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Vielleicht
der Beginn
von etwas
ganz Groflem

...weil manchmal ein einziger
Kurs geniigt, um etwas
in Bewegung zu bringen.

Héfler Programm
September bis Februar 2025/26
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Veranstaltungsorte der vhs Friedrichshafen
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Uberlingen

1. vhs Friedrichshafen 3. Graf-Zeppelin-Gymnasium (GZG) 12. Stadtkasse
Charlottenstr. 12/2 Katharinenstr. 20 Schanzstr. 5

2. Zweigstelle K55 4. Karl-Maybach-Gymnasium (KMG) Offnungszeiten:
mit Bodenseebibliothek Maybach-Platz 2 Mi, Do, Fr: 08-12:00 Uhr,
und Stadtarchiv 5. Sportbad Friedrichshafen Do: 14-16:00 Uhr
Katharinenstr. 55 Sportpark 1 13. Stadtarchiv

L. Katharinenstr. 55 im K55
6. Dietrich-Bonhoeffer-Haus

Stauffenbergstr. 8
7. Graf-Zeppelin-Haus (GZH)

. . . Olgastr. 20 15. Tannenhagschule
Wie finde ich g

Zeppelinstr. 255 /1, Fischbach
. ; 16. Allmand-Carré
? Merianstr. 1-2
meinen Raum? . Allmandstr. 18
9. Wissenswerkstatt
ZF Forum, Lowentaler Str. 20

14. Kreismedienzentrum
Steinbeilstr. 22-26

Merianschule

Ubersichtsplan von Hauptgeb&dude 17. Hotel City Krone

und Zweigstelle unter Schanzstr. 7
https://vhs.link/uebersichtsplan 10. Grundschule Schnetzenhausen )
) ) Manzeller Str. 23 18. Kiesel
Karlstr. 42

gebiihrenpflichtige
Parkmaoglichkeiten

Infos unter:
https://vhs-link/parken

2 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

e @

Richtung
Ravensburg

(14

Richtung
Lindau

Liebe Leserinnen und Leser,

wir leben in bewegten Zeiten: Klimawandel,
weltpolitische Spannungen und die digitale
Transformation stellen uns vor groBe Her-
ausforderungen, die unsere Arbeits- und
Lebenswelten rasant verandern. Gerade in
solchen Zeiten gewinnt die Erwachsenbil-
dung an Bedeutung: als Orientierung, als
Plattform flr Teilhabe und fir unsere Zu-
kunftsfahigkeit.

Umso mehr freue ich mich, Ihnen das neue
Programm unserer Volkshochschule Fried-
richshafen vorstellen zu diirfen. Unsere vhs-
FN ist mehr als ein Ort des Lernens — sie ist
ein Raum flr Dialog, Begegnung und ge-
meinsames Wachsen. Sie gibt Antworten
auf Fragen, starkt den gesellschaftlichen Zu-
sammenhalt und eroéffnet Perspektiven fir
ein gelingendes Miteinander.

Das aktuelle Programm verbindet Bewahr-
tes mit Neuem: Neben klassischen Angebo-
ten zur beruflichen Qualifizierung und politi-
schen Bildung finden sich zahlreiche Kurse
zu den Themen Nachhaltigkeit, Digitalisie-
rung und mentale Gesundheit. Diese Vielfalt
ist Ausdruck der Offenheit, mit der wir aktu-
elle Entwicklungen aufgreifen und Gestal-
tungsmoglichkeiten aufzeigen.

»Europa wdchst nicht aus Vertrdigen.

Seit 1947 ist unsere vhs-FN ein Ort der Bil-
dung fir alle — offen flir Menschen aller Al-
tersgruppen, unterschiedlicher Herkunft
und Lebenslagen, um zu lernen, sich weiter-
zuentwickeln und Verantwortung zu Uber-
nehmen — fiir sich selbst und fiir unsere Ge-
sellschaft. Gerade in unsicheren Zeiten ist
dieser Zusammenhalt von unschatzbarem
Wert.

Ich lade Sie herzlich ein: Entdecken Sie das
neue Programm, lassen Sie sich inspirieren
und werden Sie Teil unserer lebendigen Bil-
dungslandschaft. Mein herzlicher Dank gilt
dem gesamten Team der vhs-FN und den
engagierten Kursleitungen, die mit ihrem
Wissen und ihrer Begeisterung dieses Ange-
bot erméglichen.

Bleiben wir gemeinsam neugierig — fir eine
starke, bunte und zukunftsorientierte Stadt-
gesellschaft.

lhr

Simon Bliimcke
Oberbiirgermeister

Es wdchst aus den Herzen seiner Biirgerinnen und Biirger — oder gar nicht.”

Klaus Kinkel, deutscher Politiker,

ehemaliger Bundesminister des Auswartigen Amtes und der Justiz

Liebe Freundinnen und Freunde
der Volkshochschule Friedrichshafen,
liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

die Worte von Klaus Kinkel sind heute aktu-
eller denn je. In Zeiten gesellschaftlicher
Umbriiche, globaler Spannungen und rasan-
ten technologischen Wandels erinnern sie
uns daran: Bildung ist weit mehr als reine
Wissensvermittlung, sie ist Fundament und
Briicke zugleich. Sie schafft Zusammenbhalt,
ermoglicht Teilhabe und starkt unser demo-
kratisches Miteinander.

Auch in diesem Semester verbinden wir Be-
wahrtes mit Neuem. Es ist unser Anspruch,
gesellschaftlich wichtige Themen aufzugrei-
fen und gleichzeitig Raum fiir personliche
Interessen, Nischen und individuelle Ent-
wicklung zu bieten.

Ein zentrales Thema ist die Kiinstliche Intelli-
genz (KI), die bereits heute unseren Alltag
durchdringt, etwa in Sprachassistenten,
Suchmaschinen oder digitalen Anwendun-
gen. Bei uns an der vhs Friedrichshafen erle-
ben Sie eine andere Form von Intelligenz: PI,
die personliche Intelligenz. Hier zahlt nicht

nur das Wissen, sondern in unseren Kursen
steht der Mensch im Mittelpunkt, echt, un-
mittelbar und ohne Filter. Hier begegnen Sie
anderen, lernen gemeinsam, tauschen sich
aus und wachsen dabei Uber sich hinaus.
Vielleicht der Beginn von etwas ganz Gro-
Rem ...

Ob Sprachkurse, kreative Angebote, Koch-,
Bewegungs- oder Digitalkurse — tiber 600
Kurse warten auf Sie. Was Sie am Ende mit
nach Hause nehmen, ist mehr als Wissen: Es
ist Erfahrung, Begegnung, Selbstwirksam-
keit. Lernen verbindet — und gestaltet. Fir
Sie personlich. Fur Friedrichshafen. Fir un-
sere Gesellschaft.

Wir freuen uns, Sie im neuen Semester in
lhrer Hafler vhs-FN willkommen zu heiBen!

Detlev MaaR
und das Team der vhs Friedrichshafen

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 3



Ariane Siepelt Babette Reitz

Servicebiiro

Bernhard Rosa

Sandra Friedrich Christoph Frisch

Fachbereichsleitung

Katharina Scherer  Karin Lehmann

Detlev Maal}

Offentlichkeitsarbeit,
Kommunikation

Verwaltungsleitung
Ariane Siepelt
T: 07541 203-53402 | siepelt@vhs-fn.de

Hatice Bayram
T: 07541 203-53400 | bayram@vhs-fn.de

Susanne Breiing
T: 07541 203-53401 | breiing@vhs-fn.de

Christine Harle
T: 07541 203-53401 | haerle@vhs-fn.de

Karin Lehmann
T: 07541 203-53400 | lehmann@vhs-fn.de

Katharina Scherer
T: 07541 203-53401 | scherer@vhs-fn.de

Sabine Wagner
T: 07541 203-53401 | wagner@vhs-fn.de

vhs-Leitung

Detlev MaaR

Dipl.-Soz.pad., MBA
Fachbereichsleitung Politik und
Gesellschaft

Leitung EUROPE DIRECT Zentrum

T: 07541 203-53434 | maass@vhs-fn.de

0 Versand von
Programmbheften
Mochten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

lhnen das Programmbheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit lhrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541 203-53434.

Christoph Frisch

Fachbereichsleitung Kultur und Gestalten
Fachbereichsleitung Padagogik,
Psychologie und Tanz

T: 07541 203-53405 | frisch@vhs-fn.de

Lea Gottschick
Fachbereichsleitung Grundbildung
T: 07541 203-53406 | gottschick@vhs-fn.de

Taisa Maurer

M.A. Sprachwiss.

Fachbereichsleitung Integration und
Berufssprachkurse

T: 07541 203-53411 | maurer@vhs-fn.de

Babette Reitz

stellvertretende vhs-Leitung
Fachbereichsleitung Beruf
Fachbereichsleitung Entspannung
Bildungsberatung
Projektmanagement

T: 07541 203-53408 | reitz@vhs-fn.de

Bernhard Rosa

Fachbereichsleitung Digitales

Digitale Infrastruktur

T: 07541 203-53409 | rosa@vhs-fn.de

Patricia Unflat

M.A. Dipl. Dolm. (FH)
Fachbereichsleitung
Sprachen
Fachbereichsleitung
Bewegung

T: 07541 203-53407
unflat@vhs-fn.de
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Sandra Friedrich
T: 07541 203-53410 | friedrich@vhs-fn.de

Hausmeister

Alfred Schuller
T: 07541 203-54841 | M: 0160 8866478
a.schuller@friedrichshafen.de

Christine Harle Lea Gottschick

vhs-Offnungszeiten

Hatice Bayram

Taisa Maurer Patricia Unflat

Anmeldung

Sabine Wagner

Susanne Breiing

vhs Geb3dude und Ausstattung

Mo. 8-12 Uhr/ 14-16 Uhr
Di. 8-12 Uhr
Mi. 8-12 Uhr/ 14-16 Uhr
Do. 8-12 Uhr/ 14-18 Uhr
Fr. 8-12 Uhr

Basisservice wahrend des Semesters:
Mo. bis Fr. 17.30-19.30 Uhr / Sa. 8—12 Uhr

Bankverbindung

Sparkasse Bodensee
IBAN: DE88 6905 0001 0020 1050 94
BIC: SOLADES1KNZ

Volksbank Bodensee-Oberschwaben eG

IBAN: DE43 6519 1500 0101 1000 00
BIC: GENODESITET

Semester Herbst / Winter 25-2

Mo., 22.09.2025 - Fr., 06.02.2026
Semesterstart 26-1: Mo., 23.02.2026

Ferien und unterrichtsfreie Tage

Tag der Deutschen Einheit: 03.10.2025

Herbstferien 2025
Sa., 25.10.2025 - So., 02.11.2025

Weihnachtsferien 2025/2026:
Sa., 20.12.2025 - Di., 06.01.2026

Fasnetsferien 2026:
Do., 12.02.2026 - So., 22.02.2026

Zertifizierte Qualitat

Auf Qualitat legt die vhs-FN den groRRten
Wert. Sie unterzieht sich und ihre Prozesse
regelmalig einer professionellen und
entwicklungsférderlichen Uberpriifung.

Sie konnen sich anmelden:

e personlich zu den Blirozeiten
e schriftlich

¢ per E-Mail

¢ per Internet

0 Anmeldungen werden
nicht bestatigt

Die vhs informiert Sie bei Anderungen,
Uberbelegung oder Absage der Kurse.

Ausfiihrliche Geschéaftsbedingungen fin-
den Sie auf Seite 104.

0 Newsletter

Einmal im Monat erhalten Sie Kurs- und
Veranstaltungstipps sowie alles Wichtige
rund um die vhs-FN.

Melden Sie sich gleich

an unter

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Bernhard zeigt lhnen unsere Rdume in der
CharlottenstraBe. Gehen Sie mit ihm durchs
Haus und lernen unsere Raumlichkeiten und
unsere Ausstattung kennen.

www.youtube.com/watch?v=02c7ZKAHwJ6I

Zweigstelle K55

Einige Kuse finden in der Katharinenstr. 55, im
K55 statt (siehe Karte S. 2).

Dort sind auch die Bodenseebibliothek und
das Stadtarchiv untergebracht.

Die vhs-Raume befinden sich im 3. Oberge-
schoss und sind barrierefrei per Aufzug zu-
ganglich.

Kontakt und Impressum

vhs Friedrichshafen

Charlottenstr. 12/2, 88045 Friedrichshafen
T: 07541 203-53434, F: 07541 203-53435
info@vhs-fn.de, www.vhs-fn.de

Satz, Gestaltung und Druck
Druckhaus Miiller OHG, Langenargen
Titelbild: Tourist-Information,

Foto Achim Mende

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 5



BERATUNG

Weiterbildungsberatung

Sie stehen am Beginn

einer neuen Lebens-

phase oder méchten

aus anderen Grin-

den neue Ziele erreichen? Die richtige Wei-

terbildung kann dazu ein wichtiger Schritt

sein.

Wir beraten Sie professionell, unabhangig

und kostenlos.

Sie wahlen den Weg:

¢ in unseren Raumlichkeiten in der vhs
Friedrichshafen

e per Telefon

Es stehen folgende Themen im Vorder-

grund:

¢ allgemeine und berufliche Weiterbildung

e berufliche Neuorientierung

e drohende Erwerbslosigkeit

¢ Wiedereinstiegsberatung

o Qualifizierung fir ein ehrenamtliches
Engagement

Professionell

Wir orientieren uns an lhren Interessen so-
wie an lhren personlichen Zielen und finden
mit lhnen gemeinsam den richtigen Weg.
Unsere Beratung ist an klaren Qualitatsstan-
dards ausgerichtet und die Beraterinnen
und Berater haben die Kompetenzen fir
eine professionelle Beratung.

Individuell und unabhéangig

Das Angebot an (Weiter-) Bildungsmaglich-
keiten ist sehr groR und unlberschaubar.
Wir beziehen bei der Suche die Angebote
unterschiedlicher Kursanbieter mit ein und
gewahrleisten somit eine unabhangige Be-
ratung.

Kostenlos

Die Beratung soll allen Menschen zugénglich
sein. Daher wird die Beratung im LN WBB
von der Landesregierung gefordert und ist
fir Sie kostenlos.

Das Landesnetzwerk Weiterbildungsbera-
tung, kurz: LN WBB, wird vom Land Baden-
Wirttemberg finanziell unterstitzt. Die vhs
Friedrichshafen ist Mitglied im Landesnetz-
werk.

Weitere Informationen unter www.Inwbb.de

Haben Sie weitere Fragen?

Kontakt:

Babette Reitz, reitz@vhs-fn.de

T: 07541 203-53408
Beratungstermine nach Vereinbarung

Sprachberatung,
Einstufungstests und
Deutschpriifungen wie
telc B1, telc B2 und Einbdir-
gerungstest

Machen Sie bequem von zu Hause aus einen
Online-Einstufungstest fiir die Sprachen Ita-
lienisch, Franzosisch, Spanisch, Englisch und
Deutsch. Es handelt sich um Einstufungs-
tests, die von verschiedenen Sprachverla-
gen kostenlos angeboten werden, und zwar
entsprechend den Lehrwerken, die wir im
Unterricht einsetzen.
Zu den Tests:
www.vhs-fn.de/
pruefung/online-
einstufungstest-
fuer-sprachen

Fiihren Sie den Test durch, am Ende bekom-
men Sie eine Bewertung und eine Empfeh-
lung, welches Kursniveau zu Ihnen passt.

Wenn Sie sich noch unsicher sind, nicht den
richten Kurs finden oder noch weitere Fra-
gen haben, wir helfen Ihnen gerne weiter.

Beratung und Anmeldung Priifungen:
Patricia Unflat, unflat@vhs-fn.de
T: 07541 203-53407

6 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

BAMF Berufssprachkurse B2
und Integrationskurse

Gerne beraten wir Sie. Die Anmeldung fir
einen B2-Berufssprachkurs oder einen Inte-
grationskurs ist nur personlich moglich.

Wir bieten an:

e g.a.s.t.DTZ (A2/B1)

¢ ,Leben in Deutschland”
e telc DTB B2

Beratung und Anmeldung BAMF-Priifungen:
Taisa Maurer, maurer@vhs-fn.de

T: 07541 203-53411

Mo., Di. und Mi. 8.00 bis 11:00 Uhr

oder nach Terminvereinbarung

Unterlagen fiir die Anmel-
dung von Integrationskursen
und Berufssprachkursen B2
(BAMF)

e Berechtigung / Verpflichtung (Original)

o Flir BAMF-Berufssprachkurse B2 das aktu-
ellste B1-Zertifikat

* Ausweis (Personalausweis, Reisepass, Auf-
enthaltstitel)

e falls vorhanden: Bescheinigung/Nach-
weis Uber den Leistungsbezug nach SGB |
(Burgergeld) oder SGB IIl (Arbeitslosen-
geld 1) oder SGB XII (Leistungen zum Le-
bensunterhalt) oder finanzielle Bedurftig-
keit (Wohngeld, Befreiung von den Rund-
funk-Gebiihren)

¢ aktuelle Gehaltsabrechnung

FORDERUNG

Nehmen Sie Bildungszeit

Ehrenamtsbonus fiir
biirgerschaftlich Engagierte

Bildungszeit kann
fir berufliche und
politische Weiter-
bildung sowie fir
die Qualifizierung
zum und im Ehren-
amt genommen werden. Die meisten Be-
schéaftigten in Baden-Wirttemberg haben
einen Anspruch darauf, sich zur Weiterbil-
dung von ihrem Arbeitgeber an bis zu fiinf
Tagen pro Jahr freistellen zu lassen. Wah-
rend der Bildungszeit wird das Arbeitsent-
gelt weiter gezahlt.

Wer unter welchen Bedingungen Bildungs-
zeit nehmen kann, ist im Gesetz im Detail
geregelt — bitte lesen Sie dort nach, was fir
Sie personlich zutrifft.

Unter www.bildungszeitgesetz.de

finden Sie alle
Informationen
zur Bildungszeit.

Kurse fiir Bildungszeit

Biihnenbild meines Lebens:
BILDUNGSURLAUB AM BODENSEE
26.01.2026 / 09:30-18:30 > MB1609

Frauenwirtschaftstage: Der Weg zum
Gliick — Warum wir oft das Gegenteil
erreichen

17.10.2025 / 09:00-17:00 > MB3021

Souveran am Telefon: Schwierige
Gesprache empathisch und professionell
meistern

21.11.2025 / 09:00-17:00 > MB3031

Geheimnisse guten Schlafes: Dein Weg zu
erholsamen Nachten
15.11.2025 / 09:30-15:30 > MB5122R

Gliickskompetenz-Workshop: dein Weg zu
mehr Zufriedenheit und Lebensfreude
24.01.2026 / 09:30-15:30 > MB5143R

Gesundheitswochenende im Schwarzwald
- mit Nordic Walking, Qi Gong, Aquagym-
nastik und mehr

24.10.2025 / 10:00-16:00 > MB5320

Um Ihr Engagement zu unterstiitzen und um
Wertschatzung und Anerkennung fir lhren
Einsatz zu zeigen, bietet der Landkreis die
Moglichkeit, fir besondere Kurse einen Zu-
schuss in Hohe von 50 % zu beantragen.
Den so genannten Ehrenamtsbonus erhal-
ten Sie, wenn Sie sich im Bodenseekreis seit
mindestens einem Jahr in Selbsthilfegrup-
pen, Blrgerschaftlichen Initiativen, Burger-
biros, Familientreffs, Vereinen usw. birger-
schaftlich engagieren oder auf Empfehlung
entsprechender Verantwortlicher.

Kontakt fiir den Ehrenamtsbonus:
Servicestelle Biirgerschaftliches Engage-
ment, im Landratsamt

T: 07541/204 5605, buergerengagement@
bodenseekreis.de,
https://qualifiziert-
engagiert-bw.de/fn/ E - E
Unser Angebot:

Beantragen Sie einen =

Zuschuss! E

)]

Kurse mit Ehrenamtsbonus

Fokus Teamentwicklung: Mit DiSG zu besserer
Kommunikation - Online
23.10.2025 / 09:00-16:15 > MB3029

Selbstmanagement mit dem Ziircher
Ressourcen Modell
08.11.2025 / 09:30-13:00 > MB3030

Souveran am Telefon: Schwierige Gesprache
empathisch und professionell meistern
21.11.2025 / 09:00-17:00 > MB3031

Android Smartphone und Tablets - Grundlagen
06.10.2025 / 15:00-17:15 > MB3701

Apple iPhone und iPad - Grundlagen
04.11.2025 / 15:00-17:15 > MB3703

Outlook - Grundlagen
12.01.2026 / 18:00-21:00 > MB3711

Canva & Grafikdesign fiir Einsteiger
10.11.2025 / 18:00-21:00 > MB3713

Canva fiir Fortgeschrittene
26.01.2026 / 18:00-21:00 > MB3714

Neu: Social Media und Kl — Beitrage fiir den
Beruf planen und gestalten
12.11.2025 / 17:00-20:00 > MB3717

Richtige und effektive Datensicherung fiir
Unternehmen oder Privatpersonen
19.11.2025 / 18:30-21:30 > MB3718

Computersprechstunde fiir Seniorinnen
und Senioren
nach Vereinbarung > MB3719

Gliickskompetenz-Workshop — dein Weg zu
mehr Zufriedenheit und Lebensfreude
24.01.2026 / 09:30-15:30 > MB5143R

Gut schlafen - Schlafworkshop
06.02.2026 / 15:00-18:00 > MB5151R

Progressive Muskelrelaxation
24.09.2025 / 18:45-20:15 > MB5213

Gesundheitswochenende im Schwarzwald -
mit Nordic Walking, Qi Gong, Aquagym +
24.10.2025 / 10:00-16:00 > MB5320

Weitere Kurse sind
in Planung und werden
im Web bekannt
gegeben:
www.vhs-fn.de/
service/ehrenamtsbonus

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 7



Gesellschaft

Sprachen

Beruf

Kultur Gesundheit Europa

Die vhs-FN in einfacher Sprache

Die Volkshochschule Friedrichshafen heildt auch vhs-FN.
vhs bedeutet Volkshochschule.
FN bedeutet Friedrichshafen.

Die Volkshochschule gibt es in vielen Stadten.

In der Volkshochschule kdnnen Menschen Kurse besuchen.
Die Kurse sind vor allem fiir Erwachsene.

Fir die Kurse muss man nur wenig Geld ausgeben.

Was man in der vhs-FN lernen kann:

Sie kdnnen sehr viele Dinge gemeinsam mit anderen
Menschen tun:

Sie kdnnen zum Beispiel Lesen und Schreiben lernen.
Sie kdnnen zum Beispiel Nahen oder Zeichnen lernen.
Sie kdnnen zum Beispiel Gitarre spielen oder tanzen.
Sie kdnnen zum Beispiel kochen oder turnen.

Man kann Deutsch als Fremdsprache lernen:
Sie kdnnen lernen Deutsch zu lesen und zu schreiben.
Sie brauchen fir diese Kurse kein Deutsch zu sprechen.

Die vhs-FN ist eine Priifungs-Stelle fiir den Einblrgerungs-Test.

Alle Menschen kdnnen bei den Kursen mitmachen:
Manner und Frauen kénnen dort gemeinsam lernen.

Menschen mit unterschiedlichem Glauben kénnen
dort gemeinsam lernen.

Menschen, die unterschiedliche politische Meinungen haben,
kénnen dort gemeinsam lernen.

In der vhs-FN gibt es in jedem Jahr tiber 1000 Kurse.

v ® > @

Gesellschaft Grundbildung Sprache

Wann finden die Kurse statt ?
Es gibt Kurse am Tag.

Es gibt Kurse am Abend.

Es gibt auch Kurse am Wochen-Ende.

Wenn man bei einem Kurs mitmachen méchte:

Sie melden sich fir den Kurs an.

Sie kdnnen sich im Internet fir den Kurs anmelden.

Sie kénnen sich direkt in der vhs-FN fiir den Kurs anmelden.

Kurse fiir Menschen, die wenig Geld haben:

Die meisten Kurse in der vhs-FN kosten Geld.
Menschen, die nur wenig Geld haben, kénnen
trotzdem mitmachen.

Sie stellen einen Antrag:

Sie fragen, ob sie fur weniger Geld mitmachen konnen.

Welche Kurse gibt es an der vhs-FN?
Sie finden die Kurse im Internet auf der Seite:
www.vhs-fn.de

Auf Facebook und Instagram gibt es eine Fan-Seite der vhs-FN.

Die Telefon-Nummer der vhs-FN ist: 07541 203-53434

\J ‘

Kultur Gesundheit Europa

Inhaltsverzeichnis

@

08 OO

SO
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Online-Angebote 110
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Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434
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Wagen Sie mal was Neues! Werden Sie Kursleitung! ‘

— Politik,
Gesellschaft
und Umwelt

Eroffne anderen Perspektiven — Sie sind der Experte

Sie kdnnen etwas besonders gut und wiirden gerne bei uns unterrichten? Wir sind am Puls
der Zeit und immer auf der Suche nach neuen Kursinhalten.

Aber auch fir ,klassische” Themen kénnen wir Unterstlitzung brauchen wie flr
IT-Grundlagen, Ballett, Fitness, Rlckentraining oder Deutschkurse.

Sie haben vielleicht schon Lehrerfahrung oder lhnen fehlt noch das Quéntchen

Padagogik? Sprechen Sie uns an.

Fortbildungsmaoglichkeiten — viele auch online

Ein breites Fortbildungsangebot des vhs-Verbandes fordert zielgerichtet, wo noch Wissen
bendtigt wird. Die Vielfalt an Kursen reicht vom Einsatz von Dokumentenkameras, Tablets
oder Smartboards im Unterricht, iber Methodenkompetenz und Konfliktmanagement bis hin
zu ChatGPT oder dem Erwerb von Lizenzen fiir die Abnahme von Priifungen im sprachlichen
Bereich oder flir das Unterrichten von Bewegungskursen.

Hier finden Sie das Angebot Fortbildungsmoglichkeiten beim
lokaler VHSen, auch der vhs-FN: Verband sind oft online, d. h.

eine Anfahrt entfallt:

www.vhs-fn.de/fileadmin/

user_upload/

Fortbildungsprogramm_ www.vhs-bw.de/
VHSen_2025-2.pdf fortbildungsuebersicht/

Broschiire fiir Kursleitende, Intranet und IT-Sprechstunde

Fir unsere Kursleiterinnen und Kursleiter versuchen wir den Organisationsaufwand gering zu
halten. In einer Broschiire haben wir das Wichtigste zusammenfasst, von Kontaktdaten, Gber
Fragen zu Versicherung und Abrechnung bis hin zu Tipps fur den Unterricht.

Uber ein Login zum Intranet kénnen Kursleitende ihre Kurse und Vertrige einsehen,
Honorariibersichten ausdrucken oder ihre Termine in gangige Kalender exportieren.

In regelmaRigen IT-Sprechstunden werden Fragen zum technischen Equipment
beantwortet, zu Medienwagen, Smartboards, dem iPad-Klassensatz, etc.

Interesse geweckt? Sprechen Sie uns an. Kommen Sie auf uns zu. ‘
Sprachen
Patricia Unflat Lea Gottschick Bernhard Rosa
unflat@vhs-fn.de gottschick@vhs-fn.de rosa@vhs-fn.de
T: 07541 203-53407 T: 07541 203-53406 T: 07541 203-53409

Kultur und Gestalten

Politik, Gesellschaft Integration v :
EUROPE DIRECT Berufssprachkurse Padagogik ) )
Detlev MaaR Taisa Maurer Babette Reitz Christoph Frisch Inhaltsverzeichnis
maass@vhs-fn.de maurer@vhs-fn.de reitz@vhs-fn.de frisch@vhs-fn.de
T: 07541203-53434 T: 07541 203-53411 T: 07541 203-53408 T: 07541 203-53405

EUROPE DIRECT 12 Philosophie
Naturwissenschaften 16 Persoénlichkeitsentwicklung /
Fiir Wissbegierige 18 Psychologie

10 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de
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Demokratie und Nachhaltigkeit ist gelebte Vielfalt

Wir sehen uns als Ort der politischen Bildung und férdern aligemeines Engagement fiir demokratische Werte, Menschenrechte und gegen
Fundamentalismus. Die Kurse sollen Urteilsfahigkeit und Handlungskompetenzen férdern. Das Programmangebot umfasst politische, soziale,

okonomische, 6kologische, juristische, historische, psychologische und padagogische Themen.

EUROPE DIRECT -
Europa vor Ort

MB1001
Prasident Trump und g

seine Sicht der Dinge

Matthias Hofmann M.A., Historiker,
Orientalist u. Medienwissenschaftler

Mit der erneuten Prasidentschaft von Do-
nald Trump haben sich die Analysen der US-
Amerikanischen Politik weiter verkompli-
ziert. Seine standigen Meinungsum-
schwiinge erschweren jegliche Versuche
die US-Amerikanische Auflen- wie Innen-
politik zu verstehen. Allerdings kann man
oftmals hinter seinen Aussagen durchaus
strategische Uberlegungen erkennen. Au-
Rerdem wird beleuchtet, wie Trumps Politik
die internationale Ordnung beeinflusst und
welche Auswirkungen sie auf die transat-
lantischen Beziehungen hat. Der Vortrag
richtet sich an politisch interessierte Biirge-
rinnen und Birger, die ein tieferes Ver-
standnis fur die Denkweise und die politi-
schen Entscheidungen von Donald Trump
gewinnen mochten.

Termin: Fr., 10.10.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-20

Europa vor Ort:

MB1002

Geopolitik Aktuell

Matthias Hofmann M.A., Historiker,
Orientalist u. Medienwissenschaftler
Standig ist die Menschheit dabei sich zu
wandeln und zu verdndern, einen entwick-
lungstechnischen Stillstand hat es noch nie
gegeben. Allerdings haben die politischen
Akteure in den letzten 20 Jahren deutlich zu-
genommen, so dass regionale Verdanderun-
gen, sehr schnell zu globalen Interessens-
probleme filihren kénnen. Versuchen wir
einmal die wichtigsten politischen Akteure
zu nennen und ihre Absichten zu erklaren.
Termin: Fr., 28.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-20

MB1003
BRICS-Staaten — Dialog @

oder Konfrontation

Matthias Hofmann M.A., Historiker,
Orientalist u. Medienwissenschaftler

Die BRICS-Staaten, welche sich 2009 ge-
grindet hatten, haben mittlerweile etwas
geschafft, was ihnen die westlichen Indust-
rienationen niemals zugetraut hatten, sie
haben eine relative stabile Plattform fir
eine sicherheitspolitische und wirtschaftli-
che Zusammenarbeit geschaffen; und woll-
ten sich Anfang 2024 um sechs neue Mitglie-
der erweitern, von denen aber nur vier
beitraten. Die bisherigen Mitglieder VR Chi-

Das EUROPE DIRECT Friedrichshafen

Wir sind erste Anlaufstelle fiir Fragen zu EU-Themen, bieten Informationsmaterialien
an und organisieren Veranstaltungen, um das Verstandnis fir die EU und ihre Politik
zu fordern. Die Materialien und Veranstaltungen sind stets kostenfrei.

Besonders wichtig ist uns, die Verbindung der EU aufzuzeigen zu regionalen und
lokalen Themen in Friedrichshafen und in der Region Bodensee-Oberschwaben.
Stadt und Region sind von europaischen Entscheidungen stark betroffen,

ob in der Wirtschaft, der Klimaneutralitat oder bei Entscheidungen zu Forder-
programmen fiir Regionalentwicklung, Umweltschutz, Bildung, Kultur und Forschung.

Ein EUROPE DIRECT Zentrum ist eine Einrichtung der Europaischen Kommission,
deutschlandweit gibt es hiervon 50 Zentren, europaweit 438. Trager des
EUREOPE DIRECT Friedrichshafen ist die vhs-FN.

Haben Sie Fragen, benétigen Materialien fir z. B. Ihre Schulklasse oder mochten eine
Veranstaltung zum Thema EU planen? Gerne stehen wir Ihnen mit Rat und Tat zur Seite!

EUROPE DIRECT Friedrichshafen

Ansprechpartner: Detlev MaaR

Telefon: 07541 203-53434; europa@friedrichshafen.de

www.vhs-fn.de/programm/edc

12 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

na, Russland, Indien, Brasilien und Stdafrika
verstehen sich eben nicht mehr als 3.-Welt-
Staaten, sondern als Gegenmodel der west-
lichen Industrienationen. Mit den vier neu-
en Mitgliedern — Agypten, Athiopien, Iran
und die Vereinigten Arabischen Emirate -
und den weiteren Bewerbern wird die politi-
sche Absicht sehr deutlich, quasi eine geo-
politische Umfassung und Konkurrenz der
westlichen Industrienationen (G 7) und der
Versuch einer Entdollarisierung der Weltpo-
litik durch die von ihnen gegriindete New
Development Bank (NDB).

Termin: Fr., 23.01.26, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

MB1004

Rechtsruck in Italien:

Folgen fiir Politik und Lebensart im

Land unserer Sehnsiichte

Alfredo Endres, Biirgermeister a.D., Autor
Italien erlebt einen politischen Wandel mit
der rechtsgerichteten Regierung unter Gior-
gia Meloni seit Oktober 2022. Meloni, Fiih-
rerin der ultrarechten Fratelli d‘Italia, bildet
ein Blndnis mit der Lega und Forza ltalia.
Trotz der Distanzierung vom Faschismus und
Bekenntnis zur EU, bleibt Italien ein Land
voller Gegensatze. Trotz politischer Umwal-
zungen und wirtschaftlicher Herausforde-
rungen, darunter eine hohe Schuldenlast,
bleibt die italienische Lebensart bestehen —

Kofinanziert durch die
Europdische Union

&

eine Mischung aus Herausforderungen und
kultureller Faszination.

Unser Referent ist langjdhriger Regionalvor-
sitzender der deutsch-italienischen Kultur-
gesellschaften von Baden-Wirttemberg. Er
war dort auch 16 Jahre Birgermeister und
Begriinder einer Stadtepartnerschaft mit
Fontanellato in der Emilia-Romagna.
Alfredo Endres, Jahrgang 1941, Diplom-Ver-
waltungswirt, arbeitete beim Berliner Senat
und im Bonner Ministerium fir Entwick-
lungszusammenarbeit (BMZ). Der Biirger-
meister a.D., funffacher Buchautor und
langjdhrige Hochschuldozent in Kempten im
Allgdu ist Vater zweier Kinder. Er wirkt als
Vortragsreferent fir Italien, Frankreich,
Russland und Europa.

Termin: Fr., 26.09.25, 18:00-19:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag

(ohne Voranmeldung, kostenfrei)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Eintritt frei

Belegung: 6-20

MB1005
»Ich bin noch nie einem

Juden begegnet...”
Lebensgeschichten aus Deutschland
Gerhard Haase-Hindenberg,

Schauspieler, Autor, Publizist

,Ich bin noch nie einem Juden begegnet” —
ein Satz, den viele Jidinnen und Juden ken-

0 Literatur rund um Europa

Die Bodenseebibliothek im Stadtarchiv
Friedrichshafen bietet eine vielseitige
Auswabhl an Literatur rund um Europa zur
kostenfreien Ausleihe an. Die Medien
kdnnen nach verschiedenen Aspekten im
Medienkatalog des Medienhauses am
See recherchiert werden, siehe Menu-
punkt , Themenlisten.
https://opac.winbiap.net/
medienhaus-fn

nen. Zum Jubildum ,, 1700 Jahre Judentum in
Deutschland” erzadhlt Schauspieler und
Bestsellerautor Gerhard Haase-Hindenberg
von der Vielfalt judischen Lebens: von Dag-
mar, die trotz jlidischem Vater Polizistin
wird, von Marina aus der UdSSR, vom Jazz-
musiker David aus New York und anderen.
lhre Geschichten verwebt der Autor mit Ein-
blicken in jldische Geschichte, Symbole,
Glaubenspraxis — und aktuellen Bedrohun-
gen.

GERHARD HAASE-HINDENBERG ist ausgebil-
deter Schauspieler, war u.a. als Unterwelt-
stype Stullen-Paul in Dieter Wedels Sechs-
teiler ,Konig von St. Pauli“ zu sehen und
stand als Reichsfeldmarschall Géring neben
Tom Cruise im Hollywood-Film ,Operation
Walkiire” vor der Kamera. Im Mérz 2024 war
er in den ARD-Sechsteiler KAFKA in der Rolle
des Vaters von Kafkas Freund Max Brod zu
sehen. Daneben arbeitete er viele Jahre als
Autor fur Fernseh- und Horfunkformate und
als Publizist (u.a. fir die Welt/Welt am Sonn-
tag, Die ZEIT und Tageszeitungen). Seit eini-
gen Jahren ist er Autor der Jidischen Allge-
meine. Haase-Hindenberg hat mehr als zehn
erzdhlende Sachblicher verfasst, darunter
»Der Mann, der die Mauer 6ffnete, die lite-
rarische Vorlage zum preisgekronten TV-
Film ,,Bornholmer StraRe” und den Sozialre-
port ,,Sex im Kopf“, der mehrere Wochen in
der Spiegel-Bestsellerliste stand.

Termin: Do., 02.10.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: Kiesel, Medienhaus am See
Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

MB1006
Stolpersteine fiir Fried- G

richshafen

Empfehlungen zur Verlegung von Stolper-
steinen in Friedrichshafen

Detlev Maaf3, Thomas Kliebenschedel,
Hartmut Semmler

Ein Engagement von Birgerinnen und Bir-
gern ist Voraussetzung, um , Nie Wieder ist
Jetzt!” mit Leben zu fillen. Wir laden Sie
herzlich zur Mitarbeit ein. Wir haben es uns
zur Aufgabe gemacht, Empfehlungen zur
Verlegung von Stolpersteinen zu erstellen.
Stolpersteine sind nicht nur Erinnerungszei-
chen, sondern auch bedeutende Mahnmale,
die an die Opfer des Nationalsozialismus er-
innern. Unser Ziel ist es, diese Erinnerungs-
kultur in unserer Stadt Friedrichshafen zu
fordern und durch die Platzierung von Stol-
persteinen wiirdige Orte der Erinnerung zu
schaffen. = Mehr im Web

Termine: Fr., 24.10.25, 18:00-19:30 Uhr

Fr., 14.11.25, 18:00-19:30 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-12

RN RNy

Auf einen Kaffee zum Semesterstart

Besuchen Sie uns am autofreien Sonntag, 21. September,
von 12 bis 17 Uhr in der Charlottenstrafle!
Lassen Sie sich an unserem Infostand individuell beraten:

Welcher Sprachkurs oder Bewegungskurs passt zu lhnen?
Unsere Fachbereichsleitungen nehmen sich Zeit fir Ihre Fragen.

Wahrenddessen ladt unser Barista Sie auf eine kostenlose Tasse Kaffee ein.
AulRerdem erwartet Sie unser Glicksrad mit tollen Preisen und EUROPE DIRECT —
Ihre Anlaufstelle fur Fragen zu Europa und der EU.

Der Infostand ist Teil der Mobilitatswoche, einem bunten StraBenfest
mit Aktionen zu nachhaltiger Mobilitat, Spiel und Begegnung.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

‘ S

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 13
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Demokratie in Friedrichshafen

MB1010
Europdischer

Demokratiepass — Europa

verstehen und mitgestalten
Detlev Maaf

Was ist die EU? Wie
funktioniert sie und was
hat sie mit mir zu tun?
Der ,,Européische Demo-
kratiepass”  vermittelt
fundiertes Wissen Uber

discher

die Europaische Union Demokratiepass
und befahigt dazu, sich
aktiv an demokratischen

Euro

Prozessen zu beteiligen — lokal, national
und europadisch.

Der Kurs richtet sich an alle, die Europa
besser verstehen, mitgestalten oder auch
kritisch hinterfragen wollen. Gerade EU-
kritische Stimmen sind ausdrticklich einge-
laden, denn lebendige Demokratie lebt
vom Austausch und von kontroversen Per-
spektiven.

Am Ende erhalten Sie den Demokratie-
pass, eine personliche Bescheinigung Gber
lhre Auseinandersetzung mit europai-
scher Demokratie.

Diskutieren Sie mit — fiir ein Europa, das
wir gemeinsam denken kénnen.

Beginn: Mi., 22.10.25, 18:30-20:30 Uhr
Mi., 19.11.25, 18:30-20:30 Uhr

Mi., 10.12.25, 18:30-20:30 Uhr

3 Termine (8 UE), Arbeitskreis
(gebuhrenfrei)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-12

Weitere Infos zum
Demokratiepass unter:
www.vhs-fn.de/fileadmin/
user_upload/Europaeischer_
Demokratiepass.pdf

1.—4. Oktober 2025
Friedrichshafener

Tage der Demokratie

Demokratie ist keine Selbstverstandlichkeit, sie lebt
vom Mitmachen. Genau darum laden wir Sie herzlich
zu den Tagen der Demokratie ein!

Auch in diesem Jahr haben sich Institutionen aus Bil-
dung, Kultur und Integration zusammengeschlos-
sen, um ein vielfaltiges Programm auf die Beine zu .
stellen: Diskutieren, philosophieren, streiten —auf Augenhdhe,

mit Menschen jeden Alters, an zentralen Orten unserer Stadt.

Freuen Sie sich auf spannende Formate, engagierte Gesprache und neue Perspek-
tiven. Gemeinsam méchten wir Demokratie erlebbar machen — lebendig, kritisch,
und immer im Dialog.

Vorlaufiges Programm:

Das endgiiltige und detaillierte Angebot finden Sie unter www.vhs-fn.de
01.-05.10.25 Dauer-Ausstellung Demokratie Leben!

Mittwoch, 01.10.2025

08:00-12.00  Mut statt Wut (an Schulen)
14:00-18:00  Zivilcourage fiir Multiplikatorinnen und Multiplikatoren

Donnerstag, 02.10.25

08:00-12.00  Mut statt Wut (an Schulen)

13:00-15:00  ,,Auf den Spuren der Demokratie in FN“, Stadtfiihrung
14:00-17:00  Zivilcourage fiir breite Offentlichkeit

15:00-16:00 Konzert in der Musikmuschel

19:00-21:00  Lesung mit Gerhard Haase-Hindenberg

21:30-23:30 Flihrung Schulmuseum

Freitag, 03.10.25

11.00 Uhr Matinee ,,An Worten wachsen
14.00 Uhr Sonderfiihrung ,What the Fake?!“, Zeppelin Museum
18.30 Uhr Musikalische Einstimmung mit der Gruppe Wortklang

Ab 19:00 Uhr ,,Deutschland singt und klingt“ auf dem Adenauerplatz,
Offenes Singen

Samstag, 04.10.25

19.30 Uhr LA CONNECTION trifft auf Oswald Burger.
Jazz und Lyrik zur Demokratie
14.00 Uhr Sonderfiithrung ,What the Fake?!”,

Zeppelin Museum

Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

MB1013
Hate Speech - ein Werk-
zeugkoffer fiir politisch

aktive Frauen

Bahgat Basma, HateAid Berlin,
Bildungsreferentin

Digitale Gewalt betrifft nicht nur haufig
Frauen, sondern zeigt sich auch in Form von
sexualisierter Gewalt sowie Drohungen. Be-
sonders betroffen sind Frauen, die politisch
aktiv sind oder in der Offentlichkeit stehen.
Doch das sollten wir nicht einfach hinneh-
men! Seit 2018 unterstiitzt HateAid Betrof-
fene von digitaler Gewalt, berat zu Praven-
tionsmanahmen wund hilft bei akuten
Angriffen — auch durch Prozesskostenfinan-
zierung. In diesem Workshop setzen wir uns
mit den unterschiedlichen Formen digitaler
Gewalt auseinander und erarbeiten konkre-
te Handlungsstrategien sowie Resilienz-
Ubungen, um selbstbewusst und geschiitzt
damit umzugehen.

Termin: Mi., 19.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

MB1007
“Stolpersteine — Erinnern

im offentlichen Raum“ -

Vortrag mit Gunter Demnig
Gunter Demnig

Der Kiinstler Gunter Demnig stellt sein euro-
paweites Projekt ,Stolpersteine — SPUREN
und WEGE“ vor.

