- El] Melstetten

Leiterin:
Bettina
Haug

Anmeldung fiir die Kurse

Telefon 07431/134350

Fax 07431/1343522
E-Mail: info@vhs-albstadt.de

oder personlich im
Rathaus Mef3stetten
Telefon 07431/63490

Fax 07431 /63499 94
oder per E-Mail:

telefonzentrale@messstetten.de

Textil-Werkstatt

Socken
stricken

einmal anders
Ute Stiegele
In diesem Kurs stricken

stricknadel und Bume-
rang-Ferse! Wer méchte
kann auch Socken riickwarts stricken.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an ob Sie
Anfanger oder Fortgeschrittener sind!

» 821301

Termin: mittwochs, 19.00 — 21.00 Uhr

Beginn:  Mi., 29.02.12

Dauer: 3 mal

Ort: »Strickliesel”, Ebinger Strafe 95,
MeRstetten

Gebiihr:  EUR 24,00

Mitzubringen: Wer hat, Rundstricknadel
Nr. 2,5 und Sockenwolle.
Material kann auch im Kurs
erworben werden.

wir Socken mit der Rund-

Vorbereitung
auf die
Abschluss-
priifung
Mathematik

= fiir Realschiiler

Dirk Barr

Dieser Kurs richtet sich an Schiiler der 9.

und 10. Klasse sowie Interessierte im Fach
Mathematik. Behandelt werden Aufgaben aus
dem Wahl- und Pflichtbereich der Priifung.
Themen:

- Lineare und quadratische Gleichungen,
Bruchgleichungen

- Geometrie
- Zins- und Prozentrechnen
- Wahrscheinlichkeitsrechnungen

» 830100N

Termin: montags, 19.00 — 20.30 Uhr

Beginn: Mo., 27.02.12

Dauer: 10 mal

Ort: Realschule Mefstetten, Raum 121,
1.0G

Gebiihr:  EUR 86,00

Hochstteilnehmerzahl: 8
Mitzubringen: Schulbuch, Formelsammlung,
Taschenrechner

Stricken und Filzen
Ute Stiegele

Taschen stricken, mal sportlich, mal prak-
tisch, mal modern. Die passende Tasche fiir
Jedermann. Entwerfen Sie selbst und filzen
Sie mit. Auch Schuhe kdnnen gefertigt wer-
den.

» 821302

Termin: mittwochs, 19.00 — 21.00 Uhr

Beginn:  Mi,, 18.04.12

Dauer: 2 mal

Ort: »Strickliesel®, Ebinger Strafle 95,
Mefstetten

Gebiihr:  EUR 16,00

Mitzubringen: Wer hat, 8-er Rundstricknadeln
und Spielstricknadeln Nr. 8.
Material kann auch im Kurs
erworben werden.

Yoga fiir Kids
(fiir Kids von ca. 9 - 13 Jahren)
Bettina Haug, Yogalehrerin

Stressiger Schulalltag, schwere Schultaschen,
zu langes Sitzen - dies ist leider fast ,normal“
fiir junge Menschen geworden.

Durch Yoga und die Kombination von Kérper-
ibungen, Atemarbeit und Achtsamkeit kann
eine Moglichkeit geschaffen werden, zur
Ruhe zu kommen und gleichzeitig mit Freude
an der Bewegung Stabilitdt zu bewirken.

Wenn du gerne den starken Baum, den muti-
gen Krieger oder den briillenden Lowen ken-
nen lernen méchtest, freue ich mich auf dein
Kommen.

» 830101

Termin:  donnerstags, 17.00 — 18.00 Uhr

Beginn:  Do., 01.03.12

Dauer: 10 mal

Ort: Realschule Mef3stetten,
Musiksaal, EG

Gebiihr:  EUR 43,20, 10 % Schiiler-

ermaBigung ist in der Kursgebiihr
bereits beriicksichtigt.

Mitzubringen: Ubungsmatte, 1 Wolldecke,
festes Sitzkissen, warme Socken
und bequeme Kleidung

ALBS

TREFFPUNKT WEITERBILDUNG

Wie werde ich Dozent
au Aer
Volkshorhschule?

Wenn Sie irgend etwas besonders
gut wissen oder konnen und dieses
weitergeben wollen, dann melden Sie
sich einfach.

Sprechen Sie mit uns.

Herr Anders oder
Herr Wichmann

Telefon 07431 -13435-0




Entspannung

Entspannung pur

am Wochenende
- Wochenendkurs -
Bettina Haug, Yogalehrerin

Was heute zu tun ist: Einatmen, ausatmen,
einatmen...; dies soll schon Buddha gesagt
haben. Ein Wohlfiihltag, an dem es darum
geht, Energie zu tanken, zur Ruhe zu kommen
und einfach mal bei sich selbst sein zu diirfen.

