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Liebe Bürgerinnen und Bürger,

die Volkshochschule im Würmtal steht seit vielen Jahren für Bildung, Begegnung und den 
offenen Austausch. Mit ihrem neuen Programm lädt sie wieder dazu ein, Neues zu entdecken, 
Fähigkeiten weiterzuentwickeln und miteinander ins Gespräch zu kommen. Das dies gelingt, 
zeigt der beeindruckende Erfolg des vergangenen Jahres: Mit knapp 14.000 Teilnehmerinnen 
und Teilnehmern und über 1.500 Veranstaltungen war 2025 ein Rekordjahr. Zu diesem groß-
artigen Ergebnis gratuliere ich der Volkshochschule und allen, die mit ihrem Engagement dazu 
beigetragen haben.

Besonders freut mich, dass aktuelle gesellschaftliche Fragen aufgegriffen werden. In einer Zeit, 
die von Krisen und Unsicherheiten geprägt ist, gewinnen Themen wie Demokratie, gesellschaft-
licher Zusammenhalt und der respektvolle Dialog zunehmend an Bedeutung. Ebenso wichtig ist 
der Mut, sich auch mit Fragen auseinanderzusetzen, über die oft nur ungern gesprochen wird – 
etwa mit dem Sterben und dem Umgang mit Abschied und Trauer. Die Volkshochschule schafft 
dafür Räume, in denen Wissen vermittelt, Perspektiven eröffnet und Gespräche ermöglicht werden.

Gerade in finanziell herausfordernden Zeiten für unsere Kommunen ist eine lebendige Volkshochschule keine 
Selbstverständlichkeit. Umso bemerkenswerter ist es, mit welchem Einsatz, welcher Kreativität und welchem  
Verantwortungsbewusstsein das Team der vhs ein so vielfältiges und hochwertiges Angebot auf die Beine stellt. 

Ich danke allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, den Dozentinnen und Dozenten sowie den Ehrenamtlichen  
für ihr großes Engagement sowie der scheidenden Leiterin Frau Dr. Julika Bake für ihr vielseitiges Wirken.  
Frau Dr. Carolina Pini, die zum 1.7. die Geschäftsführung der vhs übernommen hat, wünsche ich gutes Gelingen 
und viel Freude mit unserer Volkshochschule und Ihnen, liebe Bürgerinnen und Bürger, viel Spaß beim Entdecken 
des neuen Programms, inspirierende Begegnungen und viele bereichernde Erfahrungen.

Robert Hrasky
Erster Bürgermeister, Neuried

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

www.vhs-wuermtal.de  

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 stattfinden 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 
finanzielle Einschränkungen können Sie ggf. 50% Ermä-
ßigung bekommen (siehe AGB). 
Es gelten unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
(letzte Heftseite).   

BLÄTTERN UND GLEICH ANMELDEN: 
Tel. 089 277 805 140 

WIR SIND IN KONTAKT... 
am besten über Ihre E-Mail-Adresse. Schnell und 
zuverlässig erhalten Sie die neuesten Informationen zu 
Ihrem Kurs.  
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Gesellschaft

K1002	Ein Besuch bei der Freiwilligen Feuerwehr
Planegg	 Rene Kostinek, Feuerwehr Planegg
Die Freiwillige Feuerwehr ist aus Planegg nicht mehr wegzudenken. 
Neben Einsätzen im eigenen Ortsgebiet helfen die Ehrenamtlichen auch 
bei Katastropheneinsätzen deutschlandweit. Schauen Sie der Feuer-
wehr über die Schulter und lernen Sie die Abläufe für die diversen Ein-
sätze kennen. Der Fuhrpark darf natürlich nicht fehlen. Sie lernen die 
Ausrüstung kennen und erleben die Fahrzeuge aus der Nähe. Alle Er-
wachsenen, Jugendlichen und Kinder sind herzlich willkommen.
Samstag, 24.10.2026, 10.00-11.45 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Feuerwehr, Pasinger Str. 24a

NEU K1003 �Ordnung – für immer!  
Der Weg zu einem aufgeräumten Leben

Gauting	 Gunda Borgeest
Wie kann Ordnung dauerhaft gelingt? Gunda Borgeest arbeitet seit 
zwölf Jahren als Ordnungsexpertin. Ihr Ansatz: Ordnung ist ein indi-
vidueller Prozess. Nur wenn die Ordnung zum Menschen passt, ist sie 
sinnvoll und nachhaltig. Bislang sind drei Bücher zum Thema von ihr 
erschienen. Sie erfahren, wie die äußere Ordnung mit der inneren zu-
sammenhängt und wie es praktisch gelingen kann: Wie fange ich an, 
wie bleibe ich dran, wie kann ich meine (Un-)Ordnungs-Gewohnheiten 
dauerhaft ändern? Im Anschluss können Sie Ihre Fragen stellen.
Dienstag, 27.10.2026, 19.30-21.00 Uhr, 12 €
Gauting, Gemeindebibliothek, Bahnhofstraße 7
In Kooperation mit der Gemeindebibliothek Gauting

NEU K1004 �Fotosafari ins südliche Afrika
Planegg	 Diana und Volker Widmann
Kommen Sie mit auf eine eindrucksvolle Fotoreise durch das südliche 
Afrika. Von Kapstadt über die vielfältigen Nationalparks Südafrikas, 
die endlos scheinende Kalahari bis hin zu den beeindruckenden Land-
schaften Namibias und Teilen Botswanas erzählen ihre Bilder von der 
Schönheit und Wildheit der südlichen Spitze des Kontinents. Freuen 
Sie sich auf einzigartige Momente, überraschende Begegnungen und 
die Herausforderungen des Fotografierens in der Wildnis. Erleben Sie 
faszinierende Impressionen mit spannenden Hintergrundinformationen 
zu Tierwelt, Landschaft und Reiseerlebnissen.
Freitag, 20.11.2026, 18.00-19.30 Uhr, 6 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Themenreihe

Lange Nacht der Demokratie
Die „Lange Nacht der Demokratie Im Würmtal“ macht in den 
Würmtal-Gemeinden erlebbar, was Demokratie stark macht: Of-
fene und positiv erlebte Begegnung. Zugleich stellen wir uns den 
aktuellen Herausforderungen: Wie gehen wir mit Erzählungen um, 
die Politik und demokratische Institutionen verächtlich machen? 
Wo ist Widerstand nötig und wie kann er aussehen? Wie schützen 
und gestalten wir unsere vielfältige, liberale Demokratie? 
Die Lange Nacht lädt ein zum Mitmachen, Mitdenken und Mit-
streiten. Kommen Sie dazu, wir freuen uns auf Sie!

K1011 �Wehrhafte Demokratie?  
„Der Volksbürger“ (Film und Gespräch)

Planegg� Natalie Wöhrle-Sorger
Im Mittelpunkt des Abends steht eine Filmvorführung: In der politi-
schen Farce „Der Volksbürger“ spielt Fabian Hinrichs einen smar-
ten Politiker, an dem sich erkennen lässt, mit welchen politischen 
und rhetorischen Strategien der rechtsautoritäre Populismus den 
demokratischen Verfassungsstaat außer Kraft zu setzen sucht. 
Und wie mühsam es ist, dem wirksam zu begegnen. Gespräche 
des Publikums bei Kaffee und Kuchen sowie eine Podiumsdiskus-
sion vertiefen das Thema: Wie können wir die freie, pluralistische 
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K1017 �Ausstellung „Verbrannte Bücher  
1933-2023“

Krailling� Gemeindebibliothek Krailling
Vor 90 Jahren, im Frühjahr 1933, brannten in vielen Orten in 
Deutschland, auch in Bayern, Scheiterhaufen mit Büchern. Die 
Autorinnen und Autoren, im Wesentlichen die literarische Elite 
der Weimarer Republik, und der Inhalt der Publikationen waren 
den neuen Machthabern ein Dorn im Auge. Deshalb sollten sie 
mit großem Pomp und publikumswirksam aus der Öffentlichkeit 
und aus den Köpfen beseitigt werden. Von welchem Hass diese 
propagandistische Aktion getragen war, zeigt der Griff zu mittel-
alterlichen Verfolgungsformen: der Vernichtung durch den Schei-
terhaufen. Die Ausstellung stellt die Bücherverbrennungen 1933 
in Bayern, die Akteure und die Orte sowie die betroffenen Autorin-
nen und Autoren vor.
ab Donnerstag, 1.10.2026, 15.00-14.00 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Krailling; 
Öffnungszeiten der Bibliothek: Di, Mi, Fr 10-18 Uhr, Do 15-19 Uhr, 
Sa 10-14 Uhr, Mo zu.

K1018 �„Solange ich atme“ –  
Lesung mit Carmen Rohrbach

Krailling� Carmen Rohrbach / Diana Widmann
Deutschland ist seit langem wieder vereint und die DDR ist Ver-
gangenheit, doch gerade weil das heute so selbstverständlich er-
scheint, ist das Erinnern wichtig, um aus der Geschichte zu ler-
nen, wie kostbar Freiheit und Demokratie sind und wie schnell sie 
verloren gehen können, wie das Beispiel der DDR zeigt. Carmen 
Rohrbach konnte und wollte sich nicht in das System der DDR 
einfügen, sondern träumte davon, als Biologin die Wildnis zu er-
kunden, das Verhalten wilder Tiere zu erforschen und darüber zu 
schreiben. Deshalb wollte sie die DDR verlassen und sah keinen 
anderen Ausweg, als unter Lebensgefahr durch die Ostsee in 
Richtung dänische Küste zu fliehen.
Freitag, 23.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Krailling. 
Bitte anmelden. 

K1024 Pub Quiz Demokratie
Planegg� Raymund Messmer
Testen Sie Ihr Wissen über Demokratie und Politik. Treten Sie 
gegeneinander um den 1. Preis an, indem Sie 25 knifflige Fragen 
beantworten. Teams werden vor Ort gebildet. Entsprechend der 
Pub Quiz Tradition geht es dabei mehr um Spaß als um Besser-
wisserei. Ein Schwerpunkt liegt auf direkter Demokratie und Bür-
gerbeteiligung: kommunal, national, international und historisch. 
Eine von fünf Kategorien ist off topic. Welche entscheiden Sie, 
ganz demokratisch.
Mittwoch, 7.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, DJK, Georgenstr. 35, El Diablo
In Kooperation mit Mehr Demokratie e.V.

K1025 Sprechen & Zuhören – Das Dialogformat
Planegg� Christian Starke
Wir kommen ins Gespräch zu einem politischen Thema und lernen 
das Dialogformat "Sprechen & Zuhören" kennen: Indem wir we-
niger über die Fakten reden, sondern in kleinen Gruppen erzäh-
len und zuhören, entsteht Verständnis füreinander und für unter-
schiedliche Positionen. Es wird klarer, warum wir so denken. Wer 
Lust hat, sich offen und respektvoll über Politik auszutauschen 
und Gemeinsamkeiten und Unterschiede auszuloten, ist hier rich-
tig. Im Vorgriff auf die Lange Nacht der Demokratie am 3.10. lautet 
unser Thema: Wie geht es mir mit der Demokratie? Was gefällt 
mir, was gefällt mir nicht?
Donnerstag, 1.10.2026, 19.30-21.15 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Zur besseren Planbarkeit bitte vorher anmelden.
In Kooperation mit der Initiative „Demokratie leben im Würmtal“

Gesellschaft und die rechtsstaatliche Demokratie verteidigen und 
schützen? Für Erfrischungen ist gesorgt. Die Musikschule an der 
Würm übernimmt mit einem Klaviertrio den Auftakt. 
Freitag, 2.10.2026, 17.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, St. Elisabeth Pfarrsaal, Bahnhofstr. 14
Kooperation mit Waldkirche Planegg, Amnesty International 
(Gruppe Würmtal), Musikschule an der Würm e.V., Naturfreunde, 
St. Elisabeth

K1012 ��Wilhelm Hoegner und der Kampf für  
die Demokratie

Gauting� Ludwig Hoegner
Wilhelm Hoegner (1887-1980) galt als einer der schärfsten Gegner 
Hitlers und die NSDAP in der Weimarer Republik und floh nach 
Hitlers Machtergreifung in die Schweiz. Im Exil erarbeitete er Ent-
würfe für eine robuste Demokratie in Deutschland und kehrte 
1945 mit den US-Amerikanern nach München zurück. Sie ernann-
ten ihn zum Bayerischen Ministerpräsidenten und beauftragten 
ihn mit der Erarbeitung der Bayerischen Verfassung, die bis heute 
überwiegend auf seinen Textentwürfen basiert. Sein Urenkel Lud-
wig Hoegner berichtet aus den Büchern Wilhelm Hoegners über 
Niedergang und Neuaufbau der Demokratie in Deutschland und 
diskutiert mit uns, welche Lehren wir für unsere heutige Demo-
kratie ziehen können.
Freitag, 2.10.2026, 19.30-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Gemeindebibliothek, Bahnhofstraße 7
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Gauting und dem Verein 
„Gedenken im Würmtal“. Um Anmeldung wird gebeten.

K1014 Die Nacht der Lebenden Bücher
Krailling� Diana Widmann
Menschen statt Bücher ausleihen? Bei der „Nacht der lebenden 
Bücher“ begegnen Sie engagierten Menschen, die sich auf ganz 
unterschiedliche Weise für Demokratie, Vielfalt und gesellschaft-
lichen Zusammenhalt einsetzen. In kurzen Impulsen erzählen sie 
von ihren Erfahrungen, ihrem Engagement und ihren Beweggrün-
den. Kommen Sie ins Gespräch, stellen Sie Fragen und entde-
cken Sie die vielen Gesichter gelebter Demokratie.
Freitag, 2.10.2026, 19.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Krailling. Bitte anmel-
den. 

K1015 Singen für die Demokratie
Gauting� Sebastian Hofmüller / Thomas Schaffert
Singen macht glücklich und stärkt die Gemeinschaft. Unterstützt 
von Schülerinnen und Schülern der Musikschule Gauting-Stock-
dorf, vom Ersten Bürgermeister Maximilian Platzer, Mitgliedern 
des Gemeinde-rats und Bürgerinnen und Bürgern singen wir Lie-
der rund um Demokratie und Freiheit. Keine Vorkenntnisse nötig, 
Textbücher gibt es vor Ort. Ohne Anmeldung. Kommen Sie vorbei 
und singen Sie mit uns!
Dienstag, 6.10.2026, 18.00-19.00 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Bahnhofstr. 7, Rathaus, Sitzungssaal im 1. Stock
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Gauting, der Musikschu-
le Gauting-Stockdorf und dem Verein „Gedenken im Würmtal“.

K1016 �Verbrannte Bücher 1933-2023:  
Vortrag zur Ausstellung

Krailling�� Waldemar Fromm
Bücher stehen für Wissen, Meinungsvielfalt und freien gesell-
schaftlichen Diskurs – zentrale Grundlagen einer demokratischen 
Gesellschaft. Die Bücherverbrennungen von 1933 waren ein ge-
zielter Angriff auf diese Werte und sollten kritische Stimmen und 
kulturelle Vielfalt auslöschen. Prof. Dr. Waldemar Fromm (Germa-
nist und Leiter der Arbeitsstelle für Literatur in Bayern an der LMU 
München) beleuchtet die Bücherverbrennung 1933 in München 
und an vielen weiteren Orten in Bayern. Welche Bedeutung haben 
diese für unsere heutige Demokratie und welche Schutzfunktion 
übernehmen Bibliotheken und andere Bildungs- und Kulturein-
richtungen für das gefährdete Gut „Buch“? Im Anschluss ist Zeit 
für Diskussion.
Freitag, 9.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Krailling. 
Bitte anmelden. 
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K1029	Gesprächskreis für Frieden
Planegg	 Rita Fehrmann-Brunskill
Der Gesprächskreis tagt diesmal als Lesekreis. Grundlage ist das Buch 
„Frieden eine reale Utopie“ von Joana Osman. Die Autorin reflektiert 
ihre eigene friedensaktivistische Arbeit und beschreibt am Beispiel des 
Nahostkonflikts die spaltende oder verbindende Kraft von Narrativen, 
also Erzählungen. Ausreichend Gesprächsstoff liefern z.B. die aufge-
zeigten historischen Bezüge sowie die Unterscheidung zwischen nega-
tivem und positivem Frieden (J. Galtung).
Bitte das Buch selbständig besorgen und zu den Treffen mitbringen. Wir 
lesen das Buch in drei Abschnitten zum jew. Kurstag: 18.10.: Kap. 1-3 
(S. 15-52); 8.11.: Kapitel 4-5 (S. 53-75); 29.11.: Kapitel 6-7 (S. 76-106). 
Der Austausch erfolgt zum Teil im Format „Sprechen und Zuhören“.
Sonntag, 18.10., 8.11., 29.11.2026, 11.00-12.30 Uhr
3 x 90 Minuten, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K1030	�Symbole und Rituale im Alltag und  
in Trauerzeiten

Planegg	 Ulrich Spies
Was hat es mit den „rites de passage“ auf sich? Was bedeutet die Zitro-
ne auf dem Gemälde einer bedeutenden Persönlichkeit? Im Alltag und 
in existentiellen Situationen begleiten uns Rituale. Sie geben Sicherheit 
und Halt, wo Fragen entstehen und oftmals unbeantwortet bleiben. Wir 
betrachten aktuelle sowie historische Rituale unseres Kulturraums. Ri-
tuale und die damit verbundene Symbolik helfen, Zuversicht und Trost 
in Zeiten von Trauer und Unsicherheit zu erlangen.
Donnerstag, 26.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

Themenreihe

Erinnerung – Identität – Herkunft
Erinnerungen, Familiengeschichten und prägende Erfahrungen 
begleiten uns ein Leben lang. Sie formen unser Selbstbild und 
beeinflussen, was wir weitergeben. Die Reihe lädt dazu ein, sich 
mit den eigenen Wurzeln, biografischen Erfahrungen und Fragen 
nach dem eigenen Ich auseinanderzusetzen – im Gespräch, in 
Vorträgen, beim Schreiben und in der Begegnung mit anderen 
Perspektiven.

K1032 Sprechen & Zuhören – Das Dialogformat
Planegg� Christian Starke
Wie geht es mir mit dem, was ich in meiner Kindheit mitbekom-
men habe – und wie beeinflusst es das, was ich an die nächste 
Generation weitergebe? Das ist heute abend das Thema beim 
Dialogformat „Sprechen & Zuhören“. Indem wir uns erzählen und 
zuhören, wie es uns mit dem Thema geht, öffnet sich ein Raum, in 
dem Verbindung entstehen kann. Durch das Hören der Geschich-
ten der anderen und durch das Aussprechen unserer eigenen Ge-
danken und Gefühle wird uns klarer, wie wir über das Thema den-
ken. Wer Lust hat, sich offen und respektvoll auszutauschen und 
sich von den Gedanken anderer Menschen inspirieren zu lassen, 
der ist hier richtig. 
Donnerstag, 12.11.2026, 19.30-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K7808 �Mein Leben festhalten –  
Erinnerungen sollen lebendig bleiben

Planegg� Dr. Susanne Betz
In jedem Leben sind Erinnerungen mächtig. Egal ob sie wunder-
schön, traurig oder sogar traumatisch sind – sie sagen uns et-
was und begleiten uns in die Zukunft. Wenn wir sie aufschreiben, 
halten wir sie nicht nur fest, sondern bekommen Macht über sie 
und damit über unsere Vergan-genheit. Wie aber spüre ich Ereig-
nissen und Gefühlen nach, die länger zurückliegen? Wie finde ich 
das richtige Wort dafür? Will ich die Erinne-rungen nur für mich 
oder meine Familie, vielleicht gar meine Freunde festhalten? An-
regungen und Übungen helfen Ihnen bei der Umsetzung.
Donnerstag, 26.11.2026, 19.15-20.45 Uhr
Samstag, 28.11.2026, 10.30-12.00 Uhr
Sonntag, 29.11.2026, 10.30-12.00 Uhr
3 x 90 Minuten, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

Siehe auch Kurs: 
K7314 �Das Fundbuch –  

Biografie intensiv-er-Leben S. 72

K1038 �Authentizität: Wie „echt“ kann das  
Ich sein?

Planegg� Dr. Sandra Eleonore Johst
Viele Menschen haben den Wunsch, authentisch zu sein – also 
sowohl innerlich wie von außen betrachtet als „echt“ und stimmig 
zu gelten. Oft überfordert uns dieser Anspruch aber auch. Sind 
wir z.B. authentisch, wenn wir jemandem im Ärger die Meinung 
sagen – oder wenn wir sie für uns behalten, weil uns gleichzeitig 
Freundlichkeit ein wichtiger Wert ist? Sind wir überhaupt immer 
der/die Gleiche? Gibt es so etwas wie ein „wahres“ Selbst? Für 
ein differenziertes Verständnis von uns selbst unternehmen wir 
eine philosophische Erkundung des Begriffs. 
Dienstag, 12.1.2027, 18.30-20.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K6000 �„Familiengeheimnisse“: Antworten aus 
Familienforschung und Psychotherapie

Planegg� Heribert Bönig / Barbara Reinicke
Die Erinnerungen, Geschichten und Schicksale unserer direkten 
Vorfahren und Verwandten (ver)bergen nicht selten spannende 
Rätsel oder gar Heimlichkeiten. Mal ist es nur die Neugier, nicht 
selten ein innerer Drang, sie aufzulösen. Gezieltes Suchen in Ar-
chiven und Datenbanken erschließt viel altes Wissen. Manchmal 
braucht es aber starke Nerven, was da plötzlich ans Licht kommt. 
Und Rücksicht und Fingerspitzengefühl, mit den Ergebnissen an-
gemessen umzugehen.
Welche Quellen und Methoden die Familienforschung anbietet, 
wie Sie sie nutzen und emotional belastende Ergebnisse auch 
seelisch gut verarbeiten können, das erfahren Sie an diesem 
Abend.
Mittwoch, 27.1.2027, 18.30-20.45 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Eine Kooperationsveranstaltung mit Archiv & Galerie Planegg

K1031 �Lesung: Die blaue Stille – Eine Frau und 
das Trauma einer Kinderverschickung

Krailling� Dorothea Burger
Charlotte ist fünfundvierzig und glaubt weder an Wunder noch an 
die Liebe. Als ihr Freund Mark vorschlägt, zu heiraten und zusam-
menzuziehen – in die Wohnung ihrer Kindheit – zögert sie. Ver-
störende Bilder blitzen in ihrem Kopf auf. Sie führen zurück in eine 
Zeit, als sie mit fünf Jahren in ein Verschickungsheim gebracht 
wurde. Überzeugt, dass nichts davon wahr sein kann, stürzt sie 
sich in die Hochzeitsvorbereitungen. Doch die Bilder bleiben, ver-
dichten sich. Und dann begegnet sie dem fremde Leon. Wird sie 
seiner Anziehungskraft entkommen? Dorothea Burger liest aus ih-
rem Buch – eine eindringliche Geschichte über verlorengegangene 
Hoffnungen, traumatische Erinnerungen und den Mut, den eige-
nen Gefühlen zu vertrauen. Im Anschluss gibt sie Einblicke in das 
Thema Kinderverschickung, das der Geschichte zugrunde liegt.
Freitag, 29.1.2027, 19.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a
Kooperation mit der Gemeindebibliothek Krailling. 
Bitte anmelden. Die Spenden gehen an die 
Initiative Verschickungskinder e.V.
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Melden Sie sich über die Website an 
und sichern sich Ihren Platz sofort!  

www.vhs-wuermtal.de  

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.   

K1065	�Die Evolution der Gewalt: Warum wir Frieden 
wollen, aber Kriege führen

Gräfelfing	 Prof. Dr. Harald Meller
Kriege prägen die Geschichte! War das schon immer so? Prof. Harald 
Meller, Landesarchäologe von Sachsen-Anhalt, hat zusammen mit 
Kollegen anderer Fachdisziplinen früheste archäologische Spuren ge-
waltsamer Auseinandersetzungen ausgewertet, um herauszufinden, ob 
Kriege im Menschen „genetisch angelegt“ oder ein Produkt ihrer „Zivi-
lisierung“ sind.
Donnerstag, 12.11.2026, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Gräfelfing, Bürgerhaus, großer Saal, Bahnhofplatz 1
In Kooperation mit der Literarischen Gesellschaft Gräfelfing

K1066	�Der Verleger Carl Schnell aus Krailling:  
Ein Beitrag zur Geschichte des Würmtals

Gräfelfing	 Loïc Masson
Der 1931 verstorbene Carl Schnell war eine prägende Verlegerpersön-
lichkeit mit großem Einfluss auf das bayerische Schulwesen und die Ju-
gendbildung. Er lebte mit seiner Frau Frida in Krailling. Loïc Masson be-
richtet über seine Forschungen zur Familie Schnell und gibt über alles 
Anekdotische hinaus einen tiefen Einblick in das intellektuelle Milieu, 
das in den 1920er-Jahren in den Villenkolonien des Würmtals herrschte.
Mittwoch, 18.11.2026, 19.30-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Gräfelfing, Gemeindebibliothek im Bürgerhaus, Bahnhofplatz 1
In Kooperation mit der Literarischen Gesellschaft Gräfelfing

K1067	�Wie ticken die USA? Zur politischen Lage 
nach den Midterm-Wahlen

Gräfelfing	 Dr. Ralf Borchard
Donald Trump beherrscht die Schlagzeilen der Weltpolitik – mit seinen 
schillernden, dabei oft verstörenden Reden und Aktionen. 2024 wurde 
er mit einer deutlichen Mehrheit gewählt, im November 2026 werden 
Kongress und ein Drittel der Sitze im Senat neu besetzt. Kann sich der 
Präsident nach den Midterm-Wahlen noch auf eine parlamentarische 
Mehrheit stützen? Ralf Borchardt vom Bayerischen Rundfunk, viele 
Jahre ARD-Korrespondent in den USA, analysiert die amerikanische 
Politik und wagt einen Ausblick auf die zweite Hälfte der Amtszeit.
Mittwoch, 2.12.2026, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Gräfelfing, Bürgerhaus, großer Saal, Bahnhofplatz 1
In Kooperation mit der Literarischen Gesellschaft Gräfelfing

K1080	�Lebe- und Sterbebegleitung:  
30 Jahre Hospizverein Würmtal e.V.

Planegg	 Andrea Ossimitz
Gegründet 1996 aus ehrenamtlichem Engagement, hat sich der Verein 
bis heute zu einer verlässlichen Säule in der Palliativversorgung von 
Schwerkranken und Sterbenden im Würmtal entwickelt. Die gesell-
schaftliche Sensibilisierung für das Thema „Sterben, Tod und Trauer“ 
zählen zu unseren Aufgaben, bis hin zu der Aussage: „So will ich nicht 
mehr leben“. Welche Alternativen bietet die Palliativmedizin und welche 
Rolle nimmt der Hospizverein dabei ein? Ein Vortrag mit Gelegenheit 
zur Diskussion.
Dienstag, 17.11.2026, 18.30-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Kooperation mit dem Hospizverein Würmtal e.V., Spenden erbeten

Wirtschaft und Finanzen
K1101	Einführung in Behavioral Finance
online� Tom Jilg
Entdecken Sie die Welt der Behavioral Finance! Erfahren Sie, 
wie psychologische Biases wie Verfügbarkeitsheuristik, Bestätigungs-
fehler und Herdentrieb Finanzmärkte und Investitionsentscheidungen 
beeinflussen. Analysieren Sie Marktanomalien und lernen Sie in prak-
tischen Übungen, wie Sie Biases in eigenen Entscheidungsprozessen 
vermeiden.
Dienstag, 29.9.2026, 18.30-20.30 Uhr, 5 €
Kooperation mit der vhs Starnberg Ammersee e.V.; 
gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

K1102	�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.
Mittwoch, 21.10.2026, 19.00-21.00 Uhr, 20 €

K1103	�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.
Mittwoch, 28.10.2026, 19.00-21.00 Uhr, 20 €

K1105	�Alles digital?! Die Kryptowährung Bitcoins 
und Alternativen

Planegg	 Dimitri Danilkin
Lernen Sie, was Kryptowährungen sind, wie sie funktionieren und wo 
sie bereits Einzug in unseren Alltag gefunden haben. Ist es wirklich 
die nächste Generation heutiger Zahlungsmittel, die unabhängig von 
politischen Interessen einzelner Staaten oder marktbeherrschenden 
Großbanken existiert? Oder letztlich eher Spielgeld für Technikfreaks 
oder Zahlungsmittel für verbotene Waren im Internet? Nach einer Ein-
führung schauen wir auf die nötige technische Ausrüstung, die Vor- und 
Nachteile von Kryptowährungen gegenüber etablierten Währungen und 
mögliche Gefahren. Auch auf das Phänomen Bitcoin und Alternativen 
dazu wird eingegangen.
Freitag, 27.11.2026, 18.00-20.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

K1106	KI: Anwendung bei Aktien und ETFs
online� Paulina Lolov
Die Welt der Geldanlage wird immer komplexer. Um bessere 
Entscheidungen zu treffen, setzen Anleger auf den Einsatz moderner 
Technologien, u.a. Künstliche Intelligenz (KI). Erfahren Sie, wie Sie z.B. 
ChatGPT für die Aktien- und ETF-Analyse nutzen und eigene Assisten-
ten erstellen können. Auch Chatbots und KI-Roboter sowie Kritikpunk-
te werden angesprochen.  
Für erfahrene Anleger ohne Vorkenntnisse im Bereich KI und ohne 
Programmierkenntnisse. Paulina Lolov ist zertifizierte ETF-Spezialistin 
(Deutsche Börse Group) und Verbraucherbildungsreferentin.
Mittwoch, 2.12.2026, 19.00-21.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

K1107	�Strategisches Vermögensmanagement:  
Geld arbeiten lassen und dabei gut 
schlafen

online� Winfried Brötling
Geld ist ein mystisches Ding. Beinahe jeder hätte gern viel da-
von, aber nur wenige wissen, wie man mit Geld arbeiten kann – oder 
besser noch: wie man Geld arbeiten lassen kann, so dass es wächst. 
Wie kann man im Sinne eines weitblickenden Vermögensmanagements 
sein Vermögen bestmöglich auf verschiedene Anlageformen verteilen? 
Kann man es selbst verstehen oder muss man Ratgebern vertrauen? 
Warum nicht selbst versuchen, Zusammenhänge zu verstehen, Risiken 
zu diversifizieren, die eigene Vermögensstruktur einfach und verständ-
lich zu halten, Entscheidungen mit Überzeugung zu treffen – und so 
langfristig Geld zu verdienen und dabei noch ruhig zu schlafen?
Montag, 14.12.2026, 19.00-21.00 Uhr, 5 €
Kooperation mit der vhs Starnberg Ammersee e.V.; 
gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz
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R I C H A R D  P R O B ST  G mb H

Verbraucherbildung – neutral, fachlich, aktuell
Neutrale und unabhängige Informations- und Bildungsangebote von qualifizierten  
Fachleuten – dafür stehen unsere Veranstaltungen in der Verbraucherbildung.  
Viele sind dank Förderung durch das Bayerische Staatsministerium für Umwelt-  
und Verbraucherschutz kostengünstig bzw. kostenfrei.

Folgen Sie uns auf Instagram: 

vhs.im.wuermtal   

K1108	�Geld anlegen mit Gelassenheit und  
Zuversicht

online� Marion Schöndorf
Wir leben in unruhigen Zeiten und auch die Finanzmärkte sind 
nicht vor Turbulenzen gefeit. Viele von uns scheuen unter anderem 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 Selbstkennt-
nis und Reflexion der eigenen finanziellen Ausgangslage und Ziele hel-
fen, unsere Geldanlage souverän, umsichtig und ohne unnötige Ängste 
anzugehen. Daran arbeiten wir an diesem Abend.
Montag, 18.1.2027, 19.00-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

K1109	�Investieren in Edelmetalle und Rohstoffe  
mit ETC (online)

online� Holger Jünke
ETC („Exchange Traded Commodities“) sind Finanzprodukte, 
die auch unter dem Begriff Zertifikate bekannt sind und mit denen Sie 
u.a. von steigenden Rohstoffpreisen profitieren können. So können Sie 
Edelmetalle wie Gold, Silber oder Platinum in Ihr Portfolio aufnehmen, 
auf einen steigenden Öl-Preis setzen oder von einem Anstieg des Kaf-
fee– oder Kakao-Preises profitieren. Und das, ohne diese Rohstoffe 
physisch erwerben und aufbewahren zu müssen. Sie erfahren leicht 
verständlich anhand vieler Praxis-Beispiele, was Sie zu Zertifikaten 
wissen müssen: Sie werden lernen, welche verschiedenen Typen es 
gibt, welche Vor- und Nachteile sie haben und für welche Anlegertypen 
sie geeignet sind. 
Ein Skript ist beim Dozenten erhältlich (3 €).
Donnerstag, 14.1.2027, 18.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Kooperation mit der vhs Unterland; gefördert vom Ministerium für 
Ländlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Württemberg

K1110	�Altersvorsorgedepot ab 2027:  
Staatliche Förderung clever nutzen

online� Christian Neuberger
Ab 2027 kommt das neue Altersvorsorgedepot – und ersetzt 
die bisherige Riester-Förderung. Doch was bedeutet das konkret für 
mich? Lohnt sich der Einstieg? Und worauf sollte ich achten, damit ich 
am Ende wirklich von der staatlichen Förderung profitiere? Erhalten Sie 
eine verständliche und unabhängige Einführung in das neue System. 
Sie erfahren, wer künftig gefördert wird (auch Selbständige), wie die 
Förderung funktioniert und welche Chancen und Risiken es gibt. Zu-
dem bekommen Sie praktische Orientierung, worauf es bei der Aus-
wahl eines passenden Produkts ankommt – und wie Sie typische Fehler 
vermeiden, die später teuer werden können. Ein Angebot für alle, die 
ihre Altersvorsorge selbstbestimmt und informiert angehen möchten – 
ohne Verkaufsdruck und mit klarem Blick auf die eigenen Bedürfnisse.
Donnerstag, 28.1.2027, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Kooperation mit der vhs Fürth; gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Um-
welt und Verbraucherschutz

K1111	�FinFluencer & Social Media –  
Was steckt dahinter?

online� Florian Thamm
In den Sozialen Medien werden täglich zahlreiche Tipps zum 
Thema Geldsparen, Investieren oder schnellen Vermögensaufbau ver-
öffentlicht. Ein Großteil dieser Empfehlungen wird von sogenannten 
Finfluencern bereitgestellt. Doch wie verlässlich sind ihre Empfehlun-
gen? Gemeinsam erkunden wir, was Finanzinfluencer ausmacht, wel-
che Interessen sie verfolgen können und wie sich seriöse von fragwür-
digen Finanz-Tipps unterscheiden lassen.
Montag, 1.2.2027, 18.30-20.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

K1113	�Der Immobilienkauf:  
Was kann ich mir wirklich leisten?

online� Winfried Brötling
Kaum eine Lebensentscheidung beeinflusst das persönliche 
Glück so sehr wie die über die eigenen vier Wände. Es kann gut, aber 
auch schiefgehen. Wichtig ist, alle Informationen umfänglich einfließen 
zu lassen (Kosten, laufende Einnahmen und Ausgaben, Eigenkapital) 
und daraus das passende Objekt und machbare Finanzierungsmodell 
zu finden. Eine komplexe Herausforderung, aber gut machbar, wenn 
man weiß, wie es geht.
Montag, 9.11.2026, 19.00-21.00 Uhr, 5 €
Kooperation mit der vhs Starnberg Ammersee e.V.; gefördert vom Bayer. 
Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

K1114	�Die selbstgenutzte Immobilie im Alter: (Teil)
Verkauf, Verrentung oder Darlehen?

Planegg	 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 (finanziell, juristisch, 
familiär) einhergeht. Als unabhängiger Trainer der Verbraucherbildung 
erklärt er zudem, wie Sie den richtigen, seriösen Berater/Produktan-
bieter finden. So können Sie diese komplexe und zum Teil emotionale 
Entscheidung mit den richtigen Informationen und einem guten Gefühl 
treffen. Auch Ihre individuellen Fragen können Sie stellen.
Mittwoch, 3.2.2027, 18.30-21.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucherschutz

K1124	�Einkommenssteuererklärung  
für Vermieter

online� Volker Riechert
Die Anlage V zur Erklärung von Einkünften aus Vermietung und 
Verpachtung zählt zu den anspruchsvolleren Formularen der Einkom-
mensteuererklärung. In diesem Online-Kurs der VHS lernen Sie anhand 
typischer Praxisfälle, worauf es beim Ausfüllen ankommt. Themen sind 
unter anderem Abschreibungen (AfA), Erhaltungsaufwendungen, Ver-
mietung an Angehörige, Miteigentum, Nießbrauch sowie die Zuordnung 
von Kosten. Fragen zu weiteren Bereichen der Steuererklärung können 
bei Bedarf ebenfalls besprochen werden.
Mittwoch, 28.10.2026, 14.00-18.00 Uhr, 79 €

K1126	�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 Einkommen-
steuererklärung wichtig ist. Der Dozent beantwortet Ihre Fragen zu ver-
schiedenen Einkommensarten und steuerlichen Aspekten wie Sonder-
ausgaben, außergewöhnliche Belastungen und Freibeträge. Der Kurs 
ist für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet, ohne Vorkenntnisse. 
Auch Fragen zur ELSTER-Übermittlung und zur steuerlichen Absetz-
barkeit der Kursgebühren werden behandelt.
Sonntag, 7.2.2027, 10.15-16.00 Uhr, 79 €
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Freie Plätze einsehen und verbindlich buchen: 

www.vhs-wuermtal.de  
Finance Goes Digital
Mein Geld in der digitalen Welt
Die Online-Reihe „Finance Goes Digital – Mein Geld in der  
digitalen Welt“ wird vom Bayerischer Volkshochschulverband 
organisiert und finanziell vom Bayerischen Staatsministerium für 
Umwelt und Verbraucherschutz (StMUV) gefördert.
Die Teilnahme ist kostenfrei, eine Anmeldung erforderlich. 

K1130 �Wallet statt Portemonnaie: Bezahlen, 
Banking und Trading im digitalen Zeitalter 
Dienstag, 22.9.2026, 18.30-19.45 Uhr  
mit Arthur Wilm

K1131 �Wem kann ich mein Geld anvertrauen? 
Anlageberatung von KI, Robo-Advisors 
und Finfluencern im Check 
Dienstag, 20.10.2026, 18.30-19.45 Uhr  
mit Jonas Völker

K1132 �Grün und Rendite?  
Investieren mit Gewissen 
Dienstag, 17.11.2026, 18.30-19.45 Uhr  
mit Alexander Roos

K1133 ��Demografie vs. Geldbeutel: Warum wir 
über die Rente sprechen sollten! 
Dienstag, 8.12.2026, 18.30-19.45 Uhr  
mit Martin Werding

K1134 �Finanzielle Selbstverantwortung  
für Frauen 
Dienstag, 12.1.2027, 18.30-19.45 Uhr  
mit Sabrina Volk

K1135 ��Taschengeld 2.0: Wie Sie die Finanzkom-
petenz Ihrer Kinder zukunftsfähig fördern 
Dienstag, 9.2. 2027, 18.30-19.45 Uhr  
mit Jacob Risse

Recht und Versicherungen

K1200	�Gut vorbereitet in den Ruhestand auch bei 
veränderten Einnahmen und Kosten

Planegg	 Sonja Hausner dos Santos / Christine Streidl
Der Übergang vom Erwerbsleben in den Ruhestand ist häufig mit finan-
ziellen Veränderungen verbunden. Wenn das Einkommen sinken wird, 
ist es sinnvoll, sich rechtzeitig Gedanken über Einsparmöglichkeiten zu 
machen. Sie erhalten Anregungen und Tipps, um den Übergang ohne 
finanzielle Sorgen zu gestalten.
Montag, 5.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K1201	Unwetterschäden: Gut versichert?
online� Leroy Hauschild
Welche Möglichkeiten bietet die Versicherungsbranche, Unwet-
ter zu versichern? Was sind Elementargefahren? Wie kann ich trotz Vor-
schäden Versicherungsschutz bekommen? Diese Fragen werden heute 
abend beantwortet.
Dienstag, 20.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt- und Verbraucherschutz

K1202	�Gut abgesichert mit einer  
Berufsunfähigkeitsversicherung?

online� Leroy Hauschild
Wann greift eine Berufsunfähigkeitsversicherung, für wen ist sie 
sinnvoll? Wie sollten vor dem Abschluss die Gesundheitsfragen korrekt 
beantwortet werden? All das ist Thema. Abschließend zeige ich anhand 
eines Beispiels, ab wann man genau als berufsunfähig gilt.
Dienstag, 17.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt- und Verbraucherschutz

K1203	�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 Pflichten kennt, vermeidet Ärger! 
Kristina Häfner, Rechtsanwältin und Fachanwältin für Miet- und Woh-
nungseigentumsrecht, geht auf Themen wie Schimmel, Mieterhöhung, 
Nebenkostenabrechnung, Eigenbedarfskündigung, Haustierhaltung, 
Kaution, Nachmieter und Schönheitsreparaturen ein.
Donnerstag, 19.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt- und Verbraucherschutz

K1204	�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 Pflichtteil und Schenkungen.
Dienstag, 1.12.2026, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K1205	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 An-
hebung des Renteneintrittsalters auf 67 in Rente gehen können. An-
gesprochen wird auch der Übergang in die Rente bei Arbeitslosigkeit, 
Krankheit, Schwerbehinderung oder Altersteilzeit und noch vieles mehr.
Donnerstag, 10.12.2026, 19.00-21.00 Uhr, 13 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
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Internet, Digitalisierung,  
Datenschutz
K1540	Digitales leicht gemacht – Einstieg für Ältere
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 da-
für Leihgeräte (iPads) zur Verfügung. In diesem Einstiegskurs für ältere 
Teilnehmende lernen Sie in der Kleingruppe spielerisch den praktischen 
Umgang mit dem Tablet und Apps, die Sie im Alltag unterstützen. Auch 
wie das Internet und Suchmaschinen Ihr Leben im Alltag erleichtern 
können und wie wir damit umgehen, ist auch Thema.
Freitag, 23.10. und Samstag, 24.10.2026, 9.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

Nachhaltigkeit und Ökologie 

K1480	Heizungstausch – so packt man’s richtig an
Gauting	 Josefine Anderer
Die eigene Heizung zu erneuern ist eine wichtige Entscheidung – und 
oft auch eine, die viele Fragen mit sich bringt: Passt eine Wärmepumpe 
zu meinem Haus? Welche Alternativen gibt es? Welche Förderungen 
kann ich nutzen? Und womit sollte ich am besten anfangen? 
Im Fokus steht die Frage, unter welchen Voraussetzungen ein Gebäude 
grundsätzlich für eine Wärmepumpe geeignet ist – und welche Schrit-
te sinnvoll sind, um das eigene Zuhause fit für die neue Heiztechnik 
zu machen. Der Vortrag gibt Überblick über Technik Fahrplan, Bera-
tungsangebote und Förderprogramme für den Heizungstausch. Auch 
Themen wie die effiziente Einstellung der bestehenden Heizung und 
mögliche Sanierungsschritte werden verständlich erläutert.
Donnerstag, 15.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Bahnhofstr. 7, Rathaus, Sitzungssaal im 1. Stock
Kooperation mit der Gemeinde Gauting, Verbraucherzentrale Bayern 
e.V., Landratsamt Starnberg und KLIMA3 Energie-Agentur

K1481	�Heizungs-Rundgang:  
Verschiedene Lösungen zum Anfassen

Gauting	 Josefine Anderer / Katja Bedenik
Welche Heizung passt zu meinem Haus? Ist eine Wärmepumpe auch 
im älteren Gebäude möglich? Und welche Lösungen gibt es, wenn ich 
mein Zuhause künftig nicht nur effizient heizen, sondern vielleicht auch 
kühlen möchte? Antworten auf diese Fragen gibt der Heizungs-rund-
gang. Die Gemeinde Gauting, die Ortsgruppe des Energiewende-ver-
eins und die KLIMA³ Energie-Agentur laden sanierungsinteressierte 
Eigenheimbesitzer/innen dazu ein, moderne Heizlösungen direkt vor 
Ort kennenzulernen. Der Rundgang knüpft an die Kommunale Wärme-
planung für Gauting an, die 2025 erstellt wurde. Ziel ist es, Orientierung 
zu geben und anhand praktischer Beispiele zu zeigen: Der Umstieg auf 
eine klimafreundliche Heizung ist machbar – auch bei älteren Gebäu-
den. 
Die Teilnahme ist kostenlos. Der Treffpunkt wird kurz zuvor mitgeteilt. 
Freitag, 30.10.2026, 16.00-18.00 Uhr, ohne Gebühr
Kooperation mit der Gemeinde Gauting, Verbraucherzentrale Bayern 
e.V., Landratsamt Starnberg und KLIMA3 Energie-Agentur

K1206	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, 19.1.2027, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K1207	�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.
Dienstag, 26.1.2027, 19.30-21.00 Uhr, 10 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

Energieberatung online 
Alles rund um Haus und Wohnung: Heizung und 
Energie, Sanierung und Nachhaltigkeit, uvm.
Die Online-Veranstaltungen der Verbraucherzentrale Bayern ge-
ben Ihnen neutrale und fachlich abgesicherte Informationen von 
kompetenten Referent*innen. Die Teilnahme ist kostenlos, nur die 
Anmeldung ist nötig. Der Link wird Ihnen 2-3 Tage vorher zuge-
schickt. Ausführliche Beschreibung aller Angebote finden Sie auf 
www.vhs-wuermtal.de, z.B. mit Eintippen der Kursnr. ins Suchfeld. 

K1410 �Photovoltaik im Mehrfamilienhaus:  
Die Gemeinschaftliche Gebäudeversor-
gung

Donnerstag, 17.9.2026, 19.00-20.00 Uhr

K1411 �Gasheizung am Scheideweg:  
Mögliche Szenarien der Nutzung

Mittwoch, 30.9.2026, 12.30-13.30 Uhr

K1412 �Die Wärmepumpe –  
Vorteile und Einsatzzwecke

Donnerstag, 8.10.2026, 19.00-20.00 Uhr

K1413 �Die Wärmepumpe –  
Aufstellung in beengten Verhältnissen

Mittwoch, 21.10.2026, 19.00-20.00 Uhr

K1414 �Ihre Heizkostenabrechnung verstehen  
und prüfen!

Freitag, 6.11.2026, 12.30-13.30 Uhr

K1415 �Alles Einstellungssache: Die gute  
Heizung

Montag, 16.11.2026, 12.30-13.30 Uhr

K1416 �Die energetische Sanierung der  
Gebäudehülle: Vom Keller bis zum Dach

Dienstag, 17.11.2026, 19.00-20.30 Uhr

K1417 �Sanierung und Heizung –  
Förderlandschaft im Überblick

Montag, 14.12.2026, 19.00-20.00 Uhr

K1418 ��Leben ohne Plastik?  
Wege aus der Wegwerfgesellschaft 
Dienstag, 12.1.2027, 19.00-20.30 Uhr

K1419 ��Heizung, Dämmung, Fenster:  
Kleine Maßnahmen, große Wirkung 
Montag, 18.1.2027, 12.30-13.30 Uhr

K1420 �Aus Alt mach Neu: Wie richtig sanieren? 
Donnerstag, 21.1.2027, 19.00-20.30 Uh

Wir suchen Sie! 
Als Leitung für Kurse rund um Mensch & 
Umwelt. Schreiben Sie an Susanne  
Reicheneder (reicheneder@vhs-wuermtal.de).  
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K1541	�Digitales leicht gemacht –  

für 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 (iPads) zur Verfügung. Im Aufbaukurs speziell für ältere Teil-
nehmende lernen Sie in der Kleingruppe spielerisch den praktischen 
Umgang mit Apps, die Sie im Alltag unterstützen. Im 2. Teil stehen all-
tägliche Erledigungen im Fokus: ob Bedienungsanleitung oder Back-
rezept, Einkäufe oder Bankgeschäfte.
Freitag, 23.10. und Samstag, 24.10.2026, 14.00-17.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

K1581/82 Gräfelfinger Digitalcafé 
Gräfelfing� M. Hachen/T. Geiling

K1581 �Suchen und Finden im Netz –  
mit oder ohne KI?! 

Mittwoch, 20.1.2027, 16.00-17.30 Uhr mit Manfred Hachen

K1582 Digitalcafé: Urlaubsplanung mit KI 
Mittwoch, 17.2.2027, 16.00-17.30 Uhr mit Torsten Geiling

Kursbeschreibungen siehe www.vhs-wuermtal.de
Beide in Gräfelfing, Bücherei, Stefanusstr. 8 (Eingang Schmidbauerstr.).
Teilnahme kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Themenreihe

Alles Digital?  
Digitale Chancen, digitale Zwänge

K1544 Online verkaufen leicht gemacht
Herrsching� Viliana Grancharov
Beim Verkaufen auf Online-Plattformen wie Kleinanzeigen oder 
Vinted gibt es einige Regeln, die entscheidend für den Erfolg sind. 
Wer sie kennt, kann seine Verkaufschancen deutlich verbessern.
Erhalten Sie konkrete Tipps, lernen Sie typische Fehler anhand 
von Fallbeispielen kennen und entwickeln Sie ein Gespür dafür, 
wie Sie Ihre Produkte optimal präsentieren. Egal, ob Sie Ihr erstes 
Produkt online verkaufen oder Ihre Verkaufsquote steigern möch-
ten – hier bekommen Sie das nötige Wissen und die passenden 
Werkzeuge. 
Gemeinsam setzen wir das Gelernte direkt um: Sie erstellen im 
Kurs Ihre eigene Anzeige und erhalten individuelles Feedback. 
Bringen Sie Ihre Technik und Schätze zum Kurs mit: Den Gegen-
stand, den Sie verkaufen möchten (z. B. Buch, Kleidung, Deko-
Objekt) und Ihr Smartphone inkl. Ladekabel, damit Sie in Ihrer 
gewohnten Umgebung arbeiten können. Zur optimalen Vorberei-
tung empfehlen wir, vorab ein Benutzerkonto anzulegen (Kleinan-
zeigen, Vinted). 
Samstag, 21.11.2026, 9.30-12.30 Uhr, 30 €
Herrsching, vhs-Gebäude, Kienbachstr. 3, 82211, Herrsching

K1545/K1545A �Digitaler Nachlass und  
Vorsorge

online� Simone Rzehak, VZ Bayern e.V.
Immer mehr Menschen sind digital unterwegs, kommuni-
zieren online und wickeln Geschäfte im Internet ab. Viele wichtige 
Daten existieren nur noch virtuell. Was passiert mit diesen Ac-
counts und Verträgen nach dem Tod? Wie erhalten Hinterbliebene 
Zugang zu wichtigen Informationen? Wir erklären, unter anderem 
welche digitale Konten in den Nachlass fallen und wie man eine 
Vertrauensperson mit dem digitalen Nachlass beauftragen kann. 
Ein Vortrag für Teilnehmende jeden Alters mit Online-Accounts.
K1545 Dienstag, 29.9.2026, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
K1545A �Dienstag, 26.1.2027, 19.00-20.30 Uhr, ohne Gebühr
Beide in Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

K1546 Digitaler Nachlass und Vorsorge
Planegg� Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern e.V.
Siehe Kursnr. K1545/K1545A
Zum ersten Mal können wir dieses beliebte Thema in Präsenz 
anbieten; ein Vortrag für Teilnehmende jeden Alters mit Online-
Accounts. Anschließend ist Zeit für Ihre Fragen.
Mittwoch, 7.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e. V.

K1547 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, 15.10.2026, 15.00-16.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K1548 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.
Montag, 26.10.2026, 14.00-15.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K1549 Das Darknet
Planegg� Manfred Hachen
Das Darknet wird oft ausschließlich mit Kriminalität und Gefahr 
verbunden. Ein genauerer Blick zeigt jedoch, was wirklich da-
hintersteckt, welche Chancen und Risiken bestehen, wie man 
Zugang findet und welche Entwicklungen der letzten zwei Jahre 
relevant sind. Verständlich wird erläutert, wie sich das Darknet 
vom „normalen“ Internet unterscheidet und welche Funktionen 
und Strukturen dort tatsächlich wirken.
Montag, 26.10.2026, 16.00-17.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K1550 Online fernsehen und streamen
Planegg� Manfred Hachen
Früher war klar: um 18.50 Uhr kommt die Lindenstraße, um 20 
Uhr die Tagesschau. Inzwischen sind wir zeitlich unabhängig – die 
Mediatheken von ARD, ZDF, ARTE oder Streamingdienste ma-
chen es möglich. Im Kurs bekommen Sie den Überblick: welche 
kostenfreien Angebote gibt es, wo ist ein Konto praktisch und wie 
legen Sie es an, wie können Sie auf Ihre Lieblingssendung zu-
greifen, wie können Sie mit Smartphone oder Tablett fernsehen... 
auch auf Bezahlangebote wird kurz eingegangen.
Montag, 16.11.2026, 15.00-16.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Umwelt und Verbraucher-
schutz
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Familie und Erziehung
K2101	�Kinder mit einer Rechtschreibschwäche 

unterstützen
online� Claudia Hartl-Blisse
Für Eltern ist es oft eine große Herausforderung, ihr Kind mit 
einer Rechtschreibschwäche zu unterstützen und gleichzeitig seine 
Lernfreude zu erhalten. In diesem Vortrag erfahren Sie, mit welchen 
Problemen betroffene Kinder konfrontiert sind und wie Sie ihnen mit 
Verständnis, Geduld und praktischen Strategien helfen können. Sie er-
halten konkrete Tipps, um die Lernmotivation Ihres Kindes zu stärken 
und es auf seinem Weg zu begleiten – ohne es zu überfordern.
Dienstag, 10.11.2026, 19.00-20.30 Uhr, 14 €

K2102	�Kinder mit einer Leseschwäche  
unterstützen

online� Claudia Hartl-Blisse
Lesen ist die Schlüsselkompetenz für schulischen Erfolg. Es er-
möglicht Kindern, Informationen zu verstehen, Aufgaben zu bewältigen 
und selbstständig zu lernen. Kinder mit einer Leseschwäche stoßen 
dabei oft früh auf Schwierigkeiten und erleben Misserfolge. In diesem 
Vortrag erfahren Sie, wie Sie Ihr Kind unterstützen können. Sie erhalten 
praktische Tipps, um die Freude am Lesen zu fördern und die Lesemo-
tivation langfristig zu stärken – damit Lesen wieder zu einer positiven 
und selbstbewusst erlebten Fähigkeit wird.
Dienstag, 13.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, 14 €

K2103	�Kinder mit einer Rechenschwäche  
erfolgreich unterstützen

online� Claudia Hartl-Blisse
Viele Eltern stehen vor der Herausforderung, ihr Kind zu för-
dern, ohne seine Lernfreude zu verlieren. Kinder, die den Zahlenraum 
bis zehn am Ende der 1. Klasse nicht sicher beherrschen, verlieren 
schnell den Anschluss. Der Vortrag vermittelt Einblicke in die Schwie-
rigkeiten rechenschwacher Kinder und zeigt praxisnahe Wege, wie Sie 
Ihr Kind gezielt unterstützen können. Mit passenden Methoden und 
Spielen lässt sich die Lernmotivation stärken und Rechnen zu einer 
positiven Erfahrung machen. 
Montag, 18.1.2027, 19.00-20.30 Uhr, 14 €

K1551 Kostenfalle Fake Shops
online� Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern e.V.
Online-Shoppen ist omnipräsent. Das machen sich auch 
Betrüger zu Nutze, die mit sogenannten Fake-Shops, also ge-
fälschten Internet-Verkaufsplattformen, Online-Einkäufer abzo-
cken wollen. Fake-Shops sind auf den ersten Blick schwer zu er-
kennen. Teilweise sind sie Kopien real existierender Websites. Sie 
wirken auf den ersten Blick seriös und lassen daher beim Käufer 
selten Zweifel an ihrer Echtheit aufkommen. Ist das Geld aber 
erst einmal unterwegs zum Verkäufer, verschickt dieser oft min-
derwertige Ware oder liefert das bestellte Produkt nicht aus. Der 
Online-Vortrag beschäftigt sich mit den wichtigsten Erkennungs-
zeichen eines Fake-Shops und klärt auf, welche Möglichkeiten 
Opfer eines Betrugs haben.
Montag, 23.11.2026, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

K1552 �Dark Patterns. Lassen Sie sich nicht  
manipulieren!

online� Patrick Kaiser, VZ Bayern e.V.
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 Richtung lenken wollen. Diese Designs 
nennt man Dark Patterns. Der Vortrag zeigt anhand anschaulicher 
Beispiele, wo Unternehmen Dark Patterns einsetzen und wie Ihre 
Entscheidungen beeinflusst werden.
Dienstag, 8.12.2026, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

K1553 �Bezahlen mit dem Smartphone –  
einfach erklärt, direkt ausprobiert

Planegg� Gregor Biedermann
Bezahlen mit dem Smartphone wird immer beliebter. Doch wie 
funktioniert Mobile Payment, welche Dienste gibt es und wie si-
cher sind sie? Der Vortrag stellt die wichtigsten mobilen Bezahllö-
sungen vor und zeigt ganz praktisch, wie kontaktloses Bezahlen 
im Alltag funktioniert. Auch Fragen zu Datenschutz, Sicherheit 
und der Einrichtung von Bezahl-Apps werden behandelt.
Mittwoch, 27.1.2027, 16.00-17.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

K1554 �Die elektronische Patientenakte  
und ePA-App

online� Sigrid Müller
Der Gesundheitsbereich wird digitaler: Mit der elekt-
ronischen Patientenakte (ePA) und dem E-Rezept können wir 
wichtige Gesundheitsdaten per App einsehen und Medikamente 
bequem verwalten. In diesem Kurs zeigt die Referentin in ver-
ständlicher Sprache, wie die ePA funktioniert. Anhand einer De-
moversion erhalten Sie einen praktischen Einblick in die Nutzung 
und die Vorteile der digitalen Anwendungen.
Freitag, 11.12.2026, 19.00-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K1555 E-Rezept und DiGA
online� Sigrid Müller
Der Gesundheitsbereich wird digitaler: Mit der bundes-
einheitlichen E-Rezept-App können wir Medikamente per Smart-
phone verwalten. Die Referentin erklärt in verständlicher Sprache 
die Funktionen und Vorteile der App. 
Zudem erhalten Sie einen Einblick in digitale Gesundheitsan-
wendungen (DiGA), die z. B. bei Diabetes, Schlafstörungen oder 
Stress unterstützen können. Eine Demo zeigt anschaulich den 
Umfang einer solchen App.
Donnerstag, 10.12.2026, 19.00-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K1556 �Smart home, smarte Helfer –  
klug genutzt!

online� Florian Sammet
Licht, Heizung, Sicherheit: Ihr Zuhause wird schlau – und 
Sie bleiben es mit diesem Abend auch. Entdecken Sie, wie Sie 
Komfort und Kontrolle im vernetzten Zuhause vereinen. Prak-
tisch, ehrlich, ohne Technik-Kauderwelsch. Erfahren Sie, welche 
smarten Geräte sich wirklich lohnen, wie Sie Ihre Daten schützen 
und wo die Fallstricke lauern. Damit Ihr Zuhause für Sie arbeitet –  
und nicht umgekehrt.
Dienstag, 13.10.2026, 18.30-20.30 Uhr, 5 €
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

K1559 Umgang mit Cookies/Tracking
online � Petra Krämer-Moshous, VZ Bayern e.V.
Wer sich im Internet bewegt, begegnet „Cookies“ und an-
deren Tracking-Methoden jeden Tag. Welche Tracking-Methoden 
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 Möglichkeiten Sie 
haben, Tracking zu kontrollieren und die Privatsphäre zu schützen.
Montag, 1.2.2027, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern e.V.

