau B2 und die Bereitschaft, zwischen den Termi-
nen etwa 50 Seiten zu lesen. Eventuelle lexikalische und grammatikali-
sche Schwierigkeiten werden in der Gruppe geklärt.
Montag, 13.10., 10.11., 8.12.2025 und 12.1.2026, 18.00-19.30 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €

NEU H5250 Französisch Schnupperkurs
Planegg Nicole Cuzacq
Nutzen Sie den Jahresanfang und tauchen in einem Schnupperkurs in 
die französische Sprache ein. In einer kleinen Gruppe lernen Sie erste 
Grundlagen, wichtige Worte und Ausdrücke für typische Urlaubssitu-
ationen. Bei Interesse kann der Kurs im Sommersemester fortgesetzt 
werden. Lehrbuch: Klett, Französisch à la carte neu A1 (ISBN 978-3-
12-528822-5)
ab Samstag, 17.1.2026, 10.00-13.15 Uhr
4 x 3 Stunden, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

Kursleitende mit Italienisch als Muttersprache:
Barbara Barletta, Simone Cofferati, Monica Colloca, Sabrina Del Fico  Alessandra DeMarco, Alberta di Martino-Ulrich, Miriam 
Pietrangeli, Mariella Quarantelli, Alberto Staibano, Laura Tomassetti, Olga Zaccagnini  
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NEU H5304  Italienisch ohne Vorkenntnisse –  
Leistungskurs

Gräfelfing Alberto Staibano
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen in einer romanischen Sprache; re-
gelmäßige Teilnahme und Hausaufgaben werden für diesen Leistungs-
kurs dringend empfohlen. Lehrbuch: Hueber, Linea diretta neu 1a; Fragen 
zum Buch beantwortet der Kursleiter gern per E-Mail (albertos@gmx.de).
ab Freitag, 10.10.2025, 10.45-12.00 Uhr
12 x 75 Minuten, 112 €
Gräfel�ng, BH-Interimgeb. (Alte Doemens-Akademie), Stefanusstr. 8

NEU H5305  Italienisch Grundstufe A1.2  
(schnelles Lerntempo)

Online, vhs.cloud Laura Tomassetti
Dieser Intensivkurs bietet Ihnen die Möglichkeit, in einer kleinen 
Gruppe (4-8 TN) in zwei Monaten A1-Niveau abzuschließen. Lehrbuch: 
Nuovo Espresso A1, Hueber, Lektion 6-10. Etwas Vorkenntnisse (ca. 
Lektion 1-5) sollten Sie mitbringen.
ab Samstag, 20.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
8 x 90 Minuten, 113 €

H5306 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg Barbara Barletta
Lehrbuch: Huber, Dieci A1, ab Lektion 4
ab Donnerstag, 9.10.2025, 09.15-10.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5307 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg Laura Tomassetti
Wir haben gelernt, wie man einen Cappuccino bestellt, Landeskunde 
beherrschen wir auch ein wenig. Jetzt wollen wir mehr! Alles Gelernte 
wird aktiv und mit Spaß ausgeübt. Lehrbuch: Nuovo Espresso 1, Hue-
ber, ab Lektion 6.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H5308 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online Anja Conrad
Lehrbuch: Dieci A1, Hueber, ab Lektion 7
ab Dienstag, 23.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

H5309 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online Miriam Pietrangeli
Lehrbuch: Dieci A1, Hueber, ab Lektion 5
ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.30-19.00 Uhr 
15 x 90 Minuten, 168 €
Kein Kurs am 15. und 22.10.2025

H5310 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online Laura Tomassetti
Für Teilnehmende mit etwas Vorkenntnissen oder für den Wie-
dereinstieg. Lehrbuch: Nuovo Espresso A1, Hueber, ab Lektion 7.
ab Montag, 22.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
online, vhs.cloud

H5311 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Neuried Laura Tomassetti
Benvenuti! Für Teilnehmende mit etwas Vorkenntnissen oder für den 
Wiedereinstieg, mit Spaß natürlich! Lehrbuch: Nuovo Espresso A1, 
Hueber. ab ca. Lektion 8
ab Montag, 6.10.2025, 09.25-10.55 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Neuried, Mehrzweckhalle, 1. OG Sitzungssaal

H5312 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg Miriam Pietrangeli
Die italienische Sprache, Lebensart, Kunst und Kultur stehen in diesem 
Kurs im Mittelpunkt. Sie lernen in diesem Kurs, Grundsituationen des 
Alltags sprachlich zu meistern. Lehrbuch: Nuovo Espresso A1, Hueber, 
ab Lektion 9
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5313 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online, vhs.cloud Laura Tomassetti
Lieben Sie Italien? Seine Sprache und seine Kultur? Gemütlich 
von zu Hause aus können Sie Italienisch lernen und Ihren Horizont er-
weitern... für Teilnehmende mit wenig Vorkenntnissen oder zum Wieder-
einstieg geeignet. A presto! Lehrbuch: Nuovo Espresso 1, ab Lektion 6.
ab Montag, 22.9.2025, 19.45-21.00 Uhr
12 x 75 Minuten, 142 €

H5314 Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Gräfelfing Monica Colloca
Lehrbuch: Nuovo Espresso A1, Hueber, ab Lektion 8.
ab Montag, 6.10.2025, 14.30-16.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gräfel�ng, BH-Interimgeb. (Alte Doemens-Akademie), Stefanusstr. 8

H5315  Italienisch Grundstufe A1  
(Wiederholung)

online Alberta di Martino-Ulrich
Lieben Sie Italien? Seine Sprache und seine Kultur? Kommen 
Sie in diesen A1-Kurs mit etwas Vorkenntnissen oder zum Wiederein-
stieg. A presto! Lehrbuch: Nuovo Espresso 1, ab Lektion 7.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.00-20.00 Uhr
14 x 60 Minuten, 104 €

H5316 Italienisch Grundstufe A2
online Anja Conrad
In einer kleinen Gruppe Italienisch lernen, bequem von daheim 
oder aus dem Büro. Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf Kommuni-
kation und Interaktion. 
Lehrbuch: Klett, Con piacere A2, ab Lektion 4
ab Dienstag, 23.9.2025, 11.10-12.40 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5318 Italienisch Grundstufe A2
Planegg Alessandra De Marco
Lehrbuch: Hueber, Dieci A2, ab Lektion 8. Auch zum Wiedereinstieg mit 
Vorkenntnissen geeignet.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 11.00-12.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5319 Italienisch Grundstufe A2
Planegg Anja Conrad
Lehrbuch: Hueber, Nuovo Espresso 2, ab Lektion 9
ab Dienstag, 23.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5320 Italienisch Grundstufe A2
Gräfelfing Monica Colloca
Lehrbuch: Hueber, Nuovo Espresso A2 ab Lektion 8
ab Montag, 6.10.2025, 16.00-17.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Gräfel�ng, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8

H5321 Italienisch Grundstufe A2
Gauting Laura Tomassetti
Wir reden, wir quatschen, wir lernen weiter. Grammatik wird vertieft, um 
Konversation auf Italienisch zu ermöglichen. 
Lehrbuch: Con piacere Nuovo A2 (978-3-12-525209-7), ab Lektion 3
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

H5325 Italienisch Grundstufe A2
Gauting Laura Tomassetti
Kommen Sie zu dieser sympathischen Gruppe: Die beste Möglichkeit, 
endlich reichlich Italienisch zu sprechen! 
Lehrbuch: Hueber, Nuovo Espresso 2, ab Lektion 4 (ISBN 978-
319205439-6)
ab Mittwoch, 24.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4
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H5336 Italienisch Grundstufe A2 (Wiederholung)
Neuried Laura Tomassetti
Die Gruppe konzentriert sich in jeder Stunde erst auf leichte Konversati-
on. Dann wird Grammatik wiederholt und gefestigt. Es folgen Übungen, 
die die Konversation unterstützen, sowie ein Text zum Lesen daheim.
ab Montag, 6.10.2025, 11.00-12.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Neuried, Mehrzweckhalle, 1. OG Sitzungssaal

H5337 Italienisch B1 – Leistungskurs
Gräfelfing Alberto Staibano
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen; regelmäßige Teilnahme und 
Hausaufgaben werden für diesen Leistungskurs dringend empfoh-
len. Lehrbuch: Hueber, Linea diretta neu 1b, ab Lektion 5 (ISBN 978-
3190053445); Fragen zum Buch beantwortet der Kursleiter gern per 
E-Mail (albertos@gmx.de).
ab Donnerstag, 9.10.2025, 17.45-19.30 Uhr
12 x 105 Minuten, 128 €
Gräfel�ng, K.-Huber-Gymn., Hauptg., 031, Adalbert-Stifter-Platz 2

H5338 Italienisch B1 – Leistungskurs
Gräfelfing Alberto Staibano
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen; regelmäßige Teilnahme und 
Hausaufgaben werden für diesen Leistungskurs dringend empfoh-
len. Lehrbuch: Hueber, Linea diretta neu 1b, ab Lektion 5 (ISBN 978-
3190053445); Fragen zum Buch beantwortet der Kursleiter gern per 
E-Mail (albertos@gmx.de).
ab Donnerstag, 9.10.2025, 15.00-16.45 Uhr
12 x 105 Minuten, 156 €
Gräfel�ng, K.-Huber-Gymn., Hauptg., 031, Adalbert-Stifter-Platz 2

H5339 Italienisch Mittelstufe B1/B2
Planegg Barbara Barletta
Il corso di italiano livello B1/ B2 è pensato per chi desidera migliorare 
la comunicazione e rafforzare le basi grammaticali. Leggiamo testi di 
attualità , storia e cultura e parliamo in italiano per acquisire �uidità, 
lavorando in modo mirato sulla grammatica per consolidare strutture e 
ampliare il vocabolario.
ab Montag, 22.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H5340 Italienisch Mittelstufe B2
Planegg Mariella Quarantelli
Nach Wunsch und Lust der Gruppe lesen wir Zeitungsartikel oder Er-
zählungen und besprechen diese. Wir üben Sprechen im Alltag und 
wiederholen Grammatik ohne bestimmtes Lehrbuch.
ab Montag, 22.9.2025, 14.30-16.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Italienisch Konversation 

H5341 Italienisch Konversation B1/B2
online Alberta di Martino-Ulrich
Wir sprechen über tagesaktuelle Themen aus Italien. Durch 
Lektüren, Zeitungsartikel, Podcasts machen wir uns mit italienischen 
Gep�ogenheiten vertraut. Anregungen aus dem Kurs sind willkommen.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 17.00-18.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €

H5344  Italienisch Mittelstufe B1:  
Conversazione e lettura

Gauting Anja Conrad
Lehrbuch: Passo dopo Passo Plus B1  (ISBN 9783199695998) ab Lek-
tion 6
ab Montag, 22.9.2025, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

H5326  Italienisch Grundstufe A2  
(Wiederholung)

online Alberta di Martino-Ulrich
Mit Dieci A2 wiederholen und erweitern wir unsere Grammatik 
und lernen neue Tatsachen über Italien. Das Sprechen wird immer im 
Mittelpunkt stehen. Lehrbuch: Hueber, Dieci, A2.
ab Freitag, 26.9.2025, 08.30-10.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 156 €

H5327  Italienisch Grundstufe A2  
(Wiederholung)

online Alberta di Martino-Ulrich
Wir lernen neue Themen kennen und wiederholen die alten. 
Spiele und eine angenehme Atmosphäre sind die Basis des Lernens. 
Lehrbuch: Hueber, Nuovo Espresso 2, ab Lektion 9/10.
ab Dienstag, 23.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 156 €

H5328 Italienisch Grundstufe A2 Vertiefung/B1
Planegg Alessandra De Marco
Lehrbuch: Klett, A voi la parola, ab Lektion 5; anschließend Dieci B1
ab Dienstag, 23.9.2025, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

Italienisch Mittelstufe 

H5329 Italienisch Mittelstufe A2/B1
online Anja Conrad
Ein kleiner, feiner Italienisch-Onlinekurs mit viel Konversation, 
Spielen, Grammatikübungen und Lektüre A2/B1
ab Donnerstag, 25.9.2025, 09.30-11.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 273 €

H5330 Italienisch Mittelstufe B1
Planegg Christina Danisio / Sara Benedetti-Baumanns
Lehrbuch: Nuovo Espresso 3 ab Lektion 1. 
Wir wiederholen oder erarbeiten Grammatikthemen, auch mit Zusatz-
material oder Aktivitäten. Konversation, Hörtexte sowie Vokabel-Fes-
tigung stehen im Fokus.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 123 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Kein Kurs am 29.10., 12.11., 19.11., 17.12.2025, 7.1.2026; 
Letzter Tag planmäßig 28.1.2026

H5332 Italienisch Mittelstufe B1
online Olga Zaccagnini
Lehrbuch: Hueber, Dieci B1, ab Lektion 3 
(ISBN 978-3-19-025647-1)
ab Montag, 22.9.2025, 18.15-19.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Der Unterricht �ndet über die vhs-cloud statt. Die Zugangsdaten be-
kommen Sie vor Kursbeginn zugeschickt.

H5334 Italienisch Mittelstufe B1
online Alberta di Martino-Ulrich
Der Kurs eignet sich für Lernende mit guten Italienisch-Kennt-
nissen. Bekannte grammatikalische Themen werden wiederholt und 
konsolidiert. Die kleine Gruppe erlaubt es den Teilnehmenden, viel 
selbst zu sprechen. Lehrbuch: Hueber, Nuovo Espresso 3, (ISBN 978-
3-19-225440-6) ab Lektion 9
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.00-20.00 Uhr
12 x 60 Minuten, 73 €

H5335 Italienisch Mittelstufe B1
online Alberta di Martino-Ulrich
Neue, interessante und anspruchsvolle Grammatikthemen ler-
nen wir sowie viele Tatsachen über Italien. Das Sprechen steht im Mit-
telpunkt. B2-Grammatikthemen werden präsentiert.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €
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H5361  Italienisch-Grammatik „espresso“:  
Gli aggettivi italiani

online Alberta di Martino-Ulrich
Wie benutzt man Adjektive richtig? Wir üben im Kurs, korrekt zu 
sprechen. Für alle Sprachniveaus ab Ende A2; Kleingruppe (3-6 TN).
ab Mittwoch, 8.10.2025, 12.00-13.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

H5362  Italienisch-Grammatik „espresso“:  
I pronomi italiani

online Alberta di Martino-Ulrich
Direkte oder indirekte Pronomen? Re�exive Pronomen? Prono-
men mit Imperativ? Pronomen und Passato prossimo? Im Kurs gibt es 
Tipps und Übungen, um sicherer mit den Pronomen zu werden. 
Für alle Sprachniveaus ab Ende A2; Kleingruppe (3-6 TN).
ab Donnerstag, 25.9.2025, 10.00-11.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

H5363  Italienisch-Grammatik „espresso“:  
Le preposizioni italiane

online Alberta di Martino-Ulrich
Wie benutzt man italienische Präpositionen korrekt? Im Kurs 
gibt es Tipps und Übungen, um sicherer zu sprechen. 
Für alle Sprachniveaus ab Ende A2; Kleingruppe (3-6 TN).
ab Mittwoch, 26.11.2025, 12.00-13.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

H5364  Italienisch-Grammatik „espresso“:  
I verbi italiani

online Alberta di Martino-Ulrich
Welche Vergangenheitsform verwenden? Passato prossimo 
oder imperfetto? Re�exive Verben? Imperativ? Konditional? Konjunk-
tiv? Die Verben und ihre Verwendung in der Du-Form und in der Hö�ich-
keitsform. Der Kurs bietet Tipps und Übungen, um sicher zu sprechen. 
Für alle Sprachniveaus ab Ende A2; Kleingruppe (3-6 TN).
ab Donnerstag, 22.1.2026, 10.00-11.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

H5371  Volare – Mit Liedern Italienisch lernen  
(Niveau A2-B2)

Planegg Alessandra De Marco
Mit Musik und Liedtexten können Sie die Kultur und Mentalität Italiens 
besser verstehen. Wenn Sie schon Sprachvorkenntnisse haben, dann 
sind Sie hier richtig. Singen ist nicht erforderlich!!
ab Dienstag, 11.11.2025, 09.15-10.45 Uhr
6 x 90 Minuten, 67 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

Spanisch Grundstufe 

NEU H5401 Spanisch ohne Vorkenntnisse
Neuried Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo A1
ab Mittwoch, 1.10.2025, 08.30-09.45 Uhr
15 x 75 Minuten, 140 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Vereinsraum 4, Am Haderner Winkel 2

NEU H5402 Spanisch ohne Vorkenntnisse
online Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A1, ab Lektion 1
ab Donnerstag, 25.9.2025, 17.00-18.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5345 Italienisch Konversation B2
Planegg Simone Cofferati
Corso per chi ha una buona conoscenza della lingua italiana e vuole 
approfondire e conversare su temi come l‘arte, la storia, le tradizioni, 
la musica e la cultura italiani usando anche testi di attualità e contenuti 
multimediali (video, �lm, etc.).
ab Montag, 22.9.2025, 19.30-20.30 Uhr
12 x 60 Minuten, 121 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5346 Italienisch Konversation B2/C1
Planegg Barbara Barletta
Questo corso di conversazione livello B2/C1 è pensato per chi vuole 
perfezionare il proprio italiano parlato. Leggiamo articoli di attualità e 
cultura italiana, discutiamo insieme in modo approfondito e lavoriamo 
anche su aspetti grammaticali avanzati. Ideale per chi desidera parlare 
con sicurezza e naturalezza.
ab Montag, 22.9.2025, 10.35-12.05 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H5347 Italienisch Konversation B2/C1
Planegg Barbara Barletta
Questo corso di conversazione livello B2/C1 è pensato per chi vuole 
perfezionare il proprio italiano parlato. Leggiamo articoli di attualità e 
cultura italiana, discutiamo insieme in modo approfondito e lavoriamo 
anche su aspetti grammaticali avanzati. Ideale per chi desidera parlare 
con sicurezza e naturalezza.
ab Donnerstag, 9.10.2025, 11.00-12.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5348 Italienisch Konversation C1
online Sabine Hornung
Questo corso si rivolge a tutti che hanno un‘ottima conoscenza 
della lingua italiana. Ripeteremo la grammatica, parleremo di temi at-
tuali e leggeremo un romanzo che ri�ette una regione.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 10.30-12.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5349 Italienisch Konversation C1/C2
Planegg Simone Cofferati
Corso per chi ha una conoscenza avanzata della lingua italiana e vuole 
approfondire il proprio vocabolario e rendere più ricco il proprio bagag-
lio di conoscenze sull‘arte, la storia, le tradizioni, la musica e la cultura 
italiani attraverso testi di attualità e letterari e contenuti multimediali 
(video, �lm, etc.).
ab Montag, 22.9.2025, 17.50-19.20 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H5351 Italienisch Sprachtraining – Corso medio
Gräfelfing Alberto Staibano
Questo corso e indicato per partecipanti che hanno una conoscenza 
medio-alta della lingua italiana, ma non si sentono sicuri se devono 
parlare o scrivere. Letture, �lms, discussioni.
ab Freitag, 10.10.2025, 09.00-10.45 Uhr
12 x 105 Minuten, 128 €
Gräfel�ng, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8
Bitte beachten Sie: Die Kursgebühr wird nicht an die TN-Zahl angegli-
chen (Ausnahme von der Gebührenstaffelung).

H5360  „Parliamo italiano insieme“...  
Lass uns zusammen Italienisch reden

online Alberta di Martino-Ulrich
Gewinnen Sie mehr Sicherheit in der Konversation. Durch kurze Artikel 
und Rollenspiele können Sie Italienisch mit Selbstvertrauen und Spaß 
zu sprechen. Melden Sie sich jetzt an und starten Sie Ihre Sprachreise! 
Ab Ende Niveau A2
ab Donnerstag, 30.10.2025, 10.00-11.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

Frühzeitig anmelden ist für Sie von Vorteil, denn …
	viele Kurse sind schnell ausgebucht  
	unterbelegte Kurse werden unter Umständen abgesagt; vielleicht fehlt gerade Ihre Anmeldung.  
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H5412 Spanisch Grundstufe A2.2
Gauting Cecilia Nagle
Für Teilnehmende, die bereits die Stufe A2 abgeschlossen haben und 
komplexe Themen dieser Stufe wiederholen möchten: Imperfecto/ In-
de�nido, Ser/Estar, Ir/Venir, Llevar/Traer, Por/Para. Conversación. Buch: 
Klett, Caminos nuevo (ISBN 9783125158726). Selección de unidades. 
ab Freitag, 10.10.2025, 10.00-11.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H5413 Spanisch Grundstufe A2.2
online Cecilia Nagle
Für Teilnehmende, die bereits die Stufe A2 abgeschlossen  
haben und komplexe Themen dieser Stufe wiederholen möchten:  
Imperfecto/ Inde�nido, Ser/Estar, Ir/Venir, Llevar/Traer, Por/Para. 
Conversación. Buch: Klett, Caminos nuevo 
(ISBN 9783125158726). Selección de unidades. 
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

Spanisch Mittelstufe 

H5414 Spanisch Mittelstufe B1
online Cecilia Nagle
Für Teilnehmende, die das Niveau A2 abgeschlossen haben. 
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo B1 ab Lektion 1
ab Dienstag, 23.9.2025, 08.30-09.30 Uhr
15 x 60 Minuten, 182 €

H5415 Spanisch Mittelstufe B1
online Norma Gamarra de Busl
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo B1, ca. ab Lektion 3
ab Montag, 22.9.2025, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5416 Spanisch Mittelstufe B1
Planegg Julia Baudts Heinsen
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo B1, ab Lektion 3
ab Mittwoch, 24.9.2025, 11.00-12.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

H5420 Spanisch Mittelstufe B1
online Ramiro Uribe
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo B1, ca. ab Lektion 11
ab Montag, 22.9.2025, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5421 Spanisch Mittelstufe B2
Planegg Julia Baudts Heinsen
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo B2, (978-3-12-515016-4) ab Lekt. 2
ab Donnerstag, 25.9.2025, 11.00-12.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Spanisch Konversation

H5424 Spanisch Conversación
online Cecilia Nagle
Curso sobre actualidad y literatura de España y Latinoamérica 
con herramientas para el debate y expresión de la opinión. 
Lehrbuch: Con gusto nuevo B2 
ab Mittwoch, 24.9.2025, 11.30-12.30 Uhr
10 x 60 Minuten, 94 €

H5424B Spanisch Conversación
online Cecilia Nagle
Curso sobre actualidad y literatura de España y Latinoamérica 
con herramientas para el debate y expresión de la opinión. 
Lehrbuch: Con gusto nuevo B2 
ab Mittwoch, 7.1.2026, 11.30-12.30 Uhr
6 x 60 Minuten, 56 €

Kursleitende mit Muttersprache  
Spanisch: 
Heike Acha Torrez, Julia Baudts, Norma Gamarra de 
Busl, Miriam Herr, Cecilia Nagle, Gabriela Platz,  
Ramiro Uribe, Lina Wiest  
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NEU H5403 Spanisch ohne Vorkenntnisse
Gauting Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo A1
ab Freitag, 10.10.2025, 08.15-09.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H5404 Spanisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online Ramiro Uribe
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo A1, ab Unidad 3
ab Mittwoch, 24.9.2025, 08.45-10.15 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €

H5405 Spanisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo A1, ab Lektion 6
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 123 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5406 Spanisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo A1, ab Lektion 9
ab Montag, 22.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5407 Spanisch Grundstufe A2
online Cecilia Nagle
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, ab Lektion 1
ab Dienstag, 23.9.2025, 17.00-18.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5408 Spanisch Auffrischungskurs A2
Planegg Gabriela Platz
Sie haben Vorkenntnisse in Spanisch und möchten nach einer Pause 
wieder einstiegen? Wir wiederholen Vokabular und Grammatik (A2), um 
Grundkenntnisse zu befestigen. 
Lehrbuch Klett, Con Gusto Nuevo A2
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5409 Spanisch Grundstufe A2
Gauting Heike Acha Torrez
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A2, ab Lektion 3
ab Dienstag, 23.9.2025, 18.30-20.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

H5410 Spanisch Grundstufe A2
Planegg Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A2, ab Lektion 7
ab Montag, 22.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
11 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5411 Spanisch Grundstufe A2
Planegg Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A2, ca. ab Lektion 11
ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.45-19.15 Uhr
11 x 90 Minuten, 200 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5



H5502 Neugriechisch Konversation C2
Planegg Michalis Kamaritis
Lektüre nach Absprache
ab Donnerstag, 25.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Polnisch

H5621 Polnisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online Adrian Langer
Czesc! In diesem A1-Kurs lernen Sie Aussprache, wichtige Vo-
kabeln, grundlegende Grammatik und üben das Sprechen und Hörver-
stehen. 
Lehrbuch: Witam! aktuell (ISBN 978-3-19-105369-7) ab Lektion 5. 
ab Montag, 22.9.2025, 18.00-19.30 Uhr (kein Kurs am 13.10.2025)
10 x 90 Minuten, 112 €

Russisch

NEU H5651S Russisch ohne Vorkenntnisse
Starnberg Inna Ivanikina
Lehrbuch: Jasno! neu A1-A2, ab Lektion 1
ab Dienstag, 30.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 130 €
Starnberg, vhs, Bahnhofsplatz 14,  EG, Raum 02
Bitte beachten Sie: Der Kurs �ndet 3x/Monat statt; Termine werden ggf. 
noch nach Absprache geändert.