Lassen Sie sich von Yogaiibungen, die mit
dem Atem verbunden werden, in die Ent-
spannung begleiten!

» 830111

Termin:  Sa., 17.03.12, 9.00 — 11.00 Uhr

Ort: Realschule Mef3stetten,
Musiksaal, EG

Gebiuihr:  EUR 10,00

Mitzubringen: Ubungsmatte, stabiles
Sitzkissen, Wolldecke,
Wollsocken, bequeme Kleidung
und eine Teetasse

Hatha-Yoga
- mit Yoga zu Ruhe und Harmonie

Manuela Haubenreifler, Yogalehrerin

Yoga steigert die Lebenskraft und hilft den
Herausforderungen des Alltags mit Gelassen-
heit zu begegnen.

In den verschiedenen Yoga-Ubungen erfihrst
du Kraft, Stabilitat, Ausgleich und Regenera-
tion. Dies wirkt sich wohltuend und gesund-
heitsfordernd auf Korper, Geist und Seele
aus.

Unterrichtsinhalte sind:
- Ubungen zur Muskelentspannung
- Ubungen zur Mobilisierung
- klassische und angepasste Yogahaltungen
- Arbeit mit dem Atem
- Entspannungsiibungen und Riickzug
der Sinne
- Tiefenentspannung
Fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Sofern ein Platz frei ist, kannst du jederzeit
einsteigen.

Termin: mittwochs, 19.00 — 20.30 Uhr

Ort: Ev. Gemeindehaus
MeRstetten-Hossingen

Mitzubringen: Ubungsmatte (oder sonstige
warme Unterlage), Decke, Kissen,
bequeme Kleidung

» 830112

Beginn:  Mi., 14.03.12

Dauer: 10 mal

Gebiihr:  EUR 72,00

» 830113

Beginn:  Mi., 20.06.12

Dauer: 5 mal

Ort: Ev. Gemeindehaus Mef3stetten-
Hossingen

Gebiihr:  EUR 36,00

Mitzubringen: Ubungsmatte (oder sonstige
warme Unterlage), Decke, Kissen,
bequeme Kleidung

Hatha-Yoga
Bettina Haug, Yogalehrerin

Yoga bietet eine wundervolle Moglichkeit,

dem Korper Flexibilitdat zu schenken, ihn zu
kraftigen und gleichzeitig zu unserer Mitte
zu finden.

Im Kurs werden sowohl Kérperiibungen
(Hatha-Yoga) angeboten, als auch Atemarbeit
(pranayama) und Meditation.

Entlasten Sie Ihren Korper und Ihren Geist
nach einem stressigen Tag mit Yoga!

» 830114

Termin: dienstags, 19.00 — 20.30 Uhr

Beginn:  Di., 28.02.12

Dauer: 10 mal

Ort: Realschule Mef3stetten,
Musiksaal, EG

Gebiihr:  EUR 72,00

Mitzubringen: Yogamatte, Kissen,
1 Wolldecke, warme Socken,
bequeme Kleidung und Tasse

5 Wege zur Entspannung
mit Yoga
Bettina Haug, Yogalehrerin

Ferndstliche Ubungen zur Aktivierung der
Energiebahnen und zum Ausgleich von
Stress. Wir wollen im Kurs die Achtsamkeit
auf den Atem lenken und den Kérper sanft
bewegen.

Termin:  donnerstags, 19.00 — 20.30 Uhr

Ort: Ev. Gemeindehaus Mefstetten,
Kirchstr. 2, Mefstetten

Mitzubringen: Ubungsmatte, Decke, Kissen,
bequeme Kleidung und dicke
Socken, Teetasse

» 830115

Beginn:  Do., 01.03.12
Dauer: 9 mal
Gebiihr:  EUR 65,00
» 830116

Beginn:  Do., 14.06.12
Dauer: 6 mal
Gebiihr:  EUR 43,50
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Bewegung

Wasser-
gymnastik

Inge Henke,
Physiotherapeutin,
Atemtherapeutin

Wassergymnastik ist

- gelenkschonend,

- kreislaufanregend,

- entstauend und

- macht Spaf.

Es werden Ubungen im Stehen und Gehen
durchgefiihrt. Bei 1,25 m Wassertiefe konnen

hier auch Nichtschwimmer die Vorteile des
Wassers nutzen.

Die Dozentin geht auf individuelle Bediirf-
nisse ein! Abwechslung bietet der Einsatz
von Wassernudeln und Igelbéllen...