K1560 Online-Banking einfach erklärt
Planegg� 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.
Mittwoch, 3.2.2027, 15.00-17.30 Uhr, 5 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus
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Laufend neue Angebote 
in allen Bereichen finden Sie auf www.vhs-wuermtal.de

Für Ihre Anmeldung oder Fragen

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

Psychologie und Persönlichkeit

NEU K2201 Angstfrei in die Zukunft blicken
online� Coralie Randi
Umgang mit KI, Zukunftsängsten und negativen Gedanken.
Die rasanten Entwicklungen rund um KI und neue Technologien können 
Unsicherheit auslösen. In diesem Kurs lernst du, deine Gedanken be-
wusst zu steuern, Ängste zu reduzieren und Veränderungen konstruktiv 
zu begegnen. Der Kurs unterstützt dich dabei, Stress- und Denkmuster 
frühzeitig zu erkennen, Grübelschleifen zu durchbrechen und mehr in-
nere Stabilität aufzubauen. Du stärkst dein Selbstmitgefühl, gewinnst 
Klarheit über persönliche Muster und entwickelst mehr Sicherheit im 
Umgang mit Rückschlägen und Zukunftsthemen.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 18.30-20.00 Uhr
5 x 90 Min., 79 €

K2202	�Innere, psychische Dynamiken anhand des 
unbewussten Lebensskripts erkennen

Planegg	 Petra Colombini
Die Transaktionanalyse, ein psychologisches Verfahren nach E. Berne, 
erklärt mit dem Modell des unbewussten Lebensskripts, warum man-
che Menschen an alten Mustern festhalten, obwohl es ihnen nicht gut-
tut. Im Laufe des Lebens können frühe Überzeugungen und Verhal-
tensmuster hinderlich werden und die persönliche Weiterentwicklung 
einschränken.
Kommen Sie mit mir auf Entdeckungsreise und lernen Sie neue Denk- 
und Handlungsweisen kennen. In diesem Infoworkshop stelle ich Ihnen 
das Modell und die Herangehensweise vor und Sie haben die Möglich-
keit, anhand von Beispielen herauszufinden, ob es auch bei Ihnen ein 
paar Muster gibt, die Sie heute nicht mehr brauchen.
Dienstag, 13.10.2026, 18.00-21.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K2203 �AD(H)S bei Frauen und Mädchen: häufig 
übersehen und spät erkannt

Planegg	 Lisa Speckmaier Santander
AD(H)S wird häufig mit körperlicher Hyperaktivität und impulsivem Ver-
halten in Verbindung gebracht. Dieses Bild greift jedoch zu kurz – ins-
besondere bei Mädchen und Frauen. Bei ihnen zeigt sich AD(H)S oft 
weniger auffällig nach außen. Viele Betroffene entwickeln früh Stra-
tegien, um sich anzupassen und Anforderungen zu erfüllen. Dadurch 
bleibt AD(H)S nicht selten über Jahre unerkannt. 
Der Vortrag vermittelt eine differenzierte und wissenschaftlich fundierte 
Einordnung des Themas und beleuchtet, warum AD(H)S bei Mädchen 
und Frauen häufig übersehen wird. Neben grundlegenden Informatio-
nen zu AD(H)S werden typische Erscheinungsformen im Alltag darge-
stellt sowie mögliche unterstützende Rahmenbedingungen aufgezeigt. 
Ziel ist eine sachliche, zeitgemäße Perspektive jenseits von Vorurteilen 
und vereinfachenden Zuschreibungen.
Der Abend richtet sich an interessierte Erwachsene, Eltern, Päda-
gog:innen sowie Frauen, die sich selbst im Thema wiedererkennen. Es 
besteht Raum für Fragen und Austausch.
Dienstag, 6.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K2204	�Überall nur noch Chaos?  
Hier gibts ordentlich Strategien

Planegg	 Heribert Bönig
Unsere Welt wird zunehmend unkalkulierbarer, bisher Unvorstellbares 
und immer Absurderes werden häufiger und überfordern, Fake News 
besiegen Fakten, Gier schlägt Anstand und und und... Es wird schwe-
rer, auf Kurs zu bleiben. Das Gefährliche dabei: Irgendwann fühlen wir 
uns dem launenhaften Irrsinn ausgeliefert und resignieren verständnis-
los. Doch es gibt einen Ausweg: Gezielte Strategien, mit denen Sie 
auch in irren Zeiten Überblick und Optionen behalten, Perspektiven er-
fassen und Ihre innere Stärke bewahren oder wiedergewinnen können. 
An diesem Abend lernen Sie sie kennen.
Donnerstag, 29.10.2026, 19.00-21.15 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K2205	�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 
passiert das immer mir?“ Solche inneren Monologe kennen viele von 
uns. Doch was, wenn es nicht darum geht, diese Gedanken loszuwer-
den, 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 bekommen einen Über-
blick über das Konzept des Selbstmitgefühls und wie Sie daraus Kraft 
schöpfen können, um sich nicht länger von belastenden Gedanken be-
stimmen zu lassen.
Freuen Sie sich auf alltagstaugliche Übungen, die Achtsamkeit fördern 
und Selbstmitgefühl stärken.
Sonntag, 24.1.2027, 10.00-13.00 Uhr, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K2206	�Wenn alles intensiver ist: Hochsensibilität  
verstehen und annehmen

online� Violetta Aschenbrenner
Fühlen Sie sich schnell erschöpft, wenn viele Menschen um Sie 
herum sind? Hören Sie Geräusche, die andere kaum bemerken, oder 
fühlen sich von Stimmungen im Raum stark beeinflusst? Das könn-
ten Anzeichen für Hochsensibilität sein – ein Persönlichkeitsmerkmal, 
das etwa jede fünfte Person betrifft. In diesem Vortrag lernen Sie, was 
Hochsensibilität wirklich bedeutet, wie Sie Ihre Wahrnehmung besser 
einordnen und welche besonderen Stärken Sie daraus ziehen können. 
Wir sprechen auch über typische Herausforderungen, die hochsensible 
Menschen erleben, wie Reizüberflutung und Selbstzweifel. 
Neben Hintergrundwissen gibt es auch erste alltagstaugliche Tipps, mit 
denen Sie einen angemessenen Umgang mit Reizen kennenlernen und 
gezielter Erholung finden.
Donnerstag, 24.9.2026, 19.00-20.30 Uhr, 15 €

NEU K2207 ECHTRAUM 55+ Freude ohne Eile
Planegg	 Dr. Berta Schreckeneder
Im ECHTRAUM 55+ begegnen wir wieder der eigenen Lebendigkeit – 
jenseits von Funktionieren und Selbstoptimierung. Dieser Erfahrungs-
raum lädt ein, innezuhalten, zu lauschen und wieder in Kontakt mit sich 
zu kommen. Durch achtsame Bewegung, freie Stimme, Herzgespräche 
und Zeiten der Stille öffnen sich Wege zu Tiefe, Freude und reifer Le-
bendigkeit. Für Menschen ab etwa 55, die spüren: Jetzt ist Zeit, nicht 
mehr nur zu funktionieren, sondern sich selbst wieder zu begegnen. 
ECHTRAUM 55+ ist ein offener Erfahrungsraum. „Hier ist es sicher, un-
perfekt zu sein.“
Bitte mitbringen: Etwas zu essen/trinken, bequeme Kleidung, Sitzkis-
sen, Decke (Yoga-Matten sind vorhanden).
Samstag, 21.11.2026, 10.00-17.15 Uhr
Sonntag, 22.11.2026, 10.00-17.15 Uhr
Wochenendseminar, 186 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K2208 �Mit Zufriedenheit und Sinnerfüllung  
den Herausforderungen unserer  
Zeit begegnen

Planegg	 Dagmar Riedel
Der griechische Philosoph Heraklit erkannte: „Nichts ist so beständig 
wie der Wandel.“ Er beschreibt damit die grundlegende Realität des 
Lebens, dass „alles im Fluss ist.“ Die Akzeptanz des Wandels kann uns 
helfen, aktiver und bewusster mit den zunehmenden Herausforderun-
gen des Lebens umzugehen. 
Doch wie können wir diesen Wellen des Wandels und der Veränderun-
gen durch neue Denk- und Handlungsweisen begegnen? Wie lässt sich 
dabei der Wunsch nach eigener Lebenszufriedenheit und Sinnerfüllung 
integrieren? 
Anhand von Parabeln und Zitaten erarbeiten wir diese neuen Denk- und 
Handlungsweisen und verbinden diese in Diskussionsrunden mit den 
eigenen Lebenserfahrungen und -erkenntnissen.
Sonntag, 25.10.2026, 10.00-17.00 Uhr, 69 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9



Restplätze 
Für einige Kurse gibt es nur noch wenige Restplätze.  
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Melden Sie sich über die Website an 
und sichern sich Ihren Platz sofort!  
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K2215	� MBSR – Stressbewältigung durch  
Achtsamkeit

Stockdorf	 Gabi Frank
8-Wochen-Kurs nach dem Programm von Jon Kabat-Zinn
Der Kurs führt in die Praxis der Achtsamkeit ein und vermittelt Metho-
den, um Stress bewusster zu begegnen. Durch Meditation, Atem- und 
Körperwahrnehmung sowie achtsame Bewegung lernen Sie, Achtsam-
keit in den Alltag zu integrieren und Ihre Resilienz zu stärken. 
Materialien fürs Üben zu Hause unterstützen die regelmäßige Praxis. 
Ein telefonisches Vorgespräch oder Kennenlernen per Zoom ist Teil des 
Kurskonzepts; die Kursleitung nimmt dazu Kontakt mit Ihnen auf.
Bitte mitbringen: Matte, Decke und bequeme Kleidung.
Achtsamkeitstag: 28.11.2026 von 10.00 Uhr bis 16.00 Uhr
ab Donnerstag, 15.10.2026, 18.30-21.00 Uhr
8 x 2,5 Std., 390 €
Gemeinderaum, Peter-Dörfler-Str. 14, 82131 Stockdorf

K2216	�GFK – Gewaltfreie Kommunikation  
(mit und ohne Vorkenntnisse)

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 Montag, 21.9.2026, 19.00-20.30 Uhr
12 x 90 Min., 119 €

K2217	�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 
loswerden und Glaubenssätze ändern? Dann sind Sie hier richtig. Wir 
arbeiten sehr praxisorientiert und mit den Themen, die Sie in Ihrem täg-
lichen Leben bewegen.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.00-20.30 Uhr
12 x 90 Min., 119 €

NEU K2218 Dein perfektes Jahr
online� Jana Raschka
Dream it. Plan it. Do it. In vier motivierenden Einheiten à 120  
Minuten entwickelst du deinen persönlichen Jahresfahrplan: mit Klar-
heit, Energie und realistischen Zielen. Du reflektierst, wo du stehst, for-
mulierst starke Visionen und lernst, wie kleine Schritte große Wirkung 
entfalten. Mit Klarheit, Energie und Selbstmotivation manifestierst du 
das Jahr, das wirklich zu dir passt. Das passende Workbook (15 €) un-
terstützt dich auch nach dem Kurs dabei.
Montag, 28.9., 5.10., 12.10. und 19.10.2026, 9.00-11.00 Uhr
4 x 120 Min., 79 €

K2228	� „Superhirn“: Namen und Gesichter merken
online, edudip� Helmut Lange
Viele Menschen können sich zwar sehr gut an Gesichter erin-
nern, 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 Gedächtnissportler 
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 profitieren können. Der Kurs 
findet über edudip statt. Link und Anleitung zur Anmeldung erhalten Sie 
ein paar Tage vor dem Kurs.
Donnerstag, 1.10.2026, 19.00-21.30 Uhr, 25 €

K2229	�„Superhirn – Vokabeln lernen  
im Sekundentakt

online, edudip� Helmut Lange
Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen können? 
Und dabei noch Spaß haben? Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen 
dabei Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch länger 
im Kopf zu behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum 
reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pädagoge Helmut Lange hat 
zum Thema „Vokabel lernen“ mehrere Bücher geschrieben und zeigt 
Ihnen anhand von weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu ver-
blüffenden Lernerfolgen – schon während des Webinars. Helmut Lange 
zeigt Ihnen die besten Vokabellern-Tricks. 
Der Kurs findet über edudip statt. Link und Anleitung zur Anmeldung 
erhalten Sie ein paar Tage vor dem Kurs.
Donnerstag, 22.10.2026, 19.00-21.30 Uhr, 25 €

K2230	Vorsorge für Krisensituationen
Planegg	 Dagmar Riedel
Das über Jahrzehnte vorherrschende Lebensgefühl der Sicherheit, des 
bleibenden oder steigenden Wohlstandes und die damit verbundene 
Sorglosigkeit werden durch Naturkatastrophen, Blackouts, Militärschlä-
ge und Veränderungen in der Weltordnung bedroht. Wir leben in der 
Hoffnung, dass wir von den Auswirkungen derartiger Ereignisse ver-
schont bleiben. Dennoch ist es eine Notwendigkeit, sich auf den Ernst-
fall vorzubereiten, um das eigene Überleben und das seiner Nächsten 
zumindest eine Zeitlang zu sichern.
Wie bereite ich mich auf den Ernstfall vor? Wie sorge ich richtig vor? 
Wie kann ich im Ernstfall einen „klaren Kopf“ behalten? Wie erhalte 
ich mir meine seelische Stabilität, wenn der gewohnte Alltag zumindest 
eine Zeitlang nicht mehr gelebt werden kann?
Dienstag, 17.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, 13 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Tiere

K2501	Mantrailen – was ist das? Schnuppertag
Planegg	 Dr. med. vet. Andrea Thiess-Blanke
Mantrailing ist die Suche des Hundes nach einer vermissten oder ver-
steckten Person anhand deren Individualgeruchs. Trailen eignet sich 
aber nicht nur für Rettungshunde, sondern zur artgerechten Auslastung 
eines jeden Hundes. Der Theorieteil am Freitag findet online über Zoom 
statt, der praktische Teil am Maria Eich. Weitere Informationen zum 
Kurs finden Sie unter www.vhs-wuermtal.de unter der Kursnr. K2501.
Freitag, 13.11.2026, 18.00-19.00 Uhr
Samstag, 14.11.2026, 10.00-12.00 Uhr
Gebühr: 39 € (pro Hund!)
Treffpunkt: Planegg, Zu Maria-Eich 1, Parkplatz bei der Wallfahrtska-
pelle (Zufahrt ü. Germeringerstr./ Kreuzwinkelstr.)

K2502	Führung durch die Reptilienauffangstation
München	 Auffangstation für Reptilien
Krokodile im Badeweiher? Giftschlangen im Keller? Bei Fragen oder 
Problemen im Zusammenhang mit den Schuppentieren ist die Repti-
lien-Auffangstation in München eine bundesweit wichtige Anlaufstelle. 
Bei den Führungen erhalten Sie allgemeine Informationen über die Auf-
fangstation, zum Beispiel wie und warum Tiere dort landen und welche 
„Stationen“ sie bis zur Weitervermittlung durchlaufen. Des Weiteren 
können Sie sich in den Räumlichkeiten umsehen und die Tiere begrü-
ßen, die Ihnen vorgestellt werden. Manchmal wird auch eine Schlange 
herausgenommen.
Ein ganz normaler Tierschutzverein – mit ganz besonderen Bewohnern! 
Für Kinder ab 6 Jahre geeignet.
Mittwoch, 20.1.2027, 16.00-17.00 Uhr, 18 €
Treffpunkt: München, Auffangstation für Reptilien, Kaulbachstr. 37
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Hier könnte Ihre  
Anzeige stehen

NEU K2606 �Wespen & Hornissen verstehen statt 
fürchten

Gauting	 Sebastian Roth
Summen am Esstisch, ein Nest im Dach, Garten oder Rollokasten – 
und was jetzt? In dieser kurzweiligen Abendveranstaltung erfahren Sie 
direkt von einem langjährigen Fachberater aus der Praxis, wie Sie typi-
sche Situationen richtig einschätzen und damit umgehen können bzw. 
wann es sinnvoll ist, sich Unterstützung zu holen. 
Wir klären u.a.: Wieso ist Wespe nicht gleich Wespe? Wie verhält man 
sich am besten? Sind Wespen wirklich (un)gefährlich? Was passiert mit 
ihnen im Winter? Sind sie eigentlich nützlich? Wann ist Handlungsbe-
darf gegeben? Demeter-Imker Sebastian Roth, Wespen- und Hornis-
senfachberater, beantwortet gerne all Ihre Fragen.
Mittwoch, 14.10.2026, 18.00-20.00 Uhr, 10 €
Gauting, Öko & Fair, Berengariastr. 5 (hinter dem Sommerbad)

NEU K2608 �Lebensraum Baum
Planegg	 Dorit Zimmermann
Je älter ein Baum ist, desto wertvoller wird er als Lebensraum für un-
zählige Tier- und Pflanzenarten. Ein junger Baum ist noch makellos und 
schön anzusehen, ein alter Baum mit all seinen Verletzungen, Löchern, 
Wucherungen, abgestorbenen Ästen, Rissen und Spalten ist voller Ha-
bitatstrukturen – ein Wunder der Natur. Auf meinen Reisen quer durch 
Deutschland habe ich viele solcher Wunderbäume kennengelernt, von 
ihnen möchte ich erzählen.
Dienstag, 10.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K2611	�Kürbisgewächse, Wildkräuter & Wildfrüchte – 
Herbstliche Schätze!

Frieding	 Gisela Hafemeyer
Mit Korb und Schere machen wir uns auf die Spur des „Un-Krauts“ 
bzw. der Wildkräuter. Sie werden staunen, welche Schätze die Wiese 
im Oktober noch bietet: Rotklee, Wiesensalbei oder Wiesen-Bärenklau 
sind nur einige davon. Außerdem erfahren Sie Spannendes über die 
Panzerbeere „Kürbis“. Gemeinsam zaubern wir daraus Köstlichkeiten 
wie Kürbispizza, Hummus oder Zucchinischnitzel. Frisch gebackenes 
Kürbisbrot rundet das Erlebnis ab und lädt zum Essen ein. Für zu Hause 
gibt es ein Rezeptblatt und ein kleines Mitbringsel, damit die herbst-
liche Genussreise weitergehen kann. Führung findet bei jedem Wetter 
statt. 
Bitte mitbringen: Korb, Schere, Schreibzeug für Notizen, wetterange-
passte Kleidung, evtl. Zeckenschutz.
Samstag, 17.10.2026, 14.00-18.00 Uhr, 38 € inkl. 16 € Material 
Treffpunkt: Frieding, Riedweg 1a auf dem Hof

Haus und Garten

NEU K2701 �CASA CALMA – Innenarchitektur,  
Wohnpsychologie & umsetzbare  
Gestaltungsideen

online� Sandra Gottwald
Warum fühlen wir uns in manchen Räumen sofort wohl?  
Dieser Online-Kurs vermittelt die Grundlagen einer wohnpsycholo-
gisch orientierten Innenarchitektur. Sie erfahren, wie Bedürfnisse, Licht,  
Materialien und Raumatmosphäre unser Wohlbefinden beeinflussen, 
und erhalten praktische Impulse für eine stimmige und nachhaltige Ge-
staltung Ihres Zuhauses. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Sonntag, 25.10.2026, 10.00-11.30 Uhr, 29 €

K2505/06 �Erlebnisspaziergang durch den Wald mit 
einem Wüstenbussard

Unterbrunn	 Magdalena + Jakob Off
Wir spazieren gemeinsam mit unserem Wüstenbussard durch den Wald, 
wo er uns frei fliegend begleitet und wir Ihnen unterwegs das Thema 
Falknerei näherbringen. Der ein oder andere gefiederte 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 findet bei (fast) jedem Wetter statt, 
außer Sturm oder Starkregen, daher bitte unbedingt wetterfeste Klei-
dung tragen. Ermäßigte Gebühr von 16 € für Kinder von 6-15 Jahren.

K2505 Sonntag, 25.10.2026, 14.00-15.30 Uhr, 28 €

K2506 Sonntag, 17.1.2027, 14.00-15.30 Uhr, 28 €
Beide nahe Unterbrunn; den genauen Treffpunkt (Nähe 82131 Unter-
brunn) gibt es ein paar Tage zuvor per Mail.

K2508	Faszination Greifvögel
Planegg	 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.
Mittwoch, 20.1.2027, 18.30-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Naturführungen
NEU K2601 �Mit Wildblumen durchs Jahr (Vortrag)
Planegg	 Margit Hiller
Von Arnika bis Türkenbund, von Eisenhut bis Sonnentau: Die Bayri-
schen Alpen und das Alpenvorland bieten so viel mehr als Enzian und 
Edelweiß. Die letzte Eiszeit und jahrhundertelange Kulturgeschichte ha-
ben ein vielfältiges Landschaftsbild mit ganz unterschiedlichen Lebens-
räumen hinterlassen – und jeder hat seine botanischen Spezialisten. 
Margit Hiller nimmt Sie in Bildern und Geschichten mit auf Tour – von 
der Schneeschmelze im Frühling bis in den Spätherbst.
Mittwoch, 28.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K2603	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 wi-
derstandsfähig gegenüber Krankheiten erwiesen haben. Infos über Bio 
Obstbau, Erhaltung alter Sorten, u.v.m., inkl. Verkostung.
Bitte an wetterfeste Kleidung/Schuhe denken.
Samstag, 17.10.2026, 10.00-12.00 Uhr, 12 €
Treffpunkt: Erster Parkplatz an der Andechser Str. hinter dem Ortsrand 
von Perchting in Richtung Andechs. Von dort gemeinsam 10 min. Fuß-
marsch zur Obstwiese 

K2604	�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, 21.11.2026, 10.00-12.00 Uhr, 25 €
Treffpunkt: von Perchting Richtung Landstetten/Andechs, nach ca. 
500m rechts beim Erdbeer-/Blumenpflückfeld

K2605	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 finden wir aber auch noch einige Blätter und Blü-
ten. Auf unserer kleinen Wanderung werden wir sie kennenlernen und 
sammeln, und anschließend gemeinsam zubereiten und probieren. Der 
Kurspreis enthält 5 € für Material. Findet bei jedem Wetter statt
Montag, 28.9.2026, 16.30-20.00 Uhr, 40 €
Gauting, Öko & Fair, Berengariastr. 5 (hinter dem Sommerbad)
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K2702	Naturgarten im Herbst und Winter
Planegg	 Lukas Diehl
Wie können wir der Natur in unseren Gärten im Winterhalbjahr helfen? 
Der Herbst ist eine gute Gelegenheit, um heimische Gehölze zu pflan-
zen, der Heckenschnitt erfolgt ab besten im Spätwinter. Staudengär-
ten bieten wichtige Winterquartiere für Insektenlarven, wenn sie erst 
im Frühjahr geschnitten werden. So kann es hilfreich sein, ungemähte 
Wieseninseln über den Winter stehen zu lassen. Und natürlich bieten 
wir Tieren wie Igel und Co. wertvolle Rückzugsräume, wenn wir Laub 
und Totholz einfach im Garten liegenlassen. Das Motto: Mehr Mut zum 
wilden Wintergarten anstatt alles wie gewohnt ratzeputz leerzufegen.
Mittwoch, 23.9.26, 10.00-11.30 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Kooperation mit dem Landkreis München im Rahmen des Projekts „Na-
turVielfalt Leben im Landkreis München“.

NEU K2705 �Gesunder Boden –  
gesunder Mensch

online� Nadia Krol
Unsere Gesundheit beginnt nicht erst im Körper – sie beginnt im 
Boden. In einem einzigen Teelöffel lebendiger Erde leben mehr Mikro-
organismen als Menschen auf diesem Planeten. Sie versorgen Pflanzen 
mit Nährstoffen und schaffen die Grundlage für unsere Lebensmittel. 
Doch viele Böden sind heute ausgelaugt – durch intensive Landwirt-
schaft, Monokulturen und chemische Belastung. Die Folgen landen auf 
unseren Tellern und wirken langfristig auch auf unsere Gesundheit. In 
diesem Vortrag erfahren Sie, warum gesunde Böden für unsere Zukunft 
entscheidend sind – und wie wir wieder lernen können, Boden als Quel-
le von Leben und Gesundheit zu verstehen.
Dienstag, 6.10.2026, 18.00-19.30 Uhr, ohne Gebühr
In Kooperation mit dem Bundesförderprojekt „NaturVielfalt Leben im 
Landkreis München“

Wissenschaft und Technik

K2800	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-Ersatzteile können vor Ort zum Selbstkostenpreis erworben 
werden. Spezialausrüstung ist von den Teilnehmenden mitzubringen. 
Bei Bedarf bitte auch für Verpflegung und Schreibzeug für eigene No-
tizen sorgen.
Samstag, 10.10.2026, 10.00-14.00 Uhr, 15 €
Planegg, Feodor-Lynen-Str. 7a, Schrauberhütte im Haus der Natur-
freunde hinter dem Kletterturm

K2801	�Klinikum der Universität München –  
Campus Großhadern

München	 Team des Klinikums
Erleben Sie das LMU Klinikum, eines der größten Universitätsklinika in 
Europa. Seit über 50 Jahren steht der Campus Großhadern für Inno-
vation und Fortschritt in den Bereichen Forschung, Lehre und Patien-
tenversorgung. Erhalten Sie spannende Einblicke in die Strukturen und 
Abläufe unseres Klinikums. Unser Weg durch das Klinikum führt uns 
von der Patienten-, Besucher- und Versorgungsstraße im Bettenhaus 
bis hin zu einem der neusten Gebäude am Campus Großhadern.
Donnerstag, 12.11.2026, 16.30-18.00 Uhr, 5 €
Treffpunkt: Klinikum der Universität München-Großhadern, Marchioni-
nistr. 15, Haupteingang/Eingangsfoyer

NEU K2802 �An den Pforten der Hölle – über aktive 
und erloschene Vulkane

Planegg	 Prof. Dr. Herbert Scholz
Aktive Vulkane wie Ätna, Vesuv, Stromboli oder die Vulkane in Island 
sind Thema, sowie Vulkane und Vulkangebiete in Deutschland und Eu-
ropa, die vor vielen Jahrmillionen tätig waren, wie die Hegau-Vulkanrui-
nen, die Maar-Vulkane der Eifel, Kaiserstuhl, Rhön, Schottland, Auver-
gne oder in der Toskana. Vorgestellt werden ihre Förderprodukte, am 
Festland oder unter Wasser ausgeflossene Laven, vulkanische Asche, 
Schweißschlacken, Bomben, Lahars oder vulkanische Ganggesteine. 
Zu sehen sind auch unterschiedliche Sprengkrater und einige der viel 
größeren Calderen.
Dienstag, 20.10.2026, 19.30-21.00 Uhr, 14 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K2811 �Vom Laserstrahl zum Quantenvakuum: 
Anwendungen der Quantenphysik im 
Alltag

Planegg	 Prof. Dr. Werner Becker
Quantenphysik gilt als abstrakt – doch ihre Anwendungen prägen unse-
ren Alltag. Der Vortrag gibt einen verständlichen Einblick in moderne 
Technologien und faszinierende Phänomene: Wie funktio-nieren Laser 
und Solarzellen? Was steckt hinter der von Einstein als „spukhaften 
Fernwirkung“ bezeichneten Verschränkung von Photonen? Und warum 
ist das Quantenvakuum alles andere als leer? Anschaulich und ohne 
komplizierte Formeln erfahren Sie, wie Quantenphysik unsere Welt be-
stimmt und welche Überraschungen sie bereithält.
Donnerstag, 15.10.2026, 19.00-21.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K2812	Schwarze Löcher – gefräßige Monster im All?
Planegg	 Prof. Dr. Werner Becker
Stellen Sie sich ein Objekt vor, dessen Schwerkraft so stark ist, dass 
nicht einmal Licht entkommen kann: Schwarze Löcher. Doch sind sie 
wirklich die „kosmischen Monster“, als die sie oft beschrieben werden? 
Der Vortrag beginnt bei den Sternen, denn ihr Schicksal hängt von ihrer 
Masse ab und kann in extremen Endzuständen wie Neutronenster-
nen oder Schwarzen Löchern enden. Was passiert beim Kollaps eines 
Sterns? Und wie lassen sich unsichtbare Objekte wie Schwarze Löcher 
nachweisen? Ein Blick auf die supermassereichen Schwarzen Löcher in 
den Zentren von Galaxien und ihre Bedeutung für die Entwicklung des 
Kosmos lohnt sich.
Donnerstag, 22.10.2026, 19.00-21.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K2813 �Kosmologie und Galaxienentwicklung – 
Die Geschichte unseres Universums

Planegg	 Prof. Dr. Werner Becker
Wie ist das Universum entstanden – und wie wurde es zu dem, was wir 
heute beobachten? Der Vortrag führt von den Anfängen des Urknalls 
bis zur heutigen kosmischen Struktur. Er zeigt, wie Sterne und Galaxien 
entstehen, sich entwickeln und miteinander verschmelzen. Auch die 
Rolle der Dunklen Materie und der Dunklen Energie wird verständlich 
erklärt. Anschaulich und ohne komplizierte Formeln erfahren Sie, wie 
Astronomen die Geschichte des Universums rekonstruieren.
Dienstag, 16.2.2027, 19.00-21.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K2803	�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. Dann erhalten Sie exklusive 
Einblicke in zentrale Einrichtungen des Instituts: Den Kontrollraum und 
die Torushalle des ASDEX Upgrade, einem der weltweit führenden To-
kamak-Experimente zur Kernfusion, die Energiezentrale, die das kom-
plexe System versorgt, sowie das Besucherzentrum mit spannenden 
Exponaten und Modellen, die die Zukunft der Energie greifbar machen. 
Mindestalter 16 Jahre. 
Montag, 18.1.2027, 13.55-16.00 Uhr, 5 €
Garching, Pforte des Max-Planck-Instituts für Plasmaphysik, Boltz-
mannstr. 2. Nicht barrierefrei mit längeren Wegstrecken.

K2804	�Leibniz-Rechenzentrum: Super-Computer 
und Virtuelle Welten

Garching	 Rainer Oesmann
„Big Data“, das sind die unvorstellbaren Datenmengen, die sekünd-
lich im Netz gesammelt werden. Ohne Verarbeitung sind diese wert-
los. Das Leibniz-Rechenzentrum als IT-Dienstleister für die Münchner 
Hochschulen und die Forschung in Deutschland und Europa kommt 
für diese extreme Rechenkapazität ins Spiel. Ihr Super-Computer Su-
perMuc NG berechnet Klima Veränderungen, simuliert Erdbeben oder 
stellt die Funktionsweise der Lunge dar. Natürlich werden auch die neu-
esten Technologien wie Quantencomputer und Künstliche Intelligenz 
der Forschung zur Verfügung gestellt. Die Auftraggeber kommen aus 
Wissenschaft und Forschung – international aus 23 Ländern. Erleben 
Sie selbst virtuelle 3D-Welten im „Zentrum für Virtuelle Realität und Vi-
sualisierung“. Treten Sie ein in die Welt von morgen. Bringen Sie Ihre 
Kinder, Jugendlichen oder Enkel mit, die im Fachjargon schon längst 
„Digital Natives“ genannt werden
Dienstag, 27.10.2026, 18.00-21.00 Uhr, 7 €
Treffpunkt: Foyer Leibniz-Rechenzentrum, Garching, Boltzmannstr. 1. 
Eintritt nur mit gültigem Ausweis möglich
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K2805	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.
Samstag, 5.12.2026, 12.30-13.45 Uhr, 16 €
Treffpunkt: ESO Supernova Planetarium & Besucherzentrum, Karl-
Schwarzschild-Str. 2, Empfang. Die Tour startet pünktlich. 

 
 NEU K2808 �Was kann KI und wie verändert sie  

unseren Umgang mit Medien?
Planegg� Fabian Dilger
KI-generierte Inhalte wie Text, Bild oder Video wirken mittlerwei-
le täuschend echt. Oft erzeugt das Unbehagen beim Publikum. 
Im Kurs wird deswegen anhand von konkreten Beispielen erklärt: 
Was meinen wir mit „Künstlicher Intelligenz“? Wie funktionieren 
Anwendungen wie ChatGPT überhaupt? Für welche Aufgaben 
kann ich generative KI verwenden und für welche lieber nicht? 
Wie verändern KI-Werkzeuge die Medieninhalte, welche positiven 
und negativen Folgen können sie haben? 
Im Kurs gibt es viel Raum für Fragen und Diskussionen.
Mittwoch, 18.11.2026, 19.00-20.45 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Kooperation mit Kraillinger Senioreninitiative

NEU K2810 �KI im (Klein-)gewerbe: Marketing,  
Text & Konzepte erstellen

Planegg� Franziska Fröhlich
Welche konkreten Vorteile kann künstliche Intelligenz kleinen Un-
ternehmen und Selbstständigen bieten? Sie lernen praxisnah am 
Beispiel von ChatGPT, wie Sie KI gezielt für Ihr Gewerbe einset-
zen – von Produktbeschreibungen über Marketingtexte und So-
cial-Media-Beiträge bis hin zu Pressemitteilungen und Ideen für 
Aktionen oder Veranstaltungen. Sie erhalten eine verständliche 
Einführung in die Grundlagen, lernen bessere Ergebnisse durch 
gezielte Eingaben (Prompts) zu erzielen und setzen das Gelernte 
praktisch um. 
Vorwissen nicht erforderlich. Bitte legen Sie vor Beginn einen 
kostenfreien ChatGPT-Account an und bringen Sie ein internet-
fähiges Gerät mit.
Freitag, 15.1.2027, 15.00-17.30 Uhr, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K2814 �KI für Seniorinnen und Senioren –  
verständlicher Einstieg in  
ChatGPT & Co.

online� Melanie Bachbauer
Ein einfacher und praxisnaher Einstieg in die Welt der 
KI speziell für Seniorinnen und Senioren. Schritt für Schritt wird 
erklärt, wie man eine E-Mail-Adresse erstellt, sich bei ChatGPT 
anmeldet und erste einfache Fragen stellt. Anhand alltagsnaher 
Beispiele lernen Sie, wie KI beim Schreiben, Recherchieren oder 
Organisieren helfen kann. 
Gleichzeitig erfahren Sie, worauf man achten sollte, etwa bei fal-
schen Antworten, Datenschutz oder Unsicherheiten im Umgang 
mit neuen Technologien.
Donnerstag, 8.10.2026, 10.00-11.30 Uhr, 15 €

NEU K2821 �„Wenn das Internet Neuland war,  
dann ist KI eine neue Galaxie.“

Planegg� Torsten Geiling
Künstliche Intelligenz prägt unseren Alltag längst – oft unbe-
merkt, etwa auf dem Smartphone, bei Streaming-Diensten oder 
der Navigation. Sie verändert unsere Gesellschaft rasant und 
weckt zugleich Hoffnungen und Sorgen. Der Abend zeigt ver-
ständlich und unterhaltsam, wie KI heute Medizin, Handwerk, 
Industrie, Schule und Verwaltung verändert. Anhand vieler Pra-
xisbeispiele beleuchtet er Chancen, Risiken und rechtliche Rah-
menbedingungen.
Mittwoch, 17.2.2027, 18.30-20.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K2815 �Künstliche Intelligenz im Alltag –  
Einfach verstehen & 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. 
Auch die kreative Nutzung von KI für Bilder und Musik wird vor-
gestellt. Datenschutz, KI-Bias und Halluzinationen werden ver-
ständlich erklärt.
Donnerstag, 21.1.2027, 16.00-17.30 Uhr, 15 € 

Themenreihe

Zukunftskompetenz KI für Alltag und Beruf

NEU K2806 �Wie Algorithmen und digitale Muster 
unser Denken und Erleben beein-
flussen

Planegg� Cornelia Hayn
Soziale Medien prägen heute nicht nur unsere Kommunikation, 
sondern auch die Art, wie wir uns selbst und andere wahrneh-
men. Sie beeinflussen Selbstbild, Zugehörigkeit, Vergleich und 
emotionale Stimmung oft stärker, als uns im Alltag bewusst ist. 
Der Vortrag geht der Frage nach, warum soziale Plattformen 
psychologisch eine so große Wirkung entfalten und welche Me-
chanismen dabei im Hintergrund wirksam sind. Ein besonderer 
Schwerpunkt liegt dabei auf sozialen Vergleichsprozessen, di-
gitaler Selbstinszenierung, dem Erleben von Zugehörigkeit und 
Einsamkeit, algorithmisch verstärkten Reizen sowie problemati-
schen Nutzungsmustern. Sie erhalten eine fundierte psychologi-
sche Einordnung und einen differenzierten Blick auf den Einfluss 
sozialer Medien auf unser Denken, Fühlen und Erleben.
Donnerstag, 22.10.2026, 19.30-21.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

NEU K2807 �Künstliche Intelligenz zwischen  
Entlastung und Bedrohung

Planegg� Cornelia Hayn
Künstliche Intelligenz ist längst in vielen Bereichen unseres All-
tags angekommen – als Chatbot, Assistenzsyste oder digitaler 
Gesprächspartner. Damit rückt die Frage in den Mittelpunkt, wel-
che psychologischen Wirkungen der Umgang mit solchen Syste-
men auf uns hat. Im Fokus stehen die menschliche Neigung, KI 
soziale Eigenschaften zuzuschreiben, das Vertrauen in maschi-
nelle Antworten, die Entlastung durch ausgelagerte Denkprozes-
se sowie mögliche Auswirkungen auf Selbstwert und Kompe-
tenzgefühl. Außerdem schauen wir, wie KI so eingesetzt werden 
kann, dass sie unterstützt, ohne Abhängigkeit oder maladaptive 
Denkdelegation zu fördern. Gezeigt werden Strategien für einen 
reflektierten Umgang mit KI, der Eigenständigkeit, Urteilskraft 
und Selbstwirksamkeit bewahrt.
Donnerstag, 4.2.2027, 19.30-21.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
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Freie Plätze einsehen und verbindlich buchen: 

www.vhs-wuermtal.de  

K2818	�So entsteht umweltfreundliche Wärme:  
Die Geothermieanlage Freiham

München Freiham	 Stadtwerke München GmbH, Angelika Magerl
In 3000 Meter Tiefe befindet sich die „Energiequelle“ für das umwelt-
freundliche Heizwerk: Ein riesiger Vorrat an 90 Grad heißem Wasser, 
das ständig verfügbar ist – unabhängig von Klima, Tages- oder Jahres-
zeit. Die Geothermie Freiham ist das erste Element der SWM Fernwär-
me-Vision. In dem Geländer wurden zwei Bohrungen mit 2568 Metern 
und 3132 Metern Bohrlochlänge niedergebracht und ca. 90 °C heißes 
Wasser erschlossen. 
Eine Vertreterin der Stadtwerke München führt Sie durch die Anlage 
und erklärt Ihnen die Funktionsweise anschaulich direkt vor Ort.
Mittwoch, 17.2.2027, 16.00-18.00 Uhr, 10 €
Treffpunkt: Bodenseestraße / Ecke Hans-Steinkohl-Straße (S8 Rich-
tung Herrsching, bis Haltestelle Freiham. Von hier kurzer Fußweg. Bitte 
tragen Sie geschlossenes, festes Schuhwerk ohne Absatz und wetter-
feste Kleidung.

K2809	�Der Trinkwasser-Hochbehälter im  
Forstenrieder Park

Forstenrieder Park	  Melina Weber
Die Stadtwerke München geben Ihnen einen interessanten und infor-
mativen Einblick in ihre Anlagen und zeigen Ihnen, wie das Münchner 
Trinkwasser gewonnen wird: Durch unterirdische Leitungen wird das 
Trinkwasser aus den Gewinnungsgebieten in die Hochbehälter im Sü-
den der Stadt geleitet. 
Nutzen Sie die Gelegenheit, die Betriebsanlagen im Forstenrieder Park 
zu erkunden und gleichzeitig viele Informationen rund um die Münchner 
Trinkwasserversorgung zu erhalten. Auch für Ihre Fragen ist Zeit.
Donnerstag, 8.10.2026, 13.30-15.30 Uhr, 8 €
Treffpunkt: Forstenrieder Park, Behälterareal, Augusten Geräumt; An-
fahrt per S-Bahn: S 7, Haltestelle Buchenhain, dann 45 Minuten Fuß-
weg. Der Hochbehälter ist auch direkt mit dem Auto erreichbar. Die 
Anfahrtsbeschreibung erhalten Sie kurz vorher per Mail. Bitte kommen 
Sie pünktlich und tragen Sie wetterfeste Kleidung und flache Schuhe. 
Filmen und Fotografieren der Anlagen sind untersagt.

Besichtigungen und Stadtführungen

K3109	�Bavarian Moonshine Erlebnisbrennerei  
Besichtigung mit Live-Brennen und Tasting

Eichenau	 Markus Schnell
Eine kleine, feine Brennerei, in der hochwertige Spirituosen wie Whis-
key und Rum mit Hingabe, größtenteils regionalen Zutaten und in 
Handarbeit hergestellt werden. Die Schwarzbrenner stellten zur Zeit 
der Prohibition ihre Destillen nachts im Wald auf und brannten gern bei 
Vollmond. Daher der Name „Moonshine“. Wir besuchen die Destillerie, 
lernen die Brenner kennen, erfahren Wissenswertes zum Thema Ein-
maischen und Brennen und sehen beim Destillieren zu. Wir verkosten 
auch die verschiedenen Sorten.
Samstag, 28.11.2026, 18.30-21.30 Uhr, 45 €
Eichenau, Bavarian Moonshine GmbH, Brucker Str. 1b
Teilnahme ab 18 Jahre. Kein Verkehrsmittel mehr steuern.

NEU K3101 �Barcelona Moderna.  
Von Gaudí bis Picasso

München	 Regina Sasse
Um 1900 entwickelte sich Barcelona zu einem dynamischen Kulturzen-
trum. Zwischen industriellem Aufbruch, dem rasanten Wachstum der 
Stadt und sozialen Konflikten entstand hier eine eigene Kunstbewe-
gung der Modernität, eine Art katalanischer Jugendstil. Alles war stark 
politisch geprägt und Ausdruck einer kulturellen Renaissance, die sich 
bewusst von der industriellen Massenproduktion abwandte und auf-
wendig restaurative Techniken zelebriert. 
Entdecken Sie neben Picasso und den Architekten Gaudi auch die 
Maler Camarasa, Casas oder Rusiñol sowie zahlreiche Designer und 
Literaten.
Freitag, 13.11.2026, 15.30-17.00 Uhr, 15 € zzgl Eintritt
Treffpunkt: München, Foyer Obergeschoß der Hypokunsthalle, gegen-
über den Schließfächern.
 
 

NEU K2825 �Von Martinsried bis Garching –  
Spitzenforschung im Landkreis München

Planegg	 Kreisarchivpfleger Dr. Falk Bachter
Bedeutende Forschungseinrichtungen finden sich im Landkreis Mün-
chen. Besonders Martinsried ist neben Garching, Oberschleißheim und 
Ottobrunn von weltweiter Bedeutung. Eine ganze Reihe von Nobel-
preisträgern trugen zum Ruhm dieser Forschungsststätten bei. Erleben 
Sie die herausragendsten Standorte im Landkreis München in Text und 
Bild und erfahren ihre Forschungsergebnisse. 
Donnerstag, 12.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Kooperation mit dem Landkreis München und Archiv + Galerie Planegg

NEU K2817 �SEEING THE UNSEEN: Quantenphysik 
und Kunst als verschränkte Welten

München	 ERES Stiftung
Geheimnisvoll, rätselhaft und gegen die Intuition: Teilchen, die zugleich 
Welle sind, Wahrscheinlichkeiten statt Gewissheiten, Wirklichkeiten, die 
sich erst durch Beobachtung manifestieren: Die Welt im Allerkleinsten 
sprengt unser Vorstellungsvermögen, ist die Grundlage für radikal neue 
Technologien wie den Quantenrechner und fasziniert die Künstlerwelt. 
Hundert Jahre nach den Pionierleistungen von Werner Heisenberg und 
Co. treffen neueste wissenschaftliche Erkenntnisse auf zeitgenössische 
Kunst. Die Ausstellung zeigt über 20 künstlerische Positionen, u.a. von 
Elsa Garmire, Tamiko Thiel und Mehmet & Kazim.
Donnerstag, 24.9.2026, 18.00-19.15 Uhr, ohne Gebühr
Römerstr. 15, München; Spenden sind erwünscht.

NEU K2816 �Künstliche Intelligenz im Alltag –  
Videos und Bilder generieren

online�� Melanie Bachbauer
Künstliche Intelligenz kann heute nicht nur Texte schrei-
ben, sondern auch Bilder und Videos erstellen. Gemeinsam 
entdecken wir, wie aus einfachen Ideen beeindruckende Bilder, 
lustige Grafiken oder kurze Videos entstehen. Schritt für Schritt 
wird gezeigt, wie man KI-Anwendungen bedient, gute Eingaben 
formuliert und eigene Inhalte erstellt. Anhand vieler Beispiele er-
fahren die Teilnehmenden, wie KI bei Hobbys, Einladungen und 
Fotobearbeitung unterstützen kann. Gleichzeitig wird erklärt, wel-
che Grenzen und Risiken es gibt, etwa bei täuschend echten Bil-
dern, Urheberrechten oder falschen Informationen. Der Kurs ist 
leicht verständlich aufgebaut, setzt keine technischen Vorkennt-
nisse voraus und lädt zum Ausprobieren ein.
Dienstag, 26.1.2027, 18.00-18.45 Uhr, 15 €

NEU K2819 �Vorträge und Präsentationen mit KI  
vorbereiten

Planegg� Bernd Nagenrauft
Anhand praktischer Anleitung und Übung erlernen Sie, wie sie in 
30 Minuten eine moderne Präsentation oder einen Vortrag mit Hil-
fe von verschiedenen kostenlosen digitalen und KITools erstellen 
können. Von der Recherche, über die Erstellung von Graphiken 
und Abbildungen bis hin zum Quellenverzeichnis. Voraussetzung: 
sicherer Umgang mit dem Browser und Erfahrung beim Login (für 
ChatGPT etc.)
Dienstag, 24.11. und 1.12.2026, 18.00-21.00 Uhr
2 x 180 Minuten, 46 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K2820 �Effektive KI-Tools für den Büroalltag
Planegg� Bernd Nagenrauft
Für KI-Neulinge, die einen Überblick zur Vereinfachung mit Hilfe 
der KI im Büroalltag erhalten wollen. Wie funktionieren Künstliche 
Intelligenz und Chatbots, was sind die Unterschiede zwischen KI 
und Automatisierung? Sie erhalten einen Überblick über aktuel-
le Anwendungen wie z.B. ChatGPT, Gemini, Slack, Google Sui-
te, Passwortmanager und Transkriptions-Tools. Die Anwendung 
Trello wird vorgestellt mit ersten Einblicken in die KI-Integration. 
Auch Risiken beim Einsatz von KI im Job und die rechtliche Si-
tuation werden ausführlich beleuchtet. In interaktiven Übungen 
lernen Sie den sicheren Umgang mit den Tools und sind für die 
Arbeitswelt besser aufgestellt. 
Samstag, 16.1. und Sonntag, 17.1.2027, 10.00-17.00 Uhr
Wochenendseminar, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9



19 Mensch und Umwelt
NEU K3103 �Das Cuvilliestheater und die  

weihnachtlichen Höfe der Residenz
München	 Petra Rhinow
Willkommen im schönsten Opernhaus Bayerns und der Zeit von Mozart 
und dem 18. Jhdt.. Neben der Baugeschichte werden wir uns mit inte-
ressanten Details um Nutzung und Ausstattung des Theaters beschäf-
tigen, den Strapazen des Wiederaufbaus und viele kleine Geschichten 
hören. Danach schlendern wir durch die Höfe der Residenz und beenden 
unseren Rundgang am stimmungsvollen Weihnachtsmarkt im Kaiserhof.
Dienstag, 17.11.2026, 14.00-15.30 Uhr, 15 € zzgl. Eintritt
Treffpunkt: Im Foyer des Cuvilliestheaters

NEU �K3106 Spaziergang durch Kraillings  
Ortsgeschichte

Krailling	 Friederike Tschochner
Mit Erinnerungen an das alte Dorf, „Badeort“ und Sommerfrische sowie 
an die vornehmen Villenbesitzer und Erbauer. Wir spazieren von der 
Margaretenkirche durch den alten Ortskern zur Mühle und den Überresten 
des Hofmarkschlosses zur neuen „Ortsmitte“, dann in das ehemalige 
„Villenviertel“. Ausklang und Erholung in einer der alten Gaststätten.
Sonntag, 18.10.2026, 15.00-17.00 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V., Margaretenstr. 22

K3107	Schloss Fürstenried im Wandel der Zeit
Fürstenried	 Doris Fuchsberger
Im Gegensatz zu den Schlössern Schleißheim und Nymphenburg ist 
das zeitgleich entstandene Schloss Fürstenried üblicherweise nicht 
zugänglich. In drei Jahrhunderten erfuhr es deutliche Umwidmungen: 
Jagdschloss, Witwensitz bayerischer Kurfürstinnen, Unterbringung 
des psychisch kranken Königs Otto, Exerzitienhaus der katholischen 
Kirche. Wir ergründen beim Rundgang auch den weitgehend barocken 
Garten mit seinen Laubengängen, Skulpturen und seltenen Bäumen.
Samstag, 7.11.2026, 11.00-12.30 Uhr, 14 €
Treffpunkt: Schloss Fürstenried, Hoftor, Forst-Kasten-Allee 103

K3116	�Alternative Stadtführung: (un-) glaubliches 
München

München	 Michael Lemmer
Du suchst eine klassische Stadtführung? Hier nicht! Auf dieser Tour 
hörst du unglaubliche, unbekannte, kuriose, spektakuläre und witzige 
Geschichten über München. Der Clou dabei: Einige Geschichten sind 
wahr, einige nicht. Beim Miträtseln direkt an den Schauplätzen lernst du 
die Stadt von einer ganz neuen Seite kennen, die selbst eingefleischte 
Münchner staunen lässt!
Samstag, 28.11.2026, 11.30-13.30 Uhr, 24 €
Treffpunkt: München, Isartor, vor dem Valentin Karlstadt Musäum
Die Führung endet nahe Odeonsplatz.

NEU K3102 �Alpines Museum:  
Im Garten auf der Praterinsel

München	 Carmen Finkenzeller
Wir entdecken die Geschichte des Alpinismus, die „Urhölle“ aus dem 
Höllental und die „Biwakschachtel“ vom Jubiläumsgrat, den Alpen- 
bogen in plastischer Darstellung, tauchen ein in die Gesteinswelt der 
Berge und erleben all dies zwischen zwei Isararmen auf der Praterinsel –  
in einem der idyllischsten Gärten Münchens. Anschließend kann das 
charmante Café ISARLUST besucht werden.
Donnerstag, 15.10.2026, 14.00-16.00 Uhr, 17 €
Treffpunkt: Vor dem Eingang des Alpinen Museums, Praterinsel 5

NEU K3104 �Prinzregentenstraße –  
letzte Prachtstraße Münchens

München	 Dagmar Mann
Als einstige Prachtstraße der Wittelsbacher Dynastie und Nobelmeile 
in der Gründerzeit hat der bekannte Boulevard Münchens auch heu-
te noch viel zu bieten: eine große Museumsdichte wie das Haus der 
Kunst, das Bayerische Nationalmuseum, die Schack-Galerie und die 
Villa Stuck. Einen grandiosen Isarblick vom Friedensengel aus und die 
Möglichkeit einer Zeitreise in die Zeit um 1900, als München eines der 
Kulturzentren in Europa war. Bei unserem Spaziergang genießen wir 
das heutige Flair dieser Straße, die man als Münchnerin und Münchner 
meist nur im Auto oder im Bus entlangfährt.
Donnerstag, 8.10.2026, 16.00-18.00 Uhr, 14 €
Treffpunkt: Beim Eingang zum Haus der Kunst, Prinzregentenstr. 1
Die Führung endet am Prinzregentenplatz.

NEU K3105 �Das Maximilianeum –  
Besuch im Bayerischen Landtag

München	 Miriam Greif / Bayer. Landtag
In der Folge des demokratischen Neuanfangs nach dem II. Weltkrieg 
wählte der Bayerische Landtag 1949 das Maximilianeum zu seinem 
Sitz. Das Maximilianeum wurde Ende des 19. Jahrhunderts auf dem 
Isarhochufer gebaut und bildet die prachtvolle Abschlusskulisse der 
Maximilianstraße. Nach einem kurzen Film über Tätigkeit, Aufbau und 
Aufgaben des Landtages lernen wir bei die der Öffentlichkeit sonst 
nicht zugänglichen historischen Räume kennen. Im Anschluss nehmen 
wir im Plenarsaal Platz, können Fragen stellen und mit Abgeordneten 
der Fraktionen über aktuelle politische Themen diskutieren.
Donnerstag, 8.10.2026, 14.45-17.00 Uhr, ohne Gebühr
Treffpunkt: Maximilianeum, Max-Planck- Str. 1 über das Westfoyer 
(Vorderseite des Gebäudes, Richtung Isar)
Bitte Personalausweis mitbringen. Taschen müssen aus Sicherheits-
gründen bei der Ostpforte eingeschlossen werden. 
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NEU K3108 �Reden wir mal drüber… auf den Spuren 
bekannter Redewendungen

München	 Kurt Züge
Wir werden auf den Busch klopfen…und ich werde Ihnen kein X für ein 
U vormachen…dafür werden wir gemeinsam die Katze aus dem Sack 
lassen…und so einigen Dingen auf den Grund gehen…...Das Mittelalter 
wird uns in den Bann ziehen… am Ende unseres Spazierganges wird al-
les in Butter sein… Wir ergründen im Stadtrundgang Rede-wendungen, 
die im Alltag häufig verwendet werden und deren Ursprung zumeist 
längst vergessen worden ist. Lassen Sie sich überraschen!
Samstag, 17.10.2026, 10.30-12.00 Uhr, 14 €
Treffpunkt: München, Fischbrunnen am Marienplatz

NEU K3110 Besuch in der Fassfabrik
München	 Wilhelm Schmid
Das Schäffler Handwerk zählt zu den ältesten traditionellen Handwer-
ken. Mit der Einführung moderner Materialien wie Edelstahl, Aluminium 
und Kunststoff verlor es zunehmend an Bedeutung. Heute erlebt es 
neue Wertschätzung: Holzfässer für Bier, Wein und Spirituosen sind ge-
fragter denn je. Erleben Sie die faszinierende Handwerkskunst und die 
traditionsreiche Arbeit der Schäffler vor Ort.
Donnerstag, 21.1.2027, 14.00-15.30 Uhr, 12 €
Fassfabrik Schmid, Straubinger Str. 34

NEU K3111 �Hopfen, Malz und Handel – Bier als  
Wirtschaftsgut vom Mittelalter bis heute

Germering	 Gerhard Blahusch
Bier ist mehr als ein Genussmittel – es ist ein Wirtschaftsgut mit einer 
langen Geschichte. Von mittelalterlichen Handelsrouten über Zunft-
rechte und Exportbier bis zur Industrialisierung des Brauens im 19. 
Jahrhundert: Der Kurs zeigt, wie Bier Märkte, Städte und Kulturen ge-
prägt hat. Außerdem experimentieren heutzutage die Brauer mit unter-
schiedlichen Stilen, vom klassischen Hellen über ein Coffee-Porter bis 
zum hopfenbetonten IPA, und zeigen, wie traditionelles Handwerk und 
moderne Kreativität zusammenkommen. Inklusive Verkostung.
Donnerstag, 12.11.2026, 18.30-21.30 Uhr, 45 €
Treffpunkt: Brauhaus Germering, Trosthammerstube, Dorfstr. 15

K3112 �Die Hofpfisterei in München – Mehl & Schrot, 
Sauerteig & Brot

München	 Hofpfisterei
Nach einer kurzen Einführung und einer kleinen Stärkung mit Pfister 
Öko-Bauernbroten gehen Sie in die Backstube und schauen den Bä-
ckern über die Schulter. Erfahren Sie, was es bei der Verarbeitung von 
ökologischen Mehlen und Schroten zu beachten gilt, wie ausschlag-
gebend ein guter Sauerteig ist und wie man richtig knetet. Riechen Sie, 
wenn der Duft nach frisch gebackenem Brot die Backstube durchzieht!
Dienstag, 27.10.2026, 18.00-20.30 Uhr, 5 €
Treffpunkt: München, Pforte Hofpfisterei, Kreitmayrstr. 5

NEU K3113 �Die Dornier-Werkssiedlung Neuaubing
Aubing	 Elvira Auer
Als der Flugzeugbauer Dornier 1934 sein Zweigwerk „Leichtkonstruk-
tionen München“ gründete, entstand in Neuaubing eine bedeutende 
Produktionsstätte für Kampfflugzeuge der Luftwaffe. Die große Zahl der 
nötigen Arbeiter erforderte den Bau einer neuen Wohnsiedlung. Diese 
wurde nach Plänen des Architekten Franz Ruf 1937-39 errichtet und ist 
ein Beispiel für Siedlungsbau im NS. Wir erkunden das heute denkmal-
geschützte Ensemble und beleuchten Aspekte seiner Architektur und 
Geschichte bis hin zur Gegenwart.
Freitag, 30.10.2026, 14.30-16.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Aufseßer Platz vor der Gaststätte „Aubinger Einkehr“

NEU K3114 �Weihnachtlicher Spaziergang durch  
die Münchner Altstadt

München	 Christian Schulze
Wenn der Duft von gebrannten Mandeln durch die Gassen zieht und 
die Altstadt im Lichterglanz erstrahlt, zeigt sich München von seiner 
besonders stimmungsvollen Seite. Auf diesem weihnachtlichen Rund-
gang entdecken wir gemeinsam die schönsten Plätze der historischen 
Altstadt und tauchen in alte Weihnachtsbräuche und ihre spannenden 
Geschichten ein. Wir beginnen am festlich geschmückten Marienplatz 
mit Blick auf das berühmte Neue Rathaus und seinen Christkindlmarkt. 
Von dort aus schlendern wir durch die romantisch beleuchteten Gas-
sen in Richtung Viktualienmarkt und weiter zur traditionsreichen Frau-
enkirche. Unterwegs hören Sie Geschichten, die seit Jahrhunderten zur 
Adventszeit gehören.
Dienstag, 8.12.2026, 16.00-18.00 Uhr, 12 €
Treffpunkt: München, Marienplatz, Mariensäule

K3115	Erinnerungsort BADEHAUS
Wolfratshausen	 Kristina Tschamler
Ein kleiner Ort hat in kurzer Zeit große Geschichte geschrieben: ab 
1940 als NS-Siedlung für deutsche Rüstungsarbeiter, ab 1945 als Ret-
tungsort für Überlebende des KZ-Todesmarsches und als Fluchtpunkt 
für jüdische Displaced persons und ab 1956 als neue Heimstätte für 
katholische Heimatvertriebene. In Waldram, ehemals Föhrenwald, ist 
Geschichte wie im Zeitraffer erlebbar. Bis heute finden sich Spuren die-
ser einzigartigen Migrationsgeschichte.
Samstag, 24.10.2026, 14.00-15.30 Uhr, 16 € inkl. 6€ Eintritt
Wolfratshausen, Erinnerungsort BADEHAUS, Kolpingplatz 1

NEU K3118 �Krone und Gerstensaft:  
Highlights in der Graggenau

München	 Thomas Dassel
Wir schlendern durch die nordöstliche Altstadt zu ausgewählten Sta-
tionen des ehemals bürgerlichen Gewerbe- und Handelszentrums. Auf 
dem Weg zur Alten Hauptpost, dem Alten Hof und dem Stadtschreiber-
haus erfahren wir von den Verflechtungen mit den damaligen höfischen 
Institutionen. Vorbei am Weißen Bräuhaus und der Hofbräuhaus-Kunst-
mühle erhalten wir Einblicke in die damaligen Lebensbedingungen und 
versetzen uns zurück in die Vergangenheit Münchens.
Samstag, 21.11.2026, 10.00-12.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Marienplatz vor der Tourist Info

K3119	Münchner Justizpalast
München	 Anneliese Döhring
Der berühmte Architekt Friedrich von Thiersch erbaut 1890 den Jus-
tizpalast, dessen Glaskuppel das Stadtbild prägt. Unter dieser Kuppel 
befindet 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.
Montag, 11.1.2027, 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.

K3123	München erleben mit der Tram
München	 Anneliese Döhring
Eine Stadtrundfahrt einmal anders: Mit wechselnden Trambahnlinien 
erkunden Sie München und lernen dabei die Stadt aus einer anderen 
Perspektive kennen. Vom Ostbahnhof über den Max-Weber-Platz zum 
Stachus, zum Kurfürstenplatz und wieder zum Sendlinger und Isartor 
dann Richtung Bogenhausen. „Ganz nebenbei“ erfahren Sie Wissens-
wertes über die Stadt und ihre Geschichte, lernen unbekannte Ecken 
kennen.
Sonntag, 21.2.2027, 11.00-13.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt: München, Orleansplatz, Trambahn Linie 21 (stadteinwärts)
Die Dozentin ist i.d. R. erreichbar unter: 0172/4428082. MVV-Ticket er-
forderlich (Tagesticket Innenraum M).