Gunter Demnig skizziert in dem Vortrag sei-
nen kiinstlerischen Werdegang von seinen
ersten Arbeiten 1968 bis einschlieflich des
Projekts STOLPERSTEINE. Der Vortrag dau-
ert circa 50 Minuten plus anschlieBender
Diskussionsrunde.

Der Vortrag dient der Information der Biir-
gerinnen und Blrger zur weiteren Verlegung
von Stolpersteinen in Friedrichshafen und in
der Region. Eine Veranstaltung gegen das
Vergessen.

Termin: Sa., 11.10.25, 18:00-19:30 Uhr

1 Abend (2 UE)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-12

MB1008
Erinnerung bewahren -

Das Internierungslager
Liebenau im National-

sozialismus

Vortrag mit Martin Kohler

Martin Kohler

NS-Erinnerungskultur: Judische Frauen im
Internierungslager Liebenau

Ein weitgehend unbekanntes Kapitel der NS-
Zeit wird in den Fokus geriickt: das Schicksal
judischer Frauen im Internierungslager Lie-

benau bei Ravensburg. Wahrend des Zwei-
ten Weltkriegs wurden dort ausldandische
Frauen festgehalten — unter ihnen auch Ju-
dinnen, die auf erstaunliche Weise der De-
portation nach Auschwitz entgingen. |hre
Rettung verdankten sie oft gefalschten oder
illegal beschafften P&ssen, insbesondere
aus Paraguay, die von einer jludischen
Flichtlingsorganisation in der Schweiz ver-
mittelt wurden.

Der Dozent, Martin Kohler, hat sich intensiv
mit dieser besonderen Facette der NS-Ge-
schichte beschéftigt. In seinen Recherchen
beleuchtet er nicht nur die Rettungsaktio-
nen, sondern auch die Lebensumstande im
Lager sowie die individuellen Schicksale der
internierten judischen Frauen — bewegende
Geschichten von Hoffnung, Uberlebenswil-
len und stillem Widerstand.

Termin: Di., 11.11.25, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE),

Anmeldeschluss: 10.11.2025

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-25

Dozenten-
portrait

Martin Kohler

Schon in der Schulzeit war Geschichte
eines der Lieblingsfacher von Martin
Kohler, und der Blick auf die eigenen
Wourzeln ist zu einer wichtigen Freizeit-
beschaftigung in seinem Leben gewor-
den. Seit vielen Jahren versucht er, ver-
borgene Aspekte der Historie unserer
Heimat aufzuspiren und zu beleuchten.
Dabei ist es ihm wichtig, seine Erkennt-
nisse nicht fur sich zu behalten, sondern
sie der Offentlichkeit zugénglich zu ma-
chen.

Seine Aufsatze zu verschiedensten The-
men sind unter anderem in den Fried-
richshafener Jahrblichern, in Leben am
See sowie im Jubildumsbuch 1250 Jahre
Ailingen erschienen. Im Jahr 2016 hat er
die Ausstellung Uber die Weltreisende
und Schriftstellerin Lina Bogli im Schul-
museum Friedrichshafen mitgestaltet. Er
ist Vorstandsmitglied der Gesellschaft
fiir Geschichte und Heimatpflege Ailin-
gen-Berg e.V. sowie im Freundeskreis
Schulmuseum Friedrichshafen e.V. Ein
weiteres Hobby von ihm ist die 3D-Foto-
grafie.

Hauptberuflich ist Martin Kohler als Zoll-
beamter tatig.

e (fg)

MB1008A
Das kriegszerstorte

Friedrichshafen in 3D

Vortrag mit Martin Kohler

Martin Kohler

Wihrend des Zweiten Weltkrieges gab es elf
Luftangriffe der Alliierten auf Friedrichsha-
fen und die Stadt wurde nahezu vollstandig
zerstort. Dokumentiert hat die Zerstorung
unter anderem der Fotograf Herbert Miller.
Des Weiteren hat er von Aufnahmen be-
freundeter Fotografen Abzlige gemacht und
so einen einmaligen Fundus an Bilddoku-
menten dieser schrecklichen Zeit hinterlas-
sen. Mit Hilfe einer Kl und weiteren Compu-
terprogrammen konnte Martin Kohler
daraus dreidimensionale Bilder erstellen.
Diese zeigen uns auf ganz neue Weise, wie
Friedrichshafen nach dem Krieg ausgesehen
hat. Zusatzlich gibt es Aufnahmen von Her-
bert Miiller, welche teilweise die gleichen
Perspektiven nach dem Wiederaufbau ge-
gen Ende der 1960er Jahre zeigen — eben-
fallsin 3D.

Termin: Di., 25.11.25, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-16

MB1009 g
Erinnerung bewahren -

V2-Werk — Gegen das

Vergessen

Vortrag mit Bernd Caesar

Bernd Caesar

NS-Erinnerungskultur — Schicksale und Fak-
ten rund um das Raketentestgeldnde V 2 —
Werk bei Raderach (1942/1943)

Zwischen sanften Higeln und Waldern bei
Raderach verbirgt sich ein weitgehend un-
bekanntes, aber bedeutendes Kapitel der
regionalen NS-Geschichte: der Bau eines ge-
heimen Testgeldndes fiir Raketentriebwer-
ke, das Teil des nationalsozialistischen V2-
Waffenprogramms war. In der Bauzeit von
1942 bis 1943 wurden hier mehrere hundert
Zwangsarbeiter eingesetzt.

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 15
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Der Vortrag von Bernd Caesar beleuchtet
diesen historischen Ort und riickt die Le-
bensgeschichten derjenigen in den Mittel-
punkt, die direkt oder indirekt vom Bau und
Betrieb betroffen waren. Dabei geht es nicht
nur um historische Fakten, sondern auch um
die Frage, wie wir heute mit diesem Erbe
umgehen — und warum Erinnerungskultur
gerade in unserer Zeit so wichtig ist.

Durch eine Mischung aus fundierter Analy-
se, biografischer Spurensuche und Original-
quellen ladt der Abend zu einer vielschichti-
gen Auseinandersetzung mit einem lange
verdrangten Thema ein — gegen das Verges-
sen und fir ein kritisches Geschichtsbe-
wusstsein.

Termin: Fr., 24.10.25, 18:30-20:30 Uhr

1 Abend (2,67 UE)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-25

o Er6ffnung am Tag des
offenen Denkmals:
Erinnerungspfad an Zwangs-
und Fremdarbeiter

Am Tag des offenen Denkmals wird ein
neuer Erinnerungspfad zwischen Rade-
rach und Kluftern ertffnet. Auf einer
etwa finf Kilometer langen Strecke fiih-
ren 16 Informationstafeln zu markanten
Orten wie Raketenprifstanden, Wohn-
und KZ-Lagern. AuBerdem soll der Pfad
an das Schicksal der 417 Zwangs- und
Fremdarbeiter erinnern, die wahrend der
NS-Zeit am Bau beteiligt waren. Das ge-
heime Raketentestgeldnde war Teil des
V2-Waffenprogramms der NS-Zeit.

Genaue Informationen zu den Fiihrungen
bekommen Sie unter www.friedrichsha-
fen.de.

Dozentenportrait

Bernd Caesar

Im Jahr 1947 wurde Bernd Caesar in einem
kleinen Dorf im Taunus geboren, nachdem
seine Eltern in den Bombardements auf
Frankfurt am Main ihre Wohnung verloren
hatten. Er kam 1973 als Ingenieur nach
Friedrichshafen und ist seit dem Jahr 2000
Vorsitzender des Klufterner Geschichts-
vereins. In dieser Zeit veroffentlichte er
unter anderem in der Reihe Klufterner
Hefte Beitrdge zur Geschichte der Boden-
seeglirtelbahn — mit all ihren politischen
Wirren bis zum Bau um 1901 —, zum Wir-
ken des Klufterner Pfarrers Uhlmann in
den Revolutionsjahren 1848 sowie zu den
Umbruchszeiten um 1972 mit Eingemein-
dungen, vielen Neublrgern, rasantem
Wohnungsbau und den Sorgen um den
Bodensee.

Naturwissen-
schaften

MB1201
Von der Sternentstehung bis

zur Supernova

Sternentwicklung und ,Hertzsprung-Rus-
sell-Diagramm*

Dr. Wolfgang Hartmann

Eines der interessantesten und spannends-
ten Gebiete der Astrophysik ist die Entste-
hung eines Sterns und dessen Weiterent-
wicklung bis zu einem der Endstadien:
Weisser Zwerg, Neutronenstern oder
Schwarzes Loch. Im Harvard College Obser-
vatorium arbeiten von 1879 bis 1919 unter
der Leitung von Professor Edward Pickering
bis zu 40 Frauen (Rechnerinnen genannt) an
der Klassifikation von Sternen. Aus Uber
500.000 Teleskopaufnahmen und den dar-
aus entstandenen Glasplatten klassifizieren,
prifen und sortieren die Frauen die aufge-
nommenen Sterne, bis im Jahr 1900 eine
erste brauchbare Reihe einer Klassifikation
der Sterne entstand.

Noch bevor man Frauen in den USA das
Wabhlrecht zugestand, leisteten einige von
lhnen einen solch bedeutenden Beitrag zu
dieser Sternen-Klassifikation, dass Ihre Na-
men in die Annalen der Astronomie eingin-
gen: Williamina Fleming, Antonia Maury,
Henrietta Leavitt, Annie Jump Cannon und
Cecilia Payne u.v.a. Im Jahr 1913 erkennen
Henry Russell und Ejnar Hertzsprung unab-
héngig voneinander die wichtige Beziehung
zwischen absoluter Helligkeit und der Spek-
tralklasse eines Sterns. Anlasslich der Astro-
nomischen Tagung 1933 in Gottingen wird

In Interviews
mit Klufterner
Zeitzeugen doku-
mentierte er deren

personliche Erinnerungen an die Monate
rund um das Ende des Zweiten Weltkriegs
— gepragt von der Ndhe zur Rlstungsin-
dustrie.

In seinen Vortragen stellt er stets den en-
gen Zusammenhang zwischen Ereignissen,
Lebensumstanden und Schicksalen vor
Ort und denen in Deutschland und in Eu-
ropa heraus — etwa in seinem Vortrag zum
deutschen Schicksalstag, dem 9. Novem-
ber, von der Machtergreifung Napoleons
bis zum Mauerfall, oder zur Weltraumfor-
schung in unserer Region vom Mittelalter
bis heute.

16 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

in der Rede von Bengt Stromgren, beiden
Herren zu Ehren der Begriff ,Hertzsprung-
Russell-Diagramm*“ eingefihrt.

Beginn: Mi., 08.10.25, 19:30-21:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 12,00 €

Belegung: 20-40

MB1202
Wasser — vom Molekiil zum
Mythos in sechs Schritten:

Schritt 1: Warum Wasser, und wo kommt
es liberhaupt her?

Hans-Curt Flemming

»Warum Wasser, und wo kommt es Uber-
haupt her?“ Ein kleiner Uberblick tiber den
Vortragszyklus und die fundamentale Frage:
Wie ist Wasser denn im Universum entstan-
den? Was ist so besonders an Wasser? Wie
ist es auf die Erde gekommen?

Hans-Curt Flemming - geboren 1947 in
Friedrichshafen und mit Bodensee-Wasser
getauft, aufgewachsen im Strandbad und im
Segelboot. Das hat gewirkt — Wasser hat ihn
sein Leben lang interessiert, und ebenso die
kleinsten Lebewesen darin. Nach dem Stu-
dium der Chemie in Stuttgart und Freiburg
kam er Uber einige unterhaltsame Umwege
an die Universitat Duisburg als Professor fir
Mikrobiologie des Wassers. Dort baute er
das Biofilm-Centre auf, das sich dem Gesell-
schaftsleben der Mikroben widmet, und be-
grindete den neuen internationalen Studi-
engang ,Water Science”. Den haben
inzwischen fast tausend Studierende absol-
viert. Die Mikroben und das Wasser haben
ihn zeitlebens fasziniert, mit all ihren un-
glaublich vielfdltigen und weitreichenden
Aspekten. In dieser Vortragsreihe liegt der
Schwerpunkt auf dem Wasser. Wir sind
Wasser-Wesen, unser Hauptbestandteil ist
das Wasser. Aber wo kommt es eigentlich
her, wie und wann ist es entstanden? Was ist
so besonders an dieser im Grunde so einfa-
chen chemischen Verbindung? Wie nutzen
wir es und wie werden wir es wieder los? Die
Welternahrung hangt vom Wasser ab und
seit biblischen Zeiten ist es ein Zankapfel.
Wem gehort es? Manchmal ist es zu viel,
manchmal zu wenig, und in beiden Fallen
kann es zu Katastrophen kommen. Wie sind
wir auf so etwas vorbereitet? In den Mythen
und Religionen aller Volker spielt Wasser
eine zentrale Rolle, und daneben treibt
schon immer der schénste Hokuspokus sei-
ne Blliten. Diesen Bogen spannt die Vor-
tragsreihe ,Wasser — vom Molekil zum My-
thos”: Nachdenken tiber etwas, das wir oft
als selbstverstandlich empfinden, das aber
alles andere als selbstverstandlich ist.
Termin: Mi., 24.09.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 6,40 €

Belegung: 8-12

MB1203
Wasser — vom Molekiil zum
Mythos in sechs Schritten:

Schritt 2: Welches Wasser trinken wir?
Hans-Curt Flemming

,Welches Wasser trinken wir?“ Kénnen wir
das, was aus der Leitung kommt, einfach
trinken — und wann sollten wir das nicht?
Wie wird es gewonnen, aufbereitet und ver-
teilt bis es zu uns kommt, und was kann dem
Wasser zuhause noch zustoRen? Warum hat
es einen Preis, und wird es wirklich billiger,
wenn wir Wasser sparen? Kénnen wir Quali-
tat schmecken? Wir probieren es aus mit
drei verschiedenen Wassern.

Termin: Mi., 01.10.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 6,40 €

Belegung: 8-12

MB1204
Wasser — vom Molekiil zum

Mythos in sechs Schritten:
Schritt 3: Wo geht das Wasser hin?
Hans-Curt Flemming

,Wo geht das Wasser hin?“ Das ganze Ab-
wasser — einfach loswerden oder reinigen
und wieder verwenden? Was macht eigent-
lich eine Klaranlage? Womit wird sie fertig
und womit nicht? Und was hat das mit uns
zu tun?.

Termin: Mi., 08.10.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 6,40 €

Belegung: 8-12

MB1205
Wasser — vom Molekiil zum
Mythos in sechs Schritten:

Schritt 4: Wie werden wir satt?

Hans-Curt Flemming

»Wie werden wir satt?” Die Pflanzen, die wir
essen oder verflttern, wachsen nur, wenn
sie genlgend Wasser haben. Wie schaffen
wir das, wo wird es verschwendet? Was ist
yvirtuelles Wasser“? Und: wem gehort das
Wasser eigentlich?

Termin: Mi., 15.10.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,40 €

Belegung: 8-12

MB1206
Wasser — vom Molekiil zum

Mythos in sechs Schritten:
Schritt 5: Wasser: Krieg und Katastrophen
Hans-Curt Flemming

,Wasser: Krieg und Katastrophen” hat man
sich nicht schon immer um das Wasser ge-
stritten? Welche AusmaRe nehmen solche
Konflikte an und wo sind die historischen

und die aktuellen Brennpunkte? Aber auch
ohne Krieg kann das Wasser Katastrophen
ausldsen. Zu viel Wasser gehort zu den Sint-
flut-Geschichten zahlreicher Kulturen. Heu-
te noch fordern Uberschwemmungen viele
Opfer. Uberschwemmungsschutz entsteht
immer aus Katastrophen. Wie kann man mit
ihnen umgehen und wie kann man sie ver-

)

meiden? Und: Wo wird der Klimawandel
weitere Brennpunkte schaffen?

Termin: Mi., 22.10.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 6,40 €

Belegung: 8-12

RN RNy

Das ist vhs.wissen live

Das digitale Wissenschaftsprogramm

Holen Sie sich die vhs nach Hause! Nehmen
Sie online teil an Vortragen und Gespra-
chen von renommierten Personlichkeiten
aus Wissenschaft und Gesellschaft. Stellen
Sie im Live-Chat Fragen und diskutieren Sie
mit. Alles was Sie fiir den Livestream brau-
chen, ist ein internetfdhiges Gerat. Sie
selbst sind dabei nicht sichtbar und brau-
chen weder Mikrofon noch Kamera.

vhs.wissen live ist ein Gemeinschaftspro-
jekt zahlreicher Volkshochschulen in ganz
Deutschland. Bitte melden Sie sich recht-
zeitig an, so dass wir lhnen vor Beginn des
Vortrags den Link zur Ubertragung zusen-
den kénnen.

Die Vortrage sind kostenlos durch die Sub-
ventionen des EUROPE DIRECT Friedrichs-
hafen.

Folgende Livestreams werden angeboten:

Detaillierte Kursbeschreibungen finden Sie
auf unserer Webseite unter: E'

https://vhs.link/yKZPBF

Okonomie fiir eine gerechte Gesellschaft.
Gesprach mit Joseph Stiglitz (Nobelpreis-
trager)

15.09.2025 / 19:30-21:00 > MB1101

Ordnung - und was wir von ihr zu halten
haben
30.09.2025 / 19:30-21:00 > MB1102

Gefahrliche Rivalitaten:
Wirtschaftskriege — von den Anfangen bis
zu Trumps Deal-Politik

08.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1103

Der Sternenhimmel und die Schopfungs-
mythen der Menschheit
16.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1104

Hoffnung: Eine Geschichte der Zuversicht
von Homer bis zum Klimawandel
22.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1105

Friedenspreistragerin 2025 des Deut-
schen Buchhandels 202
24.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1106

Wann ist ein KI-System vertrauens-
wirdig?
29.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1107

Schonheit der Astronomie Il

03.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1108

Fiir die Freiheit: Der Bauernkrieg 152
05.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1109

Die Frage von Krieg und Frieden im
Volkerrecht

06.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1110
Quantencomputer - wie Quantenmecha-
nik unsere gesellschaftliche Zukunft
beeinflusst

11.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1111
Neue Technologien und Strafrecht — Wie
kénnen Juristen unerwiinschte Nebenfol-
gen einhegen

18.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1112
Spinnen und Menschen: Eine verwobene
Beziehung

24.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1113
Innovationen fiir die Verteidigung
25.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1114
Bullshit, Fake News und Manipulation -
Wie antike Rhetorik und Philosophie
helfen kénnen

03.12.2025 / 19:30-21:00 > MB1115

Die Zitrusfriichte Italiens

10.12.2025 / 19:30-21:00 > MB1116

Wie Bilder erzahlen: Storytelling von
Albrecht Altdorfer bis Peter Paul Rubens
11.12.2025 / 19:30-21:00 > MB1117
Bilderkult und Bildkritik

15.01.2026 / 19:30-21:00 > MB1118
Demographische Transformation und
Pflege

21.01.2026 / 19:30-21:00 > MB1119
Aramaisch: Weltsprache des Altertums
und Gegenwart

26.01.2026 / 19:30-21:00 > MB1120

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 17
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N— Bodenseebibliothek

I_Bodensee- _I"

bibliothek
im Stadtarchiv

Bestand:

m \Wissenschaftliche Literatur
zu Geschichte, Kultur und
Natur der Bodenseeregion

m 43.000 Bucher & Zeitschriften

m Kleinschriften, Karten,
Bildbande

Service:

u Ausleihe

® Beratung

® Buchscanner

Recherche:

B Medienkatalog Medienhaus
am See: medienkatalog.
friedrichshafen.de

® Regionalkatalog Konstanz:
swb.bsz-bw.de/DB=2.203/

Offnungszeiten:

Di, Mi 9-12 und 13-17 Uhr
Do 9-12 und 13-18 Uhr
Fr 9-12 Uhr / Mo geschlossen

Bodenseebibliothek im
Stadtarchiv, Katharinenstr. 55
88045 Friedrichshafen

Tel. +49 7541 203-55103
bodenseebibliothek@
friedrichshafen.de

I www.bodenseebibliothek.de I

MB1207
Wasser — vom Molekiil zum

Mythos in sechs Schritten:
Schritt 6: ,,Glauben Sie das?

Hans-Curt Flemming

»,Glauben Sie das?“ Wasser ist in sdmtlichen
Mythen, Kulturen und Religionen verankert
— was ist seine Bedeutung? Wascht Wasser
wirklich Siinden weg? Und warum sind wir
bereit, alles Mogliche und Unmaogliche tiber
das Wasser zu glauben?

Termin: Mi., 29.10.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Belegung: 8-12

MB1208

Online-Vortragsreihe
,Biodiversitdt in unserem

Leben”
Warum ist Artenvielfalt wichtig — und was
hat sie mit unserem Alltag zu tun? In der On-
line-Vortragsreihe von Oktober bis Novem-
ber 2025 geben Expertinnen und Experten
spannende Einblicke und zeigen, wie Biodi-
versitat unser Leben beeinflusst.

Ob Balkon, Ernahrung oder Sport — entde-

cken Sie, wie vielfaltig die Verbindungen

sind, und holen Sie sich Impulse fir mehr

Artenschutz im Alltag.

Machen Sie mit — bequem von zuhause und

immer am Puls der Zeit! Und das kostenfrei.

Anmeldung und weitere Infos unter

www.vhs-fn.de/programm/kurs/MB1208

Termine:

e Do, 16. Oktober 2025, 18 Uhr:

Wie steht es um die biologische Vielfalt
in Deutschland und Baden-Wirttem-
berg?

e Do, 23. Oktober 2025, 18 Uhr:
Bienenfreundliche Beet- und Balkonbe-
grinung

e Do, 30. Oktober 2025, 18 Uhr:

Natur und Sport: unvereinbar?

e Do, 06. November 2025, 18 Uhr:
Erndhrung und Biodiversitat

e Do, 13. November 2025, 18 Uhr:

Von Pilzen und Menschen: Pilzliche Bio-
diversitat im Wald

Fur Wissbegierige

MB1011
Gastefiihrer-Treff: fiir Men-
schen, die Friedrichshafen na-
her kennenlernen und die ihr
Wissen liber Friedrichshafen

teilen mochten.

Hartmut Semmler

Sie sind bereits als Gasteflihrerin oder Gas-
tefGhrer fur die Stadt Friedrichshafen tatig
und moéchten neue Impulse im Austausch

18 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

mit Gleichgesinnten bekommen?

Sie interessieren sich fur Geschichte und
Gegenwart lhrer Stadt und der Region und
kénnen sich vorstellen, Ihr Wissen an ande-
re weiterzugeben? Dann gibt Ihnen dieser
Arbeitskreis wertvolle Anregungen. Unter
sachkundiger Anleitung und Moderation
bringen sich die Teilnehmenden - auch weni-
ger bekannte - Objekte und Platze in Stadt
und Umkreis von Friedrichshafen nahe. In
der ersten Sitzung wird das Semesterpro-
gramm festgelegt.

Die Teilnahme am Arbeitskreis ist kosten-
frei. Eine Veranstaltung in Kooperation mit
der Tourist Information.

Beginn: Mi., 01.10.25, 18:30-20:45 Uhr

3 Abende (9 UE), Arbeitskreis (geblhren-
frei)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-12

MB1300
NEU: 2030 Leben und Arbeiten

— heute schon gestalten!

Silke Weigang M.A., Trainerin und Coach

Wie werden wir 2030 leben und arbeiten?

Welche  Herausforderungen, mogliche

Schwierigkeiten und Chancen, bringt die

dritte industrielle Revolution fiir unser All-

tags-Leben? Gemeint sind hier weniger die
rein technischen Veranderungen, als viel-
mehr die Auswirkungen fiir unser zwischen-
menschliches Leben und Arbeiten. Wir las-
sen uns von Zukunftsszenarien inspirieren
und stellen diesen unsere ganz personliche

Vision gegentiber! Wie kann ich mich schon

heute gestaltend auf den Wandel einstel-

len?

Inhalte:

- Lebenslange Work-Life-Challenge

- Vollbeschaftigung, Arbeitslosigkeit oder
Jobnomaden?

- Nie mehr Stau! - Roboter als Chefs?

- Gut leben statt viel haben: Die Sehnsucht
nach Sinn, die Lust am Gestalten, Investi-
tion in Gesundheit

- Prognosen von Zukunftsforschern wie
Prof. Dr. Horst Opaschowski, Sven Gabor
Janszky, Lothar Abicht

- Meine personliche Agenda fur 2030

Termin: Mi., 22.10.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 39,20 €

Belegung: 7-12

MB1301
Online-Vortragsreihe

Wertschatzung statt Ver-
schwendung — Lebensmittel

bewusst nutzen

Lebensmittel sind viel zu wertvoll fir die
Tonne! In diesem vierteiligen Kurs erfahren
Sie, wie Sie mit einfachen Mitteln bewusster
einkaufen, richtig lagern und kreative Ideen
zur Verwertung entwickeln —fur Ihren Geld-

beutel, die Umwelt und ein faires Miteinan-
der. Freuen Sie sich auf spannende Impuls-
vortrage mit anschlieRender Diskussion, bei
der auch lhre Fragen Platz haben. Machen
Sie mit und setzen Sie ein Zeichen gegen Le-
bensmittelverschwendung!
Anmeldung und weitere Infos unter
www. vhs-fn.de/programm/kurs/MB1301
Termine:
e Montag, 29. September 2025, 18 Uhr
Das grofRe Wegwerfen — Zahlen,
Ursachen, Lésungen
Prof. Dr. Alexander Danzer
* Montag, 13. Oktober 2025, 18 Uhr
Konsumkultur im Wandel — Wie Essge-
wohnheiten unsere Zukunft pragen
Prof. Dr. Nina Langen

{Iber 100.000 Medien:
Biicher + Hérbuche\: .
Musik + Spieté
+ eLearning
peitsplatze

Filme +
eMedien
WLAN + Ar

e Montag, 17. November 2025, 18 Uhr
Rest(e)los gliicklich — Kreativ kochen und
nachhaltig genieRen
Foodbloggerin Janka (www.jankas.blog)

e Montag, 15. Dezember 2025, 18 Uhr
Gut geplant ist halb gekocht — Vorrat
clever nutzen
Anja Jakle, Landratsamt Ortenaukreis

MB1302

Geld anlegen mit ETF fiir Ein-
steigerinnen und Einsteiger
Holger Jiinke, Experte fiir Finanzbildung
Suchen Sie nach attraktiveren Anlagemog-
lichkeiten als dem Sparbuch? In diesem Kurs

N

Medienhaus am See

Offnungszeiten
Di bis Fr 10 bis 19 Uhr
Sa 10 bis 16 Uhr

KarlstralRe 42
88045 Friedrichshafen
Tel. 07541 203-53500

www.medienhaus-am-see.de

ﬂ @medienhaus.am.see

MEDIEN

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 19
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erfahren Sie alles Wichtige Gber ETFs — von
den Grundlagen bis zur Anlagestrategie. Ler-
nen Sie, wie Sie langfristig von Bérsenanstie-
gen profitieren kdnnen!

Wer nach attraktiveren Anlagealternativen
zum Sparbuch sucht, stoRt regelmaRig auf
den Begriff ETF. Aber was genau verbirgt
sich eigentlich hinter diesen drei Buchsta-
ben? In diesem Kurs wird Ihnen auf einfache
und verstandliche Weise erklart, wie Sie mit
ETF von langfristigen Bérsenanstiegen profi-
tieren konnen: Sie werden lernen, welche
Eigenschaften ETF haben und wie sie sich
von klassischen Investmentfonds unter-
scheiden. Zudem erhalten Sie Anregungen
zur Entwicklung einer Anlagestrategie fir
Einsteigerinnen und Einsteiger und zur Aus-
wabhl eines ETF, der zu dieser Strategie pas-
sen kann.

Termin: Di., 21.10.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Vortrag (online), Anmelde-
schluss: 20.10.2025

Ort: Online

Kosten: 27,75 €, inkl. Skript

Belegung: 8-25

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

f)

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen
MB1303

Geld anlegen mit ETF

fiir Fortgeschrittene

Holger Jiinke, Experte fiir Finanzbildung
Sie kennen sich mit dem Anlageprodukt ETF
schon etwas aus und wiirden gerne mehr zu
diesem Thema erfahren? In diesem Kurs
konnen Sie |hr ETF-Know-How weiter aus-
bauen und neue Anlagestrategien, wie
bspw. das Core-Satellite-Portfolio kennen-
lernen. Holger Jiinke, Diplom-Kaufmann und
freiberuflicher Finanz-Tutor erklart lhnen
auf leicht verstandliche Weise und anhand
von Praxisbeispielen, welche Vor- und Nach-
teile mit Lander-, Branchen- und Regionen-
ETF verbunden sind, was sich hinter Smart-
Beta-ETF und Trend-ETF verbirgt und
worauf Sie bei deren Abschluss achten soll-
ten.

Termin: Mi., 26.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Vortrag (online), Anmelde-
schluss: 25.11.2025

Ort: Online

Kosten: 27,75 €, inkl. Skript

Belegung: 8-25
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Querbeet am Bodensee — Jahrestagung ,,Frauen in der Geschichte der Gartenkultur”

Sie méchten mehr Gber die vielfaltige Rolle von Frauen in der Gartenkultur erfahren — historisch wie aktuell? Dann seien Sie dabei,

wenn am Freitag, 19.09.2025 und Samstag, 20.09.2025 die Jahrestagung des Netzwerks ,Frauen in der Geschichte der Gartenkultur*

(nfgg) stattfindet.

Unter dem Motto ,Querbeet am Bodensee” stehen aktuelle Forschungs-
ansatze, Initiativen zur Stadtbegriinung und gartenhistorische Themen im
Mittelpunkt. Freuen Sie sich auf inspirierende Vortrage — etwa zur
Blumeninsel Mainau, zu urbanen Griinprojekten oder zu neuen For-
schungsmethoden. Fachliche Impulse kommen unter anderem vom
Stadtarchiv Friedrichshafen, dem Frauenmuseum Hittisau und regionalen

Initiativen.

Am Samstag geht es auf Exkursion ins historische Zeppelindorf Friedrichs-
hafen. Dort lernen Sie mehr tber die oft ibersehene Arbeit von Arbeiter-
frauen in der Selbstversorgung um 1900 und die Geschichte der Hausgar-
ten. Die Route flihrt Giber den Fridolin-EndraR-Platz und den Riedlewald
zum Schauhaus und Schaugarten des Zeppelindorfes — fachlich begleitet
von Brigitte Seebeck, Katrin Fieberitz und Dr. Hartmut Semmler.

Nutzen Sie die Tagung zum fachlichen Austausch, zur Vernetzung und zur praxisnahen

Auseinandersetzung mit von Frauen gepragter Gartengeschichte. Beide Veranstaltungstage

kénnen auch einzeln gebucht werden.

Weitere Informationen erhalten Sie unter https://vhs.link/gartenkultur

MB1304 ‘
Geldanlage 2.0: Zinsporta- =

le, Robo-Advisor, Bitcoin & Co.
Holger liinke,

Experte fiir Finanzbildung, N. N.

Sie kennen sich mit dem Anlageprodukt ETF
schon etwas aus und wiirden gerne mehr zu
diesem Thema erfahren ? In diesem Kurs
kénnen Sie |hr ETF-Know-How weiter aus-
bauen und neue Anlagestrategien, wie
bspw. das Core-Satellite-Portfolio kennen-
lernen. Holger Jinke, Diplom-Kaufmann
und freiberuflicher Finanz-Tutor erklart Ih-
nen auf leicht verstandliche Weise und an-
hand von Praxisbeispielen, welche Vor- und
Nachteile mit Lander-, Branchen- und Re-
gionen-ETF verbunden sind, was sich hinter
Smart-Beta-ETF und Trend-ETF verbirgt
und worauf Sie bei deren Abschluss achten
sollten.

Termin: Do., 05.02.26, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Vortrag (online),
Anmeldeschluss: 04.02.2026

Ort: Online

Kosten: 27,75 €, inkl. Skript

Belegung: 8-25

Philosophie

MB1501
Club der Denker - Philosophi-
sche Texte verstandlich ge-

macht

Hartmut Semmler

Sie interessieren sich fir Philosophie, haben
Lust am Denken und wollen neue Impulse

erhalten, zu denen Sie sich mit anderen aus-
tauschen kénnen — dann ist diese lockere
Gesprachsrunde genau das Richtige fir Sie.
Der Referent wird folgendes Werk vorstel-
len: Harald Meller/Kai Michel: Die Evolution
der Gewalt. Warum wir Frieden wollen, aber
Kriege flihren. Eine Menschheitsgeschichte,
Miinchen 2024. Das Buch bietet eine gute
Diskussionsgrundlage fiir das aktuell kontro-
vers diskutierte Thema Wege zur Friedens-
sicherung.

Termin: Fr., 17.10.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 12,80 €

Belegung: 8-16

MB1502
Club der Denker - Philosophi-
sche Texte verstandlich ge-

macht

Hartmut Semmler

Sie interessieren sich fir Philosophie, haben
Lust am Denken und wollen neue Impulse
erhalten, zu denen Sie sich mit anderen aus-
tauschen kénnen — dann ist diese lockere
Gesprachsrunde genau das Richtige fiir Sie.
Der Referent wird folgendes Werk vorstel-
len: Michael Tomasello: Eine Naturgeschich-
te der menschlichen Moral, Berlin 2020. Die-
ses Werk zeichnet den biologischen Weg der
Entwicklung der menschlichen Moral nach
und gilt heute schon als Klassiker bei der
Vermittlung von naturwissenschaftlichen
und philosophischen Positionen zur Frage:
Ist der Mensch nun von Natur aus gut oder
schlecht?

Termin: Fr., 16.01.26, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

20 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

4

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)
Kosten: 12,80 €
Belegung: 8-16

MB1503
Deutsche Philosophie und

russische Literatur

Dr. phil. Julian Vélkle

,Hatte ich normal gelebt, ich ware ein Scho-
penhauer geworden [..]“ — so Onkel Vanja
im gleichnamigen Stiick (dsan BaHa, 1896)
des Autors und Arztes Anton P. Cechov. Wa-
rum diese Bezugnahme auf den deutschen
Philosophen Arthur Schopenhauer, der ins-
besondere mit dem Pessimismus in Verbin-
dung gebracht wird? Welchen Stellenwert
spielten deutsche Philosophen und ihre
Ideen fiir Cechov, aber auch ganz allgemein
fir andere Autoren des 19. Jahrhunderts
(wie bspw. Lev N. Tolstoj oder Fjodor M.
Dostoevskij) und woher kommt das Interes-
se an deutscher Philosophie? Diesen Fragen
wollen wir in diesem Kurs nachgehen, indem
wir zunachst einzelne philosophische Ideen
erarbeiten und auf deren Grundlage dann
klassische russische Texte interpretieren.
Flr den Kurs werden keine expliziten philo-
sophischen Kenntnisse vorausgesetzt.

Der genaue turnusmaRige Termin wird in ei-
nem ersten Treffen bekanntgegeben, vmtl.
ein Abend pro Monat. Jeder Termin kann
separat gebucht werden, die genauen Daten
finden Sie auf unserer Webseite.

Termin: Di., 06.10.26, 19:30-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)
Kosten: 12,80 €

Belegung: 8-16

Folgekurs: — siehe Web

Personlichkeits-
entwicklung und
Psychologie

MB1601

Voller Tatendrang...!

Energierduber erkennen, Akkus aufladen:

Wie man mit seinen Ressourcen haushaltet

Elke Haufer, Resilienz-Trainerin

Flhlst du dich oft miide, gestresst oder aus-

gepowert? Dann ist es an der Zeit, deine Le-

bensenergie zurlickzugewinnen! In unserem

Workshop erfahrst du, wie du Energierau-

ber identifizierst und deine Resilienz starkst.

Entdecke, wie du deine ureigene Lebens-

kraft entfalten kannst, um voller Tatendrang

zu sein.

»Das Geheimnis des Erfolgs liegt nicht etwa

in harter Arbeit oder strategischem Denken.

Es ist vielmehr unsere angeborene Lebens-

energie. Diese mihelose Kraft missen wir

nur erkennen und zuriickerobern — und sie

wird fur uns arbeiten.«

Inhalte:

¢ Das Wunder des Energiestoffwechsels

¢ Was hat Resilienz mit der Lebensenergie
zu tun?

¢ Kennenlernen der 7 Resilienzsaulen

¢ Wir gehen gemeinsam den Energiekillern
auf den Grund

e Wir beschaftigen uns mit der Frage, wie es
gelingen kann, mit den eigenen Ressour-
cen zu haushalten

¢ 7 Tipps, damit Sie sich leistungsstark und
voller Tatendrang flihlen

Beginn: Sa., 18.10.25, 10:00-16:15 Uhr

1 Termin (7 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 38,50 €

Belegung: 8-12

MB1602
So lasst sich Overthinking

stoppen

Praktische Wege, um das mentale Chaos
im Kopf schnell und effektiv zu ,zahmen“
Elke Haufler, Resilienz-Trainerin

Kennen Sie das Gefiihl? Der Kopf kommt ein-
fach nicht zur Ruhe. Manchmal wiirden Sie
am liebsten einen imaginaren Stecker zie-
hen, damit der Geist einfach mal aufhort,
Gedanken zu produzieren. Da ist die lange
To-do-Liste, die Ihnen in den Sinn kommt,
wenn Sie sich eigentlich auf etwas anderes
konzentrieren sollten. Die Sorge, die Sie eine
bestimmte Aufgabe immer wieder aufschie-
ben ldsst und die Ihre Gedanken beschaftigt.
Diese Gedankenkarussell im Kopf zu stop-
pen ist moglich und kann trainiert werden.
In diesem Workshop nehmen Sie auch das
Phdanomen der inneren Stimme genauer un-
ter die Lupe und erfahren, wie Sie lhren in-
neren Kritiker in einen inneren Kompass ver-
wandeln.

Inhalte:

- Was Sie effektiv und schnell gegen das

Chaos im Kopf, die Gedankenspiralen, tun

konnen

Sie lernen lhren inneren Kritiker und lhr

,Worterbuch” fir Selbstgesprache ken-

nen

Kérpererfahrung in Form von Meditation

und/oder Entspannungsreise

- Das Gehirn positiv verdandern - Training
der selbstgesteuerten Neuroplastizitat

- Raus aus der Gribelfalle - wie durchbre-
che ich ungesunde Denkmuster

- Toolbox mit 9 Tipps, die mit etwas Ubung
jederzeit und schnell umsetzbar sind

Beginn: Mo., 03.11.25, 19:15-20:45 Uhr

2 Termine (4 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 22,00 €

Belegung: 8-12

MB1603

Miracle Morning...

Wie jeder Tag zum besten Tag in Deinem
Leben wird

Elke Haufer, Resilienz-Trainerin

Du hast eine Morgenroutine — ob bewusst
oder unbewusst. Wecker, Zéhneputzen, Kaf-
fee. Klingt bekannt? Stell dir vor, dein Start
in den Tag schenkt dir echte Energie statt
nur Gewohnheit. In meinem Workshop
schauen wir gemeinsam, was dir morgens
wirklich guttut. Wie kannst du deinen per-
fekten Morgen gestalten — einen, der dich
motiviert, starkt und dir Freude bringt?
Auch wenn du miide aufstehst: Es ist ein An-
fang. Und genau dort setzen wir an. Bist du
dabei?

Inhalte des Workshops:

- Du erfdhrst, warum der Mythos Morgen-
routine mehr ist als nur ein Trend — und
weshalb eine gute Routine deinen ganzen
Tag verandern kann.

Ein guter Morgen beginnt mit einer guten
Nacht — und die wiederum mit einem ent-
spannten Abend. Du lernst, wie alles zu-
sammenhangt.

Du bekommst konkrete Ideen, wie du dei-
nen ganz personlichen und ,perfekten”
Morgen gestalten kannst — passend zu
deinem Leben.

Schon morgen kannst du loslegen! Du er-
haltst alltagstaugliche Tipps, wie du deine
neue Morgenroutine wirklich umsetzt und
dranbleibst.

Beginn: Mo., 24.11.25, 19:15-20:45 Uhr

2 Termine (4 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 22,00 €

Belegung: 8-12

MB1604
Einfiihrung in die Kabbala
— Die Weisheit der jidi-
schen Mystik entdecken

Silke Weigang M.A., Trainerin und Coach
Du interessierst dich fur Human Design?

Gesellschaft und Umwelt @-

h
FRIEDRICHSHAFEN

TS=——— stadtarchiv

I_Stadtarchiv _I

mit Bodensee-

|_bibliothek _I

Sie finden bei uns:

| |iteratur zur Stadtgeschichte,
Zeitungen und Amtsdruck-
schriften

u Archivalien der Stadt Fried-
richshafen und ihrer Ortsteile
(bis ca. 1700)

® Ansichten, Fotos, Karten und
private Nachlasse

® Dokumentation/Digitalisate
zur Geschichte Buchhorns und
Friedrichshafens

B Museale Sammlung der Stadt
Friedrichshafen

Offnungszeiten:

Di 9-12 und 13-17 Uhr

Do 9-12 und 13-18 Uhr bzw.
nach vorheriger Anmeldung

Offnungszeiten Ausstellungen:
Di, Mi 9-12 und 13-17 Uhr

Do 9-12 und 13-18 Uhr

Fr 9-12 Uhr u. nach Anmeldung

Stadtarchiv mit Bodensee-
bibliothek, Katharinenstr. 55
88045 Friedrichshafen

Tel. +49 7541 203-55100
stadtarchiv@friedrichshafen.de
stadtarchiv.friedrichshafen.de

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434
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Eine seiner vier Saulen ist die Kabbala — eine
uralte mystische Lehre, die tiefe Einblicke in
das Leben, den Menschen und die Schop-
fung gibt. In diesem Seminar lernst du die
Grundlagen dieser faszinierenden judischen
Tradition kennen. Gemeinsam erkunden wir
den ,Baum des Lebens”, die zehn Sefirot
(Emanationen) und die spirituelle Bedeu-
tung des Energiebildes. Lass dich von der
Symbolik und Weisheit der Kabbala inspirie-
ren — fiir deine personliche Entwicklung und
spirituelle Praxis.

Ziele des Seminars:

- Einen ersten Zugang zur Kabbala gewin-
nen

- Inspiration fiir die personliche Lebensge-
staltung erhalten

- Austausch und gemeinsames Forschen in
einer respektvollen Gruppe erleben

Themen im Seminar:

- Ursprung und Entwicklung der Kabbala

- Der ,Baum des Lebens” und seine Bedeu-
tung, gefiihrte Meditation

Die Sefirot: Krafte und Prinzipien im Kos-
mos und im Menschen

Die Kabbala als Weg zur Selbsterkenntnis
und inneren Balance

Verstandnis fir wiederholt erfahrene Blo-
ckaden und eigene, ggf. noch unentdeckte
Talente

Das Seminar richtet sich an alle, die sich fir
spirituelle Weisheitslehren, Philosophie und
Mystik interessieren — unabhangig von Reli-
gion oder Vorkenntnissen. Offenheit und
Neugier stehen im Mittelpunkt.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial,
bequeme Kleidung, Offenheit fiir neue
Sichtweisen.

Termin: Mi., 12.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 39,20 €

Belegung: 7-12

MB1605
Krafttiere finden — Deine spiri-

tuellen Begleiter entdecken
Silke Weigang M.A., Trainerin und Coach
Du mochtest dein Krafttier kennenlernen?
In vielen Kulturen gelten sie als weise, schiit-
zende Begleiter. Sie starken uns mit ihrer
symbolischen Energie und schenken Orien-

Viel

dst einfach.

22 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Wenn jeder Mensch seine
personlichen Interessen
entfalten kann.

Als Gruppe zusammengefasst erge-

ben diese Menschen ein erfolgreiches,
vielfaltiges Team. Deshalb unterstiitzen
die Sparkassen die Vielfalt der Menschen
in unserer Region.

sparkasse-bodensee.de

Sparkasse
Bodensee

tierung. Entdecke, welches Tier dich beglei-
tet—und was es dir sagen mochte. In diesem
Seminar begeben wir uns gemeinsam auf
eine spannende Reise in die Welt der Kraft-
tiere. Durch gefiihrte Meditationen, scha-
manische Reisen und kreative Ubungen
lernst du dein personliches Krafttier kennen
und erfdhrst, welche Botschaft es fur dich
bereithalt. Du bekommst Impulse, wie duim
Alltag mit ihm in Verbindung bleibst.