Dauer: 13 mal
Ort: Schwimmbad Feriendorf
Tieringen, Mef3stetten-Tieringen
Gebiihr:  EUR 60,00;
inkl. EUR 1,50 fiir Eintritt
» 830201
Termin:  montags, 8.45 — 9.30 Uhr
Beginn: Mo., 27.02.12
» 830202
Termin:  freitags, 17.45 — 18.30 Uhr
Beginn:  Fr., 02.03.12




Wirbelsdulen-
gymnastik mit
Beckenboden-
’ training

[ i Siglinde Nann,

b N Prdventions-
iibungleiterin

Ein ganzheitliches Training fiir die Wirbelsaule
fiir alle Altersgruppen.

Durch gezielte Mobilisations-, Dehnungs-,
Stabilisations- und Kraftigungsibungen wird
die Wirbelsdule stabilisiert und der gesamte
Bewegungsapparat gestarkt. Riickengerechte
Haltung und Bewegung im Alltag beugt
Riickenschmerzen vor.

Die Stunde beenden wir mit einem Dehnpro-
gramm und einer wohltuenden Entspannung.

=

Termin:  montags, 18.00 — 19.00 Uhr
Ort: Naturerlebniszentrum,
Mef3stetten-Oberdigisheim
Hochstteilnehmerzahl: 20
Mitzubringen: bequeme Sportkleidung,

Ubungsmatte
» 830203
Beginn:  Mo., 27.02.12
Dauer: 8 mal
Gebiihr:  EUR 38,50
» 830204
Termin:  montags, 18.00 — 19.00 Uhr
Beginn:  Mo., 11.06.12
Dauer: 5 mal
Gebiihr:  EUR 24,00

Pilates und
Bauch, Beine
+ Po
Kraftigung

Beatrix Stingel,
Ubungsleiterin

Pilates ist eine

Gymnastik die kréftigt, dehnt und entspannt.

» 830205

Termin: mittwochs, 17.40 — 18.25 Uhr

Beginn:  Mi., 29.02.12

Dauer: 10 mal

Ort: Gymnasium MefBstetten, Aula,
Wildensteinstr. 21, Mef3stetten

Gebiihr:  EUR 36,00

Mitzubringen: Ubungsmatte, Turnschuhe,
Trainingsjacke und Getrank

Step-Aerobic
- Fun fiir Jedermann -
Beatrix Stingel, Ubungsleiterin

Originelles und abwechslungsreiches Step-
Training zu aktueller Musik. Eine heif3e
Kombination von Step Aerobic und neuen
Choreographien zur Verbesserung der Aus-
dauer und Kréftigung des Bewegungsappa-
rats. Besonders trainiert werden Gesaf und
Oberschenkel.

Der Spaf¥faktor ist in diesem Kurs garantiert.

» 830206

Termin:  mittwochs, 18.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  Mi., 29.02.12

Dauer: 16 mal

Ort: Gymnasium Mefstetten, Aula,
Wildensteinstr. 21, Mef3stetten

Gebiihr:  EUR 77,00

Mitzubringen: Isomatte, feste Turnschuhe
und Getrdnk

Fit und Fun
fiir Frau und Mann

Beatrix Stingel, Ubungsleiterin

Dieser Kurs ist fiir alle geeignet.
- wenig Choreografie, daher keine
Vorkenntnisse erforderlich

- gutes Herz-Kreislauftraining
- Problemzonengymnastik

- Intervalltraining

- Tae Bo

- einfach alles, damit garantiert keine
Langeweile aufkommt

» 830207

Termin:  mittwochs, 19.35 — 20.20 Uhr

Beginn:  Mi., 29.02.12

Dauer: 16 mal

Ort: Gymnasium Mef3stetten, Aula,
Wildensteinstr. 21, Mef3stetten

Gebiihr:  EUR 58,00

Mitzubringen: Isomatte, feste Turnschuhe
und Getrdnk

e[ _Nelstetten

Komm in Form

- Einsteigerkurs

Angelika Steinmaier,
Gesundheitspdda-
gogin, Pilatestainerin
Madonna, Bratt Pitt und
Julia Roberts —immer in
, Topform, immer wohl
geformt. Sie haben die
Figur von der so viele traumen. Doch die ver-
danken sie weder Wunderdidten noch Power
—Workout. Ihr Geheimnis heif3t Pilates.

In diesem Neueinsteiger-Kurs spiiren und
sehen Sie sehr rasch erste Erfolge. Das
Ergebnis ist ein durchtrainierter und ent-
spannter Korper mit jeder Menge Power und
Ausstrahlung. Denn ganz nach der Pilates-
Devise werden Korper und Geist gleicherma-
Ben gefordert und trainiert.