NEU K3148 BR-Tour im Campus München-Freimann
München	 Team Bayer. Rundfunk
Der BR liefert kreativ und verlässlich Informationen, Kultur, Wissen und 
Unterhaltung aus und für Bayern: Im Radio, Fernsehen, in der Media-
thek und Audiothek, auf BR24, BR.de sowie in den Sozialen Medien. 
Bei der Tour erfahren Sie Näheres zum BR, zu den Menschen dahinter, 
seinen medienübergreifenden Angeboten und Strukturen. Die Tourlinie 
hängt von den aktuellen Produktions- und Sendebedingungen ab und 
kann sich immer wieder ändern.
Donnerstag, 17.12.2026, 16.00-17:45 Uhr, ohne Gebühr
Treffpunkt: Foyer Servicecenter, Floriansmühlstraße 60
Bitte beachten Sie: Die Tour ist mit viel Gehen und Stehen verbunden, 
es gibt keine Sitzgelegenheiten und Pausen. Die Besuchsangebote des 
BR werden durch die Rundfunkgebühr finanziert.

Spielen und Freizeit

K3201	Bridge (Einstiegskurs)
Gauting	 Ursula Illig
Bridge ist ein faszinierendes, aber auch sehr anspruchsvolles Karten-
spiel. Die Regeln sind einfach und schnell zu erlernen, das Spiel selbst 
verlangt Kombinationsgabe, Gedächtnis und Konzentration – mit  
einem Wort: das ideale Gehirntraining. Bridge zerfällt in eine Reiz- und 
eine Spielphase. Damit die Teilnehmer gleich von Anfang an spielen 



21 Mensch und Umwelt
können, benutzen wir die Minibridge-Methode, eine sehr vereinfachte 
Reizmethode. In diesem Einstiegskurs lernen Sie die Grundlagen und 
die wichtigsten Spieltechniken. Der Reizkurs schließt sich direkt an. 
Vorkenntnisse sind nicht notwendig, Spielmaterial und Kursunterlagen 
werden gestellt.
ab Donnerstag, 1.10.2026, 15.00-16.30 Uhr
6 x 90 Minuten, 85 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K3202	Bridge (Reizkurs)
Gauting	 Ursula Illig
Das Bieten (oder auch Reizen) ist wie eine Auktion: Die Parteien über-
bieten sich gegenseitig, bis es zu einem Endgebot kommt. Um zu wis-
sen, wie weit Sie bei dieser Auktion mitbieten können, benötigen Sie 
ein Bietsystem. Damit können Sie Ihrer Partnerin oder Ihrem Partner 
Ihre Karten beschreiben und entsprechende Informationen zukommen 
lassen. In diesem Kurs werden Sie in Forum D, das vom Deutschen 
Bridgeverband vorgegebene Reizsystem, eingeführt. Natürlich kommt 
auch das Spielen nicht zu kurz. Spielmaterial und Kursunterlagen wer-
den gestellt.
ab Donnerstag, 19.11.2026, 15.00-16.30 Uhr
9 x 90 Minuten, 125 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU K3203 Schafkopfen – Grundkurs
Planegg	 Peter Göttler
An sechs Abenden führt Sie ein erfahrener und geduldiger Referent 
Schritt für Schritt in die Welt des Schafkopfs ein. Sie lernen die Spiel-
regeln kennen, üben die ersten Partien und erhalten hilfreiche Tipps 
für Taktik und Spielweise. Schon bald wissen Sie, was sich hinter Be-
griffen wie „Pumpe“ oder „Kugel“ verbirgt – und warum die „Alte“ und 
die „Blaue“ am Schafkopftisch eine ganz besondere Rolle spielen. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Freuen Sie sich auf gesellige Aben-
de, spannende Spiele und ein Stück gelebte bayerische Tradition.
ab Freitag, 25.9.2026, 17.30-19.30 Uhr
6 x 120 Minuten, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K3204 Schafkopfen – Aufbaukurs
Planegg	 Peter Göttler
Sie haben erste Erfahrungen mit dem Schafkopf gesammelt und möch-
ten Ihr Spiel weiterentwickeln? Hier vertiefen Sie Ihr Wissen, ver-feinern 
Ihre Taktik und üben anhand vieler Spielsituationen. Gemein-sam ana-
lysieren wir typische Spielverläufe, besprechen knifflige Entscheidun-
gen und geben Tipps für ein erfolgreiches, sicheres Spiel.
ab Freitag, 13.11.2026, 17.30-19.30 Uhr
6 x 120 Minuten, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K3210	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 
klassische Brettspiel, sehr viel komplexer als Schach. Wir lernen auf 
kleinen Spielfeldern und mit einfachen Rätseln die taktischen Grund-
lagen des Go-Spiels. Das Schöne ist, dass Spielstärkenunter-schiede 
durch ein Handicap-System ausgeglichen werden, so dass sich immer 
eine spannende Partie ergibt.
Freitag, 13.11. und 20.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K3220-24 Spielenachmittag
Planegg	 Beate Peters-Dürrschmidt
Sie lieben Gesellschaftsspiele und möchten gern gesellig beisammen 
sein? In Kooperation mit dem Sozialnetz Würmtal-Insel bieten wir kos-
tenlose Spielenachmittage für SeniorInnen an. Um Anmeldung wird ge-
beten. 

K3220 Freitag, 25.9.2026, 14.30-16.30 Uhr

K3221 Freitag, 30.10.2026, 14.30-16.30 Uhr

K3222 Freitag, 27.11.2026, 14.30-16.30 Uhr

K3223 Freitag, 18.12.2026, 14.30-16.30 Uhr

K3224 Freitag, 29.1.2027, 14.30-16.30 Uhr
Alle in Planegg, Sozialnetz Würmtal-Insel, Pasinger-Str. 13; 
ohne Gebühr

K3230	�Spieleabend für Erwachsene:  
Stadt-Land-Spielt!

Krailling	 Bibliotheksteam
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, 18.9.2026, 19.00-21.00 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a

K3231	�Spielenachmittag für Familien:  
Stadt-Land-Spielt!

Krailling	 Bibliotheksteam
Spielen verbindet – und macht zusammen noch mehr Spaß! Beim Spie-
lenachmittag für Familien im Rahmen von „Stadt-Land-Spielt!“ erwarten 
kleine und große Spielbegeisterte zahlreiche neue Gesellschaftsspiele. 
Ob kooperativ oder gegeneinander, für jeden Geschmack ist etwas da-
bei. Kommt vorbei, spielt mit und verbringt einen schönen Nachmittag 
in entspannter Atmosphäre und erlebt die Bibliothek als Spielzimmer!
Samstag, 19.9.2026, 15.00-17.00 Uhr, ohne Gebühr
Krailling, Gemeindebibliothek, Margaretenstr. 53 a

K3240	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 ist inklusive).
ab Montag, 5.10.2026, 19.30-21.00 Uhr
3 x 90 Minuten, 99 €
Planegg-Martinsried, Happy Billard, Fraunhoferstr. 6

K3241	Pool-Billard – Aufbaukurs
Planegg-Martinsried	 Sport und Fun GmbH / Turnierspieler
Aufbau und Vertiefungskurs zu K3240.
Montag, 9. und 16.11.2026, 19.30-21.00 Uhr, 69 €
Planegg-Martinsried, Happy Billard, Fraunhoferstr. 6  

NEU K3250 Dart für Anfänger
Planegg-Martinsried	 Sport und Fun GmbH / Turnierspieler
ab Mittwoch, 30.9.2026, 19.30-21.00 Uhr 
5 x 90 Minuten, 119 €
Planegg-Martinsried, Happy Billard, Fraunhoferstr. 6

NEU K3251 Dart – Aufbaukurs
Planegg-Martinsried	 Sport und Fun GmbH / Turnierspieler
Vertiefung von Technik, Präzision und Spielstrategie. Für Spielerinnen 
und Spieler mit ersten Vorkenntnissen.
ab Mittwoch, 11.11.2026, 19.30-21.00 Uhr 
3x 90 Minuten, 89 €
Planegg-Martinsried, Happy Billard, Fraunhoferstr. 6

Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, eine 
Führung, einen Workshop oder ein-
fach einen Wert-Gutschein (Betrag 
frei wählbar). 

Schreiben Sie uns eine E-Mail an 
info@vhs-wuermtal.de oder kom-
men Sie in die vhs-Geschäftsstelle.   
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Beruf und Karriere 
K4102	��LinkedIn: Vom stillen Profil zum sichtbaren 

Auftritt
Planegg	 Britta Drodofsky
Wie Sie Ihr Profil professionell einrichten und gezielt nutzen. 
Sie haben bereits ein LinkedIn-Profil und möchten es für Beruf, Selbst-
ständigkeit oder Jobsuche nutzen? In diesem Kurs erfahren Sie, wie 
Sie Ihr Profil professionell gestalten, mit den richtigen Keywords besser 
gefunden werden und erste Beiträge veröffentlichen. Sie Sie lernen hilf-
reiche KI-Tools kennen und erhalten Tipps zum Aufbau und zur Pflege 
Ihres beruflichen Netzwerks.
Bitte mitbringen: Laptop mit Netzteil, vorhandenen LinkedIn-Account 
(kostenlose Version reicht).
Mittwoch, 2.12.2026, 18.30-21.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K4103 �LinkedIn-Werkstatt: Vom Profil zu ersten 
Postings

Planegg	 Britta Drodofsky
Aufbauend auf den Grundlagen mit direktem Feedback. 
In dieser Werkstatt arbeiten Sie direkt an Ihrer Präsenz auf Linkedin. 
Sie erhalten konkretes Feedback zu Ihrem LinkedIn-Profil oder einem 
Beitragsentwurf, gemeinsam tauschen wir Erfahrungen dazu aus. So 
gewinnen Sie mehr Sicherheit für Ihre Sichtbarkeit auf LinkedIn.
Voraussetzung: Einführungskurs oder vergleichbare Grundkenntnisse. 
Bitte mitbringen: Laptop mit Netzteil, LinkedIn-Profil und ggf. einen Bei-
tragsentwurf.
Dienstag, 8.12.2026, 18.30-21.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K4104	ZOOM: Professionell präsentieren
online� Robin Weniger
Digitale Präsentationen erfordern mehr als nur das Teilen eines 
Bildschirms. Wie lassen sich Inhalte interaktiv gestalten? Wie bleibt 
das Publikum aufmerksam? Welche technischen Möglichkeiten bietet 
Zoom für eine professionelle Online-Präsentation? Dieser Kurs zeigt, 
wie digitale Präsentationen strukturiert, ansprechend und interaktiv ge-
staltet werden können. Dabei werden nicht nur Zoom-Funktionen aus-
führlich erklärt, sondern auch didaktische und technische Best Practi-
ces vermittelt.
Mittwoch, 11.11.2026, 17.30-19.45 Uhr, 28 €

K4105	Charmant und stark kommunizieren
Planegg	 Doris Braune
Möchten Sie Ihre Botschaft klar und deutlich vermitteln können und 
gleichzeitig freundlich, respektvoll und charmant bleiben? Sie möchten 
sich selbstbewusst behaupten, ohne andere zu überfahren? In diesem 
inspirierenden Workshop befassen wir uns damit, wie Sie in der Kom-
munikation Stärke und Charme ausbalancieren. Sie lernen praktische 
Techniken, mit denen es Ihnen gelingt, gekonnt zu kontern und Sicher-
heit im Dialog zu gewinnen - unabhängig von der Situation.
Samstag, 30.1.2027, 10.00-12.30 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K4106	�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, privat oder beruflich? Im Workshop 
erarbeiten wir, wie Sie sich mit einem guten Gefühl besser abgrenzen 
können. Wir befassen uns mit persönlichen Grenzen und klaren Kom-
munikationsmöglichkeiten. Ein Beitrag zu mehr Gelassenheit, Selbst-
bestimmtheit und Selbstwert.
Bitte Schreibzeug mitbringen.
Dienstag, 20.10.2026, 18.30-21.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K4108A-C �Einzelcoaching: Klarheit schaffen,  
Chancen nutzen

Gauting	 Doris Braune
Ob beruflich oder privat: Das Leben birgt so manche Herausforderung. 
Wünschen Sie sich Unterstützung oder Entlastung in einer verzwickten 
persönlichen Lage? Benötigen Sie Orientierungshilfe für berufliche Ent-
scheidungen? Befinden Sie sich in einem Konflikt? Raubt Ihr Alltag zu 
viel Kraft und Energie? Sehen Sie den Wald vor lauter Bäumen nicht 
mehr? 
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 entflechten, Zusammenhänge zu sehen und Lösungs-
wege zu entwickeln. Werden Sie sich über die nächsten zielführenden 
Schritte klar. Mit wertschätzender Begleitung Ihres Coaches verwan-
deln Sie Herausforderungen in Chancen. „Aus Steinen, die einem in 
den Weg gelegt werden, kann man Schönes bauen.“ (Johann Wolfgang 
von Goethe). Auch individuelle Terminvereinbarungen möglich!
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Für Ihre Anmeldung oder Fragen

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

K4108A Freitag, 9.10.2026, 17.00-18.30 Uhr, 80 €

K4108B Freitag, 04.12.2026, 17.00-18.30 Uhr, 80 €

K4108C Freitag, 22.01.2027, 17.00-18.30 Uhr, 80 €

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

EDV / Software

K4201G Servus Chaos! Wir räumen im Computer auf
Germering	 Christine Holzinger
Wie ordne ich meine gespeicherten Dateien, um sie leichter wiederzu-
finden? 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? Hier lernen Sie, den Inhalt 
Ihrer PC-Laufwerke übersichtlich zu strukturieren. Sie erwerben Sicher-
heit beim Speichern und verschwenden keine Zeit mehr mit Suchen! 
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
Dienstag, 8.12.2026, 09.30-12.30 Uhr, 35 €
Germering, vhs in der Harfe 3, Therese-Giehse-Platz 2, EDV-Raum

K4203	Apple Mac OS X: Grundlagenkurs
Planegg	 Dimitri Danilkin
Ein Apple-Computer ist einfach und effektiv zu bedienen. Sie lernen im 
Kurs: Archivieren von Dokumenten, Videos, Bildern und Musikdateien, 
Kennenlernen der wichtigsten Programme des Betriebssystems, Ver-
sand von E-Mails, Umgang mit Datenträgern sowie das Surfen mit Sa-
fari.
Bitte bringen Sie Ihr MacBook samt Netzgerät mit oder geben Sie bei 
der Anmeldung Bescheid, dass Sie ein Leihgerät benötigen.
Samstag, 28.11. und Sonntag, 29.11.2026, 09.00-12.00 Uhr
Samstag, 5.12. und Sonntag, 6.12.2026, 09.00-12.00 Uhr
4 x 3 Stunden, 137 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4204	PC und Internet leicht gemacht (für Senioren)
Planegg	 Joachim Braun
Sie lernen Schritt für Schritt, in aufbauenden Kurseinheiten, den Um-
gang mit dem Windows PC/Computer. Die Kursthemen reichen von 
den Grundlagen der Benutzeroberfläche wie z.B. Desktop, Taskleiste, 
Startmenü und Windows Explorer bis hin zu Datei- und Ordner Ma-
nagement, Dateien speichern, Datei-Export uvm. Lernen Sie das ziel-
führende Suchen im Internet und den Umgang mit einem E-Mail-Pro-
gramm kennen. 
Für Senioren ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. Leihgeräte sind 
auf Anfrage verfügbar. Auf Wunsch können Sie über uns Fachlitera-
tur dazu bestellen, geben Sie uns hierfür bei Kursanmeldung Bescheid 
(Kosten 20 €).
Freitag, 23.10., 30.10., 6.11. (Herbstferien!) und 13.11.2026,  
14.30-17.30 Uhr
4 x 3 Stunden, 64 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
Bitte bringen Sie zum Kurs ein Notebook mit dem Betriebssystem Win-
dows mit (ab Version 11), denken Sie auch an das Ladekabel und die 
Maus. Der Kurs richtet sich ausschließlich an Microsoft-Nutzer – keine 
Apple-Geräte. Eine begrenzte Zahl an Leihgeräten ist verfügbar. Bitte 
geben Sie dies, wenn benötigt, bei der Anmeldung an.
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K4206	Word-Grundlagenkurs
Planegg	 Joachim Braun
Schritt für Schritt werden Sie in einer kleinen Gruppe an alle wichti-
gen Word-Funktionen herangeführt. Sie lernen Texte einzugeben und 
zu bearbeiten, Dokumente durch Absätze und Listen zu strukturieren 
und Sie erstellen eigene Formatvorlagen. Sie fügen Bilder, Formen und 
Tabellen in Ihr Dokument ein und erstellen Inhaltsverzeichnisse und Ver-
weise. Voraussetzung: EDV-Grundkenntnisse. Eine begrenzte Zahl an 
Leihgeräten ist verfügbar. Bitte geben Sie dies, wenn benötigt, bei der 
Anmeldung an.
Freitag, 15.1. und 22.1.2027, 17.00-20.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 85 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K4209	�Excel: Keine Angst vor Formeln und  
Funktionen

Germering	 Bernd Räke
Sie arbeiten bereits mit Excel und möchten mehr aus dem Programm 
herausholen? In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Kenntnisse im Umgang 
mit Formeln und Funktionen. Er richtet sich an Anwender*innen, die 
bereits einfache Berechnungen – etwa mit SUMME, MITTELWERT, 
MIN, MAX oder ANZAHL – durchgeführt haben und nun die nächsten 
Schritte gehen möchten. Ob für die Arbeit, das Ehrenamt oder den pri-
vaten Gebrauch – nach diesem Kurs beherrschen Sie Excel-Formeln 
auf einem ganz neuen Niveau.
Dienstag, 10.11. und 17.11.2026, 18.00-21.00 Uhr, 79 €
Germering, vhs in der Harfe 3, Therese-Giehse-Platz 2, EDV-Raum
Weitere Details siehe www.vhs-wuermtal.de

K4210	Excel-Aufbaukurs
Germering	 Bernd Räke
Sie lernen u.a. den Umgang mit Formeln und Funktionen, die Durchfüh-
rung spezieller Berechnungen und die effiziente 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, 26.1. und 2.2.2027, 18.00-21.00 Uhr, 79 €
Germering, vhs in der Harfe 3, Therese-Giehse-Platz 2, EDV-Raum

K4211	�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 spielend leicht beein-
druckende Grafiken für Instagram, Facebook, Posts, Reels und Präsen-
tationen gestaltest. 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 diesem 
Kurs zauberst du mit wenig Aufwand große Wirkung. Lass uns zusam-
men kreativ durchstarten und deine Sichtbarkeit auf das nächste Level 
bringen!
Freitag, 25.9., 2.10., 9.10. und 16.10.2026, 09.00-11.00 Uhr
4 x 2 Stunden, 59 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K4212	�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, Selfie-Videos und B-Roll echtes 
Wow-Material machst. Du lernst, wie du visuell auffällst – mit Farben, 
Typografie und Design, die wirken. Videos, die in Erinnerung bleiben. 
Mehr Ausprobieren, mehr Umsetzen, mehr Sichtbarkeit! Wenn du Can-
va wirklich nutzen willst, dann ist das hier dein nächster Schritt.
Freitag, 23.10., 30.10., 13.11. und 20.11.2026, 09.00-11.00 Uhr
4 x 2 Stunden, 59 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

NEU K4213 Linux im Alltag – einfach für alle
Planegg	 Andreas Purkhart
Linux ist ein Betriebssystem für jede/n – nicht mehr nur für Technik-
Expertinnen. Moderne Linux- Varianten sind so benutzerfreundlich wie 
Windows oder macOS – und oft sogar schneller und sicherer. In diesem 
Vortrag entdecken Sie, wie einfach der Einstieg sein kann und wie Sie 
mit Linux alten Rechnern neues Leben einhauchen. Der Vortrag eignet 
sich für Einsteigerinnen, Umsteigerinnen und Nachhaltigkeitsinteres-
sierte, gibt praktische Tipps für den Einstieg und die tägliche Nutzung 
und bietet genug Raum für Ihre Fragen.
Voraussetzungen: Grundlegende Kenntnisse zur Bedienung von Com-
putern (z.B. Microsoft Windows, Apple macOS). Keine Vorkenntnisse 
im Bereich Linux nötig.
Dienstag, 13.10.2026, 18.00-19.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
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Wir suchen Sie! 
Als Leitung für Kurse rund um  
Beruf &Digitales. Schreiben Sie uns: 
reicheneder@vhs-wuermtal.de  

NEU �K4219 �Videofilme für YouTube oder Blog  
selbst erstellen und schneiden –  
Praxisworkshop

Planegg	 Bettina Pelzer
Produktion, Postproduktion und Veröffentlichung eines Videos – der 
Workshop vermittelt den kompletten Workflow: von der Drehvorbereitung 
über das Filmen mit Smartphone oder Videokamera bis zum Schnitt mit 
ShotCut. Behandelt werden theoretische Grundlagen (Bildkomposition, 
szenische Auflösung), wichtige Kameraeinstellungen, Tipps zu Equip-
ment, Musikeinbindung und YouTube-Veröffentlichung inkl. Suchmaschi-
nenoptimierung.Voraussetzungen: Computerkenntnisse (z.B. Dateiüber-
tragung, Programminstallation); Grund- und Menüfunktionen der eigenen 
Kamera sollten bekannt sein. Nicht Teil des Workshops: YouTube Shorts 
oder Instagram Videos. Bitte mitbringen: digitale Kamera (auch Smart-
phone mit Videofunktion) mit mind. 5 GB Speicher, geladene Akkus, Zu-
behör (z.B. Stativ, LED-Leuchte, Mikrofon, falls vorhanden). Am Sonntag: 
Notebook (mind. 20 GB Speicher) mit Ladekabel und Kopfhörer. 
Samstag, 24.10. und Sonntag, 25.10.2026, 10.00-17.00 Uhr
Wochenendworkshop, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

Smartphones / Tablets
K4220A 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 
etc. Im Kurs bekommen Sie Antworten auf wichtige und interessante 
Fragen, z.B. zu praktischen Apps, E-Mails, etc. Bitte bringen Sie Ihr 
iPhone inkl. Netzteil mit!
Samstag, 5.12. und Sonntag, 6.12.2026, 12.15-15.15 Uhr
2 x 3 Stunden, 55 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4221	Das Apple iPhone & iPad – Vertiefung
Planegg	 Dimitri Danilkin
Wer schon Vorkenntnisse zum iPhone und/oder iPad hat, kann hier wei-
tere Anwendungs- und Einstellungsmöglichkeiten entdecken und seine 
Kenntnisse vertiefen. 
Voraussetzung: Grundlagenkurs bzw. entsprechende Vorkenntnisse. 
Bitte bringen Sie Ihr Gerät inkl. Netzteil mit!
Samstag, 10.10. und Sonntag, 11.10.2026, 09.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 55 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4222	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, 26.9. und Sonntag, 27.9.2026, 09.00-12.00 Uhr
2 x 3 Stunden, 55 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4223	�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 auch grundlegende Funktionen vertieft wie 
z.B. die Systemeinstellungen, der Datenaustausch oder die Synchro-
nisation.
Samstag, 30.1. und Sonntag, 31.1.2027, 14.30-17.30 Uhr
2 x 3 Stunden, 55 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4224/B Fotografieren und Filmen mit dem iPhone
Planegg	 Dimitri Danilkin
In diesem Kurs zeigen wir Ihnen, was Sie und Ihr iPhone wirklich kön-
nen. Schritt für Schritt erklären wir alle Einstellmöglichkeiten Ihrer 
iPhone-Kamera. Im praktischen Teil drehen Sie einen kleinen Slow-Mo-
tion-Clip, erstellen einen Zeitraffer und ein Panoramabild verblüffender 
Qualität.

NEU K4214 �Linux-Praxisworkshop – Von der  
Installation bis zur Datensicherung

Planegg	 Andreas Purkhart
Dieser praxisorientierte Workshop befähigt Sie, Linux selbstständig zu 
installieren und grundlegende Wartungen und Backups durchzuführen. 
In diesem Seminar lernen Sie weiterhin Schritt für Schritt, wie Sie Linux 
neben Windows nutzen oder als Hauptsystem einrichten, inklusive pro-
fessioneller Datensicherung.
Voraussetzungen: Eigener Computer für die Installation, grundlegende 
Kenntnisse zur Bedienung von Computern (z.B. Microsoft Windows, 
Apple macOS). Keine Vorkenntnisse im Bereich Linux nötig. 
Bitte mitbringen: USB-Stick (mind. 8 GB, wird überschrieben), eigenen 
Laptop (für Windows geeignet und mind. 50 GB freien Speicherplatz 
(Intel-Macs auch möglich, aber hier wird die gesamte Festplatte über-
schrieben. Alternativ können Sie eines der vier gemeinsam genutzten 
Testgeräte verwenden. Optional: Externe Festplatte für Ihre Backups.
Samstag, 24.10. und Sonntag, 25.10.2026, 10.00-16.00 Uhr
Wochenendworkshop, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K4215	�Digital Storytelling: So bleiben Sie bei  
Ihrem 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,
Dienstag, 29.9.2026, 18.00-21.00 Uhr, 19 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus

K4216	�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 Work-
shop bietet Frauen einen geschützten Rahmen zum Lernen und Aus-
tauschen.
Voraussetzung: Sehr gute Computerkenntnisse und die Bereitschaft, 
sich mit technischen Details zu befassen
ab Dienstag, 3.11.2026, 18.00-20.00 Uhr
6 x 2 Stunden, 69 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus
Beginn in den Herbstferien!

K4218	�Sichtbarkeit auf Social Media für  
Selbstständige mit KI-Unterstützung

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 ge-
meinsam deinen professionellen Social-Media-Auftritt – mit einer klaren 
Bio, einem starken Profil und wirkungsvollen Inhalten. Du lernst, mit 
Canva virale Reels und Posts zu gestalten und mithilfe von KI strategi-
scher zu arbeiten. Ein klarer Fahrplan für deine Sichtbarkeit. Verständ-
lich. Machbar. Effektiv.
Montag, 26.10., 2.11., 9.11., 16.11.2026, 09.00-11.00 Uhr
4 x 2 Stunden, 69 €
Gefördert vom Bayer. Staatsministerium für Unterricht und Kultus
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K4224 Freitag, 9.10.2026, 18.00-21.00 Uhr, 34 €

K4224B Freitag, 16.10.2026, 18.00-21.00 Uhr, 34 €

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

K4225/26 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), Profileinrichtung uvm.. Der Workshop richtet sich an Neu-
gierige ohne WhatsApp-Vorkenntnisse.

K4225 Freitag, 29.1.2027, 18.00-21.00 Uhr, 28 €

K4226 Samstag, 24.10.2026, 12.15-15.15 Uhr, 28 €
Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4227	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 unsere Naviga-
tionskenntnisse an praktischen Beispielen.
Samstag, 26.9.2026, 12.15-15.15 Uhr, 34 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4230	�Apple Shorts: Dokumente verwalten  
auf dem Mac

Planegg	 Dimitri Danilkin
Der kurze und prägnante Kurs bietet Ihnen praktische Tipps und Tricks 
rund um das Thema Apple Finder auf dem Mac. Wir sortieren und ver-
walten Dokumente, suchen und finden, scannen und erstellen pdf-Da-
teien in Sekunden und sichern natürlich das ganze digitale Büro extern 
mit Time Machine. 
Samstag, 16.1.2027, 09.00-12.00 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4231	Apple Shorts: Apple ID und Passwörter
Planegg	 Dimitri Danilkin
Der Kompaktkurs gibt Ihnen 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 funkti-
oniert die iCloud und wie finde ich meine Dateien oder Downloads? Da-
rüber hinaus klären wir alle Fragen rund um diverse Passwörter, 2-Fak-
tor-Authentifizierung und erstellen und pflegen das „schlaue Buch“.
Samstag, 16.1.2027, 12.15-14.15 Uhr, 23 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4232	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, 30.1.2027, 09.00-11.00 Uhr, 23 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4233	�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 finden 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, 23.10.2026, 18.00-20.00 Uhr, 23 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4235	�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 Personen) die Theorie und die Praxis mit der Apple-Brille.
Samstag, 28.11.2026, 12.15-15.15 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4241	�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 Nutzer*innen übernehmen und sich auf 
den Strecken via Smartphone oder GPS-Tracker per Sprachansage 
und Karte navigieren lassen können. Komoot bietet nicht nur einen Tou-
renplaner, eine Navigations-App und ein Tourenverzeichnis, sondern 
auch eine Online-Community, auf der Routen und Highlights bewertet 
und kommentiert werden können.
Sonntag, 27.9.2026, 12.15-15.15 Uhr, 34 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K4243	�Mit Komoot-App und Rad Richtung  
Starnberg: Tour mit digitalen Highlights

Würmtal	 Dimitri Danilkin
Eine gemütliche Tour Richtung Starnberger See inkl. Biergarten-besuch 
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; Länge: ca. 50 km, mit E-
Antrieb oder ohne, für normale bis sportliche Kondition, evtl. Teile des 
Wegs mit der S-Bahn. Helmpflicht. Fahrrad-Halterung für Smartphone 
empfohlen. Kurspreis ohne ÖPNV-Ticket. Wetterentscheidung und 
sonstige kurzfristige Infos direkt beim Kursleiter: Tel 0174 303 7147.
Sonntag, 4.10.2026, 09.00-17.00 Uhr, 59 €
Treffpunkt: Vor dem vhs-Zentrum, Am Marktplatz 10a, Planegg

K4270A 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. Bitte 
geben Sie bei der Anmeldung an, welches Gerät Sie nutzen. 
Sie können dem Kursleiter vor Kursbeginn Ihre Fragen an goodmacs@
googlemail.com mailen.

K4270A Freitag, 25.9.2026, 18.00-19.00 Uhr, 63 €

K4270B Freitag, 25.9.2026, 19.00-20.00 Uhr, 63 €

K4270C Freitag, 25.9.2026, 20.00-21.00 Uhr, 63 €

K4271A Sonntag, 25.10.2026, 12.15-13.15 Uhr, 63 €

K4271B Sonntag, 25.10.2026, 13.15-14.15 Uhr, 63 €

K4271C Sonntag, 25.10.2026, 14.15-15.15 Uhr, 63 €

K4272A Freitag, 13.11.2026, 18.00-19.00 Uhr, 63 €

K4272B Freitag, 13.11.2026, 19.00-20.00 Uhr, 63 €

K4272C Freitag, 13.11.2026, 20.00-21.00 Uhr, 63 €

K4273A Freitag, 15.1.2027, 18.00-19.00 Uhr, 63 €

K4273B Freitag, 15.1.2027, 19.00-20.00 Uhr, 63 €

K4273C Freitag, 15.1.2027, 20.00-21.00 Uhr, 63 €

K4274A Samstag, 30.1.2027, 11.15-12.15 Uhr, 63 €

K4274B Samstag, 30.1.2027, 12.15-13.15 Uhr, 63 €

K4274C Samstag, 30.1.2027, 13.15-14.15 Uhr, 63 €
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Teilnehmende Gebühr pro UE  
(90 Min.)

Kursgebühr

7-14 €   9,20 € 138,–

5 - 6 € 11,20 € 168,– 

4 € 14,20 € 218,– 

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. Carolina Pini. 

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. Auflage 	 ISBN 978-3-19-103325-5  
Hueber, On y va! A2, akt. Auflage 	 ISBN 978-3-19-103351-4   
Hueber, On y va! B1, akt. Auflage 	 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 zurechtfinden, 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 zurechtfinden 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.
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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, 15.9.2026, 17.30-19.00 Uhr 
Mittwoch, 16.9.2026, 09.00-10.30 Uhr

Französisch
Mittwoch, 16.9.2026, 17.30-19.00 Uhr 
Donnerstag, 17.9.2026, 09.30-11.00 Uhr

Italienisch 
Dienstag, 15.9.2026, 17.30-19.00 Uhr 
Mittwoch, 16.9.2026, 09.00-10.30 Uhr

Deutsch als Fremdsprache
Dienstag, 15.9.2026, 17.30-19.00 Uhr 
Mittwoch, 16.9.2026, 09.00-10.30 Uhr

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

Englisch Grundstufe

K5101	Englisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Amal Aldbiat
Für Teilnehmende mit wenig Vorkenntnisse, in einer kleinen Gruppe und 
mit erfahrenen Englischlehrerin als Kursleitung. Kommen Sie gern dazu! 
Lehrbuch: Klett, Great! A1, ca Lektion 7 (ISBN: 9783125017535)
ab Dienstag, 22.9.2026, 16.00-17.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5102	Englisch Grundstufe A2
Planegg	 Jason Heitmann
Lehrbuch: Hueber, Go for it, A2
ab Mittwoch, 30.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU K5103	 Englisch Grundstufe A2
Planegg	 Jason Heitmann
Kommen Sie in diese neue Gruppe, um Ihre grundlegenden Englisch-
kenntnisse zu verbessern. Wir üben Sprechen, Grammatik und Hörver-
ständnis im Umgang mit Alltagssituationen. 
Lehrbuch: Hueber, Go for it, A2 ab Lektion 1
ab Dienstag, 6.10.2026, 09.00-10.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

Englisch Mittelstufe

K5104	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, 23.9.2026, 08.30-10.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

NEU K5105	 Refresh your English! (A2/B1)
Planegg	 Jason Heitmann
Sie haben im Sommer gemerkt, dass Sie Ihr Englisch auffrischen möch-
ten? Gewinnen Sie in diesem Kurs mehr Sicherheit im freien Sprechen. 
Im Mittelpunkt stehen lebendige Gespräche und alltagsnahe Themen – 
nicht perfekte Grammatik, sondern verständliche Kommunikation zählt. 

Wortschatz und wichtige Strukturen werden kompakt wiederholt und 
direkt angewendet.
Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen (ca. A2/B1).
ab Montag, 5.10.2026, 10.00-11.30 Uhr
8 x 90 Minuten, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5107	Englisch Mittelstufe B1
Planegg	 Jason Heitmann
Dieser Kurs hilft Ihnen, Ihre Englischkenntnisse auszubauen und ver-
mittelt Ihnen das Rüstzeug für den Umgang mit Alltagssituationen. 
Lehrbuch: Hueber, Go for it, B1
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU K5108 Englisch Mittelstufe B1
Planegg	 Amal Aldbiat
Englisch in einer neuen, kleinen Gruppe und mit erfahrenen Englisch-
lehrerin als Kursleitung. Lehrbuch: Hueber, Go for it! B1
ab Dienstag, 6.10.2026, 14.00-15.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5110	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, impro-
ve vocabulary and focus on speaking fluency to give you more confi-
dence in the English language.
ab Mittwoch, 30.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5111	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: Empower, 2nd Edition (ISBN: 9781108961318)
ab Dienstag, 22.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5113	Englisch Mittelstufe B2 (Vertiefung)
Planegg	 Tracy Herber
Lehrbuch: Hueber, Go For it, B2 (Wdh. einzelner Themen/ Lektionen)
ab Mittwoch, 30.9.2026, 10.40-12.10 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5115	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, 30.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5117	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, 28.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5120	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, 29.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
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K5122	Englisch Mittelstufe B2
online	 Jenny Schmidt-Salz
Im Mittelpunkt stehen Konversation und Englisch im Alltag. Wir üben 
Grammatik und lesen Geschichten und Artikel zu verschied. Themen.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 08.30-10.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

Englisch Aufbaustufe 

K5130	Englisch Aufbaustufe C1
Planegg	 Helga Reinicke
Literarische Texte, Konversation, Grammatikübungen, Übersetzungen.
ab Dienstag, 22.9.2026, 15.00-16.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 170 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

Englisch Konversation 

K5140	Englisch Konversation – Mittelstufe B1
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, 29.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5141	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 
films and read short stories and discuss them. This will be a small class, 
so it can easily be tailored to fit individual wishes, requests and needs.
ab Donnerstag, 1.10.2026, 09.00-10.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5142	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 mit dem Buch „In Conversation B1“ (Klett, ISBN 978-3-12-
501558-6). Grammatik wird nach Bedarf wiederholt und Wortschatz 
erweitert.
ab Mittwoch, 30.9.2026, 18.15-19.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5143	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, 24.9.2026, 09.15-10.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5144	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, 21.9.2026, 18.30-20.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

K5145	Englisch Konversation B2/C1
Gauting	 Christina Paßberger
This class offers lively discussions about current events and other to-
pics 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, 22.9.2026, 08.30-10.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K5146	Englisch Konversation B2/C1
Planegg	 Jason Heitmann
Come and join our English conversation class and improve your oral 
communication skills. Learn to speak and communicate more confid-
ently through lively discussion of current news and topics of interest.
ab Montag, 28.9.2026, 18.25-19.55 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5147	Englisch Konversation B2/C1
Planegg	 Jason Heitmann
We discuss current events and general matters of interest based on 
articles in the English-language media. This course is aimed at those 
with good conversational skills who wish to maintain and improve their 
English.
ab Dienstag, 22.9.2026, 10.30-12.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5148	Englisch Konversation B2/C1
online� Jenny Schmidt-Salz
Wir lesen und diskutieren Artikel zu verschiedenen Themen 
sowie Kurzgeschichten (Roald Dahl, Oscar Wilde, Ernest Hemingway, 
u.a.).
ab Donnerstag, 24.9.2026, 10.15-11.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

K5149	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, 30.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5150	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, 1.10.2026, 10.45-12.15 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5151	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, 28.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

NEU K5152 �Englisch Mittelstufe B1:  
Communication with Confidence

Planegg	 Isabella Jarczyk
Would you like to improve your English in a relaxed atmosphere? This 
course offers plenty of opportunities to practise speaking at a com-
fortable pace. We focus on everyday conversations, useful small-talk 
expressions, and language for holidays and travel.
Using Go for it! B1 (Hueber), we will refresh and expand your vocabula-
ry while strengthening your confidence in real-life communication. The 
course is ideal for learners with B1-level English who enjoy learning in a 
friendly and supportive environment.
ab Freitag, 25.9.2026, 09.30-11.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K5153/54 Englisch für Senioren – Konversation B1
Lochham	 Lore Becker
Für Teilnehmende ab 50 Jahren mit guten Vorkenntnissen. Literari-
sche Texte, Konversation, Alltagsenglisch, Grammatik, Übersetzungen.
K5153 ab Montag, 21.9.2026, 10.00-11.30 Uhr, 138 €
15 x 90 Minuten; kein Kurs am 21.12.2026
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NEU K5173 Art and Literature
online� Jenny Schmidt-Salz
Wer Freude an Kunst und Literatur hat, findet in diesem Kurs 
viele nützliche Vokabeln und Redewendung, um sich mit anderen über 
diese Themen austauschen zu können. Für alle Sprachniveaus ab A2, 
in der Kleingruppe (3-5 Personen).
Montag, 16.11. und 23.11.2026, 11.30-12.30 Uhr

NEU K5174 Phrasal Verbs
online� Jenny Schmidt-Salz
„To get up“, „to get on“ oder „to turn up“ sind z. B. phrasal verbs. 
Aber was bedeuten sie und wo werden sie verwendet? Im Bett oder im 
Bus? Wenn jemand auftaucht oder die Musik aufdreht? Im Kurs gibt es 
Tipps und Übungen, damit Sie sicherer damit umgehen können. Für alle 
Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen).
Montag, 30.11. und 7.12.2026, 11.30-12.30 Uhr

K5175	Prepositions
online� Jenny Schmidt-Salz
Ob es jetzt heißt „The cats sits on the aquarium.“ oder „in“, 
macht für den Fisch einen gewaltigen Unterschied. Und ob meine Mom 
textet „I’m in hospital.“ oder „at the hospital“, treibt meinen Blutdruck 
sofort in die Höhe oder lässt mich ganz entspannt beim gemeinsamen 
Treffpunkt ankommen. Präpositionen können tricky sein. Kommen Sie 
in den Kurs, um sich damit sicherer fühlen und genau das zu sagen, 
was Sie möchten. Für alle Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe 
(3-5 TN).
Montag, 18.1. und 25.1.2027, 11.30-12.30 Uhr

K5178-K5182 English Crashkurs zum Feierabend
Nutzen Sie die kurzen, intensiven Onlinekurse am Abend, um wichtige 
Grammatikthemen zu üben oder Ihren Wortschatz zu erweitern. 

K5178	English Grammar: Prepositions
online� Jenny Schmidt-Salz
Siehe Kursnr. K5175
Montag, 21.9. und 28.9.2026, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

K5179	�English Grammar:  
Past, present, 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 Sprach-
niveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen)
ab Montag, 5.10.2026, 17.30-18.30 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

K5180	�English 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 umzu-
gehen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen)
Montag, 16.11. und 23.11.2026, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

K5181	English Grammar: 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, in einer kleinen Gruppe 
(3-5 Teilnehmende)
Montag, 30.11. und 7.12.2026, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

K5182	English Crashkurs: Words around work
online� Jenny Schmidt-Salz
Sich bei der Arbeit gut ausdrücken und wichtige Themen be-
nennen zu können, kann entscheidend für eine gute Kommunikation 
sein. Im Kurs gibt es das passende Vokabular und hilfreiche Tipps 
dazu, damit Sie sich im Gespräch mit anderen sicherer und souveräner 
fühlen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen)
Montag, 18.1. und 25.1.2027, 17.30-18.30 Uhr
2 x 60 Minuten, 24 €

K5154 ab Freitag, 25.9.2026, 10.00-11.30 Uhr, 168 €
13 x 90 Minuten; kein Kurs am 18.12.2026
Beide in Lochham, Michaelskirche, Pfarrsaal, Lochhamer Str. 67a

K5155	Englisch für Senioren – Konversation B2/C1
Planegg	 Helga Reinicke
Für Teilnehmende mit sehr guten Englischkenntnissen. Literarische 
Texte, Konversation, Übungen zur Grammatik, Übersetzungen.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

Englisch Spezial 

NEU K5156 �Englisch Mittelstufe B1:  
English Through Songs

Planegg	 Isabella Jarczyk
Improve your English through music! Using famous rock and pop 
songs, we will explore lyrics, discuss themes and stories behind the 
music, and learn more about the artists. 
The course focuses on speaking and listening skills and is suitable for 
learners at B1 level. No singing required – just curiosity, a love of music, 
and a willingness to communicate in English.
ab Freitag, 15.1.2027, 11.15-12.45 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K5157 Higher English Discussions C1/C2
online� Reid Sonner
If you don’t need English lessons, but you enjoy English  
discussions (about culture, politics, science, business, humor, techno-
logy, etc.) and you like to learn new words, phrases, idioms and slang, 
then this small group (5-8) is for you. You will also receive discrete cor-
rections (e.g. pronunciation) and suggestions for saying things better 
or differently. 
ab Dienstag, 6.10.2026, 17.00-18.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €

K5170-K5175 English for Lunch
Nutzen Sie die Mittagspause, um gezielt englische Grammatik 
zu wiederholen oder bestimmte Vokabeln zu lernen. Bequem online mit 
einer erfahrenen Kursleiterin. 
Alle 2 x 60 Min., 24 €

K5170	Adjectives and Adverbs
online� Jenny Schmidt-Salz
Wie benutzt man die englischen Adjektive und Adverbien  
korrekt? Im Kurs gibt es Tipps und Übungen, um sicherer damit um-
zugehen. 
Für alle Sprachniveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen)
Montag, 21.9. und 28.9.2026, 11.30-12.30 Uhr

K5171	Englisch beim Arzt und in der Apotheke
online� Jenny Schmidt-Salz
Englisch-Kurzkurs für medizinische Laien, die im Urlaub  
medizinische Hilfe brauchen. Denn gerade beim Thema Gesundheit 
sind die richtigen Vokabeln und Sätze entscheidend. Für alle Sprach-
niveaus ab A2, in der Kleingruppe (3-5 Personen)
Montag, 5.10. und 12.10.2026, 11.30-12.30 Uhr

NEU K5172 Describing people
online� Jenny Schmidt-Salz
Manchmal möchten wir andere Menschen beschreiben, wie 
sie aussehen und welche Eigenschaften sie haben. Im Kurs erweitern 
Sie diesbezüglich Ihren Wortschatz auf leichte und entspannte Art und  
Weise. Für alle Sprachniveaus ab A2, Kleingruppenkurs (3-5 TN).
Montag, 19.10. und 26.10.2026, 11.30-12.30 Uhr

Unsere englischen Native Speaker:
Linda Hein, Jason Heitmann, Tracy Herber, Belinda 
Karl, Christina Paßberger, Reid Sonner, Cecilia 
Soriano 
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Französisch Grundstufe 

NEU K5200 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. Bei Interesse kann 
der Kurs verlängert werden. Lehrbuch: Hueber, On y va A1
ab Montag, 28.9.2026, 15.00-16.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5201	Französisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online	 Maryse Dantec-Drechsler
Bienvenue ! Lernen Sie Französisch auf lebendige und praxisnahe Wei-
se, damit Sie sich bei Ihrem nächsten Urlaub in einem französischspra-
chigen Land besser verständigen können. 
Lehrbuch: Chapeau ! A1, Hueber (ISBN 9783191834340), ab Lekt. 3.
ab Mittwoch, 30.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €

K5203	Französisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Alexandra Joepen-Schuster
Bienvenue! Auch zum Wiedereinstieg geeignet. Lehrbuch: Hueber, On 
y va! A1, ab Lektion 6
ab Dienstag, 29.9.2026
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4
Kein Kurs am 22.12.2026

K5204	Französisch Grundstufe A2
Planegg	 Amaia Adlard
Bienvenue ! Für Erwachsene mit ersten Französischkenntnissen, die 
Schritt für Schritt sicherer werden möchten. Lehrbuch: Rencontres en 
français A2 (ISBN 978-3-12-530078-1)
ab Montag, 28.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K5205	Französisch Grundstufe A2
Planegg	 Amaia Adlard
Französisch auf Alltagsniveau – mit Freude, Kommunikation und ge-
genseitigem Zuhören. Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab Lektion 3/4
ab Dienstag, 29.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5206	Französisch Grundstufe A2
Planegg	 Alexandra Joepen-Schuster
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab Lekt. 5
ab Montag, 21.9.2026, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5207	Französisch Grundstufe A2
Planegg	 Nicole Cuzacq
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ca. ab Lektion 6
ab Donnerstag, 24.9.2026, 10.30-12.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K5208	Französisch Grundstufe A2
online� Maryse Dantec-Drechsler
Lehrbuch: Hueber, On y va! A2, ab Lektion 7. Auch zum Wieder-
einstieg gut geeignet!
ab Dienstag, 22.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Kein Kurs am 22.12.2026

Französisch Mittelstufe 

K5209	Französisch Mittelstufe B1
Planegg	 Brigitte Raguin
Lehrbuch: Hueber, On y va! B1, ab Lektion 1
ab Donnerstag, 24.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5210	Französisch Mittelstufe B1
Planegg	 Alexandra Joepen-Schuster
Auch zum Wiedereinstieg geeignet. Lehrbuch: Hueber. On y va! B1, ab 
Lektion 3 (ISBN: 978-3-19103354-5)
ab Dienstag, 22.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5211	Französisch Mittelstufe B1
Planegg	 Gabriele Benkmann
Sie haben bis Niveau A2 gelernt und möchten Ihre Kenntnisse erwei-
tern? Dann sind Sie in unserer kleinen Gruppe herzlich willkommen. 
Lehrbuch: Perspectives, Allez-y, B1, ca. ab Lektion 4 (Cornelsen, ISBN: 
978-3-06-520187-2)
ab Donnerstag, 1.10.2026, 18.00-19.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K5212	Französisch Mittelstufe B1
Planegg	 Gabriele Benkmann
Siehe Kursnr. K5211
ab Dienstag, 29.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Französisch Konversation

K5213/14 Französisch Konversation A2/B1
Gräfelfing	 Nicole Kugler
Konversation anhand von Texten aus Literatur, Magazinen und Zei-
tungsartikeln. Wortschatzerweiterung und Grammatikvertiefung.

K5213 ab Montag, 5.10.2026, 09.00-10.30 Uhr, 123€

K5214 ab Montag, 5.10.2026, 10.45-12.15 Uhr, 101 €
Je 11 x 90 Minuten
Gräfelfing, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8 (kein Kurs am 21.12.2026)

K5215	Französisch Konversation B1
Planegg	 Brigitte Raguin
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, 24.9.2026, 19.35-21.05 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5218	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, 24.9.2026, 15.30-17.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

Unsere französichen 
Muttersprachlerinnen: 
Amaia Adlard, Nicole Cuzacq, Maryse Dantec-Drechsler, 
Nicole Kugler, Brigitte Raguin  

Folgen Sie uns auf Instagram: 

vhs.im.wuermtal   
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K5303	�Italienisch Grundstufe A1  

(mit Vorkenntnissen)
online� Anja Conrad
Lehrbuch: Dieci A1, Hueber
ab Montag, 21.9.2026, 16.45-18.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Kein Kurs am 21.12.2026

K5304	Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Gudrun Rabe-Körbs
Lehrbuch: Nuovo Espresso 1, ab Lektion 4
ab Donnerstag, 24.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K5305	�Italienisch Grundstufe A1  
(Fortsetzung / Leistungskurs)

Gräfelfing	 Alberto Staibano
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen in einer romanischen Sprache; 
regelmäßige Teilnahme und Hausaufgaben werden für diesen Kurs 
dringend empfohlen.
Lehrbuch: Hueber, Linea diretta neu 1a, ca. ab Lektion 5; Fragen zum 
Buch beantwortet der Kursleiter per E-Mail (albertos@gmx.de).
ab Donnerstag, 15.10.2026, 16.45-18.30 Uhr
15 x 105 Minuten, 156 €
Gräfelfing, Kurt-Huber-Gymnasium, Hauptgebäude, Raum 031, Adal-
bert-Stifter-Platz 2

K5306	Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Gudrun Rabe-Körbs
Lehrbuch: Nuovo Espresso 1, ca. ab Lektion 8
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K5307	Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online� Miriam Pietrangeli
Lieben Sie Italien? Seine Sprache und seine Kultur? Gemütlich 
von zu Hause aus können Sie fit für Ihren nächsten Urlaub wer-
den, viel Neues lernen und Ihren Horizont erweitern... Lassen Sie sich 
in einer kleinen Gruppe auf diese Reise ein: Ins „Land, wo die Zitronen 
blühen“. A presto! Lehrbuch: Dieci A1, Hueber, ab Lektion 8/9
ab Mittwoch, 23.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €

K5308	Italienisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Barbara Barletta
Lehrbuch: Huber, Dieci A1, ab Lektion 9
ab Donnerstag, 8.10.2026, 09.15-10.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5309	Italienisch Grundstufe A1.2
online� Anja Conrad
Lieben Sie Italien? Seine Sprache und seine Kultur? Gemütlich 
von zu Hause aus können Sie fit für Ihren nächsten Urlaub wer-
den, viel Neues lernen und Ihren Horizont erweitern... Lassen Sie sich 
in einer kleinen Gruppe auf diese Reise ein, ins „Land, wo die Zitronen 
blühen“. A presto! Lehrbuch: Dieci A1, Hueber, ab Lektion 10
ab Dienstag, 22.9.2026, 19.00-20.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Kein Kurs am 22.12.2026

K5310	Italienisch Grundstufe A1 (Leistungskurs)
Gräfelfing	 Alberto Staibano
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen in einer romanischen Sprache; 
regelmäßige Teilnahme und Hausaufgaben werden für diesen Kurs 
dringend empfohlen. 
Lehrbuch: Hueber, Linea diretta neu 1a, ab Lektion 7; Fragen zum Buch 
beantwortet der Kursleiter per E-Mail (albertos@gmx.de).
ab Freitag, 16.10.2026, 10.45-12.30 Uhr
12 x 105 Minuten, 156 €
Gräfelfing, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8

K5219	Französisch Konversation B2/C1
Neuried	 Nicole Kugler
Konversation anhand von Texten aus Literatur, Magazinen und Zei-
tungsartikeln. Wiederholung der Grammatik nach Bedarf.
ab Dienstag, 6.10.2026, 10.00-11.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Vereinsraum 5, Am Haderner Winkel 2
Kein Kurs am 22.12.2026

Französisch Spezial

K5240	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, 9.10., 13.11., 11.12.2026 und Freitag, 15.1.2027,  
jew. 18.00-19.30 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €

NEU K5250 Französisch Schnupperkurs
Planegg	 Nicole Cuzacq
Nutzen Sie den Jahresanfang und tauchen in einem Schnupperkurs 
in die französische Sprache ein. In einer kleinen Gruppe (5-8 TN) ler-
nen Sie erste Grundlagen, wichtige Worte und Ausdrücke für typische 
Urlaubssituationen. Bei Interesse kann der Kurs im Sommersemester 
fortgesetzt werden. 
Lehrbuch: Klett, Französisch à la carte neu A1 (ISBN 9783125288225)
Samstag, 16.1., Sonntag, 17.1., Samstag, 23.1., Sonntag, 
24.1.2027, jew. 10.00-13.15 Uhr
4 x 3 Stunden, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

NEU K5280 �Grammaire à la carte:  
Die Vergangenheitszeiten im  
Französischen sicher anwenden

online� Maryse Dantec-Drechsler
Wie bildet man das passé composé und das imparfait – und 
wann verwendet man welche Zeit? Wir klären die Grundlagen und se-
hen uns typische Beispiele an. Dann üben wir den Gebrauch in ver-
schiedenen Situationen, damit Sie mehr Sicherheit gewinnen und flüs-
siger erzählen können. Für Lernende ab Niveau A2, in einer kleinen 
Gruppe (3-5 TN).
Mittwoch, 25.11. und 2.12.2026, 11.30-12.30 Uhr, 24 €

Italienisch Grundstufe 

NEU K5300 Italienisch ohne Vorkenntnisse
online� Paola Passadore
Lieben Sie Italien? Seine Sprache und seine Kultur? Gemütlich 
von zu Hause aus können Sie fit für Ihren nächsten Urlaub werden, viel 
Neues lernen und Ihren Horizont erweitern... Lassen Sie sich in einer 
kleinen Gruppe auf diese Reise ein - ins „Land, wo die Zitronen blühen“. 
A presto! Lehrbuch: Dieci A1, Hueber
ab Dienstag, 22.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

NEU K5301 Italienisch ohne Vorkenntnisse
online� Miriam Pietrangeli
Lieben Sie Italien? Seine Sprache und seine Kultur? Gemütlich 
von zu Hause aus können Sie fit für Ihren nächsten Urlaub werden, viel 
Neues lernen und Ihren Horizont erweitern... Lassen Sie sich in einer 
kleinen Gruppe auf diese Reise ein - ins „Land, wo die Zitronen blühen“. 
A presto! Lehrbuch: Dieci A1, Hueber
ab Donnerstag, 24.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

NEU K5302 Italienisch ohne Vorkenntnisse
Planegg	 Barbara Barletta
Lehrbuch: Nuovo Espresso 1
ab Donnerstag, 8.10.2026, 15.00-16.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4
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K5311	Italienisch Grundstufe A2
Planegg	 Laura Tomassetti
Alltagssituationen, Sprachfertigkeiten, Landeskunde. Diese sehr leb-
hafte Gruppe hat Spaß beim aktiven Lernen und mündlichen Üben. 
Lehrbuch: Klett, Fantastico A2, ab Lektion 1 (ISBN: 978-3-12-5250901)
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5312	Italienisch Grundstufe A2
online, vhs.cloud� Laura Tomassetti
Erweitern Sie bequem von daheim und mit einer netten Gruppe 
Ihre Italienischkenntnisse samt Landeskunde und Grammatik. 
Lehrbuch: Klett, Fantastico A2, ab Lektion 1 (ISBN: 978-3-12-5250901)
ab Montag, 21.9.2026, 19.45-21.00 Uhr
15 x 75 Minuten, 177 €
Kein Kurs am 21.12.2026

K5313	Italienisch Grundstufe A2
Gräfelfing	 Monica Colloca
Lehrbuch: Nuovo Espresso A2, ab Lektion 1
ab Montag, 5.10.2026, 14.30-16.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gräfelfing, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8

K5314	Italienisch Grundstufe A2.1
online, vhs.cloud� Laura Tomassetti
Benvenuti! Bequem daheim in italienische Kultur abtauchen und dabei 
auf Basis des Lehrbuchs Sprachfertigkeit, Grammatik und Wortschatz 
festigen und erweitern. 
Lehrbuch: Nuovo Espresso A2, Hueber, ab Lektion 4
ab Montag, 21.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Kein Kurs am 21.12.2026

K5315	Italienisch Grundstufe A2
Neuried	 Laura Tomassetti
Benvenuti! Grammatik, Sprachfertigkeit, Alltagsgespräche, alles mit 
Spaß und mit Hausaufgaben. In diesem Semester ergänzt durch gast-
ronomische Krimis! 
Lehrbuch: Nuovo Espresso A2, Hueber. ab Lektion 4
ab Montag, 21.9.2026, 09.25-10.55 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Neuried, Mehrzweckhalle, 1. OG Sitzungssaal
Kein Kurs am 21.12.2026

K5316	Italienisch Grundstufe A2
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: Dieci A2, Hueber, ab Lekt. 3
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5317	Italienisch Grundstufe A2
online� Alberta di Martino-Ulrich
Der perfekte Kurs für die, die etwas A2-Kenntnisse haben und 
auf diesem Niveau weiterlernen wollen. 
Lehrbuch: Klett, Con piacere nuovo A2 (ISBN 9783125252097), Lekt. 3
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.00-20.00 Uhr
14 x 60 Minuten, 104 €

K5318	Italienisch Grundstufe A2
Gauting	 Laura Tomassetti
Wir reden, wir quatschen, wir lernen weiter. Grammatik wird vertieft, um 
Konversation auf Italienisch zu ermöglichen. Fehler sind ausdrücklich 
erlaubt! Buch: Con piacere Nuovo A2 (978312525209-7), ab Lektion 8
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

K5319	Italienisch Grundstufe A2
Gauting	 Laura Tomassetti
In einer kleinen Gruppe lernen Sie konsequent Italienisch. Spiele und 
Sprachfertigkeit stehen im Mittelpunkt; auch Lernkrimis werden ge-
nutzt. 
Lehrbuch: Hueber, Nuovo Espresso 2, ab Lektion 8
ab Mittwoch, 23.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 134 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

K5320	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 7
ab Dienstag, 22.9.2026, 11.10-12.40 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Kein Kurs am 22.12.2026

K5322	�Italienisch Grundstufe A2  
(Wiederholung)

online� Alberta di Martino-Ulrich
Möchtest Du Deine A2-Kenntnisse schnell und motiviert auffri-
schen? Wir wiederholen die wichtigsten Grammatikpunkte und brin-
gen Dein Sprechen mit lebendigen Alltagssituationen und spannenden 
Adesso-Artikeln auf ein neues Niveau. Mit abwechslungsreichen Übun-
gen, kurzen Dialogen und praktischen Tipps gewinnst Du Sicherheit 
und Freude am Italienischsprechen. 
Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.
ab Freitag, 25.9.2026, 08.30-10.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €

K5323	�Italienisch Grundstufe A2  
(Wiederholung)

online� Alberta di Martino-Ulrich
Wir wiederholen wichtige A2-Grammatik und üben das Spre-
chen anhand von Alltagssituationen. Durch abwechslungsreiche Auf-
gaben und kleine Gespräche stärken wir Sicherheit und Wortschatz. 
Der Kurs eignet sich für Lernende, die ihre A2-Kenntnisse auffrischen 
und vertiefen möchten. 
Lehrbuch: Klett, Fantastico A2 (ISBN: 978-3-12-525087-1) ab Lekt. 5
ab Dienstag, 22.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €
Kein Kurs am 22.12.2026

K5324	Italienisch Grundstufe A2 (Wiederholung)
Neuried	 Laura Tomassetti
Wir konzentrieren uns auf leichte Konversation. Dann wird Grammatik 
der Stufe A2 wiederholt und gefestigt. Es folgen Übungen, die die Kon-
versation unterstützen, sowie ein Text zum Lesen daheim.
ab Montag, 21.9.2026, 11.00-12.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Neuried, Mehrzweckhalle, 1. OG Sitzungssaal
Kein Kurs am 21.12.2026

K5325	�Italienisch A2 Vertiefung:  
Lettura e conversazione

Planegg	 Anja Conrad
Lettura: 40 Kurzgeschichten aus Italien, PONS (ISBN: 978-3-12-
562491)
ab Dienstag, 29.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 145 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
Kein Kurs am 22.12.2026

Unsere Kursleitenden stellen sich vor: 

www.vhs-wuermtal.de   

Kursleitende mit Italienisch als Muttersprache:
Barbara Barletta, Simone Cofferati, Monica Colloca, Alessandra De Marco, Alberta di Martino-Ulrich, Paola Passadore, Miriam 
Pietrangeli, Mariella Quarantelli, Alberto Staibano, Laura Tomassetti  
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K5339	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 fluidità, 
lavorando in modo mirato sulla grammatica per consolidare strutture e 
ampliare il vocabolario.
ab Montag, 28.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K5340	Italienisch Mittelstufe B2
Planegg	 Mariella Quarantelli
Nach Wunsch und Lust der Gruppe lesen wir Zeitungsartikel oder 
Erzählungen und besprechen diese. Wir üben das Sprechen in Alltags-
situationen und wiederholen Grammatik (ohne Lehrbuch).
ab Dienstag, 22.9.2026, 16.45-18.00 Uhr
15 x 75 Minuten, 140 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Terminänderung möglich, siehe www.vhs-wuermtal.de

Italienisch Konversation 
K5342	Italienisch Konversation B1/B2
online� Alberta di Martino-Ulrich
Wir sprechen über verschiedene Themen aus Italien. Mit Lektüren, 
Zeitungsartikel, Podcasts machen wir uns mit italienischen Gepflogen-
heiten vertraut. Auch Anregungen aus dem Kurs sind willkommen.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.00-18.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €

K5344	�Italienisch Mittelstufe B1:  
Conversazione e lettura

Gauting	 Anja Conrad
Lehrbuch: Passo dopo Passo Plus B1 (ISBN 9783199695998) ab  
Lektion 8
ab Montag, 21.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

K5345	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, film, etc.).
ab Montag, 5.10.2026, 19.30-20.30 Uhr
10 x 60 Minuten, 74 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5346	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, 28.9.2026, 10.35-12.05 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5347	Italienisch Konversation B2/C1
Planegg	 Barbara Barletta
Siehe Kursnr. K5346
ab Donnerstag, 8.10.2026, 11.00-12.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 170 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

Für Ihre Anmeldung oder Fragen

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

Sprachen  
Italienisch Mittelstufe 

K5326	Italienisch Grundstufe A2 (Vertiefung/Wdh)
Gräfelfing	 Monica Colloca
Lehrbuch: Nuovo Espresso 2 (A2)
ab Montag, 5.10.2026, 16.00-17.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Gräfelfing, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8

K5327	Italienisch Mittelstufe B1
Planegg	 Miriam Pietrangeli
Der B1-Kurs legt den Schwerpunkt auf aktive Konversation, Wort-
schatzerweiterung, das sichere Verstehen authentischer Texte sowie 
auf schriftliche Übungen zur Vertiefung.
Lehrbuch: Dieci B1, Hueber, ca. ab Lektion 3
ab Mittwoch, 23.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5328	Italienisch Mittelstufe B1
Planegg	 Alessandra De Marco
Lehrbuch: Hueber, Dieci B1, ab Lektion 4
ab Dienstag, 22.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5329	Italienisch Mittelstufe B2
online� Anja Conrad
Leggiamo e parliamo! Piccolo corso di conversazione in base alla 
lettura: “Racconti italiani del XX secolo“, Reclam (ISBN 978150197967)
ab Donnerstag, 1.10.2026, 09.30-11.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €

K5330	Italienisch Mittelstufe B1
Planegg	 Christina Danisio
Wir wiederholen oder erarbeiten Grammatikthemen, auch mit Zusatz-
material oder Aktivitäten. Konversation, Hörtexte sowie Vokabel-Fes-
tigung stehen im Fokus. 
Lehrbuch: Nuovo Espresso 3, ca. ab Lektion 3/4.
ab Mittwoch, 7.10.2026, 17.30-19.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 145 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5334	Italienisch Mittelstufe B1
online� Alberta di Martino-Ulrich
Der Kurs eignet sich für Lernende mit guten Italienischkenntnis-
sen. Bekannte grammatikalische Themen werden wiederholt und kon-
solidiert. Die kleine Gruppe erlaubt es den Teilnehmenden, viel selbst zu 
sprechen. Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.00-20.00 Uhr
12 x 60 Minuten, 73 €

K5335	Italienisch Mittelstufe B1 – Leistungskurs
Gräfelfing	 Alberto Staibano
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen; regelmäßige Teilnahme und 
Hausaufgaben werden für diesen Krs dringend empfohlen. 
Lehrbuch: Hueber, Linea diretta neu 1b, ab Lektion 8 (ISBN 978-
3190053445); Fragen zum Buch beantwortet der Kursleiter per E-Mail 
(albertos@gmx.de).
ab Donnerstag, 15.10.2026, 15.00-16.45 Uhr
10 x 105 Minuten, 165 €
Gräfelfing, Kurt-Huber-Gymnasium, Hauptgebäude, Raum 031, Adal-
bert-Stifter-Platz 2

K5337	Italienisch Mittelstufe B1/B2
online� Alberta di Martino-Ulrich
Neue, interessante und anspruchsvolle Grammatikthemen ler-
nen wir sowie viele Tatsachen über Italien. Das Sprechen steht im Mit-
telpunkt. Lehrbuch: Con piacere Nuovo B1+/ B2, ab Lektion 5/6
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 156 €



34

K5349	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, film, etc.).
ab Montag, 5.10.2026, 17.50-19.20 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K5351	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, films, discussioni.
ab Freitag, 16.10.2026, 09.00-10.45 Uhr
12 x 105 Minuten, 128 €
Gräfelfing, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akademie), 
Stefanusstr. 8
Bitte beachten Sie: Die Kursgebühr wird nicht an die TN-Zahl angegli-
chen (Ausnahme von der Gebührenstaffelung).