H5652 Russisch Mittelstufe B1
Planegg Yulia Strucken
Lehrbuch: Jasno! B1 (ISBN 978-3-12-527683-3)
ab Montag, 22.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 142 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

Kroatisch

H5660 Kroatisch Schnupperkurs
online Katarina Šapina
Lernen Sie Ihre ersten Wörter und Sätze in Kroatisch: Begrü-
ßung, Vorstellen, Einkaufen Restaurant/Bar, Zahlen, nützliche Floskeln. 
Bei Interesse können Sie ab Ende Februar im A1-Kurs weitermachen.
ab Donnerstag, 22.1.2026, 18.00-19.15 Uhr
4x 75 Minuten, 37 €

H5661 Kroatisch ohne Vorkenntnisse
online Katarina Šapina
Kommen Sie zum Kroatischkurs dazu, online von zu Hause 
aus. Anhand von Alltags- und Urlaubssituationen lässt sich gut lernen. 
Lehrbuch: Kroatisch lernen? Nema problema!, Band 1, Hubig Verlag 
(978-3-981094008).
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
15x 90 Minuten, 168 €

H5663 Kroatisch für den Urlaub (Schnellkurs)
online Katarina Šapina
Sie träumen noch/schon vom Urlaub in Kroatien? Hier können 
Sie in die kroatische Sprache eintauchen und allererste Kenntnisse 
erwerben: Begrüßungsformen, Vorstellen, Einkaufen Restaurant/Bar, 
Zahlen, nützliche Floskeln.
ab Samstag, 11.10.2025, 10.00-11.30 Uhr
4x 90 Minuten, 44 €

H5665  Kroatisch Grundstufe A1 –  
Leichte Konversation

online Marija Flüchter-Krstulja
Dobrodošli! U¨ben Sie Sprechen und grundlegende Gramma-
tik online von zu Hause aus. Lehrbuch: Cornelsen, Sprachkurs Plus 
Anfa¨nger: Kroatisch (ISBN: 978- 3-589-02050-8), ab Lektion 5/6
ab Montag, 22.9.2025, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

H5425 Spanisch Konversation B2
Planegg Gabriela Platz
Conversación y repaso de gramática mit Lehrbuch Klett, Con Gusto 
Nuevo B2 (ISBN 978-3-12-514688-4)
ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.45-19.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5426 Spanisch Konversation B2
Planegg Julia Baudts Heinsen
Lectura de textos cortos, conversación y repaso de gramática.
ab Freitag, 26.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 198 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

NEU H5427 Spanisch Conversación
online Cecilia Nagle
Curso sobre actualidad y literatura de España y Latinoamérica 
con herramientas para el debate y expresión de la opinión. 
Lehrbuch: Con gusto nuevo B2 
ab Donnerstag, 25.9.2025, 12.00-13.00 Uhr
10 x 60 Minuten, 94 €

NEU H5427B Spanisch Conversación
online Cecilia Nagle
Curso sobre actualidad y literatura de España y Latinoamérica 
con herramientas para el debate y expresión de la opinión. 
Lehrbuch: Con gusto nuevo B2 
ab Donnerstag, 8.1.2026, 12.00-13.00 Uhr
6 x 60 Minuten, 56 €

H5431 Spanisch Konversation C1
Gauting Lina Wiest
Konversation mit aktuellen Themen aus Politik und Gesellschaft
ab Montag, 22.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

Spanisch Spezial

NEU H5450 Spanisch für die Reise
Planegg Cecilia Nagle
Stimmen Sie sich in einer kleinen Gruppe auf Ihren Urlaub ein und ler-
nen Sie wichtige Worte und Ausdrücke für typische Situationen. So 
steigt auch die Vorfreude. Lehrbuch: Spanisch für den Urlaub A1, Ein-
stieg in Sprache und Kultur, Klett (ISBN 978-3-12-514265-7).
ab Samstag, 8.11.2025, 09.00-12.00 Uhr
4 x 3 Stunden, 113 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

NEU H5451 Spanisch für die Reise
Planegg Cecilia Nagle
Stimmen Sie sich in einer kleinen Gruppe auf Ihren Urlaub ein und ler-
nen Sie wichtige Worte und Ausdrücke für typische Situationen. So 
steigt auch die Vorfreude. Lehrbuch: Spanisch für den Urlaub A1, Ein-
stieg in Sprache und Kultur, Klett (ISBN 978-3-12-514265-7).
ab Samstag, 7.2.2026, 09.00-12.00 Uhr (auch in den Ferien)
4 x 3 Stunden, 113 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

Griechisch

NEU H5500G Neugriechisch ohne Vorkenntnisse
Germering Maria Fischer-Kouniadi
Für Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen, die in 
die griechische Sprache und Kultur einsteigen möchten. Lehrbuch: Ka-
limera Neu, Griechisch für Anfänger, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett
ab Dienstag, 14.10.2025, 18.15-19.45 Uhr
13 x 90 Minuten, 124 €
Germering,  Mehrgenerationenhaus
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Norwegisch 

NEU H5725 Norwegisch ohne Vorkenntnisse
Planegg Uwe Englert
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Sie lernen, 
wie Sie sich begrüßen, vorstellen und verabschieden, können bald 
Auskünfte erfragen, Vorlieben ausdrücken, eine Reise planen und über 
Freizeitaktivitäten sprechen. Norwegische Landeskunde wird nicht zu 
kurz kommen. 
Lehrbuch: Randi Rosenvinge Schirmer: Et år i Norge, Buske Verlag. 
IBSN: 978-3-944312-29-3.
ab Montag, 29.9.2025, 17.45-19.15 Uhr
14 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

Japanisch 

NEU H5740  Japanisch A1 (mit Hiragana- und  
Katakana-Kenntnissen)

Planegg Yukari Naruki Kunz
Lernen Sie praktisches Japanisch für Situationen wie Begrüßung oder 
Selbstvorstellung. Der Kurs ist auch gut geeignet, wenn Sie früher 
schon einmal Japanisch gelernt haben und jetzt wieder einsteigen 
möchten. Während des Unterrichts wird der Text auf dem Whiteboard 
auf Japanisch geschrieben. 
Lehrbuch: Marugoto Japanese language and culture, Starter A1 Rikai, 
ISBN: 978-3875487084
ab Dienstag, 30.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

H5742S Shodo – Japanische Kalligraphie
Starnberg Darija Pompino
Sie erlernen die japanische Schreibkunst Shodo, bei der die Kanji-
Schriftzeichen mit Pinsel und Tusche auf Washi-Papier gebracht wer-
den. Konzentrationsvermögen und Kreativität werden gefördert, dazu 
gibt es Einblicke in die japanische Kultur und Denkweise. Dieser Kurs 
richtet sich an alle Interessierten, nicht nur an jene, die Japanisch ler-
nen oder lernen möchten. Material wird im Kurs gestellt.
Samstag, 29.11.2025, 13.00-18.00 Uhr, 57 €
Starnberg, vhs, Bahnhofsplatz 14, EG, Raum 23

Chinesisch 

NEU H5750G Chinesisch ohne Vorkenntnisse
Gilching Daifen Winkler
Der ideale Kurs für alle, die in der Kleingruppe (3-4 TN) neu in die chine-
sische Kultur und Hochsprache des Mandarin einsteigen möchten. Mit 
dem Ziel, einfache Unterhaltungen zu führen, dabei die Hö�ichkeitsfor-
men kennenzulernen und sich auch sicher im Restaurant zu bewegen, 
üben wir die Aussprache mittels der lateinischen Umschrift Pinyin. Das 
Lesen und Schreiben von chinesischen Schriftzeichen erlernen wir an-
hand von einfachen Texten und Schreibübungen. 
Buch: Chinesisch superleicht (Dorling Kindersley, ISBN 978-3-8310-
3043-9), Lektion 1
ab Mittwoch, 1.10.2025, 19.00-20.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 203 €
Gilching, vhs, Raum 102, Landsberger Str. 17 a

Deutsch als Fremdsprache

NEU H5800 Deutsch als Fremdsprache – A1.1 
Planegg Stephanie el Hindy
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen ohne oder mit sehr wenig 
Vorkenntnissen. 
Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1, ab Lektion 1.
Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich
ab Montag, 22.9.2025, 16.45-18.15 Uhr
10 x 90 Minuten, 100 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Kein Kurs am 10.11.2025

H5666  Kroatisch Grundstufe A2 –  
Leichte Konversation

Krailling Marija Flüchter-Krstulja
Dobrodošli! Üben Sie Sprechen und grundlegende Grammatik in einer 
netten Gruppe mit muttersprachlicher Lehrerin. 
Lehrbuch: Cornelsen, Sprachkurs Plus Anfänger: 
Kroatisch (ISBN: 978-3-589-02050-8), ab Lektion 12/13
ab Donnerstag, 25.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V. Zuhause Wohnen, Margaretenstr. 22

H5668 Kroatisch für den Urlaub
online Marija Flüchter-Krstulja
Sie sind im Urlaub neugierig geworden oder haben einfach 
Lust, mal eine andere Sprache zu lernen? Steigen Sie in den Kroatisch- 
Anfängerkurs ein, online von zu Hause aus. Anhand von Alltags- und 
Urlaubssituationen lässt sich gut lernen. Lehrbuch: Hueber, Krenimo na 
odmor! (ISBN: 978-3-19-707243-3), ab Lektion 4/5.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

Türkisch

NEU H5680G Türkisch ohne Vorkenntnisse
Germering Rukiye Dilek O‘Farrell
Für Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen, die in 
die türkische Kultur und Sprache einsteigen möchten. 
Lehrbuch: Günaydin, Einführung in die mod. Türk. Sprache 1, Alev Te-
kinay, Sprachenreihe Reichert
ab Montag, 13.10.2025, 19.40-21.10 Uhr (Uhrzeit ggf. neu verein-
bar)
13 x 90 Minuten, 124 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Raum 210

Ukrainisch

H5686 Ukrainisch Grundstufe A1
online Olha Baishur
Mit ersten Ukrainischkenntnissen oder etwas mehr Motivation 
sind Sie in diesem kleinen Onlinekurs genau richtig. Die muttersprach-
liche, erfahrene Lehrerin hilft Ihnen, schnell und sicher die Grundlagen 
der ukrainischen Sprache zu beherrschen und die ukrainische Kultur 
näher kennenzulernen. Sie erarbeiten sich systematisch die Sprach-
grundlagen für das Niveau A1. Die Kursmaterialien erhalten Sie in Form 
von Online-Präsentationen.
ab Dienstag, 23.9.2025, 18.30-20.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 142 €

Ungarisch

NEU H5691 Ungarisch Schnupperkurs
online Dr. Eniko Hoppa
Für alle, die im Sommer nach Ungarn fahren oder anders neu-
gierig geworden sind auf diese ganz besondere europäische Sprache. 
Der Kurs bietet erste sprachliche Grundlagen für Begrüßung, persönli-
ches Vorstellen und andere Gesprächssituationen. Lehrmaterial wird im 
Kurs gestellt. Bei Interesse kann der Kurs verlängert werden.
ab Mittwoch, 21.1.2026, 19.15-20.45 Uhr
4 x 90 Minuten, 56 €

NEU H5692  Ungarisch A1:  
Grundlagen und Unterhaltung

online Dr. Eniko Hoppa
Sie sind im Sommer neugierig auf die ungarische Sprache ge-
worden oder möchten sich einfach verständigen können? In der Klein-
gruppe (4-8 TN) lernen Sie wichtige Vokabeln und üben typische Ge-
sprächssituationen. Lehrmaterial wird im Kurs gestellt.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
6 x 90 Minuten, 85 €
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schatz und können sich besser ausdrücken. Lehrbuch: Die neue Linie 1 
A2.2 (ISBN  978-3-12-607246-5); Quereinstieg möglich
ab Dienstag, 23.9.2025, 15.30-17.00 Uhr
2 x/Woche, Di und Do, 15.30-17.00 Uhr, 18 x 90 Minuten, 201 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5805A Deutsch als Fremdsprache – A2.2 intensiv
Planegg Ingrid Junginger-Reck
Fortsetzung von Kurs H5805, Quereinstieg möglich.
ab Dienstag, 2.12.2025, 15.30-17.00 Uhr
2 x/Woche, Di und Do, 15.30-17.00 Uhr, 16 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5806 Deutsch als Fremdsprache – A2/B1
Planegg Ulrich Rutzenhöfer
Deutschkurs für Menschen mit Vorkenntnissen. Wir üben Gespräche, 
Vokabeln und Grammatik anhand von Arbeitsblättern, ganz nach Be-
darf der Teilnehmenden. Lehrbuch: Die neue Linie 1 A2.2., ab Lektion 3 
(ISBN  978-3-12-607246-5); Quereinstieg möglich
ab Dienstag, 7.10.2025, 19.15-20.45 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5806A Deutsch als Fremdsprache – A2/B1
Planegg Ulrich Rutzenhöfer
Fortsetzung von Kurs H5806, Quereinstieg möglich.
ab Dienstag, 13.1.2026, 19.15-20.45 Uhr
5 x 90 Minuten, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5807 Deutsch als Fremdsprache – B1.1 intensiv
Planegg Olha Baishur
Deutschkurs für Menschen mit Vorkenntnissen. Lehrbuch: Schritte plus 
neu 5, ca. ab Lektion 4. Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich.
ab Montag, 22.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
2 x/Woche, Mo und Mi, 19.15-20.45 Uhr, 18 x 90 Minuten, 201 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5807A Deutsch als Fremdsprache – B1.2 intensiv
Planegg Olha Baishur
Fortsetzung von Kurs H5807, Quereinstieg möglich.
ab Montag, 1.12.2025, 19.15-20.45 Uhr
2 x/Woche, Mo und Mi, 19.15-20.45 Uhr, 12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5812 Deutsch als Fremdsprache – B2 intensiv
Planegg Ingrid Junginger-Reck
Mit diesem Intensivkurs können Sie sich sehr gut auf die B2-Prüfung 
vorbereiten. Es werden Gespräche, Vokabeln und Grammatik mit der 
erfahrenen Kursleiterin geübt. Quereinstieg im Laufe des Semesters 
möglich. Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.
ab Dienstag, 23.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
2 x/Woche, Di und Do, 17.30-19.00 Uhr, 18 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5812A Deutsch als Fremdsprache – B2 intensiv
Planegg Ingrid Junginger-Reck
Fortsetzung von Kurs H5812, Quereinstieg möglich.
ab Dienstag, 2.12.2025, 17.30-19.00 Uhr
2 x/Woche, Di und Do 17.30-19.00 Uhr, 15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5816 Deutsch als Fremdsprache – B2
Gauting Wolfram Glaser
Sie haben die B1-Prüfung geschafft und wollen Ihr Deutsch weiter ver-
bessern? Jede Unterrichtseinheit beginnt mit einem lockeren Sprach-
training zu einem vereinbarten Thema. Nach einer vertiefenden Gram-
matik-Aufgabe steht dann entweder eine Dialog-Übung oder die Arbeit 
an einem Text im Mittelpunkt, es geht um das Formulieren von Inhalten 
und um Verständnisfragen. Zum Abschluss erholen wir uns bei einer 
lockeren Konversation. Quereinstieg möglich.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

H5800A  Deutsch als Fremdsprache – A1.1  
(Fortsetzung)

Planegg Stephanie el Hindy
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen ohne oder mit sehr wenig 
Vorkenntnissen. Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1, ab Lektion 3. 
Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich.
ab Montag, 8.12.2025, 16.45-18.15 Uhr
7 x 90 Minuten, 78 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5801  Deutsch als Fremdsprache – A1.1  
(Fortsetzung)

Planegg Stephanie el Hindy
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen ohne oder mit sehr wenig 
Vorkenntnissen. Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1, ab Lektion 3. 
Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
8 x 90 Minuten, 89 €, Kein Kurs am 9.10. und 13.11.2025
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Kein Kurs am 13.11.2025

H5801A  Deutsch als Fremdsprache – A1.1  
(Fortsetzung)

Planegg Stephanie el Hindy
Fortsetzung von Kurs H5801, Quereinstieg möglich.
ab Donnerstag, 11.12.2025, 18.00-19.30 Uhr
7 x 90 Minuten, 78 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

H5802 Deutsch als Fremdsprache – A1
Planegg Beate Brenner
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen ohne oder mit sehr wenig 
Vorkenntnissen. Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1, ab Lektion 5
Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich.
ab Montag, 6.10.2025, 17.30-19.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

H5803 Deutsch als Fremdsprache – A2 intensiv
Planegg Beate Brenner
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen mit wenig Vorkenntnissen. 
Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 3. Quereinstieg im Laufe des Se-
mesters möglich.
ab Dienstag, 7.10.2025, 17.30-19.00 Uhr
2 x/Woche, Di und Mi, 17.30-19.00 Uhr, 16 x 90 Minuten, 179 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H5803A Deutsch als Fremdsprache – A2 intensiv
Planegg Beate Brenner
Fortsetzung von Kurs H5803, Quereinstieg möglich.
ab Dienstag, 9.12.2025, 17.30-19.00 Uhr
2 x/Woche, Di und Mi, 17.30-19.00 Uhr, 14 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H5804 Deutsch als Fremdsprache – A2 kompakt
Planegg Beate Brenner
Deutschkurs für Menschen mit Vorkenntnissen in einer kleinen Gruppe 
(4-6 TN). Buch: Schritte plus neu 3, Lektion 1. Quereinstieg möglich.
ab Dienstag, 30.9.2025, 09.00-12.15 Uhr
8 x 3 Stunden, 227 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H5804A Deutsch als Fremdsprache – A2 kompakt
Planegg Beate Brenner
Fortsetzung von Kurs H5804, 4-6 TN, Quereinstieg möglich.
ab Dienstag, 2.12.2025, 09.00-12.15 Uhr
8 x 3 Stunden, 227 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

H5805 Deutsch als Fremdsprache – A2.2 intensiv
Planegg Ingrid Junginger-Reck
Sie möchten Ihr Deutsch vertiefen? In diesem Intensivkurs (ca. Niveau 
Ende A2/B1) üben wir Grammatik inkl. Wortarten, Wortbildung, Satzbau 
und Zeiten. Wir üben auch Gespräche. So erweitern Sie Ihren Wort-
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H5821 Deutsch als Fremdsprache – C2
online Alexandra Joepen-Schuster
Der Kurs richtet sich an alle, die das Niveau C1 möglichst ab-
geschlossen haben und ihre sprachlichen Fähigkeiten mit anspruchs-
vollen Texten und Übungen weiter ausbauen möchten. Er ist auch 
Vorbereitung auf das Große Deutsche Sprachdiplom. Lehrwerk: Erkun-
dungen C2, ab Lektion 4 (Schubert-Verlag, ISBN 978-3-96915-075-7, 
1. Au�age 2014). Kleingruppenkurs (4-8 Personen).
ab Montag, 22.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

H5822  Deutsch als Fremdsprache –  
C2 Konversationskurs

online Alexandra Joepen-Schuster
Feilen Sie in diesem Konversationskurs an Ihrem sehr guten 
Deutsch.  Eine muttersprachliche, erfahrene Dozentin unterstützt Sie. 
Durch die kleine Gruppengröße (4-8 TN) kommen alle zu Wort.
ab Dienstag, 23.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

Gebärdensprache
H5900 Gebärdensprache Intensivkurs (Teil 1)
Planegg Roland Sovarzo
Lernen Sie die Grundlagen der Gebärdensprache inkl. Grammatik, 
wichtigen Vokabeln, Einführung in Gehörlosenkultur. 22 € für das Lehr-
buch sind beim Kursleiter zu bezahlen. Bei Interesse kann der Kurs 
fortgesetzt und das Lehrbuch abgeschlossen werden.
Samstag, 17.1. und Sonntag, 18.1.2026, jew. 10.00-15.30 Uhr, 74 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Bairisch
H5905  Bairisch für Zuagroaste und Bayern,  

deren Herz für die Heimat schlägt
Planegg Thomas Mayer
Dialekt und Bayern, das gehört einfach zusammen. Und trotzdem: sind 
die echten Bayern mit ihren merkwürdigen Ausdrücken und lautmale-
rischen Vokalverschiebungen für Sie ein Buch mit sieben Siegeln? Ka-
barettist, Mundart-Künstler und Autor Thomas Mayer, besser bekannt 
als Vogelmayer, lädt Sie ein zu einem humorvollen Bairischkurs der 
besonderen Art – in Präsenz natürlich mit anschl. Weißwurstfrühstück 
(Bräustüberl, Planegg; separat zu zahlen).
Samstag, 24.1.2026, 10.00-13.00 Uhr, 33 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Bitte bei Anmeldung angeben, ob Weißwurstfrühstück verbindlich mit-
gebucht wird. 

NEU H5818 Deutsch als Fremdsprache – B2/C1
Gauting Wolfram Glaser
In diesem abwechslungsreichen Deutschkurs vertiefen Sie Ihre Sprach-
kenntnisse und bauen sie in der Kleingruppe (4-6 TN) gezielt aus. Jede 
Kurseinheit umfasst Grammatiktraining, Sprech- und Konversations-
übungen, Wortschatz, Diskussion. 
Mit einer Mischung aus Humor, Praxisnähe und abwechslungsreichen 
Methoden trainieren Sie gezielt Ihre Ausdrucksfähigkeit, diskutieren 
über relevante Themen (Politik, Wissenschaft, Zeitgeschichte) und hal-
ten kleine Präsentationen. Ideal für alle, die ihr Deutsch sicherer an-
wenden möchten!
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

H5819 Deutsch als Fremdsprache – C1
online Charlotte von Strotha
Der Kurs richtet sich an alle, die B2 möglichst abgeschlossen 
haben und ihre Sprachfähigkeiten mit anspruchsvollen Texten und 
Übungen ausbauen möchten. 
Er führt zum Sprachniveau C1 und bereitet auch auf das Goethe-Zer-
ti�kat C1 vor. 
Lehrwerk: Erkundungen C1 
(Schubert-Verlag, ISBN 978-3-941323-25-4, 2016, 1. Au�age). 
Kleingruppenkurs (4-8 Personen)
ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €

H5820 Deutsch als Fremdsprache – C1
online Alexandra Joepen-Schuster
Der Kurs richtet sich an alle, die B2 möglichst abgeschlossen 
haben und ihre Sprachfähigkeiten mit anspruchsvollen Texten und 
Übungen ausbauen möchten. Er führt zum Sprachniveau C1 und be-
reitet auch auf das Goethe-Zerti�kat C1 vor. 
Lehrwerk: Erkundungen C1 (Schubert-Verlag, ISBN 978-3-941323-25-
4, 2016, 1. Au�age), ab Lektion 4. Kleingruppenkurs (4-8 Personen).
ab Montag, 22.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

Anmeldungen über die Homepage  
werden sofort bestätigt. 

Bei Anmeldungen per E-Mail oder Telefon bekom-
men Sie nach Bearbeitung eine Bestätigung, sofern 
uns Ihre E-Mail-Adresse vorliegt. 

Wir melden uns immer, falls kein Platz mehr frei ist.
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Besondere Themen

NEU H6000  „Familiengeheimnisse“: Antworten aus 
Familienforschung und Psychotherapie

Planegg Heribert Bönig / Barbara Reinicke
Die Erinnerungen, Geschichten und Schicksale unserer direkten Vor-
fahren und Verwandten (ver)bergen nicht selten spannende Rätsel oder 
gar Heimlichkeiten. Gezieltes Suchen in Archiven und Datenbanken er-
schließt viel altes Wissen. Manchmal braucht es aber starke Nerven, was 
da plötzlich ans Licht kommt, und Rücksicht und Fingerspitzengefühl, mit 
den Ergebnissen angemessen umzugehen. Sie erfahren, welche Quellen 
und Methoden die Familienforschung anbietet, wie Sie sie nutzen und 
emotional belastende Ergebnisse auch psychologisch einordnen können.
Dienstag, 3.2.2026, 18.30-20.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Eine Kooperationsveranstaltung mit Archiv & Galerie Planegg

H6001 Werden Ihre Arme immer kürzer?
Planegg Doris Lederer
Haben Sie Schwierigkeiten, einen Text im Nahbereich klar zu erkennen? 
Fällt es Ihnen zunehmend schwerer, Ihre Augen auf verschiedene Licht-
verhältnisse umzustellen? Hier erlernen Sie Augenübungen und Ent-
spannungstechniken für ein besseres und stressfreieres Sehen! Bitte 
tragen Sie keine Kontaktlinsen und bringen Sie, Ihre Brille mit.
Samstag, 31.1.2026, 09.30-12.30 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H6003  Mit innerer Stärke durchs Leben –  
Resilienz leicht gemacht

Planegg Ursula Gentili
Entdecken Sie, wie Sie Ihre innere Stärke fördern und Ihre Widerstands-
kraft stärken können. Basierend auf den sieben Säulen der Resilienz 
lernen Sie Techniken und Strategien kennen, die Sie dabei unterstützen, 
Herausforderungen gelassener zu meistern und sich sicherer im Um-
gang mit Veränderungen zu fühlen. Praktische Übungen helfen Ihnen, 
diese Ressourcen gezielt zu nutzen und in den Alltag zu integrieren. Re-
�exion und Inspiration unterstützen Sie dabei, eigene Verhaltensmuster 
zu erkennen und neue Wege auszuprobieren. Bitte mitbringen: Schreib-
zeug, bequeme Kleidung, Trinken, kleine Pause.
Sonntag, 8.2.2026, 11.00-13.30 Uhr, 24 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H6004 Resilienz – unser seelisches Immunsystem
Planegg Ulrike Fuchs
 „Resilienz“ wird die innere Stärke genannt, Krisen und schwierigen Le-
benssituationen besser zu meistern und gelassener damit umzugehen. 
Wir beleuchten die Resilienz-Faktoren: Was stärkt Resilienz, das „seeli-
sche Immunsystem“? Wie gehen wir mit Rück-schlägen und Kon�ikten 
besser um? Wie gehen wir gestärkt aus einer Krise? Wie lernen wir aus 
Misserfolg? 
Bitte Schreibsachen für persönliche Aufzeichnungen mitbringen.
Dienstag, 21.10.2025, 20.00-21.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H6005 Digitale Gesundheitswelt
online Sigrid Müller
Die kostenfreie Kursreihe bringt Ihnen, in verständlicher Spra-
che, die Möglichkeiten der digitalen Gesundheitswelt näher. Wie funk-
tionieren die Anwendungen und welche Vorteile und Möglichkeiten 
haben diese für uns? Wir besprechen folgende Themen: Verlässliche 
medizinische Informationen �nden, elektronische Patientenakte (ePA) 
und App dazu, elektronische Gesundheitskarte (eGK), digitale Ge-
sundheitsanwendun-gen auf Rezept (DiGA), mobile Gesundheitsge-
räte und Apps (Digital Health Devices), Arzttermine online �nden und 
buchen, Online-Sprech-stunde, Unterstützung durch KI im Gesund-
heitsbereich.
Donnerstag, 20.11., Freitag, 21.11. und Donnerstag, 27.11.2025, 
jeweils 16.00-17.30 Uhr
3 x 90 Minuten, 24 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

H6006  Sie wollen Erste Hilfe leisten und Leben  
retten, „wissen aber nicht mehr wie“?