Ziele des Seminars:

Dein Krafttier entdecken und verstehen
Die Symbolik und Weisheit deines Tieres
in dein Leben integrieren

Zugang zu deiner inneren Starke und Intui-
tion vertiefen

Austausch in einer achtsamen Gruppe er-
leben

Das Seminar richtet sich an alle, die offen fur
neue Erfahrungen sind und ihre spirituelle
Seite entdecken oder vertiefen mochten. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine
Decke oder Matte, eventuell ein kleines
Kissen, Schreibmaterialien und etwas zu
trinken. Wer mag, kann gerne einen
personlichen Gegenstand mitbringen, der
flr Schutz oder Kraft steht.

Termin: Do., 22.01.26, 18:00-21:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 39,20 €

Belegung: 7-12

MB1606
GFK-Grundlagen:

Mehr als nur Theorie!

Anett Heim

Erlebe die Gewaltfreie Kommunikation
(GFK) praktisch und lebendig! In diesem
Kurs lernst du die vier Schritte der GFK ken-
nen, insbesondere die Empathie. Du lernst
Deine Geflihle und Bediirfnisse kennen— mit
Fokus auf gemeinsame Praxis statt trocke-
ner Theorie. Du wirst nicht nur deine Mit-
menschen besser verstehen, sondern auch
selbst besser gehort werden. Gemeinsam
meistern wir die Herausforderungen des All-
tags. Jeder Abend wird unvergesslich!

Ziel ist es, mit mehr Klarheit, Verantwortung
und Empathie zu kommunizieren, Missver-
standnisse zu vermeiden und Beziehungen
bewusst und wertschatzend zu gestalten.
Informationen zur Kursleiterin und mehr auf
ihrer Website: www.heimcoach.de

Beginn: Mo., 06.10.25, 18:00-20:00 Uhr

6 Termine (16 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 92,80 €

Belegung: 6-8

MB1607
GFK fiir Fortgeschrittene:

Mehr Empathie, mehr

Klarheit, mehr Praxis
Anett Heim
Du kennst die GFK-Grundlagen — jetzt geht’s

EUREGIO-Seminare —
Bildung ohne Grenzen

Die EUREGIO-Seminare sind gemeinsa-
me Angebote der Volkshochschulen
rund um den Bodensee. Sie laden dazu
ein, Natur, Kultur und Wirtschaft der
Region gemeinsam zu entdecken —
grenziiberschreitend und im Austausch
mit einer internationalen Gruppe.

2025 steht unter dem Motto ,Frieden
und Freiheit — gestern, heute und mor-
gen.”

Schauen Sie Uber den Tellerrand!

Das Programm finden Sie in unserem
Flyer:
www.vhs-fn.de
/fileadmin/
user_upload/
Euregio_
Veranstaltungen.pdf

tiefer in die Praxis! Lerne, wie du in deiner
Energie bleibst, Verantwortung bewusst
Ubernimmst und schwierige Gesprache
meisterst. Erkenne, was hinter Kritik und
Vorwiirfen steckt, und finde Wege, Bedurf-
nisse zu erfiillen — deine eigenen und die
anderer. Mit vielen Ubungen und Strategien
vertiefst du deine GFK und integrierst sie
nachhaltig in deinen Alltag.

Informationen zur Kursleiterin und mehr auf
ihrer Website: www.heimcoach.de

Beginn: Mo., 01.12.25, 18:00-20:00 Uhr

6 Termine (16 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 92,80 €

Belegung: 6-8

MB1608

Korper - Atem - Kommunika-
tion

Unser Atem ist Ursprung und groBer Fluss
durch das Leben

Elisabeth-Maria Wachutka,
Atemtherapeutin

Du mochtest gelassener auftreten, deine
Stimme starken und innere Ruhe finden?
Dann entdecke die Kraft deines Atems! Im
Zentrum steht der ,Erfahrbare Atem” — als
Briicke von Leib, Seele und Geist im ganzen
Korper. Erlebe, wie dein Atem dein Charisma
starkt. In diesem zweitagigen Seminar lernst
du, deinen Atem bewusst wahrzunehmen
und als Quelle fir innere Stabilitat zu nut-
zen. Du starkst dein Korperempfinden,
liberwindest Unsicherheiten und gewinnst
an Selbstsicherheit. Atem, Stimme und Kor-

sellschaft und Umwelt @-

persprache verbinden sich — fiir einen kla-
ren, authentischen Ausdruck in Kommunika-
tion und Prasenz.

Inhalte:

Analyse des Atems aus physiologischer
und emotionaler Sicht

Wahrnehmen des Korpers als tragendes
Instrument fur Atem, Stimme und Kom-
munikation

Alle fuinf Sinne erleben durch freies Atmen
Korpersprache als Ausdruck des Atmens
Kraft und Authentizitat des eigenen Atems
fordert das Selbstbewusstsein
Personlichkeitsfindung und Entfaltung der
eigenen Kreativitat

Die Dozentin ist Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie, Atemtherapeutin und Gesangspa-
dagogin (30-jahrige Erfahrung als hauptbe-
rufliche Opernséngerin). Weitere Infos auf
ihrer Homepage www.atem-bodensee-
oberschwaben.de

Bitte mitbringen: Schreibzeug, rutschfeste
Socken, selbstgewahltes Gedicht oder
Textpassage

Beginn: Fr., 23.01.26, 13:30-20:00 Uhr

Sa., 24.01.26, 09:30-18:00 Uhr

2 Termine (17 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 151,90 €, inkl. Kopien

Belegung: 5-12

MB3020
Die Kunst

die richtigen @
Fragen zu stellen

Problem? — Gelost!
im Rahmen der Frauen-Wirtschaftstage
(mehr auf S. 53)
Elke van der Linde, Coaching Akademie
Stuttgart
Kennst du das? Ein Problem taucht auf und
plotzlich steht alles im Zeichen der Schwie-
rigkeit. Doch in jedem Problem stecken
schon erste Hinweise auf mogliche Losun-
gen —man muss nur wissen, wie man sie fin-
det. Lerne, durch Perspektivwechsel und
systemische Fragen neue Losungswege zu
entdecken!

In unserem Workshop zur Problem- und Lo-

sungsorientierung zeigen wir, wie du mit ef-

fektiven Fragetechniken festgefahrene Situ-
ationen liberwindest und Losungen ent-
wickelst.

Was erwartet dich?

- Losungsfokus statt Problemtrance — der
Perspektivwechsel, der den Unterschied
macht

- Aktiver Umgang mit problem- und I6-
sungsorientierten Fragen

- Systemische Fragen, die Bewegung in fest-
gefahrene Situationen bringen

- Praktische Anwendung im Berufsalltag

- Ein interaktiver, inspirierender Workshop

Fragst du dich, ob das etwas fir dich ist?

Dann stellst du dir die erste systemische Fra-

ge: Was ware anders, wenn du bereits eine

Losung hattest?

Fir diese Veranstaltungen gelten gesonder-

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 23




R e

te Bedingungen. Nutze unseren Frihbu-
cherrabatt von 10 € und spare Bares bei ei-
ner Anmeldung bis zum 01.10.2025. Es gilt
der Eingang einer verbindlichen Anmeldung.
Termin: Do., 16.10.25, 14:00-18:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 65,00 €

Belegung: 10-20

MB3021
Der Weg

zum Gliick
— Warum wir oft das Gegenteil

erreichen

im Rahmen der Frauen-Wirtschaftstage

(mehr auf S. 53)

Sylke Wagner,

Beratung, Moderation, Coaching

Du mochtest dich verdndern, sei es beruf-

lich oder privat, und das groRe Los ziehen?

Klar, du willst dich gut fiihlen, wenn du dein

neues Ich entdeckst. Doch warum lauft es

oft nicht so einfach, wie du dir das vor-

stellst? In diesem Workshop schauen wir

uns an, warum du dich selbst immer wieder

bremst, obwohl du vorwarts willst.

Gemeinsam hinterfragen wir Gewohntes

und erforschen innere Blockaden. Du lernst,

dich selbst besser zu verstehen, Krisen als

Chancen zu erkennen und deine Bedirfnisse

zu erkennen. So wirst du in allen Bereichen

deines Lebens wirksam und kannst dich si-

cherer und gliicklicher fuhlen!

Inhalte:

- sinnvolle Konzepte zur Differenzierung
und Reflexion kennenlernen

- Schwierigkeiten von guten Zielen und Stel-
lenwert von Krisen und Irrtimer erkennen

- meine Bedurfnisse kennenlernen

- eigene innere Orientierung Uber sich
selbst (Muster) bekommen

- Fahigkeit fir inneres Wohlbefinden star-
ken

- Sicher werden im Umgang mit Unsicher-
heit

- Wirksam flr mich und in meinen verschie-
denen Rollen sein

Fir diese Veranstaltungen gelten gesonder-
te Bedingungen. Nutze unseren Frihbu-
cherrabatt von 10 € und spare Bares bei ei-
ner Anmeldung bis zum 02.10.2025. Es gilt
der Eingang einer verbindlichen Anmeldung.
Bildungszeit kann auch firr berufliche Wei-
terbildung genommen werden. Die meisten
Beschaftigten in Baden-Wirttemberg ha-
ben einen Anspruch darauf, sich zur Weiter-
bildung von ihrem Arbeitgeber an bis zu fiinf
Tagen pro Jahr freistellen zu lassen. Wah-
rend der Bildungszeit wird das Arbeitsent-
gelt weitergezahlt. Wer unter welchen Be-
dingungen Bildungszeit nehmen kann, ist im
Gesetz im Detail geregelt - bitte lesen Sie
dort nach, was fiir Sie personlich zutrifft.
Alle Informationen zur Bildungszeit unter
www.bildungszeitgesetz.de.

Termin: Fr., 17.10.25, 09:00-17:00 Uhr

1 Termin (9,33 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 195,00 €

Belegung: 10-14

MB1609
Biihnenbild meines
Lebens - Bildungsurlaub

am Bodensee

Steffen Mutschler

Entdecke deine kreativen Moglichkeiten! In
diesem Bildungsurlaub wirst du von Steffen
Mutschler, einem erfahrenen Coach und
Biihnenbildner, begleitet. Gemeinsam baust
du dein eigenes Biihnenbildmodell und er-
forschst dabei eine Vielzahl an kinstleri-
schen Techniken. Mit einer breiten Palette
an Werkzeugen und Materialien gibst du
deinem Modell Gestalt — mit Herz und Ver-
stand.

Dieser kiinstlerisch-kreative Prozess hilft dir,
deine Starken und Potenziale sichtbar zu
machen. Du wirst nicht nur eine dsthetische
Erfahrung machen, sondern auch Hand-
lungskompetenzen fiir deinen Berufsalltag
entwickeln. RegelmaRiger Austausch und
Feedback in der Gruppe unterstiitzen dei-
nen kreativen Weg. Lass uns gemeinsam
deine Vision verwirklichen!
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c Verpassen Sie keine
Neuigkeiten

Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter

und erhalten einmal im Monat die neu-

esten Kurstipps und spannende Informa-

tionen direkt in lhren Posteingang. An-
meldung unter:

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Unter www.szenenbilder.com findest Du ak-
tuelle Bilder und Referenzen.

Hinweis: Anfahrt, Ubernachtung und Ver-
pflegung sind NICHT im Kurspreis enthalten
und missen selbst organisiert werden!
Beginn: Mo., 26.01.26, 09:30-18:30 Uhr

5 Tage (50 UE),

Anmeldeschluss: 15.01.2026

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 398,00 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 6-10

MB1610

1-2-3 — Biihne frei!
Improtheater fiir Spielfreudige
Carola Dambach

Du willst raus aus dem Kopf und rein ins
Spiel? Improtheater macht‘s méglich! Ohne
Skript, aber mit jeder Menge Spal8 lernst du,
spontan zu agieren, prasent zu sein und dich
kreativ auszudriicken. Entdecke neue Seiten
an dir —ganz ohne Druck. In diesem Kurs be-
kommst du einen Einstieg in die Grundlagen
des Improtheaters. Nach lockeren Warm-
ups tauchst du ein in Szenen, die im Mo-
ment entstehen. Du schlipfst in Rollen, pro-
bierst dich aus und sammelst wertvolle
Erfahrungen zur Kommunikation. Alles in ei-
nem geschiitzten Rahmen, in dem du dich
sicher entfalten kannst. Biihne frei fir deine
Kreativitat!

Beginn: Do., 08.01.26, 18:30-20:30 Uhr

5 Termine (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 84,00 €

Belegung: 8-12

0 Bildungszeitangebote

Nehmen Sie Bildungszeit!

Die meisten Beschéaftigten haben den
Anspruch, sich an bis zu finf Tagen im
Jahr von ihrem Arbeitgeber fur Weiter-
bildung freistellen zu lassen.

Weitere Infos hierzu auf S. 7

Unser Angebot

Biihnenbild meines Lebens — Bildungs-
urlaub am Bodensee
26.01.26 / 09:30-18:30 > MB1609

Weitere Kurse sind in Planung und wer-
den im Web bekannt gegeben.

Inhaltsverzeichnis

26 Gesund und fit im Quartier

Sprach-Cafés fiir Frauen 27 Tipps geringe Literalitat 28
im Hei-Hei

Grundbildung am Bodensee



Zielsetzung des Fachbereichs Grundbildung ist es, die Teilnehmenden in ihrer personlichen
und beruflichen Entwicklung zu unterstiitzen und ihnen die Moglichkeit zu geben, ihre Kennt-
nisse in Bereichen wie Lesen, Schreiben, Rechnen und digitalen Kompetenzen zu erweitern,
um in einer zunehmend komplexen Welt beruflich und sozial teilhaben zu kénnen.

In den Kursen der Grundbildung werden individuelle Lernbedirfnisse berticksichtigt. Dabei
wird ein wertschatzendes und motivierendes Lernumfeld geschaffen, in dem die Teilnehmen-
den ermutigt werden, ihre Fahigkeiten zu entdecken und auszubauen. Durch den Austausch
mit anderen Lernenden und die aktive Teilnahme an Kursen wird nicht nur das Wissen erwei-
tert, sondern auch das Gemeinschaftsgefihl gestarkt.

Grundbildung am
Bodensee (GAB):

Lerne 9 Monate lang
e besser Lesen
* besser Schreiben
* besser Rechnen
¢ mit dem Computer arbeiten
e wie man eine Arbeitsstelle

findet
Zusatzlich geht es um eine Berufsorientie-
rung:
Was kann ich, was will ich, welche Berufs-
felder gibt es und wie sieht der Berufsalltag
in einem speziellen Bereich aus? Hierfir sind
verschiedene Betriebsbesichti-
gungen geplant.
Der Kurs Grundbildung am Bodensee:
- macht stolz
- gibt Sicherheit
- starkt Familien
- zeigt, wie man sicher mit Geld umgeht
- verbindet
Eine Sozialpddagogin begleitet und unter-
stutzt dich dabei.
Mit erfolgreichem Kursabschluss ist ein wei-
terer Grundstein fir fortfihrende Qualifi-
zierungen, Praktika, Ausbildungen oder Ar-
beitsaufnahme gelegt. Zusatzlich kénnen
qualifizierte Sprachprifungen abgelegt wer-
den.

Die vhs-FN bietet mit ,,Grundbildung am Bo-
densee” ein ganz neues Kursformat, das
bundesweit erstmalig durchgefiihrte wird -
ein Kooperationsprojekt mit Modellcharak-
ter. Beteiligte sind die Volkshochschulen
Friedrichshafen, Bodenseekreis und Land-
kreis Konstanz mit den Jobcentern der Land-
kreise Bodenseekreis und Konstanz sowie
das Kultusministerium Baden-Wirttemberg
und der Landesverband der Volkshochschu-
len Baden-Wirttemberg.

Das Kultusministerium und die Jobcenter
Ubernehmen die Finanzierung der Kurse, so
dass diese fur die Teilnehmenden mit ent-
sprechenden Voraussetzungen (Aktivie-
rungsgutschein) geblhrenfrei sind.
Anmeldung:

Lea Gottschick

gottschick@vhs-fn.de

T: 07541 203-53406

Termine:

MB6002: Mo., 23.06.25, 08:30-11:45 Uhr
MB6004: Mo., 03.11.25, 08:30-11:45 Uhr
jeweils 9 Monate lang, an 3 Vormittagen

je 80 Termine (320 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: kostenfrei

Belegung: jeweils 12-15

Auch wenn die Kurse schon begonnen ha-
ben, kannst Du jederzeit noch mitmachen.

Dozenten-
portrait

Sigrid Wianski

,Und der Tag kam, da das Risiko in der
Knospe zu verharren, schmerzlicher wur-
de als das Risiko zu bliihen”, sagt Anais
Nin. Dieses Zitat begleitet mich auf mei-
nem Lebensweg und pragt meine Philo-
sophie als Coachin und Mentorin.

Nach dem Studium der Literatur- und
Sprachwissenschaft startete ich im Pro-
grammmanagement fur Sprachen/DaF
an einer Volkshochschule. Im Jahr 2013
flihrte mich ein Umzug an den Bodensee
in verschiedene Branchen, in denen ich
beratend tatig war.

Auf der Suche nach mehr Selbstbewusst-
sein, Lebendigkeit und Mut begann ich
2017 eine fiunfjahrige Ausbildung zum
CiP Life & System Coach — und fand mei-
ne Berufung. In meiner Praxis ,freiraum
& ich” sowie in Kursen und Workshops
begleite ich Menschen dabei, ihre Knos-
pen zu entdecken, zum Blihen zu brin-
gen und ihr inneres WoW auszudriicken.
Als sozialpadagogische Begleiterin im
Projekt GAB — Grundbildung am Boden-
see unterstiitze ich an der vhs-FN Teil-
nehmende bei ihren individuellen The-
men rund um ihre berufliche
Entwicklung. Ich weil: Es ist nie zu spat,
neue Wege zu gehen und das eigene Po-
tenzial zu entfalten.

Ich liebe meine Arbeit, NIA-Tanz, meine
Familie —und Bornholm.

NNy

Angebote im Quartier Heinrich-Heine

Sprach-Cafés
fiir Frauen im Hei-Hei

Gesund und fit im Quartier

In lockerer Atmosphare kannst du bei
Kaffee und Tee dich austauschen und
bekommst Tipps zu Themen wie

e Wie kann ich mein Kind gesund

erndhren?

Wie verhiite ich?

Wie gehe ich mit Geld um?

Wohin kann ich Ausfliige machen?

Wie fiille ich ein Formular vom Amt

richtig aus?

e Was schreibt uns die Schule oder
der Kindergarten?

Ganz nebenbei kannst du dein Deutsch

verbessern und in einem geschitzten

Raum deine Fragen loswerden.

Ilhr beschlieBt zusammen im vhs-Lern-

treff, welche Themen besprochen wer-

den.

Neben einer ehrenamtlichen Lernbeglei-

terin steht hauptamtlich jemand vom

Quartiersmanagement zur Verfligung

und eine Kursleitung fir Deutsch als

Fremdsprache.

Um am vhs-Lerntreff teilnehmen zu

konnen, musst du im Quartier wohnen.

Ort: Quartiersbiiro Hei-Hei,

Heinrich-Heine-Str. 29

immer dienstags 09.30-11.30 Uhr

Kosten: kostenfrei

Anmeldung: keine Anmeldung notwen-

dig, einfach vorbeikommen

mit Raphaela Damiano,
Pilates-Trainerin Matte und Allegro,
Trainer B-Lizenz der BSA-Akademie,
Ubungsleiter C beim STB, VHS-Physio-
trainerin

Pilates ist ein Training fir jede(n) (auch
fur Manner), egal wie fit du bist. Pilates
hilft dir, deinen Korper neu zu entdecken
und zu splren. Probier” es doch einfach
mal aus!

Es ist ein ruhiges, bewusstes und konzen-
triertes Training, bei dem Atmung und
Bewegung miteinander verbunden wer-
den. Du kannst es auch gut mit Ausdauer-
sport kombinieren. Es verbessert die Mo-
bilitdt und Koordination, erhoht die
Beweglichkeit und gibt Kraft. Gleichzeitig
entspannt es und starkt. Einfach ein gu-
tes und tolles Training!

Die Mischung macht's:

Training und Zeit fur Fragen rund um dei-
ne Gesundheit

Fir Bewohnerinnen und Bewohner des
Quartiers Heinrich-Heine

mittwochs, 19.30-20.30 Uhr

Ort: Albert-Merglen-Schule - Sporthalle
Belegung: 3-12

Kosten: Kostenfrei

Anmeldung: ohne Anmeldung, einfach
vorbeikommen

Weitere
Informationen
im Web.

Ansprechpartnerinnen fiir die Lerntreffs im Quartier Heinrich-Heine sind:

Lea Gottschick, vhs-FN
Fachbereichsleiterin Grundbildung
T: 07541 203-53406
gottschick@vhs-fn.de

Miriam Steimer, Stadt Friedrichshafen,
Quartiersmanagement Hei-Hei

T: 0160 97783170
m.steimer@friedrichshafen.de

Dozenten-
portrait

Raphaela Damiano

Pilates — gesucht, gefunden und geblie-
ben

Vor gut 20 Jahren begann meine Trainer-
laufbahn, auch bei der VHS. Ich unter-
richtete zuerst Fitnessgymnastik sowie
Steppaerobic, was mir auch sehr gut ge-
fiel und Spal machte. Ich war jedoch im-
mer auf der Suche nach einem Training,
das mich tiefer erfullt.

In einer Pilates-Mattenstunde fand ich
genau das. Die Verbindung von Atmung,
Bewegung und Achtsamkeit hat mich so-
fort begeistert. Es folgten zahlreiche
Aus- und Weiterbildungen, unter ande-
rem zur Pilatestrainerin fur Matte und
Allegro, zur VHS-Physiotrainerin sowie
Trainer-B-Lizenz (BSA) und Ubungsleite-
rin C (STB).

Pilates ist fur mich eine Einladung, den
eigenen Korper neu zu entdecken: be-
wusster zu spliren, gezielt zu kraftigen
und in eine gesunde Ausrichtung zu brin-
gen. Die Verbindung von Atmung und
Bewegung fordert Konzentration, Stabi-
litat und ein gutes Korpergefihl.

Wir lernen bewusster und besser Bewe-
gung auszufiihren und in die richtige
Ausrichtung zu kommen. Wir arbeiten
gleichzeitig in die Kraft, Mobilisation,
Dehnung, Streckung, Lange, usw. ... Es
macht unheimlich SpaR, wir werden be-
wusster flr unseren Koérper und die At-
mung wird verbessert. Wir gehen auf-
rechter durch den Tag.

Die Angebote sind fiir die Bewohnerinnen und Bewohner des Heinrich-Heine Quartiers
kostenlos. Die Forderung tibernimmt die Stadt Friedrichshafen mit der Zeppelin-Stiftung.

r_\
5 FRIEDRICHSHAFEN
ZEPPELIN-STIFTUNG TS————
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Sprachen

—_

Ste wollen besser lesen und schreiben?
Oder kennen jemanden, der das

vhs-
kostenfrel -

Wenn Sie sich informieren mdchten, sich anmelden oder als Kursleitung aktiv werden wollen,
melden Sie sich bei:

Inhaltsverzeichnis

Lea Gottschick, Fachbereichsleitung Grundbildung

T: 07541 203-53406, gottschick@vhs-fn.de B8llEsch als Fremdsprache 32 Japanisch

Englisch 33 Neugriechisch 47
. o
Franzésisch 37 Arabisch 47 "
Italienisch 39 Rne a7
ssisc
Spanisch 44 e
Koreanisch 46 Reisedisch a8

Chinesisch 46
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Me puedo expresar con claridad y fluidez y con seguridad estilistica.
Common European Framework | Cadre européen commun de référence

Marco de Referencia Comin Europeo | O6weeBponeiickue KoMneTeHLmMu
BRafieHWsl MHOCTPaHHbIM 3bikoM | Avrupa birligi standartlarinda

A Mory BblpaxaTb MbICIN ICHO, B GbICTPOM TEMME U CTUMNCTUYECKM
a[lekBaTHo.

Kendimi net, akici ve Uslubunu uygun olarak ifade edebilirim.

| can express myself clearly, fluently and precisely.
G eme i nsamer E uro pa i Sch er Refe renzra h men 9 Je peux m'exprimer couramment, de maniére claire et structurée.

| can express myself spontaneously and without much effort and can
understand a wide range of demanding longer texts.

Ich kann mich klar,
fllissig und stilistisch
sicher ausdriicken.

Je peux intervenir dans des discussions de facon spontanée et sans
difficulté et je comprends également des situations complexes.

Puedo incorporarme sin esfuerzo a una conversacién y comprendo
también situaciones complejas.

A MOry BblpaXaTb MbICIN CNIOHTAHHO M NPAKTUYECKN 6es yCVIJ'IVII7I,
a TaKxe NnoHnmMaTb COOGMGHMH Ha CrNOXHble TEMbI.

Zahmetsizce ve hazirliksiz (spontane) konusmalara katilabilir ve karmasik
durumlari anlayabilirim.

Ich kann mich fast
miihelos und spontan in
Gesprache einbringen und
verstehe auch komplizierte
Sachverhalte.

Advanced | Niveau supérieur | Nivel superior

MpoasuHyThIN ypoBeHb | Ust Seviye

Ich kann mich aktiv
an Diskussionen
beteiligen.

£ NoOHMMAa0 HOBOCTY K penopTaxu Ha akTyarbHble TEMbI MO TENEBU3OPY.

Ich kann Haberleri ve glincel roportajlari anlayabilirim.

Nachrichten und

AHWIA YPOBEHb

| can understand the news and reports on TV.

Je peux comprendre les informations télévisées ainsi que des reportages
sur |'actualité.

Puedo entender noticias y reportajes actuales en la television.

Intermediate Level | Niveau moyen

aktuelle Reportagen 8_% | can take an active part in discussions.
im TV verstehen. %E‘ Je peux participer activement a des discussions.
3 d;>’~ Puedo participar activamente en conversaciones.
% % A Mory aKT1BHO y4acTBOBaTb B AUCKYCCHSX.
-§ g Aktif olarak tartismalara katilabilirim.

Ich kann iber meinen
Alltag erzahlen und
kurze einfache Gesprache
fihren.

Puedo hablar sobre el dia a dia y tener conversaciones breves.

| can talk about everyday things and take part in simple conversations.
Je peux parler de situations du quotidien et tenir des dialogues simples et courts.
7 Mory pacckasaTtb O MOEi NOBCEAHEBHOMN XU3HW M BECTU NpocTyto beceay

Ha 3HaKOMble TEMbI.

Gunliik yasantimi anlatabilir ve kisa diyaloglar gerceklestirebilirim.

| can introduce myself and can ask simple questions.

\4

Ich kann mich vor-

stellen und einfache
. fragen stellen.

D \ \ S\

Je peux me présenter et poser des questions simples.
Puedo presentarme y formular preguntas simples.

£l mory npefcTaBUTbLCS M 3agaBaTtb COBECEAHUKY MPOCTbIe BOMPOCHI.
Kendimi tanitabilir ve basit sorular sorabilirim.

4

elemental | 3nemeHTapHbIN ypoBeHb

Temel Kurs

© Volkshochschule Frankfurt am Main
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Fit mit Sprachen: Gehirnjogging fiir Alltag und Beruf

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, wachsende Mobilitdt in
Europa und verstarkte Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse
und interkulturelle Kompetenzen. Herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz
gehoéren zu den vom Europarat empfohlenen Schliisselkompetenzen des lebensbegleitenden
Lernens. Sie sind wichtig fiir das Zusammenwachsen Europas und unverzichtbarer Bestand-
teil erfolgreicher Biografien.

Sprachkompetenzen ermoglichen das Verfolgen beruflicher Ziele, vermitteln interkulturelles
Grundverstandnis und fordern Offenheit fiir andere Kulturen. Sie sind ein Schliissel der Inte-
gration und notwendige Bedingung fiir die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und
Gesellschaft. Integration zu férdern ist zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags
der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen wir dabei den Gemeinsa-
men Europdischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und
Unterricht ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustu-
fen und steht fiir einen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Beratung und Anmeldung Priifungen:
Patricia Unflat, T: 07541/203-53407
unflat@vhs-fn.de

Anmeldeteremine finden Sie beim
jeweiligen Kurs auf unserer Webseite.

0 Beratung und Anmel-
dung zu Integrations-
kursen und B2-Berufssprach-
kursen (BAMF)

Bitte bringen Sie folgende Unterlagen

zur Anmeldung mit:

 Berechtigung / Verpflichtung (Original)

e Fur B2-Berufssprachkurse das
aktuellste B1-Zertifikat

* Ausweis (Personalausweis, Reisepass,
Aufenthaltstitel)

« falls vorhanden: Bescheinigung / Nach-
weis liber den Leistungsbezug nach
SGB Il (Buirgergeld) oder SGB IlI
(Arbeitslosengeld I) oder SGB XII
(Leistungen zum Lebensunterhalt)
oder finanzielle Bedurftigkeit
(Wohngeld, Befreiung von den
Rundfunk-Gebiihren)

e aktuelle Gehaltsabrechnung

Deutsch als
Fremdsprache

=55

Alle Deutschkurse
finden Sie online unter

https://vhs.link/
deutschfremdsprache

=%

Priifungen telc und
Einblirgerungstest

Die von uns angebotenen Termine und An-
meldefristen entnehmen Sie bitte unserer
Webseite.

Zum Europaischen
Sprachenzertifikat TELC
www.vhs-fn.de
/pruefungen/
sprachenzertifikat-telc

Zum Einbirgerungstest
www./vhs-fn.de/
pruefung/

einbuergerungstests
Kontakt: Eine Anmeldung ist nur

personlich moglich bei

Taisa Maurer, maurer@vhs-fn.de,

T: 07541 203-53411

Sprechzeiten: Montag, Dienstag, Mitt-
woch, 9:00 bis 11:00 Uhr oder nach
Terminvereinbarung

Zum Einburgerungstest
kénnen Sie Ubungsaufgaben E .
machen unter: ™
www.einbuergerungstest-
online.de/
einbuergerungstest/bw
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0 Sprachberatung und
Einstufungstests

Machen Sie bequem von zu Hause aus
einen Online-Einstufungstest fir die
Sprachen Italienisch, Franzdsisch, Spa-
nisch, Englisch und Deutsch. Es handelt
sich um Einstufungstests, die von ver-
schiedenen Sprachverlagen kostenlos an-
geboten werden, und zwar entsprechend
den Lehrwerken, die wir im Unterricht
einsetzen.

Zu den Tests:
www.vhs-fn.de/
pruefung/online-
einstufungstest-
fuer-sprachen

Fihren Sie den Test durch, am Ende be-
kommen Sie eine Bewertung und eine
Empfehlung, welches Kursniveau zu lhnen
passt. Wenn Sie sich noch unsicher sind,
nicht den richten Kurs finden oder noch
weitere Fragen haben, wir helfen Ihnen
gerne weiter.

Kontakt:
Patricia Unflat, T: 07541/203-53407
unflat@vhs-fn.de

Termine nach Vereinbarung

BAMF Integrationskurse

Vhs 3.. Lernportal

ein Projekt des DVV e.V.

Alle Integrationskurse finden Sie online
unter:

https://vhs.link
/deutschintegration

Wir bieten an:

e Integrationskurse, Abschlussprifung
g.a.s.t. DTZ (A2/B1) (Deutsch-Test fir
Zuwanderer)

¢ Orientierungskurse, Abschlusstest
,Leben in Deutschland”

Beratung und Anmeldung

Die Anmeldung fir einen Integrationskurs
ist nur personlich moglich bei

Taisa Maurer

maurer@vhs-fn.de

T: 07541 203-53411

Sprechzeiten: Montag, Dienstag, Mitt-
woch, 9:00 bis 11:00 Uhr oder nach
Terminvereinbarung

BAMF Berufssprachkurse B2

Alle vom BAMF geférderten B2-Berufs-
sprachkurse finden Sie online unter:

https://vhs.link/berufsbezogenesdeutsch
Wir bieten an:
e Berufssprachkurs B2

mit anschlieRender Prifung telc DTB B2

Englisch

Niveau Al

MB2201
NEU: Englisch A1.1

— Grundstufe 1, Teil 1 — von Anfang an
Andrea Veit

Englisch lernen von Anfang an — praxisnah,
motivierend, modern!

Starte jetzt durch: In unserem Englischkurs
lernst du Schritt fur Schritt — mit klar struk-
turiertem Material und abwechslungsrei-
chen Ubungen. Kurs- und Arbeitsbuch bie-
ten Lerntipps, Can-Do-Statements und
spannenden Zusatzseiten, die im lebendi-
gen Unterricht von Andrea Veit zum Einsatz
kommen. Traue dich und fang an, die Welt-
sprache zu erlernen. Es ist nie zu spat!
Lehrwerk:

Go for it! A1 (ISBN 978-3-19-102938-8), ab
Unit 1

Beginn: Mo., 22.09.25, 17:30-19:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

Folgekurs = siehe Webseite

vhs-lernportal.de

kostenfrei — flexibel einsetzbar — mobil

GEFORDERT VOM

% Bundesministerium
A | firBildung
und Forschung

MB2202

Englisch Al1.1

— Grundstufe 2 — Kleingruppe

Dagmar Baus

Die ganze Welt spricht Englisch: Das kénnen
wir auch!

Unser Fortsetzungskurs im zweiten Semes-
ter bietet eine angenehme Lernatmosphére,
die dazu einladt, sich in Englisch weiterzu-
entwickeln. Dieser Kurs richtet sich vorwie-
gend an altere Teilnehmende, die gemein-
sam mit MulRe die Welt der englischen
Sprache entdecken mochten.

Wir setzen auf einfache Ubungen und alltag-
liche Gesprache, um die Sprachkenntnisse
nachhaltig aufzubauen. Dabei legen wir
Wert auf Gemeinschaft und gegenseitige
Unterstiitzung. Egal, ob du fiir Reisen, neue
Bekanntschaften oder simply zur personli-
chen Weiterentwicklung lernen mochtest —
hier bist du genau richtig! Lass uns zusam-
men die Tlr zur englischen Sprache weiter
offnen!

Lehrwerk:

Go forit! Al (ISBN 978-3-19-102938-8),
ab Unit 3

Beginn: Do., 25.09.25, 10:00-11:30 Uhr
15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2211

Englisch A1.2

— Grundstufe 3 - Kleingruppe

Tammie Southall

Grundlagen festigen!

In diesem Englischkurs erlernst du bei der
US-Amerikanerin Tammie Southall weitere
Grundlagen der englischen Sprache und ver-
tiefst deine Kenntnisse. Wir konzentrieren
uns auf alltagliche Situationen, um dein Hor-
verstehen und Sprechen zu fordern.

Der Kurs bietet dir Raum, um Fragen zu stel-
len und aktiv zu Gben. Durch einfache Dialo-
ge wirst du schnell Fortschritte machen. In
entspannter Atmosphare bauen wir dein
Selbstvertrauen auf und festigen die Grund-
lagen. Egal ob du flr den Urlaub, den Beruf
oder den Alltag lernen mochtest, lass uns

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

f)

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 33
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gemeinsam die Welt der englischen Sprache
entdecken!

Lehrwerk:

Go forit! A1 (ISBN 978-3-19-102938-8), ab
Unit 7

Beginn: Do., 25.09.25, 16:30-18:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2212
Englisch A1.2

— Grundstufe 4 — kurz vor Mittag

- Kleingruppe

Andrea Veit

Deine Reise zur Sprachsicherheit!

Du willst dein Englisch weiter ausbauen oder
auffrischen? In unserem Kurs lernst du bei
Andrea Veit kurz vor Mittag spielerisch und
interaktiv—ideale Voraussetzungen, um dei-
ne Englischkenntnisse zu erweitern und zu
mehr Sprachsicherheit zu kommen.
Wortschatzarbeit und Konversation stehen
im Mittelpunkt, damit du dich sicher und
wohl flhlst. Zudem sorgt unser Ansatz da-
fir, dass der SpaR nicht zu kurz kommt.
Mach mit und entdecke die Freude am Eng-
lischlernen!

Lehrwerk:

Go forit! Al (ISBN 978-3-19-102938-8),

ab Unit n.n.

Beginn: Mo., 22.09.25, 11:15-12:15 Uhr

15 Termine (20 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 6-9

Niveau A2

MB2221

Englisch A2.1

— Grundstufe 5 — Kleingruppe

Tammie Southall

Werde mit Tammie zum Sprachprofi!

In unserem Kurs flr Anfangerinnen und An-

fanger mit Vorkenntnissen bekommst du die
Moglichkeit, eine solide Basis in Englisch
aufzubauen. Unsere aus den USA stammen-
de Lehrkraft, Tammie Southall, gestaltet den
Unterricht interaktiv und kommunikativ.

So kannst du das gelernte Wissen direkt an-
wenden. Dabei férdern wir eine angenehme
und motivierende Lernatmosphére. So wirst
du schnell Fortschritte machen und das
Selbstvertrauen gewinnen, um dich in engli-
schen Gesprachen wohlzufiihlen.

Lehrwerk:

Go for it! A2 (ISBN 978-3-19-102939-5),

ab Unit 1

Beginn: Do., 25.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2222
Englisch A2.1

— Grundstufe 5

Andrea Veit

Von Al zu A2: Dein nachster Schritt zur
Sprachgewandtheit!

Wir starten nun durch auf Niveau A2 und
unternehmen in unserem Abendkurs den
nachsten Schritt zu mehr Sprachgewandt-
heit in Englisch. Wortschatzarbeit, Ausspra-
chetbungen und Konversation helfen dir,
dich in Alltagssituationen zurechtzufinden.
In diesem Kurs stehen Grammatik, Wort-
schatz und vor allem das freie Sprechen im
Mittelpunkt, wobei bei Andrea Veit auch der
SpaR nie zu kurz kommen darf.

Lehrwerk:

Go forit! A2 (ISBN 978-3-19-102938-8),

ab Unit 1

Beginn: Di., 23.09.25, 19:00-20:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2223

Englisch A2.1

— Grundstufe 6 — Kleingruppe

Cornelia Ellem

Interaktiv und Unterhaltsam!

In diesem weiterfiihrenden Kurs auf Niveau
A2.1 verbesserst du dein Englisch durch ab-
wechslungsreichen, interaktiven Unterricht.
Wir nutzen das Lehrbuch und erweitern un-
seren Wortschatz mit typischen Konversati-
onsthemen. Kommunikation steht dabei
immer im Vordergrund!

Lehrwerk:

Great! A2 (ISBN 978-3-12-501482-4),

ab Unit5

Beginn: Mo., 22.09.25, 17:30-19:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2231

Englisch A2/B1

- Kleingruppe

Andrea Veit

Learn English with National Geographic!
Komm in unseren Kurs am Dienstagnach-
mittag fur Lernende mit Vorkenntnissen in
Englisch.

»Life“ von National Geographic bringt die
ganze Welt in den Kursraum!
Atemberaubende Bilder kombiniert mit ak-
tuellen globalen Themen wie Natur, Kultur,
Umwelt, Geschichte und Lifestyle. In a fun
and relaxed atmosphere, we’ll talk about
real events in the world around us. We'll
learn new words and use them effectively in
our conversations. And we’ll look at grammar
so that it makes sense! Come and join us!
Lehrwerk: Life - by National Geographic
Learning (ISBN 978-1-337-28582-7), Unit n.n.
Beginn: Di., 23.09.25, 17:00-18:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

LUUUDUL Ui u e bu i bd iyl

Auf einen Kaffee zum Semesterstart

Besuchen Sie uns am autofreien Sonntag, 21. September,
von 12 bis 17 Uhr in der Charlottenstrafle!
Lassen Sie sich an unserem Infostand individuell beraten:

Welcher Sprachkurs oder Bewegungskurs passt zu lhnen?
Unsere Fachbereichsleitungen nehmen sich Zeit fur Ihre Fragen.

Wahrenddessen ladt unser Barista Sie auf eine kostenlose Tasse Kaffee ein.
AulRerdem erwartet Sie unser Gliicksrad mit tollen Preisen und EUROPE DIRECT —
Ihre Anlaufstelle fur Fragen zu Europa und der EU.

Der Infostand ist Teil der Mobilitatswoche, einem bunten StraBenfest
mit Aktionen zu nachhaltiger Mobilitat, Spiel und Begegnung.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

34 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de
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MB2232V
NEU: Business English A2

— Online
Kerrie Langhage

Want to improve your business English and
feel more confident at work? This online
course, based on the Business Partner se-
ries, helps you build the skills you need for
real workplace situations. You‘ll focus on un-
derstanding and using business vocabulary,
improving your writing for emails and re-
ports, and developing better communica-
tion skills for meetings and presentations.
With interactive exercises, real-world case
studies, and practical language tips, you‘ll
gain the confidence to use English more ef-
fectively in a professional setting. Perfect
for professionals, students, or anyone
looking to boost their business English from
anywhere in the world!

Bitte das Buch erwerben und Lizenz frei-
schalten. Erkundigen Sie sich jedoch bitte
vorher bei der VHS, ob der Kurs stattfinden
kann. Sie erhalten dann von uns einen Ra-
battcode fir das Unterrichtsmaterial.
Lehrwerk:

A2 Business Partner mit interaktive ebook
und Online practice

(ISBN: 978-1-292-37256-3).

Beginn: Mi., 15.10.25, 14:00-15:30 Uhr

8 Termine (16 UE)

Ort: Online

Kosten: 115,20 €

Belegung: 6-9

MB2233
NEU: Crash-Kurs Englisch

— Kleingruppe am Morgen

Shahana Balaji Rathinakumar

Auffrischen, Wiederholen, Vertiefen!

Dieser Crash-Kurs bietet die perfekte Gele-
genheit, den Montagmorgen zu nutzen und
Global English fiir die Reise zu lernen. Egal,
ob deine Koffer schon so gut wie gepackt
sind oder du einfach nur deine Sprachkennt-
nisse auffrischen mochtest.

Mach mit und bereite dich darauf vor, die
Welt bei Shahana Balaji Rathinakumar mit
neuen Worten zu entdecken! Wir freuen uns
auf dich!

Wir arbeiten ohne Lehrwerk.

Beginn: Mo., 22.09.25, 09:00-10:30 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 185,00 €, inkl. Kopien
Belegung: 6-9

Niveau B1

MB2241

Englisch B1 — 65+

- Kleingruppe

Andrea Veit

Englisch fur die besten Jahre: Frischen Sie
Ilhre Sprachkenntnisse in netter Runde auf!
Sie sind 65plus und haben am Montagnach-
mittag Zeit und Lust lhre Englischkenntnisse
aufzufrischen oder zu vertiefen? Und das in
einer Gruppe reizender Seniorinnen und Se-
nioren? Dann kommen Sie zu uns! A heart-
felt welcome to our lively group!

Lehrwerk:

Go forit! B1 (ISBN 978-3-19-102940-1),

Unit n.n.

Beginn: Mo., 22.09.25, 16:00-17:30 Uhr

15 Nachmittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 162,00 €

Belegung: 7-10

MB2242
Englisch B1.1

— Kleingruppe in the Afternoon

Kim Presence-Beck

Improved confidence in speaking English!
The aim of this English course is to improve
confidence and ability in speaking English.
Come and join us every Monday afternoon if
you would like to feel more relaxed when
speaking English. We'll talk about everyt-
hing under the sun and in our group you‘ll
meet people from all walks of life.

Beginn: Mo., 22.09.25, 16:30-18:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2243
Englisch A2/B1 - 65+

—am Vormittag

Cornelia Ellem

Attention, seniors! It‘s time to sharpen our
minds and keep our English skills at their
peak. Let‘s embark on a journey together
where we’ll train our brains and enhance

e (W)

our language proficiency. Together we will
handle one big project, which will not only
ignite our curiosity but also encourage sti-
mulating discussions that help us express
our thoughts more clearly. We'll create a
supportive environment that fosters confi-
dence and communication. Let's keep our
minds active, our spirits high, and our Eng-
lish sharp! Together, we can make this a fun
and rewarding experience. Are you ready to
take on the challenge?