Italienisch Spezial 

K5355	�„Parliamo italiano insieme“...  
Lass uns zusammen Italienisch reden

online� Alberta di Martino-Ulrich
Gewinnen Sie mehr Sicherheit in der Konversation. Durch kur-
ze Artikel und Rollenspiele lernen Sie, Italienisch mit Selbstvertrauen 
und Spaß zu sprechen. Melden Sie sich jetzt an und starten Sie Ihre 
Sprachreise! 
Ab Ende Niveau A2
ab Donnerstag, 15.11.2026, 12.00-13.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 37 €

NEU K5357 Italienisch für die Reise
Planegg	 Paola Passadore
Mitten im Winter Urlaubsvorfreude, am besten mit einem ersten Italie-
nischkurs. Macht es dich nervös, nach einer Auskunft zu fragen? Geht 
dein Puls hoch, wenn du eine Pizza bestellst? Dann ist das der perfekte 
Kurs für dich! Wir üben einfache Sätze für einen entspannten Italien-
urlaub – kaum Grammatik, dafür jede Menge Spaß.
Lehrmaterial wird von der Kursleiterin gestellt.
ab Samstag, 16.1.2027, 10.00-13.00 Uhr
4 x 3 Stunden, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU K5358 Italienische Rezepte (A2/B1)
Planegg	 Paola Passadore
Appetitanregend: Anhand von landestypischen Rezepten beschäftigen 
wir uns mit der italienischen Sprache und lernen neben Land und Leu-
ten auch leckere neue Gerichte kennen.
Passend dazu ist am Freitagvormittag Markttag in Planegg.
Freitag, 15.1. und 22.1.2027, jew. 10.00-11.30 Uhr
2 x 90 Minuten, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5361	�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, mit 3-6 TN.
ab Mittwoch, 30.9.2026, 12.00-13.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

K5363	�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 Sprach-
niveaus ab Ende A2, in einer kleinen Gruppe (3-6 TN).
ab Mittwoch, 25.11.2026, 12.00-13.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

Sprachen  
K5364	�Italienisch-Grammatik „espresso“:  

I verbi italiani
online� Alberta di Martino-Ulrich
Welche Vergangenheitsform verwenden? Passato prossimo 
oder imperfetto? Reflexive Verben? Imperativ? Konditional? Konjunk-
tiv? Die Verben und ihre Verwendung in der Du-Form und in der Höflich-
keitsform. Der Kurs bietet Tipps und Übungen, um sicher zu sprechen. 
Für alle Sprachniveaus ab Ende A2, mit 3-6 TN.
ab Donnerstag, 14.1.2027, 12.00-13.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 48 €

NEU K5370 Italienische Pronomen (Niveau A2-B2)
Planegg	 Alessandra De Marco
Italienische Pronomen – Fluch oder Segen? Entdecke ihre Logik, meis-
tere die kniffligen Regeln und vermeide typische Fehler. Mach den 
nächsten Schritt und sprich Italienisch endlich sicher und flüssig!
Wichtige Voraussetzung: Italienischkenntnisse mindestens auf A2-Ni-
veau (nicht unbedingt abgeschlossen).
ab Dienstag, 22.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
6 x 90 Minuten, 67 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5371	�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, 10.11.2026, 09.00-10.30 Uhr
6 x 90 Minuten, 67 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5391	Passeggiata d‘arte a Schwabing
München	 Miriam Pietrangeli
Miriam Pietrangeli vi invita a una passeggiata d‘arte in italiano a Schwa-
bing. Entdecken Sie die vielen „verborgenen“ Kunstwerke im öffentli-
chen Raum in Schwabing bei einem Kunst-Spaziergang. Dabei unter-
halten wir uns auf Italienisch und berauschen uns am bunten Treiben 
des quirligen Schwabings. 
Voraussetzung: Italienischkenntnisse ca. B1
Samstag, 24.10.2026, 11.00-13.00 Uhr, 14 €
München, Treffpunkt: vorm Café Münchner Freiheit, Münchner Fr. 20

Spanisch Grundstufe 

NEU K5400 Spanisch ohne Vorkenntnisse
online� Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A1, ab Lektion 1
ab Dienstag, 22.9.2026, 08.30-09.30 Uhr
15 x 60 Minuten, 112 €

NEU K5401 Spanisch ohne Vorkenntnisse
online� Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A1, ab Lektion 1
ab Donnerstag, 24.9.2026, 08.30-09.30 Uhr
15 x 60 Minuten, 112 €

NEU K5402 Spanisch ohne Vorkenntnisse
online� Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A1, ab Lektion 1
ab Freitag, 25.9.2026, 08.30-09.30 Uhr
15 x 60 Minuten, 112 €

Onlinekurse 
Damit Sie Onlinekurse schneller finden, sind diese mit  
mit einem Online-Icon gekennzeichnet. 

So sehen Sie auf den ersten Blick, an welchen Kursen  
Sie bequem von zu Hause aus teilnehmen können.  
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K5420	Spanisch Mittelstufe B2
online� Ramiro Uribe
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo B2, ab Lektion 5
ab Montag, 21.9.2026, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €

K5421	Spanisch Mittelstufe B2
Planegg	 Julia Baudts Heinsen
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo B2, (978-3-12-515016-4) ab Lekt. 6
ab Donnerstag, 8.10.2026, 11.00-12.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
Kein Kurs am 17.12.2026

Spanisch Konversation

K5422	Spanisch Konversation A2/B1
online� Norma Gamarra de Busl
Wir üben, uns in Alltagssituationen und im Urlaub auf diesem 
Niveau auszudrücken, und wiederholen außerdem einige Grammatik-
punkte wie die Vergangenheitsformen und den Subjuntivo.
ab Montag, 21.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

K5425	Spanisch Konversation B2
Planegg	 Gabriela Platz
Conversación y repaso de gramática. Trainingsbuch: Klett, Con Gusto 
Nuevo B2 (ISBN 978-3-12-514697-6)
ab Mittwoch, 23.9.2026, 17.45-19.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5426	Spanisch Konversation B2
Planegg	 Julia Baudts Heinsen
Lectura de textos cortos, conversación y repaso de gramática.
ab Freitag, 9.10.026, 09.00-10.30 Uhr
12 x 90  Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Kein Kurs am 18.12.2026

K5431	Spanisch Konversation C1
Gauting	 Lina Wiest
Fortgeschrittene Konversation mit aktuellen Themen aus Politik und 
Gesellschaft
ab Montag, 21.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4
Kein Kurs am 21.12.2026

Griechisch

NEU K5500G 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: Klett, Kalimera Neu, A1-A2, Lehr- und Arbeitsbuch (hybrid)
ab Montag, 12.10.2026, 17.00-18.00 Uhr
13 x 60 Minuten, 91 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planegger Str. 9, Raum 211

K5502	Neugriechisch Konversation C2
Planegg	 Michalis Kamaritis
Lektüre nach Absprache
ab Donnerstag, 24.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5403	Spanisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A1, ab Lektion 7
ab Montag, 21.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 123 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5404	Spanisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo A1, ab Lektion 10
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 123 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5405	Spanisch Grundstufe A1.2
online� Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A1, ab Lektion 9
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.00-18.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

K5406	Spanisch Grundstufe A2
Planegg	 Miriam Herr
Vertiefen Sie Ihr Spanisch in einer kleinen Gruppe (ab 3 TN). Lehrbuch: 
Klett, Con Gusto nuevo A2, ca. ab Lektion 10
ab Mittwoch, 23.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
11 x 90 Minuten, 200 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5407	 Spanisch Grundstufe A2
Gauting	 N.N.
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo A2, ab Lektion 7
ab Dienstag, 22.9.2026, 18.30-20.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Grundschule Querriegel, 2. Stock, Schulstr. 4

K5408	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 
die Grundkenntnisse zu befestigen. 
Lehrbuch: Klett, Con Gusto Nuevo A2, ab Lektion 7.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Spanisch Mittelstufe 

K5410	Spanisch Mittelstufe B1
Planegg	 Miriam Herr
Lehrbuch: Klett, Con Gusto nuevo B1
ab Montag, 21.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
11 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5412	Spanisch Mittelstufe B1.2 Conversación
Gauting	 N.N.
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo B1, ab Lektion 5
ab Freitag, 25.9.2026, 10.00-11.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K5413	Spanisch Mittelstufe B1.2 Conversación
online� Cecilia Nagle
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo B1, ab Lektion 5
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.00-20.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €

K5416	Spanisch Mittelstufe B1
Planegg	 Julia Baudts Heinsen
Lehrbuch: Klett, Con gusto nuevo B1, ab Lektion 5/6
ab Mittwoch, 7.10.2026, 11.00-12.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 145 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

Laufend neue Angebote 
in allen Bereichen finden Sie auf www.vhs-wuermtal.de
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K5666	�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 15/16. Bitte beachten Sie: Das Buch ist nur 
gebraucht erhältlich.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V. Zuhause Wohnen, Margaretenstr. 
22

K5667	�Kroatisch Grundstufe A2 –  
Leichte Konversation

Krailling	 Marija Flüchter-Krstulja
Siehe Kursnr. K5666
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V. Zuhause Wohnen, Margaretenstr. 22

Tschechisch

K5681G Tschechisch A1 (Fortsetzung)
online� Zuzana Gehlert
Sie reisen gerne nach Tschechien oder haben dort familiäre 
Wurzeln? A1-Niveau mit etwas Vorkenntnissen, Buch: Prvnì kroky, Die 
ersten Schritte A1, Tschechisch als Fremdsprache (Didakta Praha ISBN 
978-80-904740-1-7), ab Lektion 3
ab Mittwoch, 30.9.2026, 20.00-21.30 Uhr 
15 x 90 Minuten, 178 €

Türkisch

K5683G Türkisch ohne Vorkenntnisse
Germering	 Rukiye Dilek O‘Farrell
Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse oder mit sehr geringen Vorkennt-
nissen, die in die türkische Kultur und Sprache einsteigen möchten.
Die Uhrzeit des Kurses kann noch an die Wünsche der Teilnehmenden 
angepasst werden.
Lehrbuch: Günaydin - Einführung in die moderne türkische Sprache, 
Teil 1, Alev Tekinay, Sprachenreihe Reichert
ab Montag, 12.10.2026, 17.00-18.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 91 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planegger Str. 9, Raum 210

Ungarisch

NEU K5690 Ungarisch Schnupperkurs
online� Dr. Eniko Hoppa
Für alle, die im Sommer nach Ungarn fahren oder anders neugierig 
geworden sind auf diese ganz besondere europäische Sprache. Der 
Kurs bietet erste sprachliche Grundlagen für Begrüßung, persönliches 
Vorstellen und andere Gesprächssituationen. Lehrmaterial wird im Kurs 
gestellt. Bei Interesse kann der Kurs verlängert werden.
ab Freitag, 15.1.2027, 15.30-17.00 Uhr
4 x 90 Minuten, 56 €

K5691	Ungarisch Grundstufe A1
online� Dr. Eniko Hoppa
Der Kurs bietet erste sprachliche Grundlagen für Begrüßung, 
persönliches Vorstellen und andere Gesprächssituationen. 
Lehrmaterial wird im Kurs gestellt. Bei Interesse kann der Kurs 
verlängert werden.
ab Dienstag, 29.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

Russisch

NEU K5650G	� Russisch ohne Vorkenntnisse  
(Sprache und Kultur)

online� Natalia Schinke
Lernen Sie die russische Sprache Schritt für Schritt kennen und 
machen Sie sich mit der Geschichte und Kultur Russlands vertraut. Die-
ser Kurs ist für Einsteiger geeignet, da wir zunächst einmal mit dem Erler-
nen der kyrillischen Schrift beginnen. Das Lerntempo richtet sich immer 
nach der Kursgruppe. Das Buch wird im Unterricht bekanntgegeben.
ab Donnerstag, 1.10.2026, 09.30-11.00 Uhr 
10 x 90 Minuten, 179 €

K5652	Russisch Mittelstufe B1
Planegg	 Yulia Strucken
Lehrbuch: Jasno! Ясно! B1 (ISBN 978-3-12-527683-3)
ab Montag, 21.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Kroatisch

NEU K5660 Kroatisch Schnupperkurs
online� Marija Flüchter-Krstulja
Sie träumen schon vom Sommerurlaub in Kroatien? In diesem 
Schnupperkurs können Sie in die kroatische Sprache eintauchen und 
allererste Kenntnisse erwerben: Begrüßungsformen, Vorstellen, Einkau-
fen Restaurant/Bar, Zahlen, nützliche Floskeln. Bei Interesse können 
Sie ab Anfang März 2027 im A1-Kurs weitermachen.
ab Mittwoch, 13.1.2027, 19.45-21.15 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €

K5661	Kroatisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
online� Marija Flüchter-Krstulja
Sie bringen erste Kroatischkenntnisse mit und haben Lust, an-
hand von Alltags- und Urlaubssituationen weiterzulernen? Dann kom-
men Sie zu uns in den Kurs. Auch für Einsteiger ohne Vorkenntnisse 
gegeignet.
Lehrbuch: Hueber, Krenimo na odmor! (ISBN: 978-3-19-707243-3), ab 
Lektion 3/4
ab Dienstag, 22.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

NEU K5662 Kroatisch ohne Vorkenntnisse
online� Marija Flüchter-Krstulja
Sie haben im Schnupperkurs Feuer gefangen oder sind sonst 
motiviert, Kroatisch zu lernen? Sie wollen Ihre Vorfreude auf den Urlaub 
steigern? Dann kommen Sie zu uns in den Kurs.
Lehrbuch: Hueber, Krenimo na odmor! (ISBN: 978-3-19-707243-3)
ab Montag, 21.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Min., 168 €

K5664	�Kroatisch Grundstufe A1 –  
Leichte Konversation

online� Marija Flüchter-Krstulja
Sie können etwas Kroatisch mit und haben Lust, anhand von 
Alltags- und Urlaubssituationen weiterzulernen? Kommen Sie in die-
se nette, lebendige Online-Gruppe dazu. Nach Abschluss des Buchs 
„Krenimo na odmor! Kroatisch für die Reise“ vertiefen wir die Kennt-
nisse mit „Sprachkurs Plus Anfänger: Kroatisch“ (ISBN: 978- 3-589-
02050-8), Cornelsen, ab Lektion 1 (nur gebraucht erhältlich!).
ab Mittwoch, 23.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

K5665	�Kroatisch Grundstufe A1 –  
Leichte Konversation

online� Marija Flüchter-Krstulja
Dobrodošli! U¨ben Sie Sprechen und grundlegende Grammatik 
online von zu Hause aus. 
Lehrbuch: Cornelsen, Sprachkurs Plus Anfänger: Kroatisch (ISBN: 978- 
3-589-02050-8), ab Lektion 10/11 (nur gebraucht erhältlich).
ab Montag, 21.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €

Beratung für Sprachkurse: 
Fragen Sie nach Frau Dr. Carolina Pini zu den Geschäfts-
zeiten: Tel. 089 277 805 140 oder in der Geschäftsstelle.  
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Hier könnte Ihre  
Anzeige stehen

K5692	�Ungarisch Grundstufe A1:  
Grundlagen und Unterhaltung

online� Dr. Eniko Hoppa
Sie haben letztes Semester Feuer gefangen oder sind anders 
auf die ungarische Sprache geworden? In der Kleingruppe (4-8 TN)  
lernen Sie wichtige Vokabeln und üben typische Gesprächssituationen. 
Lehrmaterial wird im Kurs gestellt.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

K5693	Ungarisch Grundstufe A1/A2
online� Dr. Eniko Hoppa
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Mit einer erfahrenen,  
muttersprachlichen Lehrerin lernen Sie in der Kleingruppe (3-6 TN) wich-
tige Vokabeln und üben typische Gesprächssituationen. Lehrmaterial 
wird im Kurs gestellt.
ab Freitag, 25.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €

Arabisch

NEU K5700 Arabisch Schnupperkurs
Planegg	 Amal Aldbiat
Lernen Sie erste Worte und Sätze auf Arabisch. Bei Interesse kann der 
Kurs im Sommersemester fortgesetzt werden. 
Die Muttersprache der Kursleiterin ist Arabisch, Lernmaterial wird von 
ihr bereitgestellt.
ab Donnerstag, 14.1.2027, 19.15-20.45 Uhr
4 x 90 min, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

Schwedisch

K5720	Schwedisch Grundstufe A2
Planegg	 Therese Seiler
Hej! Ob für den Urlaub oder aus Interesse an schwedischer Kultur: hier 
lernen Sie Aussprache, Vokabeln, grundlegende Grammatik und etwas 
über Land und Leute. Die Kursleiterin ist Muttersprachlerin. Vorkennt-
nisse sind nötig. 
Lehrbuch: Rivstart A1+A2, Scherrer & Lindemalm, ab Lektion 19
ab Dienstag, 22.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
11 x 90 Minuten, 101 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Kein Kurs am 24.11.2026

K5722	Schwedisch Mittelstufe B1
Planegg	 Therese Seiler
Hjärtligt välkomna! Wir üben alltägliche Gespräche, erweitern den 
schwedische Wortschatz und wiederholen Grammatik nach Bedarf. 
Lehrbuch: Rivstart B1/B2, ab Lektion 16
ab Dienstag, 22.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
11 x 90 Minuten, 101 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Kein Kurs am 24.11.2026

Norwegisch

K5725	Norwegisch Grundstufe A1 (Fortsetzung)
Planegg	 Uwe Englert
Erweitern Sie Ihren Wortschatz und Ihre Grammatikkenntnisse (z.B. 
Vergangenheitsform). Am Kursende können Sie einen Tagesablauf be-
schreiben, etwas begründen und im Restaurant bestellen. Weitere The-
men: Hüttenferien, Lebensmittel, Kleidung und Wetter. Norwegische 
Landeskunde kommt nicht zu kurz. 
Lehrbuch: Randi Rosenvinge Schirmer: Et år i Norge, Buske Verlag. 
IBSN: 978-3-944312-29-3.
ab Montag, 5.10.2026, 17.45-19.15 Uhr
14 x 90 Minuten, 128 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Sprachen  
Japanisch
K5739G Japanisch ohne Vorkenntnisse
Germering	 Yukari Naruki Kunz
Lernen Sie die Grundlagen der japanischen Aussprache und Gramma-
tik sowie die Silbenschriften Hiragana und Katakana. Ein Lehrbuch ist 
nicht erforderlich, die Kursleiterin stellt Unterlagen zur Verfügung.
ab Montag, 12.10.2026, 16.30-18.00 Uhr
13 x 90 Minuten, 136 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planegger Str. 9, Raum 203

K5740	�Japanisch A1 (mit Hiragana-  
und Katakana-Kenntnissen)

Planegg	 Yukari Naruki Kunz
Lernen Sie die Grundlagen der japanischen Sprache. Sie lernen, sich 
auf Japanisch über sich selbst zu äußern und einfache Gespräche zu 
führen. Der Kurs ist auch gut geeignet, wenn Sie früher einmal Japa-
nisch gelernt haben und wieder einsteigen möchten. Im Unterricht wird 
der Text auf dem Whiteboard auf Japanisch geschrieben.
Lehrbuch: Marugoto Japanese language and culture, Starter A1 Rikai, 
ISBN: 978-3875487084, ca, ab Lektion 5
ab Dienstag, 29.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Chinesisch
NEU K5750 �Chinesisch-Schnupperkurs:  

Sprache und Kultur
Planegg	 Lili Fang
Haben Sie Interesse an der chinesischen Kultur? Möchten Sie einen 
einfachen Einblick in diese alte Sprache gewinnen? Dieser Kurs führt 
Sie in die Grundlagen des Chinesischen ein: Aussprache (Pin Yin) ein-
fache Schriftzeichen, Begrüßungen auf Chinesisch und vieles mehr. 
Lernen Sie in einer kleinen Gruppe (4-8 TN) mit muttersprachlicher Leh-
rerin. Lehrmaterial wird gestellt. Bei Interesse ist eine Fortsetzung ab 
23.11.2026 möglich.
ab Montag, 19.10.2026, 19.45-21.15 Uhr
4 x 90 Minuten, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

NEU K5751 Chinesisch: Sprache und Kultur
Planegg	 Lili Fang
Folgen Sie Ihrer Neugier und lernen Sie Chinesisch – es ist nicht so 
schwer, wie Sie vielleicht denken. Die muttersprachliche Lehrerin führt 
Sie systematisch in die chinesische Aussprache, Grammatik und Schrift 
ein. Der Unterricht findet auf Mandarin (vereinfachtes Chinesisch) in ei-
ner kleine Gruppe (4-8 TN) statt. Lehrbuch: wird bekanntgegeben.
ab Montag, 23.11.2026, 19.45-21.15 Uhr
8 x 90 Minuten, 113 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

Koreanisch
K5781G Koreanisch ohne Vorkenntnisse
Germering	 Erne-Ma Jin
Für Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen. Das 
Lehrbuch wird im Kurs besprochen.
ab Montag, 12.10.2026, 09.00-10.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 136 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planegger Str. 9, Raum 205
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NEU K5806 �Deutsch als Fremdsprache –  
A2.2 intensiv

Planegg	 Maria Kalwoda
Deutschkurs für Menschen mit Vorkenntnissen. Lehrbuch: Die neue Li-
nie 1 A2.2 hybrid (ISBN: 978-3-12-607246-5), ab Lektion 9.  Querein-
stieg im Laufe des Semesters möglich.
ab Montag, 21.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
2x/Woche, Montag und Mittwoch, 19.15-20.45 Uhr
14x 90 Minuten, 156 €
Pla negg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

NEU K5806A �Deutsch als Fremdsprache –  
A2.2 intensiv

Planegg	 Maria Kalwoda
Siehe Kursnr. K5806. Quereinstieg möglich. 
Lehrbuch: Schritte plus neu 4, ab Lektion 11/12. 
ab Montag, 7.12.2026, 19.15-20.45 Uhr
2x/Woche, Montag und Mittwoch, 19.15-20.45 Uhr
14 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

NEU K5807 Deutsch als Fremdsprache – A2/B1
Planegg	 Wolfram Glaser
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen mit Vorkenntnissen. Quer-
einstieg im Laufe des Semesters möglich. Lehrbuch: XXXXX
ab Mittwoch, 23.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Pl anegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU K5808 Deutsch als Fremdsprache – B1
Planegg	 Lena Felauer
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 B1
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.40-19.10 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5810	Deutsch als Fremdsprache – B1 intensiv
Planegg	 Ingrid Junginger-Reck
Mit diesem Intensivkurs können Sie sich sehr gut auf die B1-Prüfung 
vorbereiten. Es werden Gespräche, Vokabeln und Grammatik mit der 
erfahrenen Kursleiterin geübt. Quereinstieg im Laufe des Semesters 
möglich. Buch: Aspekte neu Mittelstufe Teil 1 B1 plus (ISBN 978-3-12-
605018-0), ca. ab Lektion 4/5
ab Dienstag, 29.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
2x/Woche, Di und Do, 17.30-19.00 Uhr, 
16 x 90 Minuten, 179 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

K5810A Deutsch als Fremdsprache – B1 intensiv
Planegg	 Ingrid Junginger-Reck
Siehe Kursnr. K5810. Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich. 
Buch: Aspekt neu Mittelstufe Teil 1 B1 plus, ca. ab Lektion 7
ab Dienstag, 1.12.2026, 17.30-19.00 Uhr
2x/Woche, Di und Do 17.30-19.00 Uhr, 
14 x 90 Minuten, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

NEU K5812 Deutsch als Fremdsprache – B2
Planegg	 Lena Felauer
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen mit Vorkenntnissen. Lehr-
buch: Klett, Aspekte neu B2 (ISNB: 978-3-12-605294-8)
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K5815	Deutsch als Fremdsprache – B2
Planegg	 Ingrid Junginger-Reck
Sie möchten Ihr Deutsch vertiefen? Wir üben Grammatik inkl. Wortar-
ten, Wortbildung, Satzbau und Zeiten sowie Gespräche. So erweitern 
Sie Ihren Wortschatz und können sich besser ausdrücken. 
Buch: Aspekte neu Mittelstufe Teil 1 B2 plus (ISBN 978-3-12-605027-
2), ca. ab Lektion 4/5
ab Freitag, 25.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 138 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

Sprachen  
Deutsch als Fremdsprache

NEU K5800 �Deutsch als Fremdsprache –  
A1 kompakt

Planegg	 Maria Kalwoda
Kompakter Deutschkurs der Grundstufe für Menschen ohne oder mit 
wenig Vorkenntnissen. 
Lehrbuch: Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1
Quereinstieg möglich
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-12.15 Uhr
10 x 3 Stunden, 224 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K5800A Deutsch als Fremdsprache – A1 kompakt
Planegg	 Maria Kalwoda
Siehe Kursnr. K5800. Quereinstieg möglich
Lehrbuch: Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1
ab Mittwoch, 9.12.2026, 09.00-12.15 Uhr
7 x 3 Stunden, 156 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K5802	Deutsch als Fremdsprache – A1.1
Planegg	 Maria Kalwoda
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen ohne oder mit sehr wenig 
Vorkenntnissen. 
Lehrbuch: Schritte plus neu 1, ab Lektion 2/3. Quereinstieg im Laufe 
des Semesters möglich
ab Montag, 21.9.2026, 16.45-18.15 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5802A Deutsch als Fremdsprache – A1.1
Planegg	 Maria Kalwoda
Siehe Kursnr. K5802. Quereinstieg möglich. 
Lehrbuch: Schritte plus neu 1, ca. ab Lektion 4.
ab Montag, 7.12.2026, 16.45-18.15 Uhr
7 x 90 Minuten, 78 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K5803	�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, ca. ab Lektion 
5/6. Quereinstieg im Laufe des Semesters möglich
ab Dienstag, 22.9.2026, 17.40-19.10 Uhr
10 x 90 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5803A �Deutsch als Fremdsprache – A1.1  
(Fortsetzung)

Planegg	 Stephanie el Hindy
Siehe Kursnr. K5803. Quereinstieg möglich. 
Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 1, ca. ab Lektion 8/9. 
ab Dienstag, 8.12.2026, 17.40-19.10 Uhr
7 x 90 Minuten, 78 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

K5804	�Deutsch als Fremdsprache – A2.1
Planegg	 Olha Baishur
Deutschkurs der Grundstufe für Menschen mit wenig Vorkenntnissen. 
Lehrbuch: Hueber, Schritte plus neu 3, ca. ab Lektion 1. Quereinstieg 
im Laufe des Semesters möglich
ab Montag, 28.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8

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

www.vhs-wuermtal.de  
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KOMMEN 
UND REDEN 
SIE MIT!

Ohne 
Gebühr

Jetzt anmelden 
oder spontan 

kommen!

Sprachen  

NEU K5901 �Gebärdensprache Auffrischungskurs 
(DGS 1.1)

Planegg	 Roland Sovarzo
Für die, die bereits einen DGS-Kurs 1.1 besucht haben und das Ge-
lernte wiederholen und üben möchten.
Samstag, 5.12.2026, 10.00-14.00 Uhr, 48 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

K5902	Gebärdensprache Intensivkurs (DGS 1.2)
Planegg	 Roland Sovarzo
Fortsetzung von K5900 für den Abschluss des DGS-1-Kurses. Sie ler-
nen die Grundlagen der Gebärdensprache inkl. Grammatik, wichtigen 
Vokabeln, Einführung in Gehörlosenkultur. 
22 € für das Lehrbuch sind beim Kursleiter zu bezahlen.
Samstag, 23.1. und Sonntag, 24.1.2027, jew. 10.00-15.30 Uhr, 86 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

Bairisch
K5905	�Bairisch für Zuagroaste und Bayern, deren 

Herz für die Heimat schlägt
Planegg	 Thomas Mayer
Dialekt und Bayern, das gehört einfach zusammen. Und doch: 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 be-
sonderen Art, natürlich mit anschließendem Weißwurstfrühstück oder 
Obazdn als vegetarische Alternative, (Bräustüberl, Planegg; separat zu 
zahlen).
Samstag, 23.1.2027, 10.00-13.00 Uhr, 33 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6
Bitte bei der Anmeldung angeben, ob Weißwurst-/Obazdnfrühstück 
verbindlich mitgebucht wird.

K5820	Deutsch als Fremdsprache – C1
online� Alexandra Joepen-Schuster
Der Kurs richtet sich an alle, die das Niveau B2 möglichst ab-
geschlossen haben und ihre sprachlichen Fähigkeiten mit anspruchs-
vollen Texten und Übungen weiter ausbauen möchten. Er führt zum 
Sprachniveau C1 und bereitet auch auf das Goethe-Zertifikat C1 vor. 
Kleingruppenkurs (4-8 Personen). 
Lehrwerk: Erkundungen C1 (Schubert-Verlag, ISBN Print mit CD 978-
3-96915-075-7, E-Book und digital  978-3-96915-076-4), ab Lektion 7
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.30-19.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 168 €

K5821	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 Vor-
bereitung auf das große Deutsche Sprachdiplom. Kleingruppenkurs 
(4-8 Personen). 
Lehrwerk: Erkundungen C2, ab Lektion 1 (Schubert-Verlag, ISBN Print 
mit CD 978-3-941323-22-3, E-Book und digital 978-3-941323-93-3).
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €

K5822	�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, 22.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 213 €

Gebärdensprache
K5900	Gebärdensprache Intensivkurs (DGS 1.1)
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. 
Siehe K5902 für die 2. Hälfte des DGS-1-Kurses.
Samstag, 9.1. und Sonntag, 10.1.2027, jew. 10.00-15.30 Uhr, 86 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

Jetzt online anmelden auf: 

www.vhs-wuermtal.de  
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Besondere Themen

K6001	„Sehen wie ein Luchs“
Planegg	 Doris Lederer
Kennen Sie das: Nachlassende Sehkraft, tränende oder brennende Au-
gen, Schulter- und Nackenverspannungen, Kopfschmerzen, Ermüdung 
am PC? Gezieltes Sehtraining kann das Leistungsver-mögen unserer 
Augen und die Konzentrationsfähigkeit nachhaltig unterstützen. Für 
alle, die Blitzentspannungstechniken erlernen und die ihre Wahrneh-
mung/ Merkfähigkeit trainieren möchten. 
Bitte tragen Sie an diesem Kurstag keine Kontaktlinsen und nehmen 
Sie, falls vorhanden, Ihre Brille mit.
Samstag, 14.11.2026, 09.30-12.30 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K6002 �Ernährung bei Autoimmun- und  
Stoffwechselproblemen

Planegg	 Stephanie Steinegger
Autoimmun- und Stoffwechselerkrankungen sind oft chronisch. Sie 
können durch Ernährung und weitere Methoden günstig beeinflusst 
werden. Schulmedizin und alternative Ansätze haben grundlegend ver-
schiedene Herangehensweisen mit Vorteilen und möglichen Neben-
wirkungen. Der Vortrag zeigt, wie eine Kombination der verschiedenen 
Ansätze die Möglichkeiten erweitert, um die beste Unterstützung indi-
viduell für jeden Betroffenen zu finden.
Dienstag, 6.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

NEU K6003 �Augen-Qigong – Entspannung für die 
Augen im Alltag

Planegg	 Sabine Goldmann
Gönnen Sie Ihren Augen eine Pause. Sie lernen Techniken zur Ent-
spannung und Kräftigung Ihrer Augenmuskulatur. Mit sanften Qigong-
Übungen, Atemtechniken und speziell entwickelten Blicktechniken 
lernen Sie, Anspannung loszulassen und die Aufmerksamkeit für Ihre 
Augen zu schulen. Die Übungen fördern Entspannung und können hel-
fen, den Belastungen des modernen Alltags mit mehr Gelassenheit zu 
begegnen. Sie werden durch leicht verständliche Übungen geführt, die 
Sie sofort in Ihren Alltag integrieren können.
Dienstag, 24.11., 15.12.2026, 19.1.2027, 19.00-20.30 Uhr
3 x 90 Minuten, 32 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K6004	�Depression kann jeden treffen –  
Was Angehörige und Freunde tun können

Planegg	 Ulrike Fuchs
Menschen mit Depression leben zeitweise in einer Welt, die für Außen-
stehende kaum zu verstehen oder nachvollziehbar ist und für Angehö-
rige oft schwer. Sie erfahren, wie Menschen mit Depression empfinden, 
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. Mitzu-
bringen: Schreibsachen für eigene Notizen.
Dienstag, 27.10.2026, 20.00-21.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K6009 �TCM – Die Schatzkiste der traditionellen 
chinesischen Medizin

Planegg	 Sabine Goldmann
Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) betrachtet den Menschen 
als Einheit von Körper, Geist und Emotionen. Sie lernen die grundle-
genden Konzepte von Yin und Yang, den Energiefluss des Qi sowie die 
Bedeutung der Meridiane kennen. Anhand praktischer Beispiele erfah-
ren Sie, wie die TCM dazu beitragen kann, Vitalität und Wohlbefinden 
zu fördern, die Selbstregulation des Körpers zu unterstützen und einen 
gesundheitsbewussten Lebensstil zu entwickeln. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.
Mittwoch, 11.11.2026, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K6011	Osteoporose: Information und Übungen
Planegg	 Katharina Steuer
Erfahren Sie, wie Osteoporose entsteht und was Sie selbst tun können, 
um Ihre Knochen zu stärken und Stürze zu vermeiden. Neben alltags-
nahen Tipps zu Ernährung, Bewegung und Wohnraumsicherheit gibt es 
einen kleinen praktischen Übungsteil mit einfachen Bewegungsübun-
gen, die sich leicht zu Hause durchführen lassen. Ideal für ältere Men-
schen, die aktiv etwas für mehr Stabilität, Sicherheit und Lebensqualität 
tun möchten.
Samstag, 28.11.2026, 10.00-12.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Laufend neue Angebote 
in allen Bereichen finden Sie auf www.vhs-wuermtal.de
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K6006 �Sie wollen Erste Hilfe leisten und Leben 
retten – wissen aber nicht mehr, wie?

Planegg� Walter Mungel
Wir machen Sie mit den wichtigsten lebensrettenden Basis-
maßnahmen vertraut und zeigen Ihnen den Einsatz eines  
Defibrillators (technisches Hilfsmittel zur Beendigung von Herz-
kammerflimmern), der an vielen öffentlichen Plätzen, speziell an 
U-Bahn-Stationen, zu finden ist. Wegen der praktischen Übun-
gen bitte rutschfeste Schuhe tragen.
Donnerstag, 8.10.2026, 18.00-21.00 Uhr, 24 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K6007 �Erste Hilfe bei Säuglings- und  
Kindesnotfällen

Vhs Gilching� Walter Mungel
Sie lernen, mit Notfallsituationen umzugehen und auch kleinere 
Wehwehchen zu behandeln. Die Entwicklungsphasen vom Neu-
geborenen bis zum Schulkind werden verständlich erklärt, die 
sich daraus ergebenden, unterschiedlichen Notfallbilder vorge-
stellt und anhand von Notfallsituationen die Maßnahmen, die zur 
Wiederbelebung und Beseitigung von Fremdkörpern in Atemwe-
gen dienen, erläutert und geübt. Informationen über Krampfan-
fälle, thermische Verletzungen, Vergiftungen und Atemstörungen 
runden das Programm ab. Kosten für Übungsmaterial 3 € bar im 
Kurs zahlen. Bitte rutschfeste Schuhe anziehen.
ab Dienstag, 29.9.2026, 18.00-21.00 Uhr
2 x 180 Minuten, 48 €
Gilching, vhs, Raum 101, Landsbergerstr. 17

K6008 Erste Hilfe bei Alterserkrankungen
Planegg� Walter Mungel
Zu den typischen Alterserkrankungen gehören u.a. Gelenkver-
letzungen. Stürze und Unfälle können Knochenbrüche, Verstau-
chungen und Prellungen verursachen. Wir zeigen Ihnen, welche 
Erste- Hilfe-Maßnahmen im Akutfall bei Herzinfarkt notwendig 
sind und zur Linderung von Schmerzen beitragen können. Auch 
werden Sie praxisnah mit der Handhabung des Defibrillators ver-
traut gemacht, der im Notfall das Herzkammerflimmern beenden 
kann und an vielen öffentlichen Plätzen zu finden ist. Abschlie-
ßend informieren wir Sie noch über digitale Ortungsmöglichkei-
ten, um schnell an fachliche Hilfe zu kommen.
Donnerstag, 1.10.2026, 18.00-19.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K6030 �Die wichtigsten Aspekte zur Versor-
gung einer pflegebedürftigen Person

Planegg� Caroline von Künßberg
Die wichtigsten Vorbereitungen werden aufgezeigt, die man in 
Ruhe treffen kann, bevor jemand z.B. aus dem Krankenhaus ent-
lassen wird. Außerdem erhalten Sie praktische Tipps, wie z.B. 

Stürze oder andere Pflegerisiken vermieden werden können. Die-
se Empfehlungen kommen aus der Pflegewissenschaft und sind 
als Vorgaben für die professionelle Pflege auch zu Hause sehr 
hilfreich.
Mittwoch, 13.1.2027, 18.00-19.30 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K6031A �Medizinisches Wissen für den  
Notfall – hilfreiche Handgriffe  
für die Pflege

Planegg� Caroline von Künßberg
Noch immer werden Symptome von Herzinfarkt und Schlag-
anfall nicht rechtzeitig erkannt. Wir besprechen und üben die 
wichtigsten Maßnahmen, die Leben retten können und schwere 
gesundheitliche Schäden vermeiden helfen. Verhindern von Stür-
zen, Verhalten nach Sturz einer Person, hilfreiche Handgriffe: z.B. 
beim Aufstehen oder Umsetzen sowie rückenschonendes und 
kinästhetisches Arbeiten werden ebenfalls praktisch geübt. Bitte 
bringen Sie eine Isomatte mit.
Mittwoch, 25.11.2026, 18.00-19.30 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Erste Hilfe und Pflegekompetenz 
Im Alltag oder im Notfall schnell und sicher handeln zu können, 
gibt Sicherheit – für Angehörige, Kinder und ältere Menschen 
gleichermaßen. Die Reihe vermittelt praxisnahes Wissen rund 
um Pflege, Erste Hilfe und medizinische Notfälle. Sie lernen hilf-
reiche Handgriffe, vorbeugende Maßnahmen und lebensrettende 
Grundlagen für unterschiedliche Lebenssituationen kennen.

Themenreihe

NEU K6012 Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen
Planegg	 Monika Brabec
Jin Shin Jyutsu (JSJ) ist eine japanische Methode zur Verbesserung 
des Wohlbefindens, 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, 30.1.2027, 11.00-13.00 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K6014 �Mein Name ist Klara: Buchlesung im 
Rahmen der Demenzwoche

Gauting	 Marion Jettenberger
Wie fühlt sich Demenz an – für Betroffene und für Angehörige? Die Le-
sung „Mein Name ist Klara“ gibt darauf eine ehrliche Antwort. Sie ver-
webt die Innenansicht der erkrankten Klara mit der Perspektive ihrer 
Tochter. Ergänzt durch Experten-Wissen und praktische Ratschläge 
schafft der Abend Raum für Offenheit und Menschlichkeit im Umgang 
mit der Diagnose.
Mittwoch, 23.9.2026, 18.30-19.45 Uhr, ohne Gebühr
Gauting, Gemeindebibliothek, Bahnhofstraße 7
In Kooperation mit der Gautinger Insel, der Gemeindebibliothek Gau-
ting und dem ambulanten Hospizdienst im Rahmen der Demenzwoche 
Bayern. Anmeldung erforderlich.

NEU K6015 Fit im Alter
Planegg	 Alexandra Griesinger
Sie fühlen, dass sich Ihr Körper zunehmend verändert und möchten wis-
sen, warum? Erfahren Sie wichtige Details zum Thema Stoffwechselver-
änderungen im Alter und wie man ihnen mit einem gesunden Lebensstil 
begegnen kann, um noch lange gesund und fit zu bleiben. Sie erhalten 
praxisnahe Tipps für Ihren Alltag und die Ernährung mit Rezeptvorschlä-
gen, Infos zu Nahrungsergänzungs-mitteln und vielem mehr.
Montag, 9.11.2026, 15.00-16.15 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

Gedächtnistraining

K6020	Gedächtnistraining
Gauting	 Christine Weissbarth
Bleiben Sie geistig fit 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 und die Synapsen angeregt werden.
ab Dienstag, 6.10.2026, 14.00-15.15 Uhr
8 x 75 Minuten, 80 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
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K6021/22 �Bewegung für die grauen Zellen –  
Gesundheitsvorsorge, die Spaß macht

Planegg	 Roswitha Siegl
Lernen Sie kleine, leichte Übungen kennen, die Ihren Körper und Ih-
ren 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.

K6021 ab Donnerstag, 15.10.2026, 14-16. Uhr

K6022 ab Donnerstag, 18.2.2027, 14-16 Uhr
Beide 3 x 120 Minuten, 52 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

Meditation, Entspannung

K6100	�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. Die Körperwahrnehmung wird verbessert, der Körper wird mehr 
und mehr „bewohnt“. Dies führt zu einem natürlichen Atemrhythmus, zu 
Wachheit, Präsenz, Bei-sich-Sein. Die Übungen sprechen Leib, Seele 
und Geist gleichermaßen an, richten von den Füßen her über die Wirbel-
säule auf und befähigen die Übenden, mehr in sich selbst zu ruhen. Sie 
werden meist in Rückenlage ausgeführt und setzen keine besonderen 
Kenntnisse oder Beweglichkeit voraus. Bitte bequeme Bekleidung, So-
cken, Bettlaken (kein Spannbetttuch) und ggf. Decke sowie Kopfunter-
lage (z.B. ein Handtuch) mitbringen.
Samstag, 5.12.2026, 15.00-18.00 Uhr
Sonntag, 6.12.2026, 10.00-13.00 Uhr, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6101 �Superkraft Atmung – Nervensystem  
stärken & zur Ruhe finden

Gauting	 Susanne Oeben
Im Alltag verlieren wir oft den Kontakt zu unserem Atem. Er wird flach 
und unruhig – und wir fühlen uns angespannt oder erschöpft. Sanf-
te Atemübungen, ruhige Bewegungen und Yin Yoga unterstützen Sie 
dabei, Ihren Körper besser wahrzunehmen und Ihr Nervensystem zu 
beruhigen. Sie lernen, Ihren Atem als einfache, jederzeit verfügbare 
Ressource im Alltag zu nutzen – zum Innehalten, Loslassen und Kraft 
schöpfen. Für alle, die sich mehr Ruhe, Ausgleich und innere Stabilität 
wünschen. Vorkenntnisse – auch im Yoga – sind nicht erforderlich. Bitte 
mitbringen: Lockere, bequeme Kleidung und eine Decke
ab Mittwoch, 7.10.2026, 10.00-11.15 Uhr
8 x 75 Minuten, 79 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU K6102 Den Kopf frei mit BreathWalk®

Hausen	 Carola Bambas
Bringe Körper und Geist in Schwung! BreathWalk® verbindet bewuss-
tes Gehen, achtsame Atmung, sanftes Yoga und Meditation zu einer 
wohltuenden Auszeit in der Natur. Erlebe, wie du Stress loslassen, neue 
Energie schöpfen und mehr Ruhe und Balance in deinen Alltag bringen 
kannst. Die Methode ist leicht zu erlernen, für jedes Alter geeignet und 
findet unter freiem Himmel statt.
ab Dienstag, 6.10.2026, 16.00-17.15 Uhr
4 x 75 Minuten, 46 €
Treffpunkt: Mühlthaler Weg 16, 82131 Gauting-Hausen

NEU K6103 �MSC – Mit Selbstmitgefühl zu mehr  
Gelassenheit und innerer Stärke

online� Sabine Goldmann
Viele Menschen begegnen sich selbst mit mehr Härte als an-
deren. Der Kurzkurs „Mindful Self-Compassion (MSC)“ vermittelt auf 
wissenschaftlich fundierte und alltagsnahe Weise, wie Achtsamkeit und 
Selbstmitgefühl helfen können, freundlicher mit sich selbst umzugehen 
und die emotionale Widerstandskraft zu stärken. Das Programm basiert 
auf den Arbeiten von Christopher Germer und Kristin Neff. Sie lernen, 
Selbstkritik konstruktiver zu begegnen, schwierige Gefühle besser an-
zunehmen, innere Ruhe zu fördern und sich selbst mit mehr Freundlich-
keit und Akzeptanz zu begegnen. Kurze theoretische Impulse, Medita-
tionen, Übungen und Austausch wechseln sich ab. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Offenheit und Neugier.
ab Mittwoch, 13.1.2027, 19.00-20.30 Uhr
6 x 90 Minuten, 78 €

K6104	�Geführte Gedankenreisen in die Welt  
der Entspannung

online� 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, 
Energiefluss, 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, 29.9.2026, 20.10-20.55 Uhr
10 x 45 Minuten, 55 €

K6105	�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 7 Säulen der Resilienz lernen 
Sie Techniken und Strategien kennen, die Sie dabei unterstützen, He-
rausforderungen gelassener zu meistern und sich sicherer im Umgang 
mit Veränderungen zu fühlen. Praktische Übungen helfen Ihnen, diese 
Ressourcen gezielt zu nutzen und in den Alltag zu integrieren. Reflexion 
und Inspiration unterstützen Sie dabei, eigene Verhaltensmuster zu er-
kennen und neue Wege auszuprobieren. Bitte mitbringen: Schreibzeug, 
bequeme Kleidung, Trinken und kleine Pause.
Samstag, 23.1.2027, 11.00-14.00 Uhr, 24 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, ein Seminar, 
eine Führung oder einen Vortrag. 

Entsprechende Gutscheine erhalten Sie  
in der vhs-Geschäftsstelle.  
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NEU K6115A	 Move, Breathe, Relax – Zeit für dich
Planegg	 Gabi Frank
Lass den Sonntag bewusst und entspannt ausklingen, nimm dir Zeit, 
um vom Kopf in den Körper zu kommen und dir selbst etwas Gutes zu 
tun. Dich erwarten aktivierende und kräftigende Einheiten sowie flie-
ßende Yoga- und Atemübungen. In den ruhigeren Sequenzen mit Re-
lax-Meditation und Tiefenentspannung kannst du loslassen, zur Ruhe 
kommen und neue Kraft schöpfen. Keine Vorkenntnisse erforderlich. 
Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen und ein Getränk.
Sonntag, 4.10.2026, 16.30-18.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6116	�Entspannt ins Wochenende – Qi Gong & 
Achtsamkeitsmeditation

Planegg	 Gabi Frank / Beate Gessmann-Gentz
Den Alltag bewusst hinter sich lassen und mit mehr Ruhe, Energie und 
Balance ins Wochenende starten. Sanfte Qi-Gong-Übungen, achtsame 
Bewegung sowie angeleitete Meditationen helfen dabei, Körper und 
Geist zu entspannen, neue Kraft zu schöpfen und die Selbstfürsorge zu 
stärken. Für Beginnende ebenso wie für Menschen mit Vorerfahrung. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, kleines Kissen 
und eine Decke.
Freitag, 19.2.2027, 19.00-20.30 Uhr, 16 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6117/22A �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 Wohlbefinden. 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 zum Trinken mit. Wenn Sie 
angenehm warm liegen, können Sie die Klänge gut genießen und in 
tiefe Entspannung gleiten.

K6117 	 Sonntag, 15.11.2026, 16.00-18.00 Uhr, 16 €

K6117A	Sonntag, 15.11.2026, 18.00-20.00 Uhr, 16 €

K6122 	 Sonntag, 21.2.2027, 16.00-18.00 Uhr, 16 €

K6122A	Sonntag, 21.2.2027, 18.00-20.00 Uhr, 16 €

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

NEU K6118 �Ein Tag für Ruhe, Klarheit  
und neue Energie

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 
Verpflegung mitbringen.
Samstag, 24.10.2026, 11.00-16.00 Uhr, 39 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU K6120 Rhythmus in Bewegung
Planegg	 Ayat Sasan
Durch Bewegung, Musik, Rhythmus und kreative Übungen entdecken 
wir neue Wege zu mehr Körperbewusstsein, Ausdruck und innerer Ba-
lance. Wir verbinden sanfte Bewegung, Wahrnehmung, Atem und spie-
lerische Elemente in einer offenen und lebendigen Atmosphäre. Dabei 
entstehen Räume für Begegnung, Freude, Kreativität und gemeinsa-
mes Erleben. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.
Samstag, 17.10.2026, 10.00-12.00 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6119 /21 Rhythmus in Bewegung ab 70
Planegg	 Ayat Sasan
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: K6120

K6119 Samstag, 28.11.2026, 10.00-12.00 Uhr, 19 €

K6121 Samstag, 16.1.2027, 10.00-12.00 Uhr, 19 €

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

NEU K6106 Atem und Bewegung
Planegg	 Bettina Wöhl
Wir führen spielerisch Bewegungs- und Wahrnehmungsangebote aus, 
immer in Anbindung an den Atem. Wir üben auf dem Hocker, im Stehen 
und auf dem Boden. Atemarbeit bedeutet Atem-, Körper- und Selbst-
wahrnehmung. Die Sammlung führt mich tief zu mir selbst. Atemräume 
werden erfahrbar. Atem- und Bewegungsrhythmus finden zueinander 
und ich gewinne Klarheit und Kraft. Anspannungen, Ängste und Sorgen 
können losgelassen und das Immunsystem gestärkt werden.
ab Freitag, 15.1.2027, 16.00-17.00 Uhr
4 x 60 Minuten, 36 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6112	�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 wir halten das für normal. Die gute 
Nachricht – der “normale Geist ist ein untrainierter Geist”, so Maslow, 
der Pionier der Psychologie des Seins. Mit Besinnungs-praktiken kön-
nen wir unseren Geist selbstwirksam verändern, tiefe Ruhe in Körper 
und Geist verankern können. Diese Praktiken haben uralte, kontempla-
tive Wurzeln. Wir üben sie ein, um mit klarem Geist durch den Tag und 
mit tiefer Ruhe durch die Nacht zu kommen.
ab Donnerstag, 14.1.2027, 19.30-21.00 Uhr
8 x 90 min, 96 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6112A �Meditation – Gegenwärtig in jedem  
Augenblick

Planegg	 Doris 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 Meditationserfahrung.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 19.30-20.30 Uhr
10 x 60 min, 88 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6114/A Flying: Bewegungsmeditation aus Hawaii
Planegg	 Brigitte Bornholt
Flying besteht aus beschwingten Bewegungen, die die körperliche 
und psychische Ausdauer fördern. Durch den dynamischen Fluss der 
Bewegungen werden Flexibilität und innere wie auch äußere Ausrich-
tung des Körpers gestärkt. Flying hilft uns dabei, bis ins hohe Alter ge-
schmeidig und gleichzeitig buchstäblich „standhaft“ zu bleiben, denn 
es erhält den Gleichgewichtssinn, die Muskelkraft und die Flexibilität 
der Gelenke, Sehnen und Bänder.
Bitte bequeme Kleidung und dicke Socken mitbringen.