Termin:  donnerstags, 20.00 — 21.00 Uhr
Dauer: 3 mal

Ort: Turnhalle Bueloch, Mefstetten
Gebiihr:  EUR 14,50

Mitzubringen: Ubungsmatte, bequeme
Sportkleidung, warme Socken,
Handtuch

» 830208

Beginn:  Do., 08.03.12

» 830209

Beginn:  Do., 28.06.12

Komm in Form

Angelika Steinmaier,
Gesundheitspddagogin, Pilatestrainerin

Madonna, Brad Pitt und Julia Roberts — immer
in Topform, immer wohl geformt. Sie haben
die Figur von der so viele traumen. Doch sie
verdanken sie weder Wunderdiaten, noch
Power-Workout. Ihr Geheimnis heif3t Pilates.

Wenn Sie schon ein wenig Pilates-Erfahrung
haben und auf Ihre erreichten Erfolge aufbau-
en mochten, dann ist dieser Kurs genau der
Richtige fiir Sie!

Termin:  donnerstags, 20.00 — 21.00 Uhr

Ort: Turnhalle Bueloch, Mefstetten

Mitzubringen: bequeme Sportkleidung,
warme Socken, Handtuch,

Ubungsmatte
» 830210
Beginn:  Do., 29.03.12
Dauer: 8 mal
Gebiihr:  EUR 38,50
» 830211
Beginn:  Do., 19.07.12
Dauer: 9 mal
Gebiihr:  EUR 43,50




Fit in den Friihling -
Einfiihrungskurs
Nordic-Walking

- Wochenendkurs -
Siglinde Nann, Prdventionsiibungleiterin

Es wird Ihnen das richtige Gehen mit Stécken
gezeigt und Sie erhalten eine Einfithrung in
die verschiedenen Techniken des Nordic
Walking. Wir iiben das Gelernte und es wird
lhnen gezeigt, wie Sie aktive Pausen einlegen
kénnen und dabei Bauch, Beine, Po und
Riicken kraftigen kdnnen. Damit wird Nordic
Walking zu einem effektiven Ganzkdrper-
training an frischer Luft!

» 830212

Termine: Fr., 27.04.12, 16.00 — 18.00 Uhr,
Sa., 28.04.12, 16.00 — 18.00 Uhr

Ort: Parkplatz bei der Nordic-Walking
Tafel in Tieringen (Berghiitte)
Gebiihr:  EUR 16,00

Mitzubringen: bequeme Sportkleidung und
Laufschuhe, Stocke fiir Nordic-
Walking

Sprachen

English fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger (A1)

Dirk Barr

Sie mochten gerne Englisch erlernen bzw.
Ihre alten Kenntnisse auffrischen und vertie-
fen? Im Kurs werden Alltagssituationen in
Rollenspielen, Lesen und Leseverstdndnis,
Horverstdandnis sowie Grammatik auf ein-
fachem Niveau praktiziert.

Wiinschen der Teilnehmer wird im moglichen
Umfang entsprochen.

» 840600

Termin: ~ montags, 9.00 — 10.30 Uhr

Beginn:  Mo., 27.02.12

Dauer: 13 mal

Ort: Sozialstation Mef3stetten,
Hangergasse 68, 1. 0G
Begegnungsstdtte

Gebiihr:  EUR 65,10 (ab 10 TN)

T -
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Spanisch fiir
Anfédnger (A1)

Fabiana Schmidt

» 842200

Termin: montags, 17.00 — 18.30 Uhr
Beginn:  Mo., 27.02.12

Dauer: 13 mal

Ort: Realschule Mef3stetten, Raum 122,
1.0G

Gebiihr:  EUR 65,10 (ab 10 TN)

Buch: Caminos Neu, Band 1, ab Lektion

1, Klett Verlag

Bitte sehen Sie vom Kauf des Buches ab,
bis sicher ist, ob der Kurs zustande
kommt.

Franzosisch fiir Anfanger
und Teilnehmer mit gerin-

gen Vorkenntnissen (A1)
Dirk Barr

Dieser Kurs bietet lhnen die Moglichkeit
die franzdsische Sprache fiir Ihre Reisen,
Ilhr Hobby sowie Ihren Beruf aufwerten zu
konnen.

» 840800

Termin:  freitags, 19.00 — 20.30 Uhr

Beginn:  Fr., 02.03.12

Dauer: 13 mal

Ort: Realschule Mefstetten, Raum 121,
1.0G

Gebiihr:  EUR 65,10 (ab 10 TN)

Mitzubringen: Vokabelheft, DIN A4 Block,
Schnellhefter
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