Planegg Walter Mungel
Wir machen Sie mit den wichtigsten lebensrettenden Basismaßnah-
men vertraut und zeigen Ihnen den Einsatz des De�brillators zur Be-
endigung von Herzkammer�immern, der an vielen öffentlichen Plätzen, 
speziell an U-Bahn-Stationen zu �nden ist. Wegen der praktischen 
Übungen rutschfeste Schuhe und angepasste Kleidung tragen.
Dienstag, 7.10.2025, 18.30-21.30 Uhr, 24 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1



Gesundheit und Lebensart  41

Themenreihe

Gesundheit im Fokus

NEU H6011  Schwere Infekte im Winter  
vermeiden: Impfen mit 60 +

online Prof. Dr. med. Jörg Schelling
Mit zunehmendem Alter verändert sich unser Immunsys-
tem – Infekte verlaufen häu�ger schwerer und die Genesung dau-
ert länger. Gerade im Winter stellen Atemwegserkrankungen wie 
In�uenza, COVID-19 oder Pneumokokken-Infektionen ein ernst-
zunehmendes Risiko dar. Doch es gibt wirksame Möglichkeiten, 
sich zu schützen. Prof. Dr. Jörg Schelling, Facharzt für Allgemein-
medizin und ehemaliger ärztlicher Leiter des Gesundheitsver-
bundes Würmtal erläutert, welche Impfungen ab 60 besonders 
empfohlen werden, wie sie wirken und welche Neuerungen es 
aktuell gibt. Die Veranstaltung richtet sich an alle, die aktiv etwas 
für ihre Gesundheit tun möchten – gut informiert, wissenschaft-
lich fundiert und praxisnah.
Dienstag, 21.10.2025, 18.30-19.45 Uhr, ohne Gebühr
Ein Vortrag von Prof. Dr. Jörg Schelling in Kooperation mit der 
Bayerischen Landesgemeinschaft Impfen (LAGI) und dem bvv. 
Die Finanzierung übernimmt freundlicherweise das StMGP.

NEU H6009  Pflege für die Haut von innen mit 
der Fünf-Elemente-Ernährung

Planegg Stephanie Steinegger
„Wahre Schönheit kommt von Innen“ heißt es. Aber kann man 
auch bei trockener, rissiger Haut, Rötungen und Juckreiz von In-
nen unterstützen? Was braucht es, dass man sich wohl fühlt in 
seiner Haut? Erfahren Sie, wie Sie mit Hilfe der Ernährung den 
Körper entlasten und mit wichtigen Nährstoffen und Mineralien 
versorgen können. Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) 
hat hier eine andere Sichtweise als die westliche Medizin. Er-
fahren Sie, wo die Unterschiede und Gemeinsamkeiten liegen 
und wann es Sinn macht, sich gezielt Unterstützung zu holen. Im 
Kochworkshop am 30.10.2025 können Sie gleich Rezepte aus-
probieren (H6909).
Dienstag, 7.10.2025, 19.00-21.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU H6010 Cholesterin natürlich senken 
Planegg Susann Knieling / Ute Micko
Ein verständlicher, ganzheitlicher Vortrag über die Rolle von Cho-
lesterin im Körper, aussagekräftige Blutwerte, natürliche Möglich-
keiten zur Regulation sowie praxisnahe Ernährungstipps.
Dienstag, 21.10.2025, 18.00-19.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU H6012  Brustkrebs – Früherkennung und 
Behandlung

Planegg Dr. Stephanie Eder
Brustkrebs ist die häu�gste Krebserkrankung bei Frauen. Dank 
modernerer Diagnostik und Therapie haben sich die Heilungs-
chancen jedoch deutlich verbessert. Dr. Stephanie Eder, nieder-
gelassene Frauenärztin aus Gräfel�ng und Mitglied der Ärztlichen 
Gesellschaft zur Gesundheitsförderung e.V., gibt einen verständ-
lichen Überblick über Risiko- und schützende Faktoren, Früher-
kennungsmaßnahmen sowie aktuelle Behandlungsoptionen. Im 
Anschluss ist Zeit für Ihre Fragen.
Dienstag, 13.1.2026, 19.00-20.00 Uhr, 8 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H6016  Depression kann jeden treffen –  
Was Angehörige und Freunde tun können

Planegg Ulrike Fuchs
Menschen mit Depression leben zeitweise in einer Welt, die für 
Außenstehende kaum zu verstehen oder nachvollziehbar ist und 
für Angehörige oft schwer. Sie erfahren, wie Menschen mit De-
pression emp�nden, wie Sie als Angehörige bzw. Freunde damit 
umgehen können, und wie Sie einen Menschen mit Depression 
unterstützen können. Hier wird es um den Unterschied zwischen 
Mitleiden und Mitfühlen gehen. Mitzubringen: Schreibsachen für 
eigene Notizen.
Dienstag, 18.11.2025, 20.00-21.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU H6017  Gut vorbereitet verreisen  
und gesund wiederkehren:  
Reisemedizin 2026

online Prof. Dr. med. Jörg Schelling
Die Reiselust in die Ferne und an exotische Orte ist un-
gebrochen. Neben allgemeinen Informationen zu Ernährung, 
Hygiene, Sicherheit und besonderen Aspekten (Höhenmedizin, 
Tauchmedizin, Reisen mit chronischen Krankheiten) sind Impfun-
gen ein wesentlicher Bestandteil der Reiseberatung. Was gilt es 
besonders zu beachten, welche Fragen werden oft gestellt und 
welche Risiken gehören abgeklärt? Prof. Dr. med. Jörg Schelling 
als Vizepräsident der Deutschen Fachgesellschaft für Reisemedi-
zin wird Ihnen einen Überblick zur idealen Reisevorbereitung aus 
medizinischer Sicht geben.
Dienstag, 2.12.2025, 18.00-19.15 Uhr, ohne Gebühr
Ein Vortrag von Prof. Dr. Jörg Schelling in Kooperation mit der 
Bayerischen Landesgemeinschaft Impfen (LAGI) und dem bvv. 
Die Finanzierung übernimmt freundlicherweise das StMGP.

H6018  Reflux und Sodbrennen:  
Interaktiver Abend

Planegg Sabine Schreiner
Klagen Sie häu�ger über Sodbrennen und Re�ux? Finden Sie in 
einem interaktiven Mythos-oder-Fakt-Quiz heraus, was wirklich 
stimmt, und räumen Sie mit Halbwissen auf. Erkunden Sie an 
Brainstorming-Stationen typische Alltagsfallen beim Frühstück, 
Beruf und in der Freizeit. Gemeinsam entwickeln wir einfache 
Strategien für einen Alltag ohne Beschwerden – praxisnah und 
motivierend. Jetzt anmelden und entspannt durchs Leben gehen! 
Ich freue mich auf Sie.
Dienstag, 27.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU H6904  Nahrungsmittelallergien und Unver-
träglichkeiten: Was steckt dahinter?

Planegg Nadja Richter
Blähbauch nach dem Essen? Hautausschlag nach einem Snack? 
Oder einfach ein ungutes Gefühl nach bestimmten Lebensmit-
teln? Viele Menschen reagieren emp�ndlich auf Essen – aber 
woran liegt das? Ist es eine Allergie oder „nur“ eine Unverträg-
lichkeit? Vor allem: Was kann man dagegen tun? Wir schauen uns 
an, wie man Symptome richtig deutet, was hinter den Reaktionen 
steckt und wie man den Alltag beschwerdefreier gestaltet. Freuen 
Sie sich auf wertvolle Tipps und alltagstaugliche Lösungen – für 
mehr Genuss ohne Reue!
Mittwoch, 29.10.2025, 18.30-20.00 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H6905  Wenn der Darm stresst –  
Wege zu mehr Wohlbefinden

Planegg Nadja Richter
Blähungen, Bauchschmerzen, Völlegefühl – wenn der Darm aus 
dem Gleichgewicht gerät, kann das den ganzen Alltag belasten. 
Aber warum ist das so? Und vor allem: Was können wir tun, um 
unseren Bauch wieder glücklich zu machen? Heute dreht sich 
alles um die Darmgesundheit: Wir sprechen über mögliche Ursa-
chen für Verdauungsprobleme, schauen uns einfache Lösungs-
wege an und entdecken, wie Ernährung, Stressmanagement und 
kleine Gewohnheitsänderungen für mehr Wohlbe�nden sorgen 
können. Freuen Sie sich auf wertvolle Tipps und praktische An-
regungen für eine bessere Bauchbalance!
Donnerstag, 13.11.2025, 18.30-20.00 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
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Angebote für 80+

NEU  H6603 Neurotango® – ein spielerisches 
Bewegungstraining

Planegg Brigitte Reuter
Tango für Best Ager, Senioren und Neugierige. Wir kombinieren 
ganzheitliche Übungen zur Aktivierung unseres Gedächtnisses 
mit den Grundelementen aus dem Argentinischen Tango. Unsere 
Gehirnhälften werden spielerisch gefordert, unseren Körper be-
wegen wir im Takt der Tangomusik. Abwechslung und Spaß sind 
garantiert, Koordination und Gleichgewicht werden verbessert. In 
Verbindung mit Musik steigt die Laune, die Musik tut dem Ner-
vensystem gut. Nicht zu vergessen: Neues zu lernen kann im Ge-
hirn neue Verbindungen schaffen und das Selbstvertrauen heben. 
Probieren Sie es aus! Keine Vorkenntnisse nötig. Ich freue mich 
auf Sie!
Bitte bringen Sie gutsitzende Schuhe mit rutschfähigen Sohlen 
und Wasser mit. Anmeldungen gerne einzeln oder paarweise. 
ab Donnerstag, 9.10.2025, 10.30-11.45 Uhr
10 x 75 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG
kein Kurstag am 13.11. und am 20.11.

Siehe auch die Veranstaltungen H6606 und H6607 Tanzen für alle 
– Inklusiver Tanz-Workshop auf S. 56

NEU H6503 Gymnastik 
Gauting Jessica Leicher
Die gesundheitliche Vorsorge steht im Mittelpunkt: Einfache, aber 
ef� ziente gymnastische Übungseinheiten befähigen Sie, ein be-
wusstes Körpergefühl aufzubauen, um sich � t und beweglich zu 
halten. Wegen einer bereits bestehenden körperlichen Behinde-
rung braucht niemand fernzubleiben. Die Übungen werden auf 
das Fitnesslevel angepasst.
ab Freitag, 10.10.2025, 10.15-11.15 Uhr
15 x 60 Minuten, 95 €
Gauting, Gautinger Insel, Grubmühlerfeldstr. 10
Die Kurszeiten sind mit dem Bürgerbus der Route 4 abgestimmt

NEU H6035-40  Spaziergänge für 
Hochbetagte ab 80 J.

Planegg; Martinsried Stephan Fiedler, Rosa Schwarz
Regelmäßige Bewegung im Alltag und körperliche Aktivitäten 
tragen zur Gesundheit und einem verbesserten körperlichen und 
geistigen Wohlbe� nden bei, das Gleichgewicht wird trainiert und 
die Beweglichkeit von Muskeln und Gelenken gefördert. 
Der Seniorenbeirat Planegg und die NaturFreunde Würmtal e.V. 
bieten gemeinsam mit der vhs im Würmtal im Rahmen der „Zu-
kunftswochen im Landkreis München 2025“ kostenlose Spazier-
gänge für SeniorInnen ab 80 Jahren an. Die ausgewählten Run-
den sind ca. 2km lang und es wird eine gemütliche Gehdauer von 
60 Minuten veranschlagt. 
Voraussetzung: Selbstständigkeit beim Gehen, ggfs. eigene Geh-
Hilfe mitbringen. Falls die Wegstrecke nicht geschafft wird, ist 
eine selbst-ständige Rückkehr mit dem MVV nötig.
Um Anmeldung wird gebeten. Jeder Termin ist einzeln zu buchen. 
Begleitpersonen bitte auch anmelden. Bitte ein Getränk mitbrin-
gen und auf wetterfeste Kleidung achten.

H6035 Donnerstag, 2.10.2025, 13.30-14.30 Uhr
Treffpunkt: Planegg, S-Bahn, beim Kiosk mit Stephan Fiedler
Strecke: Caritas Altenheim – Maria Eich;1,8 km, Asphalt und 
Waldwege

H6036 Donnerstag, 9.10.2025, 13.30-14.30 Uhr
Treffpunkt: Martinsried Kirchplatz mit Rosa Schwarz
Strecke: Parc de Meylan – Ortsmitte – U6-Baustelle; 1,9 km, As-
phalt und befestigte Wege

H6037 Donnerstag, 16.10.2025, 13.30-14.30 Uhr
Treffpunkt: Planegg, S-Bahn, beim Kiosk mit Stephan Fiedler
Strecke: Maria-Eich-Wallfahrerweg bis Evangelische Waldkirche; 
1,7 km, Asphalt und Waldwege

H6038 Donnerstag, 23.10.2025, 13.30-14.30 Uhr
Treffpunkt: Martinsried Kirchplatz mit Rosa Schwarz
Strecke: Klopferspitz – IZB – MPI Klopferspitz; 1,9 km, Asphalt 
und befestigte Wege

H6039 Donnerstag, 30.10.2025, 13.30-14.30 Uhr
Treffpunkt: Planegg, S-Bahn, beim Kiosk mit Stephan Fiedler
Strecke: Rathaus Krailling und zurück über Höhenweg; 2,3 km 
Asphalt und befestigte Wege, Rollator-geeignet

H6040 Donnerstag, 6.11.2025, 13.30-14.30 Uhr
Treffpunkt: Martinsried Kirchplatz mit Rosa Schwarz
Strecke: Umrundung vom Forschungscampus; 1,9 km, Asphalt 
und befestigte Wege, zum Teil Kiesweg

NEU H3190-94 Spielenachmittag
Planegg Beate Peters-Dürrschmidt
Sie lieben Gesellschaftsspiele und möchten gern gesellig bei-
sammen sein? Der Seniorenbeirat Planegg und das Sozialnetz 
Würmtal-Insel bieten mit der vhs einen kostenlosen Spielenach-
mittag für Senioren an. Um Anmeldung wird gebeten, jeder Ter-
min ist einzeln zu buchen.

H3190 Freitag, 26.9.2025, 14.30-16.30 Uhr

H3191 Freitag, 31.10.2025, 14.30-16.30 Uhr

H3192 Freitag, 28.11.2025, 14.30-16.30 Uhr

H3193 Freitag, 30.1.2026, 14.30-16.30 Uhr

H3194 Freitag, 27.2.2026, 14.30-16.30 Uhr

Alle in Planegg, Sozialnetz Würmtal-Insel, Pasinger-Str. 13
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Vortragsreihe „Letzte Lebensphase“
In Kooperation mit den NaturFreunden Würmtal e. V. und dem 
Seniorenbeirat Planegg. Die Veranstaltungen bieten Informatio-
nen an und sind als Treffpunkte gedacht, bei denen man sich im 
Anschluss austauschen kann. Um Anmeldung wird gebeten.

H6032  Patientenverfügung,  
Betreuungsverfügung, Vollmacht

Planegg Elke Zölzer
Entscheidungen treffen, solange Sie es selbst können – für mehr 
Sicherheit im Alltag und im Notfall. Die Veranstaltungen bieten In-
formationen zur letzten Lebensphase an und sind als Treffpunkte 
gedacht, bei denen man sich danach darüber austauschen kann.
Freitag, 14.11.2025, 15.00-16.00 Uhr, ohne Gebühr

NEU H6033 Begleitung beim Sterben
Planegg Beate Peters-Dürrschmidt
Erfahren Sie, wie Sie nahestehenden Menschen am Lebensende 
mit wichtigen Maßnahmen und liebevoller Unterstützung beiste-
hen können.
Freitag, 23.1.2026, 15.00-16.00 Uhr, ohne Gebühr

NEU H6034 Hilfe in der Trauerzeit
Planegg Beate Peters-Dürrschmidt
Trauer muss nicht allein durchlebt werden. Erfahren Sie, welche 
Angebote es für Trauerbegleitung im Landkreis München gibt. 
Lernen Sie hier Menschen kennen, die in einer ähnlichen Situati-
on sind. Die Veranstaltungen bieten Informationen zur letzten Le-
bensphase an und sind als Treffpunkte gedacht, bei denen man 
sich danach gemeinsam darüber austauschen kann.
Freitag, 20.2.2026, 15.00-16.00 Uhr, ohne Gebühr

Kursort für alle: Planegg, Feodor-Lynen-Straße 7, Naturfreundehaus

Weitere Angebote zum Gedächtnistraining �nden Sie im 
Bereich "Mensch und Umwelt" auf S. 14.

Melden Sie sich an! 
Auch bei kostenlosen Veranstaltungen haben wir 
so mehr Planungssicherheit.

H6021  Bewegung für die grauen Zellen –  
Gesundheitsvorsorge, die Spaß macht

Planegg Roswitha Siegl
Lernen Sie kleine, leichte Übungen kennen, die Ihren Körper und 
Ihren Geist gleichermaßen fordern - und dadurch fördern. Sie werden 
staunen, was Sie mit einfachen Bewegungen und Aufgaben erreichen 
können und wie viel Spaß das in der Gruppe macht. Wir sind in einem 
großen Raum mit viel Bewegungsfreiheit. Bitte ziehen Sie bequeme 
Kleidung an und nehmen Sie etwas zum Trinken mit.
ab Mittwoch, 15.10.2025, 14.30-16.30 Uhr
3 x 120 Minuten, 52 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6007  Erste Hilfe bei Säuglings-  
und Kindernotfällen

Gilching vhs Walter Mungel
Sie lernen, mit Notfallsituationen umzugehen und auch kleinere Weh-
wehchen zu behandeln. Die Entwicklungsphasen vom Neugeborenen 
bis zum Schulkind werden verständlich erklärt, die sich daraus erge-
benden, unterschiedlichen Notfallbilder vorgestellt und anhand von 
Notfallsituationen die Maßnahmen, die zur Wiederbelebung und Besei-
tigung von Fremdkörpern in Atemwegen dienen, erläutert und geübt. 
Informationen über Krampfanfälle, thermische Verletzungen, Vergiftun-
gen und Atemstörungen runden das Programm ab. 3€  für Übungsma-
terial sind direkt an den Kursleiter zu entrichten. Ein Erste-Hilfe-Buch 
kann für 5€ erworben werden. Bitte rutschfeste Schuhe anziehen.
Donnerstag, 9. und 16.10.2025, jew. 18.00-21.00 Uhr 
2 x 180 Minuten, 48 €
Gilching, vhs, Raum 104 (Computerr., 1. OG), Landsberger Str. 17a

NEU H6008 Erste Hilfe bei Alterserkrankungen
Planegg Walter Mungel
Zu typischen Alterserkrankungen gehören u.a. Gelenkverletzun-gen. 
Stürze und Unfälle können Knochenbrüche, Verstauchungen und Prel-
lungen verursachen. Wir zeigen auf, welche Erste-Hilfe-Maßnah-men im 
Akutfall bei Herzinfarkt notwendig sind und zur Linderung von Schmer-
zen beitragen können. Auch werden Sie praxisnah mit der Handhabung 
des De�brillators vertraut gemacht, der im Notfall das Herzkammer-
�immern beenden kann und an vielen öffentlichen Plätzen zu �nden ist. 
Abschließend informieren wir sie noch über digitale Ortungsmöglich-
keiten, um schnell fachliche Hilfe zu kommen.
Donnerstag, 2.10.2025, 18.30-21.30 Uhr, 24 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

H6030 Basiswissen für den Pflegealltag 
Planegg Caroline von Künßberg
P�egekurs für An- und Zugehörige sowie für Ehrenamtliche, insbeson-
dere auch für P�egehelfer und Betreuungspersonen.
Sie erhalten konkrete Informationen für die P�ege mit Kurzunterweisun-
gen zur Sturzvorbeugung, Vorbeugung von Mangelernährung, Förde-
rung der Harnkontinenz, Körperp�ege und Hygiene, ethische Aspekte 
und Lösungsansätze bei Ruhelosigkeit und Demenz Zeit für Fragen. 
Auf Schwierigkeiten beim Verstehen der deutschen Sprache kann ein-
gegangen werden.
Montag, 24.11.2025, 18.00-19.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H6031 Vorbereitung auf den „Ernstfall“ – Pflegefall
Planegg Caroline von Künßberg
Wenn plötzlich die P�ege eines nahen Verwandten zu bewältigen ist, 
kommen viele Menschen in eine Situation, in der ihr eigenes Tagesge-
schehen für einen gewissen Zeitraum oder auf Dauer schwieriger wird. 
Durch einen Abend mit einer Checkliste und Adressen  möchten wir Sie 
unterstützen, damit Sie im Ernstfall (z.B. wenn jemand aus dem Kran-
kenhaus zurückkommt oder vorübergehende Einschränkungen hat) 
vorbereitet sind. Fragen wären z.B: Wo sollte das Bett stehen, wie kann 
ich Folgeerkrankungen vermeiden, welche Kleidung, welches Essen ist 
gut für den P�egebedürftigen, wie organisiere ich mir Hilfen und inwie-
weit muss ich immer parat sein? Ist auch Demenz ein Thema?
Mittwoch, 4.2.2026, 18.00-19.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Gedächtnistraining

H6020 Gedächtnistraining
Gauting Christine Weissbarth
Bleiben Sie geistig �t bis ins hohe Alter! Ihr Gehirn kann viel mehr, als 
Sie glauben. Sie lernen Methoden, wie Sie Ihre mentale Fitness und 
ihre Gehirnleistung merklich verbessern. Sie erhalten viele praktische 
Übungen für den Alltag. Gedächtnistraining trägt dazu bei, dass das 
Gehirn wieder stärker aktiviert wird und die Synapsen angeregt werden.
ab Dienstag, 21.10.2025, 13.30-15.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 139 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
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Demenzwoche Bayern
In Kooperation mit dem ambulanten Hospizdienst und der Gau-
tinger Insel im Rahmen der Demenzwoche Bayern

NEU H6014 1 x 1 der Demenzbegleitung
Gauting Marion Jettenberger
Dieses praxisnahe Konzept bietet hilfreiche Tipps zum Umgang 
mit dem veränderten Verhalten von Menschen mit Demenz. 
Es zeigt, wie Kommunikation so gestaltet werden kann, dass 
Betroffene „in ihrer Welt“ erreicht werden. Sie erhalten fundier-
tes Wissen und lernen in Mitmach-Übungen, wie Sie dieses im 
Alltag anwenden – zur Entlastung für Angehörige und zur Ver-
besserung der Lebensqualität der Betroffenen. Ein kompaktes 
Handout ist inklusive.
Dienstag, 23.9.2025, 10.30-11.30 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Gautinger Insel, Grubmühlerfeldstr. 10

NEU H6013 1x1 der Sterbebegleitung
Gauting Marion Jettenberger, Ambulanter Hospizdienst
Die Themen Sterben und Tod sind in unserer Gesellschaft für vie-
le Menschen schwierig geworden. Beides wird oft so lange wie 
möglich verdrängt und tabuisiert. Ist man mit der Zeit des Ster-
bens unmittelbar konfrontiert, ist es für viele Begleiter, An- und 
Zugehörige eine Zeit der Krise, der Angst und der Unsicherheit. 
Mit dem Konzept 1 x 1 Sterbe-begleitung haben Sie einen Weg-
gefährten, um am Ende zu wissen, wie es geht. Was Sie beachten 
und tun können, wo Sie Hilfen �nden und vieles mehr. - denn 
diese Hilfe am Lebensende ist ebenso wichtig, wie die Erste-Hilfe 
in Notfällen.
Montag, 13.10.2025, 17.00-18.30 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Bahnhofstr. 7, Rathaus, Sitzungssaal im 1. Stock

H6022  Geistig fit im Alter unterwegs:  
Neue Entwicklungen im Alzheimer-Feld

Gauting PD Dr. Katharina Bürger
Manche Gedächtnisschwierigkeiten sind normale, altersbeding-
te Erscheinungen – manchmal sind solche Beschwerden jedoch 
auch Ausdruck einer Erkrankung. Ein Team des Klinikums Groß-
hadern informiert Sie über demenzielle Erkrankungen. Erfahren 
Sie, was eine Demenz ist und wie man diese Erkrankung diag-
nostiziert. Zudem wird auf die aktuellen Behandlungsmethoden 
und Forschungsaktivitäten im Bereich der Demenz hingewiesen. 
Sie haben auch die Möglichkeit, an einem kurzen Gedächtnistest 
teilzunehmen. Die Teilnehmerzahl hierfür ist begrenzt. Bitte geben 
Sie daher bei der Anmeldung an, ob Sie einen Test wünschen. Die 
Testun-gen übernehmen Markus Proksch (Studienassistent) und 
Veronique Handfest (Soziologin M. A.).
Mittwoch, 24.9.2025, 14.00-16.00 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Bahnhofstr. 7, Rathaus, Sitzungssaal

Um Anmeldung wird gebeten. 