Beginn: Di., 23.09.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 102,00 €

Belegung: 11-16

MB2244
Englisch A2/B1 - 65+

—am Vormittag

Cornelia Ellem

Attention, seniors! It‘s time to sharpen our
minds and keep our English skills at their
peak. Let’s embark on a journey together
where we’ll train our brains and enhance
our language proficiency. We'll explore a va-
riety of captivating topics from around the
globe; no book is needed.

We'll create a supportive environment that
fosters confidence and communication.
Let’s keep our minds active, our spirits high,
and our English sharp! Together, we can
make this a fun and rewarding experience.
Are you ready to take on the challenge?
Beginn: Do., 25.09.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 162,00 €

Belegung: 7-10

MB2245V

NEU: Business English B1

— Online
Kerrie Langhage

Want to improve your business English and
feel more confident at work? This online
course, based on the Business Partner se-
ries, helps you build the skills you need for
real workplace situations. You’ll focus on un-
derstanding and using business vocabulary,
improving your writing for emails and re-
ports, and developing better communicati-
on skills for meetings and presentations.
With interactive exercises, real-world case
studies, and practical language tips, youfll
gain the confidence to use English more ef-
fectively in a professional setting. Perfect
for professionals, students, or anyone loo-
king to boost their business English from an-
ywhere in the world!

Bitte das Buch erwerben und Lizenz frei-
schalten. Erkundigen Sie sich jedoch bitte
vorher bei der VHS, ob der Kurs stattfinden
kann. Sie erhalten dann von uns einen Ra-
battcode fiir das Unterrichtsmaterial.
Lehrwerk:

B1 Business Partner mit interaktive eBook
und Online practice

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 35
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(ISBN: 978-1-292-37258-7).

Beginn: Mi., 15.10.25, 15:45-17:15 Uhr
8 Termine (16 UE)

Ort: Online

Kosten: 115,20 €

Belegung: 6-9

MB2251
Let‘s talk about American

Football

John Ogness

Welcome to our , Let’s talk about American
Football“ Club! Join us for lively discussions
with fellow football enthusiasts and our ex-
pert John Ogness from Sacramento, Califor-
nia, to share your thoughts on the latest
games. It‘s all about having fun conversa-
tions in English and get more comfortable
when speaking the language. Come to-
gether with like-minded individuals to chat
about your favorite sport in a relaxed and
welcoming environment. Let’s kick off some

Dozen;en-
portrait

John Ogness

Geboren in Sacramento, Kalifornien, ge-
hérte fur John American Football von
Anfang an zum Leben dazu — ob beim
Flag Football in der Schule, bei Familien-
Wettkampfen an Thanksgiving oder bei
groen Super-Bowl-Partys. Mit 15 Jah-
ren begann er Tackle Football zu spielen.
Aufgrund seiner GroBe von 2 Metern
und seinem damaligen Gewicht von
100 Kilogramm wurde er als Offensive
Tackle eingesetzt. Mit seiner High
School-Mannschaft gewann John die Re-
gionalmeisterschaft, woraufhin er ein
Vollstipendium fur die Utah State Uni-
versity erhielt. Dort feierte er weitere
sportliche Erfolge, darunter erneut eine
Meisterschaft und den Sieg beim Las Ve-
gas Bowl.

Heute steht John zwar nicht mehr selbst
auf dem Spielfeld, doch seine Begeiste-
rung fiir den Sport ist ungebrochen. Im
vhs-Kurs Let’s talk about... American
Football spricht er mit den Teilnehmen-
den auf Englisch Uber die neue Saison,
Spieler, Regeln und Highlights. Auch wer
den Sport noch nicht ganz versteht, ist
herzlich willkommen — alles wird ver-
standlich erklart. Ganz nebenbei verbes-
sern die Teilnehmenden spielerisch ihr
Englisch und gewinnen Selbstvertrauen
beim Sprechen der Weltsprache.

great conversations and connect over our
shared love of American football!

By the way, it‘s also a great opportunity to
practice your speaking skills for your oral En-
glish exams at school!

Beginn: Mo., 03.11.25, 19:00-20:30 Uhr

12 Termine (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-12

Niveau B2

MB2261

B2 Konversation auf Englisch

- Kleingruppe

Andrea Veit

Modern Talking for Early Birds!

- If you want to discuss current topics

- If you want to read varied texts

- If you want to refresh your grammar and
enlarge your vocabulary

- If you want to learn and laugh - join us!

Beginn: Mo., 22.09.25, 09:30-11:00 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2262A

Englisch B2/C1

- Kleingruppe

Dagmar Baus

Stay sharp: Revitalize Your English Skills
Through Lively Discussions!

Would you like to brush up and improve
your English while talking about everyday
life topics, generally based on our course-
book?

It‘s easier than you think. Come and join our
group of charming seniors!
Lehrwerk/Zeitschrift wird in der 1.
Kursstunde bekannt gegeben

Beginn: Di., 23.09.25, 10:10-11:40 Uhr

7 Vormittage (14 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 84,00 €

Belegung: 6-9

36 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

MB2271
Englisch B2.2

— English Conversation in the Morning
Kim Presence-Beck

Have you got some free time on Monday
morning? Would you like to talk about all
kinds of things to all kinds of people? Does
your knowledge of English grammar some-
times let you down? Then this is the course
for you!

Using articles from Spotlight, newspapers
and other sources, we have lively conversa-
tions in everyday English, on topics of inter-
est to everyone.

Beginn: Mo., 22.09.25, 10:00-11:30 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2272

Englisch B2

— Kleingruppe

Anne Kuypers

Early Morning — Easy Conversation!

At the beginning of the course, we will
decide on a new textbook or magazine,
which will give us plenty of topics to talk
about. We usually take time to share our
personal experiences and to talk about local
events. When needed, we revise grammar

D Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-sprachenschule

Wenn Sie den ersten Kurs gebucht haben
und weitermachen mdéchten, miissen Sie
nichts weiter tun als auf der Weitermel-
deliste im Kurs zu unterschreiben. Dann
sind Sie automatisch im Folgekurs.
Buchbare Folgekurse fir Neueinsteiger
finden Sie auf unserer tagesaktuellen
Website.

points and always add some useful expressi-
ons on the board.

Beginn: Do., 25.09.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 153,00 €

Belegung: 7-10

MB2273
Englisch B2/C1

—Morning Conversation

Anne Kuypers

In this mixed ability group, we try to express
ourselves in English only, sharing experi-
ences and exchanging opinions. Occasional-
ly we dwell on key language points. At the
beginning of the semester, we will decide on
our next textbook or magazine, which will
provide us with plenty of topics.

Beginn: Do., 25.09.25, 10:15-11:45 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 102,00 €

Belegung: 11-14

Franzosisch

Niveau Al

MB2301AV

NEU: Franzosisch Al1.1
— Online

—Teil 1 - Intensiv — Kleingruppe

Tiago Nagy

In unserem virtuellen Klassenzimmer triffst
du deinen Franzosisch-Lehrer und andere
Teilnehmende in Live-Sitzungen auf der be-
nutzerfreundlichen Video-Plattform der
vhs.cloud. Du nimmst bequem von zu Hause
aus zweimal pro Woche an einem Franzo-
sischkurs teil und kannst gezielt bald spir-
bare Fortschritte machen.

Dieser Kurs richtet sich an dich, wenn du
noch keine Franzdsischkenntnisse hast. Mit
modernen und interaktiven Lehrmitteln
wiederholst und festigst du wichtige gram-
matische Aspekte.
Zugangsvoraussetzungen:

stabile Internetverbindung, Kamera,
Mikrofon, ein kostenloser Account in der
vhs.cloud

Lehrwerk: n.n.

Beginn: Mo., 22.09.25, 16:00-17:30 Uhr
10 Termine, montags und mittwochs
(20 UE)

Ort: Online

Kosten: 144,00 €

Belegung: 5-8

Folgekurs — siehe Webseite

MB2302AV

NEU: Franzosisch Al1.1
— Online

- Teil 1 - Kleingruppe

Tiago Nagy

In unserem virtuellen Klassenzimmer triffst
du deinen Franzésisch-Lehrer und andere
Teilnehmende in Live-Sitzungen auf der be-
nutzerfreundlichen Video-Plattform der
vhs.cloud. Du nimmst bequem von zu Hause
aus an einem Franzosischkurs teil.

Dieser Kurs richtet sich an dich, wenn du
noch keine Franzésischkenntnisse hast. Mit
modernen und interaktiven Lehrmitteln
wiederholst und festigst du wichtige gram-
matische Aspekte.
Zugangsvoraussetzungen:

stabile Internetverbindung, Kamera,
Mikrofon, ein kostenloser Account in der
vhs.cloud

Lehrwerk: n.n.

Beginn: Fr., 10.10.25, 16:00-17:30 Uhr

10 Termine (20 UE)

Ort: Online

Kosten: 144,00 €

Belegung: 5-8

Folgekurs = siehe Webseite

MB2303

Franzosisch Al.1

— Grundstufe 2 — Kleingruppe

Corine Olounou

Du hast erste Vorkenntnisse in Franzosisch
und mochtest in einer kleinen Gruppe ent-
spannt und zugleich effektiv deine Sprach-
kenntnisse verbessern? Dann komm in die-
sen Kurs! Hier baust du dein Wissen aus und
legst den Fokus auf die mindliche Kommu-
nikation —alles auf unterhaltsame Weise. Du
wirst lernen, mehr einfache Satze zu bilden
und dich in verschiedenen Alltagssituatio-
nen auf Franzosisch zurechtzufinden. Au-
Rerdem bekommst du von der aus Kamerun
stammenden Kursleitung spannende Einbli-

e (W)

cke in die Kultur, die Menschen und das Le-
ben in der frankophonen Welt.

Lehrwerk:

Perspectives Allez-y ! A1 (ISBN 978-3-06-
520176-6), voraussichtlich ab Unité 7
Beginn: Mo., 22.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Niveau A2

MB2321

Franzosisch A2.1

— Grundstufe 6

Wilma Hirtz

Bist du schon mit den Grundlagen der fran-
z6sischen Sprache vertraut und mochtest
nun den nachsten Schritt gehen? In diesem
Kurs baust du dein Wissen weiter aus und
lernst, dich in alltdglichen Situationen sicher
auf Franzosisch zu verstandigen. Dabei wirst
du nicht nur deine Sprachkenntnisse vertie-
fen, sondern auch mehr tber kulturelle Un-
terschiede erfahren — und das auf eine hu-
morvolle Weise.

Melde dich an und erweitere dein Franzo-
sisch, wahrend du spannende Einblicke in
die franzosische Kultur erhaltst!

Lehrwerk:

Perspectives Allez-y | A2 Kurs- und
Ubungsbuch und Sprachtraining im Paket
(ISBN 978-3-06-520849-9), Unité wird im
Unterricht bekannt gegeben

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 9-14

MB2322
Franzosisch A1+/A2

- Intermezzo - Kleingruppe

Corine Olounou

Hast du bereits einen Al-Kurs abgeschlos-
sen und mochtest nun in Ruhe deine Kennt-
nisse wiederholen? Oder bist du ein Wieder-
einsteiger auf dem Al-Niveau und fihlst
dich fir einen reinen Anfangerkurs schon zu
weit fortgeschritten? Dann ist dieser Kurs
genau richtig fir dich!

RNy

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft [adt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. ‘

Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 37




Schulen fiir Erwachsene

- in drei Jahren zum Abitur

- tagsuber am Kolping-Kolleg mit
elternunabhangigem und
darlehensfreiem BAfOG oder
abends am Abendgymnasium
nach/wahrend der Berufstatigkeit
oder Elternzeit

- am Berufskolleg in einem Jahr
(tagstber) oder in zwei Jahren
(abends)

- direkt nach der Realschule am
Berufskolleg Fremdsprachen

- BK Gesundheit und Pflege |

- BK Gesundheit und Pflege Il

Gartenstrale 16 « 88212 Ravensburg
Telefon 0751 /56 01 59 — 20
www.kolping-ravensburg-schulen.de

In einer kleinen Gruppe kannst du deine
Franzosischkenntnisse auf Al-Niveau festi-
gen und ausbauen. Dabei wirst du auch
spannende Einblicke in die landeskundli-
chen Aspekte der frankophonen Welt erhal-
ten.

Komm in den abwechslungsreichen und ge-
sprachsorientierten Kurs von Frau Olounou
und steigere deine Sprachfertigkeiten auf
eine unterhaltsame und praxisnahe Weise!
Lehrwerk:

Intermezzo - Wiederholen — Aktivieren —
Kommunizieren (ISBN 978-3-19-119600-4)
Beginn: Mi., 24.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 180,00 €, Ehrenamtsbonus auf
Antrag moglich

Belegung: 6-9

MB2331A

Franzosisch A2.2

— Grundstufe 8/9 — Kleingruppe

Tiago Nagy

In diesem Kurs gehst du einen grofRen Schritt
nach vorne! Du erweiterst dein Franzdsisch,
um dich in komplexeren Alltagssituationen
sicher zurechtzufinden. Du wirst lernen,
liber vergangene Ereignisse zu sprechen,
deine Meinung zu auflern und alltagliche
Herausforderungen wie Einkaufen, Reisen
oder telefonieren mit Leichtigkeit zu meis-
tern. Der Fokus liegt auf Kommunikation,
sodass du dein Wissen praktisch und aktiv
anwenden kannst — und das in einer ent-

spannten und motivierenden Atmosphare!
Lehrwerk:

Rencontres en frangais A2 (ISBN 978-3-12-
529648-0), ab Unité 10

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:00-19:30 Uhr

8 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 96,00 €

Belegung: 6-9

Folgekurs = siehe Webseite

Niveau B1

MB2341

Franzosisch B1 — 65+

- Frangais le matin

Jeannine Barth

L'essentiel c‘est de parler frangais !

La lecture de textes faciles nous permettra
de parler de themes actuels, de réviser quel-
ques difficultés grammaticales et d‘enrichir
notre vocabulaire.

Beginn: Mi., 08.10.25, 10:00-11:30 Uhr

12 Vormittage (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 81,60 €

Belegung: 10-14

MB2342A
Franzésisch Bl

— Online

— Konversationskurs

— Kleingruppe am Abend

Nadine Guglielmetti-Weiss

In unserem virtuellen Klassenzimmer triffst
du deine Franzosisch-Lehrerin und andere
Teilnehmende in Live-Sitzungen auf der be-
nutzerfreundlichen Video-Plattform der
vhs.cloud. Du nimmst bequem von zu Hause
aus an einem Franz6sisch-Konversations-
kurs teil und kannst dich mit Gleichgesinn-
ten austauschen.

Kontaktdaten: E-Mail-
Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden moch-

ten Sie bei Kursanderung oder -absagen
rechtzeitig informieren kénnen.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um
diese Kontaktdaten.
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Dieser Kurs richtet sich an dich, wenn du be-
reits fortgeschrittene Franzosischkenntnis-
se hast und die Grundlagen vertiefen und
auffrischen mochtest. Der Fokus liegt auf
der mindlichen Kommunikation und der
Verbesserung deiner Ausdrucksfahigkeit.
Aktuelle Themen und Themen aus dem All-
tag bilden die Grundlage des Kurses. Mit
modernen und interaktiven Lehrmitteln
wiederholst und festigst du wichtige gram-
matische Aspekte.
Zugangsvoraussetzungen:

stabile Internetverbindung, Kamera,
Mikrofon, ein kostenloser Account in der
vhs.cloud

Beginn: Do., 25.09.25, 18:30-20:00 Uhr

5 Abende (10 UE)

Ort: Online

Kosten: 72,00 €

Belegung: 5-8

Folgekurs = siehe Webseite

Niveau B2

MB2361

Franzosisch B2

— Conversation

Marie-Christine Rauner

L‘accent est mis sur |‘expression orale. Ce
cours est pour celles et ceux qui veulent
maintenir leur bon niveau de langue fran-
caise. Lactualité, votre quotidien, vos
voyages, vos lectures, nous livrent les
thémes de discussion.

Beginn: Di., 23.09.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

Niveau B2+/C1

MB2371
Franzosisch B2+/C1

— Conversation

Marie-Christine Rauner

L'accent est mis sur |‘expression orale. Ce
cours est pour celles et ceux qui veulent
maintenir leur bon niveau de langue fran-

caise. L'actualité, votre quotidien, vos voya-
ges, vos lectures, nous livrent les thémes de
discussion.

Beginn: Di., 23.09.25, 10:15-11:45 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 9-14

MB2372
Franzosisch B2+/C1

— Conversation — Kleingruppe
Marie-Christine Rauner

Ce cours s‘adresse a celles et ceux qui pré-
parent un examen oral en frangais ou celles
et ceux qui veulent maintenir un bon niveau
de langue.

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:15-19:45 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

D Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-sprachenschule

Wenn Sie den ersten Kurs gebucht haben
und weitermachen mdchten, missen Sie
nichts weiter tun als auf der Weitermel-
deliste im Kurs zu unterschreiben. Dann
sind Sie automatisch im Folgekurs.
Buchbare Folgekurse fiir Neueinsteiger
finden Sie auf unserer tagesaktuellen
Website.

Italienisch

Niveau Al

MB2401
Italienisch A1

—von Anfang an — Kleingruppe am
Vormittag

Sara Catauro

Willkommen zu unserem ltalienischkurs flr
Anfangerinnen und Anfanger ohne Vor-
kenntnisse! Du hast wenig Zeit, aber viel
Lust, die Sprache von Bella Italia von Anfang
an zu lernen? Dann bist du hier genau rich-
tig! In unserem Kurs wirst du mit viel Freude
und voller Konzentration splrbare Fort-
schritte machen. Lerne Italienisch in einem
motivierenden Umfeld, das dir hilft, schnell
und effektiv die Grundlagen zu beherrschen.

Wir begleiten dich auf deinem Weg und sor-
gen dafir, dass du in kurzer Zeit die ersten
Erfolge siehst.

Lehrwerk:

DIECI A1 (ISBN 978-3-19-005647-7),

ab Unita 1

Beginn: Mo., 22.09.25, 10:00-11:30 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2402
Italienisch Al.1

—von Anfang an —in der Mittags-

pause — Kleingruppe

Rossella Lapomarda

Benvenuti! In diesem Kurs fur Anfanger
ohne Vorkenntnisse wirst du die Sprache
von Bella Italia kennenlernen. Der Kurs rich-
tet sich besonders an dich, wenn du wenig
Zeit hast, aber umso mehr Lust, Italienisch
zu lernen. Unsere Mittagspausentermine
dauern jeweils 60 Minuten, in denen wir mit
viel Freude und voller Konzentration spiirba-
re Fortschritte machen werden.

Lehrwerk:

Passo dopo Passo PLUS

(ISBN 978-3-19-249599-1), ab Kapitel 1
Beginn: Do., 25.09.25, 12:00-13:00 Uhr

15 Termine (20 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)
Kosten: 120,00 €

Belegung: 6-9

MB2403

Italienisch Al1.1

— Grundstufe 1, Teil 2 —am Abend - Klein-
gruppe

Sara Catauro

Benvenuti in diesem Kurs fir Anfangerinnen
und Anfanger mit geringen Vorkenntnissen.
Dieser Kurs richtet sich insbesondere aber
nicht nur an Personen mit weniger Zeit und
umso mehr Lust darauf, die Sprache von Bel-
la Italia zu lernen. Unsere Termine haben je-
weils 60 Minuten, in denen wir mit viel Freu-
de und voller Konzentration spirbar weitere
Fortschritte machen wollen.

Lehrwerk:

DIECI Al (ISBN 978-3-19-005647-7),

ab Unita 3

Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-19:00 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.360

Kosten: 120,00 €

Belegung: 6-9

Dozenten-
portrait

Sara Catauror

Sara ist gebirtige Italienerin und bringt
ihre Begeisterung fiir Sprache, Kultur
und Kommunikation mit viel Herz in den
Unterricht ein. Seit 2017 unterrichtet sie
Italienisch an der vhs Friedrichshafen —
lebendig, praxisnah und immer mit ei-
nem Lacheln.

Ihre Unterrichtserfahrung reicht weit zu-
rick: Von 2010 bis 2012 war sie Prasi-
dentin des Vereins Aria Nuova Multicul-
turale in Salerno, wo sie Italienisch fur
Gefllichtete unterrichtete. Es folgten ein
Jahr als Privatlehrerin in England und
sechs Jahre als Dolmetscherin auf inter-
nationalen Messen in Friedrichshafen.
Fachlich weitergebildet hat sie sich u. a.
in den Bereichen Kursgestaltung und Er-
wachsenenbildung.

Sara ist Uiberzeugt: ,Eine Sprache zu ler-
nen heiBt nicht nur Grammatik und Vo-
kabular — es bedeutet auch, in eine neue
Kultur einzutauchen, sich zu verbinden
und das Gehirn fit zu halten.”

Mit kreativen Methoden, Spielen und
liebevoll gestalteten Hausaufgaben
sorgt sie fur eine personliche und moti-
vierende Lernatmosphare.

Ihr Motto: Mit Spaf3 lernen!

Gemeinsam entdecken wir die Schénheit
der italienischen Kultur. Du wirst einfache
Gesprache flhren, alltdgliche Situationen
meistern und deinen Wortschatz gezielt
weiter aufbauen. In unserer einladenden
Atmosphare wirst du dich wohlfiihlen. Star-
te jetzt deine Reise in die italienische Spra-
che — mit SpaR und Erfolg!

Lehrwerk:

Nuovo Espresso Al

(ISBN 978-3-19-105438-0), ab Unita 7
Beginn: Do., 09.10.25, 14:00-15:30 Uhr

10 Termine (20 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 120,00 €

Belegung: 7-9

MB2411
Italienisch A1.2

— Grundstufe 3 — am frithen Nachmittag -
Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Hier wird Sprechen zu Musik! In unserem
Italienischkurs fir Anfanger mit geringen
Vorkenntnisse lernst du am friihen Nachmit-
tag auf unterhaltsame und interaktive Wei-
se die Grundlagen der italienischen Sprache.

MB2412

Italienisch A1.2

— Grundstufe 3

Rossella Lapomarda

In unserem ltalienischkurs fir Anfanger mit
geringen Vorkenntnissen vertiefst du deine
Kenntnisse der italienischen Sprache. Du
lernst weitere grundlegende Grammatik,
erweiterst deinen Wortschatz fir den Alltag
und Ubst einfache Satze und Ausdriicke, um

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 39
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dich besser auf Italienisch verstandigen zu
kénnen. Der Kurs bietet eine interaktive
Lernumgebung, die dir hilft, deine Sprach-
fahigkeiten kontinuierlich zu verbessern.
Wir begleiten dich Schritt fur Schritt auf dei-
ner Reise in die italienische Sprache und
freuen uns, dich auf deinem Weg nach Bella
Italia zu unterstitzen!

Lehrwerk:

Passo dopo Passo PLUS

(ISBN 978-3-19-249599-1), ab Kapitel 7
Beginn: Di., 23.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.210
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-16

MB2413
Italienisch A1.2

— Grundstufe 4 — am Vormittag — Klein-
gruppe

Dr. Albina Casoni

GenieRe die Schonheit der italienischen
Sprache! In diesem Kurs wirst du spielerisch
weiter in die Welt des Italienischen einge-
fihrt. Unser Kurs richtet sich an Teilneh-
mende mit Grundkenntnissen der italieni-
schen Sprache. Hier wirst du deine
Sprachkenntnisse weiter ausbauen und ler-
nen, dich in einfachen Alltagssituationen auf
Italienisch zu verstandigen. Unsere erfahre-
ne Kursleiterin begleitet dich auf deinem
Sprachlernweg und sorgt dafiir, dass du dich
motiviert fuhlst.

Lehrwerk:

Nuovo Espresso Al

(ISBN 978-3-19-105438-0), ab Unita 9
Beginn: Mi., 08.10.25, 10:15-11:45 Uhr

13 Vormittage (26 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 156,00 €

Belegung: 7-9

MB2414
Italienisch A1/A2

— Storie di due minuti — Wiederholung
und Vertiefung — Kleingruppe

Sara Catauro

Cosa fanno gli italiani a Natale, Pasqua, Ca-
podanno? Cosa si festeggia il 25 aprile? E
cosa sono la Pasquetta e il Ferragosto?
Dieses Buch ist Teil der Reihe STORIE inner-
halb der Serie Italiano Facile — einer Samm-
lung sorgfaltig abgestufter Lektiren fir Ita-
lienischlernende. Es bietet nicht nur
unterhaltsame Geschichten, sondern auch
begleitende Ubungen sowie eine professio-
nell eingesprochene Audio-Version. Diese
wird von Schauspielern lebendig gestaltet
und durch realistische, fesselnde Soundef-
fekte bereichert.

Ziel des Kurses ist es, das Horverstandnis ge-
zielt zu fordern und den Wortschatz der ita-
lienischen Alltagssprache nachhaltig zu er-
weitern. Ergdnzend enthalt jede Lektion ein
passendes Grammatik-Kapitel, das auf dem
Lehrwerk Italienisch Power Grammatik Plus

A1/A2 (Hueber Verlag) basiert.

Lehrwerk:

LETTURE Storie per i giorni di festa von
Alma Edizioni (ISBN 978-3-19-435351-0)
Beginn: Di., 23.09.25, 19:00-20:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.360
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2415
NEU: Italienisch A1+

— Wiederholung und Vertiefung —
Kleingruppe am Vormittag

Sara Catauro

In diesem Kurs werden die Inhalte des Al-
Niveaus in einem Semester gezielt wieder-
holt, reaktiviert und gefestigt. Der Fokus
liegt auf der mindlichen Kommunikation,
erganzt durch Ubungen zum Hér- und Lese-
verstehen sowie zur schriftlichen Aus-
drucksfahigkeit. Alltagssituationen werden
praxisnah gelibt, erganzt durch Hinweise
zum Sprachgebrauch sowie landeskundliche
und kulturelle Einblicke. So sind die Teilneh-
menden gut auf Gesprache mit Mutter-
sprachlern vorbereitet.

Lehrwerk:

Intermezzo A1 (ISBN 978-3-19-099600-1)
Beginn: Mi., 24.09.25, 10:00-11:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Niveau A2

MB2421

Italienisch A2.1

— Grundstufe 5

Sara Catauro

Du hast schon erste Schritte in der italieni-
schen Sprache gemacht und das Niveau Al
abgeschlossen, aber es gibt noch Hiirden zu
Uberwinden? Keine Sorge, das ist ganz nor-
mal! Italienisch und Deutsch unterscheiden
sich nicht nur in der Sprache, sondern auch
in den Denkmustern. In diesem Kurs starten
wir ins Niveau A2 und gehen gemeinsam
den nachsten Schritt auf deinem Weg nach
Bella Italia. Du wirst sicherer im Sprechen
und Verstehen und baust deine Fahigkeiten
kontinuierlich aus. Mit viel SpaB und Unter-
stiitzung erreichst du schnell spiirbare Fort-
schritte!

Lehrwerk:

Nuovo Espresso 2

(ISBN 978-3-19-225439-0), ab Unita 1
Beginn: Mi., 24.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.35
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-16
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MB2422

Italienisch A2.1

— Grundstufe 5

Sara Catauro

Du hast schon Erfahrungen mit der italieni-
schen Sprache gemacht, aber es gibt noch
einige Hirden? Das ist vollig normall! Italie-
nisch und Deutsch unterscheiden sich nicht
nur in der Sprache, sondern auch in den
Denkmustern. In diesem Kurs bauen wir ge-
meinsam auf deinen bisherigen Kenntnissen
(A1 abgeschlossen) auf und gehen Schritt
fiir Schritt weiter auf deiner Reise nach Bella
Italia. Du wirst mit praxisnahen Ubungen si-
cherer im Umgang mit der Sprache und
kannst dich immer besser auf Italienisch
verstandigen. Starte jetzt durch!

Lehrwerk:

DIECI A2 (ISBN 978-3-19-015647-4),

ab Unita 1

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.33
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2423
Italienisch A2.1

— Grundstufe 6 — am Vormittag — Klein-
gruppe

Dr. Albina Casoni

In diesem Kurs fir Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen erweitern wir deine Sprach-
kenntnisse auf spielerische Weise. Mit dem
Buch Allegro Nuovo A2 verbessern wir ge-
meinsam dein Horverstehen und deine Le-
sefdhigkeiten. In einer entspannten Atmo-
sphéare lernst du nicht nur Grammatik und
Wortschatz, sondern kannst deine Sprach-
kenntnisse auch praktisch anwenden. Unse-
re erfahrene Kursleiterin begleitet dich auf
deinem Lernweg und sorgt dafiir, dass du
motiviert bleibst. Wir freuen uns darauf,
dich in unserem Kurs willkommen zu heiRen
und mit dir die Schonheit Italiens zu entde-
cken!

Lehrwerk:

Allegro Nuovo A2

(ISBN 978-3-12-525593-7), ab Unita 4
Beginn: Do., 09.10.25, 10:15-11:45 Uhr

12 Vormittage (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 7-9

c Verpassen Sie keine
Neuigkeiten

Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter

und erhalten einmal im Monat die neu-

esten Kurstipps und spannende Informa-

tionen direkt in Ihren Posteingang. An-
meldung unter:

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

BUCHHANDLUNG
CAFE - ERLESENES

In unserem Héfler Wohnzimmer geht es um den Genuss:
gastfreundlich, authentisch, nachhaltig, qualitétsbewusst,
genussvoll, kompetent, herzlich, regional, begeisternd,

innovativ, charmant, interessiert, geschmackvoll, kreativ.

Das sind wir.

Wir freuen uns auf lhren Besuch bei uns,
und sind vor Ort, Online und telefonisch fir Sie da.

FriedrichstraBe 53 - 88045 Friedrichshafen - gessler1862.de +49 7541 700662

MB2431

Italienisch A2.2/B1.1

— Grundstufe 8 — Kleingruppe

Francesca Di Massimo

Du mochtest deine Italienischkenntnisse auf
das nachste Level heben und dabei SpaR am
Lernen haben? In diesem Kurs vertiefst du
deine Sprachfahigkeiten und wirst sicherer
im Sprechen, Horen und Schreiben. Ge-
meinsam mit anderen lernst du, dich in an-
spruchsvolleren Gesprachssituationen bes-
ser zu verstandigen und die Feinheiten der
italienischen Sprache zu meistern. Mit inter-
aktiven Ubungen und praxisnahen Inhalten
sorgen wir flr eine spannende Reise in die
Welt der italienischen Sprache. Sei dabei!
Lehrwerk:

Nuovo Espresso A2 (ISBN 978-3-19-205439-
6), voraussichtlich ab Unita 10

Beginn: Di., 23.09.25, 18:45-20:15 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 01.360
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2432
Italienisch A2.2

— Grundstufe 8 — am Vormittag

— Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Questo corso & perfetto per chi vuole im-
mergersi nel mondo del parlato quotidiano.
Approfondiremo la grammatica in modo
leggero e gioioso, senza stress! Inoltre, se
hai gia qualche conoscenza diitaliano ma hai
fatto una lunga pausa, questo corso e per-
fetto per te! Tiaiuteremo a rinfrescare le tue
conoscenze linguistiche e a riprendere il tuo
viaggio nell‘affascinante mondo dell‘italia-
no. Siamo felici di darti il benvenuto nel
nostro corso e di accompagnarti in questo
entusiasmante viaggio linguistico!
Lehrwerk: Allegro Nuovo A2

(ISBN 978-3-12-525593-7), ab Unita 8
Beginn: Do., 09.10.25, 08:30-10:00 Uhr

12 Vormittage (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 7-9

e (W)

Kleingruppenkurse mit
Staffelpreisen

Die Fortflihrung von Sprachkursen muss
nicht an der vorgegebenen Mindesteil-
nehmerzahl scheitern. Selbst Sprachkur-
se mit 4 Teilnehmenden kénnen
stattfinden. Leider ist dies nicht ganz
ohne Aufpreis moglich - aber der halt
sich im Rahmen und ist leicht berechen-
bar!

Die ausgeschriebene Kursgebihr braucht
lediglich, wie angegeben, multipliziert
werden:

Fehlende Personen Kurspreis zu

zur Mindest- multiplizieren mit
teilnehmerzahl Faktor
minus 1 Person x 1,15

minus 2 Personen x1,3
minus 3 Personen x1,5

Fur die Festlegung des endgiiltigen
Betrages ist die Anzahl der Anmeldungen
mafRgebend, die der vhs-FN unmittelbar
nach dem zweiten Kurstermin vorliegen.

MB2433

Italienisch A2+

Daniela Gennari-Maier

Ripetizione della grammatica e conversazio-
ne basata sulla lettura del testo ,, A voi la pa-
rola“.

Beginn: Do., 25.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2434

Italienisch A2+

— Leichte Konversation am Abend - Klein-
gruppe

Dr. Albina Casoni

Il corso e adatto a chivuole entrare nel mon-
do del parlato quotidiano. Approfondiremo
la grammatica. Volete stare seduti ad un ta-
volo con amici italiani e parlare con loro,
allora questo € il corso adatto per voi.

0 Versand von
Programmbheften
Mochten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

Ilhnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit |hrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541 203-53434.

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 41
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Stornierung:

Riicktritt vom Kurs
Der Rucktritt von einem Sprachkurs muss
schriftlich und spatestens vor dem zweiten
Kurstermin beim Service-Bliro der vhs-FN
erfolgen. Eine Abmeldung bei der Lehrkraft

ist nicht ausreichend. Ansonsten miissen die
Kursgebiihren bezahlt werden.

Bei Kursen, die 3 Termine und weniger ha-
ben, muss 7 Tage vor dem Veranstaltungster-
min storniert werden.

Weitere Informationen finden Sie in unseren
AGBs auf S. 104.

Beginn: Di., 07.10.25, 20:00-21:30 Uhr
12 Abende (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 7-9

MB2435
NEU: Italienisch A2/B1

— Einfache Konversation am Vor-

mittag — Kleingruppe

Rossella Lapomarda

Mochtest du dein Italienisch verbessern und
mehr Gber Italien erfahren? In diesem Kurs
mit der aus Bari stammenden Kursleitung
Rossella Lapomarda, die auch mehrere Jah-
re in Rom gelebt hat, sprechen wir tiber The-
men wie Reisen, Essen, Stadte, Feiertage
und Traditionen. Du kannst deine Sprach-
kenntnisse in lockeren Gesprachen Uben
und neue Vokabeln lernen. Der Kurs ist ideal
fur dich, wenn du bereits Kenntnisse auf Ni-
veau A2 hast und deine Sprechfertigkeit
weiterentwickeln mochtest.

Komm dazu und lerne Italien noch besser
kennen!

Lehrwerk:

A voi la parola A2/B1 — Hybride Ausgabe
allango (ISBN 978-3-12-525575-3)

Beginn: Mi., 24.09.25, 10:15-11:45 Uhr
15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Niveau B1

MB2441

Italienisch B1.2

— Mittelstufe 4 — Kleingruppe

Irene Mommertz

Dieser Kurs fur Teilnehmende mit Vorkennt-
nissen ist ideal, wenn du die italienische
Sprache in deinem eigenen Tempo vertiefen
mochtest. Wir arbeiten mit viel Wiederho-
lung und einem langsamen Vorgehen, damit
du die melodische Sprache von Bella Italia
entspannt verstehen, sprechen und lieben
lernen kannst. Schritt fir Schritt baust du
dein Wissen auf und wirst sicherer im Um-
gang mit der Sprache. Dieser Kurs bietet dir
die Moglichkeit, die italienische Sprache in
einer stressfreien und angenehmen Atmo-
sphére zu meistern. Komm mit uns auf eine
entspannte Reise durch die Welt des Italie-
nischen!

Lehrwerk:

Con piacere nuovo B1 (ISBN 978-3-12-
525212-7), ab Lektion 7

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:30-20:00 Uhr

12 Abende (24 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.33
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Italienischer Abend

mit Vortrag, leckerem Buffet und Musik
Italienischer Kulturverein e.V.

Am Freitag den 17. Oktober 2025 findet der italienische Abend statt.
Wie der Abend genau ablauft und welches Thema dieses Jahr angeboten
wird, steht ab etwa Mitte Juli in der Ankiindigung auf unserer Website!

.HHHHHHHHH“

mit regionaltypischen Spezialitaten, das der Italienische Kulturverein vor-
bereitet. Fir Wein und Livemusik ist gesorgt.
Die Veranstaltung findet in Zusammenarbeit mit dem Italienischen !
Kulturverein Friedrichshafen und dem Italienischen Kulturinstitut Stuttgal

anlasslich der Woche der italienischen Sprache in der Welt statt.
Termin: Fr., 17.10.25, 19:00-22:00 Uhr

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

£

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

MB2442

Italienisch B1+

- Mittelstufe — Kleingruppe

Daniela Gennari-Maier

Nel corso ripeteremo ed approfondiremo la
grammatica trattata finora. Auremo inoltre
la possibilita di conversare utilizzando il te-
sto ,arte e cucina” e, La collana longobarda“.
Beginn: Mo., 22.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.35
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2443
Italienisch B1

- ,Adesso“ si parla italiano

Sara Catauro

Mochtest du nicht nur Italienisch lernen,
sondern auch spannende Einblicke in das
Land und zu seinen Menschen gewinnen?
ADESSO bietet fesselnde, aktuelle Berichte
und Reportagen zu Themen wie Reisen, Ge-
sellschaft, Kulinarik sowie Sprache, Kultur
und Politik. Erganzt wird das Angebot durch
umfassende Grammatik- und Wortschatz-
libungen auf den Niveaustufen B1-B2 und
C1. Am Ende jeder Lektire und nach dem

1 Abend (8 UE)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 16,00 €,

‘Mitglieder des Italienischen Kulturvereins 6,- €
Belegung: 10-50

o 4
= DL

42 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Verstehen der Zeitungsartikel erwarten uns
anregende Diskussionen, die das Gelernte
lebendig werden lassen.

Lehrwerk:

Zeitschrift Adesso

Beginn: Do., 25.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2451

Italienisch B1+

— Conversazione, grammatica e antipasti
Peter Wurst

Keine Lektionsarbeit mehr! In unserer bun-
ten Gruppe, bestehend aus jungen und jung
gebliebenen Teilnehmenden widmen wir
uns aktuellen Texten aus der italienischen
Presse. Der Kurs ist ideal, um dein Italienisch
in lockerer Atmosphére zu verbessern und
deine Sprachkenntnisse praktisch anzuwen-
den. Du wirst sicherer im Umgang mit der
Sprache und kannst dich in alltaglichen und
kulturellen Gesprachen besser verstandi-
gen.

Beginn: Di., 23.09.25, 17:45-19:15 Uhr

10 Abende (20 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.33
Kosten: 80,00 €

Belegung: 10-14

MB2452

Italienisch B1+

- Ripetizione della grammatica e semplice
conversazione

Daniela Gennari-Maier

Nel corso ripeteremo ed approfondiremo la
grammatica trattata finora. Avremo, inoltre,
la possibilita di conversare su temi d‘attuali-
ta e di interesse generale traendo spunto
dalla lettura del testo ,,A voi la parola“.
Beginn: Di., 23.09.25, 19:30-21:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2453
Italienisch B1

- Italiano conversazione e grammatica al
mattino — Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Il corso & adatto a coloro, che vogliono ap-
profondire la conoscenza della lingua italia-
na. La conversazione e libera o si basa su
testi letterari, giornalistici e si alterna alla
ripetizione della grammatica con esercizi
adeguati. Presentazione di temi di attualita
attraverso la visione di filmati.

Beginn: Mi., 08.10.25, 08:30-10:00 Uhr

10 Vormittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 7-9

Niveau B2

MB2471

Italienisch B2+

— Ripetizione della grammatica e conver-
sazione

Daniela Gennari-Maier

Nel corso ripeteremo ed approfondiremo la
grammatica trattata finora. Avremo, inoltre,
la possibilita di conversare traendo spunto
dalla lettura del testo , La prova orale 1
Beginn: Mi., 24.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.31
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

MB2473

Italienisch B2+

- Parliamo italiano!

Jeannine Barth

Il corso s‘indirizza a persone che vogliono
perfezionare le loro conoscenze della lingua
italiana, parlando di temi di attualita,
dell‘ltalia diieri e di oggi e leggendo un libro
a scelta libera.

Beginn: Di., 07.10.25, 18:15-19:45 Uhr

12 Abende (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4 (1. OG)

Kosten: 96,00 €

Belegung: 10-14

e (W

Italienisch fiir Schiilerinnen
und Schiler

MB2499A
NEU: Italienisch fiir Schiilerin-

nen und Schiiler

—von Anfang an — Ausprobieren!

Rossella Lapomarda

Lust auf Italienisch? In unserem Kurs ltalie-
nisch fiir Schiilerinnen und Schiler im Alter
von circa 10 bis 15 Jahren lernst du die Spra-
che ganz ohne Vorkenntnisse! Schritt fur
Schritt wirst du fit fur einfache Gesprache,
egal ob im Urlaub, mit Freunden oder im All-
tag. In diesen ersten vier Terminen kannst
du dich ausprobieren. Mach mit und starte
dein Abenteuer in die italienische Sprache —
locker, spannend und mit viel SpaR! Melde
dich jetzt an und leg los!

Lehrmaterial wird von der Kursleitung
gestellt.

Beginn: Do., 02.10.25, 15:45-17:15 Uhr

4 Termine (8 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 43,80 €, inkl. Kopien

ermdpfigter Kinder-/Schiilerpreis

Belegung: 7-9

Folgekurs — siehe Webseite

HHHHHHHHHHH

Italienisch fiir Kinder

MB2498A
NEU: Italienisch Vorlese-

stunden mit Tea

—im Oktober

Rossella Lapomarda

In diesem Kurs méchte unsere Kursleite-
rin, Rossella Lapomarda, deinen Kindern
Geschichten von Silvia Serreli auf Italie-
nisch vorlesen. Wir werden gemeinsam
die Welt von Tea entdecken, einem klei-
nen Madchen, das den Kindergarten
und spater die Schule besucht. Jede Ge-
schichte behandelt wichtige Themen
wie Emotionen, Angst, Rassismus und
viele andere, die fiir die Kinder wichtig
sind.

Am Ende jeder Geschichte stellt Rossella
Fragen, um das Verstandnis zu fordern,
und die Kinder konnen gemeinsam
zeichnen, was in der Geschichte passiert
ist. Der Kurs ist ideal fur Kinder vom Kin-
dergartenalter an bis 7/8 Jahre und bie-
tet eine wunderbare Moglichkeit, die
italienische Sprache auBerhalb des El-
ternhauses und der Familie einzusetzen
und auszubauen und gleichzeitig wichti-
ge Werte vermittelt zu bekommen.

Der Kurs kann monatsweise gebucht
werden.

Beginn: Do., 02.10.25, 14:00-14:45 Uhr
4 Termine (4 UE)

Ort: vhs-FN, Entspannungsraum (UG)
Kosten: 20,40 €

Belegung: 7-9

Folgekurs — siehe Webseite

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 43
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Spanisch

Niveau Al

MB2601
NEU: Spanisch Al1.1

- Grundstufe 1 - Kleingruppe

Gisella Gonzdlez

Suchst du einen Einstieg in die spanische
Sprache? In diesem Kurs fiir Anfanger ohne
Vorkenntnisse erreichst du schnell Fort-
schritte! Dank der klaren Struktur und der
einfachen Handhabung des Lehrwerks bist
du schnell auf dem richtigen Weg. Mit kon-
sequenter Wortschatzarbeit wirst du von
Anfang an zum Mitreden angeregt. Du wirst
dich in vielen Alltagssituationen problemlos
verstandigen konnen und erhaltst zudem
spannende Einblicke in die vielfaltige spa-
nischsprachige Welt. jCon gusto — mit Freu-
de!

Lehrwerk:

Con gusto nuevo Al

(ISBN 978-3-12-514671-6), ab Unidad 1
Beginn: Mi., 24.09.25, 18:30-20:00 Uhr

16 Termine (32 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 192,00 €

Belegung: 6-9

MB2602

Spanisch Al1.1

— Grundstufe 2 — Kleingruppe

Gisella Gonzdlez

Bist du bereit, deine Spanischkenntnisse auf
das nachste Level zu bringen? In diesem Fol-
gekurs fur fortgeschrittene Anfanger ver-
tiefst du das Gelernte und erweiterst deinen
Wortschatz. Mit einer klaren Struktur und
praxisnahen Ubungen wirst du schnell mehr
Selbstvertrauen gewinnen und dich in all-
taglichen Situationen noch flissiger ausdri-
cken kénnen. Du erhaltst tiefere Einblicke in
die spanischsprachige Kultur und wirst spie-
lerisch auf neue Herausforderungen vorbe-
reitet. Mit Spal und Motivation wirst du
immer sicherer in deiner Kommunikation.
iVamos!