K6114 	 ab Donnerstag, 8.10.2026, 17.45-18.45 Uhr
6 x 60 Minuten, 49 €

K6114A ab Donnerstag, 14.1.2027, 17.45-18.45 Uhr
4 x 60 Minuten, 35 €
Beide in Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seitenein-
gang Parkplatz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

K6115	�Entspannt ins Wochenende – Qi Gong & 
Achtsamkeitsmeditation

Planegg	 Gabi Frank / Beate Gessmann-Gentz
Den Alltag bewusst hinter sich lassen und mit mehr Ruhe, Energie und 
Balance ins Wochenende starten. Sanfte Qi-Gong-Übungen, achtsame 
Bewegung sowie angeleitete Meditationen helfen dabei, Körper und 
Geist zu entspannen, neue Kraft zu schöpfen und die Selbstfürsorge zu 
stärken. Für Beginnende ebenso wie für Menschen mit Vorerfahrung.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, kleines Kissen 
und eine Decke.
Freitag, 13.11.2026, 19.00-20.30 Uhr, 16 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
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K6130	Progressive Muskelentspannung
Planegg	 Ulrike Fuchs
Die progressive Muskelrelaxation (PMR) ist ein sehr beliebtes Ent-
spannungsverfahren zur Verminderung und Prävention 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 Ru-
hegefühl. Zusätzlich wird eine mentale Balance erreicht für eine besse-
re Konzentration. Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, 
Kissen, Decke, dicke Socken.
ab Dienstag, 13.10.2026, 18.15-19.45 Uhr
5 x 90 Minuten, 69 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Autogenes Training

K6131	Autogene Heilentspannung – Grundkurs
Gauting	 Ute Lütkes
Stehen Sie unter Druck? Machen Sie sich selbst Druck? Wie beugen 
Sie Schlafstörung, Nervosität, psychosomatischen Erscheinungen vor? 
Wie kommen Sie wieder ins Gleichgewicht? Entspannung will gelernt 
sein und täglich angewendet werden. Ziel: gelassen bleiben, aufbau-
ende Gedanken pflegen und damit selbstbestimmter den Herausforde-
rungen begegnen. Entspannen lernen in Geist, Seele und Körper ohne 
Hilfsmittel, nur durch das eigene Denken. Bei Bedarf Socken und De-
cke mitbringen.
ab Mittwoch, 30.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
8 x 90 Minuten, 109 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6131A Autogene Heilentspannung – Aufbaukurs
Gauting	 Ute Lütkes
Lernen Sie, immer gelassener und ruhiger, mit mehr Selbstliebe täg-
liche Herausforderungen zu meistern. Durch kreatives Visualisieren ver-
tieft sich die körperliche Entspannung und die Seele zeigt neue Wege. 
Innere Bilder und die Kraft der Autosuggestion führen zum Ziel, noch 
gesünder, glücklicher und erfolgreicher zu werden – Immunisierung und 
Stärkung von innen. Voraussetzung: Grundkurs Autogenes Training. 
Bei Bedarf Socken und Decke mitbringen.
ab Mittwoch, 2.12.2026, 19.30-21.00 Uhr
7 x 90 Minuten, 94 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6133	Autogene Heilentspannung – Übungskurs
Planegg	 Ute Lütkes
Immer entspannter umgehen mit den Anforderungen des Lebens, um 
besser und selbst-bestimmt alles zu meistern. Das tägliche Üben dient 
der Harmonie des ganzen Menschen, da für einen fitten 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 Denken und die Anbindung an die Quelle 
werden zur neuen Gewohnheit – als lebenslangem Weg. Vorausset-
zung: Grundkurs Autogenes Training
ab Dienstag, 24.11.2026, 19.30-21.00 Uhr
7 x 90 Minuten, 94 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Yoga mit und ohne Vorkenntnisse

NEU K6203 Svastha-Hatha Yoga am Morgen
Planegg	 Gabi Frank
Starte gelassen in den Tag und finde Schritt für Schritt in dein Gleichge-
wicht: Du übst achtsame Bewegungsfolgen, die deine Muskulatur sanft 
stärken, Beweglichkeit und Stabilität fördern und das Wohlbefinden 
steigern. Svastha bedeutet „in dir selbst im Gleichgewicht sein“ – ge-
nau dabei begleitet dich dieser Kurs. Meditationen und Atemübungen 
unterstützen dich dabei, Ruhe zu finden und Körper sowie Geist aus-
zubalancieren. Geeignet für Teilnehmende mit oder ohne Vorerfahrung. 
Bitte eine Decke mitbringen,
ab Montag, 12.10.2026, 08.30-10.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 182 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU K6204 �Sanftes Hatha Yoga 60+ für mehr  
Beweglichkeit, Kraft und innere Ruhe

Planegg	 Gabi Frank
Du übst achtsame, gelenkschonende Bewegungen, die deine Musku-
latur sanft kräftigen, deine Beweglichkeit erhalten und dein Gleichge-
wicht unterstützen. Durch bewusstes Atmen und ruhige Abläufe findest 
du zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit. Eine geführte Entspannung 
am Ende jeder Stunde hilft dir, Stress loszulassen und neue Energie 
zu schöpfen. Der Kurs ist ideal für alle, die aktiv und zugleich achtsam 
etwas für ihre Gesundheit tun möchten – mit oder ohne Vorerfahrung. 
Bitte eine Decke mitbringen,
ab Montag, 12.10.2026, 10.00-11.30 Uhr
14 x 90 Minuten, 182 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6205	�Ayur Yoga für leicht Geübte und  
Wiedereinsteiger

Gauting	 Karola Kaiser
Ayur Yoga ist ein achtsamer, atembetonter, angepasster, abwechs-
lungsreicher und anatomisch fundierter Yogastil. Mit statischen und 
fließenden Bewegungen werden die Muskeln gekräftigt und die Beweg-
lichkeit erhöht. Durch regelmäßiges Üben können stressbedingte Be-
schwerden gemindert und die Konzentration verbessert werden. Eine 
Phantasiereise oder Tiefenentspannung rundet die Yogastunde ab. Bit-
te eine Decke mitbringen.
ab Montag, 28.9.2026, 12.30-14.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 179 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
Am 21.12. findet kein Unterricht statt

K6206	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 Wohlbefinden sorgen.
Montag, 5.10.2026, 15.00-16.15 Uhr
12 x 75 Minuten, 139 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6207	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.
Montag, 5.10.2026, 16.30-17.45 Uhr
12 x 75 Minuten, 139 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

NEU K6208 Early Bird Yoga
Planegg	 Julia Linke
Starte energiegeladen und klar in den Tag! Im dynamischen Ashtanga 
Yoga verbinden wir fließende Asanas mit bewusster Atmung, aktivieren 
den Stoffwechsel und fördern Konzentration, Der Fokus liegt im Aufbau 
der Core-Stabilität, Kraft und Flexibilität. Sanfte Hands-on-Adjustments 
unterstützen dich, um Ausrichtung und Körperwahrnehmung zu ver-
bessern. Für sportliche Anfänger und Geübte geeignet.
ab Dienstag, 6.10.2026, 07.15-08.30 Uhr
6 x 75 Minuten, 65 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6209	�Mit Energie in einen entspannten Abend – 
Yoga für Fortgeschrittene

Planegg	 Eva Schreier
Das Handwerkszeug für ein gutes Lebensgefühl: Beim Viniyoga ste-
hen der Atem und die Wirbelsäule im Mittelpunkt. Im Rhythmus der 
Atmung werden Körperhaltungen und Bewegungsfolgen ausgeführt, 
die vor allem das Gleichgewicht und den Rücken stärken. Die Übun-
gen entsprechen der Rückenschule und werden sanft bis kraftvoll auf 
die Teilnehmenden abgestimmt. Dabei legen wir Wert auf eine heitere 
und gelassene Atmosphäre. Jede Stunde umfasst eine Anfangs- und 
Schlussentspannung sowie Meditation und kurze Rezitationen. Dabei 
unterstützt die Yogaphilosophie eine Haltung von Achtsamkeit gegen-
über sich selbst und anderen. So wird Yoga zu einer zuverlässigen 
Quelle für ein ausgeglichenes, zufriedenes und lebendiges Leben.
ab Montag, 21.9.2026, 16.15-17.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
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NEU K6216 �Tiefe Ruhe, sanfte Kraft: Yin Yoga mit 
Meditation

Planegg	 Dr. Stefanie Lowey von Seckendorff
Wir verbinden langsame, wohltuende Yin-Yoga-Sequenzen mit ge-
führten Meditationen, um Stress nachhaltig abzubauen und mehr Ge-
lassenheit in den Alltag zu bringen. Wir entschleunigen Körper und 
Geist, lösen Verspannungen und finden unsere Kraft. Sanfte Haltungen 
werden lange gehalten, um Faszien und Gelenke zu nähren, während 
Atem- und Achtsamkeitsübungen innere Ruhe und Klarheit fördern; ge-
eignet für alle Erfahrungsstufen, mit Raum für Austausch und Anleitung 
für zu Hause. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken und 
eine Decke.
ab Montag, 19.10.2026, 19.45-21.15 Uhr
6 x 90 Minuten, 84 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6217	�Mit Energie in einen entspannten Abend – 
Yoga für Fortgeschrittene

Planegg	 Eva Schreier
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: K6209
ab Montag, 21.9.2026, 19.45-21.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6218	Yoga und mehr!
Planegg	 Silke Jenni
Für alle Frauen mit Lebenserfahrung, die aktiv und gelassen ins Alter ge-
hen möchten. Durch einen Mix von Yoga- und Beweglichkeitsübungen, 
Dehnungszyklen mit und ohne Hilfsmittel, stärken wir uns und nehmen 
ein paar Ideen für den Alltag mit nach Hause. Gleichgewichtsübungen 
runden zusammen mit Achtsamkeit-Methoden von Thich Nhat Hanh 
und den regelmäßigen Endentspannungen jede Stunde ab.
ab Dienstag, 22.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
10 x 90 Minuten, 120 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6219	�Mit Heiterkeit zu einem guten Lebensgefühl – 
Yoga für Beginner

Planegg	 Eva Schreier
Der Weg zu einem ausgeglichenen Geist und einem gesunden Körper: 
In der Praxis des Viniyoga steht der Atem am Anfang – er führt, der 
Körper folgt. Schritt für Schritt werden Atem und Haltung miteinander 
verbunden. So entstehen Bewegungsfolgen, die das Gleichgewicht 
fördern, den Rücken stärken und ein bewusstes Körpergefühl entwi-
ckeln. Die Übungen entsprechen der Rückenschule und werden sanft 
bis kraftvoll auf die Teilnehmenden abgestimmt. Dabei legen wir Wert 
auf eine heitere und gelassene Atmosphäre. Kleine Einblicke in Yoga-
philosophie, Meditation und Rezitation machen erfahrbar, dass Yoga 
über das Körperliche hinausgeht.
ab Dienstag, 22.9.2026, 16.30-18.00 Uhr
12 x 90 Minuten, 144 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU K6211 �HormonYoga nach Dinah Rodrigues für 
Frauen in den Wechseljahren

Gauting	 Anuschka Eisenböck
Die Wechseljahre sind eine Zeit des Wandels, die viele Frauen körper-
lich und emotional fordert. HormonYoga nach der Methode von Dinah 
Rodrigues bietet eine sanfte Möglichkeit, den Hormonhaushalt auf na-
türliche Weise zu unterstützen und zu aktivieren und das eigene Wohl-
befinden zu stärken. Atemtechniken, dynamische Bewegungsabläufe 
sowie Entspannungsübungen können helfen, typische Beschwerden 
wie Hitzewallungen, Schlafstörungen, innere Unruhe oder Erschöpfung 
zu lindern. Für Frauen ab etwa 35 Jahren. Der Kurs ist nicht geeignet 
bei manchen Erkrankungen. Ein Informationsblatt dazu erhalten Sie vor 
Kursbeginn.
Bitte mitbringen: Decke, etwas zu Schreiben
ab Montag, 12.10.2026, 17.30-18.45 Uhr
10 x 75 Minuten, 108 €
Gauting, Grundschule, UG, Gymnastikraum, Eingang über Schulpark-
platz Ammerseestraße und rechts über den Pausenhof

K6212	Svastha Yoga
Gauting	 Martina Mayer-Mödl
Die Asanas (Yogahaltungen) stehen hier im Vordergrund. Wir entwi-
ckeln Kraft, Balance und Beweglichkeit. Gleichzeitig vertiefen wir das 
Bewusstsein, dass Asanas mehr sind als reine körperliche Übungen, 
und lernen Atemtechniken (Pranayama). Fließende Sequenzen ergän-
zen die Stunden.
ab Montag, 21.9.2026, 18.00-19.15 Uhr
15 x 75 Minuten, 169 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6214	�Mit Energie in einen entspannten Abend – 
Yoga für Fortgeschrittene

Planegg	 Eva Schreier
Kursbeschreibung siehe Kursnr. K6209
ab Montag, 21.9.2026, 18.00-19.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6215	Lebendige Mitte: Yoga mit Meditation
Planegg	 Dr. Stefanie Lowey von Seckendorff
Wir verbinden ruhige Hatha-Sequenzen und Yin-Einheiten mit geführ-
ten Meditationen, die Sie darin unterstützen, kraftvoll und beweglich, 
zugleich präsent und gelassen werden. Jede Stunde hat einen Schwer-
punkt, der Körper, Atem und Achtsamkeit verbindet. Die Praxis ist sanft 
und bodenständig, für alle Altersgruppen und Erfahrungsstufen geeig-
net. Raum für Austausch und Reflexion und Anregungen für Übungen 
für zuhause erleichtern den Transfer in den Alltag. Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, warme Socken und eine Decke.
ab Montag, 12.10.2026, 18.00-19.30 Uhr
12 x 90 Minuten, 150 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG
kein Kurstag am 7.12.
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K6225	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, 23.9.2026, 09.15-10.30 Uhr
15 x 75 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6226	�Mit Yoga heiter und gelassen für Anfänger 
und Wiedereinsteiger

Planegg	 Eva Schreier
Das Handwerkszeug für ein gutes Lebensgefühl: Beim Viniyoga ste-
hen der Atem und die Wirbelsäule im Mittelpunkt. Im Rhythmus der 
Atmung werden Körperhaltungen und Bewegungsfolgen ausgeführt, 
die vor allem das Gleichgewicht und den Rücken stärken. Die Übun-
gen entsprechen der Rückenschule und werden sanft bis kraftvoll auf 
die Teilnehmenden abgestimmt. Dabei legen wir Wert auf eine heitere 
und gelassene Atmosphäre. Jede Stunde umfasst eine Anfangs- und 
Schlussentspannung sowie Meditation und kurze Rezitationen. Dabei 
unterstützt die Yogaphilosophie eine Haltung von Achtsamkeit gegen-
über sich selbst und anderen.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-10.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6227	�Mit Schwung und Gelassenheit in den Tag – 
Yoga für Fortgeschrittene

Planegg	 Eva Schreier
ab Mittwoch, 23.9.2026, 10.45-12.15 Uhr
15 x 90 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6228 �Hatha-Yoga in der Tradition des Yoga 
Forum München e.V.

Planegg	 Andrea Pelka
Besonderer Wert wird auf die Qualität der Ausübung der Körperhaltun-
gen (Asanas) im Stehen, Sitzen und Liegen gelegt. Schwerpunkt liegt 
auf der präzisen Ausrichtung der Körperhaltungen. Yogablock, Gurt, 
Stuhl und Decke werden unterstützend eingesetzt. Kurze Wissens-
einheiten aus Ayurveda, Anatomie und den Neurowissenschaften er-
gänzen den Lernprozess. Nach konkreter Anleitung wird eigenständig 
geübt und individuell korrigiert, um die jeweils passende Haltung anzu-
steuern. Der Atem fließt frei. Im Laufe der Zeit entsteht ein Gefühl von 
Stärke und Leichtigkeit; von Stabilität und Flexibilität. Körper und Geist 
verbinden sich durch die immer genauer werdende Wahrnehmung, was 
sich positiv auf das vegetative Nervensystem auswirkt. Für Anfänger 
und Wiedereinsteiger. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine dün-
ne Yoga-Matte und eine feste (Baumwoll)-Decke mit. Kein Kurstag am 
23.12.
ab Mittwoch, 11.11.2026, 15.30-17.00 Uhr
10 x 90 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

NEU K6230 �Yoga – Achtsamkeit, Bewegung & innere 
Balance

Planegg	 Andrea Bengel
Yoga verbindet Körperübungen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama), 
Meditation und Entspannung. Die Praxis fördert Ausgeglichenheit, 
Energie und ein besseres Körpergefühl. Du lernst, Deine eigenen Be-
dürfnisse besser wahrzunehmen – für mehr Wohlbefinden im Alltag. Der 
Kurs ist für alle geeignet, es sind keine Vorkenntnisse nötig.
ab Mittwoch, 14.10.2026, 19.45-21.15 Uhr
9 x 90 Minuten, 126 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6231	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: Yogamatte, zwei Yogablöcke, ein Yogagurt und für die 
Endentspannung eine Decke und ein Kissen,
ab Mittwoch, 30.9.2026, 20.15-21.45 Uhr
15 x 90 Minuten, 179 €
Am 23.12. findet kein Unterricht statt. Die Stunden vom 7.10. und 
28.10. werden auf Dienstag verschoben, 6.10. und 27.10.2026.

K6220-38 �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 
Gesundheit und Ausgeglichenheit. Durch Atem- und Achtsamkeits-
übungen 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 Faszien-
rollen. Diese Wahrnehmungen und damit verbundene Veränderungen 
in unseren Alltag zu integrieren ist ein Ziel. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken, kleines Kissen, Decke und Handtuch, Yoga-
Matte. Wer sich eine Fellyogamatte von der vhs nimmt, bitte genügend 
langes Handtuch oder Decke darüberlegen (Matten können nicht ge-
reinigt werden.)

K6220 ab Dienstag, 6.10.2026, 18.15-19.45 Uhr 

K6221 ab Dienstag 6.10.2026, 20.05- 21.35 Uhr

K6237 ab Donnerstag, 8.10.2026, 18.10-19.40 Uhr

K6238 ab Donnerstag, 8.10.2026, 20.00-21.30 Uhr 

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

NEU K6222 �Yoga für innere und äußere Aufrichtung
Planegg	 Veronica von der Lancken
Eine gesunde Spannkraft und Beweglichkeit der Wirbelsäule ist unser 
Ziel. Wir unterstützen damit sowohl die körperliche als auch die see-
lische Aufrichtung. Durch sanfte Kräftigungs- und Mobilisationsübun-
gen, bewusste Atmung und Meditation werden Rücken, Schultern und 
Nacken entlastet und das allgemeine Wohlbefinden gestärkt. Für An-
fänger und Fortgeschrittene gleichermaßen geeignet.
ab Dienstag, 29.9.2026, 12.00-13.15 Uhr
14 x 75 Minuten, 149 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6224	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, 23.9.2026, 08.00-09.15 Uhr
15 x 75 Minuten, 165 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG
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Telefon 089/23798520 

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

www.vhs-wuermtal.de  

K6235/36 �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 finden tiefe Entspannung.

K6235 ab Donnerstag, 1.10.2026, 9.00-10.00 Uhr

NEU K6236 ab Donnerstag, 1.10.2026, 10.15-11.15 Uhr
Je 5 x 60 Minuten, 65 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6239	Yoga – Feel Good Flow
Planegg	 Sandra Gottwald
Ein ausgewogener Flow, der Kraft und Sanftheit, Aktivität und Entspan-
nung kombiniert. Die Bewegungspraxis erinnert uns an die Fähigkeit, 
gut mit uns selbst zu sein.
ab Freitag, 2.10.2026, 09.00-10.00 Uhr
12 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
kein Kurstag am 20.11.

K6240	Yoga – Feel Good
Planegg	 Sandra Gottwald
Yogaübungen in Kombination mit bewegungstherapeutischen und ent-
spannenden Elementen. Die Bewegungspraxis erinnert uns an die Fä-
higkeit, gut mit uns selbst zu sein. kein Kurstag am 20.11.
ab Freitag, 2.10.2026, 10.15-11.15 Uhr
12 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

Yoga Workshops

NEU K6245/46 �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, fließend 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.

K6245 ab Freitag, 20.11.2026, 18.30-20.00 Uhr 

K6246 ab Freitag, 15.1.2027, 18.30-20.00 Uhr 
Je 3 x 90 Minuten, 36 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6247 �Yoga für die Füße – ein Vormittag für die 
Fußgesundheit

Planegg	 Silvia Andreaus
Durch gezielte Yogaübungen und Mobilisation werden die Füße kräf-
tiger und beweglicher. Gleichzeitig erforschen wir, wie sie mit Haltung 
und Nervensystem in Verbindung stehen. Ergänzt wird die Praxis durch 
kleine Selbstmassagen und alltagstaugliche Übungen, die das Wohl-
befinden und die Stabilität fördern. Bitte mitbringen: kleines Handtuch, 
Yogamatte, Getränk
Samstag, 24.10.2026, 09.30-11.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6223 �Iyengar Yoga bei Problemen im unteren 
Rücken

Planegg	 Magdalena Simic
Wir fokussieren uns auf Übungen aus dem Iyengar Yoga, die den unten 
Rücken entlasten und stärken. Das Verständnis für Probleme wird ver-
tieft und führt zu mehr Achtsamkeit im Alltag. Die Übungen sind so 
gestaltet, dass sie leicht auch von zuhause aus geübt werden können. 
Bitte bringe Yogakleidung, eine Decke und warme Socken mit. Der 
Workshop ersetzt keine ärztliche Beratung oder Diagnose. 
Samstag, 23.1.2027, 10.00-12.00 Uhr, 16 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU K6248 Yogaworkshop –Wunderwerk Fuß
Planegg	 Andrea Pelka
Unsere Füße tragen uns im besten Fall ein Leben lang. Trotz dieses 
Umstandes beschäftigen wir uns meist erst dann mit ihnen, wenn Ver-
letzungen oder Fehlhaltungen zu Schmerzen führen. Unsere Füße sind 
die Basis für unsere gesamte Haltung, für Stabilität und Flexibilität. Sie 
bilden das Fundament vieler Asanas und einer aufrechten und v. a. 
schmerzfreien Haltung. Nackenprobleme, Rückenschmerzen oder ist 
es die Schulter, die weh tut? Wenn ein anatomisch sinnvoller Einsatz 
der Füße nicht gelingt, können auch das die Folgen sein. Wir begrei-
fen uns selbst im Anfassen, Anschauen, Ausprobieren, Erfahrungen 
sammeln, Üben und auch durch konkretes anatomisches und neuro-
logisches Wissen. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine dünne 
Yoga-Matte, eine feste (Baumwoll)-Decke und zwei Päckchen Papier-
taschentücher mit.
Samstag, 28.11. und Sonntag, 29.11.2026, 10.00-12.30 Uhr
2 x 150 Minuten, 39 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6249/50 �Die Wechseljahre aus der Sicht des 
HormonYoga

Planegg	 Anuschka Eisenböck
Du bekommst einen Einblick in die Bedeutung der Wechseljahre und 
welche Beschwerden damit im Zusammenhang stehen können. Wir 
schauen uns an, wie HormonYoga gezielt die hormonelle Balance wäh-
rend der Menopause (und bei hormonellen Dysbalancen) unterstützen 
kann und du so Körper, Geist und Seele stärkst. Du erhältst praxisnahe 
Tipps für den Alltag, um Energie, Gelassenheit und Wohlbefinden zu 
fördern. Der Kurs bietet eine schöne Balance zwischen Theorie und 
Praxis, wir gehen in Bewegung und haben Zeit für Selbstreflexion und 
Austausch. Praktische Übungen, Atem- und Entspannungstechniken 
und ein Handout. 
Bitte mitbringen: Decke, etwas zu schreiben.

K6249 Sonntag, 18.10.2026, 16.00-19.30 Uhr, 29 €

K6250Sonntag, 22.11.2026, 16.00-19.30 Uhr, 29 €
Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6251 Gehirnfitness und Lebendigkeit
Planegg	 Cornelia Leisch
Bewegung trainiert das Gehirn – Lachen entspannt es! Erleben Sie, 
wie gezielte Koordinationsübungen Ihre Konzentration, Merkfähig-
keit und geistige Beweglichkeit fördern. Zwischen den Übungen sorgt 
das Lachen für Leichtigkeit, löst Anspannung und bringt den Körper 
in Schwung. Im Wechsel von kognitiver Aktivierung und heiterer Ent-
spannung entsteht ein angenehmes Gefühl von Lebendigkeit, innerer 
Balance und Freude. Die Übungen sind einfach, machen Spaß und sind 
für jedes Alter geeignet.
Samstag, 28.11.2026, 14.00-17.00 Uhr, 26 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG
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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.  

NEU K6307 �In die eigene Mitte kommen – Tai Chi, 
Atem und Bewegung

Planegg	 Anja Bürk-Deharde / Axel Bürk
Sanfte Bewegungsfolgen aus dem T‘ai Chi, bewusste Atemübungen 
und achtsame Körperwahrnehmung helfen Ihnen, zur Ruhe zu kom-
men, Stress abzubauen und neue Energie zu gewinnen. Ein besonderer 
Schwerpunkt liegt auf der natürlichen Fähigkeit des Körpers zur Selbst-
regulation über die Atmung – eine wirkungsvolle Ressource für mehr Ge-
lassenheit im Alltag. Gestärkt werden außerdem die Körpermitte und der 
Beckenboden als Basis für Aufrichtung, Stabilität und innere Balance. 
Die Übungen fördern zudem Beweglichkeit und Gleichgewicht. Für Er-
wachsene jeden Alters geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Samstag, 27.2.2027, 15.00-19.00 Uhr, 35 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6308	Mit Qigong zu Ruhe und Gelassenheit
Gauting	 Rolf Kassalicky
Durch den sanften und meditativen Charakter der Qigong Übungen 
wird unser Geist ruhig, unser Körper durchlässig und wir finden zu un-
serer Mitte, zu Ruhe und Ausgeglichenheit. Qi Gong kann jeder üben, 
unabhängig von Alter oder Fitness. Es müssen keine komplizierten Ab-
läufe memoriert werden und schon nach kurzer Zeit kann man den har-
monisierenden Effekt wahrnehmen und genießen!
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.30-18.45 Uhr
12 x 75 Minuten, 130 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6309	Mit Qigong ins Wochenende
Planegg	 Rolf Kassalicky
Mit den sanften, fließenden Bewegungen des Qigong harmonisieren wir 
Körper, Geist und Seele. Wir lassend den Stress hinter uns und gehen 
gelassen und mit frischer Energie ins Wochenende. Qi Gong kann jeder 
üben, unabhängig von Alter oder Fitness. Die Übungen sind einfach 
und schon nach kurzer Zeit kann man den harmonisierenden Effekt 
wahrnehmen und genießen.
ab Freitag, 25.9.2026, 08.45-10.00 Uhr
12 x 75 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6310	Mit Qigong zu Ruhe und Gelassenheit
Planegg	 Rolf Kassalicky
Kursbeschreibung siehe Kursnr. K6308
ab Freitag, 25.9.2026, 10.15-11.30 Uhr
12 x 75 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6311	Qigong – Spezialform – 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, 2.10.2026, 18.00-19.00 Uhr
10 x 60 Minuten, 150 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6312A �Bewegungskunst für Senioren –  
Gleichgewicht und Mobilisation

Planegg	 Inga Pint
Wir bewegen uns mit Rattan-Stöcken von 70 cm Länge, lernen fließen-
de Bewegungsabläufe und Solo-Formen im Sinne einer gemeinsamen 
Choreografie. 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, 29.9.2026, 10.45-11.45 Uhr
10 x 60 Minuten, 84 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

Qigong und Taiji

K6300/01 �Mit Qigong Lebensenergien harmonisieren 
und regulieren

Planegg	 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 wirksame Methoden 
der Lebenspflege. Sie fördern zunächst die Beweglichkeit der der Ge-
lenke und den harmonischen Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung. Durch die regelmäßige Anwendung dieser Übungen erspüren Sie 
zunehmend ihre energetische Wirkung. Verbrauchte Energien fließen 
ab, Blockaden lösen sich und frische Lebensenergien werden aktiviert. 
Selbstmassage zur Aktivierung der Leitbahnen und Akupunktur-Punk-
te sowie Atem- und Meditationsübungen vertiefen diese Erfahrungen. 
Material: bequeme Kleidung, Hallenschuhe oder rutschfeste Socken.

K6300 ab Montag, 12.10.2026, 11.30-13.00 Uhr
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6301ab Dienstag, 13.10.2026, 17.00-18.30 Uhr

Je 8 x 90 Minuten, 99 € 
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6302/03 Mit Qigong zu Ruhe und Gelassenheit
Planegg	 Barbara Schmelting
Wir lernen neue Übungenwiederholen und vertiefen bereits gelernte 
Übungsreihen. Wer fortgeschritten ist, trägt den Anfänger immer in sich.

K6302 ab Dienstag, 22.9.2026, 18.20-19.35 Uhr

K6303 ab Dienstag, 22.9.2026, 19.35-20.50 Uhr

Je 15 x 75 Minuten, 134 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6304	Qigong – Umgang mit der Lebensenergie
Neuried	 Monika Brabec
Das harmonische Zusammenspiel von einfachen Bewegungen und 
nach innen gerichteter Aufmerksamkeit ist eine bewährte Methode zur 
Pflege der Gesundheit. Akupressur und Atemübungen ergänzen die 
Kursstunden. Ein Skript erleichtert das selbständige Üben. Für Neu-
gierige und Geübte gleichermaßen geeignet.
ab Dienstag, 6.10.2026, 18.30-19.45 Uhr
15 x 75 Minuten, 156 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Am Haderner Winkel 2,

K6305	�Meridian-Yuan Gong: Qigong nach den fünf 
Elementen

Planegg	 Margot Knapp
Wir werden durch leicht erlernbare Übungen den Qi- und Blutfluss in 
uns stärken und unser gesamtes energetisches System kräftigen und 
harmonisieren. Alle Organfunktionen werden gestärkt und unsere Ge-
lenke Muskeln, Sehnen und Faszien werden geschmeidig. Der Kurs ist 
für Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermaßen geeignet. Bitte be-
queme Kleidung sowie Schuhe mit dünnen Sohlen oder Socken mit-
bringen.
ab Donnerstag, 15.10.2026, 10.30-12.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 154 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG
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Hier könnte Ihre  
Anzeige stehen

Feldenkrais

K6400/01 �Feldenkrais – Bewusstheit durch  
Bewegung

Gräfelfing	 Susanne Spitzer
Die Feldenkrais-Methode ist sehr sanft. Wir tun nur das, was leicht und 
angenehm ist. Während wir die einfachen bis komplexen Bewegungen 
der Lektionen ausführen und dabei auf unsere Empfindung achten, be-
ginnen wir „unser Gehirn neu zu verdrahten“. Unser ganzes Selbst, un-
ser Skelett, unser Muskelsystem, unser Nervensystem hat die Chance, 
eine bessere Organisation zu finden, die frei von Unbehagen, Anspan-
nung und Schmerz ist. Was Sie erreichen können: Spürbar beweglicher 
werden / Sich beim Tun besser wahrnehmen / Gesündere, effizientere 
Bewegungen entdecken / Haltung und Koordination und Atmung ver-
bessern / Leistungsfähiger und ausdauernder werden / Stress und 
Verspannungen abbauen / Sich zufriedener, entspannter und flexibler 
fühlen / Im Hier und Jetzt zu sein. Bitte tragen Sie warme und bequeme 
Kleidung (Zwiebellook) und bringen eine Decke und ein Handtuch als 
Unterlage für Ihren Kopf mit. Yogamatten sind vorhanden. 

K6400 ab Montag 28.9.2026, 17.30-19.00 Uhr

K6401 ab Montag 28.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
Je 13 x 90 Minuten, 169 €
Gräfelfing, Pfarrheim St. Stefan, Rottenbucherstr. 20 (Gebäude links 
von der Kirche), durch den Hof rechts; kein Kurstag am 21.12.

K6402	�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, 22.9.2026, 10.50-12.20 Uhr
13 x 90 Minuten, 169 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6405	Feldenkrais am Vormittag 
Planegg	 Susanne Spitzer
Eine gute Gelegenheit, die Feldenkrais-Methode kennenzulernen oder 
bereits gemachte Erfahrungen mit Ihrer Körperintelligenz zu vertiefen. 
Bitte tragen Sie warme und bequeme Kleidung (Zwiebellook) und brin-
gen eine Decke und ein Handtuch als Unterlage für Ihren Kopf mit. 
Samstag, 24.10.2026, 10.00-11.30 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6406	�Feldenkrais am Nachmittag:  
Die Wirbelsäule kennenlernen

Planegg	 Susanne Spitzer
Wie der Name sagt und kein Widerspruch: Unsere Säule ist tragend 
und kann sehr beweglich wirbeln. Je besser wir sie kennen und im All-
tag nutzen, desto beweglicher wird der ganze Rumpf für die Kraftüber-
tragung von den Füßen bis in die Fingerspitzen. Die Feldenkrais-Lektio-
nen helfen, die Grundbewegungen der Wirbelsäule zu erforschen und 
Leichtigkeit in Bewegung zu erfahren. Bitte tragen Sie warme und be-
queme Kleidung (Zwiebellook), bringen eine Decke und ein Handtuch 
als Unterlage für Ihren Kopf mit und ein Getränk.
Samstag, 31.10.2026, 14.00-17.30 Uhr, 35 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6313	Qigong – Atem, Bewegung, Aufmerksamkeit
Gräfelfing	 Claudia Brunner
Erlebe die Vielfalt von Qigong! Lerne, wie die chinesische Bewegungs-
lehre die Körperwahrnehmung stärkt und das Nervensystem reguliert. 
Wir üben bewegte und stille Formen verschiedener Stilrichtungen, die 
die Lebensenergie aktivieren, Beweglichkeit und Koordination fördern 
sowie innere Ausgeglichenheit schaffen. Ergänzt durch Akupressur, 
Atemübungen und Selbstmassagen zur Selbsthilfe. Keine Vorkenntnis-
se nötig. Mitbringen: bequeme Kleidung, Schuhe mit dünnen Sohlen 
oder rutschfeste Socken oder Yogamatte.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 18.15-19.30 Uhr
12 x 75 Minuten, 110 €
Gräfelfing, Grund- und Mittelschule, Rückg.-Hort, UG, Gebäude A, Zu-
gang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-Stifter-Pl. 1

K6314	�Ausgeglichenheit, Gesundheitspflege  
und Regeneration mit Qigong

online� Beate Gessmann-Gentz
Meditative Ruheübungen erwarten dich unter anderem aus den 
Acht Brokaten im Sitzen, sowie sanfte, bewegte Übungen aus dem 
Frauen-Qigong nach Liu Yafei. Selbstmassageübungen werden vermit-
telt und geübt. Für alle Interessierten mit und ohne Erfahrung, die in ru-
higer Atmosphäre bequem von zu Hause aus üben möchten. Durch die 
Verbindung von Atmung, gerichteter Aufmerksamkeit und Bewegung 
unterstützt dich der Kurs dabei, neue Kraft zu schöpfen, innere Balance 
zu finden und deine Gesundheit zu stärken. Ich freue mich auf dich. 
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.15-18.15 Uhr
10 x 60 Minuten, 86 €

NEU K6315/15A �Taiji Workshop Yang-Stil
Planegg	 Ruth Stahl
Taiji zählt zur chinesische Kampfkunst, dient aber in erster Linie der 
Gesundheitsprävention mit Körperwahrnehmung, Entspannung sowie 
Kräftigung der Faszien. Nach einer kurzen Theorieeinheit sowie einem 
Warm-Up werden einige Figuren der Langform des Yang-Stils erlernt. 
Wir üben mit gleichmäßigen, langsamen und fließenden Bewegungen 
allein sowie zu zweit, um die fernöstlichen Bewegungsprinzipien erfahr-
bar zu machen. Mitbringen: Bequeme Kleidung sowie ein Getränk und 
eine Brotzeit für die Pause (30 Minuten)

K6315 	 Sonntag, 4.10.2026, 10.00-15.00 Uhr, 43 €

K6315A Samstag, 20.2.2027, 10.00-15.00 Uhr, 43 €

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

K6316	�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 Wohlbefin-
dens und innerer Freude. Im Herbst werden eventuell vorhandene Un-
gleichgewichte unseres Immunsystems besonders deutlich. Wir kräf-
tigen und harmonisieren die Energien unseres Lungenfunktionskreise, 
und regulieren damit auch sein Zusammenwirken 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 ganzen Körper und 
lassen uns neue (Atem-) Energie schöpfen.
Sonntag, 25.10.2026, 09.30-12.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6317	�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 pflegen, 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 Wohlbefinden 
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, 17.1.2027, 09.30-12.30 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG



50 Gesundheit und Lebensart  

Für Ihre Anmeldung oder Fragen

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

Gymnastik

K6500	Gymnastik ab 70 
Planegg	 Isabella Klaschka
Die gesundheitliche Vorsorge steht im Mittelpunkt: Einfache, aber effizi-
ente gymnastische Übungseinheiten befähigen die Teilnehmenden, be-
wusstes Körpergefühl aufzubauen, um sich fit und beweglich zu halten. 
Wegen einer bereits bestehenden körperlichen Behinderung braucht 
niemand fernzubleiben. Die Übungen werden auf die Möglichkeiten der 
Gruppe abgestimmt.
ab Montag, 28.9.2026, 09.10-10.10 Uhr
15 x 60 Minuten, 95 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6501	Gymnastik ab 70
Lochham	 Vera Giauque
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: K6500
ab Montag, 5.10.2026, 10.15-11.15 Uhr
15 x 60 Minuten, 95 €
Lochham, Pfarrsaal St. Johannes, Leiblstraße 5a

K6501A Gymnastik auf dem Stuhl ab 70 
Krailling	 Christiane Mauersberg
Moderne Stuhlgymnastik in der wir den Kreislauf stimulieren, Körper 
und Geist wieder in Einklang bringen, die eigene Körperwahrnehmung 
trainieren für ein fittes und bewegliches Leben. Übungen zum Muskel-
aufbau, Mobilität und mit Hilfsmitteln angepasst an das Niveau der Teil-
nehmer/-innen.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 10.15-11.15 Uhr
15 x 60 Minuten, 95 €
Krailling, Seniorenhilfe Würmtal e.V. Zuhause Wohnen, Margaretenstr. 22

K6502	Gymnastik ab 70
Planegg	 Jenny Schaefer
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: K6500
ab Mittwoch, 23.9.2026, 12.30-13.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6503	Gymnastik ab 70
Gauting	 Jessica Leicher
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: K6500
ab Freitag, 25.9.2026, 10.00-11.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Gauting, Gautinger Insel, Grubmühlerfeldstr. 10
kein Kurstag am 16.10.

K6503A Gymnastik ab 65
Gauting	 Jessica Leicher
Kursbeschreibung siehe Kursnr.: K6500
ab Freitag, 2.10.2026, 11.15-12.15 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Gauting, Gautinger Insel, Grubmühlerfeldstr. 10
kein Kurstag am 16.10.

NEU K6507 Bewegung, Rhythmus & Stimme ab 60
Gräfelfing	 Ayat Sasan
Durch Bewegung, Musik, Rhythmus und kreative Übungen entdecken 
wir neue Wege zu mehr Körperbewusstsein, Ausdruck und innerer Ba-
lance. Wir verbinden sanfte Bewegung, Wahrnehmung, Atem und spie-
lerische Elemente in einer offenen und lebendigen Atmosphäre. Dabei 
entstehen Räume für Begegnung, Freude, Kreativität und gemeinsa-
mes Erleben. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.
ab Freitag, 9.10.2026, 09.00-10.00 Uhr
8 x 60 Minuten, 66 €
Gräfelfing, Grund- und Mittelschule, Rückg.-Hort, UG, Gebäude A,  
Zugang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-Stifter-Pl. 1

K6504	Bewegt in den Morgen
Planegg	 Christiane Mauersberg
Modernes bewegtes Rückentraining mit div. Hilfsmitteln. Mobilisation 
der Gelenke, Kräftigung der Muskeln, Rundum-Programm gegen die 
„Zipperlein“ angepasst an die Teilnehmer/innen. Nach der Stunde fühlst 
du dich beweglicher, leichter und startest mit Elan in den Tag. Auch 
für Senioren und Seniorinnen geeignet. Mitzubringen: Iso-Matte sowie 
rutschfeste Socken bzw. Turnschuhe /-schläppchen.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.00-10.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, St. Elisabeth Pfarrsaal, Bahnhofstr. 14

K6505/K6506	Therapeutische Fitness für Frauen
Planegg	 Nati Molinero-Oswald
Diesem Training liegt ein ausgewogenes und speziell für den weibli-
chen Körper entwickeltes Übungsprogramm zugrunde mit dem Ziel, 
sich einschleichende Funktionsstörungen des Bewegungsapparats in 
fließende Lebensenergie umzuwandeln. Durch einfache Bodenübun-
gen der Funktionellen Gymnastik entspannen und bewegen wir gelenk-
schonend den gesamten Körper. Am Boden liegend können wir auch 
die Tiefenmuskulatur leichter und effizienter trainieren, um einseitige 
Beanspruchungen und Fehlhaltungen zu korrigieren und durch öko-
nomische geschmeidige Bewegungsmuster eine gute Haltung wieder 
herzustellen. Es ist kein leistungsorientiertes Training und geeignet für 
Frauen jeden Alters, mit oder ohne gesundheitliche oder altersbeding-
te Einschränkungen. Jede Teilnehmerin kann individuell und effizient 
trainieren. Bitte warme, bequeme Sportkleidung und warme Socken 
mitbringen.

K6505 ab Mittwoch, 30.9.2026, 14.30-16.00 Uhr

K6505A ab Mittwoch, 30.9.2026, 16.00-17.30 Uhr

Beide 15 x 90 Minuten, 150 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG
Kein Kurstag am 28.10.2026

K6506	�Beckenbodenseminar – für Frauen  
jeden Alters

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 finden und den Beckenboden bewusst im Alltag ein-
setzen. Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung (ein Teil der Übungen fin-
det auf der Matte statt) Decke und ein Kissen.
Samstag, 10.10.2026, 09.00-13.00 Uhr, 39 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6506A �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 häufig 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 Übun-
gen findet auf der Matte statt), eine Decke und Kissen.
Samstag, 10.10.2026, 14.00-18.00 Uhr, 39 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6508	Starke Mitte – gesunder Beckenboden
Planegg	 Anja Bürk-Deharde
Entdecke dein weibliches Becken als Quelle von Kraft und Lebensfreu-
de. Du lernst, deine Körpermitte bewusst wahrzunehmen, zu mobili-
sieren und zu stärken. Ein lebendiges Becken fördert innere Stabilität, 
aufrechte Haltung und ein gesteigertes Wohlbefinden. Der Kontakt zur 
Beckenenergie kann durch gezielte Übungen, Atemarbeit und Acht-
samkeitspraxis die Vitalität, Sinnlichkeit und die kreative Kraft. positiv 
beeinflussen. Der Kurs unterstützt dich dabei, Beweglichkeit, Körper-
bewusstsein und deine Mitte nachhaltig zu stärken. Bitte rutschfeste 
Socken mitbringen.
ab Montag, 28.9.2026, 16.30-17.45 Uhr
11 x 75 Minuten, 110 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG
kein Kurstag am 23.11.
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Rücken- und   
Wirbelsäulengymnastik 
Rücken- und Nackenschmerzen sind häufig Folgen von 
mangelnder Bewegung, innerer Anspannung und ungünsti-
gen und einseitigen Bewegungsabläufen in unserem Alltag.

Sie lernen, durch gezielte Übungen Ihre Haltung zu verbes-
sern und Ihre Wirbelsäule zu kräftigen. 

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

K6511	 ab 28.9.	 Mo	10.15-11.15 Uhr	� Isab. Klaschka	
Planegg/vhs

K6523	 ab 9.11.	 Mo	11.15-12.15 Uhr	 Ilona Frank 
					    Gauting/GS*

K6525	 ab 9.11.	 Mo 08.45-09.45 Uhr	� Ilona Frank	
Gauting/GS*

K6512	 ab 21.9.	 Mo	19.00-20.00 Uhr	� Agnes Kögl	  
Gauting/GS*

K6515	 ab 23.9.	 Mi	 11.30-12.30 Uhr	� Ch. Mauersberg	
Planegg/vhs

K6516	 ab 30.9.	 Mi	 17.15-18.15 Uhr	� Ch. Mauersberg	
Gauting/GS*

K6516A	 ab 23.9.	 Mi	 18.30-19.30 Uhr	 Martin Zankl		
					    Gauting/GS*

K6516B	 ab 23.9.	 Mi	 19.30-20.30 Uhr	� Martin Zankl	
Gauting/GS*

K6517	 ab 30.9.	 Mi	 18.30-19.30 Uhr	 Isab. Klaschka		
					    Planegg/vhs*

K6519	 ab 24.9.	 Do	 09.20-10.20 Uhr	� Anna Daimer	
Planegg/vhs*

K6522	 ab 24.9.	 Do	 08.30-09:15 Uhr	� Anna Daimer	
Planegg/vhs*

K6524	 ab 16.10.	 Fr	 17.45-18.45 Uhr	� Chr. Lohrer	
Planegg/vhs*

Dauer und Preis: 	� 13 x 60 Minuten, 91€  
15 x 60 Minuten, 95 €  
15 x 45 Minuten, 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

Beratung für Gesundheitskurse: 
Fragen Sie nach Frau Karola Albrecht  
zu den Geschäftszeiten: 

Tel. 089 277 805 140 oder in der Geschäftsstelle.  

K6508A Ausgleichsgymnastik
Planegg	 Isabella Klaschka
Ziel dieses Kurses ist es, einen Ausgleich zu einseitiger oder mangeln-
der Bewegung zu schaffen, die Herz-Kreislauf-Tätigkeit anzuregen und 
Freude an der Bewegung mit Musik zu vermitteln. Es wird auf Fehl-
haltungen und Beschwerden der Wirbelsäule eingegangen. Dieser Kurs 
ist für Neue und Fortgeschrittene geeignet. Mitbringen: Bequeme Klei-
dung und Stoppersocken mit Noppen.

K6508A ab Dienstag, 29.9.2026, 8.40-9.40 Uhr

K6508B ab Dienstag, 29.9.2026, 9.40-10.40 Uhr
Beide 15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6509	Fit und entspannt in den Abend
Neuried	 Isabella Klaschka
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr.K6508A.
ab Dienstag, 29.9.2026, 18.45-19.45 Uhr
15 x 60 Minuten, 120 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Am Haderner Winkel 2

K6510	Mobility/Faszien-Training
Planegg	 Christiane Mauersberg
Mit dem Training wirst du beweglicher, kräftiger und bewegst dich ko-
ordinierter. Vor allem Hüfte, Schulter, Brust wie der Rücken stehen im 
Zentrum. Die Übungen können deinen Bewegungsradius erweitern. 
Muskeln, Bänder und Sehnen werden flexibler und die Gelenke unemp-
findlicher.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 17.40-18.25 Uhr
15 x 45 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU K6520 Rücken- und Wirbelsäulengymnastik
Gräfelfing	 Vera Giauque
Kursbeschreibung siehe oben. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung 
und Handtuch.
ab Mittwoch, 7.10.2026, 18.15-19.15 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Gräfelfing, Grund- und Mittelschule, Rückg.-Hort, UG, Gebäude A, Zu-
gang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-Stifter-Pl. 1

K6514	RehaWorkout – Zurück zur Bewegung
Planegg	 Michaela Rattenberger
Ideal für alle, die nach einer Verletzung, Operation oder längeren Pau-
se wieder aktiv werden möchten. Mit gezielten Übungen werden Kraft, 
Beweglichkeit und Ausdauer wieder aufgebaut. Das Training ist leicht 
verständlich, individuell anpassbar und fördert das allgemeine Wohl-
befinden.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 17.30-18.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6524A/B �Mit Faszien-Übungen das  
Immunsystem stärken

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

K6524A ab Montag, 28.9.2026, 08.30-09.00 Uhr

K6524B ab Montag, 16.11.2026, 08.30-09.00 Uhr

Beide 5 x 30 Minuten, 40 €
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NEU K6540 Fit für den Alltag: Funktioneller Sport
Planegg	 Martin Zankl
Jederzeit noch einsteigen: Nutzen Sie die Möglichkeit, Ihre Fitness ge-
zielt zu steigern! In unserem Training lernen Sie, wie Sie Ihren Körper 
optimal auf die Anforderungen des täglichen Lebens vorbereiten. Mit 
Übungen, die Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer fördern, verbessern 
Sie Ihre körperliche Fitness und steigern Ihre Lebensqualität. Egal, ob 
Sie Büroalltag, Haushalt oder Freizeitaktivitäten meistern möchten, wir 
helfen Ihnen dabei, mehr Energie und Stärke zu entwickeln. Kommen 
Sie vorbei und erleben Sie, wie Bewegung den Alltag leichter macht!
ab Donnerstag, 24.9.2026, 15.30-16.30 Uhr
12 x 60 Minuten, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6541/42 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!

K6541 ab Mittwoch, 23.9.2026, 08.30-09.45 Uhr

K6542 ab Donnerstag, 24.9.2026, 08.30-09.45 Uhr
Beide 14 x 75 Minuten, 128 €

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

K6543	After-Work-Fitness
Gauting	 Sophie Schranner
Kursbeschreibung siehe Kursnr. J6541
ab Donnerstag, 24.9.2026, 17.45-18.45 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Gauting, Grundschule, UG, Gymnastikraum, Eingang über Schulpark-
platz Ammerseestraße und rechts über den Pausenhof

K6545	�Shape your body:Fitness für Rücken, Bauch 
und Po!

Neuried	 Isabella Klaschka
Ein flottes Aufwärmtraining zur Musik bringt den Kreislauf in Schwung, 
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht fördern Kraft, Koordination, 
Form und Beweglichkeit. Der Oberkörper, Schultern und die Arme wer-
den gekräftigt. Entspannungs- und Dehnübungen lassen die Stunde 
ausklingen. Schaffen Sie einen Ausgleich zum einseitigen Alltag und 
genießen Sie entspannt Ihren Feierabend. Bitte mitbringen: Matte, gro-
ßes Handtuch, Stoppersocken, bequeme Kleidung
ab Dienstag, 29.9.2026, 19.50-20.50 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Neuried, Mehrzweckhalle, Am Haderner Winkel 2,

K6547	HIIT & Flow – Power trifft Beweglichkeit
Planegg	 Katharina Steuer
Kurz, effektiv, ganzheitlich. Wir starten mit einem knackigen HIIT-Block 
(High Intensity Intervall Training) – kurze, intensive Übungen mit Eigen-
gewicht, die deinen Stoffwechsel und Kreislauf richtig in Schwung brin-
gen. Danach folgt ein Flow-Teil mit Mobilisation & Stretch, um die Mus-
keln zu lockern, die Beweglichkeit zu fördern und das Nervensystem 
runterzufahren. Ideal, wenn du fitter werden, Fett verbrennen und dich 
gleichzeitig beweglicher fühlen möchtest. Kein Drill, kein Leistungs-
druck – du entscheidest die Intensität.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 18.15-19.15 Uhr
10 x 60 Minuten, 85 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

K6548	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 definierst, kombiniert mit Bodyweight, Training mit eigenem Kör-
pergewicht: Da braucht es keine zusätzlichen Gewichte, um den Fett-
stoffwechsel anzukurbeln und vom Nachbrenneffekt zu profitieren. Bei-
des zusammen das perfekte Workout, auch für Anfänger geeignet. Bitte 
mitbringen: Sportbekleidung und feste Turnschuhe mit hellen Sohlen, 
Handtuch und Erfrischungsgetränk
ab Mittwoch, 7.10.2026, 17.30-18.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Workout, Fitness

NEU K6528 Core Flow
Gräfelfing	 Vera Giauque
Bringe Deinen Körper als ganzes in Bewegung. Ziel der Stunde ist es, 
Ober- und Unterkörper neu zu verbinden und Bewegungen gekräftigt, 
effizient und elastisch werden zu lassen. Es geht um die richtige Kraft-
übertragung und nicht nur um „Bauch anspannen“. Haltung, Kraft, Ko-
ordination und Dehnbarkeit können verbessert werden.
ab Mittwoch, 7.10.2026, 19.15-20.15 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €

K6533 Bodyfit
Gauting	 Ilona Frank
Ein ausgewogenes Training zur Steigerung der Ausdauer, Kraft, Koor-
dination und Beweglichkeit. Die richtige Ausführung beim Krafttraining 
ist sehr wichtig, worauf hier großer Wert gelegt wird. Der Kurs ist für 
alle Leistungsniveaus geeignet. Übungen werden individuell angepasst.
ab Dienstag, 10.11.2026, 10.30-11.30 Uhr
10 x 60 Minuten, 85 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock
22.12.26 kein Kurstag

K6531	Fit in die Woche
Gauting	 Ilona Frank
Eine abwechslungsreiche Kombination aus Herz-Kreislauftraining und 
Muskelkräftigung (Mischung aus Yoga, Pilates und Fitnesstraining) wird 
kombiniert mit Kleingeräten (Tuben, Hanteln und Bälle). Jeder kann sei-
ne Leistungsgrenze durch unterschiedliche Ausführungen individuell 
festlegen. Bitte helle Turnschuhe!
ab Montag, 9.11.2026, 17.45-18.45 Uhr
10x 60 Minuten, 80 €
Gauting, Grundschule Turnhalle, Schulstr. 4
21.12.26 kein Kurstag

K6534	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, 21.9.2026, 08.50-09.50 Uhr
15 x 60 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im U

K6537/38 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.

K6537 ab Dienstag, 10.11.2026, 18.00-19.00 Uhr

K6538 ab Dienstag, 10.11.2026, 19.05-20.05 Uhr
Beide 10 x 60 Minuten, 80 €
Gauting, Grundschule, UG, Gymnastikraum, Eingang über Schulpark-
platz Ammerseestraße und rechts über den Pausenhof
Kein Kurs am 22.12.2026

K6539	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 Turnschuhe mit hellen 
Sohlen, Handtuch und Erfrischungsgetränk
ab Donnerstag, 8.10.2026, 18.35-19.35 Uhr
14 x 60 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
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Für Ihre Anmeldung oder Fragen

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

K6564 /A/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 lateinamerika-
nischer und spanischer Musik aufbaut. Zumba macht vor allem Spaß 
und man tanzt ohne Partner. Bitte Handtuch und Getränk mitbringen. 
Ich freue mich auf Sie!

K6564 ab Dienstag, 22.9.2026, 16.30-17.30 Uhr

K6564A ab Montag, 21.9.2026, 15.00-16.00 Uhr

K6564B ab Donnerstag, 24.9.2026, 16.15-17.15 Uhr
Je 12 x 60 Minuten, 88 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6552-63 �ZUMBA® für Fortgeschrittene
Planegg/Krailling/Gauting	
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 Empfinden. Bitte mitbringen: Bequeme Sport-kleidung, Hand-
tuch, Getränk.

K6552 ab Mittwoch, 23.9.2026, 18.30-19.30 Uhr � C. Mauersberg
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
15 x 60 Minuten 105 €

K6552A ab Dienstag, 22.9.2026, 18.30-19.30 Uhr � C. Mauersberg 
15 x 60 Minuten, 105 €

K6557ab Freitag, 25.9.2026, 19.00-19.45 Uhr � Yvonne Graciela
online per Zoom
12 x 45 Minuten, 79 €

K6554 ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.45-20.45 Uhr � Eva Sturm
Krailling, Grundschule, Gymnastikhalle, Rudolf-von-Hirsch-Str.2 
12 x 60 Minuten, 90 €

K6555 ab Dienstag, 29.9.2026, 17.20-18.20 Uhr � Flor de Maria

K6556 ab Dienstag, 29.9.2026. 18.30-19.30 Uhr � Flor de Maria

K6562 ab Donnerstag, 1.10.2026, 19.00-20.00 Uhr � Flor de Maria

K6563 ab Donnerstag, 1.10.2026, 20.00-21.00 Uhr � Flor de Maria
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock
Seiteneingang Parkplatz, Josef-von-Hirsch-Str. 3
14 x 60 Minuten, je 96 €

K6561 ab Mittwoch, 30.9.2026, 20.10-21.10 Uhr � Flor de Maria
Krailling, TV Planegg-Krailling, Am Sportplatz 1
14 x 60 Minuten, je 96 €

NEU K6564E/Q/Z Zumba Fitness
Planegg	 Lola Redondo Martin
Zumba® Fitness für alle – perfekt für Frauen und Männer, die Energie 
loswerden wollen und Musik sowie Tanz lieben. Unser Zumba Fitness 
Kurs bringt dich in Bewegung – mit spanischer und lateinamerikani-
scher Musik, guter Laune und ganz ohne komplizierte Schritte. Mit 
Zumba® schüttet dein Körper einen echten Glücks-Hormoncocktail aus 
und du fühlst dich nach dem Tanzen glücklich und zufrieden. Egal ob 
Anfänger oder schon etwas Erfahrung – du kannst jederzeit einsteigen. 
Komm vorbei, probier’s aus und hab Spaß! 

K6564E Samstag, 24.10.2026, 10.25-11.25 Uhr, 9 €

K6564Q Samstag, 12.12.2026, 10.25-11.25 Uhr, 9 €

K6564Z Samstag, 23.1.2027, 10.25-11.25 Uhr, 9 €

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

K6549	Fatburner Moves für alle
Planegg	 Michaela Rattenberger
Ein dynamisches Workout mit Spaß und motivierender Musik. Mit ein-
fachen, aber effektiven Moves verbrennen wir jede Menge Kalorien, 
steigern unsere Ausdauer und bringen den ganzen Körper in Schwung. 
Für jedes Fitnesslevel geeignet. Bitte mitbringen: Sportbekleidung und 
feste Turnschuhe mit hellen Sohlen, Handtuch und Erfrischungsgetränk
ab Mittwoch, 7.10.2026, 18.35-19.35 Uhr
14 x 60 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 11 im UG

Dance Fitness / Zumba® 

K6527/29 Latin Fitness Dance für Fortgeschrittene
Planegg	 Helga Schuster
Kursbeschreibung siehe www.vhs-wuermtal.de

K6527ab Dienstag, 22.9.2026, 19.45-21.00 Uhr
15 x 75 Minuten, 125 €

K6529 ab Donnerstag, 24.9.2026, 10.30-11.30 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €

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

NEU K6550 �Tanzfitness – Bewegen, Fühlen,  
Genießen

Planegg	 Anja Bürk-Deharde
Wir verbinden körperzentrierende Bewegungen und Rhythmus zu ei-
nem ganzheitlichen Erlebnis. Bewegungen zur Stärkung der Mitte und 
einfache Tanzmoves nach afrikanischen und Latino Rhythmen bringen 
uns in Balance und in die Präsenz. Wir beenden die Stunde mit der 
Progressiven Muskelentspannung. Körper und Geist kommen so richtig 
in Schwung, der Atem wird tiefer – und Schritt für Schritt entsteht mehr 
Leichtigkeit und Kraft für mehr Stresstoleranz im Alltag für jedes Alter. 
Die Körperhaltung gewinnt an Stabilität und unnötige Spannungen wer-
den gelöst.
ab Freitag, 16.10.2026, 17.00-18.15 Uhr
10 x 75 Minuten, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
kein Kurstag am 30.10. und am 27.11.

NEU K6551 4 STREATZ ® – TanzWieDuBist
Planegg	 Christine Lohrer
4STREATZ® ist das erste flexible Dance-Fitness-Programm, das sich 
Deinem Können anpasst. Mit unserer Philosophie #tanzwiedubist holen 
wir Dich – ob Anfänger oder Profi, jung oder alt, Mann oder Frau – auf 
Deinem persönlichen Level ab! Du bestimmst Dein Trainingsziel und 
Leistungslevel selbst. Mit bunt gemischten Musik- und Tanzstilen und 
ohne feste Choreo treffen wir auch Deinen Geschmack. Dank des ein-
fachen „Ich packe meinen Koffer“ Prinzips werden die einzelnen Moves 
aufgebaut und mit vielen Wiederholungen zusammengefügt! Probiere 
es aus und genieße ein einzigartiges Tanzfitness-Erlebnis! So viel Spaß 
hattest Du noch nie mit Deinen Armen, Beinen und Freunden! Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe, Trinken.
ab Dienstag, 20.10.2026, 17.45-18.45 Uhr
13 x 90 Minuten, 95 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

NEU K6564 D/P/W �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!

K6564D Samstag, 24.10.2026, 09.15-10.15 Uhr, 9 €

K6564P Samstag, 12.12.2026, 09.15-10.15 Uhr, 9 €

K6564W Samstag, 23.1.2027, 09.15-10.15 Uhr, 9 €

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



54 Gesundheit und Lebensart  

Frühzeitig anmelden ist für Sie von Vorteil, denn …
	viele Kurse sind schnell ausgebucht  
	unterbelegte Kurse werden unter Umständen abgesagt; vielleicht fehlt gerade Ihre Anmeldung.  

K6574	Pilates Flow
Krailling	 Christiane Mauersberg
Wie beim klassischen Pilates werden tiefsitzende Muskeln wie unsere 
Beckenbodenmuskulatur trainiert, die Körpermitte wird gestärkt dein 
Energiefluss wird anregt. Die Übergänge zwischen den einzelnen Be-
wegungen finden fließend ohne Pausen statt. Nach dem Flow fühlst du 
dich vital, motiviert und energetisiert. Die erfrischenden und fließenden 
Bewegungen schenken dir neue Kraft.
Eine Matte ist mitzubringen.
ab Dienstag, 22.9.2026, 19.40-20.40 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Krailling, Caritas Kinderhaus, Stieglitzweg 1, 1. Stock

K6575	Pilates bequem von zu Hause
online� Sylvia Wandner
Trainieren Sie achtsam und professionell angeleitet in Ihrer ver-
trauten Umgebung. Im Fokus stehen das „Powerhaus“, die Verbindung 
von Bewegung und Atem sowie ein wohltuender Umgang mit dem ei-
genen Körper. So fördern wir Kraft, Beweglichkeit und Wohlbefinden. 
Alles, was wir brauchen, ist eine Gymnastikmatte; als Hilfsmittel nutzen 
wir oft vorhandene Alltagsgegenstände. 
Geeignet für Teilnehmende mit Pilates-Grundkenntnissen. 
Neue Teilnehmende sind herzlich willkommen.
ab Dienstag, 29.9.2026, 19.00-20.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €

K6578	�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 Handtuch oder kleine Decke, für den Kopf ein 
kleines festes Kissen, in manchen Stunden eine gefüllte warme Wärm-
flasche, eine Decke. Der Zwiebellook empfiehlt sich. Bitte auch eine 
Flasche Wasser mitbringen.
ab Montag, 28.9.2026, 17.00-18.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6580-85 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, fließend und auf die Atmung achtend ausgeübt! Sanft 
und doch herausfordernd bringt uns diese Art von Pilates in ein woh-
liges Körpergefühl und in die eigene Körperfreude. Ein regelmäßiges 
Training ist die beste Prophylaxe für unseren Rücken und erhält unsere 
Arbeitskraft. Das physische Rückgrat stärkt das psychische Rückgrat! 
Sie benötigen ein dickes Handtuch oder eine kleine Decke, für den 
Kopf ein kleines, festes Kissen, für den Stundenabschluss eine Decke, 
und in manchen Stunden eine gefüllte warme Wärmflasche und bei der 
Kleidung empfiehlt sich der bequeme Zwiebellook und dicke warme 
Socken. Und denken sie bitte an ihre Flasche Wasser. Seien Sie neu-
gierig und probieren es mal aus!

K6580 Fortgeschrittene  
ab Montag, 28.9.2026, 10.05-11.05 Uhr

K6581 Fortgeschrittene  
ab Montag, 28.9.2026 11.10-12.10 Uhr

K6585 50+ Fortgeschrittene 
ab Montag, 28.9.2026, 15.30-16.30 Uhr

K6582 Fortgeschrittene  
ab Montag, 28.9.2026, 18.00-19.00 Uhr

K6583 Fortgeschrittene  
ab Montag, 28.9.2026, 19.00-20.00 Uhr

K6585 50+ Fortgeschrittene
ab Montag, 28.9.2026, 15.30-16.30 Uhr
Je 15 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

Pilates 

K6565B 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, aber sanften Übun-
gen für den ganzen Körper sind für jedes Fitnesslevel und Alter ge-
eignet.
ab Mittwoch, 30.9.2026, 19.30-20.30 Uhr
14 x 60 Minuten, 105 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6566-K6568	Pilates für Anfänger und leicht Geübte
Planegg	 Jenny Schaefer
Körperbewusstsein, Konzentration, gezielte Anspannung und Entspan-
nung sowie ein geführter Atemfluss 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

K6566 ab Mittwoch, 23.9,2026, 10.00-11.00 Uhr

K6567 ab Dienstag, 22.9.2026, 16.00-17.00 Uhr

K6568 ab Dienstag, 22.9.2026, 17.15-18.15 Uhr Mittelstufe

Je 14 x 60 Minuten, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6569	Pilates für Anfänger und leicht Geübte
Gauting	 Christine Weissbarth
Pilates ist eine Form des Körpertrainings, bei dem Körperbewusstsein, 
Konzentration, gezielte Anspannung und Entspannung wie auch ein ge-
führter Atemfluss zu Grunde liegen. Von den Übungsformen profitiert 
vor allem die Rücken- Rumpf- und Beckenbodenmuskulatur. Langsam, 
bewusst und kontrolliert ausgeführte Bewegungen führen zu einem in-
neren Wohlgefühl, das auch noch lange nach der Übungsstunde anhält.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 11.30-12.30 Uhr
8 x 60 Minuten, 69 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6570	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 Körperwahrnehmung verbessert sich und durch 
die Verbindung der Übungen mit dem Atem wird Stress abgebaut.
ab Dienstag, 6.10.2026, 08.00-09.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 135 €

K6571-K6573	�Pilates für leicht Geübte und  
Fortgeschrittene

Planegg	 Christina Berzl
Kursbeschreibung siehe Kursnummer K6570.