Meditation, Entspannung,  
Autogenes Training

H6100  Rhythmus-Atem-Bewegung nach  
H.L. Scharing

Planegg Maria Sanchez
Einfache Übungen, die auf klaren anatomischen Grundlagen aufbauen, 
verhelfen dazu, dass sich körperlich-seelische Spannungen lösen kön-
nen. Eine verbesserte Körperwahrnehmung führt zu einem natürlichen 
Atemrhythmus, zu Wachheit und Präsenz. Der Mensch wird von den 
Füßen her aufgerichtet und geordnet. Die Übungen werden meist lie-
gend auf dem Boden ausgeführt und setzen keine besonderen Kennt-
nisse oder Beweglichkeit voraus. 
Bitte bequeme Bekleidung, Socken, Bettlaken (kein Spannbetttuch) 
und ggf. Decke sowie Kopfunterlage (z.B. ein Handtuch) mitbringen.
Samstag, 18.10.2025, 15.00-18.00 Uhr
Sonntag, 19.10.2025, 10.00-13.00 Uhr, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6101  Superkraft Atmung – Gesundheit,  
Wohlbefinden & Stressabbau1

Gauting Susanne Oeben
Wir nähern uns gesundheitlichen Themen wie z.B. Schlafstörungen, 
Kurzatmigkeit oder chronische Erschöpfung aus der Perspektive des 
Atems. Sie lernen verschiedene, leicht auszuführende Atemübungen 
kennen und erhalten praktische Tipps für Ihre Atemgesundheit. Ziel des 
Kurses ist es, eine eigene, individuelle Atem-Praxis aufzubauen und im 
Alltag zu etablieren. Regelmäßig geübt schenkt sie Ihnen mehr Wohl-
sein, mentale Ruhe und Leistungskraft.
Bitte mitbringen: Lockere, bequeme Kleidung und eine Decke
ab Donnerstag, 23.10.2025, 16.00-17.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 34 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6102  Körperbalance entdecken mit  
Alexandertechnik

Planegg Philipp Romacker
Kennen Sie das? Man sitzt am Schreibtisch und irgendwann tut der 
Nacken weh? Man geht joggen und die Knie schmerzen? Man spielt 
Gitarre, hat noch Lust, weiterzuspielen, aber irgendwie wird das ganze 
körperlich zu anstrengend? Viele Menschen wünschen sich mit weniger 
Anstrengung zu sitzen, ein Instrument zu spielen oder sportliche Übun-
gen zu machen. All das ist mit einfachen Methoden aus der Alexander-
technik möglich. Der Schnupperworkshop eignet sich für alle, die diese 
Methode kennenlernen möchten.
Sonntag, 30.11.2025, 10.00-13.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU H6103  Welche Entspannungsmethode ist für 
mich die Richtige?

Planegg Jitka Liska
Vorgestellt werden die Entspannungsverfahren Autogenes Training und 
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson. Ebenso erhalten Sie 
einen Einblick in die Meditation. So haben Sie die Möglichkeit, Grund-
übungen kennenzulernen und selbst auszuprobieren. Die Übungen 
können im Liegen oder Sitzen durchgeführt werden
Samstag, 18.10.2025, 14.00-17.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

Hier könnte Ihre  
Anzeige stehen
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Beratung für Gesundheitskurse:
Fragen Sie nach Frau Karola Albrecht 
zu den Geschäftszeiten: 

Tel. 089 277 805 140 oder in der Geschäftsstelle.

H6112A  Meditation – Gegenwärtig in 
jedem Augenblick

Planegg Doris Sophia Heinrichsen
Stille und angeleitete Meditationen. Aus dem Gedankenkarussell aus-
steigen und einfach SEIN, in die Stille lauschen und so die Kraft des 
gegenwärtigen Moments spüren. Durch Meditation können wir uns auf 
neue Weise begegnen und Körper, Geist und Seele intensiv erleben. Für 
Teilnehmende mit und ohne Meditationserfahrung.
ab Donnerstag, 9.10.2025, 19.30-20.30 Uhr
9 x 60 min, 79 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU H6113  Meditationsweisen kennenlernen
Planegg Jitka Liska
Gönnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und lernen Sie verschiedene 
Meditationsarten kennen, um mehr Entspannung und Gelassenheit in 
Ihren Alltag zu bringen, sowie innere Ruhe und Achtsamkeit zu stärken. 
Sie erlernen Techniken wie Achtsamkeits- und Atemmeditation, Body-
scan sowie Liebende-Güte-Meditation. Ergänzt wird das Programm 
durch Visualisierungsübungen sowie Dankbarkeits- und Selbstmitge-
fühl-Meditation. Diese Methoden helfen Ihnen, Stress abzubauen, die 
Selbstwahrnehmung zu fördern und können auch als Einschlafhilfe ge-
nutzt werden. Finden Sie heraus, welche Meditationsart Ihnen am meis-
ten liegt. Bitte mitbringen: Yogamatte und zum Sitzen einen Yoga-Klotz 
oder Kissen.
ab Montag, 13.10.2025, 18.15-19.15 Uhr
6 x 60 Minuten, 52 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

H6116  Zur Ruhe kommen in unruhiger Zeit – 
Entspannungsabend mit Klangschalen

Planegg Roswitha Siegl
Die archaischen Klänge der Schalen führen zu tiefer Entspannung und 
verhelfen uns zu Ruhe, Ausgeglichenheit und Wohlbe� nden. Diese Ur-
Klänge sprechen unser Ur-Vertrauen an, sie regenerieren uns und brin-
gen uns in unsere Mitte. Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an und 
nehmen eine Decke, ein Kissen und etwas zu trinken mit. So können 
Sie die Klänge gut genießen und in tiefe Entspannung gleiten.
Sonntag, 26.10.2025, 16.00-18.00 Uhr, 16 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6118 Einen Tag lang achtsam sein
Gauting Christine Weissbarth
Bringe mehr Gelassenheit und Ruhe in dein Leben. Wir üben die Praxis 
der Achtsamkeit im Sitzen, im Gehen, im Tun, in der Kommunikation 
und beim Essen. Ergänzt werden die Übungen mit Sitzmeditation und 
Yoga Nidra (Tiefenentspannung). Du bekommst viele kleine Achtsam-
keitsideen, die du im Alltag anwenden kannst. Achtsamkeit bedeutet, 
ganz in den gegenwärtigen Moment einzutauchen und das wahr- und 
anzunehmen, was gerade ist, ohne es zu bewerten. Es ist kein Vor-
wissen in Meditation und Achtsamkeit nötig. Bitte für den ganzen Tag 
Verp� egung mitbringen.
Samstag, 15.11.2025, 11.00-16.00 Uhr, 39 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6104  Geführte Gedankenreisen in die Welt 
der Entspannung

online, vhs.cloud Sylvia Wandner
Unser Gehirn denkt ständig – das ist seine Aufgabe! Unsere 
Entscheidung ist, welchen Gedanken wir zuhören. Was außen passiert, 
liegt nicht in unserer Macht, aber wir haben in der Hand, wie wir dar-
auf reagieren. Unser limbisches System sichert unser Überleben, aber 
manchmal ist es gut, ihm das Zepter aus der Hand zu nehmen. Der 
rote Faden durch den Kurs: Atmung, Achtsamkeit, Körperbezogenheit, 
Energie� uss, Gedankenreisen, Selbstwirksamkeit. Für einen Moment 
halten wir die Welt da draußen an. Die Mittel sind entspanntes Liegen, 
entspanntes Sitzen, Atemübungen, Erstellen der Haralinie (zum Erden 
des Körpers) und Anker setzen, um das Erlernte im Alltag anzuwenden.
ab Dienstag, 23.9.2025, 20.10-20.55 Uhr
10 x 45 Minuten, 55 €

H6106  Osho – Dynamische Meditation
Planegg Doris Sophia Heinrichsen
Eine sehr aktive, energetische Meditation für sportliche Teilnehmende 
ohne große körperliche Einschränkungen. Die Dynamische Meditation 
wirkt bei regelmäßiger Praxis entschlackend und entgiftend, unterstützt 
emotionalen Spannungsabbau und fördert die körperliche Fitness. Für 
Schwangere ist diese Meditation nicht geeignet! Bitte Gymnastikschu-
he oder rutschfeste Socken mitbringen oder einfach barfuß üben.
Samstag, 22.11.2025, 09.30-11.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6107-09  Wellness für die Seele – Klangreise mit 
Klangschalen & Monochord

Planegg Claudia Castillon
Klänge haben eine wohltuende und ausgleichende Wirkung auf Kör-
per und Psyche. Sie unterstützen dabei, die aus dem Gleichgewicht 
geratenen Funktionen wieder in eine harmonische Einheit zu bringen. 
Lassen Sie sich von den Klängen der wunderbaren Metall- und Kris-
tallklangschalen, Monochord und anderen Instrumenten einhüllen und 
durchströmen. Hier können Sie Ballast loslassen und tiefe Entspannung 
erfahren. Sie lernen Tools kennen, die es Ihnen leichter machen, im 
Alltag schneller wieder zentriert zu sein. So können Sie gelassener auf 
Herausforderungen reagieren und sind in Ihrer Kraft. Spürbar erfrischt 
werden Sie mit neuer Energie in Ihren Alltag gehen. Bitte eine Decke, 
kleine Kopfunterlage und etwas zu trinken mitbringen.

H 6107 Sonntag, 5.10.2025, 10.00-12.00 Uhr, 15 €

H6108 Sonntag, 16.11.2025, 10.00-12.00 Uhr, 15 €

H6109 Sonntag, 8.2.2026, 10.00-12.00 Uhr, 15 €

Alle in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6110/11  Energie und Lebensfreude – Workshop Qi 
Gong und Achtsamkeitsmeditation

Gauting Gabi Frank / Beate Gessmann-Gentz
Wir entwickeln unsere Fähigkeit, das Leben mit mehr Gelassenheit zu 
nehmen – unterstützt von angeleiteten Meditationen und Körperübun-
gen aus dem Qigong. Dabei stärken wir die körperliche und geistige 
Gesundheit, aktivieren die Selbstfürsorge und gewinnen mehr Ener-
gie und Lebensfreude. Es sind keine Vorkenntnisse in Meditation und 
Qi Gong nötig. Der Workshop enthält Elemente aus dem MBSR-Pro-
gramm (Mindfulness based stress reduction).Bitte mitbringen: beque-
me Kleidung, warme Socken, kleines Kopfkissen, Decke

H6110 Freitag, 14.11.2025, 19.00-20.30 Uhr, 16 €

H6111 Freitag, 23.1.2026, 19.00-20.30 Uhr, 16 €

Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU H6112  Schlaf gut! Kompetent Ruhe und 
Gelassenheit kultivieren

Planegg Dr. Alexander Holthaus
Unser Gehirn kann viel mehr als uns durchs Leben zu hetzen. Das al-
lerdings macht es meisterhaft. Und das halten wir für ‘normal’. Die gute 
Nachricht – der “normale Geist ist ein untrainierter Geist”, so Maslow, 
der Pionier der Psychologie des Seins. Die Neurowissenschaft bestä-
tigt, dass wir mit Besinnungspraktiken unseren ‘normalen’ Geist selbst-
wirksam verändern, tiefe Ruhe in Körper und Geist verankern können. 
Diese Praktiken haben uralte, kontemplative Wurzeln. Wir üben sie ein, 
um mit klarem Geist durch den Tag und mit tiefer Ruhe durch die Nacht 
zu kommen.
ab Donnerstag, 15.1.2026, 19.30-21.00 Uhr
8 x 90 min, 96 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG
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Yoga

H6201 Yoga ohne Vorkenntnisse
Planegg Eva Schreier
Körperhaltungen und dynamischen Bewegungsfolgen werden harmo-
nisch im Rhythmus des Atems geführt, entsprechend den Prinzipien der 
Rückenschule, sanft bis kraftvoll auf die Teilnehmenden abgestimmt. 
Gleichgewichtsübungen stehen im Mittelpunkt mit dem Ziel, in Leich-
tigkeit die Balance im Alltag zu � nden. Eingerahmt durch Anfangs- und 
Schlussentspannung sowie Meditation. Der Yogastil heißt Viniyoga, ein 
Handwerkszeug für ein rundum gutes Lebensgefühl.
ab Dienstag, 7.10.2025, 16.30-18.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6202  Hatha Yoga für den Rücken für Männer 
ab 60 für Anfänger und Wiedereinsteiger

Planegg Stephan Fiedler
Mit der dynamischen Verbindung einzelner Yogahaltungen stärken wir 
unsere Beweglichkeit, Konzentration und Koordination. Wir achten auf 
unseren Atem und � nden tiefe Entspannung.
ab Donnerstag, 9.10.2025, 09.15-10.15 Uhr
5 x 60 Minuten, 65 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6205-06  Ayur Yoga für leicht Geübte und 
Wiedereinsteiger

Gauting Karola Kaiser
Ayur-Yoga ist ein achtsamer, atembetonter, angepasster, abwechs-
lungsreicher und anatomisch fundierter Yogastil. Auf sanfte Weise wer-
den die Muskeln gekräftigt und die Beweglichkeit erhöht. Durch regel-
mäßiges Üben können stressbedingte Beschwerden gemindert und die 
Konzentration verbessert werden. Eine Phantasiereise oder Tiefenent-
spannung rundet die Yogastunde ab. 
Bitte eine Decke mitbringen.

H6205 ab Dienstag, 7.10.2025, 18.45-20.15 Uhr
13 x 90 Minuten, 169 €

H6206 ab Dienstag, 7.10.2025, 20.30-21.45 Uhr
13 x 75 Minuten, 140 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6207 Yoga am Morgen
Planegg Agnes Kögl
Mit gezielten Übungen kräftigen und entspannen wir unsere Muskeln 
und starten so erfrischt und gestärkt in den Tag. Die Stunde ist für alle 
geeignet, mit oder ohne Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 08.00-09.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 189 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6208 Yoga Soft Flow
Planegg Sandra Gottwald
Erfahrungsräume zu kreieren, in denen Frauen vital bleiben, interes-
siert mich seit jeher. Stabilisierende und entspannende Übungen bau-
en aufeinander auf. Die Bewegungen folgen dem Atemrhythmus. Dein 
Nervensystem kann dabei Ruhe und Raum erfahren. Nach der Stunde 
fühlst Du Dich erholt und ausgeglichen.
ab Freitag, 26.9.2025, 10.40-11.40 Uhr
10 x 60 Minuten, 80 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
Kein Kurstag am 21.11.2025.

H6209 Yoga Energy Flow
Planegg Sandra Gottwald
Erfahrungsräume zu kreieren, in denen Frauen vital bleiben, interessiert 
mich seit jeher. Stabilisierende und entspannende Übungen bauen auf-
einander auf. Bewege Dich geschmeidig und bewusst, um körperliche 
und mentale Anspannungen abzubauen. Die Bewegungen folgen dem 
Atemrhythmus. Nach der Stunde fühlst Du Dich erfrischt, stabil und 
bereit für den Tag.
ab Freitag, 26.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 120 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
Kein Kurstag am 21.11.2025.

H6130 Progressive Muskelentspannung
Planegg Ulrike Fuchs
Die progressive Muskelrelaxation (PMR) ist ein sehr beliebtes und wohl 
das bekannteste Entspannungsverfahren zur Verminderung und Prä-
vention von Stress. Die Übungen mit der Willkürmuskulatur lassen sich 
leicht erlernen. Sitzend oder liegend kann PMR nahezu überall im Alltag 
integriert werden. Die Entspannung ist sofort merklich spürbar und wird 
Schritt für Schritt (progressiv) aufgebaut. Es entsteht ein tiefgreifendes 
körperliches Ruhegefühl als Basis für einen erholsamen Schlaf. Zusätz-
lich wird eine mentale Balance erreicht für eine bessere Konzentration 
– ein guter Start für einen erfolgreichen Tag. 
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Kissen, Decke, di-
cke Socken.
ab Dienstag, 14.10.2025, 18.15-19.45 Uhr
5 x 90 Minuten, 69 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6131 Autogene Heilentspannung – Grundkurs
Gauting Ute Lütkes
Angepasst an den heutigen Menschen und weiterentwickelt ist sie nach 
wie vor eine effektive Selbsthilfemethode für jung und alt. Ohne Hilfs-
mittel Anspannung abzubauen, Selbstheilungskräfte zu aktivieren und 
in allem zufriedener zu leben, wird liegend oder sitzend trainiert. Ziele: 
mehr Konzentration, besser schlafen, selbstbewusster auftreten, kons-
truktiv denken lernen, gelassener sein – mit Ruhe und Autosuggestion 
leichter erreicht. Die Früchte von regelmäßigem Üben: mehr Gelassen-
heit, Kraft, Gesundheit, Lebensfreude, Erfolg – ein lebenslanges Trai-
ning. Bei Bedarf Socken und Decke mitbringen.
ab Mittwoch, 1.10.2025, 19.30-21.00 Uhr
8 x 90 Minuten, 128 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6132 Autogene Heilentspannung Aufbaukurs
Gauting Ute Lütkes
Voraussetzung: Grundkurs 
Lernen Sie, immer gelassener und ruhiger tägliche Herausforderun-
gen zu meistern. Weiterführende Übungen vertiefen die körperliche 
Entspannung. Ruhe und die Kraft der Seele zeigen neue Wege. Mehr 
Selbstliebe, die inneren Bilder und Autosuggestion führen zum Ziel, 
noch gesünder und glücklicher zu werden – Immunisierung und Stär-
kung von innen - als neue Gewohnheit.
ab Mittwoch, 10.12.2025, 19.30-21.00 Uhr
7 x 90 Minuten, 112 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6133 Autogene Heilentspannung – Übungskurs
Planegg Ute Lütkes
Voraussetzung: Grundkurs Autogenes Training Entspannt bleiben, um 
Herausforderungen besser und selbst-bestimmt meistern zu können. 
Das tägliche Üben dient der Harmonie des ganzen Menschen, da für 
einen � tten Körper immer ein gesunder Geist u. eine erfüllte Seele 
wichtig sind. Autosuggestion, kreatives Visualisieren und Meditation 
verbessern Körperwahrnehmung und Immunsystem. Vertrauen und 
Selbstliebe wachsen, Gelassenheit, Lebensfreude, aufbauendes Den-
ken und die Anbindung an die Quelle werden zur neuen Gewohnheit 
– als lebenslangem Weg.
ab Dienstag, 9.12.2025, 19.30-21.00 Uhr
7 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Telefon 089/23798520 
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H6215  Kraftvoll und präsent in jedem Alter – 
mit Yoga und Meditation

Planegg Dr. Stefanie Lowey von Seckendorff
Wir praktizieren Yogaübungen, die helfen, den Bewegungsapparat zu 
stärken und gleichzeitig Flexibilität zu verbessern. Ergänzt wird dies 
durch Meditationen, die uns unterstützen, Ruhe zu � nden und Kraft 
zu tanken, den Moment bewusster wahrzunehmen und mehr im Hier 
und Jetzt zu sein. Ziel ist, kraftvoll, präsent und beweglich zu sein. Für 
Teilnehmende ohne und mit Vorerfahrung. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken und eine Decke.
ab Montag, 29.9.2025, 18.00-19.30 Uhr (kein Kurs am 13.10.2025)
15 x 90 Minuten, 179 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6215A  Cool down – Yoga und Meditation 
für mehr Gelassenheit

Planegg Dr. Stefanie Lowey von Seckendorff
Wir lernen aktive und sanfte Körperübungen kennen und probieren ver-
schiedene Meditationsformen aus, die uns helfen, Ruhe zu � nden und 
Kraft zu tanken, den Moment bewusster wahrzunehmen und mehr im 
Hier und Jetzt zu sein. Die Yogaübungen wirken sich positiv auf das 
Nervensystem, die Atmung und Muskulatur aus. Wir üben auch Tech-
niken, die im Alltag leicht umsetzbar sind. Für Teilnehmende ohne und 
mit Vorerfahrung. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken 
und eine Decke.
ab Montag, 29.9.2025, 19.45-21.15 Uhr (kein Kurs am 13.10.2025)
15 x 90 Minuten, 179 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6217  Mit Heiterkeit und Gelassenheit in den Tag: 
Yoga für den Anfang und Wiedereinstieg

Planegg Eva Schreier
Kursbeschreibung siehe Kursnr. H6214
ab Mittwoch, 24.9.2025, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6218 Yin Yoga
online Karola Kaiser
Yin Yoga ist eine sanfte und zugleich tiefe Yoga-Praxis, die 
hauptsächlich im Sitzen oder Liegen praktiziert wird. Diese Übungs-
form kann die Beweglichkeit in den Muskeln, Faszien und Gelenken 
verbessern. Yin Yoga bildet einen Gegenpol zu sämtlichen aktiv aus-
geführten Sportarten und einen Ausgleich zum heutigen Lebensstil. Be-
nötigt werden: eine Yogamatte, zwei Yogablöcke, ein Yogagurt und für 
die Endentspannung eine Decke und ein Kissen
ab Mittwoch, 8.10.2025, 20.00-21.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 169 €

H6209A-09C  Svastha-Hatha-Yoga mit Faszien-Yoga: 
Anfänger mit Vorkenntnissen

Krailling Sylvia Hoffmann-Büttner
Das Wort Svastha in Sanskrit bedeutet wörtlich „in der eigenen Woh-
nung bleiben“ und bezieht sich auf den Zustand der vollständigen Ge-
sundheit und Ausgeglichenheit. Durch Atem- und Achtsamkeitsübun-
gen wird die eigene Wahrnehmung sowohl auf der körperlichen wie 
auch auf der geistig- seelischen Ebene erlebbar. Ergänzt werden die 
Yogaübungen durch spezielle Faszien-Yogaübungen und Faszienrollen. 
Diese Wahrnehmungen und damit verbundene Veränderungen in unse-
ren Alltag zu integrieren ist ein Ziel. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken, kleines Kissen, Decke und Handtuch, Yoga-Matte.

H6209A ab Dienstag, 7.10.2025, 18.15-19.45 Uhr 

H6209B ab Dienstag, 7.10.2025, 20.05-21.35 Uhr

H6209C ab Donnerstag, 9.10.2025, 18.10-19.40 Uhr

H6209D ab Donnerstag, 9.10.2025, 20.00-21.30 Uhr

je 13 x 90 Minuten, 159 €
Krailling, Altenheim Maria Eich, Rudolf-von-Hirsch-Str. 27, UG

H6210  Achtsames Yoga am Morgen – 
Anfänger und Geübte

Planegg Silke Jenni
Durch die Kombination von Yoga, Kraftaufbau, Achtsamkeitstechniken 
und Entspannungsübungen wollen wir die „innere und äußere Stabi-
lität“ fördern.Wir nutzen u.a. unterschiedliche Hilfsmitteln (Yogagurt, 
Klotz, leichte Gewichte, Bälle, Faszienrolle) und lernen Übungen ken-
nen, die leicht in den Alltag eingebaut werden können. Atembeobach-
tungen nach Thich Nhat Hanh zu Beginn und Tiefenentspannung am 
Ende runden jede Stunde ab.
ab Dienstag, 7.10.2025, 09.00-10.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 120 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6211  Mit Esprit und Gelassenheit in den Tag: 
Yoga für den Anfang und Wiedereinstieg

Planegg Eva Schreier
Kursbeschreibung siehe Kursnr.:H6201
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6212 Yoga sanft
Planegg Agnes Kögl
Schonende Yoga-Haltungen mit sanften Bewegungen ermöglichen 
eine erholsame und entspannte Yoga-Stunde für jedes Alter. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, warme Socken und eine Decke.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.30-11.00 Uhr
15x 90 Minuten, 189 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6213 Sanftes Yoga im Sitzen
Gauting Nina Diana Winklhofer
Entspannung und Bewegung für Körper und Geist, speziell für Seniorin-
nen und Senioren. Entdecken Sie einfache Übungen, die Ihre Mobilität 
fördern und für Wohlbe� nden sorgen.
ab Montag, 27.10.2025, 15.00-16.15 Uhr
12 x 75 Minuten, 139 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6214 Yoga mit Power fi t am Abend für Alle
Planegg Eva Schreier
Im Mittelpunkt des Viniyoga stehen der Atem und die Wirbelsäule. Die 
Körperhaltungen und dynamischen Bewegungsfolgen werden harmo-
nisch im Rhythmus des Atems geführt, entsprechend den Prinzipien 
der Rückenschule, sanft bis kraftvoll auf die Teilnehmenden abge-
stimmt. Eingerahmt durch Anfangs- und Schlussentspannung sowie 
kurze Rezitation und Meditation.
ab Montag, 22.9.2025, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

Jetzt online anmelden auf: 

www.vhs-wuermtal.de  
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Muskeln, stärken den Rücken, straffen den Körper, aktivieren die Orga-
ne und können sogar das Immunsystem stärken. Atemübungen, kurze 
Meditation und Entspannung ergänzen unsere Yoga-Praxis.
ab Dienstag, 21.10.2025, 11.45-13.15 Uhr
10 x 90 Minuten, 140 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU H6235 Yoga (in English)
Planegg Vashvi Thaker
Yoga is a mind-body practice that originated in ancient India. Practi-
tioners will learn correct posture for Asanas, breathing exercises (pra-
nayama) & conscious sleeping (Savasana). It aims to promote physical 
and mental well-being by fostering harmony between body, breath, and 
mind. Please bring a yoga mat.
ab Mittwoch, 15.10.2025, 16.00-16.55 Uhr
12 x 60 Minuten, 96 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

H6230-36 Hatha-Yoga ab 70 Jahren
online                                                          Katharina Rieppel
Die zentralen Anliegen sind der bewusste Umgang mit dem Kör-
per, beweglicher und durchlässiger auch für die Wahrnehmung zu wer-
den, und harmonisierende Atem- und Entspannungsübungen. Hin und 
wieder werden Klangschalen eingesetzt. Wir lernen uns selbst besser 
kennen, erlangen innere Ruhe, die wir für den Alltag brauchen.