Lehrwerk:

Con gusto nuevo Al

(ISBN 978-3-12-514671-6), ab Unidad 4
Beginn: Di., 23.09.25, 18:30-20:00 Uhr
15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2611

Spanisch A1.2

— Grundstufe 3/4 — Kleingruppe

Pola Emmert

In diesem Folgekurs mit Pola Emmert ver-
tiefst du dein Spanisch und erhéltst noch
mehr Einblicke in die vielfaltige spanisch-
sprachige Welt. Du wirst deine Fahigkeiten
schnell weiterentwickeln und dich immer
sicherer in der Kommunikation fuhlen. Spa-
nisch ist eine der weltweit meistgesproche-
nen Sprachen, und in diesem Kurs erwei-
terst du nicht nur deinen Wortschatz,
sondern lberwindest auch sprachliche Bar-
rieren. Tauche ein in die Kultur Spaniens,
Mexikos, der Karibik und vieler anderer Re-
gionen und lerne spannende Menschen ken-
nen. jVamos!

Lehrwerk:

Con gusto nuevo Al

(ISBN 978-3-12-514671-6), ab Unidad 9
Beginn: Mi., 24.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 01.360
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Geschenktipp:
vhs-Gutschein
Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
fur unsere Kurse oder uber einen bestimm-

ten Betrag — das ideale Geschenk fir jeden
Geldbeutel.

a4 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Mobilitatseinschrankung
muss kein Hindernis sein!

b s
ik A

Einige unserer Sprachkurse finden im
Karl-Maybach- oder Graf-Zeppelin-Gymna-
sium statt. Dort gibt es leider keinen Aufzug.

Interessieren Sie sich fiir einen Kurs, der
in den Gymnasien geplant ist und tun sich
schwer mit Treppen? Kein Problem! Gerne
tauschen wir einen Kurs und verlegen lhren
zu uns in Haus.

Bitte melden Sie sich bei Patricia Unflat unter
unflat@vhs-fn.de oder T: 07541/203-53407

MB2612

Spanisch A1.2

— Grundstufe 4 - Kleingruppe

Ana Ruttloff de Pedro

Bereit, deine Spanischkenntnisse weiter
auszubauen? In diesem Kurs flir Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen wirst du in ei-
ner kleinen Gruppe solide Erfolge erzielen.
Durch gezielte Wortschatzarbeit wirst du
zum Mitreden motiviert. Du lernst, dich si-
cher in alltaglichen Situationen zu verstandi-
gen — ob im Restaurant, beim Einkaufen
oder bei Gesprachen mit Muttersprachlern.
Der Kurs bietet dir praxisnahe Ubungen und
fordert deine Sprachfdhigkeiten auf ab-
wechslungsreiche Weise. Mit Freude und
Motivation wirst du deine Spanischkennt-
nisse weiter vertiefen — jCon gusto!
Lehrwerk:

Con gusto nuevo Al (ISBN 978-3-12-
514671-6), voraussichtlich ab Unidad 10
Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2613
Spanisch A1.2

— Grundstufe 4 — Kleingruppe am Vor-
mittag

Ana Ruttloff de Pedro

Du hast bereits Uber ein Jahr Spanisch ge-
lernt und bist bereit, deine Fahigkeiten wei-
ter auszubauen? In diesem Folgekurs wirst
du gezielt weiter in die spanische Sprache
eintauchen und sowohl deinen Wortschatz
als auch deine Grammatikkenntnisse vertie-
fen. Der Unterricht ist lebendig und gut
strukturiert, sodass du solide Fortschritte
machst und sicherer in Alltagssituationen
kommunizieren kannst. Du bekommst span-
nende Einblicke in die Kultur der spanisch-
sprachigen Welt und wirst kontinuierlich
zum Mitreden ermutigt. Falls du mal eine

Stunde verpasst, erhéltst du alle Materialien
wie Hausaufgaben und Mitschriften be-
quem per Mail. iCon gusto!

Lehrwerk:

Con gusto nuevo Al (ISBN 978-3-12-
514671-6), voraussichtlich ab Unidad 10.
Beginn: Mi., 24.09.25, 10:00-11:30 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2614

Spanisch A1.2

— Grundstufe 4 - Kleingruppe

Juan José Camaiez Del Pozo

Bist du bereit, dein Spanisch auf das nachste
Level zu bringen? Im weiterfuhrenden Kurs
von Juan José Camafiez del Pozo wirst du
deine Sprachkenntnisse durch gezielte
Ubungen und praxisnahe Situationen weiter
ausbauen. Mit jeder Lektion wirst du siche-
rer im Umgang mit der Sprache und Uber-
windest mihelos sprachliche Barrieren.
Werde immer sicherer im Spanischen und
erweitere deinen Horizont — jVamos!
Lehrwerk:

Con gusto nuevo Al (ISBN 978-3-12-
514671-6), ab Unidad 10/11

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.380
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Niveau A2

MB2621

Spanisch A2.1

— Grundstufe 6/7 — Kleingruppe

Juan José Camdiiez Del Pozo

Bist du bereit, dein Spanisch weiter zu ver-
tiefen? Im weiterfihrenden Kurs von Juan
José Camaiiez del Pozo erhiltst du tiefere
Einblicke in die Vielfalt der spanischsprachi-
gen Welt. Du wirst deine sprachlichen Fahig-
keiten gezielt ausbauen. In einer engagier-
ten Gruppe kannst du dich austauschen und
gemeinsam Fortschritte machen. Lerne,
dich in verschiedenen Alltagssituationen
noch flussiger zu verstandigen — ijVamos!
Lehrwerk:

Con gusto nuevo A2 (ISBN 978-3-12-
514677-8), ab Unidad 4

Beginn: Do., 25.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 01.360
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2631

Spanisch A2.1/A2.2

— Grundstufe 7

Ana Ruttloff de Pedro

In diesem weiterfihrenden Kurs fir Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen der spanischen
Sprache wirst du durch regelmaRige Wort-
schatzarbeit und fundierte Grammatikver-
mittlung immer sicherer in der Kommunika-
tion. Die gut strukturierten Unterrichts-

e (W)

stunden fordern dein aktives Mitreden und
sorgen fur kontinuierliche Fortschritte. Falls
du einmal eine Stunde verpasst, erhéltst du
alle wichtigen Materialien wie Hausaufga-
ben und Mitschriften bequem per Mail. So
bleibst du immer auf dem Laufenden. —iCon
gusto!

Lehrwerk:

Con gusto nuevo A2 (ISBN 978-3-12-
514677-8), voraussichtlich ab Unidad 5
Beginn: Mi., 24.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.170
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

Niveau B1

MB2641

Spanisch B1.1

- Mittelstufe 1

Ana Ruttloff de Pedro

Mochtest du deine Reise in die spanische
Sprache fortsetzen? In diesem weiterfiih-
renden Kurs wirst du mit Freude und Erfolg
tiefer in die spanische Kultur eintauchen
und das Gelernte direkt in echten Ge-
sprachssituationen anwenden. Zunachst
konnen wir auf Wunsch ggf. das bisher Er-
lernte noch einmal vertiefen, setzen dann
unsere Reise mit Ziel B1 jedoch fort. Durch
gezielte Wortschatzarbeit und klar struktu-
rierte Unterrichtseinheiten wirst du sicherer
im Sprechen und gewinnst ein besseres Ver-
standnis fur die Grammatik. Du wirst stets
ermutigt, aktiv mitzureden und Fortschritte
zu machen. Falls du mal eine Stunde ver-
passt, erhaltst du alle Materialien wie Haus-
aufgaben und Mitschriften bequem per
Mail. So bleibst du immer auf dem Laufen-
den.

Lehrwerk:

Con gusto nuevo Bl

(ISBN 978-3-12-514684-6), ab Unidad 1
Beginn: Do., 25.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

RNy

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft |adt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. .
Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 45
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MB2651

Spanisch B1.2

Wiederholung - Auffrischung - Vertiefung
Pola Emmert

In diesem Kurs wiederholst und vertiefst du
mit uns Niveau B1 . Du wirst nicht nur dein
sprachliches Selbstvertrauen ausbauen,
sondern auch spannende Einblicke in die
Vielfalt der spanischsprachigen Welt gewin-
nen. In einer motivierenden Lernatmospha-
re wirst du kontinuierlich zum Mitreden er-
mutigt und lernst, dich in verschiedenen
Alltagssituationen sicher zu verstandigen.
Sei dabei und profitiere von einer dynami-
schen Lernerfahrung!

Lehrwerk:

Con gusto nuevo B1

(ISBN 978-3-12-514684-6), ab Unidad 10
Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.380
Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-16

MB2661

Spanisch por la manana

— Niveauiibergreifend — Einfache Konver-
sation — Kleingruppe am Vormittag

Ana Ruttloff de Pedro

Mochtest du deine Spanischkenntnisse auf-
frischen und erweitern? In unserem Konver-
sationskurs am friihen Vormittag hast du die
perfekte Gelegenheit dazu. In einer ent-
spannten und lockeren Atmosphére kannst
du dich Gber aktuelle Themen unterhalten,
Kurzgeschichten lesen und kommentieren.
Dabei erweiterst du nicht nur deinen Wort-
schatz, sondern kannst bei Bedarf auch dei-
ne Grammatik auffrischen. Der Kurs ist flexi-
bel — gemeinsam entscheiden wir, mit

Kleingruppenkurse mit
Staffelpreisen

Die Fortfiihrung von Sprachkursen muss
nicht an der vorgegebenen Mindesteil-
nehmerzahl scheitern. Selbst Sprachkur-
se mit 4 Teilnehmenden kénnen
stattfinden. Leider ist dies nicht ganz
ohne Aufpreis moglich - aber der halt
sich im Rahmen und ist leicht berechen-
bar!

Die ausgeschriebene Kursgebiihr braucht
lediglich, wie angegeben, multipliziert
werden:

Fehlende Personen Kurspreis zu

zur Mindest- multiplizieren mit
teilnehmerzahl Faktor

minus 1 Person x 1,15

minus 2 Personen x1,3

minus 3 Personen x1,5

Fiir die Festlegung des endglltigen
Betrages ist die Anzahl der Anmeldungen
mafgebend, die der vhs-FN unmittelbar
nach dem zweiten Kurstermin vorliegen.

welchem Material wir arbeiten, um deinen
Lernfortschritt optimal zu unterstitzen.
Beginn: Mi., 24.09.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)
Kosten: 180,00 €, Ehrenamtsbonus auf
Antrag moglich

Belegung: 6-9

Niveau C1

MB2681
Spanisch C1

— Conversacion en espaiol

Micaela Apfelbacher

Si hablas espafiol con fluidez, quieres practi-
carlo y ampliar tu vocabulario estaras bien
en este curso. Trabajamos con temas actua-
les, diferentes materiales. Gramatica no es
el punto fuerte en este curso, pero si es ne-
cesario repetimos y aclaramos dudas.
Beginn: Mo., 22.09.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 120,00 €

Belegung: 10-14

Andere Fremd-
sprachen

Koreanisch

MB2701

Koreanisch A1.2

— Grundstufe 4 — Kleingruppe

Jinhee Kim

Hast du bereits erste Kenntnisse der korea-
nischen Sprache und mochtest mehr lernen?
In diesem Kurs baust du deine Fahigkeiten
weiter aus. Du vertiefst deine Kenntnisse in
der Schrift ,,Hangeul”, der Aussprache und
der Grammatik. Zusatzlich erhaltst du span-
nende Einblicke in die Kultur, Geschichte und
Gesellschaft Stidkoreas — einem faszinieren-
den Land, das nicht nur als Wirtschafts-
macht glanzt, sondern auch ein beliebtes
Reiseziel und Studienort ist. Mit praxisnahen
Ubungen wirst du deine Sprachkenntnisse
erweitern und gleichzeitig mehr tber dieses
dynamische Land erfahren.

Lehrwerk:

New Sogang Korean 1A Student’s Book
(ISBN 978-89-7699-572-8), ab Lektion 6
(Seite 140),

New Sogang Korean Workbook (ISBN
978-89-7699-573-5), ab Lektion 6 (Seite
162).

Hinweis: Lehrwerke sind auf Koreanisch

und Englisch verfasst.

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

46 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Franzésisch A1+/A2 Intermezzo — Klein-

gruppe
24.09.2025 / 18:30-20:00 > MB2322

Spanisch — niveauiibergreifend — Einfa-
che Konversation — Kleingruppe am
Vormittag

24.09.2025 / 08:30-10:00 > MB2661

NEU: Russisch A1.1 — Grundstufe 1 —
Von Anfang an — Kleingruppe
23.09.2025 / 17:30-19:00 > MB2751

Chinesisch

MB2711

Chinesisch B1.2

- Kleingruppe

Hua Gong-Miiller

Du hast bereits Vorkenntnisse in Mandarin
und mochtest deine Sprachfadhigkeiten wei-
ter vertiefen? In diesem Kurs baust du auf
deinen bisherigen Kenntnissen auf und er-
weiterst deinen Wortschatz sowie deine
Grammatikkenntnisse. Wir konzentrieren
uns auf die richtige Aussprache und das flus-
sige Sprechen, um dich sicherer in der Kom-
munikation auf Mandarin zu machen. Durch
praxisorientierte Ubungen wirst du deine
Fahigkeiten im Alltag und in verschiedenen
Gesprachssituationen weiterentwickeln.
Lehrwerk:

Unvergessliches Chinesisch - Stufe C

(ISBN 978-3-940497-61-1)

Beginn: Fr., 26.09.25, 17:30-19:00 Uhr

14 Abende (28 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4 (1. OG)
Kosten: 168,00 €

Belegung: 7-9

Japanisch

MB2721

NEU: Japanisch

— Grundstufe 1 - Kleingruppe

Hanae Lukat

Entdecke die Magie der japanischen Spra-
che: Dein erster Schritt in eine neue Welt!
In diesem Kurs tauchst du ein in die Silben-
schriften und legst die Grundlage fiir deine
ersten Schritte im ,,Sprechen” und ,Hoéren”.
Lass dich von der faszinierenden Kultur Ja-
pans verzaubern und erlebe in einer kleinen
Gruppe, wie Sprache und Tradition mitein-
ander verschmelzen. Der Kurs setzt keine
Vorkenntnisse voraus und ist der perfekte
Einstieg, um die Schonheit der japanischen
Sprache, Natur und Kultur zu entdecken!
Lehrwerke (auf Japanisch und Englisch):
Marugoto Rikai Al

RNy

Andere Fremdsprachen

Nicht dabei wonach Sie suchen?

Die folgenden, seltener gelernten Sprachen und Schriften
werden von unserer benachbarten vhs Bodenseekreis angeboten:

e Gebardensprache
e Brasilianisches Portugiesisch
e Schriften antiker Sprachen

Weitere Informationen

zu diesen Kursen sowie den
dann geltenden AGBs finden
Sie unter:

www.vhs-bodenseekreis.de

(ISBN: 978-3-87548-708-4) und

Marugoto Katsudoo Al

(ISBN: 978-3-87548-707-7)

Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D 21.32
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Neugriechisch

MB2731S

Neugriechisch

fiir Schiilerinnen und Schiiler mit Vor-
kenntnissen - Kleingruppe

Anastasia Pasagiannidou

Moéchtest du deine griechischen Sprach-
kenntnisse weiter vertiefen? In diesem Kurs,
der in Kooperation mit dem Hellenischen
Kulturverein Friedrichshafen angeboten
wird, hast du die Moglichkeit, deine sprach-
lichen Fahigkeiten aufzufrischen und auszu-
bauen. Der Kurs richtet sich an Schiilerinnen
und Schiler mit griechischen Wurzeln, die
ihre Sprache und ldentitat weiter starken
mochten.

Beginn: Sa., 27.09.25, 16:00-17:00 Uhr

15 Termine (20 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 102,00 €

ermdpigter Kinder-/Schiilerpreis
Belegung: 7-9

Arabisch

MB2741
Arabisch B1.2

- Alltag, Kultur und Grammatik

— Minigruppe

Karam Sharbat

Mochtest du dein Arabisch weiter vertie-
fen? Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmen-
de mit Vorkenntnissen in der arabischen
Sprache, die ihre Fahigkeiten ausbauen
mochten. Neben der Sprachpraxis tauchst
du auch in die arabische Kultur ein und be-
kommst wertvolle Einblicke in kulturelle
Hintergriinde, Hoflichkeitsregeln und wich-
tige Gebrauche. Dieser Kurs bietet dir die
perfekte Gelegenheit, deine Sprachkennt-
nisse zu erweitern und gleichzeitig ein bes-
seres Verstandnis fur die Kultur zu entwi-
ckeln.

Lehrwerk:

Arabisch Intensiv B1/B2 von Buske

Beginn: Do., 25.09.25, 18:30-20:00 Uhr

14 Abende (28 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4 (1. OG)

Kosten: 218,40 €

Belegung: 5-9

S e (W)

Russisch

MB2751
NEU: Russisch Al1.1

— Grundstufe 1 — Kleingruppe

—von Anfang an

Vera Lipina

Mochtest du Russisch lernen und bist ein
kompletter Anfanger? In diesem Kurs wirst
du Schritt flr Schritt die russische Sprache
entdecken. Du lernst das kyrillische Alpha-
bet, die Aussprache und grundlegende
Grammatik, um dich in alltaglichen Situatio-
nen zurechtzufinden. Der Kurs ist speziell fiir
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse konzi-
piert und bietet eine praxisorientierte Ein-
fihrung. Mit klar strukturierten Lektionen
und vielen Ubungen wirst du schnell Fort-
schritte machen und das Selbstvertrauen
gewinnen, auf Russisch zu kommunizieren.
Sei dabei und starte deine Sprachreise!
Lehrwerk:

Auf geht's! A1.1 (Pojechali!) Kursbuch +
Audios online (ISBN 978-3-12-527415-0)

Auf geht’s! A1.1 (Pojechali!) Ubungsbuch
(ISBN 978-3-12-527416-7), ab Lektion 1
Beginn: Di., 23.09.25, 17:30-19:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 180,00 €, Ehrenamtsbonus auf
Antrag moglich

Belegung: 6-9

Stornierung:

Riicktritt vom Kurs
Der Rucktritt von einem Sprachkurs muss
schriftlich und spatestens vor dem zweiten
Kurstermin beim Service-Biro der vhs-FN
erfolgen. Eine Abmeldung bei der Lehrkraft

ist nicht ausreichend. Ansonsten missen die
Kursgebiihren bezahlt werden.

Bei Kursen, die 3 Termine und weniger ha-
ben, muss 7 Tage vor dem Veranstaltungster-
min storniert werden.

Weitere Informationen finden Sie in unseren
AGBs auf S. 104.

MB2752

Russisch Al

— Grundstufe 5 — Kleingruppe

Vera Lipina

Du hast bereits etwa 4 Semester Russisch an
einer VHS gelernt und mochtest deine
Kenntnisse weiter vertiefen? In diesem Kurs
baust du auf deinem bestehenden Wissen
auf und erweiterst deinen Wortschatz sowie
deine Grammatikkenntnisse. Du wirst die
russische Sprache in verschiedenen Alltags-
situationen sicher anwenden kénnen und
starkst deine Fahigkeiten im Sprechen und
Verstehen. Der Kurs bietet dir eine abwechs-
lungsreiche Mischung aus Ubungen, Dialo-
gen und kulturellen Einblicken, um dein Rus-
sisch weiter zu perfektionieren. Sei dabei
und vertiefe deine Russischkenntnisse!

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 a7
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Hej och valkommen! — Schwedisch fiir Einsteiger

Entdecken Sie die Sprache und Kultur Schwedens!

In unserem neuen Schwedischkurs fir Einsteiger lernen Sie die Grundlagen der schwedischen Sprache —

von einfachen Gesprachen bis hin zu niitzlichem Vokabular fur Alltag und Reisen.
Perfekt fur alle, die einen Einstieg suchen oder ihre nachste Reise

nach Skandinavien planen.

MB2781
Beginn: Mi., 24.09.25, 19:00-20:30 Uhr

Bleiben Sie gespannt — vi ses!

Lehrwerk:

Auf geht’s! Al1.1 (Pojechali!) Kursbuch +
Audios online (ISBN 978-3-12-527415-0)
Auf geht‘s! A1.1 (Pojechali!) Ubungsbuch
(ISBN 978-3-12-527416-7), ab Lektion 28
Beginn: Di., 23.09.25, 19:15-20:45 Uhr
15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

MB2753

Russisch B1+

— Lektiire, Konversation, Grammatik —
Kleingruppe

Svetlana Barth

Mochtest du dein Russisch auf B1+ Niveau
weiter verbessern? In unserem Kurs erwar-
ten dich spannende Lektiren, lebendige
Konversationen und eine fundierte Gram-
matikvermittlung. Du wirst deine Sprachfa-
higkeiten durch abwechslungsreiche Ubun-
gen gezielt ausbauen und deine Kommu-
nikationssicherheit auf Russisch starken.

Der Kurs bietet dir eine ideale Mischung aus
Theorie und Praxis, sodass du sowohl im
Sprechen als auch im Verstehen sicherer
wirst. Tauche ein in die russische Sprache
und erweitere deine Kenntnisse auf vielfal-
tige Weise! Sei dabei und gehe einen Schritt
weiter in deiner Sprachreise!

Lehrwerk:

Poechali! - Los geht’s!, A1.2; Kursbuch (ISBN
978-5-907123-01-4) und Arbeitsbuch (ISBN

978-5-907123-03-8). ab Lektion 41

Beginn: Di., 23.09.25, 17:45-19:15 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9

Schwedisch

MB2781

NEU: Schwedisch Al1.1

— Grundstufe 1 - Kleingruppe
Richard Oxle

Bildung bringt weiter.

tragerneutral
kostenfrei

wohnortnah und dig

bildung-bringt-weiter.

vl

de

48 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

In unserem Schwedisch-Kurs flr Anfange-
rinnen und Anfinger ohne Vorkenntnisse
lernst Du von unserem aus Schweden stam-
menden und dort aufgewachsenen Kurslei-
ter Richard Oxle, der teilweise deutsche
Waurzeln hat, auf unterhaltsame Weise nicht
nur die Sprache von Grund auf, sondern er-
fahrst auch viel Gber Kultur, Land und Leute
— mit spannenden Infos, authentischen Ein-
blicken und echten Schweden-Tipps. Ob El-
che, Astrid Lindgren, Scharen oder Stock-
holm: Hier beginnt Deine Reisevorbereitung
fir den Trip mit oder ohne Wohnmobil ins
Konigreich Schweden. Vi ses!

Lehrwerk:

wird in der ersten Unterrichtsstunde
bekannt gegeben

Beginn: Mi., 24.09.25, 19:00-20:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1. OG)

Kosten: 180,00 €

Belegung: 6-9
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vhs business: Firmenseminare — exklusiv fiir lhr Unternehmen

Unser Firmenangebot richtet sich an Beschiftigte in Unternehmen, sozialen Einrichtungen
und Verwaltungen. Nutzen Sie das offene Programm der vhs oder unternehmensspezifische
Seminare zur Anpassung an moderne Arbeitsprozesse.

Wir bieten ma3geschneiderte Teamtrainings bei
lhnen vor Ort, in der vhs Friedrichshafen, hybrid oder
live online. Als Einzeltraining oder Gruppenseminar.

lhr Ziel kann sein:

¢ der Erwerb von aktuellem Fachwissen
e der Einsatz methodischer Arbeitstechniken
e die Weiterentwicklung personlicher Schlisselkompetenzen

Was Sie von uns erwarten kénnen:

¢ individuelle Zielklarung und passgenaue Lerninhalte
e praxisrelevante und lebendige Wissensvermittlung
¢ Beratung und Betreuung von A-Z

e garantierte Qualitat (1ISO 9001, AZAV)

e moderne Raumlichkeiten mit hochwertiger Technik

Kontaktieren Sie uns. Ansprechpartnerin fiir Sie ist:
Babette Reitz, reitz@vhs-fn.de, T: 07541 203-53408

50 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Mogliche Themen

Fiihrung und Zusammenarbeit

Stresswellen souveran meistern

konstruktiv kommunizieren — Win-win-Situationen erreichen
Effektive Selbstfiihrung

Projektmanagement

Emotionale Mitarbeiterbindung

Professionelle Mitarbeitergesprache

Wertschatzende Kommunikation im Berufsalltag

E-Mails - zeitgemalR, professionell und stilsicher

MS Word, Excel, PowerPoint, Outlook, Access — Grundlagen
und fir Fortgeschrittene

MS Copilot

One Note

Richtige und effektive Datensicherung

Adobe Photoshop und InDesign

Praxiskurs Canvas

Barrierefreies Publizieren von Microsoft Office-Dateien
ChatGPT als Werkzeug fiir die tagliche Textarbeit nutzen

Gesundheit & Kreativitat

Wissenswerkstatt Erndhrung (Themen wie vegan, fur
Berufstatige oder entziindungshemmend)

Bewegte Pausen mit Power Yoga, Qi Gong, Riickenfit
Entspannungstrainings wie Autogenes Training,
Mentaltraining

Teamworkshops: Kochen, Bildhauerei, Fotosafari,
Urban Sketching

Sprachen im Beruf

Deutsch fur den Beruf B1+/ B2
English - Answering the phone
English - Writing e-mails
English - Over the Counter
English - Small Talk

Beruf und Digitales sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung der personlichen Identitit sowie fiir die gesellschaftliche Teilhabe.
Deshalb ist berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil des VHS-Angebots. Berufliche Weiterbildung setzt an bei Kom-
petenzen wie Lernfdhigkeit und Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgangen. Der kompetente Umgang
mit Informationstechnologie und den Neuen Medien ist ein wichtiger Schwerpunkt.
Ebenfalls stark vertreten: Fachlehrginge fiir das berufliche Weiterkommen in betriebswirtschaftlichen Bereichen sowie zur Optimierung von
Managementkompetenzen. Angebote zu Querschnitts-Themen wie Rhetorik, Selbstmarketing und Kreativitatstrainings starken berufliche und
personliche Kompetenzen. Sie finden diese im Programmbheft im Fachbereich ,Politik, Gesellschaft und Umwelt”. Weitere beruflich qualifizie-
rende und verwertbare Kurse finden sich auch in den Programmbereichen ,,Gesundheit” mit Angeboten zur betrieblichen Gesundheitsvorsorge
und ,,Sprachen” mit berufsbezogenen Sprachkursen.

Jasmin Kotulla

In unserem interaktiven Webinar lernst du,
wie du mit der DISG-Methode nach Dr. John
Geier die Starken deines Teams besser er-
kennst, Kommunikationsbarrieren tberwin-
dest und die Zusammenarbeit forderst.

Dein Gewinn:

- Effektivere Kommunikation — Verschiede-
ne Personlichkeitstypen besser verste-
hen.

- Bessere Zusammenarbeit — Teams effizi-
enter und harmonischer fihren.

- Konflikte l6sen — Missverstandnisse friih-
zeitig erkennen.

- Mehr Teamspirit & Motivation — Wert-
schatzendes Miteinander fir bessere Er-
gebnisse.

Inhalte:

- Einfiihrung in das DiSG-Modell

- Eigene Prioritaten und Stressfaktoren ver-
stehen

- Verhaltensmuster anderer erkennen und
akzeptieren

- Strategien fiir respektvolle Kommunikati-
on

- Praktische Anwendung des DiSG-Wissens

Zielgruppe:

- Alle, die Zusammenarbeit und Teamdyna-
mik verbessern méchten.

- Fihrungskrafte, die Teams erfolgreich
steuern wollen.

- Mitarbeitende, die ihre Kommunikations-
fahigkeiten erweitern méchten.

Termin: Do., 23.10.25, 09:00-16:15 Uhr

1 Termin (8 UE)

Ort: Online

Kosten: 98,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich

Belegung: 1-20

Dozentenportrait

Jasmin Kotulla

Als langjahrige Dozentin und Priferin mit
umfassender Erfahrung in der Erwachse-
nenbildung,  Auszubildendenbegleitung
sowie in betriebswirtschaftlichen und lo-
gistischen Themen bringe ich mein Know-
how gerne in lebendigen und interaktiven
Seminaren ein. Meine Fachkenntnisse er-
ganze ich durch fundierte padagogische
Kompetenzen aus meiner langjdhrigen eh-
renamtlichen Tatigkeit in der Schulsozial-
arbeit, sowie der Elternvertretung und
rechtlichen Betreuung von Menschen mit
besonderem Unterstiitzungsbedarf.

Als Coach begleite ich Menschen in per-
sonlichen und beruflichen Entwicklungs-
prozessen —wertschatzend, praxisnah und
motivierend. Meine Kurse an der vhs ver-
binden Fachwissen mit Personlichkeitsbil-

Babette Reitz

Eigene Ressourcen entdecken, neue be-
rufliche Perspektiven entwickeln, pass-
genaue Bildungsangebote und finanziel-
le Forderungen finden. Wir unterstiitzen
Sie dabei.

Die Beratung ist professionell, unabhan-
gig und kostenlos. Sie wird im Rahmen
des Landesnetzwerk Weiterbildungsbe-
ratung (LNWBB) angeboten, das vom
Land Baden-Wirttemberg finanziell ge-
fordert wird. Weitere Informationen un-
ter www.bildung-bringt-weiter.de

Kontakt: Babette Reitz
T: 07541 203-53408, reitz@vhs-fn.de

Beratungstermine nach Vereinbarung.
Hier in der vhs-FN, per Telefon oder
Chat.

dung und rich-
ten sich insbe
sondere an Auszu-
bildende, padagogische

Fachkrafte sowie Menschen, die sich wei-
terentwickeln oder beruflich neu orientie-
ren mochten.

In meiner Arbeit lege ich groRen Wert auf
individuelle Férderung, offene Kommunika-
tion und eine lernférdernde Atmosphare.
Die Teilnehmenden profitieren von praxis-
nahen Inhalten, klarer Struktur und mei-
ner Fahigkeit, auch komplexe Themen ver-
standlich zu vermitteln.

Flr mich steht nicht nur das Ergebnis im
Mittelpunkt, sondern der Weg dorthin —
mit Raum fir Entwicklung, Fragen und
personliche Starkung.

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 51
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Elke van der Linde, Coaching Akademie

Stuttgart

Am Ende des Seminars hast du ein eigenes

Haltungsziel entwickelt, einen eigenen Res-

sourcenpool erarbeitet, Methoden der Um-

setzung kennengelernt und konkrete Hand-
lungsziele/Vorhaben fir den beruflichen
und privaten Alltag abgeleitet.

Inhalte:

- Grundprinzipien des ZRM: Bewertungska-
tegorien, Selbstmanagement, Ressour-
cenorientierung, Bilderarbeit

- Aktiv in 5 Schritten zu deinem Leitsatz:
Thema auswahlen, Bild auswahlen, positi-
ve ldeen sammeln, Leitsatz formulieren,
Bild und Satz auf den Alltag lbertragen
bzw. anwenden

Termin: Sa., 08.11.25, 09:30-13:00 Uhr

1 Termin (4,67 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 75,90 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich

Belegung: 7-16

Ulrike Sigel

In diesem Intensivtraining lernst du, wie du
auch in herausfordernden Telefonsituatio-
nen —etwa bei Beschwerden oder Reklama-
tionen — ruhig, empathisch und klar kom-
munizieren. Denn: Jedes Telefonat
beeinflusst das Bild deines Unternehmens.

Du erfahrst, wie du in Standardsituationen
sicher auftrittst, in hitzigen Momenten de-
eskalierst und dabei stets den roten Faden

Dozentenportrait

Ulrike Sigel

»What you say is what you get!« Ulrike
Sigel

Ich bin Ulrike Sigel, lhr Profi fir Telefon-
training und Coaching, Fluhrungskompe-
tenz und Vertrauensbildung am Telefon.
Bei mir trainieren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter aus Kanzleien und Praxen, von
Finanzdienstleistern und Versicherungen,
aus Verbanden, Medien und Verlagen, aus
Industrie, Handel und Verkauf. Themen
sind Telefon, Mitarbeitergesprache, Fih-
rung. Und immer wieder auch Konfliktsitu-
ationen, der Umgang mit Kritik und Rekla-
mationen. Ich bin ganz Ohr, greife
Zwischenténe auf — und habe die Erfah-
rung, die Sie entscheidend weiterbringt.
Meine berufliche Laufbahn begann im Au-
Rendienst einer Versicherungsgesell-
schaft. Nach Zwischenetappen absolvierte
ich eine Trainerausbildung. Kurz darauf

den souverdnen Umgang mit schwierigen
Gesprachspartnern.

Zahlreiche praktische Ubungen stirken dei-
ne Sicherheit, fordern Klarheit und unter-
stlitzen eine gelassene Gesprachsfiihrung —
auch in schwierigen Situationen.
Bildungszeit kann auch fur berufliche Wei-
terbildung genommen werden. Die meisten
Beschaftigten in Baden-Wirttemberg ha-
ben einen Anspruch darauf, sich zur Weiter-
bildung von ihrem Arbeitgeber an bis zu funf
Tagen pro Jahr freistellen zu lassen. Wah-
rend der Bildungszeit wird das Arbeitsent-
gelt weitergezahlt. Wer unter welchen Be-
dingungen Bildungszeit nehmen kann, ist im
Gesetz im Detail geregelt - bitte lesen Sie
dort nach, was fiir Sie personlich zutrifft.
Unter www.bildungszeitgesetz.de finden
Sie alle Informationen zur Bildungszeit.
Termin: Fr., 21.11.25, 09:00-17:00 Uhr

1 Termin (9,33 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 129,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moéglich
Belegung: 8-16

Erfolg im Job

Matthias Dahms, Dipl.-Gkon.

Moéchtest du Besprechungen erfolgreich
und zielgerichtet leiten? In unserem Semi-
nar ,Sitzungen und Meetings souveran und
effektiv leiten” erfdhrst du, wie du den Ab-

Ubernahm
ich erste Fiih-
rungsverantwor-
tung im Call Center

eines Borsenverlags.

Seit 2001 bin ich Trainerin und Train-the-
Trainerin in freiberuflicher Tatigkeit. Mein
Schwerpunkt liegt heute auf Kommunika-
tionstrainings, insbesondere im Bereich
der gewaltfreien Kommunikation nach
Marshall B. Rosenberg, mit der ich mich
kontinuierlich fortbilde. Im Jahr 2020 habe
ich auRerdem die Ausbildung in ,,Empathi-
scher Mediation” abgeschlossen.

Ich freue mich darauf, Ihnen im Workshop
an der vhs-FN die fiinf Stufen der Deeska-
lation, Moglichkeiten der freundlichen Ge-
sprachsabgrenzung sowie einen souvera-
nen Umgang mit schwierigen
Gesprachspartnern naherzubringen.
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0 Bildungszeitangebote

Nehmen Sie Bildungszeit!

Die meisten Beschaftigten haben den
Anspruch, sich an bis zu funf Tagen im
Jahr von ihrem Arbeitgeber fir Weiterbil-
dung freistellen zu lassen.

Weitere Infos hierzu auf S. 7

Unser Angebot

Frauenwirtschaftstage:

Der Weg zum Gliick — Warum wir oft
das Gegenteil erreichen

1710.2025 / 09:00-17:00 > MB3021

Souverdan am Telefon: Schwierige
Gesprache empathisch und professio-
nell meistern

21.11.2025 / 09:00-17:00 > MB3031

Weitere Kurse sind in Planung und
werden im Web bekannt gegeben.

Teilnehmende aktiv einbinden und moti-

vieren

Ergebnissicherung und Nachbereitung

Umgang mit Widerstand

Integration divergierender Meinungen

Effiziente Zeitnutzung

- Reflexion und Weiterentwicklung der ei-
genen Leitungsfahigkeiten

Termin: Do., 27.11.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: Online

Kosten: 65,00 €

Belegung: 1-20

Matthias Dahms, Dipl.-Gkon.

Du traumst davon, deine Leidenschaft zum
Beruf zu machen, aber mdchtest deine fi-
nanzielle Sicherheit nicht aufs Spiel setzen?
In unserem Seminar zeigen wir dir, wie du
erfolgreich nebenberuflich in die Selbst-
standigkeit startest.

Schritt flr Schritt begleiten wir dich von der
ersten Idee bis zur praktischen Umsetzung.
Du lernst alles Uber rechtliche Grundlagen,

0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Fokus Teamentwicklung: Mit DiSG zu
besserer Kommunikation - Online
23.10.2025 / 09:00-16:15 > MB3029

Selbstmanagement mit dem Ziircher
Ressourcen Modell
08.11.2025 / 09:30-13:00 > MB3030

Souverdn am Telefon: Schwierige
Gesprache empathisch und professio-
nell meistern

21.11.2025 / 09:00-17:00 > MB3031

NNy

Die Tanja Kéhler ® // Diplom-Psycholo-
gin, Systemischer Coach, Radiomodera-
torin & Spiegelbestseller-Autorin

Stell dir vor, du stellst dir Fragen ... Nicht ir-
gendwelche Fragen, sondern echte, ele-
mentare Fragen. Fragen, die dich dahin fiih-
ren, wo du — beruflich und privat — wirklich
hinwillst. Wie sieht deine Zukunft aus? Was
brauchst du, um sie zu gestalten? Und dann
passiert etwas Erstaunliches: Du wachst in
deine Antworten hinein.

Wie das gelingt, welche klugen Fragen du
dir immer wieder stellen solltest — und ob

)

Elke van der Linde,

Coaching Akademie Stuttgart

Kennst du das? Ein Problem taucht auf und
plotzlich steht alles im Zeichen der Schwie-
rigkeit. Doch in jedem Problem stecken
schon erste Hinweise auf mogliche Losun-
gen — man muss nur wissen, wie man sie
findet. Lerne, durch Perspektivwechsel und
systemische Fragen neue Losungswege zu
entdecken!

In unserem Workshop zur Problem- und L6-

@

Sylke Wagner, Beratung, Moderation,
Coaching

Du mochtest dich verandern, sei es beruf-
lich oder privat, und das grol3e Los ziehen?
Klar, du willst dich gut fiihlen, wenn du dein
neues Ich entdeckst. Doch warum lauft es
oft nicht so einfach, wie du dir das vor-
stellst? In diesem Workshop schauen wir
uns an, warum du dich selbst immer wieder
bremst, obwohl du vorwarts willst.
Gemeinsam hinterfragen wir Gewohntes
und erforschen innere Blockaden. Du
lernst, dich selbst besser zu verstehen, Kri-
sen als Chancen zu erkennen und deine Be-
dirfnisse zu erkennen. So wirst du in allen
Bereichen deines Lebens wirksam und
kannst dich sicherer und gliicklicher fiihlen!

es Uberhaupt noch mehr braucht —, das ver-

rat uns Diplom-Psychologin und Spiegel-

Bestsellerautorin Tanja Kohler. Ihr Verspre-

chen: Jede Frau findet sie — die eine Frage,

die sie wirklich weiterbringt. https://die-

tanja-koehler.de/

Ablauf:

18:00 Uhr Ankommen der Gaste

18:15 Uhr BegriiBung und Eréffnung der
FRAUENWIRTSCHAFTSTAGE

18:30 Uhr Vortrag

19:30 Uhr Stehempfang — Austausch —
Vernetzung

sungsorientierung zeigen wir, wie du mit

effektiven Fragetechniken festgefahrene

Situationen Uberwindest und Losungen

entwickelst.

Was erwartet dich?

- Loésungsfokus statt Problemtrance — der
Perspektivwechsel, der den Unterschied
macht

- Aktiver Umgang mit problem- und 16-
sungsorientierten Fragen

- Systemische Fragen, die Bewegung in
festgefahrene Situationen bringen

- Praktische Anwendung im Berufsalltag

- Eininteraktiver, inspirierender Workshop

Fragst du dich, ob das etwas fur dich ist?

Inhalte:

sinnvolle Konzepte zur Differenzierung
und Reflexion kennenlernen

- Schwierigkeiten von guten Zielen und
Stellenwert von Krisen und Irrtimer er-
kennen

meine Bediirfnisse kennenlernen

eigene innere Orientierung Uber sich
selbst (Muster) bekommen

Fahigkeit fur inneres Wohlbefinden starken
- Sicher werden im Umgang mit Unsicher-
heit

Wirksam fir mich und in meinen ver-
schiedenen Rollen sein

Fir diese Veranstaltungen gelten geson-
derte Bedingungen. Nutze unseren Frihbu-
cherrabatt von 10 € und spare Bares bei ei-
ner Anmeldung bis zum 02.10.2025. Es gilt
der Eingang einer verbindlichen Anmel-
dung.

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434

Datum: Donnerstag, 09. Oktober 2025
Uhrzeit: 18:00 Uhr — ca. 20:30 Uhr

Kosten: kostenfreie Veranstaltung, Anmel-
dung erforderlich unter https://eveeno.
com/auftakt-fwt-25

Veranstaltungsort:

RWU Hochschule Ravensburg-Weingarten,
DoggenriedstrafSe 70, 88250 Weingarten

Dann stellst du dir die erste systemische
Frage: Was ware anders, wenn du bereits
eine Losung hattest?

Fir diese Veranstaltungen gelten geson-
derte Bedingungen. Nutze unseren Friihbu-
cherrabatt von 10 € und spare Bares bei ei-
ner Anmeldung bis zum 01.10.2025. Es gilt
der Eingang einer verbindlichen Anmel-
dung.

Termin: Do., 16.10.25, 14:00-18:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 65,00 €

Belegung: 10-20

Bildungszeit kann auch fir berufliche Wei-
terbildung genommen werden. Die meis-
ten Beschaftigten in Baden-Wirttemberg
haben einen Anspruch darauf, sich zur Wei-
terbildung von ihrem Arbeitgeber an bis zu
flinf Tagen pro Jahr freistellen zu lassen.
Wahrend der Bildungszeit wird das Arbeits-
entgelt weitergezahlt. Wer unter welchen
Bedingungen Bildungszeit nehmen kann, ist
im Gesetz im Detail geregelt - bitte lesen
Sie dort nach, was fiir Sie personlich zu-
trifft.

Alle Informationen zur Bildungszeit unter
www.bildungszeitgesetz.de.

Termin: Fr., 17.10.25, 09:00-17:00 Uhr

1 Termin (9,33 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 195,00 €

Belegung: 10-14
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Xpert Business
Bundesweit anerkannte
Abschliisse:
hochwertig, flexibel, passgenau

Xpert Business ist das bundeseinheitliche
Kurs- und Zertifikatssystem fir die kauf-
mannische Weiterbildung an Volkshoch-
schulen. Xpert Business-Kurse vermitteln
fundierte kaufmannische und betriebs-
wirtschaftliche Kompetenzen vom Einstieg
bis zum Hochschulniveau.

In Gberschaubaren Kursbausteinen werden
Sie Schritt fir Schritt zu anerkannten Fach-
kraft - und Buchhalter-Abschliissen ge-
fihrt. Jeder Baustein kann mit einer Pri-

Weitere Informationen
und ein Erklarvideo

zu Xpert finden Sie auf
unserer Webseite unter:
www.vhs-fn.de/
pruefung/
xpert-business

LIk

fung abgeschlossen werden. So sichern Sie
lhren personlichen Bildungserfolg klein-
schrittig und unwiderruflich. Und das Bes-
te: Einen abgeschlossenen Kursbaustein
konnen Sie sogar in mehrere Abschlisse
einbringen.

Prifungstermin fir alle Module in Prasenz:
Sa., 07.03.26
Anmeldeschluss zur Prifung: Fr., 06.02.26

Die Pruifungsgebiihr wird separat berechnet.
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Finanzplanung, Marketingstrategien und

mehr. Profitiere von praxisnahen Beispielen

und baue dein Unternehmen auf, ohne dei-

nen Hauptjob aufzugeben. Melde dich jetzt

an und starte deine Reise in die Selbststan-

digkeit!