K6571 für leicht Geübte und Fortgeschrittene 
ab Donnerstag, 8.10.26 18.00-19.00 Uhr 

K6572 für leicht Geübte und Fortgeschrittene 
ab Donnerstag, 8.10.26 19.10-20.10 Uhr 

K6573 für Anfänger mit Vorkenntnissen 
ab Donnerstag, 8.10.26 16.50-17.50 Uhr 

Je 15 x 60 Minuten, 105 €
Alle in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG
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Laufend neue Angebote 
in allen Bereichen finden Sie auf www.vhs-wuermtal.de

NEU �K6605 Tanz, Tee & Taktgefühl – Der entspannte 
Auffrischungskurs

Stockdorf	 Elisabeth Sollinger und Werner Tietze
Wir lassen Ihre Tanzkenntnisse in entspannter Atmosphäre wieder auf-
leben. Von Foxtrott und Walzer bis zum Disco-Fox.  Dann ist Zeit zum 
freien Tanzen und gemütlichen Zusammensein bei Tee, Gebäck und 
Musik.  Eine paarweise Anmeldung ist nicht zwingend erforderlich, es 
können gerne auch zwei Damen miteinander tanzen. Mitzubringen:  
Bequeme Kleidung und Schuhe, die nicht abfärben.
06.10 / 20.10 / 03.11. / 17.11. / 01.12 jeweils 14-16 Uhr
14tägig, 5 x 2 Stunden, 120 €
TV Stockdorf, Maria-Eich-Str. 25, Turnhalle
Kooperation mit TV Stockdorf; TV-Mitglieder erhalten 20% Rabatt. 
Gebühr inkl. Kaffee/Tee und Gebäck

NEU �K6606 Tanzen für Senioren 60+ für einen  
gesunden Körper und Geist

Stockdorf	 Astrid Pollmann
Tanzen hält den Körper fit, fördert das Gedächtnis und macht Spaß. Wir 
tanzen zu Oldies und moderner Musik in verschiedenen Formationen 
wie Blocktanz, Kreistanz, Mixer oder frei. Lassen Sie sich überraschen. 
Noch nie getanzt? Kein Problem. Wir lernen einfache Schrittkombinatio-
nen und steigern uns langsam. Hauptsache ist die Freude an der Bewe-
gung. Mitzubringen: Bequeme Kleidung und Schuhe, die nicht abfärben.
ab Donnerstag, 1.10.2026, 09.30-10.30 Uhr
10 x 60 Min., 90 €
TV Stockdorf, Maria-Eich-Str. 25, Turnhalle
Kooperation mit TV Stockdorf; TV-Mitglieder erhalten 20% Rabatt.

K6607/08 Tanzen für alle von 9 bis 99
Planegg	 Anja Bürk-Deharde
Alle, die Lust haben, sich frei zu bewegen und dabei anderen Men-
schen zu begegnen, sind willkommen. Jenseits von Worten können wir 
viel erzählen und dabei unsere Bewegungssprache erforschen. Unab-
hängig von Herkunft, Alter, Intellekt, Körperlichkeit oder Geschlecht, 
können alle Menschen mit und ohne Behinderung mitmachen. Genieß 
neue Bewegungserfahrungen und erlebe, wie viel Freude tanzen ma-
chen kann! Die Tanz-Improvisation ist inspiriert von der DanceAbility® 
Methode, die den Fokus auf eine offene, inclusiveTanzkultur legt. Musik 
aus unterschiedlichsten Stilrichtungen, von Klassik und Weltmusik bis 
Pop und Jazz begleiten uns.

K6607	Sonntag, 13.12.2026, 11.00-13.00 Uhr,	8 €

K6608 Sonntag, 24.1.2027, 11.00-13.00 Uhr,	 8 €

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 UG
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus

NEU K6611 Tanzen für alle von 9 bis 99
Planegg	 Anja Bürk-Deharde
Siehe Kursnr. K6607.
ab Freitag, 26.2.2027, 18.30-19.30 Uhr
7 x 60 Minuten, 56 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6609	�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 fließenden 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, 23.9.2026, 16.45-18.00 Uhr
14 x 75 Minuten, 149 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6610	Kreativer Bauchtanz
Gauting	 Heidrun Edin
Will ich 1 1/2 Stunden Spaß haben, nette Menschen treffen, dem gan-
zen Alltag mal entfliehen? 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, 22.10.2026, 19.00-20.30 Uhr
13 x 90 Minuten, 130 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6586	Pilates 50+ für Fortgeschrittene
Planegg	 Jenny Schaefer
Kursbeschreibung siehe Kursnr. K6587. Vorkenntnisse in Pilates Basics 
erwünscht.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 11.10-12.10 Uhr
14 x 60 Minuten, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6587	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 fließenden 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 Donnerstag, 8.10.2026, 12.15-13.15 Uhr
11 x 60 Minuten, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

Tanz / Volkstanz / Salsa

K6602	�Erlebnistanz für Tanzbegeisterte ab 50 –  
mit oder ohne Partner

Gauting	 Christine Weissbarth
Tanzen ist eines der schönsten Hobbies der Welt. Bewegung zu Musik 
hält fit und bereitet Freude. Formationen zu internationaler Musik akti-
vieren den Körper ganzheitlich und trainieren die Beweglichkeit, Koordi-
nation, Kondition und das Gedächtnis. Wir tanzen Tänze aus aller Welt 
u.a. Kreistänze und Line Dance. Alle können tanzen und mitmachen! 
ab Dienstag, 6.10.2026, 15.30-16.45 Uhr
10 x 75 Minuten, 99 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K6603	�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. Wir werden spiele-
risch gefordert, unseren Körper bewegen wir im Takt der Tangomusik. 
Abwechslung und Spaß sind garantiert, Koordination und Gleichge-
wicht werden verbessert. In Verbindung mit Musik steigt die Laune, die 
Verbindung zu den Menschen um uns herum wirkt positiv. Nicht zu ver-
gessen: Neues zu lernen kann im Gehirn neue Verbindungen schaffen 
und das Selbstvertrauen heben. Probieren Sie es aus! Es sind keine 
Vorkenntnisse erforderlich. Bitte bringen Sie gutsitzende Schuhe mit 
rutschfähigen Sohlen und Wasser mit. Anmeldungen gerne einzeln 
oder paarweise. Ich freue mich auf Sie!
ab Mittwoch, 14.10.2026, 10.15-11.30 Uhr
8 x 75 Minuten, 89 €
Planegg, St. Elisabeth Pfarrsaal, Bahnhofstr. 14
Gefördert vom Bayer. Staatsmin. für Unterricht und Kultus
Kein Kurstag am 21.10

K6604	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 bietet ein intensives Erlebnis mit Tanzchoreografie, Kostümen 
und Requisiten für eine fesselnde Fotosession. Die Kursanleitung ist 
auf Englisch, aber coole Tanzschritte zu lernen kennt keine Sprach-
barrieren :-)
Samstag, 14.11.2026, 10.30-12.00 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG
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NEU K6612	 Hula Hoop Fitness
Germering	 Nicole Walthe
Schritt für Schritt erlernen und verbessern wir Technik, Ausdauer und 
Koordination, sodass der Reifen sicher und mit Freude in Bewegung 
bleibt. Zur Abwechslung nutzen wir auch den Hula-Hoop-Reifen als 
vielseitiges Fitnessgerät und kräftigen mit gezielten Übungen den 
ganzen Körper. Kleine Bewegungsfolgen zur Musik sorgen  für Spaß 
und Motivation.
ab Montag, 28.9.2026, 18.00-19.00 Uhr
15 x 60 Minuten, 100 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planegger Str. 9, Raum 201

K6614/15 �Karibische Tänze –  
Lebensfreude pur mit Salsa & mehr

Planegg	 Santiago Velasquez
Karibische Tänze – Lebensfreude pur mit Salsa & mehr. Tauchen Sie 
ein in die Welt der karibischen Rhythmen! Im Mittelpunkt steht Salsa 
mitreißend, energiegeladen und voller Lebensfreude. Weitere Tänze wie 
Bachata und Merengue werden nach zeitlicher Möglichkeit getanzt. Sie 
lernen die Grundschritte und erste Kombinationen im Paartanz – in ent-
spannter Atmosphäre und mit professioneller Anleitung. Der Workshop 
eignet sich für alle, auch ohne Vorkenntnisse, mit Spaß an Bewegung 
zur Musik . Bitte bringen Sie bequeme Schuhe und bewegungsfreund-
liche Kleidung mit.

K6114 Samstag, 10.10. und Sonntag, 11.10.2026, 10.00-13.00 Uhr

K6615 Samstag, 5.12. und Sonntag, 6.12.2026, 10.00-13.00 Uhr
Beide 2 x 180 Minuten, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

K6616	�Internationale Volkstänze –  
Anfänger und Fortgeschrittene

Planegg	 Teresa Emilian
Der Kurs gibt einen Einblick in unterschiedliche Volkstanzgebiete mit 
ihren Stilen und ihrer Musik. Tanzend erleben wir Kultur und Mentali-
tät der Menschen in Griechenland, im Balkan, Rumänien, Israel, Italien, 
Ungarn und anderen Ländern. Im Tanz stärken wir unsere Kondition, 
unser Koordinations- und Rhythmusgefühl sowie unser Reaktions- und 
Denkvermögen. Tanzen kann die Lebensfreude steigern und erfrischt 
uns. Es sind Gemeinschaftstänze und kein Tanzpartner erforderlich! 
Bitte Tanz-, Gymnastik- oder Hallenturnschuhe und etwas zum Trinken 
mitbringen!
ab Freitag, 20.11.2026, 19.00-20.30 Uhr
11 x 90 Minuten, 115 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3. Kein Kurstag am 12.6. und 19.6.

K6617	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 2027 kreieren, ohne be-
stimmte Schrittfolgen lernen zu müssen. Willkommen sind alle, jeden 
Alters und Geschlechts. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe, eigene Getränke und 
Knabbereien, warme Strümpfe, warmer Pulli oder Decke
Samstag, 16.1.2027, 10.00-13.30 Uhr, 22 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im U

Aquafitness 
Zum Zeitpunkt der Drucklegung sind die neuen Zeiten der Aqua-
fitnesskurse im neuen Schwimmbad auf dem Schulcampus des 
Kurt-Huber-Gymnasiums in Gräfelfing noch nicht geklärt. 
Diese Kurse mit Anneli Frisch und Christine Stadler sind sehr 
beliebt. Gerne nehmen wir Sie auf die Interessentenliste, wenn 
Sie uns Ihre E-Mail-Adresse schicken, dann informieren wir Sie 
über den Beginn der Anmeldung. Restplätze finden Sie ggf. 
auf der vhs-Webseite unter www.vhs-wuermtal.de (Stichwort 
Aquafitness) oder Sie rufen uns zu unseren Geschäftszeiten an:  
Tel. 089 277 805 140. Bitte beachten Sie: Alle Teilnehmenden 
müssen schwimmen können. 

Selbstverteidigung und Fechten

NEU K6715 Aikido Workshop
Planegg	 Felix Mühlauer
Der Workshop vermittelt einen ruhigen, sicheren und anfängerfreundli-
chen Einstieg in die moderne, nicht wettkampf-orientierte Kampfkunst. 
Die Teilnehmenden lernen natürliche Bewegung, Balance und einfache 
Partnerarbeit ohne Kraft kennen. Bitte Sportkleidung mitbringen.
Samstag, 31.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K6716	�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 Selbstfindung 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, 21.9.2026, 18.30-20.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 159 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

K6717	�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 Bewusstseinsarbeit im Vordergrund. 
Teilnahme ab 14 Jahren möglich
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.00-20.30 Uhr
15 x 90 Minuten, 159 €
Planegg, Grundschule, Mehrzweckraum 1. Stock, Seiteneingang Park-
platz, Josef-von-Hirsch-Str. 3

K6718	�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 flie-
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 erforderlich. Rattan-
stöcke (2 Stück, 70 cm lang, ca. 2,5 cm dick) können im Kurs für ca. 16 
Euro pro Paar erworben werden
ab Donnerstag, 24.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
10 x 90 Minuten, 140 €
Gräfelfing, Grund- und Mittelschule, Rückg.-Hort, UG, Gebäude A, Zu-
gang über Außentreppe rechts vom Gebäude, Adalbert-Stifter-Pl. 1

K6720	Ninjutsu zur Selbstverteidigung
Gauting	 Andreas Maiser
Ninjutsu (Bujinkan) vereint waffenlose Selbstverteidigung, den Um-
gang mit klassischen Waffen (z.B. Stock, Schwert) sowie Bewegungs-
schulung, mentales Training und philosophische Prinzipien zu einem 
ganzheitlichen System. Das Training verbessert Koordination, Reak-
tionsfähigkeit und Körpergefühl und stärkt gleichzeitig Konzentration, 
Selbstvertrauen und innere Ruhe. Bujinkan ist für Menschen jeden Al-
ters und Fitnesslevels geeignet. Teilnahme ab 14 Jahren.
ab Dienstag, 13.10.2026, 18.45-20.15 Uhr
10 x 90 Minuten, 120 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock



Gesundheit und Lebensart  57

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

www.vhs-wuermtal.de  

K6727	Kickboxen: Die Lady schlägt zurück.
Puchheim	 Hannah Kreie
Aktives Training für Körper und Geist: Kickboxen stärkt Fitness, men-
tale Stärke und Selbstbewusstsein – und macht dabei richtig Spaß! In 
Partnerübungen mit Schlagpolstern und Schilden trainieren wir Tech-
nik, Ausdauer und Koordination, ganz ohne Körperkontakt. Der Kurs 
richtet sich an Frauen jeden Alters, auch Mädchen ab 13 Jahren sind 
willkommen. Vorkenntnisse sind nicht nötig – jede kann mitmachen! 
Geleitet wird der Kurs von einer internationalen Meisterin im Kampf-
sport. Boxhandschuhe werden gestellt, eine angenehme und unterstüt-
zende Atmosphäre ist garantiert.
ab Montag, 21.9.2026, 18.30-20.00 Uhr
14 x 90 Minuten, 120 €
Puchheim, Munich Sharks, Benzstraße 22

K6730	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. 
An diesem Schnuppertag werden die ersten Schritte kennen gelernt –  
es ist nie zu früh oder zu spät, mit dem Fechtsport zu beginnen. Bitte 
hallenfreundliche Turnschuhe mitbringen. Florett und Maske werden 
gestellt.
Termin stand bei Drucklegung noch nicht fest, 19 €
Neuried, TSV Neuried, Am Sportpark 8, Halle A

Outdoor-Sport

NEU K6801/02 Pickleball
Stockdorf	 Oliver Hellriegel
Klein, schnell und riesig im Kommen – Pickleball verbindet Tennis, Bad-
minton und Tischtennis auf einem kompakten Feld. Nach kurzem Auf-
wärmen steigen wir direkt ein zu den ersten Ballwechseln mit leichtem 
Schläger und luftigem Lochball. Spielerisch trainieren wir Reaktion, Ko-
ordination und Ausdauer. Ob Einsteiger oder umsteigende Racket-Fans 
– hier finden alle schnell Anschluss. Genießen Sie Bewegung, Spaß und 
Miteinander in netter Runde!
Bitte mitbringen: Hallenschuhe mit heller Sohle, bequeme Sportklei-
dung, Handtuch, Getränk. Schläger/Bälle werden gestellt.

K6801	Sonntag, 18.10.2026, 10.00-12.30 Uhr,	24 €

K6802	Sonntag, 15.11.2026, 10-12.30 Uhr, 	 24 €

TV Stockdorf, Maria-Eich-Str. 25, Turnhalle oder draußen.
Kooperation mit TV Stockdorf; TV-Mitglieder erhalten 20% Rabatt.

NEU K6805 �Elmau: Schneeschuhwanderung mit 
imposanter Bergkulisse

Klais	 Karl-Heinz Reindl
Die Schneeschuhwanderung führt durch die Winterlandschaft des Wer-
denfelser Berglandes. Dabei werden grundlegende Steigetechniken 
geübt sowie Spuranlage und typische Lawinengefahren im Gelände 
erklärt. Höhepunkt ist eine simulierte Verschüttetensuche zum praxis-
nahen Üben. Bei schlechten Schneebedingungen wird ein alternatives 
Ziel gewählt. Einfache Tour für Erwachsene und Kinder ab 12 Jahren, 
Gehzeit ca. 4–5 Stunden. Warme Kleidung, Getränke und Snack mit-
bringen. Schneeschuhe, Stöcke und Gamaschen sind inklusive. Optio-
nal Einkehr im Gasthof.
Weiter Infos unter www.vhs-wuermtal.de
Samstag, 30.1.2027, 12.00-17.00 Uhr, 48 €
Treffpunkt: Klais Parkplatz P1
Vor Kursbeginn erhalten Sie noch genauere Infos vom Kursleiter. Zu-
satzkosten Parkplatz und eigene Verkostung.

K6807	�Fit an der Würm: Outdoor Training in Gräfel-
fing

Gräfelfing	 Martin Zankl
Steigen Sie jederzeit ein! Ohne Anmeldung, einfach kommen. Draußen 
an der frischen Luft werden die Muskeln gestärkt, die Gelenke stabili-
siert, Körperhaltung und das Körpergefühl verbessert. Dabei wird der 
eigenen Körper als Trainingsgerät genutzt. Ziel ist es, ganzheitlich und 
alltagsrelevant zu trainieren! Das Training wirkt wie eine „Wechseldu-
sche“ auf Körper und Stoffwechsel! Bitte mitbringen: Sportkleidung, 
Handtuch, Matte, Getränk und gute Laune! 
Bei Regen findet der Kurs online statt.
ab Donnerstag, 3.9.2026, 14.00-15.00 Uhr
27 x 60 Minuten, ohne Gebühr
Treffpunkt: Kirchweg am Wasserrad
Gesundheit gefördert durch die Gemeinde Gräfelfing

K6815	�Nordic Walking:  
Feierabend-Touren im Würmtal

Gauting	 Helmut Frisch
Wir entdecken die schönsten Strecken in Gauting, Krailling, Planegg, 
Gräfelfing und Neuried. Mit diesem gelenkschonenden Ganzkörper-
training verbessern Sie Ihren individuellen Laufstil. Mit der Nordic-Wal-
king-ALFA-Methode gelangen Sie Schritt für Schritt zu mehr Fitness 
und zu einem dynamischen Bewegungsverhalten. Stöcke können zu 
einer Leihgebühr von 2,50€ ausgeliehen werden. Reservierungen oder 
Fragen bei Frisch Tel. 089/758511.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 17.30-19.00 Uhr
3 x 90 Minuten, 36 €
Gauting, Gärtnerei Kiefl Neurieder Str. 53, Parkplatz
Wir laufen ab dem 2. Termin auf verschiedenen Strecken (wird jeweils 
abgesprochen).

Gesunde Ernährung

K6901	�Informationsabend zum Optimal- 
Heilfasten-Seminar

Planegg	 Wolfgang Haas
Einführungsvortrag mit allen Informationen zum Optimal-Heilfasten-
seminar (Kursnr. K6902/03). Fastendauer: 11.-20.10.2026 oder kürzer.
Dienstag, 6.10.2026, 19.00-20.30 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K6902	Das Optimal-Heilfasten-Seminar
Planegg	 Wolfgang Haas
Erhalten Sie alle Informationen und Unterlagen zum begleiteten 10-Ta-
ge-Heilfastenseminar. Durch Heilfasten werden Körperzellen gereinigt, 
der Stoffwechsel verbessert, Bauchfett abgebaut und entscheidende 
Selbstheilungskräfte freigesetzt. Das Optimal-Heilfasten-Seminar bie-
tet Fasteneinsteigern und Fastenerfahrenen für den Zeitraum von zehn 
Tagen einen unterstützenden und motivierenden Rahmen zur Durchfüh-
rung einer Fastenkur mit frei wählbarer Dauer. Sie werden in Ihrem in-
dividuellen Fastenprozess durch ein abwechslungsreiches Programm, 
Erfahrungsaustausch und Erwerb von aktuellem Hintergrundwissen 
aus der Ernährungsmedizin nachhaltig betreut. Grundlage ist das mo-
difizierte Buchingerfasten. 
Auch für Berufstätige geeignet! 
Informationsabend: Dienstag, 6.10.2026 (Kurs-Nr. K6901)
Montag, 12.10.2026, 18.00-19.30 Uhr
Mittwoch, 14.10.2026, 18.00-19.30 Uhr
Samstag, 17.10.2026, 13.00-14.30 Uhr
Montag, 19.10.2026, 18.00-19.30 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
Fastendauer: 11.-20.10.2026 oder kürzer

K6903	Das Optimal-Heilfasten-Seminar
Planegg	 Wolfgang Haas
Siehe Kursbeschreibung K6902. Fastendauer: 11.-20.10.2026 oder 
kürzer. Info-Abend: Dienstag, 6.10.2026 (Kurs-Nr. K6901)
Montag, 12.10.2026, 19.30-21.00 Uhr
Mittwoch, 14.10.2026, 19.30-21.00 Uhr
Samstag, 17.10.2026, 14.30-16.00 Uhr
Montag, 19.10.2026, 19.30-21.00 Uhr
4 x 90 Minuten, 44 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1
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Wichtig für alle Kochkurse 
Mitzubringen: Schürze, Topflappen,  
2 Geschirrtücher, 1 Handtuch, 1 Getränk, 
Schreibmaterial, Vorratsdosen, Messer 
Materialkosten sind im Kurspreis enthalten.  

NEU K6910 Köstliche Weihnachtsplätzchen –  
vollwertig und ohne Industriezucker
Planegg	 Xenia Völker
Backen Sie Ihren gesamten Plätzchenvorrat auf einmal. Die Plätzchen 
sind aus vollem Korn und mit Alternativen zum Raffineriezucker gesüßt 
(kein Erythrit & Co!). Sie wurden so ausgewählt, dass sie auch Kindern 
und Erwachsenen schmecken, die gerne Zucker essen. Es gibt eine 
Mischung aus raffinierten Blitzrezepten bis hin zu liebevoll dekorierten 
kleinen Kunstwerken. Lebensmittelkosten von 19 € sind inklusive. Bitte 
mitbringen: 2 Geschirrtücher, 2 Schwammtücher, Gefäße für die Reste
Freitag, 27.11.2026, 17.30-21.30 Uhr, 49 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6911	Plätzchen, Plätzchen, Plätzchen
Planegg	 Flóra Toth
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. Gemeinsam zaubern wir köstliche 
Klassiker und kreative Neuentdeckungen, perfekt zum Genießen, Ver-
schenken oder stilvoll Präsentieren. 
Im Kurspreis sind 18 € Materialkosten enthalten
Samstag, 5.12.2026, 10.00-15.00 Uhr, 51 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6912 �Strudelteig selber machen – von Hand 
gezogen, knusprig & köstlich

Planegg	 Inga Basic
Wir kneten und ziehen einen hauchdünnen, elastischen Teig – ganz 
ohne Maschine – und zaubern daraus knusprige Strudel in süßen und 
herzhaften Varianten. Traditioneller Apfelstrudel und Kirschstrudel mit 
hausgemachter Vanillesauce, oder mit Kürbis, Käse-Spinat sowie Kar-
toffel-Hackfleisch. Der Fokus liegt auf Handwerk: Verständnis für Zu-
taten, Texturen und Genauigkeit, dazu viele Tipps aus der Praxis. Zum 
Abschluss genießt du hausgemachtes Eis. Die Materialkosten von 30 €, 
Rezepte und Getränke sind im Kurspreis enthalten.
Sonntag, 15.11.2026, 13.00-18.00 Uhr, 65 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6913 �Sauerteigbrot – Handwerk und Brotliebe
Planegg	 Inga Basic
Wir lernen das richtige Kneten, Dehnen, Falten und Formen von Hand. 
Während die Brote backen, bereiten wir einen neuen Teig zum Mitneh-
men zu und entdecken Methoden für besonders saftiges Brot. Dazu 
genießen wir hausgemachte vegetarische Aufstriche und Aufschnitte. 
Jede erhält einen Sauerteig, einen vorbereiteten Brotteig und ein Gar-
körbchen für zu Hause. Im Kurspreis sind die Materialkosten von 30 € 
inkl. Rezeptmappe und Getränke enthalten. Tupperdosen mitbringen.
Sonntag, 18.10.2026, 13.00-18.00 Uhr, 65 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6914 Bella Italia – Sauerteig-Focaccia
Planegg	 Inga Basic
Wir backen eine aromatische, fluffige Sauerteig – Focaccia aus Ligu-
rien mit Tomaten, Oliven, frischen Kräutern und aromatisiertem Kno-
blauchöl. Mit Aufschnitt, Antipasti, selbst gemachtem Basilikum-Pes-
to, halbgetrockneten Tomaten, eingelegten Oliven mit Fetakäse und 
sizilianischer Caponata verkosten wir dann diese. Danach backen wir 
die toskanische Focaccia Schiacciata. Damit könnt ihr weltberühmte 
Sandwiches mit Mozzarella, Mortadella, Rucola und Pesto zubereiten. 
Du bekommst den Sauerteig und die Anleitung für das Backen zu Hau-
se. Die Materialkosten von 30 €, inklusive Rezeptmappe sowie Geträn-
ken, sind im Kurspreis enthalten.
Sonntag, 17.1.2027, 13.00-18.00 Uhr, 65 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6904 �Eine Tüte mit Sieben Siegeln?  
Pflichtangaben, Bio-Label und  
Nutri-Score

online� Alexandra Griesinger
Kennen Sie den „Schilder-Wald“ auf der Lebensmittel-Verpa-
ckung? Fragen Sie sich manchmal, was hinter diesen ganzen Angaben 
steckt? Sie erhalten wichtige und hilfreiche Einblicke in die Welt der Le-
bensmittelkennzeichnung. Anhand einer von Ihnen mitgebrachten Um-
verpackung lüften wir die „Geheimnisse“ hinter Nutri-Score & Co. Au-
ßerdem erhalten Sie nützliche Tipps für den täglichen Einkauf und das 
„richtige“ Lesen der diversen Angaben auf der Lebensmittelpackung.
Montag, 19.10.2026, 18.00-19.30 Uhr, 12 €

Essen und Trinken

NEU K6906 Leckere Aufstriche selber machen
Planegg	 Stephanie Steinegger
Schnell mal einen leckeren Aufstrich für unterwegs oder zum Abend-
essen machen? Probieren Sie gleich aus wie das auch mit wenig Zeit 
funktioniert. Mit einer guten Mischung aus Zeitplanung, regionalen Zu-
taten der Saison und einer Prise „gewusst wie“ liefert ein Mal Kochen 
eine warme Mahlzeit und einen Vorrat von Aufstrichen für die nächsten 
Tage. Schmeckt gut und tut gut.
18 € Materialgeld ist im Kurspreis enthalten.
Donnerstag, 22.10.2026, 17.00-21.00 Uhr, 49 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)
Passend dazu gibt es den Kurs K6002 mit dem Vortrag „Autoimmun- 
und Stoffwechselerkrankungen am 6.10.2026.

NEU K6907 �Eclairs, Paris-Brest und  
Choux au Craquelin

Planegg	 Flóra Toth
Wenn Sie eine Leidenschaft für gefüllte Éclairs, zarte Paris-Brest und 
knusprige Choux au Craquelin haben, sind Sie hier genau richtig. Sie 
erhalten einen fundierten Einstieg in die Herstellung von feinem Brand-
teig und lernen Schritt für Schritt, worauf es dabei ankommt. Dazu ge-
hören das fachgerechte Aufspritzen mit dem Spritzbeutel, die Back-
technik sowie wertvolle Praxis-Tipps. Zum Abschluss widmen wir uns 
der kreativen Seite: Die Gebäcke werden mit leichten, cremigen Füllun-
gen veredelt und ansprechend dekoriert. Im Kurspreis sind 20 € Mate-
rialkosten enthalten
Freitag, 30.10.2026, 17.00-21.00 Uhr, 69 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6908	�Croissants & Brioche – Französische  
Backkunst erleben

Planegg	 Flóra Toth
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 Preis sind 15 € Mate-
rialkosten enthalten.
Sonntag, 31.1.2027, 10.00-15.00 Uhr, 48 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6909 Exquisite Törtchen
Planegg	 Flóra Toth
Alles dreht sich um moderne Pâtisserie-Törtchen, filigran, aromatisch 
und handwerklich präzise. Du lernst Schritt für Schritt, wie sie entste-
hen, vom Boden über die Füllung bis hin zur Deko. Dabei zeigen ich 
dir, wie du Texturen kombinierst, Aromen balancierst und mit einfachen 
Techniken zuhause wunderbare Ergebnisse erzielst. Am Ende nimmst 
du acht eigene Törtchen mit, kunstvoll und köstlich zugleich. Im Kurs-
preis sind 18 Euro Materialkosten enthalten
Sonntag, 21.2.2027, 17.00-21.00 Uhr, 67 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)
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Wir suchen Sie! 
Als Leitung für Kurse rund um Gesundheit &  
Lebensart. Schreiben Sie uns: 
reicheneder@vhs-wuermtal.de  

NEU  K6915  Kürbis-Spezialitäten aus Italien:  
Gnocchi, Ravioli, Lasagne & Risotto

Planegg Nada Fabris
Nach einer kurzen Einführung und einem Aperitif verwandeln wir den 
Kürbis als unbestrittene Königin der Saison in ein köstliches Herbst-
festmahl. Wir kochen: Kürbisgnocchi, serviert mit geschmolzener But-
ter, knusprigem Salbei und Grana Padano; eine cremige Lasagne mit 
Kürbiscreme, Béchamelsauce und Grana Padano; Ravioli gefüllt mit 
einer Mischung aus Kürbis und Ricotta, serviert mit einer einfachen, 
aber köstlichen Butter- und Grana Padano-Sauce; ein cremiges Kür-
bisrisotto, verfeinert mit Salbei. In geselliger Runde genießen wir alles 
zusammen, begleitet von einem guten Glas italienischem Wein. Mate-
rialkosten von 30 € sind im Kurs-preis enthalten.
Donnerstag, 12.11.2026, 17.00-22.00 Uhr, 59 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6916  Soulfood – wärmende Rezepte für kalte 
Wintertage (vegetarisch)

Planegg Xenia Völker
Wir kochen mit ayurvedischen Gewürzen, die von innen wärmend wir-
ken – genau das Richtige für die kalte Jahreszeit. Durch das geschickte 
Kombinieren von Gewürzen und die harmonische Zusammenstellung 
der vegetarischen Zutaten ist die ayurvedische Küche sehr gesund, 
köstlich und bekömmlich. Lebensmittelkosten von 18 € sind inklusive. 
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtücher, 2 Schwammtücher, Gefäße für die 
Reste
Dienstag, 17.11.2026, 17.30-21.30 Uhr, 48 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6917 Schnelle Gerichte – Neue Rezepte 
Germering Sandra Kirchlechner
Zaubern Sie in kürzester Zeit köstliche und gesunde Gerichte – per-
fekt für den hektischen Alltag. Ob schnelle Mittagessen, unkompli-
zierte Abendessen oder kreative Familienrezepte: Profitieren Sie von 
professioneller Anleitung, frischen Zutaten und einer inspirierenden 
Atmosphäre. Für mehr Zeit, mehr Geschmack und mehr Freude am 
Alltäglichen!
15 € Lebensmittelkosten sind in der Kursgebühr enthalten.
Samstag, 21.11.2026, 10.00-14.00 Uhr, 47 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planeggerstr. 9, R. 208 Küche

K6918  Come cucinavano e mangiavano gli antichi 
Romani?

Planegg Simone Cofferati / Michela Pavan
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.
Samstag, 7.11.2026, 10.00-14.00 Uhr, 61 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6919  Natale all’Italiana: Das große Fisch-Menü
Planegg Nada Fabris
Möchten Sie Ihre Gäste zu Weihnachten mit einem raffinierten italieni-
schen Menü überraschen? Tauchen Sie ein in die Aromen des Meeres. 
Bei einem Aperitif und Häppchen lernen wir uns kennen. Knusprige 
Crostini mit Fischmousse bereiten wir zu als Vorspeise, handgemachte 
Ravioli mit Garnelenfüllung und Lachs in Orangensauce für die Haupt-
gänge sowie eine Torta Millefoglie mit Vanillecreme als Dessert. Wir 
genießen die zubereiteten Speisen in geselliger Runde bei einem Glas 
Wein. Bitte bringen Sie eine Kochschürze, ein Geschirrtuch und Aufbe-
wahrungsboxen für mögliche Reste mit. Materialkosten von 40 € sind 
im Kurspreis enthalten.
Donnerstag, 3.12.2026, 17.00-22.00 Uhr, 69 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6920 Bella Italia – Hausgemachte Pasta
Planegg Inga Basic
Wir stellen mit Semola Rimacinata und 00-Mehl Tagliatelle, Gnocchi 
Sardi und gefüllte Tortelloni her. Dazu gibt es hausgemachtes Basili-
kum-Pesto, eine klassische Trüffelsauce, Tortelloni mit Spinat-Frisch-
käse-Füllung, eine Tomatensauce, Salsiccia-Füllung mit brauner Butter 
sowie halbgetrocknete Tomaten. Frische Kräuter, aromatische Soßen, 
italienisches Dessert und Wein sorgen für ein echtes Bella-Italia-Gefühl. 
Die Materialkosten von 30 €, Rezeptmappe und Getränke sind im Kurs-
preis enthalten. Bitte 3 Tupperdosen mitbringen.
Sonntag, 13.12.2026, 13.00-18.00 Uhr, 65 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6921  Eine Reise in die Welt der gefüllten  
italienischen Teigwaren

Planegg Nada Fabris
Sie lernen verschiedene Varianten gefüllter Pasta kennen und entde-
cken die Geheimnisse der italienischen Kochkunst. Nach einem Aperitif 
mit Einführung in die Welt der gefüllten Pasta und deren Konservie-
rungstechniken bereiten wir Spezialitäten wie Tortellini, Ravioli, Agno-
lotti, Casoncelli, Fagottini, Spoja Lorda und Cappellacci zu mit kreati-
ven, köstlichen Füllungen und genießen unsere Kreationen bei einem 
Glas italienischen Wein. Die restliche Pasta nehmen Sie mit. Material-
kosten von 30 € sind im Preis enthalten
Samstag, 16.1.2027, 17.00-22.00 Uhr, 59 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6922 Winterliche Tapas
Germering Carolina Abreu Daniel
Tapas sind geniale Leckereien aus der spanischen Küche, die gern zu 
Bier oder Wein gereicht werden. Ob Fisch, Fleisch oder Gemüse, ob kalt 
oder warm. Die klassischen Tapas wie z.B. Tortilla de patatas, Gambas 
al pil-pil oder Croquetas sind dabei und viele weitere. Als Krönung eine 
Nachspeise und ein Glas spanischer Rotwein. 15 € Lebensmittelkosten 
sind in der Kursgebühr enthalten.
Samstag, 17.10.2026, 17.00-21.00 Uhr, 47 €
Germering, Mehrgenerationenhaus, Planeggerstr. 9, R. 208 Küche

NEU K6923  Mexikanische Küche –  
Fajitas, Nachos & Saucen

Planegg Nada Fabris
Entdecke die Geheimnisse und Wunder der mexikanischen Küche. Wir 
beginnen mit einem frischen Mojito und raffinierten Häppchen, bevor 
wir uns der Zubereitung der Fajitas de carne, Fajitas de pollo und Fajitas 
vegetarianas mit frischen Salsas und knackigen Salaten widmen. Zum 
Abschluss genießen wir unsere köstlichen Kreationen mit einem Glas 
guten Glas Wein. Bitte bringen Sie eine Kochschürze, ein Geschirrtuch 
und Aufbewahrungsboxen für mögliche Reste mit. Materialkosten von 
35 € sind im Kurspreis enthalten.
Sonntag, 28.2.2027, 09.30-14.30 Uhr, 64 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)
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NEU K6924 �Orientalische Gaumenfreunden  

der levantischen Küche
Planegg	 Xenia Völker
Lassen Sie sich von der levantischen Küche verzaubern mit ihren inten-
siven Aromen und farbenfrohen Zutaten. Wir backen aus einem flüssi-
gen Hefeteig ein köstliches Fladenbrot dazu gibt es zwei Ihnen sicher 
unbekannte Dips, köstliches Zitronenhuhn mit Honig und Zimt, Ofen-
Karotten mit einer überraschenden Gewürzmischung und ein nicht zu 
süßes Dessert. Lebensmittelkosten von 19 € sind inklusive. Bitte mit-
bringen: 2 Geschirr- und Schwammtücher, Gefäße für Reste
Freitag, 22.1.2027, 17.30-21.30 Uhr, 50 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6925	�Orientalische Küche –  
Ein Abend aus 1001 Nacht

Planegg	 Nadine Stahl
Die orientalische Küche entführt Dich in die Länder aus 1001 Nacht, 
verzaubert die Sinne und bringt Deine Geschmacksnerven in ganz neue 
Sphären. Die veganen Speisen zeichnen sich durch intensive, deftige 
wie auch feine Aromen und die Verwendung verschiedenster Gemüse 
aus. Ungewöhnliche Geschmackskombinationen entstehen durch die 
Verwendung von Zimt, Koriander, Kardamom, Rosenpaprika, und wei-
tere besondere Gewürze. Begib Dich auf die Spuren von Ali Baba & Co. 
und entdecke die Welt der 1001 Aromen. Bitte Geschirrhandtuch und 
Tupperware mitbringen.
27 € Lebensmittelkosten sind inklusive.
Mittwoch, 24.2.2027, 17.30-22.00 Uhr, 61€
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6926	�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-Gericht 
und viele andere asiatische Spezialitäten können zu echten Lieblings-
gerichten werden. Wir schlendern kulinarisch durch Indonesien, Thai-
land, Vietnam, Laos und Co. Lass dich von mir ins Reich der vielen 
Gewürze verführen. 
Im Kurspreis sind 27 € Lebensmittelkosten enthalten.
Montag, 25.1.2027, 17.30-22.30 Uhr, 61 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6927 �Malaysisch kochen – faszinierend  
vielfältig köstlich

Planegg	 Xenia Völker
Die tropische Lage sowie Einflüsse aus Indien und China prägen die 
aromatische Küche Malaysias. Wir kochen eine abwechslungsreiche 
Auswahl an Streetfood und traditionellen Gerichten mit Zitronengras, 
Galgant, Kurkuma, Chili, Kokosmilch, Palmzucker, Tamarinde uvm. – 
alle scharfen Gerichte in moderater Schärfe, ansonsten authentisch. 
Freuen Sie sich auf einen kulinarischen Kurzurlaub. Bitte mitbringen: 2 
Geschirrtücher, 2 Schwammtücher, Gefäße für die Reste. Lebens-mit-
telkosten von 21 € sind inklusive.
Freitag, 23.10.2026, 17.30-21.30 Uhr, 51 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6928 Indian Curry Secrets
Planegg	 Vashvi Thaker
Tauchen Sie ein in die lebendige Welt der indischen vegetarischen Cur-
rys. Lernen Sie, wie man Gewürze harmonisch abstimmt, vielschichtige 
Aromen entwickelt und mithilfe klassischer Techniken sowie frischer 
Zutaten eine Vielfalt authentischer vegetarischer Currys zubereitet. Alle 
Gerichte sind rein vegetarisch (ohne Ei, Fisch oder Fleisch). Die Kurs-
sprache ist Englisch; die Rezepte werden auf Englisch und Deutsch zur 
Verfügung gestellt. Bitte mitnehmen: Geschirrtücher und Behälter für 
Kostproben. Die Materialkosten sind im Kurspreis erhalten.
Mittwoch, 23.9.2026, 19.00-21.30 Uhr, 55 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

K6929	Regional Indian Cooking
Planegg	 Vashvi Thaker
Discover the diversity of India’s plant-based culinary traditions in this 
hands-on course. Explore iconic regional dishes, essential spices, and 
authentic techniques while learning to create flavorful, wholesome ve-
getarian meals at home. This course will focus on one region and all 
dishes will be vegetarian (no egg, no fish, no meat). The course lan-
guage is English & recipes will be provided in English & German. Bitte 
mitnehmen: Geschirrtücher und Behälter für Kostproben. Die Material-
kosten sind im Kurspreis erhalten.
Mittwoch, 11.11.2026, 19.00-21.30 Uhr, 55 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6930 �Indian Cooking made easy with  
Ayuraahar cook box

Planegg	 Vashvi Thaker
Experience the joy of Indian vegetarian cooking made simple and  
exciting with our hands-on Cooking with Indian Cook Box course. You 
will receive a curated cook box filled with authentic spices and regio-
nally inspired ingredients, guiding you step-by-step to create flavorful, 
traditional Indian dishes right in your own kitchen. All recipes will be 
vegetarian (no egg, no fish, no meat). The course language is English 
& recipes will be provided in English & German. Bitte mitnehmen: Ge-
schirrtücher und Behälter für Kostproben. Die Materialkosten sind im 
Kurspreis erhalten.
Mittwoch, 20.1.2027, 19.00-21.30 Uhr, 55 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6931 �Ramen & Gyoza –  
japanische Soulfood-Küche

Planegg	 Inga Basic
Entdecken Sie die Vielfalt der japanischen Küche! Wir kochen authen-
tische Ramen mit aromatischen Brühen (Fleisch- und Shiitake-Dashi), 
hausgemachten Nudeln, mariniertem Ei und verschiedenen Toppings. 
Außerdem bereiten wir knusprige Gyoza mit vegetarischen und Fleisch-
füllungen sowie hausgemachten Dips zu. Ein asiatisches Dessert run-
det das Menü ab. Eine Rezeptmappe, Getränke und 30 € Materialkos-
ten sind inklusive.
Sonntag, 27.9.2026, 13.00-18.00 Uhr, 65 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6932 �Sushi-Meisterkurs: Fisch & Veggie  
(Nigiri, Sashimi, Maki & mehr)

Planegg	 Nada Fabris
Der Abend beginnt mit einem gemütlichen Begrüßungs-Aperitif. Da-
bei werden das Kursprogramm vorgestellt und die Besonderheiten der 
verwendeten Zutaten erklärt. Zubereiten werden wir verschiedene Va-
riationen wie Nigiri, Sashimi, Hosomaki, Futomaki, Uramaki, Temaki, 
Gunkan und Oshi Sushi, sowohl mit rohem Fisch (in Sashimi-Qualität) 
und gekochtem Fisch als auch mit kreativen vegetarischen Varianten. 
Eine erfahrene Köchin führt durch die Auswahl hochwertiger Zutaten, 
die perfekte Reis-Zubereitung, traditionelle Schneidetechniken sowie 
das fachgerechte Rollen. Zum Abschluss werden die selbstgemachten 
Kreationen zusammen mit einem guten Glas Wein in geselliger Runde 
genossen. Bitte bringen Sie mit: Kochschürze, Geschirrtuch und Auf-
bewahrungsboxen für Reste. Materialkosten von 35 € sind im Kurspreis 
enthalten.
Dienstag, 20.10.2026, 17.00-22.00 Uhr, 64 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)

NEU K6933 DIY Sushi
Planegg	 Xenia Völker
Sushi zuzubereiten ist einfacher, als man denkt. Dieser Kurs ist ideal für 
alle, die Lust auf Sushi haben. Wir machen Hosomaki (auch inside-out-
Rollen) sowie Tempura-Sushi, Gunkanmaki und Temaki. Sie erhalten 
wertvolles Hintergrundwissen, ein ausführliches Skript und eine Sushi-
Matte. Am Kursende können sie die kunstvollen Köstlichkeiten selber 
herstellen – versprochen. Ohne Thunfisch aus ökologischen Gründen. 
Bitte bringen Sie eine Schürze, ein Geschirrtuch, scharfes Messer und 
Behälter für eventuelle Reste mit. Lebensmittelkosten von 23 € sind 
inklusive.
Dienstag, 8.12.2026, 17.30-21.30 Uhr, 57 €
Planegg, Grundschule, Schulküche, Josef-von-Hirsch-Str. 3, über den 
Schulhof links vom Eingang (Rückseite des Hauptgebäudes)
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K6935	�Bier und Schokolade – eine Sinnesexplosion
Planegg	 Dr. Gabi Sailer
Mit allen Sinnen genießen! Das ist das Motto von Biersommeliere Gabi 
Sailer. Probieren Sie charakterstarke Biere zusammen mit Schokolade 
und finden Sie heraus, welche Kombination aus Aromen Sie bevorzu-
gen. Selbstverständlich gibt es einige Geschichten rund ums Bier, aber 
auch zur Schokolade zu erzählen. Sehen, hören, riechen und schme-
cken Sie die Unterschiede! Materialkosten i.H. v. 16 € sind im Kurspreis 
enthalten.
Donnerstag, 14.1.2027, 19.00-20.30 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9
Bitte nach dem Kurs kein Verkehrsmittel mehr steuern.

K6936	Bierige Blindverkostung
Planegg	 Dr. Gabi Sailer
Mit allen Sinnen genießen! Dieses Motto ist bei Blindverkostungen noch 
stärker präsent als bei herkömmlichen Verkostungen. Wir werden unter-
schiedliche Bierstile probieren, ohne Ablenkung durch das Etikett oder 
vom Äußeren der Flasche. Nur durch das Aussehen des Bieres, den 
Geruch, den Geschmack werden wir versuchen herauszubekommen, 

welches Bier im Glas ist. Jeder Sinn wird herausgefordert. Oftmals wird 
man bei der Auflösung überrascht! Geschichten rund um den jeweiligen 
Bierstil gehören selbstverständlich dazu. Freuen Sie sich auf eine Blind-
verkostung unterschiedlicher Bierstile und machen Sie mit, beim Spiel 
für die Sinne! Für die Verkostung sind 16.-€ im Kurspreis enthalten.
Donnerstag, 8.10.2026, 19.15-20.45 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 8
Bitte nach dem Kurs kein Verkehrsmittel mehr steuern.

K6950 Führung über das Stiftungsgut München Freiham
Planegg	 Dr. Gabi Sailer
Das im Jahr 1136 erstmals erwähnte Gut blickt auf eine vielfältige  
Geschichte mit zahlreichen Besitzern und Nutzungen zurück und ist 
ein einzigartiges historisches Ensemble. Besichtigt werden die bereits  
fertiggestellten Gebäude, wie beispielsweise die Hl. Kreuz Kirche, die 
Pferdestallungen, die Fassmanufaktur sowie die Stiftungsbrennerei.
Montag, 26.10.2026, 15.45-17.30 Uhr, 18 €
Treffpunkt: Stiftungsgut zum Gustl, Brunnen am Dorfplatz, Freihamer 
Allee 21. Das Gasthaus hat Ruhetag.
Bitte nach dem Kurs kein Verkehrsmittel mehr steuern.

Das sind wir: 
Das Team der vhs – engagiert, herzlich und immer gerne für Sie da. Ob bei der 

Kurswahl, Fragen zur Anmeldung, mit Ideen für neue Kurse oder wenn Sie selbst 
Kursleiterin oder Kursleiter bei uns werden möchten: Sprechen Sie uns an.  

Wir freuen uns auf Sie!

info@vhs-wuermtal.de  
oder 

089 277 805 140
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Die Geschenkidee 
Schenken Sie einen vhs-Kurs, ein Seminar, 
eine Führung oder einen Vortrag. 

Entsprechende Gutscheine erhalten Sie  
in der vhs-Geschäftsstelle.  

Kunst und Kultur

Studium Generale 
Philosophie / Kunstgeschichte

K7006	Denken wagen: „Das Philosophische Café“
Gräfelfing	 Dr. Sandra Eleonore Johst
„Alles wirkliche Leben ist Begegnung“ – dieser Satz von Martin Buber 
erinnert daran, wie wichtig das gemeinsame Gespräch für unser Lernen 
ist. Für alle, die zwar schon immer ein Interesse an philosophischen 
Themen hatten, sich aber bisher von den schweren Büchern abschre-
cken ließen, gibt es jetzt eine lockere Alternative: das Philosophische 
Café. Wir treffen uns zum Philosophieren und steigen angenehm in die 
Geschichte der Philosophie ein. Von prominenten Textstellen aus der 
abendländischen Philosophiegeschichte lassen wir uns inspirieren und 
kommen ins Staunen.
Termine: 20.11.2026, 18.12.2026, 15.1.2027 und 19.2.2027,  
jew. Freitag, 16.00-17.30 Uhr
4 x 90 Minuten, ohne Gebühr, bitte anmelden
Gräfelfing, Bibliothek, Bahnhofplatz 1, Veranstaltungsraum 3. OG

NEU K7008 Kunst und (fehlende) Demokratie
Planegg	 Stefan Müller
Zwei Epochen der deutschen Geschichte werden vorgestellt, in denen 
Kunst in einem undemokratischen Umfeld ihren Platz finden musste. 
Zum einen behandeln wir die Kunst in der Zeit des Nationalsozialismus 
mit Themen wie Deutsche und Entartete Kunst sowie Raubkunst und 
Restitution, und zum anderen die Kunst in der DDR, u.a. die Frage nach 
dem Spannungsfeld zwischen verordnetem Kollektivismus und schöp-
ferischer Individualität.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 15.00-16.30 Uhr (kein Kurs am 29.10.)
13 x 90 Minuten, 130 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

Führungen und Ausstellungen

NEU K7010 Auf den Spuren der Asam Brüder
München	 Christian Schulze
Die Brüder Cosmas Damian Asam und Egid Quirin Asam gehören zu 
den bedeutendsten Künstlern des süddeutschen Spätbarocks. Im 18. 
Jh. prägten sie das Stadtbild Münchens mit spektakulären Kirchen-
räumen, Altären und Fresken. Während Cosmas Damian vor allem als 
Maler und Freskant tätig war, arbeitete Egid Quirin als Bildhauer und 
Stuckateur. Gemeinsam schufen sie Kunstwerke, in denen Architektur, 
Malerei und Skulptur verschmelzen. Diese Führung folgt ihren wichtigs-
ten Wirkungsorten in der Münchner Altstadt.
Dienstag, 6.10.2026, 14.00-16.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt: München, am Sendlinger Tor, unter dem Torbogen

NEU K7014 Domführung mit Zutritt zum Chorraum
München	 Christine Bittner
Entdecken Sie eines der bekanntesten Wahrzeichen Münchens. Der 
eindrucksvolle spätgotische Dom zu Unserer Lieben Frau entstand zwi-
schen 1468 und 1488 und prägt mit seinen charakteristischen Türmen 
das Stadtbild. Im Inneren erwarten Sie bedeutende Kunst-werke aus 
verschiedenen Epochen sowie spannende Einblicke in die wechselvolle 
Geschichte des Münchner Doms und seinen „Hauben“
Donnerstag, 22.10.2026, 14.00-15.30 Uhr, 25 € inkl. Eintritt
Treffpunkt: Im Dom unter der Orgelempore im Vorraum, Frauenplatz 1

K7015	Karl-Valentin-Haus
Planegg	 Rosemarie Scheitler-Vielhuber
Als Urenkelin von Karl Valentin wohne ich mit meiner Familie in Pla-
negg im „Valentinhaus“. Besuchen Sie das historische und denkmal-
geschützte Haus, die ehemalige Werkstatt von Karl Valentin mit den 
schönen alten Bildern, Instrumenten und privaten Stücken, und fühlen 
sich einfach wohl. Bei einem Gläschen Wein zeige ich Ihnen einen sei-
ner besten Kurzfilme und plaudere ein wenig aus dem privaten Näh-
kästchen von Karl Valentin.
Montag, 19.10.2026, 17.00-18.30 Uhr, 20 €
Treffpunkt: Karl-Valentin-Haus Planegg, Georgenstr. 2
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K7016	Die Borstei
München	 Bettina Rühm
Die ab 1924 erbaute Borstei gilt bis heute als wegweisend für Münch-
ner Wohnbaumodelle. Schon damals erfüllte sie hohe Anforderungen, 
was Nachhaltigkeit und gesundes Wohnen betrifft. Warum ist sie tradi-
tionell und trotzdem modern? Wie kam sie zu ihrem Namen? Und was 
macht ihren besonderen Charme aus? Auf unserem Spaziergang durch 
die Anlage finden wir Antworten auf all diese Fragen. Zum Abschluss 
besuchen wir das kleine Borstei-Museum, das eigens für uns öffnet.
Samstag, 10.10.2026, 10.00-11.30 Uhr, 15 €
Treffpunkt: Franz-Marc-Straße (Ladenzeile) vor der Apotheke. Tram 20 
und 21, Haltestelle Borstei oder U1, Westfriedhof

K7018	Das Carl-Orff-Museum: Alles ist Phantasie
Diessen	 Carl-Orff-Stiftung
Erhalten Sie eine Einführung in Orffs Leben und Werk. Ergründen Sie 
das musikalische Schaffen des Theatermenschen Carl Orff von der 
Carmina Burana bis zu seinem erfolgreichen Orff-Schulwerk. Der Rund-
gang führt durch die Dauerausstellung in Orffs original erhaltenes Ar-
beitszimmer und beinhaltet einen kleinen musikalisch-praktischen Teil. 
Sonntag, 22.11.2026, 11.00-12.15 Uhr, 19,50 €
Dießen, Carl-Orff Museum, Ziegelstadel 1
Bitte beachten Sie: Das Arbeitszimmer ist nur über eine Treppe erreich-
bar. Im Kurspreis ist der ermäßigte Eintritt von 7,50 € enthalten.

NEU K7019 Tomás Saraceno. Verwobene Welten
München	 Regina Sasse
Tomás Saraceno verbindet Kunst, Architektur und Wissenschaft mitei-
nander, um ökosoziale Zukunftsvisionen zu entwerfen. Die Ausstellung 
präsentiert seine Forschungsprojekte Aerocene und Arachnophilia und 
eine ganz neue Auftragsarbeit, die gemeinsam mit Indigenen Gemein-
schaften von Red Atacama aus Las Salinas Grandes entwickelt wurde. 
Die Ideen materialisieren sich in Gestalt von Luft-Skulpturen, Habitaten 
für verschiedenste Spezies und Environments, die neue Arten von Auf-
merksamkeit erfordern. 
Freitag, 18.12.2026, 17.00-18.30 Uhr, 15 € zzgl. Eintritt (vorher)
Treffpunkt: Im Foyer (Kassenbereich), Prinzregentenstr. 1

NEU K7020 �Jüdische Isarvorstadt: Spaziergang  
mit Besichtigung der Synagoge  
Reichenbachstraße

Münche� Guide des Jüdischen Museums München
Nach über zehnjähriger Restaurierung wurde die Synagoge 2025 fei-
erlich wiedereröffnet. Beleuchtet wird die Geschichte des bedeuten-
den jüdischen Gotteshauses in der Münchner Isarvorstadt – von seiner 
Entstehung in den 1930er Jahren über die Zerstörung in der Reichs-
pogromnacht 1938 bis zur aufwendigen Wiederherstellung. Im ge-
führten Rundgang spazieren Sie gemeinsam mit unseren Guides vom 
Jüdischen Museum München durch die Isarvorstadt zur Synagoge 
Reichenbachstraße. Das Programm ist dank des Engagements des 
Vereins Synagoge Reichenbachstraße e.V. unter Vorsitz von Dr. Rachel 
Salamander kostenfrei.
Mittwoch, 21.10.2026, 14.00-15.30 Uhr, ohne Gebühr
Treffpunkt: Foyer Jüdisches Museum, St. Jakobs-Platz 16

Themenreihe

100 Jahre Waldkirche
Am westlichen Ortsrand von Planegg, versteckt zwischen Bäu-
men, liegt die Waldkirche. Sie ist ein bedeutendes Spätwerk des 
einflussreichen Architekten und Städteplaners Theodor Fischer. 
Dieses architektonische Juwel wird heuer 100 Jahre alt. Aus die-
sem Anlass bietet die Evangelisch-lutherische Kirchengemeinde 
gemeinsam mit der vhs im Würmtal eine Themenreihe an, die 
sich aus historischen, kunsthistorischen und literarischen Pers-
pektiven diesem besonderen Kirchenbau widmet.

NEU K7070 Die Waldkirche kunsthistorisch
Planegg� Julia Devlin / Sabine Baumgartner
Die Waldkirche wurde 1926 eingeweiht. Der Erste Weltkrieg lag 
noch nicht lange zurück, und alle Personen, die an der Entstehung 
der Kirche beteiligt waren, hatten dieses kollektive Trauma durch-
lebt. Auch der Maler Bernhard Jäger, der den Emporenfries ge-
schaffen hat, war mehrere Jahre an der Front gewesen. Wir werden 
entschlüsseln, wie sich seine Kriegserfahrungen in der Gestaltung 
der biblischen Landschaften eingeschrieben haben. Ergänzt wird 
der kunsthistorische Vortrag durch Lyrik des Ersten Weltkriegs.
Montag, 26.10.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Gemeindehaus der Waldkirche, Ruffiniallee 1

NEU K7071 Exkursion: Theodor Fischers Ledigenheim
München� Matthias Castorph / Claudia Bethcke
Zur selben Zeit wie die Waldkirche realisierte Theodor Fischer 
ein ganz anderes Bauwerk, das Ledigenheim in der Schwantha-
lerhöhe. Es sollte alleinstehenden Männern günstigen und men-
schenwürdigen Wohnraum bieten. Der sechsstöckige Rohziegel-
bau im Stil der Neuen Sachlichkeit schien vielen Menschen zu 
modern und „fremd“, gilt aber heute als ein bedeutendes Zeugnis 
der Münchner Moderne. Prof. Matthias Castorph, der mit seinem 
Architekturbüro die Sanierung des Ledigenheims plant und reali-
siert, und Claudia Bethcke, Objektleiterin, werden durch das Le-
digenheim führen und Einblicke in seine Geschichte und Gegen-
wart geben.
Montag, 2.11.2026, 17.00-19.00 Uhr, ohne Gebühr
München, Ledigenheim München e.V., Bergmannstraße 35

NEU K7072 Die Waldkirche literarisch
Planegg� Ulrich Braun
Ulrich Braun, Pastor, Ethiker und Buchautor, wurde für sein Werk 
„Die Witwe Erna Masuch“ mit dem Haidhauser Werkstattpreis 
ausgezeichnet. Das 100jährige Jubiläum der Waldkirche inspi-
rierte ihn dazu, dem ersten Vikar der Waldkirche, Ludwig Bul-
lemer, ein literarisches Denkmal zu setzen. Freuen Sie sich auf 
einen eindrucksvollen literarischen Abend, der Ludwig und seiner 
Frau Luise und ihrem Leben im Würmtal der Zwanziger Jahre ge-
widmet ist.
Montag, 9.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Gemeindehaus der Waldkirche, Ruffiniallee 1

NEU K7073 �Unterhaltungskultur der 1920er Jahre: 
Aus Kurt Tucholskys Plattenschrank

Planegg� Walter Erpf
Tucholsky war stolzer Grammophonbesitzer und Plattensamm-
ler mit exquisitem Geschmack. Der Musiker und Sammler Walter 

Erpf hat über Jahrzehnte hinweg den größten Teil von Tuchols-
kys Lieblingsplatten zusammengetragen und legt sie auf auf den 
Grammophonteller, Sebastian Hofmüller liest dazu Tucholskys 
Texte.
Montag, 16.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Gemeindehaus der Waldkirche, Ruffiniallee 1

NEU K7074 Theodor Fischers Wohnsiedlungen
Planegg� Matthias Castorph
Theodor Fischer entwarf mehrere Wohnsiedlungen. Die Siedlung 
in Laim verfolgt noch eine malerisch-ländliche Architekturspra-
che, die „Alte Heide“ im Münchner Norden, die erste Zeilenbau-
siedlung Deutschlands, ist hingegen einer modernen Sachlich-
keit verpflichtet. Wie auch die Wohnsiedlung in Gmindersdorf hat 
Fischer lebenswerte Orte für die Bewohner geschaffen, die bis 
heute attraktiv sind.
Montag, 23.11.2026, 18.30-20.00 Uhr, ohne Gebühr
Planegg, Gemeindehaus der Waldkirche, Ruffiniallee 1
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Freie Plätze einsehen und verbindlich buchen: 

www.vhs-wuermtal.de  

NEU K7021 �Ludwigstraße – Italienische Prachtstraße 
in München

München	 Dagmar Mann
Die Ludwigstraße von König Ludwig I prägt seit 1850 als eine der 
Prachtstraßen Münchens noch heute maßgeblich das Stadtbild. Be-
ginnend am Odeonsplatz tauchen wir mit kurzweiligen Geschichten 
über Bewohner, Baumeister und Ereignisse in die Vergangenheit und 
Gegenwart dieser „italienischen Straße“ ein. Stationen werden u.a. das 
Odeon, die Staatsbibliothek, die Ludwigskirche, das Geburtspalais von 
Kaiserin Sissi, die Universität und das Siegestor sein.
Freitag, 25.9.2026, 16.00-18.00 Uhr, 14 €
Treffpunkt: vor der Theatinerkirche am Odeonsplatz
Die Führung endet beim Siegestor. Bitte Personalausweis mitbringen, 
da ein Besuch im Bayerischen Innenministerium geplant ist.