H6230 ab Dienstag, 23.9.2025, 17.50-19.20 Uhr
15 x 90 Minuten, 169 €
online über Zoom

H6236 ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 169 €
online über Zoom

Qigong und Taiji

H6300-01/06   Mit Qigong Lebensenergien  
harmonisieren und regulieren

Planegg, Gauting Judith Schrötter
Qigong-Übungen lehren uns, auf unsere Lebensenergien zu achten, sie 
zu harmonisieren und zu regulieren. Die „Kranich“-, die „8-Brokat“- so-
wie die „Nei Yang Gong“-Übungen sind besonders geeignet. Sie för-
dern die Beweglichkeit der Gelenke und den harmonischen Wechsel 
von Anspannung und Entspannung. Durch regelmäßige Anwendung 
erspüren Sie zunehmend ihre energetische Wirkung. Verbrauchte Ener-
gien �ießen ab, Blockaden lösen sich und frische Lebensenergien wer-
den aktiviert. Die Aktivierung der Leitbahnen und Akupunktur-Punkte 
sowie Atem- und Meditationsübungen vertiefen diese Erfahrungen. 
Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe oder rutschfeste Socken mit-
bringen. 

H6300 ab Montag, 17.11.2025, 11.30-13.00 Uhr
8 x 90 Minuten, 104 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
Kein Kurs am 15.12.2025 und 12.1.2026

H6301 ab Dienstag, 18.11.2025, 17.00-18.30 Uhr
8 x 90 Minuten, 104 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
Kein Kurstag am 16.12.2025 und 13.1.2026

H6306 ab Mittwoch, 19.11.2025, 16.15-17.45 Uhr
8 x 90 Minuten, 104 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
Kein Kurstag am 17.12.2025, 7.1. und 14.1.2026

H6302-03 Mit Qigong zu Ruhe und Gelassenheit
Planegg Barbara Schmelting
Qigong-Übungen lehren uns, auf unsere Lebensenergien zu achten, 
sie zu harmonisieren und zu regulieren. Wir lernen neue Übungen und  
wiederholen und vertiefen bereits gelernte Übungsreihen. Wer fortge-
schritten ist, trägt den Anfänger immer in sich.

H6302 ab Dienstag, 7.10.2025, 18.20-19.35 Uhr

H6303 ab Dienstag, 7.10.2025, 19.35-20.50 Uhr
Jew. 15 x 75 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU H6219  Yoga – Achtsamkeit,  
Bewegung & innere Balance

Planegg Andrea Bengel
Yoga verbindet Körperübungen (Asanas), Atemtechniken, Meditation 
und Entspannung. Die Praxis fördert Ausgeglichenheit, Energie und ein 
besseres Körpergefühl. Du lernst, Deine eigenen Bedürfnisse besser 
wahrzunehmen – für mehr Wohlbe�nden im Alltag.
Der Kurs ist für alle geeignet – es sind keine Vorkenntnisse nötig.
ab Donnerstag, 9.10.2025, 19.45-21.15 Uhr
12 x 90 Minuten, 159 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6220  Yoga und Meditation –  
Entspannt ins Wochenende

Planegg Silvia Andreaus
Freu dich aufs Wochenende mit Yoga, Meditation und Achtsamkeit! Wir 
lockern uns, öffnen und dehnen den Körper. Wir bewegen uns durch 
einfache Yogahaltungen, ganz intuitiv, �ießend und mit Leichtigkeit. 
Zum Ende der Sequenz meditieren wir gemeinsam und du erhältst 
Achtsamkeits-Tipps für deinen Alltag. Der perfekte Wochenausklang! 
Auch für Anfänger geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke/Handtuch, Matte.
ab Freitag, 16.1.2026, 19.00-20.30 Uhr
5 x 90 Minuten, 60 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6221 Yoga “Relax”
Gauting Nina Diana Winklhofer
Yoga zum Entspannen und Wohlfühlen. In diesem Kurs steht die re-
generative Praxis im Vordergrund, wie das Dehnen der Faszien und 
Muskeln, das Öffnen des Brustkorbs. Außerdem werden einfache 
Atemübungen (Pranayama) gelernt, die auch gut in den Alltag integriert 
werden können. Der Kurs ist für alle Altersstufen geeignet.
ab Montag, 27.10.2025, 16.30-17.45 Uhr
12 x 75 Minuten, 139 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6222 Svastha Yoga
Gauting Martina Mayer-Mödl
Die Asanas (Yogahaltungen) stehen hier im Vordergrund. Wir entwickeln 
Kraft, Balance und Beweglichkeit. Gleichzeitig vertiefen wir das Be-
wusstsein, dass Asanas mehr sind als reine körperliche Übungen und 
lernen Atemtechniken (Pranayama). Fließende Sequenzen ergänzen die 
Stunden.
ab Montag, 29.9.2025, 18.00-19.15 Uhr
12 x 75 Minuten, 139 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6223  Hatha Yoga in der Tradition  
von B.K.S. Iyengar

Planegg Magdalena Simic
Es werden vorwiegend gehaltene Körperübungen und gelegentlich 
�ießende Bewegungen eingenommen. Dabei liegt der Fokus auf einer 
sehr präzisen Ausrichtung des Körpers, unterstützt durch Hilfsmittel 
wie Yogablock, Gurt und Decke, ergänzt durch spezielle Atemübungen 
(Pranayama) und kurzes Sitzen in Stille (Meditation). Das regelmäßige 
Üben stärkt Körper und Geist und schafft Balance zwischen Flexibilität 
und Kraft, Aktivität und Stille. Durch Beobachtung des Atems wird die 
Körperwahrnehmung verfeinert. Bitte bringe Yogakleidung, eine Decke 
und warme Socken mit.
ab Mittwoch, 8.10.2025, 19.40-21.10 Uhr
12 x 90 Minuten, 149 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6224-25  Mit Esprit entspannt in den Abend: Yoga 
für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger

Planegg Eva Schreier

H6224 ab Montag, 22.9.2025, 16.15-17.45 Uhr

H6225 ab Montag, 22.9.2025, 18.00-19.30 Uhr
Kursbeschreibung siehe Kursnr. H6214
Je 15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6229  Hatha-Yoga-Vormittagskurs für Geübte und 
Wiedereinsteiger

Gauting Christine Weissbarth
Yoga mobilisiert die Wirbelsäule, löst Stress und hilft, den Körper und 
Geist zu entspannen und zu stärken. Die Körperübungen fordern alle 
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Frühzeitig anmelden ist für Sie von Vorteil, denn …
	viele Kurse sind schnell ausgebucht  
	unterbelegte Kurse werden unter Umständen abgesagt; vielleicht fehlt gerade Ihre Anmeldung.  

H6309  Chan Mi Qigong – Balsam für die  
Wirbelsäule (für Geübte und Ungeübte) 

Planegg  Rolf Kassalicky
In der Basis-Übung des Chan Mi Qigong werden wir unsere Wirbel-
säule sanft mobilisieren und gelangen gleichzeitig zu Ruhe und innerer 
Harmonie. Auch aus dem Schatz des Chan Mi Qigong: Wir lernen eine 
Übung zur Regulierung des Blutdrucks.
ab Freitag, 26.9.2025, 08.45-10.00 Uhr
12 x 75 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6310  Mit Qigong zu Ruhe und Gelassenheit –  
für Geübte und Ungeübte

Planegg Rolf Kassalicky
Wir wiederholen ausgewählte Übungen aus dem bewegten Qigong und 
lernen neue. Ergänzend werden wir uns besonders unserem Rücken 
widmen und in die Übungen des Chan Mi QiGong schnuppern.
ab Freitag, 26.9.2025, 10.15-11.30 Uhr
12 x 75 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6311  Qigong-Spezialform für Fortgeschrittene
Planegg Manfred Suttorp
Üben der stehenden Form des Hui Chun Gong. Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung und leichte Gymnastikschuhe. Für Geübte des Hui 
Chun Gong
ab Freitag, 26.9.2025, 18.00-19.00 Uhr
10 x 60 Minuten, 135 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6312  Amara Kali – eine philippinische  
Stockfechtkunst

Gräfelfing Inga Pint
Kali, Escrima oder Arnis ist die philippinische „Kunst der wirbelnden 
Stöcke“. Wir entwickeln eine gemeinsame (Körper-)Sprache aus �ie-
ßenden Bewegungen mit einem oder zwei Rattanstöcken, lernen 
Schlagmuster und verschiedene Schlag-Block-Variationen kennen. In 
Partnerübungen und Solo-Formen tanken wir mal dynamisch, mal me-
ditativ neue Energie und schulen Präsenz und Klarheit. Kali verbessert 
die Koordination von linker und rechter Körperhälfte und die Körper-
wahrnehmung. Vorkenntnisse oder besondere Fitness sind nicht erfor-
derlich. Rattanstöcke (2 Stück, 70 cm lang, ca. 2,5 cm dick) können im 
Kurs für ca. 14€ pro Paar erworben werden
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.15-20.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 144 €
Gräfel�ng, Grund- und Mittelschule Lochham, Rückgebäude-Hort, UG, 
Gebäude A, Zugang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-
Stifter-Platz 1

H6304 Qigong – Umgang mit der Lebensenergie
Neuried Monika Brabec
Das harmonische Zusammenspiel von einfachen Bewegungen und 
nach innen gerichteter Aufmerksamkeit ist eine bewährte Methode zur 
P�ege der Gesundheit. Akupressur und Atemübungen ergänzen die 
Kursstunden. Ein Skript erleichtert das selbständige Üben. Für Neu-
gierige und Geübte gleichermaßen geeignet.
ab Dienstag, 7.10.2025, 18.30-19.45 Uhr
14x 75 Minuten, 150 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Am Haderner Winkel 2

NEU H6304A Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen
Planegg Monika Brabec
Jin Shin Jyutsu (JSJ) ist eine japanische Methode zur Verbesserung 
des Wohlbe�ndens, die zur Selbsthilfe und zur Anwendung an anderen 
geeignet ist. Das Basiswissen, also die Zusammenhänge der Organe, 
Sinnesorgane, Emotionen etc. ist vergleichbar dem der Traditionellen 
Chinesischen Medizin. Auch im JSJ geht es darum, die Energie im Kör-
per zum Fließen zu bringen – nicht mit Nadeln wie in der Akupunktur 
oder Bewegung wie im Qigong, sondern durch die eigenen Hände, die 
als „Starthilfekabel“ gehalten werden.
Samstag, 24.1.2026, 11.00-13.00 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H6305  Shaolin-Qigong  
(traditionelles buddhistisches Qigong)

Planegg Margot Knapp
Die sanften Bewegungen im Qi Gong entspannen unseren Körper und 
vertiefen unsere Atmung. Sie regulieren die körpereigenen Energien 
und klären den Geist. Gemeinsam erlernen wir das Shaolin Qigong: 
eine Zusammenstellung von bewegten und meditativen Übungen, die 
die Geschmeidigkeit des Körpers und das Wahrnehmen unserer indi-
viduellen Lebensenergie fördern. Wir erleben Achtsamkeit und ganz-
heitliches Wohlgefühl, anstrengungslose Bewegung sowie innere Kraft. 
Wir erfahren Präsenz und Verbundenheit mit unserem Körper und mit 
dem, was uns umgibt. Mit zunehmender Praxis erleben wir ganz freies 
Fließen von Qi.
ab Donnerstag, 16.10.2025, 10.30-12.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 154 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6308 Mit Qigong zu Ruhe und Gelassenheit
Gauting Rolf Kassalicky
Mit den sanften, �ießenden Übungen der wunderschönen 8-teilgen 
Übungsreihe JianShen JiQi Fa harmonisieren wir Körper, Geist und 
Seele. Unsere Beweglichkeit verbessert sich, Blockaden können sich 
lösen und eine angenehme innere Ruhe stellt sich ein. 
ab Donnerstag, 25.9.2025, 17.30-18.45 Uhr
12 x 75 Minuten, 130 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
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NEU H6312A  Bewegungskunst für Senioren: 

Gleichgewicht und Mobilisation
Planegg Inga Pint
Wir bewegen uns mit Rattan-Stöcken von 70 cm Länge, lernen �ießen-
de Bewegungsabläufe und Solo-Formen im Sinne einer gemeinsamen 
Choreogra�e. Stöcke sind tolle Werkzeuge, um die Körperstruktur, Zen-
trierung und Erdung erfahrbar zu machen (wichtig fürs Gleichgewicht) 
und die Hand-Augen-Koordination zu verbessern. Die Gelenke werden 
sanft mobilisiert, der Einsatz beider Hände verbindet unsere Gehirn- 
und Körperhälften und sorgt für die Bildung neuer Synapsen. Kleine 
Rituale zur Entspannung runden die Stunden ab. Besondere Fitness ist 
nicht erforderlich. Rattan-Stöcke werden zur Verfügung gestellt.
ab Dienstag, 7.10.2025, 10.45-11.45 Uhr
10 x 60 Minuten, 80 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6313  Qigong – Atem, Bewegung und  
Aufmerksamkeit in Einklang bringen

Gräfelfing Claudia Brunner
Die faszinierende Vielfalt von Qigong erleben! Wir erfahren, wie die 
chinesische Bewegungslehre unsere Körperwahrnehmung stärkt und 
unser Nervensystem reguliert. Gemeinsam tauchen wir ein in beweg-
te und stille Übungen verschiedener Stilrichtungen, welche unsere 
Lebensenergie ins Fließen bringen, unsere Beweglichkeit und Koor-
dination fördern und zu innerer Ausgeglichenheit führen. Akupressur, 
Atemübungen und Selbstmassagen als Mittel zur Selbsthilfe ergänzen 
die Kursstunden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte bequeme 
Kleidung sowie Schuhe mit dünnen Sohlen oder rutschfeste Socken 
oder Yogamatte mitbringen.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 18.15-19.30 Uhr
12 x 75 Minuten, 110 €
Gräfel�ng, Grund- und Mittelschule Lochham, Rückgebäude-Hort, UG, 
Gebäude A, Zugang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-
Stifter-Platz 1

H6314 In Balance sein und bleiben mit Qigong
online Beate Gessmann-Gentz
Mit Qigong Übungen in Ruhe und in Bewegung, sowie mit An-
leitungen zur Selbstmassage, die sorgsam auf individuelle Bedingun-
gen angepasst werden können, wollen wir zu mehr innerer Balance und 
Ausgeglichenheit �nden und unsere Lebenskraft stärken. Schwäche 
und Erschöpfung in herausfordernden Zeiten, auch nach Erkrankungen 
können dadurch positiv beein�usst werden, Möglichkeiten der Selbst-
regulation im Umgang mit Stress werden geübt, das Immunsystem an-
geregt. Der Kurs richtet sich an Menschen, die gerne in Ruhe zu Hause 
üben wollen.
ab Donnerstag, 9.10.2025, 17.15-18.15 Uhr
9 x 60 Minuten, 78 €

NEU H6315  T‘ai Chi Ch’uan: Die Kurzform nach 
Cheng Man Ching Teil 1 bis 3

Planegg Petra Neuner
Nach der T‘ai Chi Lehre werden die Funktionen von Organen und Ner-
ven verbessert und der Stoffwechsel harmonisiert. Die Wahrnehmung 
nach innen und außen wird verfeinert und mentale Spannungen gelöst. 
Der klassische Yangstil beinhaltet neben dem gesundheitlichen Aspekt 
auch den einer sanften, inneren Kampfkunst. Erlernen der Grundprinzi-
pien des T‘ai Chi Chu‘an und intensives Erlernen der Kurzform, je nach 
Kenntnisstand der Teilnehmer. Erlernbar unabhängig vom persönlichen 
Fitnesszustand. Mitzubringen sind bequeme Kleidung und Gymnastik- 
oder Kung-Fu Schuhe.
Samstag, 27.9.,11.10., 15.11., 29.11., 13.12.2025 und 24.1.2026, 
jeweils 9.30 -12.30 Uhr
6 x 180 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU H6315A  T‘ai Chi Ch‘uan:  
Kurzform nach Cheng Man Ching  
Teil 1 - für Anfänger geeignet

Planegg Petra Neuner
Kursbeschreibung siehe Kursnr: H6315
Samstag, 27.9.,11.10., 15.11., 29.11., 13.12.2025 und 24.1.2026, 
jeweils 14.00 -16.00 Uhr
6 x 120 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

H6316  QiGong-Workshop im Herbst: Atmung  
befreien und Immunsystem stärken

Planegg Margot Knapp
QiGong-Übungen sind eine effektive Möglichkeit der Selbsthilfe und 
Quelle geistig-emotionaler Ausgeglichenheit, körperlichen Wohlbe�n-
dens und innerer Freude. Im Herbst werden eventuell vorhandene Un-
gleichgewichte unseres Immunsystems besonders deutlich. Wir kräfti-
gen und harmonisieren die Energien unseres Lungenfunktionskreises. 
Und regulieren damit auch sein Zusammen-wirken mit allen anderen 
Organsystemen. In stillen („meditativen“) Übungen lernen wir, unseren 
Geist zur Ruhe zu führen und richten unser Bewusstsein auf unseren 
Atem. Übungen in Bewegung aktivieren das Qi im Körper und lassen 
uns neue (Atem-) Energie schöpfen.
Sonntag, 12.10.2025, 09.30-12.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6317  QiGong-Workshop im Winter – Geist und  
Körper nähren, Lebenskraft stärken

Planegg Margot Knapp
Im Winter ist besonders wichtig, der natürlichen Bewegung nach in-
nen nachzugeben und unsere „Reserven“ zu p�egen, um körperlich, 
geistig und auch emotional zu regenerieren. Diesen Prozess können 
wir mithilfe von Qigong unterstützen. Wir erlernen einfache Körper- und 
Bewusstseinsübungen, um geistiges und körperliches Wohlbe�nden 
zu erleben und füllen den Speicher unserer vielleicht etwas erschöpf-
ten Lebenskraft wieder auf. Wir sammeln unseren Geist in der eigenen 
Mitte, um unsere „Essenz“ zu nähren: So stärken wir unsere Basis, um 
Kraft zu gewinnen fürs Außen mit all seinen Herausforderungen.
Sonntag, 11.1.2026, 09.30-12.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

Feldenkrais

H6400-01  Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung
Gräfelfing Susanne Spitzer
Die Feldenkrais-Methode ist äußerst sanft. Wir tun nur das, was leicht 
und angenehm ist. Während wir die einfachen bis komplexen Bewe-
gungen der Lektionen ausführen und dabei auf unsere Emp�ndung 
achten, beginnen wir „unser Gehirn neu zu verdrahten“. Unser ganzes 
Selbst, unser Skelett, unser Muskelsystem, unser Nervensystem hat 
die Chance, eine bessere Organisation zu �nden, die frei von Unbeha-
gen, Anspannung und Schmerz ist. Was Sie erreichen können: Spürbar 
beweglicher werden / Sich beim Tun besser wahrnehmen / Gesündere, 
ef�zientere Bewegungen entdecken / Haltung und Koordination ver-
bessern / Leistungsfähiger und ausdauernder werden / Stress und 
Verspannungen abbauen / Sich zufriedener, entspannter und �exibler 
fühlen / Im Hier und Jetzt zu sein.
Bitte tragen Sie warme und bequeme Kleidung (Zwiebellook) und brin-
gen eine Decke und ein Handtuch als Unterlage für Ihren Kopf mit. Yo-
gamatten sind vorhanden. 

H6400 ab Montag 29.09.2025, 17.30-19.00 Uhr

H6401 ab Montag 29.09.2025, 19.15-20.45 Uhr
Jew. 12 x 90 Minuten, 156 €
Gräfel�ng, Pfarrheim St. Stefan, Rottenbucherstr. 20 (Gebäude links 
von der Kirche), durch den Hof rechts

H6402  Feldenkrais – bewusst bewegen,  
Leichtigkeit erfahren

Planegg Kordula Schröder-Hermens
Mit einfachen, achtsam ausgeführten Bewegungen können Sie Ihre 
Möglichkeiten auf spielerische Weise und mit Leichtigkeit erkunden. So 
können Sie einschränkende Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten 
erkennen und neue, angenehme und förderliche Alternativen entde-
cken. Bitte tragen Sie bequeme und warme Kleidung und bringen Sie 
eine Decke und ein Handtuch mit.
ab Dienstag, 23.9.2025, 10.45-12.15 Uhr (kein Kurs am 11.11.2025)
13 x 90 Minuten, 169 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6405 Feldenkrais-Matinée
Planegg Susanne Spitzer
Interessierte haben die Gelegenheit, die Feldenkrais-Methode kennen-
zulernen oder bereits gemachte Erfahrungen zu vertiefen. Bitte tragen 
Sie warme und bequeme Kleidung (Zwiebellook) und bringen eine De-
cke und ein Handtuch als Unterlage für Ihren Kopf mit.
Samstag, 18.10.2025, 10.30-12.00 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG
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Wir suchen Sie! 
Als Kursleitung für Fitness- und Bewegungs-
kurse. Schreiben Sie an Karola Albrecht 
(albrecht@vhs-wuermtal.de).  

H6504 /04Z Bewegt in den Morgen
Planegg Christiane Mauersberg
Vielseitiges Körpertraining gegen alle „Zipperlein“ in entspannter Run-
de. Die Gestaltung der Stunden wird auf die Wünsche und Möglich-
keiten der Teilnehmer abgestimmt. Der Kurs dient der gesundheitli-
chen Vorsorge und ist auch gut für Seniorinnen und Senioren geeignet. 
Mitzubringen: Iso-Matte sowie rutschfeste Socken oder Gymnastik-
schläppchen.

H6504 ab Mittwoch, 24.9.2025, 09.00-10.00 Uhr

H6504Z ab Mittwoch, 7.1.2026, 09.00-10.00 Uhr
12 x 60 Minuten, 79 €
Planegg, St. Elisabeth Pfarrsaal, Bahnhofstr. 14

H6505-05A Therapeutische Fitness für Frauen
Planegg Nati Molinero-Oswald
Diesem Training liegt ein ausgewogenes und speziell für den weiblichen 
Körper entwickeltes Übungsprogramm zugrunde mit dem Ziel, sich ein-
schleichende Funktionsstörungen des Bewegungsapparats in �ießen-
de Lebensenergie umzuwandeln. Durch einfache Bodenübungen der 
Funktionellen Gymnastik entspannen und bewegen wir gelenkscho-
nend den gesamten Körper.
Am Boden liegend können wir auch die Tiefemuskulatur leichter und ef-
�zienter trainieren, um einseitige Beanspruchungen und Fehlhaltungen 
zu korrigieren und durch ökonomische geschmeidige Bewegungsmus-
ter eine gute Haltung wieder herzustellen. Es ist kein leistungsorientier-
tes Training und geeignet für Frauen jeden Alters, mit oder ohne ge-
sundheitliche oder altersbedingte Einschränkungen. Jede Teilnehmerin 
kann individuell und ef�zient trainieren. Bitte warme, bequeme Sport-
kleidung und warme Socken mitbringen.