Inhalte:

- Vorteile der nebenberuflichen Selbstén-
digkeit

- Rechtliche Rahmenbedingungen

- 5 Wege um eine Geschéftsidee zu finden

- Arbeitsfelder in der Griindungsphase

- Businessplan und Marktanalyse

- Finanzplanung

- Ge- und Verbote fir die Unternehmerper-
sonlichkeit

- Verhandlungsgeschick und sicheres Auf-
treten

- Meine néchsten Schritte planen

Termin: Mi., 03.12.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: Online

Kosten: 65,00 €

Belegung: 1-20

Vorteile des
Online-Unterrichts
¢ Ortsunabhangig und bequem: Sie lernen
wo auch immer sie gerade sind.
¢ Weniger Fehlzeiten: Unsere Erfahrung zeigt,
in Online-Kursen wird weniger gefehlt.

e Zeitsparend: Sie haben weder Hin- noch
Ruckweg zum Unterrichtsort.

* Mehr Interaktion: Kursleiterinnen und
Kursleiter gestalten ihren Unterricht mit zu-
satzlichen Materialien wie Videos und On-
line-Ubungen. Das Lernen wird attraktiver
und abwechslungsreich.

Xpert Business - in Prasenz

Ursula Mitter

Keine Angst vor Prifungen. Sie werden in-
tensiv auf diese bundeseinheitliche Zertifi-
katsprifung Xpert Business vorbereitet.

So sichern Sie |hre Bildungsinvestition fir
die Zukunft. Zertifikate, die Sie einmal er-
worben haben, verfallen nicht. Sie dienen
als Grundlage fiir weitere hochwertige Ab-
schliisse, die Sie vielleicht erst spater anstre-
ben.

Die Prifungen werden schriftlich und in Pra-
senz abgelegt.

Anmeldeschluss zur Prifung fir alle Xpert-
Kurse ist der 06.02.26. Die Priifungsgebiih-

ren liegen je nach Modul und Teilnehmer-
status zwischen 100 € - 135 €.

Bitte melden Sie sich ausschlieRlich per E-
Mail bei Ariane Siepelt unter siepelt@vhs-
fn.de an.

Termin: Sa., 07.03.26, 08:00-12:00 Uhr

1 Termin (5 UE),

Anmeldeschluss: 06.02.2026

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 100,00 €

Belegung: 5-12

Xpert Business - Online

Sie erhalten umfassendes Wissen und das
Handwerkszeug fir den beruflichen Alltag.
Fachkompetent kénnen Sie unternehmeri-
sche Geschéftsfalle (z.B. in Form von Rech-
nungen, Belegen, Kontoausziigen) in Bu-
chungssatze umsetzen und in der laufenden
Buchfiihrung erfassen. Sie sind in der Lage,
sich in unterschiedliche Buchfiihrungssyste-
me einzuarbeiten und die laufende Buch-
flihrung eines Unternehmens zu erledigen.
Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

24 Termine, dienstags und donnerstags

(64 UE)

Ort: Online

Kosten: 445,00 €

Belegung: 1-20

N. N.

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des
betrieblichen Rechnungswesens systema-
tisch und praxisgerecht vertieft. Dazu wer-
den die in der Praxis eingesetzten DATEV-
Standardkontenrahmen SKR 03/04
verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss
des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Bu-
chungsfélle und einfache Abschlussarbeiten
in Handel, Handwerk und Industrie kompe-
tent zu bearbeiten.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

22 Termine, dienstags und donnerstags

(59 UE)

Ort: Online

Kosten: 410,00 €

Belegung: 1-20

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt
die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwen-

den. Sie lernen laufende Geschéftsvorfalle
zu buchen, einen Jahresabschluss zu erstel-
len sowie aussagekraftige Auswertungen zu
erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen iben
Sie die einfache und effiziente Nutzung des
Programmes.

Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse, wie
im Kurs ,Finanzbuchfihrung 1 und 2“ ver-
mittelt.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

16 Termine (42,67 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
der Bilanzierung als Bestandteil des exter-
nen Rechnungswesens. Sie lernen Jahresab-
schliisse und Bilanzen zu erstellen und aus-
zuwerten und wenden dabei die
entsprechenden gesetzlichen Grundlagen
an. Nach erfolgreichem Abschluss kénnen
Sie die Lage und Entwicklung eines Unter-
nehmens auf der Grundlage von Kennzahlen
beurteilen. Dariiber hinaus erhalten Sie Ein-

blicke in die Konzernrechnungslegung und
die internationale Rechnungslegung.
Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

N. N.

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
der Kosten- und Leistungsrechnung als Teil
des betrieblichen Rechnungswesens. Nach
erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie das Be-
triebsergebnis eines Unternehmens ermit-
teln und Aussagen Uber die Wirtschaftlich-
keit insgesamt, die Produktivitat einzelner
Teilbereiche und Gber die Wirtschaftlichkeit
einzelner Produkte treffen.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

'EERE R R R

Grundbildung am Bodensee:
Mach’ dich fit fiir einen Job

Es ist nie zu spat! Lesen, Schreiben, Rechnen fiir Erwachsene

Lerne 9 Monate lang

besser Lesen

besser Schreiben

besser Rechnen

mit dem Computer arbeiten
wie man eine Arbeitsstelle
findet

Zusatzlich geht es um eine
Berufsorientierung:

Was kann ich, was will ich, welche
Berufsfelder gibt es und wie sieht

der Berufsalltag in einem speziellen
Bereich aus? Hierfiir sind verschiedene
Betriebsbesichtigungen geplant.

Eine Sozialpadagogin begleitet und unterstltzt dich dabei.

Mit erfolgreichem Kursabschluss ist ein weiterer Grundstein fiir fortfuhrende Qualifi-
zierungen, Praktika, Ausbildungen oder Arbeitsaufnahme gelegt. Zusatzlich knnen
qualifizierte Sprachprifungen abgelegt werden.

Ort: vhs Friedrichshafen

Termin: 9 Monate lang, 3 Vormittage pro Woche

Kosten: kostenfrei
Anmeldung: bei Lea Gottschick

Weitere Informationen auf S. 26.

0 T T
'EERRER

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 55



Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
zum betrieblichen Controlling als Bestand-
teil des internen Rechnungswesens. Er stellt
die Ziele eines Controllings dar und fihrt in
die wichtigsten Controlling-Instrumente
und -Methoden ein. Nach erfolgreichem Ab-
schluss kdnnen Sie wichtige Unternehmens-
ziele explizit und messbar formulieren und
die Zielerreichung tberwachen. Sie lernen
fur alle Bereiche des Unternehmens, wie im
Falle von Zielabweichungen Handlungsalter-
nativen und MaRnahmen entwickelt wer-
den.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

Existenzgrindung?
Wir scharfen lhren
Blick.

Wirtschaftsforderung
Bodenseekreis

Wir unterstitzen Sie auf lhrem
Weg in die Selbststandigkeit.

personlich - vertraulich
kompetent - kostenfrei

wf-bodenseekreis.de

N. N.

Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Er-
stellung einer Einnahmen-Uberschussrech-
nung und gibt Einblick in die steuerlichen
Besonderheiten. Sie werden Schritt fur
Schritt anhand von Beispielen durch das
Formular zur Erstellung einer EUR gefiihrt.
Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

11 Termine, dienstags und donnerstags

(29 UE)

Ort: Online

Kosten: 205,00 €

Belegung: 1-20

N. N.

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der
korrekten Ermittlung des Bruttolohns und
der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei brin-
gen Reisekosten, Freibetrage, Zuschlage,
Sachbezlige oder Minijob und Gleitzone
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der
Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse
der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach er-
folgreichem Abschluss sind Sie in der Lage,
Lohnabrechnungen zu erstellen und die er-
forderlichen Meldungen an die Sozialversi-
cherung und das Finanzamt zu Gibermitteln.
Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

24 Termine, dienstags und donnerstags

(64 UE)

Ort: Online

Kosten: 445,00 €

Belegung: 1-20

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient
der Ermittlung des steuer- und beitrags-
pflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitneh-
merinnen und Arbeitnehmern sowie der Be-
rechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.
Dieser Kurs vermittelt weiterfiihrende und
vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhal-
tung und geht dabei insbesondere auf die
zahlreichen Sonderregelungen, verschiede-
ne steuerfreie Einkommensarten und die
besondere steuerrechtliche Behandlung be-
stimmter Arbeitnehmergruppen ein.
Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

22 Termine, dienstags und donnerstags

(59 UE)

Ort: Online

Kosten: 410,00 €

Belegung: 1-20
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N. N.

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt
die Lohnbuchhaltungs-Software DATEV an-
zuwenden. Sie lernen Gehaltsabrechnungen
fur Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfs-
krafte zu erstellen, Monats- und Jahresmel-
dungen zu erzeugen und die Dateniibermitt-
lung fiir Lohnsteuer und Sozialversicherung
an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An
zahlreichen Praxisfallen Gben Sie die einfa-
che und effiziente Nutzung des Programms.
Zugangsvoraussetzungen:

Kenntnisse, wie im Kurs ,Lohn und Gehalt 1
und 2“ vermittelt.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

16 Termine, dienstags und donnerstags
(42,67 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

Sie lernen die wichtigen betrieblichen Steu-
erarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer,
Korperschaftsteuer und Gewerbesteuer
kennen und erfahren, wie die jeweiligen
Steuern ermittelt, entsprechende Steuerer-
klarungen erstellt und Meldeverfahren an
das Finanzamt durchgefiihrt werden. Dari-
ber hinaus werden Sie in der Lage sein, steu-
erliche Aspekte in wichtige unternehmeri-
sche Entscheidungen einzubringen, z.B. bei
der Bildung von Ruicklagen. Sie kdnnen be-
stehende Alternativen beurteilen und L6-
sungen im Sinne lhres Unternehmens fin-
den.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

22 Termine, dienstags und donnerstags
(59 UE)

Ort: Online

Kosten: 410,00 €

Belegung: 1-20

Geschenktipp:
vhs-Gutschein
Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es

fur unsere Kurse oder uber einen bestimm-
ten Betrag — das ideale Geschenk fiir jeden

Geldbeutel.
N. N.

Ein professionelles Personalmanagement
gehort in groRen Unternehmen schon im-
mer zu den Kernaufgaben der Unterneh-
mensfihrung. Nicht nur durch den zuneh-
menden Fachkraftemangel erkennen aber
auch immer mehr kleine und mittlere Unter-
nehmen die Vorteile, ihre Mitarbeiter/innen
zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Die-
ser Kurs vermittelt lhnen, wie Sie die richti-
gen Mitarbeiter/innen auswahlen, optimal
einsetzen und so weiterentwickeln kdnnen,
dass sowohl die Ziele des Unternehmens als
auch die Interessen der Arbeitnehmer/in-
nen bertcksichtigt werden.

Beginn: Di. und Do., 04.11.25,

18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

Dieter Miiller

In diesem Kurs werden die Grundlagen fiir
die Realschul-Abschlussprifung am 12. Mai
2026 wiederholt und Aufgaben und deren
Losungen auf Prifungsniveau (zwei Pflicht-
teile und ein Wabhlteil) getibt. Dir wird Gele-
genheit gegeben, individuelle Fragen zum
aktuellen Unterrichtsgeschehen zu stellen.
Dieser Kurs ist nicht fir Schiler/-innen von
Werkrealschulen geeignet.

Bitte mitbringen: Taschenrechner,
Formelsammlung, Rechenpapier

Beginn: Do., 08.01.26, 15:30-17:00 Uhr
12 Termine (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 105,60 €

ermdfigter Kinder-/Schiilerpreis
Belegung: 8-11

Dieter Miiller

Speziell zur Vorbereitung auf die schriftliche
Abiturprifung im Leistungsfach Mathema-
tik am 6. Mai 2026 erfolgt eine intensive Ab-
iturvorbereitung anhand eines Abiturvorbe-
reitungsskripts mit Aufgaben aus den
Gebieten Analysis, Stochastik und Geomet-
rie und ein umfangreiches Training anhand
von Musteraufgaben auf Abiturniveau (Teil
A). Besonders berlicksichtigt wird der Um-
gang mit der Merkhilfe und die schriftliche
Rechnung der L6ésungen, da ein wissen-
schaftlicher Taschenrechner nur in Teil (B)
des Abiturs eingesetzt werden darf, sowie
die Beantwortung von Fragen aus dem aktu-
ellen Unterricht.

Dieser Kurs ist nicht fiir Schiler und Schile-
rinnen mit dem Basisfach Mathematik an
allgemeinbildenden Gymnasien und auch
nicht fiir Schiler und Schilerinnen von be-
ruflichen Gymnasien geeignet.

Beginn: Do., 09.10.25, 17:00-18:30 Uhr

9 Termine (18 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 79,20 €

ermdpigter Kinder-/Schiilerpreis

Belegung: 8-11

Folgekurs — siehe Webseite

Dieter Miiller

Speziell zur Vorbereitung auf die schriftliche
Abiturprifung auf grundlegendem und er-
hohtem Anforderungsniveau in Mathematik
am 06. Mai 2026 erfolgt eine intensive Abi-
turvorbereitung anhand eines Abiturvorbe-
reitungsskriptes mit Aufgaben aus den Be-
reichen der Mathematik nach dem neuen
Lehrplan und ein umfangreiches Training
anhand von Musteraufgaben auf dem neu-
en Abiturniveau (Teil A).

Besonders beriicksichtigt wird der Umgang
mit der Merkhilfe und die schriftliche Rech-
nung der Losungen, da ein wissenschaftli-
cher Taschenrechner nur im Teil B des Abi-
turs eingesetzt werden darf, sowie die
Beantwortung von Fragen aus dem aktuel-
len Unterricht.

Dieser Kurs ist nicht fir Schiiler und Schiile-
rinnen von allgemeinbildenden Gymnasien
geeignet.

Beginn: Do., 09.10.25, 18:30-20:00 Uhr
9 Termine (18 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)
Kosten: 79,20 €

ermdpfigter Kinder-/Schiilerpreis
Belegung: 8-11

Folgekurs — siehe Webseite

c Kontaktdaten: E-Mail-

Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden méchten
Sie bei Kursanderung oder -absagen recht-

zeitig informieren kénnen. Das geschieht am
besten per SMS oder E-Mail.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um die-
se Kontaktdaten.

Mobile Endgerate

Harald Belz

Smartphone und Tablet sind wahre Alles-
konner mit einer Vielzahl an Funktionen. Da-
mit Sie Ihr Android-Gerét bedienen kénnen,
lernen Sie in dieser Einflihrung den sicheren
Umgang mit lhrem Android Smartphone
oder Tablet von der grundlegenden Bedie-
nung bis zum mobilen Weg ins Internet. Sie
erhalten einen Uberblick iiber die wichtigs-
ten Funktionen und Apps fiir die praktische
Anwendung. = Mehr im Web

Beginn: Mo., 06.10.25, 15:00-17:15 Uhr

2 Nachmittage (6 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich
Belegung: 5-8

Harald Belz

Der Vertiefungskurs setzt am Grundlagen-
kurs an und zeigt weitere Funktionen und
Moglichkeiten auf. Neben weiteren Apps,
die das Nutzungserlebnis erweitern, werden
auch grundlegende Funktionen, wie z.B. die
Geratesicherheit, der Datenaustausch, die
Geratesicherung (Backup) oder die Synchro-
nisation vertieft. Des Weiteren lernen Sie |hr
Gerat richtig zu konfigurieren, lhr Google-
Konto nach Ihren Bediirfnissen anzupassen
(Privatsphére) sowie lhre Apps zu organisie-
ren. = Mehr im Web

Beginn: Mo., 03.11.25, 15:00-17:15 Uhr

2 Nachmittage (6 UE)

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 57



Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)
Kosten: 41,40 €
Belegung: 5-8

Harald Belz

Apples iPads und iPhones erfreuen sich ei-
ner immer grofRer werdenden Beliebtheit,
da sie recht vielseitig einsetzbar und einfach
zu bedienen sind. Mittlerweile sind sie auf
dem besten Weg, den klassischen PC fiir vie-
le Normalnutzer abzul6sen.

In dieser Einflihrung lernen Sie den sicheren
Umgang mit Ihrem iPad oder iPhone - von
der grundlegenden Bedienung bis zum mo-
bilen Weg ins Internet. Sie erhalten einen
Uberblick iiber die wichtigsten Funktionen
und Apps fur die praktische Anwendung.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Beginn: Di., 04.11.25, 15:00-17:15 Uhr

2 Nachmittage (6 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich
Belegung: 5-8

Harald Belz

Die Komoot App fir Apple-10S- und Andro-
id-Smartphones und Tablets ist der optimale
Partner fir Wanderer, Bergsteiger und Rad-
fahrer. Enthalten sind topografische Karten,
Routenplanung und Navigation mit Sprach-
anweisung. Wahrend des Kurses lernen wir:
eigene Touren erstellen, lesen von Wegear-
ten, Oberflaichen und dem Ho6henprofil,
Touren speichern und teilen, Kartennut-
zung ohne mobiles Internet (offline) und
Touren aufzeichnen.

Hinweise: Die App Komoot ist inklusive einer
Karte fir eine Region kostenlos = Mehr im
Web

Termin: Mi., 05.11.25, 17:30-20:30 Uhr
1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)
Kosten: 41,40 €

Belegung: 5-8

Office-Anwendungen

Werner Schmidberger

Inhalte:

Das Word Anwendungsfenster, Texte erstel-
len und bearbeiten, Textdokumente laden
und speichern, Text- und Absatzformatie-
rungen, Zwischenablage sinnvoll nutzen,
Rechtschreibung, Autokorrektur und The-
saurus verstehen und nutzen, Drucklayout
und Ausdruck, Nummerierung und Aufzah-
lungszeichen, Dokumentenvorlagen nutzen
und eigene erstellen.
Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs sowie Windows
Beginn: Mo., 22.09.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 25.09.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

Werner Schmidberger

Inhalte:

Tabstopps einsetzen und anpassen, Text in
Spalten darstellen, Arbeiten mit Tabellen,
Kopf- und FuBzeilen - Grundlagen, grafische
Objekte einfligen und formatieren, Serien-
druck vorbereiten und ausgeben, Anderun-
gen nachverfolgen.
Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Word Grundlagenkurses

Beginn: Mo., 20.10.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 23.10.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

» :
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0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Android Smartphone und Tablets -
Grundlagen
06.10.2025 / 15:00-17:15 > MB3701

Apple iPhone und iPad - Grundlagen
04.11.2025 / 15:00-17:15 > MB3703

Outlook - Grundlagen
12.01.2026 / 18:00-21:00 > MB3711

Canva & Grafikdesign fiir Einsteiger
10.11.2025 / 18:00-21:00 > MB3713

Canva fiir Fortgeschrittene
26.01.2026 / 18:00-21:00 > MB3714

Neu: Social Media und KI — Beitrage fiir
den Beruf planen und gestalten
12.11.2025 / 17:00-20:00 > MB3717

Richtige und effektive Datensicherung
fiir Unternehmen oder Privatpersonen
19.11.2025 / 18:30-21:30 > MB3718
Computersprechstunde fiir Seniorinnen
und Senioren

nach Vereinbarung > MB3719

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)
Kosten: 91,90 €, inkl. Skript
Belegung: 5-12

Werner Schmidberger

Inhalte:

Arbeiten mit umfangreichen Dokumenten
(Formatvorlagen, Inhaltsverzeichnis, Fuino-
ten, Index, Beschriftungen), Kopf- und Ful3-
zeilen mit Feldfunktionen und Absatzum-
briichen, Textbausteine erstellen und
nutzen, Formulare erstellen und nutzen,
Einbinden von Excel-Tabellen in Word-Do-
kumente

Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Word Grundlagenkurses.

Beginn: Mo., 17.11.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 20.11.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

Werner Schmidberger

Inhalte u.a.:

Neues Tabellenblatt erstellen, Markieren
und formatieren von Zellen, Zellinhalte mar-
kieren, kopieren, verschieben und I6schen,
Zahlenformate, Arbeiten mit Zellbezligen,
die Funktionen SUMME, MITTELWERT, AN-
ZAHL, ANZAHL2, MIN und MAX, sortieren
und filtern, suchen und ersetzen, Drucklay-
out und Ausdruck. = Mehr im Web
Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs sowie Windows.

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

f)

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

Beginn: Mo., 06.10.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 09.10.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)
Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

Werner Schmidberger

Inhalte:

Bedingte Formatierung, Arbeiten mit Ar-
beitsmappen, komplexere  Funktionen
(WENN, SVERWEIS), Diagramme und Spark-
lines erstellen und bearbeiten, Zeitberech-
nungen durchfiihren, Textfunktionen ken-
nenlernen, Datentiberprifung (Glltigkeit).

Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Excel-Grundlagenkurses

Beginn: Mo., 03.11.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 06.11.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

Werner Schmidberger

Inhalte:

Daten schitzen, Zielwertsuche und Solver,
Szenarien, benutzerdefinierte Zahlenforma-
te einrichten, Pivot Tabellen erstellen und

nutzen, Kartendiagramme und Visualisie-
rung von Geo-Daten.
Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Excel-Grundlagenkurses

Beginn: Mo., 01.12.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 04.12.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

Werner Schmidberger
Inhalte:
Grundlegende Techniken, E-Mails gestalten

Gririscher.de

Kathe-Paulus-Straflte 10
88074 Meckenbeuren
Telefon 07541-9205-0

lhr kompetenter Partner fir
Gummi- und Industriebedarf
sowie Arbeitsschutz (PSA)

Besuchen Sie uns in Meckenbeuren
Industriegebiet Meckenbeuren Flughafen

SEIT 1929

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 59



und senden, E-Mails empfangen, Ordnung
im Postfach, Kontakte verwalten, Termine
eintragen und bearbeiten, Kalender dru-
cken, anpassen und senden, Aufgaben ver-
walten.

Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs sowie Windows.
Beginn: Mo., 12.01.26, 18:00-21:00 Uhr
Do., 15.01.26, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (6,67 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, inkl. Skript, Ehrenamtsbo-
nus auf Antrag maoglich

Belegung: 4-12

Werner Schmidberger

Inhalte:

Programmfunktionen und Arbeitsweise, mit
Folien arbeiten, Text- und Grafikbearbei-
tung, Arbeiten mit Vorlagen, Diagramme im
Uberblick, Ansichten effektiv nutzen, Pra-
sentationen ausdrucken
Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs. Grundkenntnis-
se in Windows werden empfohlen.

Beginn: Mo., 26.01.26, 18:30-21:30 Uhr
Do., 29.01.26, 18:30-21:30 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 98,10 €, inkl. Skript, inkl. Skript
Belegung: 4-10

Digitale Gestaltung
und Social Media

Petra Steinhauser, Dipl. Designerin [FH]

Canva ist eine einfach erlernbare Online-De-

signplattform. Mit der Hilfe von Vorlagen

konnen Sie Flyer, GruBkarten oder auch So-

cial Media Posts einfach und professionell

designen. Mit Praxisiibungen werden wir bis

hin zum Export fiir Web und Druck die wich-

tigsten Funktionalitdten kennenlernen.

Kursinhalt:

¢ Bedienung von Canva und die Suche nach
passenden Vorlagen

¢ Bildbearbeitung

e Editieren und Gestalten im Canva Editor
(Arbeiten mit Ebenen, Ausrichten ...)

e Canva Bilddatenbank richtig nutzen

e Design fur Druck und Web im richtigen
Format exportieren

0 Versand von
Programmbheften
Mochten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

lhnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit Ihrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541 203-53434.

o Grafikdesign Tipps und Tricks
Voraussetzung: Dieser Kurs richtet sich an
Canva-Anfangerinnen. Es sind keine Vor-
kenntnisse notwendig.

Das Programm Canva ist kostenlos tiber can-
va.com verfligbar.

Um mitarbeiten zu kénnen, brauchen Sie ei-
nen eigenen Canva Account. Sie kénnen Sich
mit lhrer E-Mailadresse auf www.canva.com
registrieren. Es wird an den Computern vor
Ort gearbeitet. Bitte nehmen Sie lhre Login-
daten + Kennwort zum Kurs mit, so dass Sie
sich in lhren eigenen Canva Account einlog-
gen kdnnen.

Termin: Mo., 10.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 40,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich
Belegung: 4-10

Petra Steinhauser, Dipl. Designerin [FH]

In diesem Kurs lernen wir, wie wir bewegte

Bilder mit der Online-Designplattform Can-

va erstellen und diese fiur Social Media,

Webseiten oder auch Prasentationen verof-

fentlichen kénnen. Des weiteren zeige ich

Ihnen, wie Sie mit der Hilfe von Stilen, Lay-

outs, Marke und eigenen Vorlagen effekti-

ver gestalten kdnnen.

Kursinhalt:

o Effektives Grafikdesign durch den Einsatz
von Stilen, Layouts und Markenunterla-
gen (sowie Alternativen flr Nicht-Pro-
User)

Ry RNy

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft |adt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. .

Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de
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e Karussells fur Instagram erstellen

¢ Mit Zeitsteuerung und Animation anspre-
chende Reels (Videos) erstellen

¢ Filme bearbeiten

e Sticker flr Instagramm erstellen

¢ Audio und Al Tools

Voraussetzung: Basiskenntnisse in Canva er-

forderlich.

Um mitarbeiten zu konnen, brauchen Sie ei-

nen eigenen Canva Account. Sie kdnnen Sich

mit Ihrer E-Mailadresse auf www.canva.com

registrieren. Es wird an den Computern vor

Ort gearbeitet. Bitte nehmen Sie |hre Login-

daten + Kennwort zum Kurs mit, so daR Sie

sich in lhren eigenen Canva Account einlog-

gen konnen.

Termin: Mo., 26.01.26, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 40,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich

Belegung: 4-10

Cirsten Widenhorn, Grafikerin

Das Bildbearbeitungsprogramm Adobe Pho-
toshop zum besseren Kennenlernen und
Vertiefen. Starten werden wir mit einem
theoretischen Einblick zur Verwendung von
Dateiformaten. Anhand von Ubungen wer-
den die Grundlagen der Bildbearbeitung
vermittelt.

Fir wen ist der Kurs geeignet? Fir alle, die
beruflich mit Bildformaten konfrontiert sind
und Basisinformationen erhalten wollen.
Fir diejenigen, die in Photoshop reinschnup-
pern wollen und gute PC-Grundkenntnisse
haben.

Inhalte des Kurses sind:

- Gangige Dateiformate, Farbmodelle
Bildverwendung (was ist erlaubt?)
Farbveranderung

Ebenen in Photoshop

Verwendung von Schrift

- Elemente freistellen

Bild zuschneiden

Bild spiegeln und drehen

Einfache Retuschearbeiten

Zum Schluss wollen wir einen Instagram-/
Facebook-Post erstellen (oder ein Bild fir
den Mailversand). Bitte bringen Sie einen
Datenstick zur Datensicherung mit.

Der Kurs findet an Windows-Rechnern mit
Adobe CS6 statt.

Beginn: Sa., 24.01.26, 09:00-16:00 Uhr

2 Wochenendkurs (16 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 79,00 €

Belegung: 5-12

Cirsten Widenhorn, Grafikerin
Das vielseitige Programm InDesign bietet

die besten Voraussetzungen, um tolle Lay-
outs zu gestalten und daraus Druckprodukte
zu erstellen. Flr wen ist der Kurs geeignet?
Flr diejenigen, die InDesign-Grundkenntnis-
se erlernen wollen und fit am Rechner sind.
Fir alle, die beruflich nebenbei mit InDe-
sign-Dokumenten zu tun haben.

Inhalte des Kurses sind:

Grundlagen der Programmbedienung
Gestaltgesetze

Seiten-Handling und Musterseiten

- Textgestaltung und Schriftauswabhl
Farbfelder anlegen

Verwendung von Texten, Grafiken und Bil-
dern

Anordnen der Elemente und Ebenen
Zeichen- und Absatzformate

Struktur und Raster

- Druck-PDF und Web-PDF erstellen

Wir werden eine Postkarte gestalten und
einen einfachen Falt-Flyer erstellen.

Bitte bringen Sie einen Datenstick zur Da-
tensicherung mit

Der Kurs findet an Windows-Rechnern mit
Adobe CS6 statt.

Beginn: Sa., 27.09.25, 09:00-16:00 Uhr

2 Wochenendkurs (16 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 79,00 €

Belegung: 5-12

Tool Canva ansprechende Inhalte fiir Social
Media planen, gestalten und veroffentli-
chen.

Unsere Themen sind:

- Wie Sie mit Canva in wenigen Schritten
professionelle Bildbeitrage erstellen.

- Wie Kl-Tools wie ChatGPT Ihnen helfen
kénnen, gute Texte zu schreiben.

- Wie Sie eine Monatsplanung fir lhren So-
cial-Media-Kanal erstellen.

- Urheberrecht: Dirfen Sie einfach jedes KI-
Bild verwenden?

- Barrierefreiheit: Social Media mochte nie-
manden ausschlieBen. Was sollten Sie be-
achten und wie kann Kl Sie unterstiitzen?

Am Ende des Kurses haben Sie erste eigene

Beitrage erstellt, kennen hilfreiche Tools

und konnen lhre Inhalte gezielt planen — mit

der Unterstitzung von KI.

Der Kurs richtet sich an alle, die bei Social

Media prasent sind und sich von KI unter-

stutzen lassen wollen.

Voraussetzung: kostenlose Anmeldung bei

Canva.com.

Termin: Mi., 12.11.25, 17:00-20:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich

Belegung: 4-10

Katrin Néigele, Lektorin

Social Media schafft berufliche Netzwerke,
fordert die Zusammenarbeit unter Selbstan-
digen und kann zu neuen Auftragen fiihren.
Aber wie?

Wenn Sie mit Social Media starten und von
Kl unterstitzt werden wollen, dann ist die-
ser Kurs genau das Richtige fir Sie.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit Hilfe
von Kinstlicher Intelligenz und dem Design-

c Verpassen Sie keine
Neuigkeiten
Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter
und erhalten einmal im Monat die neu-
esten Kurstipps und spannende Informa-
tionen direkt in lhren Posteingang. An-
meldung unter:
=],

[ by

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 61



Andreas Huchler

Gegen Verschllsselungs-Trojaner und ag-
gressive Viren ist noch kein Kraut gewach-
sen. Und auch Festplatten gehdren zu den
fehleranfalligsten Komponenten des Rech-
ners. Umso wichtiger ist eine hinreichende
Vorsorge, damit bei einer Infektion oder ei-
nes Hardware-Defekts keine Dateien un-
rettbar verloren gehen. Eine gute geplante
und regelmafRige Datensicherung ist damit
unverzichtbar, damit ein Angriff durch Locky
& Co oder sonstige unvorhersehbare Ereig-
nisse keine allzu schlimmen Folgen haben.
Denn fehlerhafte Datensicherungen werden
in der Regel erst entdeckt, wenn es bereits
zu spat ist! = Mehr im Web

Termin: Mi., 19.11.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 48,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich
Belegung: 5-10

Harald Belz

Die Sprechstunde richtet sich an Senioren,
die Rat zu aktuellen Problemen im Umgang
mit ihrem PC, Laptop, Tablet oder Smart-
phone bendétigen. Nutzen Sie die Gelegen-
heit, sich von einer erfahrenen Kursleitung
individuell beraten zu lassen. Probleme an
der Hardware kénnen in der Computer-
sprechstunde nicht behandelt werden.

Die individuelle Sprechstunde umfasst 3 UE
a 45 Min. Die vhs Gbernimmt die Terminver-
einbarung.

Zugangsvoraussetzungen: Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich.

Termin nach Vereinbarung

1 Termin (3 UE), jederzeit

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 99,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich
Belegung: 1-1

NNy

Dozentenportrait

Peter Urban

Mit 3D-Druck und 3D-Scan kam Peter Ur-
ban vor rund zehn Jahren in Kontakt, als
dieses anfangliche Hobby durch auslau-
fende Patente finanziell erschwinglich
wurde. Eine aus der Freude Uber das neue
,Spielzeug” und seine Moglichkeiten ge-
borene Wette, dass in funf Jahren in je-
dem flinften Haushalt ein 3D-Drucker ste-
hen wiirde, hat er zwar verloren — seine
Begeisterung jedoch blieb.

Beruflich war er nach einem technischen
Studium 27 Jahre lang als Hochschullehrer
in der Printmedientechnik tatig und konn-
te in diesem Rahmen ein 3D-Drucklabor
aufbauen und betreiben. Studierende ver-
schiedener Fachrichtungen sowie Schiile-
rinnen und Schiler im Praktikum konnten
sich dieses Werkzeug fir ganz unter-
schiedliche eigene Zwecke erschlieRen.

Von der An-
fertigung tech-
nischer Teile lber
Spielfiguren, Dekorati-

ves, Vogelhduser, Keksausstechformen bis
hin zu Schlisselanhdngern war vieles da-
bei — und zeigte die Vielfalt der Moglich-
keiten dieser modernen Technologie.

An der VHS Friedrichshafen mochte er in
einem Kurs die Grundlagen des 3D-Drucks
vermitteln, so dass Teilnehmende eigene
Objekte digital erzeugen und , druckreif”
machen konnen. In einem weiteren Kurs
zum 3D-Scannen mochte er die Teilneh-
menden zudem dazu befdhigen, aus Fotos
dreidimensionale Objekte — etwa als mog-
liche Reiseerinnerungen — greifbar zu ma-
chen.
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Ein individueller Schliisselanhdnger,
eine Handyhalterung oder das langst
vergriffene  Ersatzteil — 3D-Druck
macht’s moglich. Damit Sie diese Tech-
nik selbst erleben konnen, hat die vhs
in moderne Geréate investiert und ein
eigenes Labor eingerichtet. In unseren
Kursen lernen Einsteiger Schritt fir
Schritt den Umgang mit Drucker und
Software, wahrend Fortgeschrittene
ihre Kenntnisse vertiefen und eigene
Projekte verwirklichen. Entdecken Sie
die vielfaltigen Moglichkeiten dieser
innovativen Technologie — praxisnah,
verstandlich und kreativ begleitet.

Peter Urban, Dr.-Ing.

Der Kurs bietet einen aktiven Einstieg in die
Welt des 3D-Drucks bis zur ersten eigenen
Konstruktion und den Ausdruck. Nach einer
Einfiihrung in Materialien, Verfahren und
Dateiformate (z. B. *.stl oder *.obj), erstel-
len die Teilnehmenden bald ihre ersten 3D-
Modelle mit der kostenlosen CAD-Soft-
ware OpenSCAD.

Zur Druckvorbereitung lernen die Teilneh-
menden die Mdglichkeiten des Slicers, der
den g-code fiir den Drucker generiert, ken-
nen. Druckeinstellungen fir Stabilitat, De-
tailgrad oder Ausrichtung werden dabei
vermittelt.

Der Kurs richtet sich auch, aber nicht nur,
an technikinteressierte Menschen von 12-
99 Jahren mit grundlegenden PC-Kenntnis-
sen. Ein eigener Laptop ist mitzubringen.
Ein 3D-Drucker steht vor Ort bereit, evtl.
eigene Gerate kénnen nach Ricksprache
gerne mitgebracht und genutzt werden.
Geleitet wird der Kurs von Peter Urban, der
tiber zehn Jahren an der Uni Wuppertal im
Bereich 3D-Druck und 3D-Scan tatig war.
Termin: Sa., 15.11.25, 09:00-18:00 Uhr

1 Termin (12 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 68,00 €

Belegung: 5-10

Peter Urban, Dr.-Ing.

3D-Druck ist heute allgegenwartig — vom
Haus (iber Zahnersatz bis zum Marzipan-
schweinchen. Doch wie entstehen die noti-
gen 3D-Daten? In diesem Kurs lernen Ein-

steiger, wie man mit Hilfe von Fotos ein
3D-Modell erstellt — ganz einfach mit dem
Smartphone/der Digitalkamera und einer
geeigneten Software.

Im Mittelpunkt steht der 3D-Scan durch die
Methode Structure from Motion (SfM). Die
Teilnehmenden erstellen eine Bilderserie
eines (mitgebrachten?) Objektes und er-
rechnen ein 3D-Modell aus den Bildern mit
einer speziellen Software.

Das Objekt wie auch die Bilder missen be-
stimmte Voraussetzungen erfillen. Das
wird grindlich besprochen und anhand der
eigenen Fotos/Objekte ,erfahren”. Die Be-
dienung des Scanprogramms mit den Tools
und Werkzeugen wird vom Laden der Bil-
der bis zum Export des fertigen Objektes
(mit und ohne Textur) behandelt. Auch die
Nachbearbeitung von Scans sowie Moglich-
keiten zur 3D-Ausgabe werden bespro-
chen.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Um-
gang mit dem PC sowie ein schneller Lap-
top, Kamera/Handy, Bildibertragungska-
bel und ggf. ein Stativ. Eine Softwareliste
wird eine Woche vor Kursbeginn bereitge-
stellt.

Termin: Sa., 17.01.26, 09:00-18:00 Uhr

1 Termin (10 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 68,00 €

Belegung: 5-10

Vincent Kirsch

Grundlagen der 3D-Drucktechnologie und

gangige Druckverfahren

- Aufbau und Funktionsweise eines FDM
3D-Druckers

- Verschiedene Materialien sowie deren
Vor- und Nachteile

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434

- Praktische Druckvorbereitung mit der Sli-
cersoftware PrusaSlicer

- Praktische Ausfiihrung eines 3D-Drucks
mit dem Prusa i3 MK3S+

- Haufige Fehler beim Drucken und deren
Losungsmoglichkeiten

Zielgruppe: Neueinsteigemde ohne Vor-

kenntnisse in der 3D-Konstruktion bzw. im

3D-Druck.

Zugangsvoraussetzungen: solide PC-Kennt-

nisse, raumliches Vorstellungsvermogen,

Grundkenntnisse in Geometrie

Termin: Sa., 24.01.26, 08:00-16:00 Uhr

1 Termin (10 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 49,00 €

Belegung: 5-10

Vincent Kirsch

CAD Kurs (Autodesk Fusion)

- Einfihrung in die CAD-Software, Funktio-
nen und Vorteile

- Erstellung von 2D-Skizzen und 3D-Objek-
ten

- Grundlegende Herangehensweisen beim
Konstruieren und praktische Ubungen

- Kombination von 2D- und 3D-Funktionen
zur Erstellung von 3D-Objekten

Zielgruppe: Neueinsteigende ohne Vor-

kenntnisse in der 3D-Konstruktion bzw. im

3D-Druck.

Zugangsvoraussetzungen: solide PC-Kennt-

nisse, raumliches Vorstellungsvermogen,

Grundkenntnisse in Geometrie

Termin: Sa., 17.01.26, 08:00-16:00 Uhr

1 Termin (10 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 49,00 €

Belegung: 5-10
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Erfolgreich auf
eigenen FuBen stehen

Mit einer Ausbildung zum*zur Podolog*in

Kultur

und .
Gestec tew

I \",

80 Prozent der Bevélkerung haben FuBprobleme.
Hier helfen Podolog*innen mit professioneller FuRbetreuung. o

Die Chancen auf dem Arbeitsmarkt sind hervorragend -
unabhangig davon, ob Du ein Angestelltenverhaltnis eingehen
oder dich selbstandig machen willst.

" %
,,,,,

Jetzt informieren und anmelden!
Podologieschule Bodensee

bfz gGmbH Radolfzell

1
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Traumjob Erzieher*in?

Du mochtest Kinder bei ihrer
Entwicklung unterstiitzen?
Mit unserem Vorbereitungslehrgang auf die

Anerkennungsprufung zum*zur Staatlich gepruften
Erzieher*in bist Du auf dem besten Weg in den Beruf.

-y

Start 1. Juli 2025 mit einer Laufzeit bis 9. Juli 2027.

.
e e

Gerne informieren wir Dich individuell!
Alle Infos zum Kurs unter bfz.de/kurs/eca-92659

S

Luriick ins Arbeitsleben oder
Berufsabschluss nachholen?

Unser Weiterbildungsprogramm von LOU!S
macht dafiir den Weg frei.

Inhaltsverzeichnis

* personlich zugeschnitten
- online

Kunstgeschichte 66 Instrumente lernen
Zeichnen / Aquarell / 61 / 69 Literatur- / Schreibwerkstatt
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. y und Outfit
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Topfern 72 Barista-Seminare 76
Bildhauerei 72 Kochen 77
Informiere Dich unter o T -
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Der Prozess der Veranderung und die Kunst des Sockenstrickens

Angebote der kulturellen Bildung dienen
dem Erlernen, Erproben, Entwickeln und
Erweitern der Kernkompetenzen Kreativi-
tat, Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft,

Kunstgeschichte

Vortrage

MB4100
Die Treppe V - Die Garten-
treppe vom Barock bis zum

Klassizismus

Klaus Wendler

Seit der Renaissance spielt die Treppe in der
Gartengestaltung eine bedeutende Rolle als
Auf- und Abgang in der Landschaft und als
eigenstandige Architektur (Rampen, Terras-
sen etc.) Wahrend in Renaissance und Friih-
barock der Garten eher aus regelmaRigen
Einzelstlicken  symmetrisch  komponiert
wird, vereinheitlicht der Hochbarock den
Park durch durchgangige Bezugnahme der
Treppen auf das Schloss und dessen symme-
trische Integration in die Landschaft, oft
unter wirkungsvoller Verwendung von Was-
ser (Kaskaden u.a.). Dabei wandelt sich die
Gestaltung vom Prunkhaft-Monumentalen
zum Prunkhaft-Bewegten, zum Bewegt-Ele-
ganten und wieder zu klaren Formen. Der
Ubergang vom Barock zum Klassizismus ist
im Gartenbereich oft flieRend.

Termin: Mi., 24.09.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

MB4101
Die Treppe VI:

Treppen im Klassizismus

Klaus Wendler

Der frihe Klassizismus (Louis-Seize), der sich
stufenlos aus Spatbarock und Rokoko entwi-
ckelt, verwendet zwar durchaus noch be-
wegte Formen, aber doch erheblich beru-
higt und immer elegant. Im sog.
Revolutionsstil (spate 1780er ff) und erst
recht im Empire werden die Prunk- und
Staatstreppenlaufe geradlinig, wobei aber
doch einige alte Treppentypen beibehalten
werden. Wahrend im Revolutionsstil das
Treppenhaus kahl bleibt, wird im Empire oft
erheblicher Prunk entfaltet. Die Treppen-
hauser iberwaltigen oft durch ihre Monu-
mentalitdt und erhalten eine antikisch ge-
staltete Ausstattung. Nach Napoleon, in der
Epoche des Akademischen Klassizismus, be-
ruhigen sich die Formen: die Treppenhauser,
die auch wieder geschwungene Formen ent-

Problemldsungsstrategien und Teamfahig-
keit. Eine zunehmende Bedeutung hat dabei
der Bereich der kulturellen Medienbildung,
welcher sich den vielféltigen Herausforde-

halten kénnen, erreichen (z.B. unter Schin-
kel, Klenze, Kornhausel, Wyatt, Adam, Rossi)
klassisch schone Formen.

Termin: Mi., 01.10.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)
Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

MB4102
Der Adler als Symbol in Mytho-
logie, Religion, Geschichte und

Heraldik

Klaus Wendler

Bei den uralten iranisch-zentralasiatischen
Steppennomadenvdlkern Eurasiens, zu de-
nen auch die Indoeuropder zdhlen, spielt
der Adler, oft auf schamanistischen Objek-
ten dargestellt, eine bedeutende Rolle als
Gotterbote oder Gott in Mythos und Kult.
Mit dem indoeuropdischen Himmelsgott
Zeus gelangt er nach Europa und bereichert
mit Mythen wie dem Raub des Ganymed
und der Bestrafung des Prometheus die
abendlandische Kultur und Kunst. Vor allem
wird er wichtiges Herrschersymbol, u.a.
auch in seiner Variante als Doppeladler, ahn-
lichen Alters, und tritt vor allem in Kaiser-
und Kénigswappen auf. - Hochbedeutend ist
er auch in den Kulturen der Neuen Welt: Bei
den Azteken symbolisiert er den Reichs- und
Kriegsgott, und bei den Indianervolkern
Nordamerikas ist er ein wichtiger Totem.
Termin: Mi., 05.11.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
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rungen der Digitalisierung widmet. Die kul-
turelle Bildung schafft Zugange zur Kultur
und ermoglicht dariiber gesellschaftliche
Teilhabe, fordert Integration und Inklusion.

ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)
Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

MB4103
Tabakrauchen in aller Welt -

das Rauchen von Opium

Klaus Wendler

Es waren die europaischen Kolonialvolker,
die den Tabak in alle Welt verbreiteten. Die
ersten, die Portugiesen, fihrten ihn an den
indischen Flrstenhéfen und in Japan ein.
Uber sie und die Hollinder lernten ihn wohl
auch die Chinesen kennen. Uberall wurde
Rauchen auch sehr friih bei Frauen beliebt.
Im vorderorientalischen, islamischen Raum
entstand als Sondertyp die Wasserpfeife,
die sich bis nach Nordafrika und auf den Bal-
kan verbreitete. Haufig aus kostbaren Mate-
rialien, wird sie seit jeher von beiden Ge-
schlechtern verwendet. - Die Englander
verbreiten den Tabak in Siidasien, Ozeanien
und Schwarzafrika. Das Rauchen von Opium
scheint vor allem in Sid- und Stdostasien
uralt zu sein; es wurde von den Englandern
unter Einsatz von Kriegen im 19.Jh. nach Chi-
na gebracht, wo es sich auf geradezu ver-
heerende Weise ausbreitete.

Termin: Mi., 12.11.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35
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Auf einen Kaffee zum Semesterstart

Besuchen Sie uns am autofreien Sonntag, 21. September,
von 12 bis 17 Uhr in der Charlottenstraf3e!
Lassen Sie sich an unserem Infostand individuell beraten:

Welcher Sprachkurs oder Bewegungskurs passt zu lhnen?
Unsere Fachbereichsleitungen nehmen sich Zeit fiir lhre Fragen.

Wahrenddessen ladt unser Barista Sie auf eine kostenlose Tasse Kaffee ein.
AuRerdem erwartet Sie unser Gliicksrad mit tollen Preisen und EUROPE DIRECT —
lhre Anlaufstelle fir Fragen zu Europa und der EU.

Der Infostand ist Teil der Mobilitatswoche, einem bunten StraRenfest
mit Aktionen zu nachhaltiger Mobilitat, Spiel und Begegnung.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

MB4104
GroRRe Malerinnen in Europa

lll: Niederlande und Flandern
Klaus Wendler

Die burgerliche Kultur der Nordlichen Nie-
derlande und die adlig-groBbiirgerliche Kul-
tur im Stden haben relativ frith Frauen die
Moéglichkeit gegeben, sich kinstlerisch zu
betatigen. Sie wurden in Werkstatten (oft
vom Vater, Bruder oder Ehemann) ausgebil-
det; Akademien standen ihnen noch nicht
offen. Wahrend wir in Italien samtliche Gen-
res in den Werken der Kunstlerinnen vorfin-
den, konzentrieren sich die Damen im vor-
liegenden Raum auf das Stillleben, wo sie
allerdings ganz Hervorragendes leisten und
oft zu den bedeutendsten Vertretern dieses
Genres gehoren, und auf das Portrait, oft im
Rahmen der Genremalerei (Alltags-, Volks-
szenen). Religiése, Historien- und Land-
schaftsmalerei tauchen recht selten auf.-
Berihmte Namen: Clara Peeters, Maria
Tassaert, Maria van Oosterwijck, Rachel
Ruysch, Judith Leyster.

Termin: Mi., 19.11.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

MB4105

Der Bauernkrieg in der Kunst
Klaus Wendler

Es geht hier nicht so sehr um eine chronolo-
gische Darstellung des Bauernkrieges, son-
dern um eine Prasentation grundlegender
Voraussetzungen, geistiger Hintergriinde,
Grundlagen und zentraler Ereignisse und
der wichtigsten Protagonisten dieses an sich
recht kurzlebigen Phanomens. Zeitgendssi-
sche Kunstler, z.T. ersten und allerersten
Ranges (Diirer, J. Breu d. J.,, N. M. Deutsch,
J. Ratgeb, Petrarca-Meister, J. Amman),
haben, zumeist auf Seiten der Bauern, von
Anfang an dieses Phdnomen dokumentiert
und kommentiert. Wahrend nach der Nie-

derlage der Bauern der Krieg in der folgen-
den Epoche - Spatrenaissance und Barock -
kaum behandelt wird, spielt erin der Epoche
politischer und sozialer Unruhen im 19. Jh.
(Vormarz, 1848) (L. Knaus, F. Martersteig,
C. v. Haeberlein, H. Eichler) und bei den
sozialistisch disponierten Kunstlern im
20. Jh. (K. Kollwitz, M. Lingner, F. Seiwert,
W. Tlibke) wieder eine zentrale Rolle.
Termin: Mi., 26.11.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

MB4106

Das Gefdngnis V

Klaus Wendler

Im 20. Jahrhundert, das das Gefangniswe-
sen als Teil eines humanisierten Strafrechts
- auf Grund der im 19. Jh. unter franzosi-
schem Einfluss entstandenen klaren Gesetz-
blcher - bei optimaler Sicherheitsgarantie
neu systematisierte, wurde eine Fiille neuer
Gefangnisse gebaut, oft von namhaften Ar-
chitekten und haufig als durchaus gute Ar-
chitektur zu werten (Mainz, Bautzen [konigl.
Zeit], Hamburg). Gleichzeitig wurden weiter-
hin abgelegene Festungen (Landsberg/Lech)
u. a. verwendet, vor allem, um gewisse Ge-
fangene von der Offentlichkeit fernzuhal-
ten. Die totalitdren Staaten auf der Linken
und Rechten ,bereicherten’ die Gefangnis-
architektur durch neue Typen: Straf- und
Arbeitslager (bisher selten), KZs, Umerzie-
hungslager. Nach dem 2. Weltkrieg entstan-
den vor allem in den USA durchaus einfalls-
reiche Gefangnisse, die sich - z.T. sogar als
Wolkenkratzer spektakular ins Stadtbild ein-
fligen (Chicago, San Diego).

Termin: Mi., 03.12.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35
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MB4107
Die Kanzel quer durch die

Kirchen- und Kunstgeschichte
Klaus Wendler

Die Glaubensverkiindigung im christlichen
Gottesdienst bendtigt einen ganz speziellen
liturgischen Ort. So entsteht bereits sehr
frih dafir eigenes Mobiliar, zunachst zwei
Ambonen (beidseitig des Altars, fur die Le-
sung von Evangelien und Episteln, bald er-

Existenzgrindung?
Wir scharfen lhren
Blick.

Wirtschaftsforderung
= Bodenseekreis

Wir unterstitzen Sie auf lhrem
Weg in die Selbststandigkeit.

personlich - vertraulich
kompetent - kostenfrei

wf-bodenseekreis.de

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 67
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Querbeet am Bodensee — Jahrestagung ,,Frauen in der Geschichte der Gartenkultur”

Sie méchten mehr Gber die vielfaltige Rolle von Frauen in der Gartenkultur erfahren — historisch wie aktuell? Dann seien Sie dabei,
wenn am Freitag, 19.09.2025 und Samstag, 20.09.2025 die Jahrestagung des Netzwerks ,Frauen in der Geschichte der Gartenkultur”

(nfgg) stattfindet.

Unter dem Motto ,Querbeet am Bodensee” stehen aktuelle Forschungs-
ansatze, Initiativen zur Stadtbegriinung und gartenhistorische Themen im
Mittelpunkt. Freuen Sie sich auf inspirierende Vortrage — etwa zur
Blumeninsel Mainau, zu urbanen Griinprojekten oder zu neuen For-
schungsmethoden. Fachliche Impulse kommen unter anderem vom
Stadtarchiv Friedrichshafen, dem Frauenmuseum Hittisau und regionalen

Initiativen.

Am Samstag geht es auf Exkursion ins historische Zeppelindorf Friedrichs-
hafen. Dort lernen Sie mehr Uber die oft ibersehene Arbeit von Arbeiter-
frauen in der Selbstversorgung um 1900 und die Geschichte der Hausgar-
ten. Die Route flihrt Giber den Fridolin-EndraR-Platz und den Riedlewald
zum Schauhaus und Schaugarten des Zeppelindorfes — fachlich begleitet
von Brigitte Seebeck, Katrin Fieberitz und Dr. Hartmut Semmler.

Nutzen Sie die Tagung zum fachlichen Austausch, zur Vernetzung und zur praxisnahen

Auseinandersetzung mit von Frauen gepragter Gartengeschichte. Beide Veranstaltungstage

kénnen auch einzeln gebucht werden.

Weitere Informationen erhalten Sie unter https://vhs.link/gartenkultur

ganzt durch die schola cantorum [Sadnger-
kanzel]). Mit der Entstehung erster groRer
Predigt-Sammlungen in der Kirchenvaterzeit
(Augustinus, Gregor d.Gr., Beda, spater Bo-
nifatius) bildet sich fir deren Lesung seit
fruhmittelalterlicher Zeit die Kanzel heraus,
als monumentaler Aufbau mit Darstellun-
gen aus der Heilsgeschichte. Erste Meister-
werke stammen aus dem 7./8.Jh., seit der
Romanik ist sie, neben Altar und Taufstein
wichtigstes Element der Kirchenausstat-
tung, in ganz Europa verbreitet. Im Italien
der Romanik und Deutschland der Gotik er-
lebt sie ihre ersten Blltezeiten.

Termin: Mi., 10.12.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

MB4108
Bank- und Bérsenwesen in der
Kunst 11l

Klaus Wendler

Das 19.Jh. mit der Etablierung des Welthan-
dels bringt auch die Internationalisierung
des Bank- und Borsenwesens. Zum einen
wird es Thema der Malerei (z.T. verherrli-
chend, z.T. sozialkritisch); haufig dargestellt
werden Allegorien, Menschen als Teilneh-
mer (Bank-, Borsenverkehr), Menschen als
Opfer (Bank-, Bérsenkrach). Ganz bedeu-
tend werden Bank und Borse aber fiir die
Architektur. Im Bemuhen, ihre Kunden von
der Sicherheit ihrer Einlagen zu Giberzeugen,
werden prachtvolle Bauten von Star-Archi-

tekten errichtet - vom Klassizismus quer
durch den Historismus Uber Jugendstil, fri-
he Moderne, Art Déco bis in alle Epochen
der Nachkriegsmoderne, und von bedeu-
tenden Kinstlern ausgestattet. London, Pa-
ris und Wien bieten erste Hohepunkte, New
York, Berlin, St. Petersburg und Rom kom-
men bald hinzu - spater die ganze Welt.
Termin: Mi., 28.01.26, 18:30-20:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 8,00 €

Belegung: 7-35

Seminare

MB4115

Feste und Feiern V (Seminar)
Klaus Wendler

Zwar hat das Barockzeitalter den absoluten
Hohepunkt der hofischen Feste gebracht,
doch auch im monarchischen Europa des
19.Jh, finden groRartige Festlichkeiten statt,
bereichert durch romantisch-historistische
Elemente: Staatsbesuche von Monarchen,
Ritter- und Maskenfeste, Krénungen, Hoch-
zeiten, Weltausstellungen etc. Dazu kommt
nun, dass das GroRBburgertum die hofischen
Feste nachahmt. Beriihmt sind die Opern-
und Karnevalsballe, vor allem in Paris und
Wien. Kinstlerfeste werden popular; die
von Paris, Wien, Miinchen und Disseldorf
sind besonders beriihmt. Dazu kommen seit
der Franzésischen Revolution zahlreiche
politische Feste, z.B. das Wartburg- und
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Hambacher Fest, Sanger- und Turnerfeste,
aber auch Gedenkfeiern aller Art.

Beginn: Do., 09.10.25, 18:15-19:45 Uhr

3 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)
Kosten: 28,80 €

Belegung: 7-20

MB4116
Baden - Hygiene, Vergniigen,

Kunst IV (Seminar)

Klaus Wendler

Die 2. Halfte des 19.Jh. bringt eine Art De-
mokratisierung des Badens. Im Gefolge der
Industriellen Revolution und als Folge eines
neuen Bewusstseins fir Hygiene angesichts
zahlreicher Cholera-Epidemien entstehen
Badezimmer auch in biirgerlichen Haushal-
ten (z.T. friher als in manchen Schléssern)
und Hotels, dazu Volks- und Freibader fur
die unteren Schichten. Das in der Romantik
neu erwachte Naturgefiihl férdert die See-
bader und die Erhebung des Badens zu ei-
nem wichtigen Thema in der Malerei: Realis-
mus (Daumier, Courbet), Impressionismus
(Liebermann, Seurat), beginnende Moderne
(Cézanne, Picasso). In den wohlhabenden
Stadten werden allmahlich Hallenbéader, z.T.
wahre Prachtbauten, errichtet. Und mit der
Popularisierung des Massensports seit Ende
19.Jh. kommt es zum Bau immer gewaltige-
rer Schwimmstadien.

Beginn: Do., 08.01.26, 18:15-19:45 Uhr

3 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 28,80 €

Belegung: 7-20

Klinstlerisches
Gestalten

Zeichnen / Aquarell / O1 /
Acryl / Intuitives Malen

MB4201
Aquarell fiir Ein- und

Umsteiger

Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Entdecke die faszinierende Welt der Aqua-
rellmalerei! Egal, ob du Einsteiger oder Um-
steiger bist, lerne in diesem Kurs, wie du mit
Farben und Techniken lebendige, individuel-
le Kunstwerke schaffst. Von zarten, luftigen
Farbspielen bis zu kraftigen, experimentel-
len Effekten — du wirst alles lernen, was du
brauchst. Wir behandeln Grundlagen wie
Bildaufbau, Perspektive und Tonwert, und
du kannst verschiedene Techniken auspro-
bieren. Am Ende entstehen wunderschéne
Bilder, Portraits, Stillleben oder Landschaf-
ten —alles in deinem personlichen Stil.

Bitte mitbringen: siche Web

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:00-20:30 Uhr

8 Abende (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 176,00 €

Belegung: 7-10

MB4202
Aquarell fiir Ein- und

Umsteiger

Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Siehe Kurs-Nr. MB4201

Bitte mitbringen: siehe Web

@dermann

Kultur und Gestalten @_

Beginn: Mo., 24.11.25, 18:00-20:30 Uhr
8 Termine (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 176,00 €

Belegung: 7-10

MB4203

Aquarellmalen Vormittagskurs
Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Du mochtest kreativ in den Tag starten?
Aquarellmalerei bietet dir unzahlige Mog-
lichkeiten — flieBend und locker, exakt oder
experimentell, mit oder ohne Stift. Ganz frei
nach deinem Stil und Tempo. Lass deiner
Kreativitdt am Vormittag freien Lauf! In ent-
spannter Atmosphare und unter Gleichge-
sinnten lernst du die Techniken der Aqua-
rellmalerei kennen. Du erhéltst auRerdem
Einblicke in wichtige Grundlagen wie Bild-
aufbau, Perspektive und Tonwertgestal-
tung. Schritt fur Schritt entwickelst du dein
eigenes Ausdrucksvermégen — ganz ohne
Druck, aber mit viel Freude am Malen.

Bitte mitbringen: sieche Web

Beginn: Di., 23.09.25, 10:00-12:30 Uhr

8 Termine (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 176,00 €

Belegung: 7-10

MB4204

Aquarellmalen Vormittagskurs
Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Siehe Kurs-Nr. MB4203

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Di., 25.11.25, 10:00-12:30 Uhr

8 Vormittage (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 176,00 €

Belegung: 7-10

MB4205
Olmalerei fiir Anfanger und

Fortgeschrittene

Carla Chlebarov, Kiinstlerin

Du méchtest die Welt der Olmalerei entde-
cken oder deine Technik verfeinern? In die-
sem Kurs lernst du alles Wichtige rund um
Maltechnik, Farbmischung und Komposition
— mit individueller Begleitung und Raum fir
eigene Motive und kreative Freiheit.

Ob traditionelle Bildgestaltung oder freie
Interpretation — du entscheidest, was dich
inspiriert. Eigene Vorlagen sind willkom-
men! Die erfahrene Kursleiterin begleitet
dich personlich, und deine Arbeiten werden
einzeln sowie in der Gruppe besprochen.
Auch Fortgeschrittene erhalten Impulse, um
ihre Technik zu vertiefen und neue Aus-
drucksformen zu entdecken.

Malmaterial bitte mitbringen, gerne auch
eigene Vorlagen

Beginn: Mi., 24.09.25, 09:45-12:30 Uhr

8 Vormittage (29,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 193,60 €

Belegung: 7-10

MB4206
Olmalerei fiir Anfanger und

Fortgeschrittene

Carla Chlebarov, Kiinstlerin

Siehe Kurs-Nr. MB4205

Malmaterial bitte mitbringen, gerne auch
eigene Vorlagen

Beginn: Mi., 03.12.25, 09:45-12:30 Uhr

8 Vormittage (29,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 193,60 €

Belegung: 7-10

MB4207
GroRflachige Acrylmalerei

fiir deine Lieblingsecke

Uta Jermann

Gestalte dein individuelles Kunstwerk fir
dein Zuhause! In diesem Kurs erschaffst du
ein einzigartiges, grofRflachiges Acrylgemal-
de, das perfekt in deine personliche Lieb-
lingsecke passt. Durch Kombination mehre-
rer Leinwande, die zu einem harmonischen
Gesamtbild zusammengesetzt werden, ent-
wickelst du ein abstraktes Kunstwerk, das
nicht nur deine Wand schmiickt, sondern
auch deine Kreativitat widerspiegelt. Du
lernst unterschiedliche Techniken der Acryl-
malerei kennen - von Spachtel- und Lasur-
techniken bis hin zu experimentellen Struk-
turen. Durch das Kombinierenverschiedener
Formate entsteht eine spannende Komposi-
tion, die perfekt auf deine Wunschflache ab-
gestimmt ist. = Mehrim Web
Mitzubringen: Foto des Zimmers/Wand,
DIN A 4 Skizzenblatter/Schreibpapier.

Bitte mitbringen, wenn vorhanden:
Acrylfarben, weil in groRBer Tube, Struktur-
paste, verschiedene kleine und groRRe,
breite Borsten- und Synthetikpinsel aus

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 69




Baumarkt (rund und flach), 5 groRe leere
Konservendosen oder dhnliches, Lappen,
Mischteller/Palette/glattes Schneidebrett,
ein kleiner Spiegel, Schiirze/Kittel
Beginn: Fr., 14.11.25, 18:00-21:00 Uhr
Sa., 15.11.25, 10:00-17:00 Uhr

2 Termine (12 UE), Anmeldeschluss:
24.10.2025

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 79,20 €, zzgl. Materialkosten
Belegung: 6-8

MB4208
GroRflachige Acrylmalerei

fiir deine Lieblingsecke

Uta Jermann

Siehe Kurs-Nr. MB4207

Bitte mitbringen: Siehe Kurs-Nr. MB4207
Beginn: Fr., 23.01.26, 18:00-21:00 Uhr
2 Termine (12 UE), Anmeldeschluss:
30.12.2025

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 79,20 €,

zzgl. Materialkosten (ca. 5,00 €)
Belegung: 6-8

MB4209
Heilsames Intuitives Malen

(nach Ulrike Hirsch)

Petra Steinhauser, Dipl. Designerin [FH]
Heilsames Intuitives Malen ist ein wunder-
bares Werkzeug, um farbenfroh und einfach
vom Kopf ins Gefiihl zu kommen. Ideal fir
alle, die ganz frei von Erwartungshaltung
malen und sich ihrer Intuition und ihrem
Bauchgefiihl hingeben méchten. Mit einfa-
chen Farben erforschen wir Lebensthemen
und ,Geflhlszustande”. Dabei kbnnen wir

Dozentenportrait

an der vhs Friedrichshafen

Seit 2003 ist die freiberuflich tatige Pro-
dukt- und Grafikdesignerin Katja Falken-
burger mit ihrem Designbiiro CLUSIV DE-
SIGN aktiv. Zu ihren Referenzen zahlen
namhafte Unternehmen wie ROSENTHAL,
RICHARD LAMPERT und LIGNE ROSET so-
wie Glas-, Keramik-, Fliesen- und Spiele-
hersteller. lhre Kaffeesommelier-Serie
»BARISTA” fur WMF wurde mit dem re-
nommierten RED DOT-Preis ausgezeich-
net, und die von ihr gestaltete Isolierkanne
»MOKKA” erhielt den , Internationalen De-
signpreis Baden-Wirttemberg”.

Durch ihre Ausbildung, ein Stipendium am
WeiBenhof-Institut, interdisziplinare Pro-
jekte und Studium an der Staatlichen Aka-
demie der Kiinste Stuttgart bringt sie fun-
diertes Fachwissen und vielseitige
Erfahrungen in ihre Arbeit ein.

Schon immer begeistert sie sich fiir das
Haptische, spannende Oberflachen und
das freie Pragen — ganz ohne Maschinen

Katja Falkenburger — Freie Pragekunst

_@ Kultur und Gestalten

spielerisch Neues ausprobieren und integ-
rieren. Es sind keinerlei Vorkenntnisse notig.
Papier und Farben werden gegen Material-
kosten gestellt. Gerne bequeme, unemp-
findliche Kleidung anziehen.

Beginn: Do., 22.01.26, 18:00-21:00 Uhr
Do., 05.02.26, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 61,60 €,

zzgl. Materialkosten (ca. 5,00 €)

Belegung: 5-8

Pragetechnik

MB4210
PRAGUNG — FARBE —

PAPIER

Freies Pragen auf Papier

Katja Falkenburger

Entdecke freie Kunstpragungen in Kombina-
tion mit Mal- und Zeichentechniken fir dei-
ne Kunstwerke: Im Zentrum stehen die frei-
en Pragungen — eine Technik, die vollstandig
ohne Schablonen, Maschinen oder Vorrich-
tungen auskommt. Mit einfachen Werkzeu-
gen wie Holzhammer und feinen MeiReln
pragen wir Linien, Konturen, Muster und
Strukturen direkt ins Papier.

Erfahre, wie sich diese neue Art des Pragens
mit ihrer Haptik und ihrem Licht- und Schat-
tenspiel in Zeichnungen und Malerei integ-
rieren und kombinieren lasst, und wie dar-
aus neue Ausdrucksformen fir individuelle
Kunst entstehen.

Im Kurs zeigt Katja Falkenburger anhand von

und Schab-
lonen. Sie hat
die Technik des
,Freien  Pragens”

selbst entwickelt und in ihren Blichern
,HOLZ PRAGEN“ und ,PAPIER PRAGEN“
umfassend zusammengestellt. Diese Lei-
denschaft teilt sie als Dozentin fiir Freies
Pragen von Papier und Holz — sowohl in
Kursen als auch auf ihrer Homepage www.
falkenburger.de .

An der vhs-FN vermittelt sie die Grund-
techniken ihrer einzigartigen Pragemetho-
de, die sich wie ,,Malen oder Zeichnen mit
Hammer und MeiRel auf Papier und Holz“
vorstellen lasst. Daruber hinaus zeigt sie
vielfaltige Kombinationsmoglichkeiten mit
anderen Kunsttechniken. Die Teilnehmen-
den entdecken dabei neue kreative Aus-
drucksformen durch Pragungen und fin-
den individuelle Wege, ihre eigene Kunst
weiterzuentwickeln.

\\\
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Beispielen, wie vielfaltig Pragungen einge-
setzt werden kénnen, und erldutert Schritt
fir Schritt deren Umsetzung: von einzelnen
Punkten und Linien bis hin zu Flachen, Mus-
tern und Strukturen. Kursinhalte: = Mehr
im Web

Weitere Infos zu Freiem Kunstpragen, Pra-
gearbeiten und Onlineshop unter www.fal-
kenburger.de

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Fr., 10.10.25, 10:00-17:00 Uhr

1 Termin (8,33 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 106,60 €,

inkl. 15,00 € Materialkosten

Belegung: 6-10

MB4211
Prégen auf Papier

und Holz

Katja Falkenburger

Freies Pragen ist wie malen mit Hammer
und feinen Meieln — ganz ohne Schablo-
nen. Entdecke die vielfdltigen Moglichkeiten
von Linien, Konturen, Mustern und Struktu-
ren und das lebendige Spiel von Licht und
Schatten fiir deine Kunstwerke in Papier und
Holz. Im Kurs starten wir mit Ubungen in
Papier, entwickeln Muster, die dann als Kir
auf Holz Gbertragen und mit Farben erganzt
und erweitert werden. Kursinhalte: = Mehr
im Web

Der Workshop ist sowohl fiir Anfanger als
auch fur Fortgeschrittene geeignet. Vor-
kenntnisse sind nicht notwendig.

Die Produkt- und Grafikdesignerin, lllustra-
torin, Schreinermeisterin Katja Falkenbur-
ger hat die Grundlagen zum freien Pragen
von Papier und Holz entwickelt und in ihren
Biichern PAPIER PRAGEN und HOLZ PRAGEN
in zahlreichen Beispielen und lllustrationen
zusammengestellt.

Weitere Infos zu Freiem Kunstpragen, Pra-
gearbeiten und Onlineshop unter www.fal-
kenburger.de

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Fr., 05.12.25, 10:00-17:00 Uhr

1 Termin (8,33 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 119,10 €,

inkl. 25,00 € Materialkosten

Belegung: 6-12

Kiinstlerbedarf
&

Bastelartikel

Grossmann
-]

Fritz Grossmann KG | Uritermderact
Tannenburgstn, 19 | BE0SE Fricdrichsafen
TO7541 6335-C | gresemann-Fn.ds

MB4212
Arbeitskreis Zeichnen und

Malen

Du malst schon ldanger und suchst kreative
Impulse und Austausch auf Augenhéhe? In
diesem offenen Arbeitskreis triffst du ande-
re fortgeschrittene Hobbymaler, um ge-
meinsam zu arbeiten, Ideen zu teilen und
dich kuinstlerisch weiterzuentwickeln.

Ohne Dozent, aber mit viel Raum fiir eigene
Projekte und gegenseitige Inspiration tref-
fen wir uns regelmafig zum Malen — bei gu-
tem Wetter auch draufen in der Natur. Ob
neue Techniken, spannende Motive oder
einfach Freude am kreativen Tun: Hier fin-
dest du Gleichgesinnte, mit denen du deine
Leidenschaft teilst und weiterwachsen
kannst.

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Di., 23.09.25, 17:00-18:30 Uhr

12 Abende (24 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 43,20 €

Belegung: 4-10

Kultur und Gestalten @_

Nahen & Kreatives
mit Wolle

MB4230
vhs-Nahclub fiir Jugendliche

ab 10 Jahre

Aliya Kuvatova, Dipl. Modedesignerin

Du mochtest nahen lernen und dabei gleich
etwas Schones selbst machen? In diesem
Kurs lernst du den Umgang mit der Nahma-
schine und wichtige Grundlagen wie Zu-
schneiden, Stecken und Biigeln — Schritt fur
Schritt und ganz praktisch.

Damit der Spal} nicht zu kurz kommt, setzt
du das Gelernte direkt um: Ob Kuscheltier,
Tasche, Rock oder Pullover — du néhst dein
eigenes Projekt nach einem einfachen
Schnittmuster. Eigene Ideen und Schnitt-
muster kannst du gerne mitbringen! So ent-
steht mit jeder Naht etwas Einzigartiges —
und du wirst staunen, was du schon bald
alles selbst machen kannst.

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Fr., 26.09.25, 16:30-19:00 Uhr
Fr.,17.10.25, 16:30-19:00 Uhr

Fr.,21.11.25, 16:30-19:00 Uhr

Fr., 12.12.25, 16:30-19:00 Uhr

Fr., 23.01.26, 16:30-19:00 Uhr

5 Nachmittage (16,67 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 113,40 €

ermdpigter Kinder-/Schiilerpreis

Belegung: 5-6

MB4231
Nahkurs basic - ein Kurs nur fir
Anfanger
Silvia Schiliro

Du willst Nahen zu deinem neuen Hobby
machen, hast aber noch keine Vorkenntnis-
se? In diesem Anfangerkurs lernst du den
sicheren Umgang mit der Ndahmaschine —

Schritt fir Schritt und begleitet von einer
erfahrenen Schneidermeisterin.

Von einfachen Anderungen bis hin zur ers-
ten eigenen Mode bekommst du viele Tipps
rund ums MaRnehmen, Zuschneiden und
Passform. Du erfdhrst, worauf es bei den
Grundlagen ankommt, und kannst direkt
erste kleine Projekte umsetzen. So entwi-
ckelst du ein Gefuhl fur Stoff, Technik und
Design — und legst den perfekten Start fur
dein neues kreatives Hobby hin!

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:45-21:00 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 108,00 €

Belegung: 6-8

MB4232
N&ahkurs basic - ein Kurs nur fiir
Anfanger

Silvia Schiliro

Siehe Kurs-Nr. MB4231

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Mo., 10.11.25, 18:45-21:00 Uhr
6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 108,00 €

Belegung: 6-8

MB4233
Nahwerkstatt

Silvia Schiliro

Du ndhst gerne und mochtest dein eigenes
Kleidungsstiick oder Accessoire verwirkli-
chen? In diesem Kurs hast du die Moglich-
keit, dein ganz persénliches Nahprojekt um-
zusetzen —egal ob Rock, Kleid, Hemd, Tasche
oder Kissenbezug.

Wichtig ist, dass du dein Projekt passend zu
deinen Fahigkeiten auswahlst. Du wirst indi-
viduell begleitet und bekommst Unterstit-
zung bei allen Schritten — vom Zuschnitt bis
zum letzten Stich. Voraussetzung: Du hast zu

,,',HM,HMHHHHHHHHHHH

Kunst und Kreativitat an der vhs-FN

. ael]
Im April 2025 sind die Kurse des neuen K-
Studios gestartet, in dem ganz Kleine (3-5
Jahre), Kinder, Jugendliche und Erwachse-
ne in intensiven und inhaltlich struktu-
rierten Kursen akademische kinstleri-
sche Grundlagen (Zeichnung, Grafik,
Malerei, Komposition...) erlernen und in
Kombination mit kreativem Denken be-
eindruckende Werke entstehen lassen.
Geleitet werden die Kurse von Kateryna
Kapustina, von Beruf Grafikdesignerin
und Lehrerin. Sie hat 2003 die Charkiw
Staatliche Akademie fiir Design und Kunst
abgeschlossen und kann in ihren Unter-

richt Gber 25 Jahre berufliche Erfahrung
als Designerin und Art-Direktorin einflie-
Ren lassen.

Das genaue Kursangebot
finden Sie unter
https://vhs.link/vhskstudio

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 71




Hause eine Ndhmaschine, um zwischen den
Terminen weiterarbeiten zu kénnen. Lass
deiner Kreativitat freien Lauf und nah dir
dein ganz personliches Lieblingsstiick!

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:30-20:45 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 108,00 €

Belegung: 5-7

MB4234
Nahwerkstatt

Silvia Schiliro

Siehe Kurs-Nr. MB4233

Bitte mitbringen: sieche Web

Beginn: Mi., 12.11.25, 18:30-20:45 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 108,00 €

Belegung: 5-7

MB4240
Mandu-Bag

Emi Hedtstiick-Mitsunaga

Du liebst Handarbeit und suchst nach einem
neuen Trendprojekt? In diesem Kurs lernst
du, wie du einen stylischen Mandu Bag mit
Chunky Yarn ganz ohne Hakelnadel — nur mit
deinen Handen — anfertigst. Einfach, kreativ
und super entspannend!

Der Mandu Bag erinnert mit seiner weichen,
runden Form an die koreanische Teigtasche
»Mandu” und ist ein echter Hingucker.
Schritt fiir Schritt zeige ich dir, wie du das
voluminése Garn geschickt verarbeitest und
dabei ein individuelles Accessoire kreierst.
Ideal fiir Einsteiger — und perfekt, um Hand-
arbeit mal ganz neu zu erleben!

Termin: Sa., 25.10.25, 10:00-11:15 Uhr

1 Termin (1,67 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 30,00 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 6-8

_@ Kultur und Gestalten

Topfern

Fotografie

MB4245

Tonwerkstatt

Angelika Stark, Keramikerin, Kunstthera-
peutin

Entdecke deinen kreativen Ausdruck in un-
serem Keramikkurs! Unter individueller Be-
gleitung lernst du, eigene Ideen umzusetzen
— von GebrauchsgefalRen bis zu figirlichen
Arbeiten. Die Kursleiterin zeigt dir bewahrte
Techniken und inspiriert mit Beispielen aus
alten Kulturen und moderner Keramik. Am
Ende glasiert jeder sein Werk selbst. Perfekt
fir Anfanger und Fortgeschrittene, die ihre
Fahigkeiten vertiefen mochten. Tauche ein
in die Welt der Keramik und schaffe einzig-
artige, personliche Kunstwerke! Die ent-
standenen Werke werden am Ende eigen-
handig glasiert.

Bitte mitbringen: Schiirze oder unempfind-
licher Kleidung.

Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-20:15 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 179,20 €, inkl. Brennkosten, zzgl.
Materialkosten nach Verbrauch

Belegung: 5-6

Bildhauerei

MB4251
Bildhauerei fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Waltraud Spdth, Bildhauerin

Du willst mit deinen eigenen Handen etwas
Einzigartiges aus Holz erschaffen? In diesem
Semester dreht sich alles um das Arbeiten
mit Holz — du gestaltest dein personliches
Kunstwerk und wirst dabei intensiv individu-
ell betreut.

Ob du schon eine konkrete Idee hast oder
noch nach Inspiration suchst — gemeinsam
mit der Kursleiterin findest du dein Thema.
Von der ersten Skizze bis zur handwerkli-
chen Umsetzung wirst du Schritt fir Schritt
begleitet. Du lernst, wie du deine Entwiirfe
in eine bildhauerische Form bringst, und
entwickelst dabei nicht nur deine Technik,
sondern auch deine kreative Ausdrucks-
kraft.

Beginn: Mo., 22.09.25, 19:00-21:15 Uhr

12 Abende (36 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 239,40 €, zzgl. Materialkosten
Belegung: 8-10

Geschenktipp:
vhs-Gutschein
Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
fur unsere Kurse oder tber einen bestimm-

ten Betrag — das ideale Geschenk fir jeden
Geldbeutel.

72 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

MB4301
Fotowissen und -praxis

firr Einsteiger mit

Grundkenntnissen

Axel Kottal

Du hast bereits erste Erfahrungen mit der
Fotografie gesammelt und mochtest jetzt
den nachsten Schritt machen? In diesem
Kurs vertiefen wir gemeinsam dein Wissen
und arbeiten ganz praktisch daran, bessere
Fotos zu machen. In entspannter Atmospha-
re lernst du, wie du typische Fehler vermei-
dest, deine Kamera gezielt einsetzt und mit
der richtigen Technik beeindruckende Er-
gebnisse erzielst.

Auch Smartphone-Fotograf*innen, die bis-
her mit dem Handy gute Bilder gemacht ha-
ben und nun mit einer ,richtigen” Kamera
noch mehr aus ihren Motiven herausholen
mochten, sind herzlich willkommen!
Beginn: Di. und Sa., 07.10.25,

19:00-20:30 Uhr

5 Termine (12 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 71,60 €, inkl. Skript

Belegung: 7-12

MB4302
Fotoworkshop Makro-

fotografie im Herbst

Axel Kottal

Der Herbst steckt voller faszinierender Foto-
motive — nicht nur mit leuchtendem Laub
und nebelverhangenen Landschaften, son-
dern vor allem im Detail: Pilze, filigrane Spin-
nennetze, Tautropfen oder kunstvoll ver-
welkte Pflanzen bieten im besonderen Licht
dieser Jahreszeit eindrucksvolle Moglichkei-
ten fir kreative Nahaufnahmen.

In diesem Workshop tauchen wir ein in die
Welt der kleinen Dinge und entdecken ge-
meinsam die Schonheit des Herbstes aus
nachster Nahe. Du erhaltst praktische Tipps
zur Motivsuche, Bildgestaltung und Technik,
um die Besonderheiten der Makrofotogra-
fie gekonnt umzusetzen.

Bitte bring eine Kamera mit, die fiir Nahauf-
nahmen geeignet ist — ein Makroobjektiv ist
ideal, aber kein Muss. Ein Stativ ist empfeh-
lenswert. Denk an wetterfeste Kleidung und
Schuhe, die auch mal schmutzig werden
dirfen — wir werden drauBen unterwegs
sein. Bei Fragen im Vorfeld kannst du dich
gerne jederzeit melden!

Beginn: Sa., 08.11.25, 14:00-16:00 Uhr

Di., 11.11.25, 19:00-20:30 Uhr

2 Termine (4,67 UE), Wochenendseminar
Ort: Parkplatz am Busbahnhof in Witten-
hofen

Kosten: 27,10 €

Belegung: 7-12

MB4303
Blaue Stunde am Fahrhafen
Friedrichshafen

Axel Kottal

Die ,Blaue Stunde” — der stimmungsvolle
Zeitraum direkt nach Sonnenuntergang —
taucht den Himmel und die Umgebung in
faszinierende Farben zwischen Blau, Violett
und Gold. Diese besondere Lichtstimmung
bietet eine wunderbare Gelegenheit fiir ein-
drucksvolle Fotos, die mit der richtigen
Technik gelingen.

In diesem Workshop erfahrst du, worauf es
bei Aufnahmen in der Dammerung an-
kommt: Welche Einstellungen nétig sind,
wie du Verwacklungen vermeidest und wie
du mit einfachen Mitteln das Beste aus dei-
ner Kamera herausholst. Gemeinsam setzen
wir das Gelernte direkt vor Ort am Fahrha-
fen um. Treffpunkt: 16:30 Uhr an der Kata-
maran-Anlegestelle in Friedrichshafen (Son-
nenuntergang ist um 16:53 Uhr)

Bitte mitbringen: Kamera (mit manuellen
Einstellungsmoglichkeiten von Vorteil),
Stativ, Kabel- oder Fernausloser (alternativ
App fiirs Smartphone), voll geladener Akku
(am besten Ersatzakku mitbringen), warme
Kleidung — es kann schnell kiihl werden
Beginn: Di., 20.01.26, 18:00-21:00 Uhr

Di., 03.02.26, 18:30-20:00 Uhr

2 Termine (6 UE)

Kultur und Gestalten @_

Ort: Treffpunkt Katamaran-Anlegeplatz
Friedrichshafen
Kosten: 34,80 €
Belegung: 7-12

MB4304

Grundkurs Fotografie
Kleingruppenkurs

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Dieser Grundkurs beginnt mit der Frage
,was ist eine Kamera?“ und behandelt alle
Themen wie Zeit, Blende, Brennweite, 1SO
und vieles mehr. Nach zwei Unterrichtsein-
heiten Theorie folgen zwei Praxiseinheiten,
um so das Gelernte auch in die Umsetzung
zu bringen. Der Kurs ist ganz bewusst in klei-
ne Einheiten aufgeteilt, damit die einzelnen
Themen sich setzen kdnnen und Sie Zeit ha-
ben, auszuprobieren und Fragen zu stellen.
Nach dem Kurs sind Sie in der Lage, in den
meisten Alltagssituationen mit der Kamera
souveran umzugehen und mit Freude zu fo-
tografieren.

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit
vollgeladenem Akku, Stativ

Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-19:30 Uhr

Do., 25.09.25, 18:00-19:30 Uhr

Sa., 27.09.25, 11:00-12:30 Uhr

Di., 30.09.25, 18:00-19:30 Uhr

Sa., 04.10.25, 11:00-12:30 Uhr

Do., 09.10.25, 18:00-19:30 Uhr

mein

cewre fotobuch

6 Termine (12 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 199,80 €

Belegung: 3-5

MB4305

Das inszenierte Portrat

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene,
die sich bereits mit dem Thema Portréat aus-
einandergesetzt haben oder an diejenigen,
die keine fotografische Herausforderung
scheuen. Das Portrat ist zundchst das au-
thentische Abbild einer Person, einfach,
schlicht, wiedererkennbar.

Jetzt wollen wir das erweitern und dem Por-
tratierten eine Rolle geben, die er in einer
ausgewahlten Umgebung, in passender Klei-
dung, mit Make-up, Accessoires und Requi-
siten, mit Hilfe von atmosphérischem Licht
eindrucksvoll darstellen kann. So wird z.B.
aus dem gediegenen Richard Rick, ein Saxo-
phonspieler mit Dreitagebart in einer ver-
rauchten Bar...

lhren Ideen und Vorstellungen sind (fast)
keine Grenzen gesetzt, Kreativitdt ist ge-
fragt. Freuen Sie sich auf einen spannenden
Kurs, der lhnen eine neue Sichtweise auf das
Portrat vermitteln wird.

Bitte mitbringen: siehe web

Beginn: Mi., 01.10.25, 18:00-20:15 Uhr

Mi., 08.10.25, 18:00-20:15 Uhr

Sa., 11.10.25, 10:00-12:15 Uhr

Mi., 15.10.25, 18:00-20:15 Uhr

4 Termine (12 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 99,60 €

Belegung: 6-10

MB4306
Weihnachtsfotografie

Hafenweihnacht in Lindau

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Ein abendlicher Spaziergang lber den wun-
derschonen Weihnachtsmarkt in Lindau.
Wir lernen den Umgang mit Zeit, Blende und
I1SO, bei Dunkelheit und heller Weihnachts-

cewe.de

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 73




beleuchtung, sowie Bewegungsunscharfe,
wie gestalten wir Stimmungsaufnahmen
und wie funktioniert abstrakte Fotografie.
Ein Kurs fiir jeden der Lust am Experimentie-
ren hat.

Bitte mitbringen: geladene Akkus mitbrin-
gen (bei Kalte sind die schnell leer), sowie
ein leichtes Stativ.

Beginn: Sa., 13.12.25, 17:00-18:30 Uhr

1 Termin (2 UE)

Ort: Treffpunkt: vor dem Inselbahnhof in
Lindau

Kosten: 17,00 €

Belegung: 7-10

Instrumente
lernen

MB4501
Gitarre: Liedbegleitung

Anfanger

Thomas Budsa, Musiker und Gitarren-
lehrer

Mochtest du Gitarre spielen lernen und Lie-
der begleiten kdnnen? Lerne anhand be-
kannter Lieder, wie du mit einfachen Schlag-
und Zupftechniken offene Akkorde zur
Begleitung spielst. Du brauchst keine Noten-
kenntnisse — der Kurs ist auch fiir Anfanger
ohne Vorkenntnisse geeignet. Wenn du
mochtest, kannst du im Verlauf auch Noten
lernen. So wirst du Schritt fir Schritt siche-
rer im Gitarrespiel und kannst deine Lieb-
lingslieder bald selbst begleiten.

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:00-19:00 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 137,60 €

Belegung: 5-8

()

MB4502
Gitarre: Liedbegleitung

Fortgeschrittene

Thomas Budsa,

Musiker und Gitarrenlehrer

In diesem Kurs erweiterst und verfeinerst
Du Deine Schlag- und Zupfmuster und er-
lernst neue Techniken, z.B. erste Barrégriffe
und Grundlagen des Tabulaturspiels. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginn: Mo., 22.09.25, 19:00-20:00 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 137,60 €

Belegung: 5-8

MB4503

Gitarre: Freies Spiel

Thomas Budisa,

Musiker und Gitarrenlehrer

Liedbegleitung fiir erfahrene Spieler. Bar-
régriffe werden vorausgesetzt. Von einfach
bis schwer, solange es uns SpaRR macht. Fit
bleiben im Gitarrenspiel, gerne auch mit Ge-
sang. Keine Notenkenntnisse erforderlich.
Beginn: Mo., 22.09.25, 20:00-21:00 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 137,60 €

Belegung: 5-8

MB4504
Gitarrenkurs fiir die @

Generation 50+

Thomas Budsa,

Musiker und Gitarrenlehrer

In entspannter Atmosphdre lernen Sie
Schritt fur Schritt einfache Spieltechniken
und Akkorde, die die Grundlage fiir viele
Musikstile bilden. Gemeinsam begleiten wir
bekannte Lieder auf der Gitarre und beant-
worten Fragen zu Instrument, Haltung und
Stimmen der Saiten. Der Kurs ist ideal, um
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das Gitarrespielen in angenehmer Gemein-
schaft zu erlernen und Freude an der Musik
zu erleben. Grundkenntnisse sollten vorhan-
den sein

Beginn: Di., 23.09.25, 10:00-11:00 Uhr

12 Termine (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 137,60 €

Belegung: 5-8

MB4505

Keyboard spielen

Sylvia Beer, Musiklehrerin

Fur alle, die Lust haben, in kleiner Gruppe
Keyboard zu lernen, vorhandene Kenntnisse
aufzufrischen oder Neues dazu zu lernen.
Wer mochte, kann den Schwerpunkt auch
mehr auf die Grundtechnik des reinen Kla-
vierspielens legen.