NEU K7023 Schloss Nymphenburg in der NS-Zeit
München	 Doris Fuchsberger
Während des NS-Regimes diente Schloss Nymphenburg stets als 
Kulisse zur Machtdemonstration. Geradezu exemplarisch zeigen sich 
zahlreiche Verflechtungen: die Installierung des Deutschen Jagdmuse-
ums und die damit verbundene Enteignung der „Englischen Fräulein“, 
die florierende Porzellanmanufaktur und die Furcht ihrer jüdischen Be-
sitzer, die Gründung einer Widerstandsgruppe und Planungen zu einer 
neuen Hochschulstadt rings um den Park. Auch das Schicksal des 
Hauses Wittelsbach, Bombardierungen und die Stunde Null sind The-
men dieser Außenführung.
Samstag, 17.10.2026, 11.00-12.30 Uhr, 14 €
Treffpunkt: Mittelbau, östliche Freitreppe (Eingang Museumsshop)

NEU K7024 Berühmte Erfindungen aus Bayern
München	 Dr. Diana Stürz
Bayern ist nicht nur für seine kulturreiche Geschichte bekannt, sondern 
auch für seine beeindruckenden Erfindungen. München und die um-
liegende Region sind Hotspots für bahnbrechende Forschung und In-
novation. Unser Rundgang nimmt Sie mit auf eine Reise vom Mittelalter 
bis zu den neuesten technischen Errungenschaften. Wussten Sie, dass 
kaum eine bedeutende deutsche oder europäische Erfindung ohne Be-
zug zu München entstanden ist? Und was hat ein bellender Hund mit 
einer besonderen Erfindung zu tun? Tauchen Sie ein in spannende Ge-
schichten aus Wissenschaft, Kunst und Unterhaltung und lernen Sie die 
brillanten Köpfe hinter den bayerischen Erfindungen kennen.
Samstag, 20.2.2027, 11.00-13.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt am Preysing-Palais in der Residenzstraße 27 / Ecke Viscar-
digasse. Die Tour endet am Sendlinger Tor.

K7025	�Solln: Vom Dorf der Bauern und Handwerker 
zum „Kloster“ Warnberg

München	 Stefan Ellenrieder
Solln ist wohl der größte weitgehend dörflich erhaltene Stadtteil Mün-
chens. Hier haben sich ein liebenswertes mittelalterliches Dorfkircherl 
mit einem Altar von Joh.Bapt. Straub, eine bedeutende Pfarrkirche, 
alte Wirtshäuser, malerische Handwerker-Häuser und ein Dorfteich als 
Ganzheit erhalten. Vom Dorfbereich führt ein Spaziergang ins Grüne 
vor der Stadt, zum ehem. Landsitz der Münchner Jesuiten mit seiner 
kostbaren Kapelle mit Werken von Erasmus Grasser und dem höchsten 
Punkt Münchens.
Donnerstag, 22.10.2026, 14.30-17.00 Uhr, 14 €
Treffpunkt : Vor der Sollner Pfarrkirche (Fellererplatz)

NEU K7026 �München um 1900: Faszinierende  
Stadtgestaltung – Feuerwerk der Kunst

München	 Stefan Ellenrieder
Die letzte große kunstvolle Stadt-Gestaltung erfasste um 1900 die gan-
ze Stadt München vom Rathaus am Marienplatz bis zu den Villenkolo-
nien am Stadtrand. Schon die Kostbarkeiten mit denen die Altstadt von 
Genies wie Gabriel v. Seidel bereichert wurde schlagen uns bei diesem 
Spaziergang in ihren Bann - von Bank-Palästen über reiche Bürgerhäu-
ser bis hin zu liebevoll gestalteten Denkmälern.
Donnerstag, 12.11.2026, 14.30-16.30 Uhr, 14 €
Treffpunkt: Eingangshalle unterm Turm vom (Neuen) Rathaus am Ma-
rienplatz

K7027	Münchner Residenz
München	 Anneliese Döhring
In etwa drei Jahrhunderten wuchs der Wohn- und Regierungssitz der 
Wittelsbacher zu seiner heutigen Größe. Die bedeutende Palastanlage ist 
heute eines der größten Raumkunstmuseen Deutschlands. Die Herrscher 
ließen ihre Räume jeweils durch die besten Künstler der Zeit neugestalten 
und einrichten. Der Rundgang führt von der Renaissance, u.a. vertreten 
durch das Antiquarium, zu den Prunkräumen die Cuvilliés entwarf. 
Samstag, 23.1.2027, 11.00-13.00 Uhr, 15 € zzgl. Eintritt
Treffpunkt: Kassenhalle der Residenz über Max-Joseph-Platz)

NEU K7028 �München After Work:  
Bekanntes und Unbekanntes

München	 Anneliese Döhring
Dieser abendliche Rundgang bietet Allen die tagsüber keine Zeit haben 
die Möglichkeit München besser kennen zu lernen. Der Rundgang führt 
nicht nur zu bekannten Sehenswürdigkeiten, sondern auch zu Innen-
höfen und Brunnen, die kaum bekannt sind.
Freitag, 9.10.2026, 17.00-19.00 Uhr, 15 €
Treffpunkt: München, Fischbrunnen am Marienplatz

K7029	�Der alte Südfriedhof:  
Vom Zentralfriedhof zum Park

München	 Ulrich Spies
In Zeiten einer in München wütenden Pestepidemie findet im Jahr 1563 
die Einweihung des damals „äußerer Freithof“ genannten heutigen Süd-
friedhofs statt. Seither hat diese Begräbnisstätte Erweiterung und Ver-
änderung erlebt. Wir besuchen das parkähnliche Areal und lassen die 
steinernen Zeugnisse manch berühmter Münchner Persönlichkeit, wie 
z.B. Carl Spitzweg oder Josef von Fraunhofer, auf uns wirken. Unser 
abgewandelter Rundgang lässt uns Einblicke in 450 Jahre Münchner 
Historie und Kulturgeschichte gewinnen. Ich freu mich darauf und wer-
de gern wieder auf Ihre Wünsche und Fragen eingehen.
Samstag, 10.10.2026, 10.00-11.30 Uhr, 12 €
Treffpunkt: Haupteingang Südfriedhof neben der Stephanskirche, Thal-
kirchner Str. 17

NEU K7030 �Die Zinnmanufaktur Wilhelm Schweizer: 
Maibaum, Segelboot und König Ludwig II.

Diessen	 Wilhelm Schweizer 
Auf 200 Jahre Zinngießerei kann die Familie Schweizer in Dießen zu-
rückblicken. Anschaulich zeigt dies das neue kleine Museum, das in 
den Verkaufsräumen eingerichtet ist. Und noch bis heute ist alles Hand-
arbeit: vom Guss bis zur Bemalung. Eine jede Figur ein Unikat. Sehen 
Sie live, wie diese Handwerkskunst heute noch ausgeführt wird und 
staunen Sie, bis in welche entlegenen Gegenden der Welt die Figuren 
ihre Bewunderer finden.
Dienstag, 8.12.2026, 10.00-12.00 Uhr, 7 €
Treffpunkt: Zinnmanufaktur, Herrenstr. 7

NEU K7031 �Ausstellung Ernst Kößlinger –  
Kleine Meisterwerke der Grafik

Planegg� Barbara Reinicke
In diesem Jahr würde Ernst Kößlinger (1926-2020) seinen 100. Ge-
burtstag feiern. Der Münchner Grafiker lebte mehr als 40 Jahre in Mar-
tinsried, wo er auch sein Atelier hatte. Besondere Bekanntheit erlangte 
der Künstler in den 50er Jahren durch Plakate für die Auer Dult und das 
Oktoberfest. Millionenfache Verbreitung erfuhren seine Briefmarken-
entwürfe. Die Jubiläumsausstellung widmet sich diesem besonderen 
Genre und zeigt neben den Marken auch originale Entwurfsgrafiken 
sowie Varianten, die nie veröffentlicht wurden.
ab Donnerstag, 15.10.2026 bis Freitag, 20.11.2026, ohne Gebühr
Planegg, Gemeindearchiv, Pasinger Straße 22
Ausstellung: 15.10. bis 20.11.2026 (im Archiv zu den Öffnungszeiten, 
Mo-Fr 9-12 u. Di 14-17 Uhr)

NEU K7051 �König Ludwig I. und die Griechen II:  
Die Antikensammlung

München	 Georg Reichlmayr
Um 1800 öffneten Archäologen die etruskischen und römischen Gräber 
Süditaliens. Zum Vorschein kamen Meisterwerke attischer Vasen aus 
der Blütezeit griechischer Töpfer- und Malkunst des 6. und 5. Jh. v. Chr. 
Die Begeisterung des bayerischen Königs Ludwig I. für die Bilderwelt 
der griechischen Antike brachte die Funde nach München. Der Mythos 
vom Trojanischen Krieg, die Sagen von mächtigen Helden und Göttern, 
Krieg und Friede wurden in den Töpferwerkstätten Athens zum Thema 
der Kunstwerke, die zweieinhalb Jahrtausende überdauerten.
Freitag, 18.12.2026, 12.30-14.30 Uhr, 19 € zzgl. Eintritt
Treffpunkt: Eingang Staatliche Antikensammlung, Königsplatz 1
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NEU K7052 Neuhausener Impressionen
München	 Georg Reichlmayr
Kein anderer Stadtteil Münchens bietet so unterschiedliche Gesichter: 
Paläste und Bauernhöfe, Villen und Arbeitersiedlungen, Dorfidyll und 
Hauptverkehrsstraßen. Der Spaziergang führt Sie zur alten Winthirkir-
che, dem ursprünglichen dörflichen Kern Neuhausens, und zu den Grä-
bern bekannter Münchner, vom „Millionenbauer“ bis zu Sigi Sommer. 
Einen deutlichen Kontrast zur alten Dorfkirche bietet der transparente 
futuristische Glasbau der Herz-Jesu-Kirche.
Sonntag, 18.10.2026, 15.30-17.30 Uhr, 19 €
Rotkreuzplatz, Treffpunkt: vor Schwesternheim
Die Führung endet in der Nymphenburger Straße/Lachnerstraße.

NEU K7053 �Villa Stuck: Wiedereröffnung nach der 
Generalsanierung

München	 Georg Reichlmayr
Die herrschaftliche Villa Stuck an der oberen Prinzregentenstraße ist 
eine großartige Hymne an den Münchner Jugendstil. Ursprünglich 
Wohn- und Atelierhaus von Franz von Stuck, beherbergt das Museum 
heute neben den historischen Räumen des Malerfürsten auch Platz für 
Sonderausstellungen. Erleben Sie die spannenden Biografie Franz von 
Stucks, dem Meister der Münchner Secession verbunden mit dem Le-
bensgefühl einer glanzvollen Epoche und den Träumen einer jungen 
Generation am Ende der bayerischen Monarchie.
Donnerstag, 28.1.2027, 15.30-17.30 Uhr, 22 € zzgl. Eintritt
Treffpunkt: Villa Stuck, Eingang, Prinzregentenstr. 60

Exkursionen und Tagesfahrten
NEU K7066 �Ein weihnachtlicher Urlaubstag  

in Nürnberg
Planegg	 Ulrike Mutter
Erleben Sie einen stimmungsvollen Adventstag in Nürnberg. Den Auf-
takt bildet eine exklusive Führung durch die traditionsreiche Produktion 
von Faber-Castell mit spannenden Einblicken hinter die Kulissen der 
Manufaktur. Nach einem gemeinsamen Mittagessen in der Schlossca-
feteria (nicht im Preis inbegriffen) geht es weiter zur Kaiserburg und 
bei einer kurzen Stadtführung durch die historische Altstadt bis zum 
Hauptmarkt. Dort genießen Sie die besondere Atmosphäre des Nürn-
berger Christkindlesmarkts mit festlich geschmückten Ständen, Leb-
kuchenduft und Glühwein. Hinweis: Wegen Kopfsteinpflaster und Ge-
fälle bitte gut zu Fuß sein und festes Schuhwerk tragen. Weitere Infos 
unter www.vhs-wuermtal.de
Freitag, 4.12.2026, 08.15-21.00 Uhr, 82 €
Planegg, S-Bahnhof, Parkplatz Waldseite (Zufahrt über Germeringer 
Str., Kreuzwinkelstr.) Busabfahrt um 8:15 Uhr in
Anmeldeschluss: 29.10.2026, danach keine Stornierung mehr möglich.

Musik

NEU K7702 Richtiges Singen durch Stimmbildung
Planegg	 Seung-Hee Jang
Der klassische Gesang steht im Mittelpunkt für Anfänger mit ernsthaf-
tem Interesse als auch Fortgeschrittene, die ihre Stimme weiterentwi-
ckeln wollen. Atemtechnik, Stimmbildung und die Pflege des indivi-
duellen Timbres sind das Ziel. Darüber hinaus werden Sprechtechnik 
sowie der gezielte Aufbau von Klangfülle und Stimmvolumen vermittelt. 
Die Arbeit erfolgt individuell abgestimmt auf das jeweilige Stimmmate-
rial und die persönlichen Voraussetzungen der Teilnehmenden. Tech-
nische Grundlagen werden vertieft und Ausdruck, Klang und Präsenz 
nachhaltig verbessert.
ab Donnerstag, 15.10.2026, 16.30-22.00 Uhr
8 x 45 Minuten, 265 €
Planegg, Kupferhaus, 1. Stock, Feodor-Lynen-Str. 5
Einzelunterricht je 45 Min, die Zeits stimmen Sie mit der Dozentin ab.

NEU K7703 Einfach singen! Gemeinsam mit Spaß
Gauting	 Christine Weissbarth
Gemeinsames Singen bringt Freude. Auf dem Programm steht eine 
bunte Mischung aus Schlagern, Popliedern und Volksliedern, die Spaß 
machen und zum Mitsingen einladen. Ob mit oder ohne Gesangserfah-
rung: Willkommen sind alle, die gerne singen und die Kraft der eigenen 
Stimme entdecken möchten. Ohne Perfektionsanspruch, jeder kann 
mitmachen.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 10.00-11.15 Uhr
8 x 75 Minuten, 69 €
Gauting, Bahnhofstr. 10, Rückgebäude Hintereingang, 1. Stock

K7704	Singen macht Spaß, Singen tut gut
Planegg	 Thomas Schaffert
Nach einer kurzen Aufwärmübung geht es gleich los mit dem „Wunsch-
konzert“. Wir wählen aus einem stilistisch offenen Liederbuch passen-
de Volkslieder, Schlager, Songs oder Kanons aus. Alle Altersgruppen 
und Fähigkeitsniveaus sind willkommen. Es gibt keine Beurteilung und 
kein Abschlusskonzert, nur Freude am Singen.
ab Donnerstag, 24.9.2026, 16.45-17.45 Uhr
15 x 60 Minuten, 79 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K7706	Body Music Workshop – Musik gemeinsam 
erleben
Planegg	 Lina Schmidt
Erlebe, wie viel Musik in dir steckt – ganz ohne Instrumente, nur mit 
deinem eigenen Klangkörper. Den Rhythmus erzeugen wir mit Body-
percussion, Melodien und Harmonien mit der Stimme. Wir beschäftigen 
uns mit leicht erlernbaren Liedern und werden selbst kreativ. Die Mu-
sik, Bewegung und das Gefühl der Verbundenheit mit anderen stärkt 
uns und unsere Gemeinschaft. Alles, was du benötigst, ist Neugier und 
Freude an Musik.
Sonntag, 13.12.2026, 14.00-18.00 Uhr, 15 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 12 im UG

K7711	Singen macht glücklich, Singen befreit
Planegg	 Isabella Jarczyk
Singen bringt Freude, ist Nahrung für die Seele und schafft Verbunden-
heit, – dazu laden Lieder und Chantsongs aus aller Welt ein, die wir in 
entspannter Atmosphäre kennen lernen. Wir erfahren dabei ein Gefühl 
von Leichtigkeit und Gelassenheit. Die einfachen Melodien lassen sich 
leicht nachsingen. Für alle, die Freude am Singen haben, auch die mei-
nen, nicht singen zu können! Ohne Leistungsanspruch. Notenkennt-
nisse nicht erforderlich!
ab Dienstag, 6.10.2026, 16.30-17.45 Uhr
10 x 75 Minuten, 83 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K7705	�Jodelseminar mit alpenländischen Jodlern zu 
Lichtmess

Planegg	 Traudi Siferlinger
Jodeln ist in und Jodeln kann jeder. Jodeln befreit. Jodeln ist Medita-
tion und macht gute Laune. Wir lernen alpenländische mehrstimmige 
Jodler – ob kraftvoll oder getragen. Mitmachen können alle, auch ohne 
Vorkenntnisse oder Notenkenntnisse. Das Singen mit Klangsilben im 
Wechsel von Brust- und Kopfstimme nennt man in Österreich Jodeln 
oder Almern und diente zur Kommunikation.
Mittwoch, 3.2.2027, 17.00-18.30 Uhr, 15 €
Planegg, St. Elisabeth Pfarrsaal, Bahnhofstr. 14

K7708A-C �Chanten – Singen kraftvoller Lieder für 
Herz und Seele und innere Balance

Gräfelfing	 Angela J. Burmann-Ziegelbauer
Chanten ist meditatives Singen einfacher Lieder und Mantras aus ver-
schiedenen Kulturen. Die sich wiederholenden Melodien beruhigen 
Körper und Geist, fördern Entspannung und emotionales Wohlbefin-
den. Der Kurs lädt ein, gemeinsam in Klänge einzutauchen, zur Ruhe 
zu kommen und neue Kraft zu schöpfen – ganz ohne musikalische 
Vorkenntnisse. Jede Stimme ist willkommen, auch stilles Lauschen ist 
möglich. 
Bitte bequeme Kleidung tragen und etwas zu trinken mitbringen.

K7708A Samstag, 17.10.2026, 13.00-16.00 Uhr, 19 €

K7708B Samstag, 14.11.2026, 13.00-16.00 Uhr, 19 €

K7708C Sonntag, 7.2.2027, 13.00-16.00 Uhr, 19 €

Alle in Gräfelfing, Bürgerhaus Interimgebäude (Alte Doemens-Akade-
mie), Stefanusstr. 8

K7709	Adventssingen
Stockdorf	 Susanne Kühnel / Karola Albrecht
Was wäre der Advent ohne seine Lieder? Entfliehen Sie der vorweih-
nachtlichen Hektik und singen Sie sich in Weihnachtsstimmung. Ge-
meinsam mit Susanne Kühnel am Klavier singen wir Adventslieder und 
lauschen dem ein oder anderen Musikstück. Ein Glas Punsch stärkt uns 
in der kleinen Pause.
Mittwoch, 9.12.2026, 19.00-20.30 Uhr, 6 €
Stockdorf, Südstr. 3 bei Kühnel
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NEU K7707/07A Didgeridoo Grundkurs 
Planegg	 Bernhard Pfeil
Das Didgeridoo, archaisches Instrument der australischen Ureinwoh-
ner, zieht uns durch seinen tiefen und ergreifenden Klang in seinen Bann 
und hat mittlerweile viele Freunde und Spieler in aller Welt gefunden. 
Es erwartet Sie eine Einführung und ausreichend Möglichkeiten, selbst 
das Spielen auszuprobieren sowie Fragen rund um das Didgeridoo zu 
stellen. Übungsinstrumente werden zur Verfügung gestellt.

K7707 Samstag, 24.10. und Sonntag, 25.10.26, 15.30-19 Uhr, 69 €

K7707A Samstag, 14.11. und Sonntag, 15.11.26, 15.30-19 Uhr, 69 €

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

K7710	�Irish Music for Instruments –  
Melodien lernen nach Gehör

Planegg	 Isabella Jarczyk
Wollten Sie schon immer Melodien direkt vom Radio, von einer Band 
oder sonstigen Musikquelle sofort nachspielen? Durch die Technik mit-
tels Einsatz von Stimme und Rhythmik sowie wiederholtes Vor- und 
Nachspielen ausgewählter Stücke lernen wir, die Melodien auf unser 
Instrument zu übertragen. Dabei helfen uns die fröhlichen und be-
schwingten Jigs, Reels und Hornpipes, die Laune machen, sein Instru-
ment (wieder) auszupacken! Geeignet für Melodieinstrumente wie Gei-
ge, Flöte, Akkordeon, Harfe, Mandoline, Banjo, Hackbrett... Sie müssen 
kein „Superspieler“ sein, doch sollten musikalische Kenntnisse auf dem 
jeweiligen Instrument vorhanden sein (ca. 2 Jahre Spielerfahrung am 
Instrument).
ab Dienstag, 10.11.2026, 18.00-19.30 Uhr
6 x 90 Minuten, 96 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4
Bitte unbedingt Ihr Instrument und ein Aufnahmegerät (z. B. Handy) 
mitbringen!

K7712	Lagerfeuer-Gitarre (Grundkurs)
Planegg	 Noah Marti
Dieser Kurs ist für alle, die gerne Lieder singen und lernen bzw. ihr 
Wissen über die Möglichkeiten der Liedbegleitung auf der Gitarre ver-
tiefen möchten. Wir beschäftigen uns mit den wichtigsten und gängigs-
ten Akkorden und werden Schlag- und Zupfmuster üben. Es sind keine 
Notenkenntnisse und auch kein musikalisches Vorwissen nötig. Ein 
wenig Gitarrenkenntnisse sind von Vorteil.  Wir lernen Lieder aus ver-
schiedenen Musikrichtungen wie Oldies, Schlager, Rock, Pop, Folk und 
Country und erfüllen gern individuelle Liederwünsche. Bitte mitbringen: 
Gitarre und Kapodaster
Sonntag, 25.10.2026, 10.00-14.00 Uhr inkl. 30 Min. Pause, 36 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K7713A �Weihnachtslieder mit Gitarre begleiten
Planegg	 Noah Marti
Der 24. rückt näher, die Weihnachtsstimmung breitet sich aus. Wir ent-
wickeln unsere Gitarrenfähigkeiten weiter und lernen das Begleiten be-
kannter Weihnachtssongs auf der Gitarre. Der Grundkurs „Lagerfeu-
er-Gitarre“ ist als Vorbereitung gut geeignet, aber Grundkenntnis der 
gängigen Gitarrenakkorde sind ausreichend. Benötigt wird nur eine 
Gitarre; Zubehör wie Notenständer oder Kapodaster kann optional mit-
gebracht werden.
Samstag, 12.12.2026, 10.00-14.00 Uhr inkl. 30 Min. Pause, 36 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K7715-17 Let’s Drum!
Planegg	 Conny Malischewski
Tauche ein in die Welt der Rhythmen – ganz ohne Vorkenntnisse. Ein-
fach mitmachen und Freude erleben. Beim gemeinsamen Musizieren 
mit Trommeln und anderen Percussion-Instrumenten
 im Kreis entsteht mehr als Musik: Verbindung, Austausch und ein Puls, 
der alle trägt. Stressfrei, voller Energie, ohne Druck oder Perfektionis-
mus – nur Freude und pure Lebenslust. Offen für alle: Anfänger und 
Musikbegeisterte, jung oder alt, allein, mit Freunden oder Familie. Ins-
trumente stehen bereit. Mach mit und entdecke die Kraft des gemein-
samen Trommelns!
Wer lieber seine eigene Trommel spielt, kann sie gerne mitbringen.

K7715 Sonntag, 11.10.2026, 11.00-12.30 Uhr, 15 €

K7716 Samstag, 21.11.2026, 14.00-15.30 Uhr, 15 €

K7717 Sonntag, 24.1.2027, 11.00-12.30 Uhr, 15 €

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

Theater / Literatur / Film

Themenreihe

Literatur im Kupferhaus 

K7811 �Literatur im Kupferhaus – Derbleckereien 
vom Nockherberg

Planegg� Richard Oehmann
Der Autor und Regisseur des legendären Nockherberg-Sing-
spiels, öffnet seine Schatzkiste der politischen Satire. Erleben Sie 
unveröffentlichte Liedtexte, verworfene Szenen aus abgesagten 
Sing-spielen, direkt von dem Mann, der seit Jahren die mächtigs-
ten Politiker Bayerns „derbleckt“. Auch besonders bejubelte Pas-
sagen werden zum Besten gegeben. Vom „Autoschmuser-Andi“ 
Scheuer, seiner „Hubertät“ Aiwanger bis zu König „Söderich“ –  
Oehmann präsentiert ein unterhaltsames Potpourri aus Gereim-
tem und Ungereimtheiten und gibt  Einblicke in seine Arbeit am 
Nockherberg.
Freitag, 16.10.2026, 19.00-20.15 Uhr
Veranstalter: Kulturforum Planegg

K7812 �Literatur im Kupferhaus – Einmal muss die 
Party ja losgehen

Planegg� Antje Hobucher,  Petra-Lina Schulze
Antje Hobucher und Petra-Lina Schulze werfen sich mit Lust, 
Spielfreude, Musik und Rap in die Sprachwelten außergewöhn-
licher Künstlerinnen: In ihrer szenisch-musikalischen Lesung be-
gegnen sie unter anderem Mascha Kaléko, erkunden den feinen 
Eigensinn von Emily Dickinson, entlocken Dorothy Parker im 
Interview bissige Pointen und lassen Elfriede Jelinek mit Inge-
borg Bachmann aufeinandertreffen. Auch die roten Rosen von 
Hildegard Knef mischen sich ein. Mal poetisch, mal provokant, 
mal überraschend komisch. Eine ebenso kluge wie scharfzüngige 
und herrlich vergnügliche Performance – voller Wortwitz, Tiefgang 
und musikalischer Energie. Ein literarisches Vergnügen für alle, 
die starke Texte und starke Stimmen lieben. Freuen Sie sich auf 
diesen Abend!
Freitag, 20.11.2026, 19.00-20.15 Uhr
Veranstalter: Kulturförderverein Würmtal e.V.

K7809 Johannifeuer
Planegg� Dr. Susanne Betz
Bayern schaukelt in der Prinzregentenzeit zwischen Beschaulich-
keit und rasantem Fortschritt. Sommerfrischler entdecken das 
ärmliche Werdenfelser Land und finden es romantisch. Die junge 
Bergbäuerin Vroni Grasegger ist dagegen völlig unsentimental. Ihr 
bisheriges Leben hat sie hart gemacht. Als sie mit dem Zug zum 
ersten Mal in das ebenso mondäne wie lärmige München fährt, 
kommt es zu einer folgenschweren Begegnung. Ein Clash of Cul-
tures im späten 19. Jh. Und als in der Johannisnacht die Feuer 
brennen, erfährt Vroni ein Wunder.
Freitag, 4.12.2026, 19.00-20.15 Uhr
Veranstalter: vhs im Würmtal e.V.

K7814 �Literatur im Kupferhaus – NS-Zeit in den 
Würmtal-Gemeinden

Planegg� Dr. Daniel Rittenauer
Im Auftrag des Landratsamtes München hat Dr. Rittenauer die 
Geschichte des Landkreises in der NS-Zeit erforscht. Er stellt die 
Ergebnisse vor und legt den Fokus auf die Gemeinden im Würmtal 
legen. In Zusammenarbeit mit Archiv + Galerie ist eine Ausstellung 
des Landratsamtes zur NS-Geschichte des Landkreises München 
in Planegg ab Ende Januar 2027 vorgesehen. Details folgen zu 
einem späteren Zeitpunkt auf: www.gedenken-im-wuermtal.de
Freitag, 29.1.2027, 19.00-20.15 Uhr
Veranstalter: Gedenken im Würmtal e.V.

Je 12€
Planegg, Kupferhaus, 1. Stock, Feodor-Lynen-Str. 5
Freie Platzwahl, Restkarten an der Abendkasse
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Melden Sie sich über die Website an 
und sichern sich Ihren Platz sofort!  

www.vhs-wuermtal.de  

Zeichnen und Malen

K7102	Aquarellieren und Zeichnen
Planegg	 Gisela Franzke
Gemeinsame Themen werden am Anfang der Stunde besprochen, wie 
z.B. Raum & Perspektive, Licht & Schatten oder Komposition im Bild. 
Sie erarbeiten dann Ihre eigenen Themen und können Ihre Skizzen, 
Fotografien oder aufgebaute Stillleben umsetzen – egal, ob gegen-
ständlich, abstrakt, experimentell oder informell. Die Dozentin zeigt 
verschiedene Techniken und Herangehensweisen auf und unterstützt 
Sie in Ihrer persönlichen Arbeit. Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Aqua-
rellpapier, Pinsel, Aquarellstifte oder Bleistifte, Skizzenpapier.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.30-21.00 Uhr
15 x 90 Minuten, 139 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7103/04 Zeichnen in schwarzweiß und/oder Farbe
Planegg	 Michael Wirth
Ein Kurs für Fortgeschrittene. Selbst in einer Zeichnung können sich die 
unterschiedlichsten Elemente – wie in einer Collage – zusammen-fügen. 
Mit Bildideen aus Ihrem Umfeld und Ihrem eigenen Leben gestalten 
Sie ganz persönliche Zeichnungen, ob in schwarzweiß oder farbig mit 
Buntstiften. Diese Entdeckungsreise lässt die erstaunlich-sten Kunst-
werke entstehen. Es geht um Bildkomposition, Verteilung von Licht und 
Schatten und viele Ihrer bisherigen Erfahrungen. Staunen werden Sie 
über die vielen Möglichkeiten, die Ihnen nun in Ihrem Schaffen offen 
stehen und sichtbar werden. 
Sie benötigen: großen Skizzenblock/glattes Papier 120 g/ oder 180 g, 
30 x 40 cm oder größer, Bleistifte von H4 über HB bis hin zu 8B, auch 
Fineliner. ein Sortiment Farbstifte von Faber Castell Polychromos, so-
wie ein Skizzenheft oder Notizheft.

K7103 ab Dienstag, 22.9.2026, 09.00-12.00 Uhr

K7104 ab Dienstag, 24.11.2026, 09.00-12.00 Uhr

Beide 8 x 180 Minuten, 137 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7105/06 Zeichnen, Zeichnen, Zeichnen
Planegg	 Graziana Goldwurm-Niembs
Für Anfänger und Fortgeschrittene. 
Von der Skizze über das Studienblatt bis hin zur fertigen Zeichnung ar-
beiten wir gemeinsam in verschiedenen Übungen. In diesem Kurs geht 
es vor allem um die Leichtigkeit des Strichs und die Wahrnehmung der 
Proportionen. Material: u.a. Bleistifte verschiedener Härte, Zeichen-/
Skizzenpapier, Buntstifte, Knetradiergummi, Spitzer. Alles weitere wird 
im Kurs besprochen.

K7105 ab Donnerstag, 17.9.2026, 09.00-12.00 Uhr
Kein Kurstag am 22.10.26

K7106 ab Donnerstag, 26.11.2026, 09.00-12.00 Uhr

Beide 8 x 180 Minuten, 137 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7107	Richtig zeichnen lernen
Planegg	 Gisela Franzke
Kompositorische Grundlagen wie Raum & Perspektive, Form & Farbe 
als auch Licht & Schatten sind hierfür wichtige Gestaltungselemente, 
welche Sie in spannende Verhältnisse zu setzen lernen. Wir arbeiten 
beispielsweise mit Graphit, Farbstiften, Pastellkreiden, Tusche oder 
Aquarell, die Sie mittels Landschaft, Stillleben, Architektur und Figur 
umsetzen. Material: Bleistifte HB, 2H, 2B, 4B, Spitzer, Radiergummi, 
Lineal, Zeichenpapier. Weitere Materialien werden im Kurs besprochen.  
Für Kopien bitte 6 € direkt bei der Kursleiterin zahlen.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 17.50-19.20 Uhr
15 x 90 Minuten, 139 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7802	�Münchner Bühnen und Inszenierungen: 
Einführung und Theaterbesuch

Planegg	 Dr. Ernst Georg Nied
Aus dem Münchner (Sprechtheater-) Spielplan werden nach Absprache 
vier bis sieben aktuelle Inszenierungen ausgesucht. Vor dem Theater-
besuch behandeln wir Entstehungsgeschichte und Inhalt der Stücke. 
Nach dem Theaterbesuch ergibt sich gelegentlich eine Diskussion über 
Stück und Inszenierung mit Regisseur oder Schauspielern. Unsere per-
sönlichen Eindrücke verarbeiten wir in kritischen Nachbesprechungen. 
Theaterkarten werden in der Regel vom Dozenten bestellt, die Bezah-
lung erfolgt gesondert.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 19.15-20.45 Uhr
12 x 90 Minuten, 132 €
Planegg, Lesecafé in der Bücherei, Pasinger Str. 14, Eingang Josef-
von-Hirsch-Str.

NEU K7805 „Das Ei ist hart!“ - Schauspielworkshop
Planegg	 Doris Heinrichsen
Ein Schauspielworkshop zum Thema Humor auf der Bühne. Anhand 
von Sketchen von Loriot erproben wir das Spiel mit Timing, Ernst und 
Pointe. Vorerfahrung ist nicht nötig, ein Interesse an grundlegender 
Schauspieltechnik und Spaß am Spiel genügen, um am Ende einen 
geprobten Sketch vor der Gruppe zu präsentieren. Bitte Hallenschuhe 
oder rutschfeste Socken und etwas zu trinken mitnehmen.
Samstag, 17.10.2026, 14.00-17.00 Uhr, 25 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 10 im UG

NEU K7806 �Schnuppertag: Spot an!  
Theaterpädagogik

Gauting	 Cristina Betancourt
Schnuppertag zum Theaterpädagogischen Kurs K7806A.
Dienstag, 6.10.2026, 17.15-19.30 Uhr, 19 €
Gauting, Gymnasium, Turnhalle 2, Germeringer Str. 41

NEU K7806A �Spot an! Theaterpädagogische  
Grundlagen für Alltag, Beruf und  
Rampenlicht

Gauting	 Cristina Betancourt
Lebt Theater von Geschichten, die der Alltag bereitstellt oder ist das 
Leben selbst eine Bühne? Mithilfe kurzer Szenen aus verschiedenen 
Genres lernen wir die vier Elementarcharaktere, ihre typischen körper-
sprachlichen und mimischen Eigenschaften kennen und erproben sie 
mit Spielpartnern. Wir verbinden kleine Dialoge mit Improvisation bis 
zur Szenengestaltung in Kleingruppen. Für Alle mit Spaß an Rollenspie-
len, auch ohne Theatererfahrung. Bitte bequeme Kleidung und Anti-
rutschsocken mitbringen. 
ab Dienstag, 20.10.2026, 17.15-19.30 Uhr
6 x 135 Minuten, 99 €
Gauting, Gymnasium, Turnhalle 2, Germeringer Str. 41

NEU K7806B	� Spot an! Theaterspiel-Grundlagen für 
Alltag, Beruf und Rampenlicht

Gauting	 Cristina Betancourt
Wir setzen uns vertieft mit Körpersprache und unterschiedlichen Hand-
lungsfeldern auseinander, erproben das Figurentheater und arbeiten 
mit epischen Elementen. Wir entwickeln selbstständig kleine Szenen, 
wechseln die Rollen und improvisieren mit Requisiten. Ziel ist, Szenen 
in ihrer Ganzheit zu erfassen und sogar lenken zu können, was im All-
tag, im Beruf, im Theater und auf der Bühne zu vertieftem Verständnis 
führt. Voraussetzung: Teilnahme am Basiskurs. 
ab Dienstag, 12.1.2027, 17.15-19.30 Uhr
6 x 135 Minuten, 99 €
Gauting, Gymnasium, Turnhalle 2, Germeringer Str. 41

NEU K7807 �Eine Interpretation des Märchens  
Rumpelstilzchen nach Gebr. Grimm

Planegg	 Ulrich Spies
Die Müllerstochter kommt ohne eigene Schuld in große Bedrängnis. 
Davon befreit sie in ihrer höchsten Not eine Gnomengestalt. Allerdings 
muss die junge Frau als Gegenleistung ein Versprechen geben: Rum-
pelstilzchen will ihr erstes Kind mitnehmen. Dass es im Märchen den-
noch gut ausgeht und was es mit unseren eigenen Verhaltens-weisen 
und Ängste gemeinsam hat, erfahren wir heute. Wir erkennen, dass wir 
nicht immer unser Schicksals in der Hand haben -  mit Mut und Selbst-
vertrauen aber zum Gelingen unseres Lebens tun können. 
Dienstag, 19.1.2027, 18.30-20.00 Uhr, 12 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4
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K7108	Portrait-Zeichnen (Basiskurs)
Planegg	 Inga Pint
Ausgehend von anatomischen Grundlagen erfassen wir die wichtigsten 
Strukturen von Kopf und Gesicht schematisch mithilfe schneller Skiz-
zen. Wir erproben eine lineare Konstruktion ebenso wie einen flächigen 
Aufbau aus Licht und Schatten. Sind die Proportionen erst bekannt, 
lassen sich verschiedene Techniken spielerisch einsetzen. Es geht 
nicht um technische Perfektion, sondern um den Spaß am Zeichnen 
und Grundwissen, das gern auch frei interpretiert werden darf. Keine 
Angst vorm Portrait, es ist einfacher, als Sie denken! Bitte mitbringen: 
Zeichenblock, Bleistifte HB, 2B und 4B, ein fetthaltiger Rötelstift (z.B. 
Cretacolor oder Pitt Oil Base von Faber), Knetradierer. Alles weitere 
wird im Kurs besprochen. 3 € Materialkosten für Kopiergeld bitte direkt 
bei der Kursleiterin bezahlen.
ab Freitag, 25.9.2026, 19.00-21.00 Uhr
4 x 120 Minuten, 75 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7109	�Zeichnen leicht gemacht!  
Mit und ohne Vorkenntnisse

Planegg	 Michael Wirth
In entspannter Atmosphäre vermittelt dieser Kurs Schritt für Schritt die 
Grundlagen des Zeichnens. Anhand von Übungen und Studien lernen 
Sie, Formen zu erkennen, Licht und Schatten einzusetzen, Körper plas-
tisch darzustellen und einfache Regeln der Perspektive anzuwenden. 
Vorbereitende Skizzen helfen dabei, Komposition und Farbzusammen-
hänge spielerisch zu erkunden. Bitte mitbringen: Bleistifte verschiede-
ner Härtegrade, Buntstifte, Radierer, Lineal 30 cm, Geodreieck, Zei-
chenblock mittlerer Papierstärke DINA3 und Übungspapier DINA4.
ab Mittwoch, 23.9.2026, 10.00-13.00 Uhr
8 x 180 Minuten, 160 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7110A �Portrait-Skizzen mit Stift und Aquarellfarben 
mit und ohne Vorkenntnisse

Planegg	 Inga Pint
Line and Wash oder Drainting, wie der Illustrator Felix Scheinberger die 
Verbindung von Zeichnung und Malerei nennt, ist eine flexible Technik 
mit lebendigen Ergebnissen. Wir zeichnen schnelle Skizzen mit ver-
schiedenen Stiften und kolorieren sie anschließend locker mit Aquarell-
farben. Ob zart oder wild, monochrom oder knallbunt, alles ist erlaubt. 
Perfektion wird nicht angestrebt, aber nach Vorlagen fröhlich drauflos 
gezeichnet und hilfreiches Basiswissen vermittelt. Bitte mitbringen: 
Aquarellpapier in A4, Bleistifte HB und 2B, wasserfester Fineliner, Bunt-
stifte, Aquarellstifte, Aquarellfarben, Pinsel und Wasserbehälter.
Samstag, 21.11.2026, 15.00-18.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7111	Aktzeichnen
Planegg	 Klaus Wörner
Wie zeichnet man eine Figur des lebenden Modells? Lernen Sie, wie 
Sie am besten Proportionen, Licht, Schatten und Form erfassen. Der 
Dozent demonstriert Ihnen verschiedene Methoden und begleitet Sie 
individuell bei Ihren Zeichnungen. Die Posen des Modells variieren zwi-
schen 3 und 60 Minuten. Willkommen sind alle, die sich für das Figuren-
zeichnen interessieren, mit oder ohne Vorkenntnisse! Bitte mitbringen: 
Zeichenpapier/-block mind. DINA3, Bleistifte HB bis 2B, Kohlestifte o. 
Buntstift (z.B. Polychromos von Faber-Castell, nur 1 Farbe). Modell-
honorar, anteilig je nach TN-Zahl direkt im Kurs zu zahlen (ca. 30-60 € 
pro Person)
Samstag, 21.11.2026, 10.00-17.00 Uhr
Sonntag, 22.11.2026, 10.00-17.00 Uhr
Wochenendseminar, jeweils 1,5 Std. Mittagspause, 82 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

NEU K7112 Portraitzeichnen – Wochenendworkshop
Planegg	 Klaus Wörner
Wir widmen uns den Grundlagen Proportionen, Licht und Schatten 
sowie einzelnen Bereichen wie Grundform des Kopfes, Augen, Nase 
und Ohren. Außerdem besprechen wir, wie Sie Ihrer eigenen Zeichnung 
Lebendigkeit verleihen und Ähnlichkeit zum Model erreichen. Der Kurs-
leiter demonstriert Ihnen verschiedene Methoden und begleitet Sie in-
dividuell bei Ihren Zeichnungen.
Samstag, 16.1.2027, 10.00-17.00 Uhr
Sonntag, 17.1.2027, 10.00-17.00 Uhr
Wochenendseminar, jeweils 1,5 Std. Mittagspause, 82 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K7113/13A �Das reduzierte Aquarell: Handwerk für 
Einsteiger und Fortgeschrittene

Planegg	 Christian Eckler
Leichtigkeit, Transparenz und Offenheit kennzeichnen das reduzierte 
Aquarell. Durch Weglassen und Andeuten wird die Fantasie des Be-
trachters angeregt. Das Weiß im Aquarell wird damit zu einem wichti-
gen Gestaltungsmittel. Voraussetzung für solche Bilder ist die Beherr-
schung aquarelltechnisch-handwerklicher Grundfertigkeiten, mit denen 
wir uns in diesem Kurs ausführlich beschäftigen. Wir werden ein breites 
Repertoire an Möglichkeiten der Pinselführung, des Farbmischens, des 
Farbauftrags, des Farbe Entfernens, der Kombination mit der Zeich-
nung und die Techniken des Lasierens und Lavierens kennenlernen und 
dieses anhand von Fotografien umsetzen. 
Der Kurs bietet Einsteigern ein fundiertes Basiswissen und Fortge-
schrittenen die Möglichkeit, neue Maltechniken kennenzulernen, aus-
zuprobieren und in die eigene Bildsprache zu integrieren.
Bitte mitbringen: siehe www.vhs-wuermtal.de unter der Kursnummer.
Rückfragen zum Material beim Dozenten unter Tel. 089-2724468 oder 
eckler@ch-eckler.de

K7113 �Samstag, 10.10. und Sonntag, 11.10.2026,  
jew. 10.00-16.00 Uhr

K7113A �Samstag, 30.1. und Sonntag, 31.1.2027,  
jew. 10.00-16.00 Uhr

Beide als Wochenendseminar, 89 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7114/15 �Farbwelten in Bewegung: Acrylic Pouring 
(ohne Vorkenntnisse)

Germering	 Eva Kessler
Abstrakte Kunst ohne Pinsel – intuitiv, kreativ und entspannend! Beim 
Acrylic Pouring gießen Sie flüssige Acrylfarben auf die Leinwand und 
gestalten durch Kippen und Drehen einzigartige Farbverläufe und Mus-
ter. Schritt für Schritt lernen Sie die Grundlagen dieser kreativen Mal-
technik kennen. 
Bitte tragen Sie Kleidung, die schmutzig werden darf. Alle Materialien 
werden gestellt. Materialkosten: ca. 18 €, im Kurs zu bezahlen. Zusätz-
liche Leinwände können vor Ort gegen Gebühr erworben werden.

K7114 Mittwoch, 14.10.2026, 18.00-21.00 Uhr, 35 €

K7115 Mittwoch, 9.12.2026, 18.00-21.00 Uhr, 35 €

Beide in Germering, vhs in der Harfe 2, Therese-Giehse-Platz 3, Werk-
raum, Eingang über Gabriele-Münter-Str. 1

K7116/20 �Acryl- oder Aquarellworkshop für  
Einsteiger und Fortgeschrittene

Planegg	 Gundi Wein
In diesem Kurs werden Dir unter fachlicher Leitung die verschiedenen 
Techniken vorgestellt, wie Bildgestaltung, Farbenlehre, Abstraktion, 
Farbe, Form, sowie Licht und Schatten. Ob mit Acryl, Aquarell, Kreide, 
Stift oder anderen Farben, es sind viele Möglichkeiten zu einem indi-
viduellen Gestalten offen. Die Faszination „Farbe“ kann auf Leinwand, 
Papier und/oder Karton mit unterschiedlichen Materialien erkundet 
werden. 
Lass Dich zu neuen künstlerischen Ausdrucksformen der vielfältigen 
Möglichkeiten in Farbe, Form und der Gestaltung inspirieren. 
Bitte mitbringen: siehe www.vhs-wuermtal.de unter der Kursnummer.

K7116 Samstag, 12.12.2026, 9.30-16.30 Uhr, 56 €

K7120 Samstag, 24.10.2026, 9.30-16.30 Uhr, 56 €

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7118/19 Acrylkurs mit und ohne Vorkenntnisse
Planegg	 Graziana Goldwurm-Niembs
Gegenständlich oder gegenstandsfrei, in diesem Kurs vermittle ich 
Grundlagen zu eigener kreativer Bildgestaltung und -aussage. Weitere 
Informationen zum Kurs sowie Materialien siehe www.vhs-wuermtal.de 
unter der Kursnummer.

K7118 ab Freitag, 25.9.2026, 09.00-12.00 Uhr
7 x 180 Minuten, 120 €, Kein Kurstag am 23.10. und 13.11.26

K7119 ab Freitag, 4.12.2026, 09.00-12.00 Uhr
8 x 180 Minuten, 137 €
Beide Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7
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Für Ihre Anmeldung oder Fragen

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

K7121	Malen mit Acryl – entspannt kreativ werden
Planegg	 Klaus Smieskol
Gönnen Sie sich ein entspanntes Wochenende, um den Alltagsstress 
hinter sich zu lassen und in Ruhe kreativ zu werden. Vorkenntnisse 
brauchen Sie nicht – wir arbeiten ohne Druck und ohne feste Vorgaben, 
ganz in Ihrem eigenen Tempo. Sie entdecken spielerisch die Wirkung 
von Farben auf Leinwand oder Papier und lernen grundlegende Techni-
ken der Acrylmalerei kennen. Eine angenehme, entspannte Atmosphä-
re lädt dazu ein, einfach auszuprobieren und die kreative Auszeit zu 
genießen. 
Bitte mitbringen: siehe www.vhs-wuermtal.de unter der Kursnummer.
Samstag, 17.10.2026 und Sonntag, 18.10.2026 10.00-17.00 Uhr
Wochenendseminar, 108 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7122	�Die Kunst der Malerei:  
Schicht für Schicht in die Abstraktion

Planegg	 Miriam Pietrangeli
Möchten Sie die Welt der abstrakten Malerei erkunden, sind sich aber 
nicht sicher, wo Sie beginnen sollen? Vielleicht sind Sie schon fortge-
schritten und sehnen sich einfach nach neuen Impulsen und frischen 
Ideen in einer anderen Umgebung? Gemeinsam experimentieren wir, 
lassen unserer Fantasie freien Lauf und erschaffen Schicht für Schicht 
einzigartige Kunstwerke. Seien Sie dabei und entdecken Sie die Faszi-
nation der abstrakten Malerei!  Materialliste: mind. 2 Leinwände, max. 
100 cm, Acrylfarben, Zeichenkohle, mehrere Acryl-Malpinsel in un-
tersch. Größen (Nr. 2, mind. 10cm breit), Spachtel, Mal-Heft zum Vor-
zeichnen (falls gewünscht), Mal-Lappen, Küchenrolle.
Sonntag, 13.12.2026, 10.00-17.00 Uhr, 57 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

NEU K7123 �Florale Fragmente –  
Zwischen Form und Freiheit

Planegg	 Miriam Pietrangeli
Ein Wochenende für deine Kreativität. Florale Motive treffen auf zeit-
genössische Abstraktion – ein Spiel zwischen Sehen und Fühlen. Blu-
men werden zum Ausgangspunkt: Linien lösen sich, Farben finden 
ihre eigene Sprache, und es entstehen vielschichtige Bildwelten. Für 
Erwachsene ohne Vorkenntnisse. Gefragt sind Offenheit, Neugier und 
Freude am Experiment. In entspannter Atmosphäre begleite ich dich 
mit Impulsen zu Komposition, Farbe und Abstraktion. Eine Einladung, 
dir Zeit zu nehmen für dein kreatives Erleben. Materialliste siehe online 
unter der Kursnummer.
Samstag, 23.1.2027, 10.00-16.00 Uhr
Sonntag, 24.1.2027, 10.00-14.00 Uhr
Wochenendworkshop, 87 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7124	Malen mit allen Mitteln
Planegg	 Barbara Schön
Wir erweitern unsere Fertigkeiten im Umgang mit Acrylfarben. Durch 
Zugabe von Asche oder Sand verändern wir die Struktur der Acrylfar-
be. Wir arbeiten mit eincollagiertem Seidenpapier und Mullbinden, mit 
Spachtelmasse und Spatel, mit Schablone und Schere. Auch Metallfo-
lien, Zeitungspapier und Klebebänder kommen zum Einsatz. Wellpappe 
und irgendwelche Gitterstrukturen aus dem Baumarkt o.ä. können für 
Drucktechniken verwendet werden. Der Experimentierfreude sind keine 
Grenzen gesetzt. Neben dem Ausprobieren verschiedener Maltechni-
ken werden auch Farbenlehre und Perspektive thematisiert. Es kann 
abstrakt oder figurativ gemalt werden oder mit einer Fotovorlage als In-
spirationsquelle gearbeitet werden. Bitte mitbringen für den 1. Kurstag: 
Pinsel, Leinwand, Acrylfarben, Spatel, Schwamm. Andere Materialien 
nach Absprache.
ab Donnerstag, 8.10.2026, 15.00-17.00 Uhr
8 x 120 Minuten, 119 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

NEU K7125/25A Acryl – Farbe, Form und Ausdruck
Planegg	 Martin Vollmer
Die Farbe auf der Leinwand! Ein faszinierendes Element – Ausdruck 
von Energie, eingebunden in Rhythmus, Struktur und Form. Rot wirkt 
unmittelbar und kraftvoll, Blau ruhig und zurückhaltend. Im Zusammen-
spiel der Farben entstehen Spannung, Harmonie und die besondere 
Ausdruckskraft der Malerei. Diesen Prozess wollen wir erkunden und 
erleben. Sie geben die Richtung vor und entscheiden über Ihr Bild. 
Schritt für Schritt entwickelt es seinen eigenen Charakter und eröffnet 
neue Perspektiven – für Sie und den Betrachter.
Bitte mitbringen: Leinwände, Acrylfarben, Bleistifte und Buntstifte, Pin-
sel für Acrylfarbe, Unterlegfolie

K7125 ab Montag, 21.9.2026, 18.30-21.00 Uhr

K7125A ab Montag, 23.11.2026, 18.30-21.00 Uhr

Beide 8 x 150 Min., 159 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7126	�Kunstsinniger Sonntag:  
Zeichnen in der Glyptothek

München	 Susanna Weichselgartner
In der Glyptothek am Königsplatz warten griechische und römische 
Skulpturen der Antike darauf, von uns entdeckt und gezeichnet zu wer-
den. Die lichtdurchfluteten Räume sind der ideale Ort, um sich kon-
zentriert den klassischen Werken zu widmen. Das Spiel von Licht und 
Schatten unterstützt die Wahrnehmung von Flächen und Formen. Es 
werden die Grundlagen der Proportionslehre vermittelt und Einstiegs-
hilfen zum Zeichnen gegeben. 
Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN A3 mit fester Unterlage, weiche 
Bleistifte oder Farbstifte. Achtung: Kohle, Kreiden, Tintenroller und an-
dere Farben sind vom Museum aus nicht erlaubt! Hocker sind vor Ort 
vorhanden. Eintritt 1 €.
Sonntag, 22.11.2026, 11.00-14.00 Uhr, 28 €
Treffpunkt: München, Glyptothek am Königsplatz, Kassenraum

K7128	�Zu Ruhe kommen durch Malen:  
Einblicke in Kunsttherapie-Methoden

Gauting	 Yvonne Schneider
Mit konkreten Themenstellungen aus der Kunst- und Kreativtherapie 
begeben wir uns mit Öl-, Pastellkreiden und Temperafarben auf großem 
Format auf eine kreative Reise nach innen und lassen Raum für unge-
wöhnliche Lösungswege, tiefe Stille und unsere persönliche Intuition. 
Anschließend sind alle Teilnehmenden eingeladen, an der Betrachtung 
und Reflexion des Entstandenen mitzuwirken. Es sind keinerlei künst-
lerische Vorkenntnisse nötig. 
Bitte Ölkreiden mitbringen, wenn möglich; weiteres Material wird ge-
stellt. Der Kurs findet im geräumigen Praxisatelier statt.
14-tägig ab Donnerstag, 24.09.2026, 18.30-20.30 Uhr
6 x 120 Min., 220 €
Gauting, Turmatelier, Haus B, Reismühle

NEU K7129 �Meditatives Zeichnen zur  
Stressbewältigung

Planegg	 Inga Pint
Ruhe und Entspannung lassen sich in stressigen Zeiten manchmal nur 
schwer über Stille und Rückzug erreichen, zu aufgewühlt sind Körper 
und Geist. Wir nutzen einfache Zeichentechniken wie Formen, Muster 
und Farbkombinationen, um zu mehr Präsenz, Entlastung und Klarheit 
zu finden. Künstlerische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, es geht 
nicht um perfekte Ergebnisse, sondern um meditative Erfahrungen und 
Stressbewältigung.
Bitte mitbringen: Stabiles Papier in A3, Bleistifte, Radiergummi, ein 
Gläschen blaue Schultinte und Tintenkiller, evtl. vorhandenes Zeichen-
material, geeignet wären z.B. Wachsmalkreiden, wasserfeste Fineliner, 
Wasserfarben und Pinsel sowie Wasserbehälter.
ab Freitag, 23.10.2026, 19.00-20.30 Uhr
6 x 90 Min., 68 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7130	Pastellmalerei
Planegg	 Michael Wirth
Thema sind die erweiterten gestalterischen Möglichkeiten im Bereich 
Pastell. Die Verbindung einer ausdrucksstarken Linienzeichnung mit 
sparsamer und nur partiell eingesetzter Farbgebung bietet breiten 
gestalterischen Raum. Die lockere Untermalung des Motivs mit einer 
Aquarell- bzw. Acryllavur schafft eine homogene Farbfläche, auf der die 
nach dem Trocknen gesetzte Pastellmalerei markant zur Bildwirkung 
beiträgt. 
Bitte mitbringen: Pastellkreiden, Bleistifte, Radiergummi, Knetradierer, 
Zeichenblock, Pastellblock, farbige Tonpapiere, je Größe DIN A3.
ab Mittwoch, 25.11.2026, 10.00-13.00 Uhr
7 x 180 Minuten, 157 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7
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K7131	Zeichnen direkt vor Ort: Urban Sketching
Planegg	 Stella Zwicker
Urban Sketching ist eine Kunstform, bei der die Umgebung direkt vor 
Ort gezeichnet wird – sei es in der Stadt, im Café, im Park oder auf 
Reisen. Tauchen Sie ein in die Welt des Urban Sketching und lernen 
Sie, urbane Räume mit Auge, Hand und Herz festzuhalten. In diesem 
praxisorientierten Kurs entdecken Sie grundlegende Zeichen- und Be-
obachtungstechniken, die Ihnen helfen, Schnellskizzen mit Leichtig-
keit zu erstellen und dabei Ihre persönliche Handschrift zu entwickeln. 
Keine Vorkenntnisse nötig. Der Kurs findet teils in den Räumlichkeiten 
und teils draußen statt. Bitte mitbringen: Skizzenbuch, Aquarellfarben, 
Fineliner, Pinsel, Wasserbehälter, Wasser, Taschentücher (sonstiges wie 
Bleistift, Radiergummi, Papierklammer, evlt. ein paar Buntstifte).
Samstag, 17.10.2026, 15.00-18.00 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

NEU K7132 Urban Sketching & Journaling
Planegg	 Stella Zwicker
Erlebnisse, Gedanken und besondere Alltagsmomente kreativ festhal-
ten! In diesem Kurs verbinden wir Urban Sketching mit Sketchbook-
Journaling und gestalten persönliche Skizzenbuchseiten aus Zeich-
nungen, Schrift, Farbe und kleinen Erinnerungen. Ob Stadtansichten, 
Cafés, Innenräume, Food-Sketches oder Reiseeindrücke – es entste-
hen individuelle visuelle Tagebücher, die Geschichten erzählen und Er-
innerungen lebendig bewahren. Im Mittelpunkt stehen kreatives Experi-
mentieren, die Entwicklung eines persönlichen Stils und die Freude am 
Gestalten. Für Anfänger:innen und Fortgeschrittene – Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: siehe K7131. 
Freitag, 22.1.2027, 15.00-18.00 Uhr, 28 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 6

K7141	�Elegante Kalligrafie mit der Spitzfeder:  
Einführung in die Copperplate-Schrift

Planegg	 Agnes von Rogister
Wir schreiben mit der Spitzfeder die elegante Copperplate-Schrift, mit 
der man wunderbare Karten, Einladungen und auch Bilder gestalten 
kann. Wir konzentrieren uns anfangs auf die Kleinbuchstaben, anschlie-
ßend auf die Großbuchstaben und schreiben danach ganze Worte. Es 
bedarf viel Üben! Für 20 € Materialkosten erhalten Sie von der Kurs-
leiterin Ihre eigene Feder, Tinte, Übungsunterlagen und Papier sowie 
Aquarellfarben, Stifte etc. zur Benutzung im Kurs. Bitte direkt im Kurs 
bezahlen. Auch für Jugendliche mit Erfahrung geeignet. Beim Kurs 
K7141A können Sie das Gelernte umsetzen und Weihnachtskarten ge-
stalten (separat zu buchen).
Freitag, 20.11.2026, 17.00-20.00 Uhr
Samstag, 21.11.2026, 14.00-17.00 Uhr, 47 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

K7141A �Kreative Weihnachtskarten gestalten – mit 
Kalligrafie

Planegg	 Agnes von Rogister
Mit Kalligrafie lassen sich wunderschöne und kreative Karten gestalten. 
Heute wird geschrieben, gezeichnet, gemalt, geklebt auf zartem oder 
kräftigem Papier. Gegen 10€ Unkostenbeitrag bringt die Kursleiterin 
alle Materialien zum Gestalten der Weihnachtskarten mit. Falls vorhan-
den, bitte Federn, Federhalter und Tintenfässchen mitbringen. 
Eine Woche zuvor findet der Kurs K7141 statt (separat zu buchen), dort 
können Sie das Schreiben mit der Spitzfeder erlernen. Dieser Kurs hier 
ist aber auch unabhängig davon buchbar, mit etwas Vorerfahrung und 
Geschick und der Unterstützung der Kursleiterin.
Freitag, 27.11.2026, 17.00-20.00 Uhr, 23 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

NEU K7142 �Pinsel und Stille – Orchideen in  
koreanischer Tuschemalerei

Planegg	 Pilsook Jang
In diesem Workshop zur koreanischen Tuschemalerei Muninhwa steht 
die Orchidee als Symbol für innere Stärke und stille Eleganz im Mittel-
punkt. In ruhiger Atmosphäre lernen die Teilnehmenden grundlegende 
Pinseltechniken, den Umgang mit Tusche und Wasser sowie einfache 
Bildkompositionen. Eine kurze Teemeditation stimmt auf das achtsame 
Malen ein. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Klei-
nes Tellerchen oder Schälchen zum Verdünnen der Tusche, Unterlage 
zum Schutz des Tisches (z. B. Filz oder weiches Tuch), Wassergefäß 
und Tasse, Malkittel, altes Tuch oder Stück Stoff, Mappe oder Rolle für 
fertige Arbeiten. Papier, Tusche und Leihpinsel werden von der Kurs-
leitung gestellt. Bitte 12 € Materialkosten direkt im Kurs zahlen.
Sonntag, 22.11.2026, 10.00-16.00 Uhr, 49 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

Fotografie und Fotos

NEU K7152 �Fotokurs: Sonnenuntergang am  
Heldenkreuz bei Eschenlohe

Eschenlohe	 Aleksandra Wilk
Das Heldenkreuz oberhalb von Eschenlohe bietet einen der schönsten 
Aussichtspunkte im Werdenfelser Land. Von hier eröffnet sich ein be-
eindruckendes Panorama auf das Wettersteinmassiv mit der Zugspitze 
sowie die Ester- und Ammergauer Berge. Besonders in den Abend-
stunden entstehen durch das warme Licht und die weiten Landschaften 
ideale Bedingungen für stimmungsvolle Landschaftsaufnahmen. Mit-
zubringen: Kamera oder Smartphone, geladene Akkus, ausreichend 
Speicherplatz, ggf. Stativ sowie wetterangepasste Kleidung und festes 
Schuhwerk, Stirnlampe.
Hinweis: Der Aussichtspunkt ist über eine leichte Wanderung erreich-
bar (ca. 230 Höhenmeter) und eine Richtung ca. 1,3 km lang. Die Ver-
anstaltung findet nur bei geeigneter Witterung statt. 
Samstag, 26.9.2026, 17.00-20.00 Uhr, 28 €
Treffpunkt: Parkplatz, Walchenseestraße 40-50, 82438 Eschenlohe
Ersatztermin 17.10.2206 um 16.10 (bis ca. 19 Uhr)

Plastisches und kunsthand- 
werkliches Gestalten

K7201	Bildhauerische Arbeiten in Holz oder Stein
Planegg	 Peter Lutterkord 
Ob Relief oder Skulptur, in Holz oder Stein: Wichtigstes Kursziel ist, 
einen eigenen Entwurf konsequent durchzuarbeiten und das räumliche 
Sehen zu schulen. Nach kurzen Ideenskizzen auf Papier wird sorgfäl-
tig ein Tonmodell erarbeitet, das dann unter fachlicher Anleitung ge-
schnitzt oder in Stein gehauen werden kann. Der Einstieg ist (bei voller 
Kursgebühr) jederzeit möglich, da jeder Entwurf ganz unterschiedliche 
Ausführungszeit benötigt und somit alle Teilnehmenden individuell be-
raten werden. 
Bitte bringen Sie zum 1. Kursabend Papier und Bleistift mit, das weitere 
Material (Ton, Werkzeug) wird im Kurs besprochen.
ab Dienstag, 22.9.2026, 19.00-21.00 Uhr
12 x 120 Minuten, 159 €
Planegg, im Haus des Kursleiters, Fürstenrieder Str. 10, (gegenüber 
Friedhofseingang)

NEU K7202 �Kreativkurs: Fußmatte gestalten mit  
Farbe, Pinsel & Schablonen

Planegg	 Simone Rummer
Gestalten Sie Ihre ganz persönliche Fußmatte aus Kokos – individuell, 
kreativ und wetterfest! In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, eine 
schlichte Kokosmatte in ein echtes Unikat zu verwandeln. Gemeinsam 
fertigen wir mit Schablonenmesser zunächst individuelle Schablonen 
an – ob Schriftzüge, Muster oder Motive, Ihrer Fantasie sind keine 
Grenzen gesetzt. 
Anschließend gestalten Sie Ihre Fußmatte mit Pinsel und spezieller Far-
be ganz nach Ihren Vorstellungen. Materialkosten in Höhe von 15 € für 
eine Kokosmatte, Farben, Pinsel sowie alle Materialien für die Schablo-
nen sind bereits in der Gebühr enthalten,
Donnerstag, 19.11.2026, 19.00-21.00 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7
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K7203/04 Aufbaukeramik – Gestalten mit Ton
Planegg	 Annelore von Aufseß
Entdecken Sie Ihre Kreativität! Sie lernen das Material Ton kennen und 
üben verschiedene Techniken. Fortgeschrittene erarbeiten materialge-
rechte Formen und gestalten eigene, z.B. figürliche Ideen. Die Ton-Kos-
ten sind in der Gebühr enthalten, Kosten für Glasur und Glasurbrand 
werden im Kurs nach Verbrauch abgerechnet.