H6505 ab Mittwoch, 1.10.2025, 14.30-16.00 Uhr

H6505A ab Mittwoch, 1.10.2025, 16.00-17.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 150 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6506 Beckenbodenseminar für Frauen
Planegg Angelika Foulkes
Wir betrachten die Anatomie unseres Beckenbodens, schulen die 
Wahrnehmung und nehmen so Kontakt zu unserer Mitte auf, um dann 
gezielt unsere Beckenbodenmuskulatur zu kräftigen. So können wir In-
kontinenz vorbeugen, bestehende Beschwerden lindern, wieder mehr 
zu unserer Mitte �nden und den Beckenboden bewusst im Alltag ein-
setzen. 
Bitte mitbringen: Gymnastikbekleidung (ein Teil der Übungen �ndet auf 
der Matte statt) Decke und ein Kissen.
Samstag, 24.1.2026, 09.00-13.00 Uhr, 39 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6507  Beckenbodenseminar für Männer –  
Power für das Zentrum

Planegg Angelika Foulkes
Der Beckenboden ist ein echter Jungbrunnen für die Ausstrahlung und 
das Aussehen. Männer werden sich häu�g Ihres Beckenbodens erst 
bewusst, wenn sich Probleme mit der Prostata zeigen. Dass ein Trai-
ning auch potenzfördernd sein kann, wissen die wenigsten. Wir schulen 
die Wahrnehmung und arbeiten gezielt mit der Beckenbodenmuskula-
tur. So können Beschwerden vorgebeugt und bestehende positiv ver-
ändert werden. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (ein Teil der Übungen �ndet auf der 
Matte statt), eine Decke und Kissen.
Samstag, 24.1.2026, 14.00-18.00 Uhr, 39 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6508A-B Ausgleichsgymnastik
Planegg Isabella Klaschka
Unser Ziel ist es, einen Ausgleich zu einseitiger oder mangelnder Bewe-
gung zu schaffen, die Herz-Kreislauf-Tätigkeit anzuregen und Freude 
an der Bewegung mit Musik zu vermitteln. Es wird auf Fehlhaltungen 
und Beschwerden der Wirbelsäule eingegangen. Dieser Kurs ist für 
Neue und Fortgeschrittene geeignet. Mitbringen: bequeme Kleidung 
und Stoppersocken mit Noppen.

H6508A ab Dienstag, 25.02.2025 8:30 - 9:30 Uhr

H6508B ab Dienstag, 25.02.2025 9:35 - 10:35 Uhr
Jew. 15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU H6406 Feldenkrais-Intensivtag: Auf der Rolle
Planegg Susanne Spitzer
Die Feldenkrais-Methode nutzt das Gewicht von Körperteilen im Spiel 
mit der Schwerkraft. Wir experimentieren mit Bewegungen auf einer 
Rolle, die längs oder quer an verschiedenen Stellen unter dem Rücken 
liegt. Damit verändern wir den „Boden“, die Rückenmuskulatur kann 
sich den neuen Gegebenheiten anpassen und immer mehr entspannen. 
Wir nutzen tiefer liegende kleinere Muskeln, die wichtig für eine auf-
rechte Haltung und Balance sind. 
Bitte warme und bequeme Alltagskleidung, Zwiebellook, Wollsocken. 
Ein Handtuch als Unterlage für Ihren Kopf, ein längeres Handtuch oder 
eine dünne Decke, das zusammengerollt vom Hinterkopf bis zum Steiß-
bein reicht und circa 10 cm Durchmesser.
Samstag, 15.11.2025, 14.00-17.30 Uhr, 36 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

Gymnastik

H6500-03 Gymnastik für Damen und Herren ab 70
Verschiedene Orte verschiedene Kursleiterinnen
Die gesundheitliche Vorsorge steht im Mittelpunkt: Einfache, aber ef�zi-
ente gymnastische Übungseinheiten befähigen die Teilnehmenden, be-
wusstes Körpergefühl aufzubauen, um sich �t und beweglich zu halten. 
Wegen einer bereits bestehenden körperlichen Behinderung braucht 
niemand fernzubleiben. Die Übungen werden auf die Möglichkeiten der 
Gruppe abgestimmt.

H6500 ab Montag, 22.9.2025,09.10-10.10 Uhr 
mit Isabella Klaschka
15 x 60 Minuten, 95 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6501 ab Montag, 6.10.2025, 10.15-11.15 Uhr 
mit Vera Giauque
15 x 60 Minuten, 95 €
Lochham, Pfarrsaal St. Johannes, Leiblstraße 5a

H6501A ab Mittwoch, 24.9.2025, 10.15-11.15 Uhr 
mit Christiane Mauersberg
12 x 60 Minuten, 76 €
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V. Zuhause Wohnen,  
Margaretenstr. 22

H6501Z ab Mittwoch, 7.1.2026, 10.15-11.15 Uhr 
mit Christiane Mauersberg
6 x 60 Minuten, 38 €
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V. Zuhause Wohnen,  
Margaretenstr. 22

H6502 ab Mittwoch, 24.9.2025, 12.30-13.30 Uhr 
mit Jenny Schaefer
15 x 60 Minuten, 95 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU H6503 
ab Freitag, 10.10.2025, 10.15-11.15 Uhr, mit Jessica Leicher
15 x 60 Minuten, 95 €
Gauting, Gautinger Insel, Grubmühlerfeldstr. 10

Die Kurszeit ist mit dem Bürgerbus der Route 4 abgestimmt.
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Beratung für Gesundheitskurse:
Fragen Sie nach Frau Karola Albrecht zu den Geschäfts-
zeiten: Tel. 089 277 805 140 oder in der Geschäftsstelle.

Rücken- und  
Wirbelsäulengymnastik
Rücken- und Nackenschmerzen sind häu� g Folgen von 
mangelnder Bewegung, innerer Anspannung und ungünsti-
gen und einseitigen Bewegungsabläufen in unserem Alltag. 

Sie lernen durch gezielte Übungen Ihre Haltung zu ver-
bessern und Ihre Wirbelsäule vor einseitiger Abnutzung zu 
bewahren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe (keine 
schwarzen Sohlen) und Handtuch.

H6511 ab 22.9. Mo 10.15-11.15 Uhr  Isab. Klaschka 
Planegg/vhs 

H6512 ab 22.9. Mo 19.00-20.00 Uhr  Agnes Kögl
Gauting/GS* 

H6515 ab 24.9. Mi 11.30-12.30 Uhr  Ch. Mauersberg
Planegg/vhs 

H6516 ab 24.9. Mi 17.30-18.30 Uhr  Henriette Ludwig
Gauting/GS* 

H6516A ab 24.9. Mi 18.30-19.30 Uhr  Henriette Ludwig
Gauting/GS* 

H6516B ab 24.9. Mi 19.30-20.30 Uhr  Henriette Ludwig
Gauting/GS* 

H6517 ab 24.9. Mi 18.25-19.25 Uhr  Isab. Klaschka
Planegg/vhs* 

H6522 ab 25.9. Do 08.30-09.15 Uhr Anna Daimer
      Planegg/vhs* 

H6519 ab 25.9. Do 09.20-10.20 Uhr Anna Daimer
      Planegg/vhs*

H6520 ab 26.9. Fr 17.45-18.45 Uhr Vera Giauque
      Planegg/vhs**

Dauer und Preis:  15x 60 M inuten,105 €
  15x 45 M inuten,90 €

*Gauting/GS:   Grundschule, kleines Haus, 
Tiefgeschoss, Gymnastikraum, 
Eingang über Schulparkplatz Ammersee-
straße und den Pausenhof

*Planegg/vhs:   Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, 
Raum 10, 11 oder 12 im UG

H6509  Ausgleichsgymnastik  – bewegt in den Abend
Neuried Isabella Klaschka
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr.H6508A.
ab Dienstag, 23.9.2025, 18.45-19.45 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Am Haderner Winkel 2

H6510-10Z  Stretch und Relax – 
mit Mobilityübungen im Fluss

Planegg Christiane Mauersberg
Mit sanften Bewegungen Verspannungen lösen, die Muskeln wieder in 
ihre ursprüngliche Form bringen, die Durchblutung der Muskulatur för-
dern und so auf erholsame Weise entspannen und abschalten. „Stretch 
& Relax – mit Mobilityübungen im Fluss“ fördert die Beweglichkeit, 
schenkt Ausgeglichenheit und körperliches Wohlbe� nden. Kommen 
Sie gerne noch dazu.

H6510 ab Mittwoch, 24.9.2025, 17.40-18.25 Uhr
12 x 45 Minuten, 75 €

H6510Zab Mittwoch, 7.1.2026, 17.40-18.25 Uhr
6 x 45 Minuten, 38 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6524-A  Mit Faszien-Übungen 
das Immunsystem stärken

online Jessica Leicher
Gestärkt und mit guter Laune in den Herbst/Frühling starten. 
Kleine Bewegungsübungen, die den Stoffwechsel aktivieren und die 
Sie überall anwenden können. Ernährung, Bewegung und Motivation, 
alles hängt zusammen. Körperwahrnehmung und Spannung, sowie 
Faszien-Lockerung stehen im Fokus. Einfache, wirkungsvolle Bewe-
gungen bringen uns schnell wieder ins Gleichgewicht und sind für jedes 
Alter geeignet.

H6524 ab Montag, 27.10.2025, 08.30-09.00 Uhr

H6524A ab Montag, 12.1.2026, 08.30-09.00 Uhr
Jeweils 5 x 30 Minuten, 40 €; online über Zoom 

H6524B Mit Schwung in den Frühling starten!
online Jessica Leicher
Bei mir gibt es drei in eins. Tipps für die Ernährung mit Be-
wegungsübungen und Stärkung des Willens. Ein neues Jahr und die 
Vorsätze sind da. Wie wäre es, beweglich und mit Freude in das Jahr 
zu starten, wenn die Bikini� gur in Sicht ist und der Winterspeck keine 
Chance mehr hat? Dann ist die Vorfreude auf den Sommer groß. Ge-
meinsam geht das viel leichter.
ab Montag, 12.1.2026, 09.30-10.15 Uhr
4 x 45 Minuten, 68 €

H6525 Sanftes Rückentraining
Gauting Ilona Frank
Als Prophylaxe und zur Wiedererlangung eines kräftigen, beweglichen 
und gestärkten Rückens. Mit gezielten Übungen wird die Rücken- und 
Bauchmuskulatur gekräftigt, die Wirbelsäule mobilisiert und die Hal-
tung verbessert. Besonders nach Schmerzen ist es wichtig, den Mut 
und das Vertrauen in die eigenen Bewegungsmöglichkeiten wieder 
oder ganz neu zu entdecken.
ab Montag, 10.11.2025, 08.45-09.45 Uhr
10 x 60 Minuten, 85 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

Workout, Fitness

H6527-29 Latin Fitness Dance für Fortgeschrittene
Planegg Helga Schuster
Ein lateinamerikanisches leichtes Fitness-/Koordinations-/Tanztraining, 
geeignet für alle, die Spaß am Tanzen haben und ihre Beweglichkeit 
und geistige Fitness durch gezielte, sanfte Körper- und Koordinations-
übungen erhalten oder wieder aufbauen wollen. Dazu benutzen wir fei-
ne Tanztücher und andere Tanzutensilien. Der Schwerpunkt liegt auf 
dem Tanzen zu toller Latino-Musik! Wir üben einfache Tanzschritte ein, 
die wir Schritt für Schritt in tänzerischen Choreographien einbauen wer-
den. Sie werden viel Lebensfreude, Spaß und Harmonie in der Gruppe 
erfahren.
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H6539 HIIT vs. Tabata
Planegg Michaela Rattenberger
HIIT ist ein intensives und schweißtreibendes Intervalltraining. Es be-
steht aus kurzen, intensiven Trainingseinheiten, die sich mit kurzen Er-
holungsphasen abwechseln. Mit Hilfe des eigenen Körpergewichtes 
und verschiedenen Trainingsmaterialien wird nicht nur die Fettverbren-
nung angekurbelt sondern auch die Stoffwechselaktivität. Kondition 
und Muskelaufbau stehen im Vordergrund. Für Einsteiger und Fortge-
schrittene geeignet. Bitte mitbringen: Sportbekleidung und feste Turn-
schuhe mit hellen Sohlen, Handtuch und Erfrischungsgetränk
ab Donnerstag, 2.10.2025, 18.35-19.35 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6541-42 Fit for Fun
Planegg Sophie Schranner
Bei unserem modernen, fordernden Fitnesstraining bleibt keine Stirn 
trocken. Zu fetziger Musik aus den aktuellen Charts trainieren wir Kraft 
und Ausdauer mit eigenem Körpergewicht. Viele verschiedene Übun-
gen im schnellen Wechsel im Stand und auf der Matte, zum Abschluss 
Stretching und Entspannung. Bist du motiviert? Dann komm zu unserer 
netten Truppe und sportle dich glücklich!

H6541 ab Mittwoch, 24.9.2025, 08.30-09.45 Uhr

H6542 ab Donnerstag, 25.9.2025, 08.30-09.45 Uhr
Jew. 14 x 75 Minuten, 128 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6543 After-Work-Fitness
Gauting Sophie Schranner
Kursbeschreibung siehe Kursnr. G6541
ab Donnerstag, 25.9.2025, 17.45-18.45 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Gauting, Grundschule, UG, Gymnastikraum, Eingang über Schulpark-
platz Ammerseestraße und rechts über den Pausenhof

H6544 Dance Aerobic ohne Vorkenntnisse
Gauting Janine Prümers
Aerobic ist ein gutes Herz-Kreislauf-Training, bei dem mit leichten 
Schrittkombinationen die Muskulatur gekräftigt wird. Beim Tanzen ver-
bessern wir unsere Ausdauer und Beweglichkeit und regen zugleich 
den Stoffwechsel an. Bitte feste Turnschuhe und bequeme Kleidung 
mitbringen.
ab Dienstag, 7.10.2025, 17.20-18.20 Uhr
13 x 60 Minuten, 96 €
Gauting, Gymnasium, Turnhalle, Germeringer Str. 41

H6544A Dance Aerobic II
Gauting Janine Prümers
Aerobic ist ein gutes Herz-Kreislauf-Training, bei dem mit leichten 
Schrittkombinationen die Muskulatur gekräftigt wird. Beim Tanzen wer-
den Ausdauer und Beweglichkeit verbessert und gleichzeitig der Stoff-
wechsel angeregt. Im Laufe des Kurses werden verschiedene Cho-
reogra�en erlernt, die viel Spaß und gute Laune bereiten. Bitte feste 
Turnschuhe und bequeme Kleidung mitbringen.
ab Dienstag, 7.10.2025, 18.30-19.30 Uhr
13 x 60 Minuten, 96 €
Gauting, Gymnasium, Turnhalle, Germeringer Str. 41

H6545  Shape your body:  
Fitness für Rücken, Bauch und Po!

Neuried Isabella Klaschka
Ein �ottes Aufwärmtraining zur Musik bringt den Kreislauf in Schwung, 
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht fördern Kraft, Koordination, 
Form und Beweglichkeit. Oberkörper, Schulter und Arme werden ge-
kräftigt. Entspannungs- und Dehnübungen lassen die Stunde ausklin-
gen. Schaffen Sie einen Ausgleich zum einseitigen Alltag und genießen 
Sie entspannt Ihren Feierabend.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte und Handtuch
ab Dienstag, 23.9.2025, 19.50-20.50 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Am Haderner Winkel 2

H6546 Step-Workout
Planegg Michaela Rattenberger
Dieses Workout ist ein auf das Step abgestimmtes Kraft-/Ausdauer-
training. Mit Hilfe des eigenen Körpergewichtes wird die Intensität des 
Trainings selbst bestimmt. Nicht nur Problemzonen wird eine Ansage 
gemacht. Bei cooler und antreibender Musik entsteht ein moderates 

H6527 ab Dienstag, 23.9.2025, 19.45-21.00 Uhr
15 x 75 Minuten, 125 €

H6529 ab Donnerstag, 25.9.2025, 10.30-11.30 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6530 Bodyfit
Gauting Ilona Frank
Kursbeschreibung siehe H6533
ab Montag, 10.11.2025, 10.05-11.05 Uhr
10 x 60 Minuten, 85 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6531 Fit in die Woche
Gauting Ilona Frank
In diesem Kurs geht es um eine Kombination aus Herz-Kreislauftraining 
und Muskelkräftigung. Die Kursgestaltung ist abwechslungsreich (Mi-
schung aus Yoga, Pilates und Fitnesstraining) und wird kombiniert mit 
Kleingeräten (Tuben, Hanteln und Bälle). Jeder kann seine Leistungs-
grenze durch unterschiedliche Ausführungen individuell festlegen. Bitte 
helle Turnschuhe!
ab Montag, 10.11.2025, 17.45-18.45 Uhr
10 x 60 Minuten, 80 €
Gauting, Grundschule Turnhalle, Schulstr. 4

H6532 Workout für Frauen
Gauting Ilona Frank
In diesem Kurs werden alle Muskelgruppen beansprucht. Mit und ohne 
Kleingeräte wird gezielt den Problemzonen zu Leibe gerückt. Am An-
fang stehen Koordinationsübungen. Weiter geht es mit Kondition und 
Kräftigung. Entspannung und Streichung runden die Einheit ab.
ab Mittwoch, 12.11.2025, 08.30-09.30 Uhr
10 x 60 Minuten, 85 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6533 Bodyfit
Gauting Ilona Frank
Ein ausgewogenes Training zur Steigerung der Ausdauer, Kraft, Koor-
dination und Beweglichkeit. Auf die richtige Ausführung beim Krafttrai-
ning wird hier großen Wert gelegt. Der Kurs ist für alle Leistungsniveaus 
geeignet. Übungen werden individuell angepasst.
ab Dienstag, 11.11.2025, 10.30-11.30 Uhr
10 x 60 Minuten, 85 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6534 Mit Power in die Woche
Planegg Anna Daimer
Bei fetziger Musik mobilisieren und trainieren wir unseren ganzen Kör-
per: Auch mithilfe von Kleingeräten wird die Muskulatur gekräftigt und 
die Tiefenmuskulatur stimuliert. Ein besonderer Fokus liegt auf der 
Wirbelsäule und den Gelenken. Abwechslungsreiche leichte Kombina-
tionen zu Beginn der Stunde bringen uns in Schwung und verbessern 
sowohl Koordination als auch Kondition. Gezieltes Stretching führt zu 
einem entspannten Abschluss. Bitte feste Turnschuhe mit hellen Soh-
len und ein Handtuch mitbringen.
ab Montag, 22.9.2025, 08.50-09.50 Uhr
15 x 60 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6537-38 Bodymix
Gauting Ilona Frank
Ein abwechslungsreiches und gesundheitsorientiertes Krafttraining für 
den gesamten Körper, wechselweise durch Hinzunahme von Kleinge-
räten (Tuben, Hanteln, Bälle). Das Training kräftigt den gesamten Kör-
per für einen starken und gesunden Bewegungsapparat. Elemente aus 
Yoga und Pilates ergänzen das Programm.

H6537 ab Dienstag, 11.11.2025, 18.00-19.00 Uhr

H65338 ab Dienstag, 11.11.2025, 19.05-20.05 Uhr
Jew. 10 x 60 Minuten, 80 €
Gauting, Grundschule, UG, Gymnastikraum, Eingang über Schulpark-
platz Ammerseestraße und rechts über den Pausenhof
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H6564-B  ZUMBA® Gold –  

Tanzen für die goldene Generation!
Planegg Lola Redondo Martin
Zumba® Gold wurde speziell entwickelt für aktive ältere Personen, ist 
aber auch für absolute Fitness-Anfänger und Tanzeinsteiger geeignet. 
ZUMBA® ist ein tänzerisches Fitness-Workout, das auf lateinamerikani-
scher und spanischer aufbaut. Zumba macht vor allem Spaß und man 
tanzt ohne Partner. Bitte Handtuch und Getränk mitbringen. Ich freue 
mich auf Sie!

H6564  ab Dienstag, 23.9.2025, 16.15-17.15 Uhr

H6564A  ab Montag, 22.9.2025, 15.00-16.00 Uhr

H6564B  ab Donnerstag, 25.9.2025, 16.15-17.15 Uhr
Jeweils 10x 60 Minuten, 73 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6564C ZUMBA® Gold
Planegg Lina Wiest
Zumba® Gold wurde speziell entwickelt für aktive ältere Personen, ist 
aber auch für absolute Fitness-Anfänger und Tanzeinsteiger geeignet. 
ZUMBA® ist ein tänzerisches Fitness-Workout, das auf latein-amerika-
nischer und spanischer aufbaut. Zumba macht vor allem Spaß und man 
tanzt ohne Partner. Bitte Handtuch und Getränk mitbringen. Ich freue 
mich auf Sie!
ab Mittwoch, 1.10.2025, 10.15-11.15 Uhr
12 x 60 Minuten, 90 €
Planegg, St. Elisabeth Pfarrsaal, Bahnhofstr. 14
Zustieg jederzeit möglich

H6565A Yogilates
Planegg Nadine Pinieck
Starte deinen Tag mit Yogilates – einer harmonischen Kombination aus 
Yoga und Pilates, die Flexibilität, Kraft und innere Balance fördert. Flie-
ßende Bewegungen und gezielte Kräftigungsübungen stärken deinen 
Körper und bringen Ruhe in den Geist.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 08.00-09.00 Uhr
10 x 60 Minuten, 79 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU H6565B Pilates für Anfänger
Planegg Isabella Klaschka
Das Ganzkörpertraining kombiniert Atemtechnik, Kraftübungen, Koor-
dination und Konzentration. Grundlage ist die zentrierte Kraft aus der 
Körpermitte, dem „Powerhouse“. Pilates kräftigt, entspannt und dehnt 
auf sanfte Weise die tiefen Muskeln. Die effektiven sanften Übungen 
sind für jedes Fitnesslevel und Alter geeignet.
ab Mittwoch, 8.10.2025, 19.30-20.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6566-68 Pilates für Anfänger und leicht Geübte
Planegg Jenny Schaefer
Körperbewusstsein, Konzentration, gezielte Anspannung und Entspan-
nung sowie ein geführter Atem�uss liegen dem Training zu Grunde. Ge-
stärkt werden vor allem die Rücken- Rumpf- und Beckenbodenmus-
kulatur. Langsam, bewusst und kontrolliert ausgeführte Bewegungen, 
auch mit Kleingeräten, führen zu einem inneren Wohlgefühl, das auch 
noch lange nach der Übungsstunde anhält. Bequeme Kleidung und Ge-
tränk mitnehmen

H6566 ab Mittwoch, 24.9,2025, 10.00-11.00 Uhr

H6567 ab Dienstag, 23.9.2025, 16.00-17.00 Uhr

H6568 Mittelstufe ab Di, 23.9.2025 17.15-18.15 Uhr
Jew. 15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6569 Pilates Mittelstufe
Gräfelfing Jenny Schaefer
Kursbeschreibung siehe Kurs Nr. H6587 mit Vorkenntnissen.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 18.00-19.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Gräfel�ng, Grund- und Mittelschule, Rückg.-Hort, UG, Gebäude A, Zu-
gang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-Stifter-Pl. 1

Training das Kalorien verbrennt, Koordination und Kondition werden 
verbessert. Bitte mitbringen: Sportbekleidung und feste Turnschuhe mit 
hellen Sohlen, Handtuch und Erfrischungsgetränk.
ab Donnerstag, 2.10.2025, 17.30-18.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU H6548 Bodystyling meets Bodyweight
Planegg Michaela Rattenberger
Bodystyling ist dein Workout: Warm Up, Stetching und dazwischen 
jede Menge Übungen mit Equipment, bei dem du deinen Körper straffst 
und de�nierst, kombiniert mit Bodyweight, Training mit eigenem Kör-
pergewicht: Da braucht es keine zusätzlichen Gewichte, um den Fett-
stoffwechsel anzukurbeln und vom Nachbrenneffekt zu pro�tieren. Bei-
des zusammen das perfekte Workout, auch für Anfänger geeignet. Bitte 
mitbringen: Sportbekleidung und feste Turnschuhe mit hellen Sohlen, 
Handtuch und Erfrischungsgetränk
ab Mittwoch, 1.10.2025, 17.30-18.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU H6549 Fatburner Workout
Planegg Michaela Rattenberger
Schweißtreibendes Intervalltraining, das den Problemzonen eine An-
sage macht. Die Intensität wird selbst bestimmt durch das individuelle 
Trainingsgewicht. In diesem Kurs wird zwischen Ausdauer- und Kraft-
übungen gewechselt, um die Fettverbrennung maximal anzukurbeln. 
Let that fat burn! Bitte mitbringen: Sportbekleidung und feste Turnschu-
he mit hellen Sohlen, Handtuch und Erfrischungsgetränk
ab Mittwoch, 1.10.2025, 18.35-19.35 Uhr
14 x 60 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Zumba® / Pilates

H6552-63 ZUMBA®

Planegg, Krailling, online verschiedene Trainerinnen
Ein effektives Tanz-Fitness-Training zu lateinamerikanischen Rhyth-
men. Der Spaß an der Musik und die kreativen Bewegungen ergeben 
ein anspruchsvolles Ganzkörpertraining und schulen das innere rhyth-
mische Emp�nden. 
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Handtuch, Getränk.

H6552 ab Mittwoch, 24.09.2025, 18.30-19.30 Uhr  C. Mauersberg
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
12 x 60 Minuten 79€

H6552A ab Dienstag, 23.9.2025, 18.30-19.30 Uhr,  C. Mauersberg
12 x 60 Minuten, 88 €

H6552AZ ab Dienstag, 13.1.2026, 18.30-19.30 Uhr,  C. Mauersberg
5 x 60 Minuten, 40 €
Krailling, Caritas Kinderhaus, Stieglitzweg 1, 1. Stock

H6557 ab Freitag, 10.10.2025, 19.15-20.15 Uhr  Yvonne Bauer
online, über Zoom
12 x 60 Minuten, je 99€

H6553 ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.15-20.15 Uhr  Eva Sturm

H6554 ab Mittwoch, 24.9.2025, 20.20-21.20 Uhr  Eva Sturm
Krailling, Grundschule, Gymnastikhalle, Rudolf-von-Hirsch-Str.2 

H6555 ab Dienstag, 23.9.2025, 17.20-18.20 Uhr  Flor de Maria

H6556 ab Dienstag, 23.9.2025, 18.30-19.30 Uhr  Flor de Maria

H6562 ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.00-20.00 Uhr  Flor de Maria

H6563 ab Donnerstag, 25.9.2025, 20.00-21.00 Uhr  Flor de Maria
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock
Seiteneingang Parkplatz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

H6561 ab Mittwoch, 24.09.2025, 20.10-21.10 Uhr  Flor de Maria
Krailling, TV Planegg-Krailling, Am Sportplatz 1
Alle Kurse je 13 x 60 Minuten, je 89€
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Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, eine Führung, 
einen Workshop oder einfach einen Wert- 
Gutschein (Betrag frei wählbar). Schreiben 
Sie uns eine E-Mail an info@vhs-wuermtal.de 
oder kommen Sie in die vhs-Geschäftsstelle.   

H6578  Wirbelsäule in Balance:  
Pilates mit Vorkenntnissen

Planegg Sylvia Wandner
Wir trainieren achtsam, um bewusst ins eigene Körperglück tauchen zu 
können. Denn fühlen wir uns in unserem Körper wohl, dann kommt die 
Freude ganz von alleine. 
Sie benötigen zum Unterlegen ein dickes Handtuch, ein kleines Hand-
tuch oder kleine Decke, für den Kopf ein kleines festes Kissen, in man-
chen Stunden eine gefüllte warme Wärm�asche, eine Decke. Der Zwie-
bellook emp�ehlt sich. Bitte auch ein Flasche Wasser mitbringen.
ab Montag, 22.9.2025, 17.00-18.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6580-85 Pilates für Fortgeschrittene
Planegg Sylvia Wandner
Die tiefen Muskeln werden stimuliert, die Körpermitte gekräftigt, Kör-
per und Geist in Einklang gebracht. Die Bewegungen werden bewusst, 
langsam, präzise, �ießend und auf die Atmung achtend ausgeübt! Es 
wird großer Wert darauf gelegt mit fundiertem Körperwissen und in lie-
bevoller Weise in die bekömmliche Bewegung zu kommen. Sanft und 
doch herausfordernd bringt uns diese Art von Pilates in ein wohliges 
Körpergefühl und in die eigene Körperfreude. Ein regelmäßiges Training 
ist die beste Prophylaxe für unseren Rücken und erhält unsere Arbeits-
kraft. Das physische Rückgrat stärkt das psychische Rückgrat!
Sie benötigen zum Unterlegen ein dickes Handtuch oder eine kleine De-
cke, für den Kopf ein kleines, festes Kissen, für den Stundenabschluss 
eine Decke, und in manchen Stunden eine gefüllte warme Wärm�asche 
und bei der Kleidung emp�ehlt sich der bequeme Zwiebellook und di-
cke warme Socken. Und denken sie bitte an ihre Flasche Wasser. Seien 
Sie einfach neugierig und probieren es mal aus!

H6580  für Fortgeschrittene 
ab Montag, 22.09.2025, 10.05-11.05 Uhr

H6581  für Fortgeschrittene  
ab Montag, 22.09.2025, 11.10-12.10 Uhr

H6585  für 50+ Fortgeschrittene  50+ 
ab Montag, 22.09.2025, 15.30-16.30 Uhr

H6582  für Fortgeschrittene  
ab Montag, 22.09.2025,   18.00-19.00 Uhr

H6583  für Fortgeschrittene  
ab Montag, 22.09.2025,   19.00-20.00 Uhr

je 15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6586 Pilates 50+ für Fortgeschrittene
Planegg Jenny Schaefer
Kursbeschreibung siehe Kursnr. H6587. Vorkenntnisse in Pilates Basics 
erwünscht.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 11.10-12.10 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6587 Pilates für geübte Anfänger und Mittelstufe
Planegg Jenny Schaefer
Pilates ist ein sehr effektives Wohlfühltraining, das sich positiv auf Kör-
per und Seele auswirkt. Die �ießenden Bewegungen werden mit einer 
tiefen und bewussten Atmung ausgeführt und stärken vor allem die 
Rumpfmuskulatur für eine bessere Haltung und mehr Selbstbewusst-
sein. Im Kurs wird mit Hilfe verschiedener Kleingeräte die Effektivität 
gefördert und abwechslungsreich trainiert. Es sollten Vorkenntnisse in 
Pilates Basics (Prinzipien) vorhanden sein. Bequeme Kleidung und ger-
ne auch ein Getränk mitbringen.
ab Freitag, 26.9.2025, 12.00-13.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6570 Pilates für Geübte
online Christina Berzl
Pilates ist ein ruhiges, aber intensives Ganzkörpertraining. Der 
Körper wird von innen nach außen gekräftigt: Beginnend bei den kleins-
ten Stützmuskeln der Wirbelsäule, über den Beckenboden bis hin zu 
Rumpf, Beinen und Armen. Die Körperhaltung und Körper-wahrneh-
mung verbessern sich und durch die Verbindung der Übungen mit dem 
Atem wird Stress abgebaut.
ab Dienstag, 30.9.2025, 08.00-09.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 135 €

H6571-73  Pilates für leicht Geübte und  
Fortgeschrittene

Planegg Christina Berzl
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. H6570

H6571  für leicht Geübte und Fortgeschrittene  
ab Donnerstag, 2.10.25, 18.00-19.00 Uhr 

H6572  für leicht Geübte und Fortgeschrittene  
ab Donnerstag, 2.10.25, 19.10-20.10 Uhr 

H6573  für Anfänger mit Vorkenntnissen  
ab Donnerstag, 2.10.25, 16.50-17.50 Uhr

Jew. 15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU H6574-74Z Pilates Flow
Krailling Christiane Mauersberg
Wie beim klassischen Pilates werden tiefsitzende Muskeln wie unsere 
Beckenbodenmuskulatur trainiert, die Körpermitte wird gestärkt dein 
Energie�uss wird anregt. Die Übergänge zwischen den einzelnen Be-
wegungen �nden �ießend ohne Pausen statt. Nach dem Flow fühlst du 
dich vital, motiviert und energetisiert. Die erfrischenden und �ießenden 
Bewegungen schenken dir neue Kraft. Eine Matte ist mitzubringen.

H6574 ab Dienstag, 23.9.2025, 19.40-20.40 Uhr
12 x 60 Minuten, 88 €
Krailling, Caritas Kinderhaus, Stieglitzweg 1, 1. Stock

H6574Z ab Dienstag, 13.1.2026, 19.40-20.40 Uhr
5 x 60 Minuten, 40 €
Krailling, Caritas Kinderhaus, Stieglitzweg 1, 1. Stock

H6575 Pilates Online
online, vhs.cloud Sylvia Wandner
In vertrauter Weise werden wir gemeinsam zu Hause den Körper 
durcharbeiten. Neue Teilnehmende mit Pilatesgrundkenntnissen sind 
willkommen. Sie brauchen nur eine Gymnastikmatte, als Gymnastikge-
räte dienen uns Besenstiel, Handtücher, Gürtel, dicke Bücher, gefüllte 
Wasser�aschen als Gewichte und ab und zu eine Wärm�asche. Das 
Wissen um das „Powerhaus“ und der bekömmliche, achtsame Um-
gang mit dem eigenen Körper sind die Kernstücke meiner Pilatesarbeit, 
kombiniert mit dem Atem eine sehr effektive und spannende Bewe-
gungsform und Selbsterfahrung.
Es ist mir wichtig, dass Sie sich selbst spüren, denn daraus wächst 
Achtsamkeit. Wenn wir einen achtsamen Umgang mit uns p�egen, 
dann können wir unbekömmliche Gewohnheiten ablegen, sorgen somit 
für Veränderungen und kommen in das Körperwohlgefühl.
ab Dienstag, 23.9.2025, 19.00-20.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €

Melden Sie sich über die Website an 
und sichern sich Ihren Platz sofort!  

www.vhs-wuermtal.de  
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ab Donnerstag, 16.10.2025, 19.00-20.15 Uhr
8 x 75 Minuten, 89 €
Gauting, Grundschule, UG, Gymnastikraum, Eingang über Schulpark-
platz Ammerseestraße und rechts über den Pausenhof

NEU H6606-07  Tanzen für alle –  
Inklusiver Tanz-Workshop

Planegg Bürk-Deharde
Alle, die Lust haben, sich frei zu bewegen und dabei anderen Men-
schen zu begegnen, sind willkommen. Jenseits von Worten können wir 
einander viel erzählen und dabei die eigene und eine gemeinsame Be-
wegungssprache erforschen. Unabhängig von Herkunft, Alter, Intellekt, 
Körperlichkeit oder Geschlecht, können alle Menschen mit und ohne 
Behinderung mitmachen. Genießen Sie neue Bewegungserfahrungen 
und erleben Sie, wie viel Freude tanzen machen kann! Die Tanz-Impro-
visation ist angeleitet von Musik aus unterschiedlichsten Stilrichtungen 
und Zeiten: von Klassik und Weltmusik bis Pop und Jazz.

H6606 Samstag, 15.11.2025, 11.00-13.00 Uhr, 15 €

H6607 Sonntag, 18.1.2026, 11.00-13.00 Uhr, 15 €
Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU H6608 Broadway Jazz
Puchheim Oksana Pavlova
Lieben Sie Musicals? Dann ist diese Jazz-Routine genau das Richtige 
für Sie! Inspiriert vom mitreißenden Broadway-Jazz-Stil, vom frühen 20. 
Jahrhundert bis heute, vereint dieser Kurs Tanzschritte mit ausdrucks-
starker Bewegung und ganz viel Bühnen�air. Im Solo-Tanz können Sie 
sich frei entfalten. Sie arbeiten gezielt an Ausdruck und Technik – mit 
jeder Menge Spaß beim Ausprobieren und Üben! 
Voraussetzung: Etwas Tanzerfahrung, auch aus anderen Tanzrichtun-
gen, ist hilfreich. Einzelanmeldung möglich. Mitbringen: Bequeme Klei-
dung, �ache Schuhe mit glatter Sohle und gern ein Getränk.
Sonntag, 14.12.2025, 14.00-16.30 Uhr, 21 €
vhs Puchheim, Bürgertreff, Am Grünen Markt 7, Raum E6

H6609  Das Geheimnis des Bauchtanzes  
für Anfänger und Fortgeschrittene

Planegg Annemarie Weindl-Ihrler
Kreativer orientalischer Tanz für geübte Tänzerinnen und für Frauen, die 
diesen kraftvollen, aber auch geschmeidigen und �ießenden Tanz ger-
ne kennenlernen möchten. Der Kurs wird so gestaltet, dass jede Frau 
auf ihre persönliche Weise die Schönheit und Ausdrucksmöglichkeiten 
darin genießen kann. Wir arbeiten an der Technik und an den gängigen 
Stilrichtungen, zudem werden kleine Stücke erarbeitet.
ab Mittwoch, 24.9.2025, 16.45-18.00 Uhr
12 x 75 Minuten, 140 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

H6610 Kreativer Bauchtanz
Gauting Heidrun Edin
Will ich 1 1/2 Stunden Spaß haben, nette Menschen treffen, dem gan-
zen Alltag mal ent�iehen? Eintauchen in die faszinierende Welt des 
Orients? Will ich meine Kondition und Geschmeidigkeit verbessern und 
neue Kraft gewinnen? Wenn Sie eine dieser Fragen bejahen können, 
dann melden Sie sich doch einfach an. Mitzubringen: Gymnastikanzug 
und -schuhe mit einem Tuch für die Hüfte.
ab Donnerstag, 25.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 130 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6613  Zauber Hawaiis: Hula-Tanz für  
Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger

Planegg Andrea Günther
Der Hula ist der traditionelle Tanz Hawaiis. Er erzählt von den Schönhei-
ten der Inseln, der Liebe und den Menschen. Verbunden mit verschie-
denen Grundschritten wiegen sich die Hüften im Rhythmus der Musik, 
während die Hände die Geschichten erzählen. Tänzerisch verbindet 
man sich mit der Natur, mit Himmel und der Erde. Die häu�g gegenläu-
�gen Gesten aktivieren die Gehirnhälften, Haltung und Beweglichkeit 
verbessern sich. Der Hula ist ein Solotanz. Für Fortgeschrittene und 
Teilnehmende mit Vorkenntnissen.
ab Dienstag, 23.9.2025, 20.00-21.15 Uhr
8 x 75 Minuten, 90 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Tanz / Volkstanz / Salsa

H6600-01 Tango Argentino Schnupperkurs I
Planegg Uta und Richard Wurzenberger
Schon mit wenigen Grundelementen kann der Tango phantasievoll und 
kreativ gestaltet werden. Er lebt von der Improvisation. Sie lernen die 
Grundlagen kennen und haben Zeit zum Ausprobieren, mit oder ohne 
Vorkenntnisse. Eine kurze Einführung in die Geschichte und die Mu-
sik des argentinischen Tangos sowie Tipps für Milongas (Tanzabende) 
runden den Kurs ab. Bitte Tanzschuhe oder gutsitzende Schuhe mit 
rutschfähigen Sohlen mitzubringen. Bitte paarweise anmelden.

H6600  Samstag, 18.10.2025, 15.00-18.00 Uhr 
Sonntag, 19.10.2025, 15.00-18.00 Uhr

H6601  Samstag, 29.11.2025, 15.00-18.00 Uhr 
Sonntag, 30.11.2025, 15.00-18.00 Uhr

Jew. 2 x 180 Minuten, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6602  Erlebnistanz für Tanzbegeisterte ab 50 –  
mit oder ohne Partner

Gauting Christine Weissbarth
Tanzen ist eines der schönsten Hobbies der Welt. Bewegung zu Musik 
hält �t und bereitet Freude. Formationen zu internationaler Musik ak-
tivieren den Körper ganzheitlich und trainieren die Beweglichkeit, Ko-
ordination, Kondition und das Gedächtnis. Getanzt werden Tänze aus 
aller Welt u.a. Kreistänze und Line Dance. Ob allein, mit Freunden oder 
Partner: Alle können tanzen und mitmachen! 
ab Dienstag, 21.10.2025, 15.15-16.15 Uhr
10 x 60 Minuten, 95 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU H6603  Neurotango® – ein spielerisches  
Bewegungstraining

Planegg Brigitte Reuter
Tango für Best Ager, Senioren und Neugierige. Wir kombinieren ganz-
heitliche Übungen zur Aktivierung unseres Gedächtnisses mit den 
Grundelementen aus dem Argentinischen Tango. Unsere Gehirnhälften 
werden spielerisch gefordert, unseren Körper bewegen wir im Takt der 
Tangomusik. Abwechslung und Spaß sind garantiert, Koordination und 
Gleichgewicht werden verbessert. In Verbindung mit Musik steigt die 
Laune, die Musik tut unserem Nervensystem gut. Nicht zu vergessen: 
Neues zu lernen kann im Gehirn neue Verbindungen schaffen und das 
Selbstvertrauen heben. Probieren Sie es aus! Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich. Bitte bringen Sie gutsitzende Schuhe mit rutschfä-
higen Sohlen und Wasser mit. Anmeldungen gerne einzeln oder paar-
weise. Ich freue mich auf Sie!
ab Donnerstag, 9.10.2025, 10.30-11.45 Uhr
10 x 75 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG
kein Kurstag am 13.11. und am 20.11.

NEU H6604 Indischer Tanzworkshop (Bollywood)
Planegg Vashvi Thaker
Bollywood Dance verspricht eine lebendige Entdeckungsreise und ver-
bindet traditionelle und moderne Stile aus indischen Filmen. Tauchen 
Sie ein in eine Welt voller Energie, Ausdruck und rhythmischer Freude, 
während Sie zu eingängigen Bollywood-Melodien tanzen. Der Work-
shop geht über bloßes Tanzen hinaus und bietet ein intensives Erleb-
nis mit Tanzchoreogra�e, Kostümen und Requisiten für eine fesselnde 
Fotosession. Die Kursanleitung ist auf Englisch, aber coole Tanzschritte 
zu lernen kennt keine Sprachbarrieren :-)
Samstag, 18.10.2025, 10.00-11.30 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU H6605  Tanztheater für Erwachsene –  
Entdecke dich neu!

Gauting Claudia Ludwig
Lass dich von der Magie des Tanztheaters mitreißen und entdecke dei-
ne kreative Ausdruckskraft! Wir verbinden Tanz, Theater und Improvi-
sation zu einem lebendigen, spielerischen Erlebnis. Durch Bewegung 
und der Freude am Entdecken entwickelst du deinen ganz persönlichen 
Ausdruck – ohne Druck, mit viel Neugier. Ob du dich frei entfalten, neue 
Seiten an dir entdecken oder einfach mit Spaß und Bewegung kreativ 
sein möchtest: Dieser Kurs ist für alle offen, keine Vorkenntnisse erfor-
derlich, Neugier und Freude an Bewegung genügen! 
Bitte mitbringen: Wasser, bequeme Kleidung
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NEU H6614  Karibische Tänze – Lebensfreude  
pur mit Salsa & mehr

Planegg Santiago Velasquez
Tauchen Sie ein in die Welt der karibischen Rhythmen! Im Mittelpunkt 
steht Salsa mitreißend, energiegeladen und voller Lebensfreude. Wei-
tere Tänze wie Bachata und Merengue werden nach zeitlicher Möglich-
keit getanzt. Sie lernen die Grundschritte und erste Kombinationen im 
Paartanz – in entspannter Atmosphäre und mit professioneller Anlei-
tung. Der Workshop eignet sich für alle, auch ohne Vorkenntnisse, mit 
Spaß an Bewegung zur Musik . Bitte bringen Sie bequeme Schuhe und 
bewegungsfreundliche Kleidung mit.
Samstag, 22.11.2025, 10.00-13.00 Uhr
Sonntag, 23.11.2025, 10.00-13.00 Uhr
2 x 180 Minuten, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU H6615  Karibische Tänze (Aufbaukurs) –  
Lebensfreude pur mit Salsa & mehr

Planegg Santiago Velasquez
Aufbaukurs zu H6514 für leicht Geübte. Bitte bringen Sie bequeme 
Schuhe und bewegungsfreundliche Kleidung mit.
Samstag, 17.1.2026, 10.00-13.00 Uhr
Sonntag, 18.1.2026, 10.00-13.00 Uhr
2 x 180 Minuten, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

H6616  Internationale Volkstänze für  
Anfänger und Fortgeschrittene

Planegg Teresa Emilian
Der Kurs gibt einen Einblick in unterschiedliche Volkstanzgebiete mit 
ihren Stilen und ihrer Musik. Wir tanzen Volkstänze aus aller Welt und 
erleben so Kultur und Mentalität der Menschen in Griechenland, im Bal-
kan, Rumänien, Israel, Italien, Ungarn und anderen Ländern. Im Tanz 
stärken wir unsere Kondition, unser Koordinations- und Rhythmus-
gefühl sowie unser Reaktions- und Denkvermögen. Tanzen kann die 
Lebensfreude steigern und erfrischt uns. Bitte Tanz-, Gymnastik- oder 
Hallenturnschuhe und etwas zum Trinken mitbringen! Eine möglichst 
regelmäßige Teilnahme ist wünschenswert.
ab Freitag, 28.11.2025, 19.00-20.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 100 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

H6617 Tanz zum Jahresbeginn
Planegg Teresa Emilian
Nach angeleiteten Bewegungen zur Aufwärmung und Körperwahr-
nehmung tanzen wir uns in die Freude nach dem griechischen Sprich-
wort: „ Wenn Du am Leben Lust haben willst, so tanze!“ Dabei können 
Sie, inspiriert von der an Klangfarben reichen Musik mit verschiedenen 
Rhythmen, Ihre eigenen Ideen und Visionen für 2026 kreieren, ohne be-
stimmte Schrittfolgen lernen zu müssen. Willkommen sind alle, jeden 
Alters und Geschlechts. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Kleidung und Schuhe, eigene Getränke und Knabberei-
en, warme Strümpfe, warmer Pulli oder Decke
Samstag, 24.1.2026, 10.00-13.30 Uhr, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

Aquafitness 
Diese Kurse mit Anneli Frisch sind sehr beliebt. Der großen Nac-
frage können wir leider nicht gerecht werden, da unser Kontingent 
an Schwimmbadzeiten begrenzt ist. Die Restplätze 昀椀nden Sie auf 
unserer Website unter www.vhs-wuermtal.de (Stichwort Aqua昀椀t-
ness) oder Sie rufen uns an unter 089 277 805 140 zu unseren 
Geschäftszeiten. Alle Teilnehmenden müssen schwimmen können. 
Die Kurse 昀椀nden statt in der Grundschule Lochham. Kursstart ist 
Mittwoch, 17.9., Samstag, 20.9. bzw. Montag, 22.9.2025

Selbstverteidigung und Fechten

H6716  Taekwondo: Schulung der Reflexe  
für Beginnende und Fortgeschrittene

Planegg Werner Baumgartner
Taekwondo ist die traditionelle koreanische Kunst der waffenlosen 
Selbstverteidigung. Eine intensive Dehn- und Kräftigungsgymnastik 
schult den gesamten Körper und trägt zur Gesunderhaltung bei. Die 
zahlreichen Übungen mit und ohne Partner fördern die Konzentration, 
das Selbstvertrauen, das Durchhaltevermögen und die Selbstdiszip-
lin. Als Form der Bewegungsmeditation stellt Taekwondo einen Weg 
zur Selbst�ndung und Meisterung der eigenen Persönlichkeit dar und 
bietet eine überaus wirkungsvolle Methode der Selbstverteidigung. Am 
Ende des Semesters besteht die Möglichkeit zu einer Gürtelprüfung.
ab Montag, 22.9.2025, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 159 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

H6717  Classic-Taekwondo für  
Anfänger und Fortgeschrittene

Planegg Peter Fassbender
Wir lehren und lernen klassisches Taekwondo ohne Kontakt nach der 
Philosophie von Großmeister Son Yong Ho. Es besteht aus Gymnastik, 
viel Dehnung, Kraft und Ausdauertraining. Es folgt ein umfangreicher 
Technikteil, der alle Elemente des Taekwondo und erhebliche Bereiche 
der Selbstverteidigung umfasst. Sie erhalten also eine fundierte Aus-
bildung, die auch alle Gürtelprüfungen ermöglicht. Insgesamt stehen 
die Gesundheitsarbeit, Freude an der Bewegung und in der Gruppe, 
Meditation und das Do, der Weg in den Kampfkünsten, als Bewusst-
seinsarbeit im Vordergrund. Teilnahme ab 14 Jahren möglich
ab Mittwoch, 24.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 159 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

NEU H6719  Schnuppertraining Ninjutsu –  
Entdecke deine innere Stärke

Gauting Andreas Maiser
Bujinkan vereint waffenlose Selbstverteidigung, den Umgang mit klas-
sischen Waffen sowie Bewegungsschulung, mentales Training und 
philosophische Prinzipien zu einem ganzheitlichen System. Das Trai-
ning verbessert Koordination, Reaktionsfähigkeit und Körpergefühl und 
stärkt gleichzeitig Konzentration, Selbstvertrauen und innere Ruhe. Bu-
jinkan ist für Menschen jeden Alters und Fitnesslevels geeignet. Teil-
nahme ab 14 Jahren.
Donnerstag, 9.10.2025, 20.45-22.15 Uhr, 9 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU H6720 Ninjutsu – Entdecke deine innere Stärke
Gauting Andreas Maiser
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: H6719
ab Donnerstag, 16.10.2025, 20.45-22.15 Uhr
10 x 90 Minuten, 110 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

H6725 Krav Maga – Verteidigung will gelernt sein
Puchheim Benjamin Langmayr
Infos unter www.vhs-wuermtal.de
ab Freitag, 26.9.2025, 19.00-20.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 140 €
Puchheim, Munich Sharks, Benzstraße 22

H6726 Kickboxen
Puchheim Benjamin Langmayr
Infos unter www.vhs-wuermtal.de
ab Freitag, 26.9.2025, 18.30-20.00 Uhr
12 x 90 Minuten, 120 €
Puchheim, Munich Sharks, Benzstraße 22

H6727 Kickboxen: Die Lady schlägt zurück.
Puchheim Hannah Kreie
Infos unter www.vhs-wuermtal.de
ab Montag, 22.9.2025, 18.30-20.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 120 €
Puchheim, Munich Sharks, Benzstraße 22

Laufend neue Angebote 
in allen Bereichen �nden Sie auf www.vhs-wuermtal.de
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NEU H6820  Sportküstenschifferschein (SKS)  

– Theorie mit Prüfung
Planegg Daniela Ruscher
Der Sportküstenschifferschein (SKS) ist der freiwillige amtliche Führer-
schein zum Führen von Yachten mit Antriebsmaschine und unter Se-
gel in Küstengewässern (alle Meere bis 12 Seemeilen Abstand von der 
Festlandküste). Er ist vorgeschrieben zum Führen von gewerbsmäßig 
genutzten Sportbooten in den Küstengewässern und wird von Verchar-
terern als Befähigungsnachweis verlangt. Der Kurs baut auf dem Wis-
sen des SBF See auf und vermittelt notwendiges erweiterten Wissen 
(inkl. intensivem Navigationsunterricht) zum Ablegen der Prüfung für 
den SKS.
Freitag, 14.11.2025, 18.00-21.00 Uhr
Samstag, 15.11.2025, 10.00-18.00 Uhr
Sonntag, 16.11.2025, 10.00-18.00 Uhr
Wochenendseminar, 390 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
Voraussetzungen: Mindestalter 16 Jahre; Vorlage SBF See, Nachweis 
von 300 Seemeilen auf Yachten mit der jeweiligen Antriebsart in Küs-
tengewässern. 