K7203 ab Dienstag, 22.9.2026, 19.00-21.15 Uhr

K7204 ab Mittwoch, 23.9.2026, 09.30-11.45 Uhr

Beide 12 x 135 Minuten, 169 €
Planegg, Grundschule, Werkraum, Keller, Josef-v.-Hirsch-Str. 3 Ein-
gang Hofseite

NEU K7205 �Mixed Media – Drucken, Malen, Gestalten
Planegg	 Petra Rosenberger
Verwandeln Sie Holzkörper in individuelle Kunstwerke! In diesem Kurs 
lernen Sie die kreative Technik des Transferdrucks kennen. Mit Hilfe 
von Acrylbinder übertragen Sie eigene Motive – beispielsweise Fotos, 
Grafiken oder Zeitungsausschnitte. Die Bilder verbinden sich mit der 
natürlichen Holzstruktur und erhalten eine besondere Tiefe und Aus-
druckskraft. Durch das Kombinieren von Druckmotiven, Farben und 
verschiedenen Gestaltungstechniken entstehen einzigartige Werke. Die 
Technik bietet viel Raum zum Experimentieren und ist sowohl für kreati-
ve Einsteiger/innen als auch für erfahrene Hobbykünstler geeignet.
Materialliste: Eigene Laserdrucke von Fotos oder Bildern, Servietten, 
Zeitungsausschnitte etc., Acrylfarben (oder Pigmente) / optional Gesso 
für Hintergründe, Acrylbinder (glänzend oder matt), Casani Holzkörper 
in verschiedenen Größen, z.B. 20×30 cm, verschiedene Pinsel, Lappen, 
Schwämme oder Sprühflasche mit Wasser, Schere.
ab Dienstag, 6.10.2026, 18.00-21.00 Uhr
3 x 180 Min., 69 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7208	Alles rund um die Wolle
Puchheim	 Michaela Höfel / Monika Unglert
Monika Unglert vermittelt Ihnen alles rund um die Wolle, vom Roh-
produkt bis zum fertigen Faden. Mit der Wolle der Puchheimer Schafe 
lernen Sie im gemütlichen Stüberl, wie aus dem Rohprodukt Wolle ein 
feiner Faden wird – vom Waschen und Trocknen über das Kämmen und 
Kardieren bis zum Spinnen. Wer ein (auch nicht einsatzfähiges) Spinn-
rad hat, kann es gern mitbringen. Fachkundig kann es überholt werden 
und anschließend vielleicht sogar schon an diesem Nachmittag zum 
Einsatz kommen. Alle Materialien werden gestellt und sind in der Kurs-
gebühr enthalten. Stallführung, Kaffee & hausgemachter Kuchen sind 
inklusive.
Freitag, 9.10.2026, 14.30-17.30 Uhr, 65 €
Treffpunkt: Biolandhof Unglert, Alte Bahnhofstr. 12, vor dem Hofladen
Spinnräder können vor Ort ausgeliehen werden.

K7212	�Schachteln, Mappen, Leporelli –  
Hochwertige Papeterie

Planegg	 Monika Kalkert
Im Kurs lernen Sie, aus Buchbinderpappe, Leinen und edlen italieni-
schen Schmuckpapieren hochwertige, dekorative Schachteln in ver-
schiedenen Größen und Formen, besondere Schreib- u. Sammelmap-
pen, Schmuckschatullen und Leporelli zu fertigen. Mit handwerklicher 
Sorgfalt und Liebe zum Detail entstehen exklusive Werkstücke, die sich 
auch wunderbar als individuelles Geschenk eignen. Materialkosten 
nach Verbrauch im Kurs. Mitbringen: Bleistift, spitze Schere, Tube Pat-
tex (Kraftkleber), Geschirrtuch.
Samstag, 26.9.2026, 10.00-16.00 Uhr
Sonntag, 27.9.2026, 10.00-16.00 Uhr
Wochenendseminar, 99 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

NEU K7222 �Kreatives Kranzbinden –  
Winterlicher Türkranz

Planegg	 Susanne Schwenk
Sie lernen das florale Handwerk des Kranzbindens und fertigen einen 
winterlichen Kranz für die Haustür oder als Wandschmuck. Die Dozen-
tin stellt eine reiche Auswahl an Trockenblumen und Naturmaterialien, 
Immergrün sowie verschiedenes Tannengrün zur Verfügung, die Sie 
unter fachkundiger Anleitung für Ihren persönlichen Kranz verwenden 
können. Es entstehen handwerkliche Unikate, die lange Freude berei-
ten! Die Kränze können teilweise getrocknet werden und bleiben lange 
schön. Bitte mitbringen: Gartenschere, Schere. Wenn vorhanden Heiß-
klebepistole und Klebesticks. Alles weitere wird von der Dozentin be-
reitgestellt. Materialgebühr von 15 € bitte direkt im Kurs bezahlen.
Samstag, 28.11.2026, 13.30-15.30 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

Textiles Gestalten

K7301	�Stricken macht Spaß – die Wolle macht‘s  
für Anfänger und Fortgeschrittene

Planegg	 Andrea Fleer-Raith
In geselliger Runde wird gestrickt, was Spaß macht, ob Loops, Tücher, 
Handstulpen, Socken, Mützen, Kissen, Trachtiges... Ich gebe fachge-
rechte Anregungen und Hilfe beim Stricken Eures kreativen Unikats. 
Auch Strickanleitungen werden genau erklärt – und führen so zum Er-
folg! Zu Kursbeginn werden diverse Modelle vorgestellt und nach ent-
sprechender Beratung die Materialien besprochen und Einkauftipps 
gegeben. Bitte bringt zum 1. Kurstag Stricknadeln und Wollreste mit, 
falls vorhanden. Ich freue mich auf Euer Kommen.
ab Freitag, 9.10.2026, 10.00-12.00 Uhr
4 x 120 Minuten, 14-tägig, 63 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K7301A �Stricken macht Spaß – die Wolle macht‘s für 
Anfänger und Fortgeschrittene

Planegg	 Andrea Fleer-Raith
In geselliger Runde wird gestrickt, was Spaß macht, ob Loops, Tücher, 
Handstulpen, Socken, Mützen, Kissen, Trachtiges... Ich gebe fachge-
rechte Anregungen und Hilfe beim Stricken Eures kreativen Unikats. 
Auch Strickanleitungen werden genau erklärt – und führen so zum Er-
folg! Zu Kursbeginn werden diverse Modelle vorgestellt und nach ent-
sprechender Beratung die Materialien besprochen und Einkauftipps 
gegeben. Bitte bringt zum 1. Kurstag Stricknadeln und Wollreste mit, 
falls vorhanden. Ich freue mich auf Euer Kommen.
ab Montag, 5.10.2026, 10.00-12.00 Uhr
4 x 120 Minuten, 63 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 4

K7304	�Stricken: Grundkenntnisse und einfache  
Projekte

Planegg	 Birgit Glaser
In diesem Kurs möchte ich Ihnen die grundlegenden Techniken wie Ma-
schenanschlag, rechte und linke Maschen sowie das Abketten zeigen. Im 
Anschluss besprechen wir einfach Muster, die zu Hause geübt werden 
können. Ich erkläre Ihnen einfache Strickanleitungen und wie Sie anhand 
einer Maschenprobe die richtige Maschenzahl ermitteln. Anhand von klei-
neren Projekten (Schal, Mütze, Topflappen, Socken), die zur Auswahl ste-
hen, üben wir die Umsetzung des Gelernten. Material: Wollreste und pas-
sende Stricknadeln. Für das erste Treffen müssen Sie nichts extra kaufen.
ab Freitag, 25.9.2026, 10.00-12.30 Uhr
5 x 150 Minuten, 14-tägig, 98 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3
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K7310	Gefilzte Türstopper
Planegg	 Susanne Kneisel
Aus Schafwolle gefilzt und mit Kieselsteinen gefüllt, farbig, gemustert 
und in beliebiger Form sind diese Türstopper nicht nur praktisch, son-
dern auch optisch ein Hingucker. Es können naturgetreue Steine, fan-
tasievolle Kegel, stilisierte Tiere oder aufwändige, menschliche Figu-
ren entstehen. Fortgeschrittene können im Kurs natürlich auch eigene 
Ideen mit meiner Unterstützung umsetzen. Mitzubringen: 2 alte Hand-
tücher, Plastiktüte, Schere, Luftpolsterfolie. Materialkosten von ca. 12 € 
bitte direkt im Kurs zahlen.
Samstag, 24.10.2026, 11.00-17.00 Uhr, 48 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

K7311	Filzwerkstatt
Planegg	 Susanne Kneisel
Die Filzwerkstatt ist für alle gedacht, die schon in die Grundtechniken 
des Filzens eingeweiht sind, aber noch Tipps und Tricks für die Verwirk-
lichung ihrer eigenen Kreationen und Ideen gebrauchen können oder 
einfach lieber in geselliger Runde filzen. Falls Sie besondere Schnitt-/
Farbwünsche haben oder Filzneuling sind, setzen Sie sich bitte recht-
zeitig mit mir unter 089-8508214 in Verbindung. Mitzubringen: bekannte 
Filzutensilien. Materialkosten von ca. 15 € bitte direkt im Kurs bezahlen.
Sonntag, 15.11.2026, 13.00-18.00 Uhr, 39 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 9

NEU K7312 Sonnenfänger aus Makramee & Kristall
Planegg	 Simone Rummer
In diesem kreativen Wohlfühl-Workshop knüpfen wir gemeinsam einen 
wunderschönen Sonnenfänger. Mit einem einfachen Knoten entsteht 
Schritt für Schritt dein eigenes kleines Kunstwerk, das das Licht ein-
fängt und für eine besondere Stimmung sorgt. Der Kurs ist perfekt für 
Anfänger – du brauchst keine Vorkenntnisse. Materialkosten von 6 € 
bitte direkt im Kurs bezahlen.
Samstag, 16.1.2027, 17.00-19.00 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

NEU K7314 �Das Fundbuch:  
Biografie intensiv-er-Leben

Planegg	 Sigrid Kaindl-Pohl
Sie legen ein „Fundbuch“ an, das ein Lebensbegleiter werden kann: 
ein kreatives Tagebuch, in dem Fundstücke wie Briefe, Fotos, Texte, 
Erinnerungsstücke und Schnipsel aus dem Alltag verarbeitet werden. 
Damit können einzelne Themen zwischen zwei Buchdeckel abgelegt 
werden. Passend zum Anfang des Neuen Jahres widmen wir uns An-
fängen: wie sind Anfänge in meinem Leben gelaufen? Wo stehe ich 
jetzt? Wo will ich hin, was ist einen Anfang wert? 
Es wird mit unterschiedlichsten Materialien experimentiert und es ent-
stehen farbenprächtige Seiten und Collagen, die Leben anders sichtbar 
machen. Material: am besten ein Spiral-Skizzenbuch, das auch bei der 
Kursleiterin erworben werden kann, Ihre Lieblingsstifte zum Schreiben 
und Malen.
ab Freitag, 15.1.2027, 17.00-20.00 Uhr
3 x 180 Min., 73 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

NEU K7315 �Nestelbälle und Greiflinge häkeln –  
für Demenzkranke und/oder Babys

Planegg	 Birgit Glaser
In diesem Kurs entstehen liebevoll gehäkelte Nestelbälle, Greiflinge und 
Fühlobjekte für Senioren, insbesondere Menschen mit Demenz, sowie 
für Babys und Kleinkinder. Bunte Bälle, Schnüre und unterschiedliche 
Oberflächenstrukturen bieten vielfältige Tast- und Fühlerlebnisse. Für 
ältere Menschen können sie eine wertvolle Beschäftigungsmöglichkeit 
darstellen, während sie bei Babys und Kleinkindern das Entdecken mit 
den Händen sowie das Spielen und Erkunden fördern. Die im Kurs ge-
fertigten Stücke können für die eigene Familie entstehen oder an Pfle-
geheime, Hospize und andere soziale Einrichtungen gespendet wer-
den. Grundkenntnisse im Häkeln werden vorausgesetzt.
Donnerstag, 22.10., 12.11., 26.11.2026, jew. 15.00-17.30 Uhr
3 x 150 Min., 69 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 3

NEU K7316/16A �Patchwork-Werkstatt – Ihre Ideen, 
Ihr Projekt

Forstenried	 Birgit Glaser
In diesem Kurs stehen Ihre Wünsche im Mittelpunkt. Dank der kleinen 
Gruppe von max. drei Teilnehmer/innen ist eine individuelle Betreuung 
möglich. Ob Kosmetiktasche, Tischsets, Babydecke oder Unterstützung 

bei einem größeren Patchworkprojekt – die Kursinhalte werden flexibel 
an Ihre Ideen und Vorkenntnisse angepasst. Auch Anfängerinnen sind 
herzlich willkommen. Nähkenntnisse sind nicht erforderlich, und wer 
keine eigene Nähmaschine besitzt, kann eine der vorhandenen Maschi-
nen nutzen. Der Kurs eignet sich auch wunderbar für Freund/innen, die 
gemeinsam kreativ werden möchten.

K7316 ab Donnerstag, 1.10.2026, 18.00-20.00 Uhr
3 x 120 Min., 79 €

K7316A Samstag, 14.11.2026, 11.00-17.00 Uhr, 79 €

Beide in Forstenried, Bleicherhornstr. 29, privates Atelier der Kurslei-
terin

K7320/21 �Jetzt nähen, was Mode wird –  
mit und ohne Vorkenntnisse

Planegg	 Christiane Köferl
Sie können nur geradeaus nähen? Dann können Sie sich hier anmel-
den. Egal ob Anfänger oder Fortgeschritten, ob Sie Grundlagen oder 
fortgeschrittene Tipps benötigen: Sie nähen IHR Kleidungsstück, in 
entspannter Atmosphäre, sich gegenseitig inspirierend, Spaß habend. 
Wir finden immer eine Lösung, wenn auch mal etwas nicht so aussieht 
wie geplant! Am 1. Abend stelle ich Ihnen die neuesten Trends vor und 
gebe Tipps, welche Schnitte geeignet sind. Mitzubringen am 1. Abend: 
Schreibzeug, Maßband sowie Stoff und Schnitt, falls bereits vorhan-
den. Ab dem 2. Abend bitte immer eigene Nähmaschine und Verteiler-
steckdose mitbringen. Bitte melden Sie sich zunächst pro Semester 
nur zu einem Kurs: „Jetzt nähen, was Mode wird“ an, damit mehrere 
Nähbegeisterte die Chance auf einen Platz haben.

K7320 ab Dienstag, 22.9.2026, 19.00-21.45 Uhr

K7321 ab Dienstag, 10.11.2026, 19.00-21.45 Uhr

Beide 6 x 165 Minuten, 135 €
Planegg, Kupferhaus, OG 005, 1. Stock, Feodor-Lynen-Str. 5

K7323	�Hilfe, meine Nähmaschine versteht  
mich nicht!

Planegg	 Christiane Köferl
Egal, ob es Ihre erste Maschine ist oder geerbte „Keller-Maschine“: 
Lernen Sie mit Spaß einfädeln, Faden aufspulen, Fadenspannung und 
Stich einstellen, Füßchen und Nadeln kennen, um danach mit Selbst-
vertrauen Ihre Nähprojekte erfolgreich umzusetzen. Das werden Sie 
nach dem Kurs! Mitzubringen: Eigene Nähmaschine, unbedingt An-
leitungsbuch!, Verlängerungskabel, Übungsstoff, Faden, Schere, Maß-
band, Stecknadeln, Schneiderkreide (nicht neu kaufen), Textmarker
Mittwoch, 23.9.2026, 18.30-21.30 Uhr, 24 €
Planegg, Kupferhaus, OG 005, 1. Stock, Feodor-Lynen-Str. 5

K7324	Verflickt und zugenäht!
Planegg	 Christiane Köferl
Haben Sie keinen Spaß am Flicken? Holen Sie sich Tipps und Tricks 
zu: Hosen kürzen, Knie flicken (Kinderjeans, die nicht unter die Nähma-
schine passen!), Reißverschluss in Kissen einnähen, Gardinen nähen, 
geplatzte Naht schließen. An diesem Abend zeige ich Ihnen das, wofür 
im allgemeinen Nähkurs nie Zeit bleibt. Wir besprechen „Fadensalat“, 
wie Sie kreativ Altes in Neues verändern, ich beantworten Ihre Fragen. 
Mitzubringen: eigene Nähmaschine, 0,30 m Übungsstoff (z.B. leichter 
Baumwollstoff), Schere, Maßband, Stecknadeln, Schneiderkreide (nicht 
neu kaufen), (nur falls vorhanden: Reißverschluss ca. 20 cm unteilbar) 
und Knopf. Bitte eine Verteilersteckdose mitbringen.
Mittwoch, 30.9.2026, 18.30-21.30 Uhr, 24 €
Planegg, Kupferhaus, OG 005, 1. Stock, Feodor-Lynen-Str. 5

K7325	Nähen für Anfänger
Planegg	 Bianca Metz
Lernt die Grundlagen des Nähens und den Umgang mit eurer Nähma-
schine. Genäht wird ein Kosmetiktäschchen mit Reiß-verschluss. Mit 
Hilfe der Dozentin bereitet Ihr alle Stoffteile zu und näht diese dann zu 
einem fertigen Projekt zusammen. Bei Fragen zum Kurs wendet euch 
bitte direkt an die Dozentin: info@rosalie-kreativ.de. 
Bitte mitbringen: Nähmaschine mit Zubehör, Reißverschlussfuß und 
Universalnadel, Stecknadeln, 1x Gütermann Allesnäher 200m, Stoff-
schere, Papierschere und Tesafilm, Nahtauftrenner, Block und Bleistift. 
Materialkosten von 13 € sind bereits in der Kursgebühr enthalten. Leih-
maschine: 15 € ohne Garn (Bitte vorab anmelden! Wird vor Ort bezahlt)
Dienstag, 24.11.2026, 18.30-22.00 Uhr, 46 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7
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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.  

K7326/26A �Anfängernähkurs: Dein erstes  
selbstgenähtes Shirt oder Hose

Planegg	 Bianca Metz
Du möchtest nähen lernen und hast noch keine Erfahrung? In diesem 
Anfängerkurs nähst Du Schritt für Schritt eine bequeme Hose oder ein 
Shirt. Du lernst, ein Schnittmuster vorzubereiten, den Stoff zuzuschnei-
den und Dein Kleidungsstück sicher zusammenzunähen. Den Schnitt 
wählst Du vorab aus, damit Du den passenden Stoff besorgen kannst. 
Bitte gib bei der Anmeldung Deine Handynummer an, damit Du alle 
Informationen erhältst.Bitte mitbringen: Nähmaschine mit elastischem 
Stich und Stretchnadel, Stecknadeln, 2x Gütermann Allesnäher 200m, 
Stoffschere, Papierschere, Nahtauftrenner, Handmaß, Block und Blei-
stift. 17 € Materialkosten für Schnitt und Schnittmusterpapier bereits in 
der Gebühr enthalten. Leihmaschine: 15 € (Bitte vorab anmelden! Wird 
vor Ort bezahlt). Nach der Schnittauswahl ist die Materialgebühr auch 
nach Storno fällig!

K7326 	 Sonntag, 1.11.2026, 09.00-17.00 Uhr, 81 €

K7326A	Samstag, 6.2.2027, 09.00-17.00 Uhr, 81 €

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7327	Upcycling und Änderungsschneiderei
Planegg	 Bianca Metz
Die Hose zu lang, die Ärmel zu kurz, das alte T-Shirt zu schade zum 
Entsorgen! Du kennst diese Probleme und benötigst Hilfe bei der Än-
derung diverser Kleidungsstücke oder brauchst Ideen aus alt neu zu 
machen. Dann ist dieser Kurs genau richtig für dich. Die Dozentin hilft 
beim Abstecken und gibt hilfreiche Tipps, wie Änderungen umgesetzt 
werden können. Sollten du noch Fragen zum Kurs oder deiner Ausstat-
tung haben, wende dich direkt an die Dozentin: info@rosalie-kreativ.de. 
Bitte mitbringen: ausreichend Kleidungsstücke die eine Änderung be-
nötigen, Nähmaschine mit Zubehör, Stecknadeln, Nähnadeln, Güter-
mann Allesnäher, Stoffschere, Nahtauftrenner, Handmaß & Maßband, 
evtl. Stoffreste und sonstige Nähutensilien, Leihmaschine: 15€ ohne 
Garn (Bitte vorab anmelden!)
Donnerstag, 4.2.2027, 19.00-22.00 Uhr, 26 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

K7328/28B	 Nähtreff
Planegg	 Bianca Metz
Für alle mit und ohne Vorkenntnisse, die Freude an Nadel und Faden 
haben. Genäht wird in gemütlicher Runde und nebenbei gibt es ausrei-
chend Hilfe, Tipps und Unterstützung, um auch zu Hause selbstständig 
nähen zu können. 
Bitte mitbringen: Nähmaschine mit Zubehör, benötigte Stoffe und 
Schnitte, Stecknadeln, Nähgarn (Gütermann Polyester), Stoffschere, 
Handmaß & Maßband, Schnittmusterpapier und sonstige Nähutensi-
lien. Leihmaschine 15 € (bitte vorab anmelden, wird vor Ort bezahlt). 
Falls Du noch nicht weißt, was Du nähen möchtest oder Dir  die richtige 
Nähausstattung fehlt, wende Dich bitte direkt an die Dozentin: info@
rosalie-kreativ.de

K7328 Freitag, 13.11.2026, 19.00-22.00 Uhr, 26 €

K7328A Dienstag, 12.1.2027, 19.00-22.00 Uhr, 26 €

Beide in Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7

Mode und Kosmetik

K7333	�Stilvoll und umweltbewusst:  
Wie funktioniert Capsule Wardrobe?

Planegg	 Christiane Köferl
In 5 Minuten perfekt gekleidet sein? Weniger Kleidung, mehr Auswahl? 
Strukturieren Sie mit praxisnahen Tipps Ihren Kleiderschrank neu: Was 
kann weg, was muss nur anders werden? Mit kleinen Ergänzungen 
schaffen Sie neue, aufregende Kombinationen – eine Fülle an Mög-
lichkeiten. Sie reisen zukünftig mit leicht gepacktem Koffer, vermeiden 
Fehlkäufe, gestalten Ihre Garderobe effizient und nachhaltig, ohne auf 
Stil und Individualität zu verzichten.
Mittwoch, 21.10.2026, 19.30-21.30 Uhr, 18 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 1

K7339	Farbtypberatung für Sie und Ihn
Planegg	 Stephie Anna Höltzel
Erleben Sie die Farbtypberatung nach dem differenzierten 13-Farbty-
pen-System und entdecken Sie die Farben, die Ihre natürliche Ausstrah-
lung optimal unterstreichen. Sie gewinnen mehr Sicherheit bei der Wahl 
von Kleidung, Haarfarbe und Brille und vermeiden kostspielige Fehlkäu-
fe. Ein energetischer Farbtest rundet das Erlebnis ganzheitlich ab. Ziel ist 
eine stimmige Garderobe mit langlebigen Lieblingsstücken. Ein exklusi-
ver Stoff-Farbpass passend zu Ihrem Farbtyp ist inklusive (Wert: 60 €).
Sonntag, 15.11.2026, 11.00-16.30 Uhr, 189 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5
Bitte keine Einnahme von Karotintabletten und Nutzung von Selbst-
bräuner und Besuche im Sonnenstudio 2 Wochen vor dem Kurs. Ver-
zichten Sie am Beratungstag auf Rollkragen und Make- Up.

NEU K7340 �Begegnung in einem ganzheitlichen 
Schönfühl- und Schönheitsworkshop

Planegg	 Anabell Ariyah
Workshop für Frauen ab 60 Jahren.
Ich zeige Ihnen, wie Sie Ihr Gesicht typgerecht, dezent und natürlich zur 
Geltung bringen. Mit wenigen Handgriffen entsteht in nur etwa 10 Mi-
nuten ein gepflegtes Make-up für den Alltag. Gemeinsam verlassen wir 
gewohnte Schminkroutinen und probieren neue Make-up-Variationen 
aus. Freuen Sie sich auf neue Impulse und das gute Gefühl, sich in Ihrer 
reifen Haut rundum wohlzufühlen.Bitte mitbringen: Eigene Schmink- 
und Abschminkprodukte, einen kleinen Tisch-Standspiegel und alles, 
was Sie sonst für Ihr gewohntes Make-up benutzen.  Um auch Neues 
auszuprobieren, stellt die Kursleiterin eine große Auswahl an Produkten 
bereit. (Materialgebühr 3 €). LOOKING BEAUTYFUL™ Workshop
Samstag, 17.10.2026, 11.00-13.00 Uhr, 19 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

NEU K7341 �Make-up-Basics: Die Grundlage für 
einen gelungenen Look

Planegg	 Dorothee Neef
Wie kann ich meinen Typ und meine Vorzüge perfekt in Szene setzen? 
Welche Lidschatten-Farben passen zu meinen Augen? Wie kann ich 
Contouring für mich anwenden? Hier erlernen Sie unter fachlicher An-
leitung ein typgerechtes und alltagstaugliches Make-up. Schritt für 
Schritt setzen Sie die Techniken direkt um und erhalten praktische 
Tipps für zu Hause. Bitte ungeschminkt erscheinen. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich. Schminkutensilien werden gestellt; eigene Lieblings-
produkte können gerne mitgebracht werden.
Samstag, 31.10.2026, 10.30-13.30 Uhr, 29 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 5

Blumen und Naturmaterialien
K7501	Ikebana – Tradition. japan. Blumenkunst
Planegg	 Ingeborg Reichel
Mit und ohne Vorkenntnisse. In Theorie und Praxis wird der „Kado“,  der 
Blumenweg des Ikebana erklärt. Über die Besonderheiten der verwen-
deten Pflanzen und nach den Erklärungen des Ikebana wird das Erlern-
te in die Praxis umgesetzt und es entstehen die herrlichsten Blumen-
gebinde. Benötigte Arbeitsmaterialien: Schreibutensilien, Fotoapparat. 
Materialgeld für die Blumen sind im Kurs zu bezahlen.
ab Donnerstag, 1.10.26., jeweils 18.00-20.00 Uhr
weitere Termine: Donnerstag, 22.10., 12.11., 26.11.2026, 14.1., 
28.1., 18.2.2027
7 x 120 Minuten, 112 €
Planegg, Am Marktplatz 10a, vhs-Zentrum, Raum 7
Bei einer Absage eines Kursabends bitte 24 Stunden vorher Bescheid 
geben, andernfalls wird die Materialgebühr fällig.

Wir suchen Sie! 
Als Leitung für Kurse rund um Kunst & Kultur. 

Schreiben Sie an Susanne Reicheneder
(reicheneder@vhs-wuermtal.de).  



Kurse für Kids: Entdecken, ausprobieren, kreativ sein

Für unsere Kleinsten 
K8001	�PEKIP für Dez. 25 - April 26 geb. Babys 

(Prager Eltern-Kind-Programm) 
ab Dienstag, 22.9.2026, 10.45-12.15 Uhr

K8002	�PEKIP für Mai 26 - Aug. 26 geb. Babys 
(Prager Eltern-Kind-Programm) 
ab Dienstag, 22.9.2026, 09.00-10.30 Uhr

Forschen und Tüfteln 
K8101	FRÜHES FORSCHEN (5-7 J.): 
NEU	� Elemente-Experimente: Feuer,  

Wasser, Erde & Luft 
Freitag, 9.10.2026, 14.30-16.00 Uhr

K8102	FRÜHES FORSCHEN (7-10 J.):  
NEU	� Elemente-Experimente:  

Feuer, Wasser, Erde & Luft 
Freitag, 9.10.2026, 16.15-18.15 Uhr

K8103	�FRÜHES FORSCHEN (5-7 J.):  
Lichterfest zur Weihnachtszeit 
Freitag, 11.12.2026, 14.30-16.00 Uhr

K8104	�FRÜHES FORSCHEN (7-10 J.):  
Lichterfest zur Weihnachtszeit 
Freitag, 11.12.2026, 16.15-18.15 Uhr

K8105	FRÜHES FORSCHEN (5-7 J.): 
NEU	� Faschingsspaß mit Schleimmonster 

Freitag, 5.2.2027, 14.30-16.00 Uhr

K8106	FRÜHES FORSCHEN (7-10 J.):  
NEU	� Faschingsspaß mit Schleimmonster 

Freitag, 5.2.2027, 16.15-18.15 Uhr

K8108	� Themenworkshop:  
Elektrizität (7-10 J.) 
Sonntag, 29.11.2026, 10.00-13.00 Uhr

K8109	� Themenworkshop:  
Chemie im Alltag (7-10 J.) 
Samstag, 5.12.2026, 10.00-13.00 Uhr

K8110	� TechLab für Tüftler:  
Physik und Elektronik 
zum Anfassen (ab 9 J.) 
Samstag, 14.11.2026, 15.00-18.00 Uhr

Kochen und Backen 

K8201	 Tex-Mex Küchenparty:  
NEU	� Kochkurs für Kinder (9-13 J.) 

Samstag, 24.10.2026, 10.00-13.00 Uhr

K8202	 Knusper-Frühstück: Dein eigenes  
NEU	 �Granola-Abenteuer für Kinder (9-13 J.) 

Sonntag, 4.10.2026, 10.00-13.00 Uhr

K8203	� In der Weihnachtsbäckerei (8-12 J.) 
Sonntag, 22.11.2026, 14.00-18.00 Uhr

K8203A	Tex-Mex Küchenparty:  
NEU	 Kochkurs für Kinder (9-13 J.) 
	 Samstag, 30.1.2027, 10.00-13.30 Uhr

K8205	� Cake Pops & Cakesicles (8-12 J.) 
Samstag, 23.1.2027, 15.00-17.30 Uhr

K8206	 Happy Cookies – lecker schokoladig! 
NEU	� (8-12 J.) 

Samstag, 14.11.2026, 15.00-17.30 Uhr

74 Junge vhs 

Alle Kurse mit detaillierten Infos (Beschreibung, Datum, Ort, Ge-
bühren) sowie die Möglichkeit zur Anmeldung finden Sie unter: 

www.vhs-wuermtal.de/ 
programm/junge-vhs 

Schauen Sie am besten gleich rein, viele 
beliebte Kurse sind schnell ausgebucht! 

Neugierig sein und gemeinsam neue Erfahrungen sammeln – 
genau darum geht es in der jungen vhs. 
Unser abwechslungsreiches Kursangebot lädt Kinder dazu 
ein, ihre Interessen zu entdecken, neue Fähigkeiten zu ent-
wickeln und mit Freude die Welt zu erkunden. 
Ob kreativ, aktiv oder experimentierfreudig – für jedes Kind 
ist etwas dabei.



Kurse für Kids: Entdecken, ausprobieren, kreativ sein

Entdecken und Erleben
K8301	�Seifen- und Badepralinen (Familienkurs) 

Samstag, 28.11.2026, 11.00-15.00 Uhr

K8303	�Einmal Prinz und Prinzessin im Marstall 
von Schloss Nymphenburg 
Montag, 8.2.2027, 11.30-13.00 Uhr

K8304	�LEGO™ Essential: Programmieren 
einfach 
Mittwoch, 18.11.2026, 10.00-11.30 Uhr

K8306	�Coole Sterngucker entdecken den 
Kosmos – auf Spritztour durch den 
Himmel 
Freitag, 25.9.2026, 19.30-21.00 Uhr

K8307	�Stylingtipps für alle Haarlängen 
– von romantisch bis ausgefallen 
(Familienkurs, ca. 14-99 J.) 
Samstag, 17.10.2026, 13.30-18.30 Uhr

K8308	�Spaß und Entspannung – Klangstunde 
für Kinder und Eltern/Großeltern 
Sonntag, 15.11.2026, 14.15-15.45 Uhr

K8309	�Spaß und Entspannung – Klangstunde 
für Kinder und Eltern/Großeltern 
Sonntag, 21.2.2027, 14.15-15.45 Uhr

K8310	Trommeln – Ein Familienworkshop  
NEU	� (7-99 J.) 

Samstag, 30.1.2027, 10.00-13.00 Uhr

Lernen und Wissen 
K8401	�„Superhirn“ – Vokabeln lernen im 

Sekundentakt (für Schüler) 
Donnerstag, 12.11.2026, 16.00-18.00 Uhr

K8402	�Der Medienführerschein für Kinder  
(9 - 14 J.) 
Freitag, 2.10.2026, 17.00-18.30 Uhr

K8403	KI in der Schule: Künstliche Intelligenz 
NEU	� für Jugendliche (ab. Klasse 8.) 

Freitag, 19.2.2027, 13.45-15.15 Uhr

K8404	Gregs Tagebuch – Winter-Edition:  
NEU	� Lesen & Gestalten“ 

ab Donnerstag, 24.9.2026, 16.00-17.30 Uhr

K8405	�Programmieren in Roblox (ab 10 J.) 
Samstag, 26.9.2026, 09.30-12.00 Uhr

K8406	�Coole Filme in Mine-Imator (ab 9 J.) 
Samstag, 24.10.2026, 10.00-12.00 Uhr

K8407	�Texturepacks in Minecraft (ab 9 J.) 
Samstag, 12.12.2026, 10.00-12.00 Uhr
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K8408	�Computerspiele programmieren mit 
Scratch 1 (ab 8 J.) 
Freitag, 13.11.2026, 15.00-17.00 Uhr

K8409	Arduino-Workshop (ab 11 J.) 
NEU	� Samstag, 16.1.2027, 09.30-13.30 Uhr

K8410	Spiele programmieren mit Construct3 
NEU	� (ab 11 J.) 

Sonntag, 31.1.2027, 10.00-13.00 Uhr

K8411	Schach entdecken – Der Einstieg für 
NEU	� Kinder (8-12 J.) 

ab Freitag, 2.10.2026, 16.00-17.30 Uhr

K8412	�ONLINE: KidsSafe-
Kinderschutztraining®  
für Schüler/innen 1.-6. Klasse 
Dienstag, 24.11.2026, 15.00-20.30 Uhr

K8413	�ONLINE: KidsSafe- 
Kinderschutz-training®  
für Schüler/innen 1.-6. Klasse 
Donnerstag, 28.1.2027, 15.00-20.30 Uhr

K8414	Starke Mädchen wehren sich (6-8 J.) 
NEU	� Sonntag, 29.11.2026, 10.00-16.00 Uhr

Natur, Tiere, Abenteuer
K8502	Wenn´s Nacht wird im Wald:  
NEU	� Nachtwanderung für Kinder  

ab 8 Jahren ohne Eltern 
Dienstag, 17.11.2026, 17.30-19.00 Uhr

K8503	Waldgeschichten  
NEU	� (Familienveranstaltung) 

Freitag, 25.9.2026, 17.30-19.00 Uhr

K8507	Erlebnistag für Kinder:  
NEU	� Ein bunter Nachmittag auf dem 

Erlebnis-Bauernhof Bioland Unglert! 
Freitag, 18.9.2026, 14.30-17.00 Uhr

K8508	�Gondelfahrt im Schlosspark 
Nymphenburg 
Sonntag, 20.9.2026, 11.00-11.30 Uhr

K8510	�Fackelwanderung – Winterlandschaft 
im Fackelschein (Familienausflug) 
Sonntag, 31.1.2027, 14.15-19.30 Uhr

K8511	Fackelwanderung zur  
NEU	� Wintersonnwende (Familienausflug) 

Sonntag, 20.12.2026, 14.00-19.15 Uhr

K8512 �Führung durch den Umweltgarten 
Neubiberg: Lebensraum Bauernhof 
Freitag, 25.9.2026, 16.00-17.30 Uhr

Bewegung
K8601 �Inlineskating – Anfängerkurs (6-11 J.) 

Donnerstag, 24.9.2026, 15.30-17.30 Uhr



K8714	 FormenZauber – Kreativ GIESSEN  
NEU	� für Groß & Klein (ab 6 J.) 

Samstag, 28.11.2026, 10.00-12.00 Uhr

K8715	� Halloweenwerkstatt (6-10 J.) 
Sonntag, 25.10.2026, 15.00-17.00 Uhr

K8716	 Mein kreativer Adventskalender (8-12 J.) 
NEU	� Samstag, 14.11.2026, 10.00-12.00 Uhr

K8717	� Weihnachtswerkstatt: Mini-Krippen  
(6-10 J.) 
Sonntag, 29.11.2026, 10.00-12.00 Uhr 

K8718	� Schmuckwerkstatt (8-12 J.) 
Sonntag, 17.1.2027, 15.00-17.00 Uhr

K8720	 Zuckersüße Engel – Trockenfilzen  
NEU	� mit Nadel (ab 7 J.) 

Samstag, 14.11.2026, 15.00-17.30 Uhr

K8721	 Comiczeichnen für Kinder und  
NEU	� Jugendliche (ab 10 J.) 

Samstag, 10.10. und 17.10.2026, 10.00-13.00 Uhr

K8724	� Manga-Malworkshop (ab 8 J.) 
Sonntag, 29.11.2026, 15.00-18.00 Uhr

K8725	� Procreate-Kidskurs (ab 8 J.) 
Sonntag, 24.1.2027, 15.00-17.30 Uhr

Vorlesen
K8813	� „Wer bestimmt hier eigentlich?“  

Vorlesestunde für Kinder 
Freitag, 2.10.2026, 16.30-17.30 Uhr

K8814	� Philosophie für Kinder (8-10 J.): „ 
Was ist eigentlich Demokratie?“ 
Donnerstag, 8.10.2026, 15.30-16.30 Uhr

K8603	� Inlineskating – Anfängerkurs (6-11 J.) 
Mittwoch, 14.10.2026, 15.30-17.30 Uhr

K8605	� Einradfahren mit und ohne  
Vorkenntnisse (ab 6 J.) 
Freitag, 16.10. und 23.10.2026, 18.15-19.45 Uhr

K8606	� Einradfahren mit und ohne  
Vorkenntnisse (ab 6 Jahren) 
Freitag, 15.1. und 22.1.2027, 18.15-19.45 Uhr

K8607	 Yoga für Kinder (6-11 J.) 
NEU	 ab Mittwoch, 23.9.2026, 15.45-16.30 Uhr

Kreativität 
K8701A	Upcycling Adventskalender aus Jeans 
NEU	 Freitag, 13.11.2026, 15.00-19.00 Uhr

K8702	 Oh Tannenbaum – Filzen für Eltern &  
NEU	 Kinder	   
�	 Samstag, 28.11.2026, 14.00-18.00 Uhr

K8703	 Gefilzte Flaschenhülle –  
NEU	� Filzen für Kinder ab 7 Jahre 

Freitag, 30.10.2026, 14.30-17.30 Uhr

K8704	 Nähen für Kinder – Erste Schritte  
NEU	� an der Nähmaschine (ab 8 J.) 

ab Montag, 19.10.2026, 16.00-18.00 Uhr

K8706	 Bunte Kunstwerke mit Dot Painting –  
NEU	� Kreative Steine und CDs gestalten 

Montag, 12.10.2026, 15.30-17.30 Uhr

K8707	 Psst.. nix verraten! Weihnachts- 
NEU	� Bastel-Werkstatt ab der 1.Klasse 

Mittwoch, 18.11.2026, 14.30-17.00 Uhr

K8708	 Pumuckl auf hoher See – Basteln,  
NEU	 �Hämmern & Geschichten hören (5-8 J.) 

Samstag, 16.1.2027, 14.30-16.30 Uhr

K8709	� Töpfern mit rotem Ton (6-10 J.) 
Samstag, 21.11.2026, 11.00-13.00 Uhr

K8710	� Werkstatt mit Speckstein (7-14 J.) 
Samstag, 5.12.2026, 14.30-18.30 Uhr

K8711	� Acrylmalerei:  
Inspiriert von großen Künstlern (6-14 J.) 
Sonntag, 25.10.2026, 10.00-14.00 Uhr

K8711B �Acrylmalerei:  
Inspiriert von großen Künstlern (6-14 J.) 
Samstag, 19.12.2026, 10.00-14.00 Uhr

K8711A Acrylmalerei: Fantasie & freie Motive (6-14 J.) 
NEU	 Samstag, 21.11.2026, 10.00-14.00 Uhr

K8711C Acrylmalerei: Fantasie & freie Motive  
NEU	� (6-14 J.) 

Sonntag, 17.1.2027, 10.00-14.00 Uhr

K8712	 Glitzer-Lesezeichen (5-7 J.) 
NEU	� Donnerstag, 17.12.2026, 14.00-15.30 Uhr

K8712A Gestalte dein eigenes Designer- 
NEU	� Lesezeichen (8-12 J.) 

Donnerstag, 17.12.2026, 15.30-17.00 Uhr

76 Junge vhs 

Anmeldung junge vhs! 
Liebe Eltern, bitte melden Sie bei den Kinderkursen unbe-
dingt Ihr Kind und nicht sich selber an. Wir benötigen alle 
Daten jedes Kindes, damit wir sie als Teilnehmende bei uns 
einbuchen können. Bei Eltern-/Kind-Kursen bitte jede teilneh-
mende Person anmelden und das Geburtsdatum angeben. 

Vermissen Sie ein Angebot oder haben Fragen? Dann 
scheuen Sie sich nicht, mit mir Kontakt aufzunehmen: 
Susanne Reicheneder, Telefon 089/277805140 oder 
Mail: reicheneder@vhs-wuermtal.de
Viel Spaß beim Stöbern und Anmelden!



Schenken Sie Zeit und Erlebnisse – 
mit einem vhs-Gutschein!
Direkt online kaufen und einlösen oder auf Papier  
zugeschickt bekommen

Zum  
Gutschein

Telefon: 089 277 805 140 • info@vhs-wuermtal.de • www.vhs-wuermtal.de  
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Antrag auf Mitgliedschaft 
im Verein der Volkshochschule  
im Würmtal e.V.

Name

Straße  

Vorname

PLZ/Ort  

Tel.   

E-Mail

Geburtsdatum  

Ich verpflichte mich zur Zahlung des jährlichen 
Mitgliedsbeitrages von 15 €.

SEPA-Lastschriftmandat 
Hiermit ermächtige ich die vhs im Würmtal, 
Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift 
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut 
an, die von der vhs im Würmtal auf mein Konto 
gezogenen Lastschriften einzulösen. Es gelten 
dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten 
Bedingungen.

Bankinstitut 	 BIC  

IBAN  

Kontoinhaberin

Datum / Unterschrift  

Die vhs im Würmtal –  
ein gemeinnütziger Verein  

Als gemeinnütziger Verein verfolgt die vhs im Würmtal e.V.  
keinen wirtschaftlichen Zweck.  

Sie ist als kommunales Weiterbildungszentrum der Gemeinden  
Planegg, Gräfelfing, Krailling, Neuried und Gauting 
nach dem bayerischen Weiterbildungsgesetz staatlich anerkannt 
und trägt sich zu einem großen Teil durch Teilnahmegebühren so-
wie durch einen Betriebsmittelzuschuss „ihrer“ fünf Gemeinden – 
Gräfelfing, Gauting, Krailling, Neuried, Planegg – und einem 
Staatszuschuss (geregelt durch das Gesetz zur Förderung  der 
Erwachsenenbildung). 

Sie bietet allen durch eine sozialverträgliche Preisgestaltung 
Zugang zu einem qualitativ hochwertigen und breit gefächerten  
Bildungsangebot, das den sich wandelnden Bedürfnissen der 
Gesellschaft gerecht wird. 

Wollen Sie uns fördern?   
Dann werden Sie Mitglied! 

Mit den Mitgliedsbeiträgen unterstützen Sie unsere Arbeit und         
bekommen eine Einladung zu unserer jährlichen Mitgliederver-
sammlung. Dort erhalten Sie einen Rückblick auf das letzte Jahr 
und erfahren Neuigkeiten aus Ihrer Volkshochschule.

Alle zwei Jahre wird der Vorstand neu gewählt, zu dem sich alle  
eingetragenen Mitglieder aufstellen lassen können. 

Der ehrenamtliche 7-köpfige Vorstand wird alle 2 Jahre auf der  
Mitgliederversammlung gewählt und begleitet die Arbeit der 
Volkshochschule in wichtigen richtungsweisenden Themen.  

vhs – kommunale Erwachsenenbildung 

Die Gemeinden Gauting, Gräfelfing, Krailling, Neuried und Planegg unterstützen die Volkshochschule im Würmtal  
finanziell als auch durch die Bereitstellung von Räumen.  

Für ihre wohlwollende Unterstützung bedanken wir uns bei der Bürgermeisterin und den Bürgermeistern:

Unser Dank gilt ebenso den Gemeinderäten und den Leitungen und Mitarbeitenden der kommunalen, schuli-
schen und kirchlichen Institutionen, in deren Räumen wir zu Gast sein dürfen.

Ausgezeichnete  
Bildungsqualität 

Die Qualität unserer Arbeit ist die Grundlage für 
die  Zufriedenheit von Teilnehmenden und Kurslei-
tenden, Mitarbeitenden und Kooperationspartnern. 
Im Februar 2025 wurde das Qualitätsmanagement  
der Volkshochschule turnusgemäß geprüft und 
diese als "Outstanding Organisation" ausgezeichnet.  

vhs im Würmtal – Vorstand
1. Vorsitzender:  	 Klaus Tonte  
2. Vorsitzender: 	 Rainer Pippig 

Schatzmeister: 	 Matthias Pfundstein 
Schriftführerin:	 Bärbel Zeller 

weitere Mitglieder:	 Andrea Karl 
	 Franz Jaquet 
	 Veronika Sanftl 	  

Revisorin/Revisor:	 Claudia Castedello 
	 Andreas Kreipe 
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Stefan Göttlinger 	 Krailling 
Dr. Felix Kempf   	 Planegg

Robert Hrasky 	Neuried Peter Köstler 	 Gräfelfing 
Maximilian Platzer	 Gauting
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Dagmar Rutt, S. 62 AdobeStock/Svitlana, S. 74 AdobeStock/drubig-
photo, AdobeStock/nsit0108, AdobeStock/John, AdobeStock/alta-
naka, AdobeStock/IrinaSchmidt, S. 77 AdobeStock/oleksii.leonov

September Oktober November Dezember Januar Februar

Montag	

Dienstag	

Mittwoch	

Donnerstag	

Freitag	

Samstag 

Sonntag

		  7	 14	 21	 28		  5	 12	 19	 26		  2	 9	 16	 23	 30		  7	 14	 21	 28		  4	 11	 18	 25	 1	 8	 15	 22 

1		 8	 15	 22	 29		  6	 13	 20	 27		  3	 10	 17	 24		  1	 8	 15	 22	 29		  5	 12	 19	 26	 2	 9	 16	 23 

2		 9	 16	 23	 30		  7	 14	 21	 28		  4	 11	 18	 25		  2	 9	 16	 23	 30		  6	 13	 20	 27	 3	 10	 17	 24 

3		 10	 17	 24		  1	 8	 15	 22	 29		  5	 12	 19	 26		  3	 10	 17	 24	 31		  7	 14	 21	 28	 4	 11	 18	 25 

4		 11	 18	 25		  2	 9	 16	 23	 30		  6	 13	 20	 27		  4	 11	 18	 25		  1	 8	 15	 22	 29	 5	 12	 19	 26

5		 12	 19	 26		  3	 10	 17	 24	 31		  7	 14	 21	 28		  5	 12	 19	 26		  2	 9	 16	 23	 30	 6	 13	 20	 27

6		 13	 20	 27		  4	 11	 18	 25		  1	 8	 15	 22	 29		  6	 13	 20	 27		  3	 10	 17	 24	 31	 7	 14	 21	 28

Terminkalender für das Herbst-/Wintersemester 2026/27 

Kursfreie Tage 
Tag der deutschen Einheit:	 3.10.2026 
Herbstferien:	 2. - 6.11.2026	  
Buß-/Bettag (nur Schulgebäude):	 18.11.2026			 
Weihnachtsferien:	 23.12.2026 - 8.1.2027 
Faschingsferien:	 8. - 12.2.2027

Termine für das Sommersemester 2027 
Neues Programmheft: 	 30.1.2027 
Programmbeginn voraussichtl.: 	 22.02.2027			 
	

 
Geschäftszeiten 
Montag, Mittwoch, Freitag: 	8.30 - 11.30 Uhr  
Dienstag und Donnerstag: 	 15.00 - 18.00 Uhr 
Während der Schulferien ist die Geschäftsstelle geschlossen. 

Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB) 
Anmeldung 
Die Teilnahme an Kursen und Veranstaltungen ist nur nach vorheriger Anmel-
dung über die vhs-Homepage, per Mail/Telefon oder persönlich möglich, es  sei 
denn, auf eine Ausnahme wird in der Kursausschreibung hingewiesen. Bei Über-
schreitung der maximalen Teilnehmendenzahl wird der Wartelistenplatz nach 
zeitlichem Eingang der Anmeldung bei der vhs-Geschäftsstelle vergeben.  

Bezahlung 
Die schriftliche Anmeldung verpflichtet zur Zahlung der Kursgebühr. Die An-
meldung wird nur bei gleichzeitiger Erteilung eines SEPA-Rahmenmandats 
oder vorheriger Barzahlung in der vhs-Geschäftsstelle in Planegg wirksam. Die 
Teilnahmegebühren werden 1 Woche vor Kursstart abgebucht. Bei Kursen, die 
mindestens  zehn Mal stattfinden, werden die Gebühren acht Tage nach Kurs-
beginn abgebucht. Fällt der Fälligkeitstag auf ein Wochenende bzw. einen Feier-
tag, verschiebt  sich der Fälligkeitstag auf den nächstfolgenden Werktag. Es 
erfolgt keine gesonderte Benachrichtigung vor der Abbuchung. Bei kurzfristigen 
Anmeldungen, nach  dem Abbuchungslauf, wird die Gebühr noch am selben 
Tag abgebucht. Nimmt  ein*e Teilnehmende*r ohne Anmeldung teil, so gilt er*sie 
als angemeldet. Die Kursgebühr wird nachträglich eingezogen. Kosten für Kurs-
unterlagen oder Material werden ggf. direkt im Kurs abgerechnet. 

Mindest-Teilnehmendenzahl / Kursgebühr 
Für die Kurse ist in der Regel eine Mindestanzahl von 5-7 Teilnehmenden fest-
gesetzt. Bei weniger Anmeldungen wird der Kurs abgesagt; alternativ ist eine  
Kürzung der Kurstage oder eine Erhöhung der Kursgebühr nach Rücksprache  
mit den Teilnehmenden am 1. Kurstag möglich.  Ein Anspruch auf erneute An-
passung besteht weder auf Seiten der vhs noch auf Seiten der Teilnehmenden. 

Ermäßigung 
In Härtefällen erhalten Sie auf Anfrage eine Ermäßigung der Kursgebühren bis  
zu 50%, z.B. bei Bezug von ALGII/ Sozialhilfe oder bei Engagement als Freiwilli-
gendienstleistende. Bitte reichen Sie mit der Anmeldung einen aktuellen  Nach-
weis ein. Voraussetzung für den Rabatt ist, dass im jeweiligen Kurs die Mindest-
Teilnehmendenzahl erreicht ist. 

Programmänderungen 
Die vhs im Würmtal behält sich Programmänderungen vor. 
•	� Bei fortlaufenden Kursen werden ausgefallene Kurstage (aufgrund von  Krank-

heit des Kursleiters o. Ä.) am Ende des Kurses angehängt. 
	� Eine Änderung des Kursformats und -orts ist zulässig, wenn diese sachlich  

gerechtfertigt ist.  
•	� Aus sachlich gerechtfertigten Gründen können Kurse und Veranstaltungen   

vollständig abgesagt oder verschoben werden. Bereits erhobene Gebühren  
werden dann zurückerstattet.

• �Müssen Kurse auf Grund von höherer Gewalt abgesagt werden, gilt: Bei Absage 
eines fortlaufenden Kurses nach Kursbeginn wird die Kursgebühr anteilig ent-
sprechend ausgefallener Stunden rückerstattet. In beiden Fällen kann auf die 
Rückerstattung verzichtet werden. Auf Wunsch kann eine steuerlich absetzbare 
Spendenquittung in der Höhe des Erstattungsbetrages ausgestellt werden. 

Weitergehende Ansprüche gegen die vhs sind ausgeschlossen.  

Rücktritt durch Teilnehmende 
• �Ihre Anmeldung wird kostenlos rückgängig gemacht, wenn dies mindestens  

zehn Tage vor Veranstaltungsbeginn schriftlich erfolgt. Maßgeblich ist der  Ein-
gang des Schreibens in der vhs-Geschäftsstelle. 

• �Bei kurzfristiger Abmeldung, bis zu vier Tage vor Veranstaltungsbeginn, wer-
den 50% der Gebühr erhoben, danach 100%. 

• �Teilnehmende, die nicht erscheinen oder einen Kurs vorzeitig abbrechen, ha-
ben die volle Kursgebühr zu entrichten. 

• �Bei Kursen mit 10 oder mehr Terminen ist ein Rücktritt oder eine Umbuchung 
bis zu drei Werktage nach dem ersten Kurstag möglich. Ein entsprechender 
Antrag muss der Geschäftsstelle schriftlich vorliegen. Bei Rücktritten wird eine 
Bearbeitungsgebühr von 8 € fällig.

• �Bei Kursen ab 10 Terminen können beim Eintreten längerer Krankheit und 
nach Vorlage einer ärztlichen Bescheinigung die restlichen Kurstage storniert 
werden. Für die Berechnung der anteiligen Gebühr ist das Eingangsdatum der 
Bescheinigung bei der vhs maßgeblich. Einzelne Kurstage können nicht stor-
niert werden. Die Weitermeldung für Folgekurse wird ausgesetzt/erfolgt nicht, 
eine Neuanmeldung hierfür ist erforderlich.

• �Bei einzelnen Veranstaltungen gelten abweichende Rücktrittsbedingungen, 
die direkt in der Ausschreibung vermerkt sind.

Mahngebühr und Rückgabegebühr 
Im Falle einer nicht eingelösten Lastschrift erhebt die Volkshochschule eine  Be-
arbeitungsgebühr von 10 €. 

Datenschutz 
Die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung personenbezogener Daten erfolgt 
ausschließlich für eigene Geschäftszwecke und gemäß des Datenschutzrechts. 
Unsere Datenschutzerklärung finden Sie unter https://www.vhs-wuermtal.de/
datenschutzerklaerung.

Hausordnung 
Die Hausordnungen der einzelnen Veranstaltungsorte sind Vertragsbestandteil.  
Schwere Verstöße gegen diese berechtigen die vhs, den*die Teilnehmende*n  
vom weiteren Kursbesuch ohne Gebührenerstattung auszuschließen.  

Haftung 
Die vhs und die in ihrem Auftrag Handelnden haften nur bei grobfahrlässigem  
oder vorsätzlichem Verschulden. 

Gültigkeit der AGB 
Mit Bekanntgabe dieser Allgemeinen Geschäftsbedingungen verlieren alle  vor-
angegangenen ihre Gültigkeit. Sollte ein Teil dieser Bestimmungen nichtig  sein, 
bleiben die anderen in Kraft.                                                         Stand: 05.01.2026



Ludwig Seuss Band
Views Of The Blues | Blues-Boogie-Zydeco
Do 29.10. | 20.00 Uhr  
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Demnächst im Kupferhaus  

Hamburger Bläserquintett
Haydn, Nielsen, Dvořák | Konzert
Fr 25.09. | 20.00 Uhr  

Die Schöne und das Biest – das Musical
Theater Liberi | Familien-Musical 
Sa 28.11. | 16.00 Uhr  

Meisterklasse
von Terrence McNally | Theater
Sa 10.10. | 19.30 Uhr  

Sofya Gulyak
Pianisten im Kupferhaus | Klavier-Matinée
So 18.10. | 11.00 Uhr  

Klassik Matinée der jungen Talente
Chopin, Beethoven, Rachmaninow u.a.
So 22.11. | 11.00 Uhr  

Conny Glogger & Hinter-Hoflieferanten
Es weihnachtet sehr! | Lesung mit Musik
Di 08.12. | 20.00 Uhr  
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Kupferhaus | Feodor-Lynen-Straße 5 | 82152 Planegg | Info: Tel. 089 899 260
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Richard Oehmann
Derbleckereien vom Nockherberg | Literatur
Fr 16.10. | 19.00 Uhr  