NEU H6821  Sportbootführerschein (SBF) –  
Theorie mit Prüfung

Planegg Daniela Ruscher
Der SBF See ist ein Sportbootführerschein für Segel- und Motorboote 
auf Seeschifffahrtstraßen, Küsten und Meeren und (neben dem SBF 
Binnen) der einzige amtliche Sportbootführerschein, der für private 
Sportbootfahrer für das Führen eines Motorbootes oder Segelbootes 
mit mehr als 15 PS an der Küste, auf dem Meer oder sonstigen See-
schifffahrtstraßen vorgeschrieben ist. Der SBF See ist Voraussetzung 
für alle Segelführerscheine auf der hohen See (SKS, SSS, SHS). Im 
Kurs erhalten Sie Grundwissen zum Führen und Fahren eines Sport-
bootes an der Küste mit Antriebsmaschine (Salzwasser/Meere) und be-
reiten sich effektiv auf die Prüfung vor. 
Freitag, 30.1.2026, 18.00-21.00 Uhr
Samstag, 31.1.2026, 10.00-18.00 Uhr
Sonntag, 1.2.2026, 10.00-18.00 Uhr
Wochenendseminar, 350 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
Voraussetzung: Mindestalter 16 Jahre

NEU H6822 Navigation auf See reFresh
Planegg Daniela Ruscher
Für alle, die ihr Wissen in Navigation auffrischen wollen (Wiederholung 
terrestrische Navigation, digitale Navigation auf See bei Tag und Nacht, 
gutem und schlechtem Wetter, Navigation wenn der Plotter streikt und 
vieles mehr.
Freitag, 31.10.2025, 19.00-21.00 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU H6823 Seewetter reFresh
Planegg Daniela Ruscher
Für alle, die ihr Wissen in Seewetterkunde auffrischen wollen (Routen-
planung und Wetter, Ein�uss der Klimaveränderung, reicht der Blick in 
die Wetterapps?) etc.
Freitag, 28.11.2025, 19.00-21.00 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H6826  Lawinenkunde intensiv Theorie  
für Skitouren und mehr

Planegg Jennifer Paulin
Ob auf Skitouren, Freerides oder Schneeschuhwanderungen: wer im 
Winter in den Bergen unterwegs ist, sollte Grundlagen in Schnee- und 
Lawinenkunde kennen. Wir befassen uns mit Lawinenarten, Schneede-
ckenaufbau, Entstehung von Lawinen, Interpretation des Lawinenlage-
berichts sowie aktuellen Risikomanagementstrategien. Auch die Snow-
Card und der Skitourenguru als Entscheidungshilfe werden vorgestellt.
Dienstag, 20.1.2026, 18.15-20.45 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H6730 Fechten-Schnupperkurs (10 - 99 Jahre)
Neuried Florian Weiss
Der Fechtsport trainiert das Reaktions- und Koordinationsvermögen, 
die Konzentration, Kondition, Disziplin und die Eleganz. Fechter begeg-
nen sich mit Fairness und trainieren dabei auch ihr taktisches Geschick. 
Wie lernen  die ersten Schritte kennen – es ist nie zu früh oder zu spät, 
mit dem Fechtsport zu beginnen. Bitte hallenfreundliche Turnschuhe 
mitbringen. Florett und Maske werden gestellt.
Samstag, 22.11.2025, 14.00-16.00 Uhr, 19 €
Neuried, TSV Neuried, Am Sportpark 8, Halle A

Outdoor/ Nordic Walking

NEU H6805  Winterzauber und Wintersport  
im Wetterstein (Kögelehütte)

Kögelhütte Karl-Heinz Reindl
Direkt vom Treffpunkt steigen wir in Schneeschuhen zügig im Tief-
schnee bergwärts. Die erforderlichen Techniken zum Gehen im Schnee 
werden an entsprechenden Stellen vermittelt. Ebenso besprechen wir 
Sicherheitsaspekte wie z.B. die Nutzung des Wintersportraums durch 
andere Sportarten oder den Wildschutz und setzen entsprechende 
Maßnahmen um. Die Route kann je nach Schneebedingungen variieren 
und wird vor Ort durch den Guide bestimmt. Weitere Infos unter www.
vhs-wuermtal.de
Schwierigkeit: Tourdauer ca. 4-5h Gehzeit; Kondition für 300 Höhenme-
ter nötig; keine Schneeschuh-Vorkenntnisse notwendig; Ausrüstung: 
Schneeschuhe, Stöcke, Gamaschen werden gestellt (kostenfrei); Win-
terbekleidung (Mütze, Schal, warme Jacke, Hose), feste Wanderstiefel, 
Wanderstöcke und Sonnen-/Windschutz empfohlen; wärmendes Ge-
tränk und Snack mitnehmen. 
Samstag, 7.2.2026, 9.30-15.00 Uhr, 48 €
Treffpunkt: 9.30 Uhr, Parkplatz Talstation Rastkopfbahn, Rückfahrt ca. 
15.00 Uhr; Anfahrt: Selbstanreise mit Auto; bitte Fahrgemeinschaften 
überlegen. Anmeldeschluss am 7.1.26, danach keine Stornierung mehr 
möglich. Vor Kursbeginn erhalten Sie genauere Infos vom Kursleiter. 
Zusatzkosten: Parkplatz-, Mautgebühr und Verp�egung.

H6807  Fit an der Würm:  
OutdoorTraining in Gräfelfing

Gräfelfing Nadine Pinieck
Steigen Sie jederzeit ein! Ohne Anmeldung, einfach kommen! Draußen 
an der frischen Luft werden die Muskeln gestärkt, die Gelenke stabi-
lisiert, Körperhaltung und das Körpergefühl verbessert. Dabei wird 
ausschließlich der eigenen Körper als Trainingsgerät genutzt. Ziel ist 
es, unseren Körper ganzheitlich und alltagsrelevant zu trainieren! Das 
Training wirkt wie eine „Wechseldusche“ auf Körper und Stoffwechsel! 
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Matte, Getränk, gute Laune! 
Bei Regen �ndet der Kurs online statt; die Zoom-Zugangsdaten �nden 
Sie auf www.vhs-wuermtal.de (Kursnr. in die Suche eingeben). 
ab Sonntag, 31.8.2025, 11.00-12.00 Uhr
20 x 60 Minuten, ohne Gebühr
Treffpunkt: Kirchweg am Wasserrad; jederzeit einsteigen!
Gesundheit gefördert durch die Gemeinde Gräfel�ng

H6815  Nordic Walking:  
Feierabend-Touren im Würmtal

Planegg Helmut Frisch
Wir entdecken die schönsten Strecken in Gauting, Krailling, Planegg, 
Gräfel�ng und Neuried. Mit diesem gelenkschonenden Ganzkörpertrai-
ning verbessern Sie Ihren individuellen Laufstil. Mit der Nordic-Walking-
ALFA-Methode gelangen Sie Schritt für Schritt zu mehr Fitness und 
zu einem dynamischen Bewegungsverhalten. Stöcke können zu einer 
Leihgebühr von EUR 2,50 ausgeliehen werden. Reservierungen oder 
Fragen bei Frisch Tel. 089/758511.
ab Donnerstag, 18.9.2025, 17.30-19.00 Uhr
5 x 90 Minuten, 60 €
Planegg, am Ende der Zu Maria-Eich Str., Parkplatz Maria Eich-Kapelle
Wir laufen ab dem 2. Termin verschiedene Strecken (wird jeweils ab-
gesprochen)

Frühzeitig anmelden ist für Sie von Vorteil, denn …
	viele Kurse sind schnell ausgebucht  
	unterbelegte Kurse werden unter Umständen abgesagt; vielleicht fehlt gerade Ihre Anmeldung.  
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Wichtig für alle Kochkurse 
Mitzubringen: Schürze, Top�appen,  
2 Geschirrtücher, 1 Handtuch, 1 Getränk, 
Schreibmaterial, Vorratsdosen, Messer

Materialkosten sind im Kurspreis enthalten.  

Gesunde Ernährung

H6901  Informationsabend zum  
Optimal-Heilfasten-Seminar

Planegg Wolfgang Haas
Einführungsvortrag mit allen Informationen zum Optimal-Heilfastense-
minar (Kursnr. H6902 /03)
Fastendauer: 12.10 - 21.10.25 oder kürzer
Montag, 6.10.2025, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

H6902-03 Das Optimal-Heilfasten-Seminar
Planegg Wolfgang Haas
Erhalten Sie alle Informationen und Unterlagen zum medizinisch be-
gleiteten 10-Tage-Heilfastenseminar. Durch Heilfasten werden Körper-
zellen gereinigt, der Stoffwechsel verbessert, Bauchfett abgebaut und 
entscheidende Selbstheilungskräfte freigesetzt. 
Das Optimal-Heilfasten-Seminar bietet Fasteneinsteigern und Fasten-
erfahrenen für den Zeitraum von zehn Tagen einen unterstützenden und 
motivierenden Rahmen zur Durchführung einer Fastenkur mit frei wähl-
barer Dauer.
Sie werden in Ihrem individuellen Fastenprozess durch ein abwechs-
lungsreiches Programm, Erfahrungsaustausch und Erwerb von aktuel-
lem Hintergrundwissen aus der Ernährungsmedizin nachhaltig betreut. 
Grundlage ist das modi�zierte Buchingerfasten. 
Fastendauer: 12.-21.10.2025 oder kürzer
Auch für Berufstätige geeignet! 
Informationsabend: Montag, 6.10.2025 (Kurs-Nr. H6901)

H6902  Montag, 13.10.2025, 18.30-20.00 Uhr 
Mittwoch, 15.10.2025, 18.30-20.00 Uhr 
Samstag, 18.10.2025, 13.00-14.30 Uhr 
Montag, 20.10.2025, 18.30-20.00 Uhr

H6903  Montag, 13.10.2025, 20.00-21.30 Uhr 
Mittwoch, 15.10.2025, 20.00-21.30 Uhr 
Samstag, 18.10.2025, 14.30-16.00 Uhr 
Montag, 20.10.2025, 20.00-21.30 Uhr

Jew. 4 x 90 Minuten, 44 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Essen und Trinken

H6906  Koch dich leicht!  
Mit fünf Elementen ans Ziel der Genüsse

Planegg Stephanie Steinegger
Wie kann ich mich bei Beschwerden, die nach allgemeinem Verständ-
nis nichts mit Ernährung zu tun haben, mit den täglichen Mahlzeiten 
unterstützen? Probieren Sie leckere Rezepte aus, die es Ihnen leichter 
machen, sich rundum wohlzufühlen. 
Die Fünf-Elemente-Ernährung der Traditionellen Chinesischen Medizin 
(TCM) bietet viele Möglichkeiten, Ihrer Gesundheit voller Genuss etwas 
Gutes zu tun. 
18 € Materialgeld ist im Kurspreis enthalten.
Donnerstag, 30.10.2025, 17.00-21.00 Uhr, 56 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)
Am 7.10.2025 �ndet dazu passend der Vortrag ‚P�ege für die Haut von 
innen mit der Fünf-Elemente-Ernährung‘ (Kursnr. H6009) statt.

NEU H6907  Tartes & Brandteig:  
Feines französisches Gebäck  
selbst gemacht

Planegg Flóra Tóth
Tauchen wir in die Welt der französischen Pâtisserie ein. Wir stellen 
zwei saisonale Sorten Tarte sowie zwei Varianten aus Brandteig her. Sie 
lernen, wie Mürbeteig und Brandteig perfekt gelingen, wie feine Füllun-
gen wie Ganache, Mousse und Cremes zubereitet werden und wie die 
fertigen Gebäcke stilvoll dekoriert werden. 
Mit vielen Tipps und kreativen Ideen entsteht eine köstliche Auswahl 
eleganter Pâtisserie-Kreationen, die natürlich auch verkostet und mit-
genommen werden. Im Kurspreis sind €20 Materialkosten enthalten.
Samstag, 18.10.2025, 10.00-15.00 Uhr, 53 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6908  Croissants & Brioche: 
Französische Backkunst erleben

Planegg Flóra Tóth
Erlernen Sie die Herstellung klassischer französischer Backwaren 
wie Buttercroissants, Pain au Chocolat und Brioche. Sie arbeiten mit 
tourierten Teigen, üben das Formen und Füllen, testen verschiedene 
Flechttechniken und erhalten wertvolle Tipps zur Verarbeitung süßer 
Hefeteige. Gemeinsam wird gebacken, verkostet und über Zutaten, 
Techniken und Variationen gesprochen – ideal für alle, die feines fran-
zösisches Gebäck selbst meistern möchten. Im Kurspreis sind €15 Ma-
terialkosten enthalten.
Samstag, 24.1.2026, 10.00-15.00 Uhr, 48 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6909 Hausgemachte Pasta – Genuss pur!
Planegg Inga Basic
Hausgemachte Pasta ist einfacher als gedacht und aus nur wenigen 
Zutaten hergestellt – mit oder ohne Eier, grün oder rot. Sie stehen selbst 
an der Nudelmaschine und lernen, die beste Pasta der Welt zuzuberei-
ten. Wir kochen Béchamel- und Bolognese-Sauce für eine köstliche La-
sagne. Dazu bereiten wir selbstgemachte Pasta für Cannelloni zu und 
füllen sie vegetarisch mit eigener Tomatensauce. Auch zwei italienische 
Klassiker, Spaghetti Carbonara und Tagliatelle Aglio e Olio, bereiten wir 
zu. Wir versüßen unsere Kocherlebnisse mit selbstgemachtem Eis und 
Sorbet. 25 € Materialkosten inklusive, ebenso Tee, Cappuccino, Kaffee 
und eine Rezeptmappe.
Sonntag, 12.10.2025, 13.00-18.00 Uhr, 60 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

H6910 Bella Italia – Focaccia
Planegg Inga Basic
Focaccia gehört zur Volksküche, oder wie die Italiener sagen, zur „Cu-
cina dei poveri“, der Kost der Armen. Unsere �uf�ge, aromatische Fo-
caccia hat wenig Hefe. Zuerst backen wir eine mit Tomaten und Oliven 
bedeckt, mit frischen Kräutern, Pecorino-Käse und Salz bestreut. Wir 
bereiten genussvolles Focaccia Fingerfood für Vegetarier und Fleisch-
liebhaber (Tomaten/Mozzarella, Pesto, Zwiebelmarmelade, gegrilltem 
Gemüse, Mortadella und mehr) zu. Eine Rezeptmappe und einen eige-
nen Sauerteigansatz nehmen Sie mit nach Hause. 25 € Materialkosten 
sind inklusive, ebenso Tee und Kaffee im Kurs.
Samstag, 15.11.2025, 13.00-18.00 Uhr, 60 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6911  Kürbisgnocchi, Kürbisagnolotti,  
Kürbislasagne, Kürbisrisotto!

Planegg Nada Fabris
Wir beginnen mit einer kurzen Einführung und einem italienischen Aperi-
tif. Nach den Rezepten der klassischen italienischen Küche verwandeln 
wir den Kürbis als unbestrittene Königin der Saison in ein köstliches 
Herbstfestmahl. Wir beginnen mit zarten Kürbisgnocchi, serviert mit 
geschmolzener Butter, knusprigem Salbei und Grana Padano. Es folgt 
eine cremige Lasagne, zubereitet mit Kürbiscreme, Béchamelsauce 
und Grana Padano, die Herz und Gaumen erwärmt. Dann bereiten wir 
Agnolotti zu, gefüllt mit einer Mischung aus Kürbis und Ricotta, serviert 
mit einer einfachen, aber köstlichen Butter- und Grana Padano-Sauce, 
die eine Explosion von Aromen bietet. Zuletzt ein cremiges Kürbisrisot-
to, verfeinert mit Salbei – eine perfekte Kombination aus Süße und aro-
matischen Kräutern. In geselliger Runde genießen wir alles zusammen, 
begleitet von einem guten Glas italienischem Wein. Materialkosten von 
35.-€ sind im Kurspreis enthalten.
Samstag, 11.10.2025, 10.00-15.00 Uhr, 64 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)
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NEU H6912-13 Italienisch kochen mit Geschichte
Planegg Simone Cofferati
COME CUCINAVANO E MANGIAVANO GLI ANTICHI ROMANI?
In una lezione storica e pratica i partecipanti impareranno cosa cuci-
navano e mangiavano gli antichi romani, da dove arrivavano le materie 
prime per le tavole dei ricchi e dei meno ricchi e come venissero combi-
nate e cotte e poi avranno la possiblita´ di preparare alcuni dei piatti che 
si mangiavano a casa e nelle taverne di tutto l´Impero romano. Costi del 
materiale di 23.-€ inclusi.
HOW DID THE ANCIENT ROMANS COOK AND EAT?
In a historical and practical lesson, participants will learn what the an-
cient Romans cooked and ate, where the raw materials for the tables 
of the rich and the less rich came from and how they were combined 
and cooked and then they will have the opportunity to prepare some 
of the dishes that were eaten at home and in taverns throughout the 
Roman Empire. 
23 € for ingredients are included in the fee.

H6912 Samstag, 29.11.2025, 10.00-14.00 Uhr 61 €

H6913  Samstag, 7.2.2026, 10.00-14.00 Uhr 61 €

Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6914  Zu Tisch beim Märchenkönig Ludwig II
Planegg Jean de Rocher
Tauchen Sie ein in die kulinarische Welt des Märchenkönigs Ludwig II, 
der ein ausgesprochenes Faible für die französische Küche hatte und 
ein großer Bewunderer des Sonnenkönigs Ludwig XIV war. Eine Terrine 
mit Salat wird serviert, als Hauptgang gibt es ein Wildgericht, begleitet 
von einem gratin dauphinois, als Nachspeise Souf�é au grand marnier. 
22 € Materialk. sind inklusive.
Freitag, 12.12.2025, 18.15-21.45 Uhr, 53 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6915  Kochen wie Paul Bocuse:  
Französische Drei-Sterne-Küche

Planegg Jean de Rocher
Lassen Sie sich in die Geheimnisse der französischer Drei-Sterne-Kü-
che einweihen. Wir kochen Originalrezepte wie z.B. von Paus Bocuse 
ien Poulet aux Morilles mit Grantin dauphinois und eine Suppe von 
Pierre Gagnaire. Jeder Gang wird von einem, speziell auf das Gericht 
abgestimmten Wein begleitet und mit einer Käseplatte mit franz. Brot 
und einer Cassis-Maronen-Creme ergänzt. Für Teilnehmende mit Koch-
erfahrung. Im Kurspreis sind 35 € Materialkosten enthalten.
Samstag, 28.2.2026, 14.00-19.30 Uhr, 75 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6916 Vegetarische Schmackofatz-Küche
Planegg Xenia Völker
Wir kochen Gerichte, die garantiert ein echter „Schmackofatz“ sind – 
auch köstlich für Fleischesser! Entdecken Sie die Vielfalt der vegetari-
schen Küche und genießen Sie ein Fünf-Gänge-Menü, das sich ideal 
als Alternative für ein Festessen eignet, wenn Gäste kommen, die sich 
�eischlos ernähren. Wir kochen ohne Fleischersatzprodukte. 18 € Le-
bensmittelkosten sind in der Kursgebühr enthalten.
Freitag, 14.11.2025, 17.30-21.30 Uhr, 48 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6917  Sterneküche – Asiatische  
Geschmackswelten im Fokus

Planegg Xenia Völker
Sie lernen leckere Gerichte aus der Sterneküche kennen sowie Tricks 
und Tipps für Zubereitung und Dekoration. Nur keine Scheu: Gewusst 
wie gelingt es Ihnen, die raf�nierten Rezepte nachzukochen und schön 
zu präsentieren. Ideal für alle, die ihre Gäste mit einem besonderen 
Mahl begeistern möchten: Thun�sch-Tataki-Apéro-Happen (Löffel-prä-
sentation), Chili-Honig-Rind�eisch-Auberginen-Türmchen, Dim sum 
2.0 mit Ente/ Sesam, Papaya-Mascarpone-Mousse mit weißer Scho-
kolade, Zitronengras und grünem Sichuanpfeffer. 26 € Lebensmittel-
kosten sind in der Kursgebühr enthalten.
Freitag, 30.1.2026, 17.30-21.30 Uhr, 56 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6918 Festliche Gerichte aus aller Welt
Planegg Xenia Völker
Wir kochen authentische Rezepte, die die kulturelle Vielfalt zeigen und 
festliche Gerichte aus aller Welt präsentieren – von Hochzeit bis Neu-
jahr. Faszinierend, wie unterschiedlich Traditionen schmecken! Sopa de 
lima (Limettenbasierter Salat mit Hühnerbrust und besonderen Gewür-
zen; Mexiko), Cá Kho T (Karamellisierter Fisch; Vietnam), Mafe (Lamm-
eintopf mit Erdnusssauce; Westafrika), Cocada com Maracujá (Dessert 
aus Kokosnuss mit Maracuja; Brasilien), Naan Kathai (Gebäck mit Ghee 
und Kardamom; Indien). Mit musikalischer Untermalung. 
20 € für Lebensmittel in der Gebühr enthalten. 
Dienstag, 21.10.2025, 17.30-21.30 Uhr, 56 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

H6919 Vollwertige Weihnachtsbäckerei
Planegg Xenia Völker
Weihnachten steht vor der Tür! Wir backen gesunde, vollwertige Plätz-
chen, nicht zu süß, überwiegend aus vollem Korn, mit leckeren Alterna-
tiven zum Raf�neriezucker (Honig, Dattelsirup etc.) Die Rezepte schme-
cken auch Kindern und Erwachsenen, die sich nicht primär „gesund“ 
ernähren. Sie werden überrascht sein, wie schnell und einfach es in der 
Gruppe geht, den gesamten Plätzchenvorrat zu backen – und es macht 
besonders viel Spaß! Freuen Sie sich auf raf�nierte Blitzrezepte und 
liebevoll dekorierte Kunstwerke. 17 € Lebensmittelkosten sind in der 
Kursgebühr enthalten.
Dienstag, 25.11.2025, 17.30-21.30 Uhr, 48 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6920 Plätzchen, Plätzchen, Plätzchen
Planegg Flóra Tóth
Die Vorweihnachtszeit ist ideal zum Backen! Wir backen eine feine Aus-
wahl traditioneller und moderner Plätzchen wie Vanillekipferl, Spitzbu-
ben, Marzipan-Orangen-Gebäck und Schneekugeln mit Schokokern 
– ergänzt durch festliche Pralinen. Ob neu am Ofen oder Backpro�: Ge-
meinsam zaubern wir köstliche Klassiker und kreative Neuentdeckun-
gen, perfekt zum Genießen, Verschenken oder stilvoll Präsentieren. Im 
Kurspreis sind €18 Materialkosten enthalten
Sonntag, 30.11.2025, 10.00-15.00 Uhr, 51 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

H6921  Eine vegane kulinarische Reise durch  
Süd-Ost-Asien

Planegg Nadine Stahl
Die asiatische Küche überzeugt durch frische Zutaten, exotische Ge-
würze und Vielfältigkeit. Jedes asiatische Land und die einzelnen Re-
gionen haben für sich ihre Spezialitäten. Grundzutaten wie Kokosmilch, 
Sojasauce und Tofu prägen die Landesküchen in ganz Asien und wer-
den durch regionales Gemüse, Obst und Gewürze verfeinert. Wildreis 
und Linsen thailändischer Art in Kokosmilch, Indisches Curry und viele 
andere asiatische Spezialitäten können zu echten Lieblingsgerichten 
werden. Wir schlendern kulinarisch durch Indonesien, Thailand, Viet-
nam, Laos und Co. Lass dich von mir ins Reich der vielen Gewürze 
verführen! Im Kurspreis sind 25 € Lebensmittelkosten enthalten.
Mittwoch, 19.11.2025, 17.30-22.30 Uhr, 59 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU H6922  Mexikanische Küche – Fajitas,  
Nachos & Saucen

Planegg Nada Fabris
Schließe dich uns an für ein unvergessliches kulinarisches Erlebnis und 
entdecke die Geheimnisse und Wunder der mexikanischen Küche. Du 
lernst, Fajitas de carne zuzubereiten – ein Gericht voller intensiver Aro-
men und aromatischer Gewürze, begleitet von traditionellen mexika-
nischen Saucen, die hervorragend zu knusprigen Nachos passen. Die 
mexikanische Küche ist ein Fest der Farben, Düfte und Traditionen – du 
lernst, all diese Köstlichkeiten direkt in deiner eigenen Küche nach-
zukochen. Wir beginnen mit einem köstlichen Aperitif und raf�nierten 
Häppchen, bevor wir uns der Zubereitung der Fajitas de carne, frischer 
Salsas und knackiger Salate widmen. Zum Abschluss genießen wir ge-
meinsam die zubereiteten Leckereien – begleitet von einem guten Glas 
Wein. Du wirst nicht nur neue Rezepte und Techniken lernen, sondern 
erlebst auch Momente voller Freude, Austausch und Geselligkeit! Ma-
terialkosten von 35.-€ sind im Kurspreis enthalten.
Samstag, 13.12.2025, 10.00-15.00 Uhr, 64 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, Eingang 
über den Schulhof (Rückseite des Hauptgebäudes)










