Teilnehmer ohne eigenes Keyboard haben
die Méglichkeit, bei der Kursleiterin ein Inst-
rument gegen Gebiihr auszuleihen. Das
Leihinstrument steht lhnen dann auch zu-
hause zum Uben zur Verfiigung und Sie brin-
gen es selber jeweils zum Kurs mit. Bitte set-
zen Sie sich in diesem Fall rechtzeitig mit der
Kursleiterin  in  Verbindung (Telefon:
08382/89501).

Beginn: Di., 23.09.25, 17:30-18:30 Uhr

10 Abende (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 158,60 €

Belegung: 4-6

MB4506

Keyboard spielen

Sylvia Beer, Musiklehrerin

Siehe Kurs-Nr. MB4505

Aufgrund derzeit groRBer Nachfrage haben
wir zwei Kurse geplant. Sollten die beiden
Kurse nicht ausreichend voll werden, muss-
ten die Kurse zusammengelegt werden auf
den Kurs um 18:30 Uhr. Ggf. wird die Kurs-
leiterin das mit lhnen am ersten Abend be-
sprechen.

Beginn: Di., 23.09.25, 18:30-19:30 Uhr

10 Abende (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 158,60 €

Belegung: 4-6

Literatur- und
Schreibwerkstatt

MB4601

Kreatives Schreiben I -
Einsteiger

Katharina E. Volk, Schriftstellerin

Sie mochten schreiben, wissen aber nicht,
wie Sie es angehen konnten? Sie haben
Ideen, konnen sie aber nicht umsetzen?
Oder Sie haben - noch - keine Ideen, aber
trotzdem Lust, das Schreiben auszuprobie-
ren? lhre Phantasie wartet so oder so nur
darauf, zum Vorschein kommen zu dirfen!

cragesaion(\J)
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TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft [adt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. .

Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

Neben spielerischen Einstiegsiibungen, die
lhre Kreativitat in Schwung bringen, werden
im Kurs folgende Themen erarbeitet: Positi-
ve und negative Perspektive/Emotionen,
Entwurf einer Figur, Ort und Raum sowie
Dialoggestaltung. = Mehr im Web

Termin: Sa., 27.09.25, 10:00-17:00 Uhr

1 Termin (8 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 74,40 €

Belegung: 4-7

MB4602
Kreatives Schreiben | -

Einsteiger

Katharina E. Volk, Schriftstellerin
Siehe Kurs-Nr. MB4601

Termin: Sa., 08.11.25, 10:00-17:00 Uhr
1 Termin (8 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 74,40 €

Belegung: 4-7

MB4603
Kreatives Schreiben Il -

Schreibwerkstatt

Katharina E. Volk, Schriftstellerin

Im Kurs ,, Kreatives Schreiben |“ wurden Ele-
mente erarbeitet, die einen guten Text u.a.
ausmachen, wie Dialoge, Figuren und leben-
dige Wortwahl. Im Folgekurs kénnen Sie die-
se Elemente weiter umsetzen und ausbau-
en. Inspiriert durch spielerische
Einstiegsiibungen kann jeder Teilnehmer im
Verlauf des Kurses seine eigene Geschichte
schreiben. Die Kursleiterin gibt ein gemein-
sames Thema als Oberbegriff vor fiir alle
die, die noch keine eigene Idee oder noch
kein eigenes Thema gefunden haben, doch
die Freiheit beim Schreiben hat Prioritdt und
lasst jede Art von Geschichte zu. Auch an
eigenen Texten ,aus der Schublade” oder
halbfertigen Ideen kann gearbeitet werden.
Sie profitieren von der unterstiitzenden At-
mosphére einer kreativen Gruppe und vom
hilfreichen Feedback der Kursleiterin. Hin-
weis: Die vorherige Teilnahme am Kurs ,,Kre-
atives Schreiben 1“ ist giinstig, aber keine
unbedingte Voraussetzung.

Termin: Sa., 29.11.25, 10:00-17:00 Uhr

1 Termin (8 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 74,40 €

Belegung: 4-7

Beauty und Outfit

MB4701

Vorher - nachher, ein neuer Typ
Schminkkurs fiir Frauen

Ayhan Hardaldali,

Maskenbildner / Hairstylist / Imagebera-
ter / Business Coach IHK

Frisur und Make-up sollten immer zum Cha-
rakter und Typ der jeweiligen Person pas-
sen. Oft genligt schon eine unpassende Fri-
sur, Haarfarbe oder Brille und ein falsches
Make-up, um lhr AuReres in einem ungiins-
tigen Licht erscheinen zu lassen.

In diesem Kurs lernen Sie von einem profes-
sionellen Imageberater und Visagisten, wie
Sie |hre natirliche Schénheit wirkungsvoll
unterstreichen kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Fotoapparat
Termin: Sa., 25.10.25, 10:00-13:45 Uhr

1 Termin (5 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 96,50 €, inkl. 8,00 € Materialkosten
Belegung: 4-5

d

MB4702
Schluss mit Haare farben! Wie
Sie auch mit Naturhaaren gut

aussehen...

Fir Frauen.

Ayhan Hardaldali,

Maskenbildner / Hairstylist / Imagebera-
ter / Business Coach IHK

Stehen mir graue Haare? Mit dieser Frage
werden die meisten Menschen irgendwann
konfrontiert. Und wer einmal mit dem Far-
ben angefangen hat, kommt kaum wieder
davon los. Die gute Nachricht: Auch ein
grauer Kopf kann sehr attraktiv und sogar
ausgesprochen interessant aussehen! In
diesem Kurs erhalten Sie Tipps, welcher
Haarschnitt, welche Kleidung, welcher
Schmuck und welches Make-up am besten
zu grauem oder graumeliertem Haar pas-
sen. Personliche, individuelle Beratung ,,vor-
her-nachher” wird angeboten!

Bitte mitbringen: Fotoapparat, Schmuck
und Schreibzeug

Termin: Sa., 25.10.25, 13:30-17:15 Uhr

1 Termin (5 UE)

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 75




Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 96,50 €, inkl. 8,00 € Materialkosten
Belegung: 4-5

Weinseminare

MB4801
Weinseminar: Wein verkosten

- verstehen — genieRen

Niko Nimmerrichter,

WSET-Dipl., Weinakademiker

Lust auf ein Glaschen Wein? Aber welches
ist der ,richtige” Wein, warum schmeckt mir
der eine besser, als der andere? Um dem Zu-
fall etwas auf die Spriinge zu verhelfen, ist
ein wenig ,,Know-how“ hilfreich. Dazu ler-
nen Sie an diesem Abend ein Schema ken-
nen, welches die Annaherung an den Wein
erleichtert. Sie erfahren, was die Wahrneh-
mungen von Auge, Nase und Mund bedeu-
ten kénnen und Uben ein wenig, diese in
Worte zu fassen. So beschrieben, kénnen
Sie den Wein fundierter beurteilen und mit
anderen Weinen vergleichen. Die herausfor-
dernde und doch faszinierende Vielfalt von
Rebsorten und Anbaugebieten lasst sich so-
mit besser erschliefen.

Neben der Verkostung haben Sie Gelegen-
heit Wissenswertes aus der Welt des Wei-
nes vom Seminarleiter (Diploma, Lev. 4,
Wine and Spirit Education Trust, London) zu
erfahren. Die Probenkosten sind bereits im
Seminarpreis enthalten.

Termin: Do., 23.10.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 58,20 €

Belegung: 8-12

MB4802
Weinseminar: Deutschland
trifft Osterreich

Niko Nimmerrichter,

WSET-Dipl., Weinakademiker
Uber Trennendes bzw. Verbindendes zwi-
schen den beiden Landern wurde schon viel
mehr oder weniger Ernsthaftes gesagt und
geschrieben. Spannend und genussreich
wird es sein, wenn wir uns dem Thema in Sa-
chen Wein widmen.

Im Seminar wollen wir uns daher beinahe

ausschlieRlich auf den Wein konzentrieren.
Dazu werden wir in sechs bis sieben 2-er-
Flights versuchen Unterschiede und Ge-
meinsames von Weinen einiger wichtiger
Rebsorten herauszufinden.
Zum Verstandnis dienen zusatzlich Erlaute-
rungen zu Herkunftsregion, topografischen
und klimatischen Rahmenbedingungen und
zur Bedeutung der Rebsorten. Erganzend
wirken Hinweise auf die Weinbautradition
und die Weinkultur, die Weinwirtschaft und
natlirlich auf die gesetzlichen Regelungen
zur Qualitatssicherung.

_@ Kultur und Gestalten

Es wird spannend sein, zu welchen Einschat-
zungen und Vorlieben wir an diesem Abend
gelangen.

Die Probenkosten sind im Seminarpreis in-
kludiert.

Termin: Do., 13.11.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 88,20 €

Belegung: 8-12

MB4803

Bodensee-Weinprobe

Markus Hegemann

Erleben Sie Deutsche Bodensee-Weine und
Weinglter vom Bayrischen Bodensee bis
zum Untersee - Insel Reichenau. Die ,jungen
Wilden” vom Weindorf Nonnenhorn, die
Wiege des deutschen Spatburgunders
Meersburg, Biowein von der Insel Reichen-
au und ein tolles Projekt ,Zwei Winzer - ein
Weingut” mit den steilsten Lagen im Rhein-
tal. Interesse geweckt? Dann freuen Sie sich
auf zweieinhalb Stunden mit Secco und Wei-
nen von der Bodenseeregion!

Termin: Mi., 08.10.25, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 29,80 €, inkl. Probenkosten
Belegung: 8-12

MB4804
Die Siidliche WeinstraRe

Markus Hegemann

Die Sudlich WeinstraRBe beginnt am Deut-
schen Weintor in Schweigen-Rechtenbach
und endet im Norden bei Maikammer. Ne-
ben den touristischen Highlights, wie das
Deutsche Weintor, Burgen (Reichsburg Tri-
fels), Schléssern (Burg Landeck) und vielen
mebhr, ist es ein Paradies fir Weinkenner
(z.B. Friedrich Becker, Okonomierat Rebholz,
Dr. Wehrheim etc). Wenn Sie Lust haben,
kommen Sie mit auf eine zweieinhalbstiindi-
ge Weinreise entlang der 50 km langen Stid-
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lichen Weinstrasse. Es werden verkostet ein
Cremant, zwei WeiRweine und zwei Rotwei-
ne.

Termin: Di., 25.11.25, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 29,80 €, inkl. Probenkosten
Belegung: 8-12

MB4805

Frankische Weinprobe

Markus Hegemann

Das Markenzeichen der frankischen Wein-
kultur ist der Boxbeutel und der Silvaner.
Das dies nicht Alles ist, was frankischen
Wein und Franken zu bieten hat, konnen sie
in zweieinhalb Stunden bei der frankischen
Weinprobe erfahren. Bei Brot und franki-
schen Wurstspezialitdten probieren wir ei-
nen Silvaner-Sekt, drei WeiBweine und ei-
nen Rotwein!

Termin: Do., 05.02.26, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 29,80 €, inkl. Probenkosten
Belegung: 8-12

Barista-Seminare

MB4806

Barista Basic
Fabian Ernst

Sie liebdaugeln mit dem Kauf einer Siebtra-
germaschine und mochten vorab einmal sel-
ber ausprobieren, ob der erste Espresso und
Cappuccino gelingen kann?

Sie haben bereits eine Siebtragermaschine
Zuhause und sind mit dem Resultat nicht zu-
frieden? Oder mdchten Sie einfach Ihr Kaf-
feewissen erweitern und endlich all Ihre
Fragen stellen?

In diesem Einsteigerseminar lernen kiinftige
Barista das Ganze Basiswissen rund um den
perfekten Kaffee.

Vom Rohkaffee zur gerosteten Bohne:

Das Seminar beinhaltet die Basics zu den
unterschiedlichen Kaffeesorten, den ver-
schiedenen Siebtragermaschinen und wel-
che Espressomiihle sich fiir lhre Anspriiche
am besten eignen.

Im Praxisteil erfahren Sie, wie Sie die Mihle
und die Maschine ordnungsgemal} einstel-
len und diese richtig verwenden.

Um langfristig Freude an einer Siebtrager-
maschine zu haben, darf der Umgang mit
richtiger Pflege natirlich auch nicht fehlen.
AuBerdem weihe ich Sie in die Geheimnisse
der Espresso-Zubereitung ein - Wir lernen
gemeinsam, wie Sie lhre Lieblings-Kaffee-
spezialitat zubereiten.

Egal ob Ristretto, Espresso, Americano oder
Cappuccino: mit den Tipps und Tricks rund
ums Milchschdumen servieren Sie lhren
Gasten bald die tollsten Kaffeekreationen!
Termin: Do., 13.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 129,00 €

Belegung: 5-8

MB4807
Espresso intensiv

Fabian Ernst

Nach dem Einstieg in die Siebtragermaschi-
nenwelt mochten Sie lhr Kdnnen verbessern
und tiefer in die ,Kaffee-Materie” einstei-
gen?

Das Fortgeschrittene Kaffee-Wissen um-
fasst nicht nur die unterschiedliche Ge-
schmacksnuancen von Arabica und Robus-
ta, sondern auch die verschiedene
Rostgrade und welche Merkmale hochwer-
tigen Kaffee auszeichnet.

Dazu verkosten wir 3 sortenreine Kaffees
und 2 Mischungen. Wir testen unterschied-
liche Briuhzeiten bei unterschiedlichen
Mahlgraden und bestimmen den perfekten
,Brew Ratio” um die verschiedenen Kaffee-
aromen zu bestimmen. Als Highlight des Se-
minars schliipfen Sie in die Rolle des Rost-
meisters und kreieren lhre eigene
Kaffeemischung ganz nach lhren Vorlieben!
Hilfreiche Tipps zu den Reinigungs- und
Wartungsarbeiten an Ihrer Maschine spie-
geln ebenfalls einen wichtigen Bestandteil
des Intensiv-Seminars wider.

0 Versand von
Programmbheften
Mochten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

Ihnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit |hrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541 203-53434.

Kultur und Gestalten @_

Dabei beleuchten wir vor Allem das Thema
Dichtungen, Ausbau und Reinigung der in
der Mihle enthaltenen Mahlscheiben.
Termin: Fr., 14.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 129,00 €

Belegung: 5-8

MB4808
Milchseminar Latte Art

Fabian Ernst

Ob Herz, Tulpe oder Schwan — all diese tol-
len Bilder haben eines gemeinsam:

Der perfekte Milchschaum!

Auf dem Weg dorthin, hilft nur praktisches
Uben unter professioneller Anleitung.

Der Kurs beinhaltet auBerdem einen kurzen
Abstecher zu den Kaffee- und Espresso
Grundlagen.

Dieses Seminar eignet sich besonders fir
Teilnehmer, die bereits liber erste Erfahrun-
gen und Basics verfligen.

Wir probieren verschiedene Milchalternati-
ven, liben praktisch an verschiedenen Sieb-
tragermaschinen und mit welcher GiefStech-
nik Sie lhrem Lieblingsmotiv ein Stlick
naherkommen!

AuBerdem erlernen Sie das Know-how, wie
man die hochwertigen Miihlen und Siebtra-
germaschinen reinigt.

Die regelmaRige Pflege gewahrleistet nicht
nur die Grundlage fiir ein gelungenes Motiv,
sondern auch die Langlebigkeit und Freude
an Ihrer Maschine.

Sie haben noch keine Erfahrungen an der
Siebtragermaschine sammeln kénnen? Kein
Problem! Dann schauen Sie doch erst einmal
bei unserem Barista Basic Seminar vorbei.
Keine Sorge — auch dort kommt das Thema
Latte Art nicht zu kurz!

Termin: Sa., 15.11.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 129,00 €

Belegung: 5-8

Kochen

Kochkurs fiir Kinder

MB4815
Sushi-Kurs fiir Kinder
(8 - 12 Jahre)

Emi Hedtstiick-Mitsunaga

Entdecke die spannende Welt der japani-
schen Kiiche in unserem Sushikurs fiir Kin-
der! In diesem Kurs lernen die kleinen Kii-
chenchefs, wie man einfache, leckere
Sushi-Rollen und warmende Misosuppe
selbst zubereitet. Gemeinsam erkunden wir
die faszinierende Kultur Japans und haben
dabei jede Menge SpaB beim Zubereiten
und Ausprobieren. Am Ende diirfen alle Teil-

o Bei Kochkursen
aufgepasst:

Bei Kochkursen ist eine Abmeldung in
kirzerer Frist als 4 Werktage nicht mog-
lich. Bei Nichtteilnahme missen auch die
Kosten fiir Lebensmittel bezahlt werden!

Bringen Sie zum Kurs gerne eine Schiirze
und eventuell Aufbewahrungsboxen fir
die zubereiteten Leckereien mit.

nehmer ihr selbstgemachtes Sushi und die
Suppe natirlich auch gemeinsam genieRRen
— das wird bestimmt allen schmecken! Mel-
de dein Kind jetzt an und lass es in eine Welt
voller Geschmack, Kreativitat und SpaR ein-
tauchen!

Termin: Sa., 22.11.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 28,00 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 6-8

Internationale Kiiche

MB4816
Kochen wie bei der italieni-

schen Nonna

Eine kulinarische Reise durch Geschmack
und Tradition Italiens

Aurora Paragano

Tauche ein in die Welt der echten italieni-
schen Kiiche — so, wie sie seit Generationen
von italienischen Omas (die ,,Nonna“) wei-
tergegeben wird. In unserem Kochkurs ko-
chen wir nach alten Familienrezepten, mit
wenigen, sorgfaltig ausgewadhlten Gewdr-
zen — daftir mit umso frischeren, hochwerti-
gen Zutaten. Lerne, wie man mit Liebe und
einfachen Mitteln Gerichte zaubert, die
Herz und Seele warmen - ganz ohne
Schnickschnack, aber mit ganz viel Ge-
schmack. Jede Session ist mehr als nur Ko-
chen — es ist eine kulinarische Reise durch
Italien, bei der Tradition, Kultur und Genuss
Hand in Hand gehen.

Buon appetito — wir freuen uns auf dich!
Beginn: Mo., 10.11.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 60,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4817

Tiirkische Kiiche

Hatice Ozkurt

Die turkische Kiiche hat eine lange Ge-
schichte und stellt eine Weiterentwicklung
der urspriinglichen nomadischen Kochtra-
dition der Turkvolker durch Vermischung
mit der indischen, persischen, arabischen
sowie den Kochtraditionen der Volker des
Mittelmeerraums und des Kaukasus dar.

— Mehr im Web

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 77




Beginn: Mo., 13.10.25, 18:00-21:00 Uhr
Mo., 20.10.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 60,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

Geschenktipp:
vhs-Gutschein
Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
fur unsere Kurse oder ber einen bestimm-

ten Betrag — das ideale Geschenk fiir jeden
Geldbeutel.

MB4818
“Mama Afrika” - Afrikanische

Kiiche

Sara Mateus, Kéchin

Afrikanische Menschen leben afrikanisch -
das heiBt, ein Leben mit Rhythmen und Ri-
tualen und voller Warme. Mit einer Kiche,
in der sich die bunte Farbe und der Ge-
schmack in der Andersartigkeit des Mutter-
kontinents dieser Erde spiegeln. Ein- und
Abtauchen in diese Welt konnen Sie in unse-
rem neuen Kochkurs mit ,,Mama Afrika“”. Ge-
nieBen Sie in vollen Zugen afrikanisch-kuli-
narische Traditionen.

Bitte eine Schiirze, Restebehilter und ein
Getrank mitbringen.

Beginn: Do., 06.11.25, 18:00-21:00 Uhr
Fr.,07.11.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 66,40 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

-® Kultur und Gestalten

MB4819

Orientalische Kiiche

Sara Mateus, Kéchin

Tauche ein in die faszinierende Welt der ori-
entalischen Aromen! Die Vielfalt verschie-
dener Kulturen und das gemeinsame Mitei-
nandersind dieSeele einerguten Kiiche—und
genau das mochten wir bei diesem Kurs er-
leben. Beim Kochen ist es besonders wich-
tig, den Gerichten Zeit zu geben, damit sich
alle Zutaten und Gewdiirze harmonisch ver-
binden und ihre volle Geschmackskraft ent-
falten. Gemeinsam entdecken wir die Ge-
heimnisse der orientalischen Kochkunst,
lassen unserer Kreativitat freien Lauf und
bereiten kostliche Gerichte zu, die wir an-
schlieBend gemeinsam genieRen.

Bitte bring deine Lieblingsschiirze, eine To-
Go-Box fiir librig gebliebenes Essen und
etwas zum Trinken mit.

Beginn: Do., 04.12.25, 18:00-21:00 Uhr
Fr.,05.12.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 66,40 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4820
Kreativ Kochen mit Mama
Afrika

Sara Mateus, Kéchin

In Afrika sind Kreativitat, Improvisation und
Nachhaltigkeit beim Kochen tagliche Beglei-
ter.

Sara — aufgewachsen in Angola-Luanda -
maochte lhnen zeigen, wie Sie beim Kochen
afrikanischer Gerichte in jedem Schritt des
Prozesses kreative und nachhaltige Ent-
scheidungen treffen kdnnen — sei es mit afri-
kanischen oder regionalen Zutaten und den
richtigen, selbstgemachten  Gewiirzmi-
schungen.

Vom Einkauf nachhaltiger Zutaten bis zur
Reduzierung von Lebensmittelabfillen beim
Kochen gibt es viele Moglichkeiten, lhren
,Food-Footprint” zu verringern und lhre Le-
bensmittel optimal zu nutzen. Erleben Sie
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kostliche Gerichte, sparen Sie Geld und tref-
fen Sie Entscheidungen, die gut fiir die Um-
welt, Tiere und Menschen sind — mit der
mobilen Kochin ,,Mama Afrika“.

Sara Mateus ,,Mama Afrika“ lernte Kochen
von ihrer Mutter in Angola und machte in
Deutschland ihre Ausbildung zur Kochin.
Bitte eine Schiirze, Restebehalter und ein
Getrank mitbringen.

Beginn: Do., 22.01.26, 18:00-21:00 Uhr

Fr., 23.01.26, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 66,40 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4821

Indischer Kochkurs mit Fleisch
Litty Chirayil

Waren Sie schon immer fasziniert von indi-
schen Gewdrzen? In diesem Kurs kdnnen Sie
einige davon kennen lernen und erfahren,
wie man sie kombiniert und beim Kochen
verwendet. Wir werden ein kostliches
Fleischgericht mit aromatischem Reis zube-
reiten. Weitere Beilagen, auch Gemiise, und
ein Nachtisch runden das Menii ab.

Termin: Fr., 21.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 30,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 15,00 €)

Belegung: 8-12

MB4822

Indischer Kochkurs vegetarisch
Litty Chirayil

Entdecken Sie die unvergleichlichen Aromen
eines vegetarischen Menis! Wir bereiten
einfache indische vegetarische Rezepte zu,
mit Linsen und verschiedenen Gemusen,
und dazu Reis, Fladenbrot und einen Nach-
tisch.

Beginn: Fr., 28.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 30,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 15,00 €)

Belegung: 8-12

MB4823
Ayurvedisch - vegane @

Kiiche mal anders

Lalani Wallagodage, Hotelfachfrau

In diesem Kochkurs werden ausschlieBlich
vegane Gerichte nach ayurvedischen Grund-
satzen zubereitet. Zudem erhalten Sie eine
Einfihrung in die alte ayurvedische Lehre,
die in Sri Lanka ihre Heimat hat. Die Dozen-
tin ist in Sri Lanka geboren und aufgewach-
sen und wird Sie mitnehmen auf eine kulina-
rische Reise mit exotischen Gerichten.
Freuen Sie sich auf einen Kochkurs der be-
sonderen Art, der lhnen sowohl die srilanki-
sche Kiiche als auch die authentische ayur-
vedische Lehre ndherbringen wird.

Beginn: Mi., 08.10.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 63,00 €, inkl. Skript, zzgl. Lebens-
mittelkosten

Belegung: 8-12

MB4824
Ayurvedische Krauter und Ge-

wiirze aus Sri Lanka

Lalani Wallagodage, Hotelfachfrau
Ayurveda ist die traditionelle Heilkunst, die
bis heute in Sri Lanka praktiziert wird.
Grundpfeiler dieser alten Medizin sind die
Krauter und Gewlirze, die bei der Bereitung
der ayurvedischen Speisen verwendet wer-
den. An diesem Abend erhalten sie eine Ein-
fihrung zu den wichtigsten Krautern und
Gewdirzen, die in der ayurvedischen Lehre
verwendet werden.

Um dies auch praktisch erfahrbar zu ma-
chen, kochen wir zusammen ein kleines
Menii, bei dem wir einige der Gewdirz- und
Heilkrdauter verwenden. Weiterhin wird in
dem Kurs die Zubereitung unterschiedlicher
Tees gezeigt, die das Wohlempfinden for-
dern sollen.

Die Dozentin stammt aus Sir Lanka und ist
mit den authentischen Krautern und Gewdir-
ze des Landes eng verbunden. Sie ist ausge-
bildete Hotelfachfrau und gibt schon meh-
rere Jahre erfolgreich Kochkurse bei der
VHS Friedrichshafen. Gehen sie auf eine
exotische Reise mit der Dozentin und lassen
sie sich die Welt der ayurvedischen Krauter
und Gewiirze ndherbringen. Ayubowan!
(traditionelle  singalesische  BegriiBung,
Ubersetzet ,Langes Leben”!)

Termin: Fr., 12.12.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 33,00 €, inkl. Skript, zzgl. Lebens-
mittelkosten

Belegung: 8-12

MB4825
Ayurvedische Kiiche aus Sri

Lanka

Lalani Wallagodage, Hotelfachfrau

Sri Lanka, die Perle des Indischen Ozeans, ist
nicht nur bekannt durch Palmen, Sonne,
weille Sandstrande und seinen sehr guten
Tee. Es ist auch Heimat einer sehr traditio-
nellen Kiiche, in die ayurvedische Grundsat-
ze mit einflieRen. Essen ist Medizin, sagt die
alte ayurvedische Lehre und dieser Grund-
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satz wird bis heute auf Sri Lanka praktiziert.
In diesem Kurs werden Sie in die Geheimnis-
se der klassischen srilankischen Kochkunst
eingeflihrt und Sie erhalten eine Einfliihrung
liber Ayurveda. = Mehr im Web

Beginn: Fr., 09.01.26, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 63,00 €, inkl. Skript, zzgl. Lebens-
mittelkosten

Belegung: 8-12

MB4826

Indonesische Kiiche

Anky Padmadinata

Indonesien ist ein Archipel, der aus 17.000
Inseln besteht. Darin leben 1300 unter-
schiedliche ethnische Gruppen, die zur Viel-
falt der indonesischen Kultur beitragen -
auch was das Kochen betrifft. Die
indonesische Kiiche bevorzugt die frischen
Zutaten, die regional angeboten werden
und exotische Gewlirze, u.a. Galgant, Zitro-
nengras, Tamarinde, Kemiri-Nusse, Kaffirli-
mettenblatter. Wir werden in diesem Koch-
kurs Gerichte aus verschiedenen Regionen
Indonesiens zubereiten - dieses Mal aus
West Java, aus der ethnischen Gruppe Sun-
danese

Termin: Di., 30.09.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 30,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4827

Vegane Kiiche aus Indonesien
Anky Padmadinata

Auch die Vegane Kiiche hat in Indonesien
eine lange Tradition. Entdecken Sie in die-
sem Kochkurs die authentischen veganen
Gerichte Indonesiens und lernen Sie die viel-
faltige Kiche unterschiedlicher Regionen
Indonesiens ganz ohne Fleisch und tierische
Produkte kennen. Gemeinsam bereiten wir
ein mehrgangiges Meni mit frischem Ge-
mise, Jackfrucht, Tofu oder Tempe (Vega-
nes Sojaprodukt) und frischen Gewirzen
wie Galgant, Zitronengras, Tamarinde, Kemi-
ri-Noten, Zitronenblatt und Chili. Lassen Sie
sich Uberraschen, wie einfach und lecker
vegane Gerichte sein kdnnen.

Termin: Mi., 01.10.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 30,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

Bei Kochkursen
aufgepasst:

Bei Kochkursen ist eine Abmeldung in
kiirzerer Frist als 4 Werktage nicht moglich.
Bei Nichtteilnahme missen auch die Kosten fiir Lebensmittel

bezahlt werden!

Bringen Sie zum Kurs gerne eine Schiirze und eventuell Aufbewah-
rungsboxen fur die zubereiteten Leckereien mit.

MB4828

Sushi

Yen-Hung Fang

Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkalte-
tem mit Essig gewirztem Reis, der mit ro-
hem, gekochtem oder mariniertem Fisch,
Shrimps, Gemuse oder Ei gefiillt oder belegt
ist. Sushi isst man in Japan als Snack, als Vor-
speise oder als Hauptgericht und es wird in
den unterschiedlichsten Varianten serviert.
— Mehr im Web

Beginn: Di., 14.10.25, 17:30-21:00 Uhr

1 Abend (4,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 53,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4828A

Sushi

Yen-Hung Fang

Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkalte-
tem mit Essig gewiirztem Reis, der mit ro-
hem, gekochtem oder mariniertem Fisch,
Shrimps, Gemiise oder Ei gefiillt oder belegt
ist. Sushi isst man in Japan als Snack, als Vor-
speise oder als Hauptgericht und es wird in
den unterschiedlichsten Varianten serviert.
— Mehr im Web

Beginn: Di., 11.11.25, 17:30-21:00 Uhr

1 Abend (4,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 53,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4828B

Sushi

Yen-Hung Fang

Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkalte-
tem mit Essig gewiirztem Reis, der mit ro-
hem, gekochtem oder mariniertem Fisch,
Shrimps, Gemiise oder Ei gefiillt oder belegt
ist. Sushi isst man in Japan als Snack, als Vor-
speise oder als Hauptgericht und es wird in
den unterschiedlichsten Varianten serviert.
— Mehr im Web

Beginn: Di., 02.12.25, 17:30-21:00 Uhr

1 Abend (4,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 53,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4829

Shanghai - Peking - Bangkok
Eine kulinarische Visite in drei Asiatischen
Liandern

Xiaohong Li-Keppeler

Sie lieben asiatische Gerichte und méchten
gerne authentische asiatische Gerichte ken-
nenlernen? Dann lassen Sie sich in diesem
Kurs von einer Chinesin Spezialitdten aus
drei siid- und ostasiatischen Landern zeigen.
Ahnlich sind in allen Kiichen die Grundzuta-
ten - viel frisches Obst und Gemiise, reich-
lich Fisch, hochwertiges Fleisch, ballaststoff-
reiche Sojaprodukte und natiirlich Reis.
Unterschiedlich sind Zubereitungen und die
Verwendung vom Gewidrzen - und genau
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diese geben den Gerichten die unverwech-
selbaren, wunderbar exotischen Aromen.
Oft sind die Gerichte sehr schnell zubereitet
und Suppen, Salate, Hauptgerichte und Des-
serts bieten eine unvergleichliche Auswahl
fir gesunde und schmackhafte Alltagsge-
richte.

Lassen Sie sich zunachst zeigen, wie authen-
tische asiatische Gerichte perfekt zubereitet
werden. Wenn Sie Lust haben, kdnnen Sie
gerne aktiv am Kochprozess teilnehmen.
Der Kurs zielt darauf ab, lhnen die optimale
Zubereitung und das perfekte Timing naher-
zubringen, damit Sie die Gerichte zuhause
problemlos nachkochen kdnnen. Egal, ob
Sie aktiv mitkochen oder einfach nur genie-
Ben mochten, Sie werden auf jeden Fall
Spal haben!

Termin: Mi., 22.10.25, 17:30-21:30 Uhr

1 Abend (5,33 UE), Anmeldeschluss:
02.04.2025

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 58,60 €, inkl. Skript, inklusive18,00
€ fur Lebensmittel und Getranke

Hinweis: Anmeldung bzw. Stornierung nur
bis 8 Werktage vor Kurstermin moglich, da
Lebensmittel vorbestellt werden miissen!
Belegung: 8-12

MB4830

Bangkok - Tokio - Peking

Eine kulinarische Visite in drei Asiatischen
Landern

Xiaohong Li-Keppeler

Siehe Kurs-Nr. MB4829

Termin: Mi., 26.11.25, 17:30-21:30 Uhr

1 Abend (5,33 UE), Anmeldeschluss:
02.04.2025

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 58,60 €, inkl. Skript, inklusive18,00
€ fir Lebensmittel und Getranke

Hinweis: Anmeldung bzw. Stornierung nur
bis 8 Werktage vor Kurstermin moglich, da
Lebensmittel vorbestellt werden miissen!
Belegung: 8-12

MB4831
China - Thailand - China

Eine kulinarische Visite in drei Asiatischen
Landern

Xiaohong Li-Keppeler

Siehe Kurs-Nr. MB4829

O Verpassen Sie keine
Neuigkeiten

Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter

und erhalten einmal im Monat die neu-

esten Kurstipps und spannende Informa-

tionen direkt in Ihren Posteingang. An-
meldung unter:

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

_@ Kultur und Gestalten

Termin: Mi., 28.01.26, 17:30-21:30 Uhr

1 Abend (5,33 UE), Anmeldeschluss:
02.04.2025

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 58,60 €, inkl. Skript, inklusive18,00
€ fur Lebensmittel und Getranke

Hinweis: Anmeldung bzw. Stornierung nur
bis 8 Werktage vor Kurstermin moglich, da
Lebensmittel vorbestellt werden miissen!
Belegung: 8-12

MB4832

Karibische Kiiche

Betty Meersschaut-Sarlette

Neben weillen Sandstranden, tlrkisfarbe-
nem Meer und jeder Menge guter Laune,
hat die Karibik auch kulinarisch einiges zu
bieten. Und die Rezeptvielfalt ist besonders
groR, da auf den karibischen Inseln indische,
afrikanische und europaische Einflisse zu-
sammentreffen. Somit verschmelzen die
unterschiedlichen Aromen und bilden eine
faszinierende Geschmacksvielfalt. Freut
euch auf einen abwechslungsreichen Koch-
abend mit einem Rum-Cocktail zur Begri-
Bung! Die gelingsicheren Rezepte machen
Lust auf‘s Nachkochen und holen euch auch
zu Hause karibisches Urlaubsfeeling auf den
Teller...

Bitte mitbringen: Schiirze, Restebehalter,
Getrank

Beginn: Do., 20.11.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 30,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MB4833
Hiilsenfriichte - vom

Armleuteessen zum Superfood
Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Erndhrung
Unsere klassischen Hulsenfriichte wie Erb-
sen, Bohnen und Linsen aber auch Soja, Ki-
chererbsen und Lupinen gelten als eiweilR-
reiche Sattmacher und sind fester
Bestandteil der vegetarischen Kiiche. Ob
Suppe, Eintopf, Gemise, Bratlinge, Salat,
Brotaufstrich oder Geback, Hulsenfriichte
bringen Abwechslung auf den Teller. In Kom-
bination mit anderen Gemisen, Milchpro-
dukten, Ei und Getreide entstehen klassi-
sche und neue Variationen.

Eine Veranstaltung im Rahmen der Landes-
initiative ,,Baden-Wirttemberg zu Tisch”
Bitte eine Schiirze und Restebehilter
mitbringen

Termin: Mo., 12.01.26, 17:00-21:00 Uhr

1 Abend (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 19,70 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(12,00 EUR)

Belegung: 8-12

Blickpunkt Ernaehrung
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MB4834

One-Pot-Bowles

Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Ernéhrung
Alles in einem Topf zubereiten, wenig Zube-
reitungsgeschirr, vom einfachen Pastage-
richt mit kurzer Garzeit bis zur Mitternachts-
suppe, die auch mal langere Zeit heiR
gehalten werden kann, werden wir verschie-
dene Eintopf- und Pfannengerichte zuberei-
ten, entsprechend der Saison. AuBerdem
gibt es Varianten kalt servierter Bowls.

Eine Veranstaltung im Rahmen der Landes-
initiative ,,Baden-Wirttemberg zu Tisch”
Bitte eine Schiirze und Restebehalter
mitbringen.

Termin: Mo., 26.01.26, 17:00-21:00 Uhr

1 Abend (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 19,70 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 10,00 - 15,00 EUR)

Belegung: 8-12

Blickpunkt Ernaehrung

MB4835

vhs unterwegs

Krauter am Wegesrand - gesunde Partner
fiir die Herbst- und Winterkiiche

Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Erndhrung
Auch zu Beginn des Winters finden wir in
unserer Region noch viele essbare Pflanzen
und Krauter am Wegesrand, auf Wiesen und
im Garten, auch mitten in der Stadt. Gerade
jetzt versorgen uns die jungen Blatter und
Wourzeln noch mal mit vielen Vitaminen und
Mineralstoffen. Wildkrauter lassen sich pri-
ma mit Milchprodukten, unserem klassi-
schen Wintergemuse und Kartoffeln kombi-
nieren und sind eine gute Alternative zu den
klassischen Sommerkrautern.

Eine Veranstaltung im Rahmen der Landes-
initiative ,,Baden-Wirttemberg zu Tisch”
Termin: Fr., 17.10.25, 15:00-16:30 Uhr

1 Termin (2 UE), Exkursion

Ort: Parkplatz Dorfgemeinschaftshaus,
Manzeller Str. 10/4, 88045 Friedrichshafen
Kosten: 7,00 €

Belegung: 12-15

MB1301

Online-Vortragsreihe
Wertschatzung statt

Verschwendung — Lebensmittel

bewusst nutzen

Lebensmittel sind viel zu wertvoll fir die
Tonne! In diesem vierteiligen Kurs erfahren
Sie, wie Sie mit einfachen Mitteln bewusster
einkaufen, richtig lagern und kreative Ideen
zur Verwertung entwickeln —fur Ihren Geld-
beutel, die Umwelt und ein faires Miteinan-
der. Freuen Sie sich auf spannende Impuls-
vortrage mit anschlieBender Diskussion, bei
der auch lhre Fragen Platz haben. Machen
Sie mit und setzen Sie ein Zeichen gegen Le-
bensmittelverschwendung! Anmeldung und

weitere Infos unter

www. vhs-fn.de/programm

Termine:

* Montag, 29. September 2025, 18 Uhr
Das grofRe Wegwerfen — Zahlen,
Ursachen, Losungen
Prof. Dr. Alexander Danzer

e Montag, 13. Oktober 2025, 18 Uhr
Konsumkultur im Wandel — Wie Essge-
wohnheiten unsere Zukunft pragen
Prof. Dr. Nina Langen

e Montag, 17. November 2025, 18 Uhr
Rest(e)los gliicklich — Kreativ kochen und
nachhaltig genieRen
Foodbloggerin Janka (www.jankas.blog)

® Montag, 15. Dezember 2025, 18 Uhr
Gut geplant ist halb gekocht — Vorrat
clever nutzen
Anja Jakle, Landratsamt Ortenaukreis

MB4836
Kochen mit Tofu und

Tempeh

Friederike Hef3-Béhlen, Dipl. Oecotropho-
login

Diese Lebensmittel sind eine Bereicherung
fiir unseren Speiseplan weil sie in so vielfal-
tiger Weise zubereitet werden kénnen. Ob
deftig oder in StRspeisen, nahezu alles ist
moglich. Bei einer pflanzenbasierten oder
veganen Erndhrung leisten sie einen wert-
vollen Beitrag zur Eiweilversorgung und
bieten viele kulinarische Geschmackserleb-
nisse.

In unserem Praxisteil werden wir mit saiso-
nalen und regionalen Zutaten leckere, all-
tagstaugliche Rezepte umsetzen. Mit Tofu
und Tempeh aus der Heimat setzen wir neue
Impulse fir Alternativen zu Fleisch.

Bitte mitbringen: Schiirze, Restebehalter,
Getrank

Beginn: Fr., 10.10.25, 18:00-21:00 Uhr

11 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 30,00 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

Backen und Confiserie

MB4840

Weihnachtsbackerei —
rationell, regional und fair
Gerlinde Heumesser, Landwirt-
schaftsamt Bodenseekreis, Sachgebiet
Erndhrung

Schon, lecker, regionale bzw. faire Zutaten,
wenig Aufwand und am Schluss alle Zutaten
aufgebraucht — wie das gelingen kann erfah-
ren Sie in diesem Kurs.

Eine Veranstaltung im Rahmen der Landes-
initiative ,,Baden-Wirttemberg zu Tisch”
Bitte mitbringen: Schiirze und Behiltnisse
fiir das Geback mitbringen

Termin: Mo., 01.12.25, 17:00-21:00 Uhr

1 Abend (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kultur und Gestalten @_

Kosten: 19,70 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(15,00 EUR)
Belegung: 8-12

MB4850

Macarons

Selen Tiirer

Dieser Workshop weiht Sie in die Geheim-
nisse der Macarons ein und zeigt, wie man
ein zugleich knuspriges und weiches Baiser
herstellt sowie Ganache (das ist die leckere
Cremefiillung aus Schokolade und Sahne).
Wir backen Macarons in verschiedenen Far-
ben und Geschmacksrichtungen.

Termin: Sa., 11.10.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 40,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
(10,00 €)

Belegung: 8-12

Bitte beachten: Lebensmittelkosten wer-
den auch bei Nichtteilnahme in Rechnung
gestellt, sofern der Riicktritt nicht frist-
gerecht (siehe AGB) erfolgt ist.

MB4851

Pralinen und Schokoladentriiffel
Selen Tiirer

Sie mogen Pralinen? Und lhre Familie und
Gaste auch? Dann beeindrucken Sie doch
mal mit selbstgefertigten Kreationen! Erfin-
den Sie verschiedene Fullungen (Karamell,
Nuss, Frucht etc.) und dekorieren Sie |hre
Pralinen nach eigenen Vorstellungen. Die
Dozentin zeigt lhnen im Kurs, wie es geht
und worauf es ankommt und verrat Ihnen
ihre besten Rezepte fir einfache und an-
spruchsvollere Pralinen-Kreationen. Bitte
vergessen Sie nicht eine Box mitzubringen,
um die leckeren Pralinen nach Hause zu
bringen.

Termin: Sa., 08.11.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 47,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
(17,00 €)

Belegung: 8-12

Bitte beachten: Lebensmittelkosten wer-
den auch bei Nichtteilnahme in Rechnung

gestellt, sofern der Rucktritt nicht frist-
gerecht (siehe AGB) erfolgt ist.

MB4852
Last minute —

Weihnachtsbackerei

Selen Tiirer

Last minute — Weihnachtsbackerei

Doch noch Lust auf selbstgemachtes Weih-
nachtsgeback? Aus siiRem & herzhaftem
Grundteig zauberst Du 6—8 Sorten kreativer
Platzchen mit Zutaten wie Tahin, Sesam &
Pistazien, die Deinen Festtagstisch kostlich
bereichern und schmiicken.

Termin: Fr., 19.12.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 42,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
(12,00 €)

Belegung: 8-12

Bitte beachten: Lebensmittelkosten wer-
den auch bei Nichtteilnahme in Rechnung
gestellt, sofern der Ricktritt nicht frist-
gerecht (siehe AGB) erfolgt ist.

MB4853

Profiteroles und Eclaires

Selen Tiirer

In diesem Kurs widmen wir uns einem italie-
nischen bzw. franzésischen Dessert-Klassi-
ker. Im Grunde steckt dahinter ganz einfach
ein Windbeutel aus feinem Brandteig mit
kostlicher Cremefillung. Aber damit das
Ganze besonders wird, gilt es ein paar Ge-
heimnisse bei der Zubereitung zu kennen...
Bitte vergesst nicht, eine kleine Dose mitzu-
bringen, um etwas von dem kdostlichen Ge-
back mit nach Hause zu nehmen...

Termin: Sa., 17.01.26, 10:00-13:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 40,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
(10,00 €)

Belegung: 8-12

Bitte beachten: Lebensmittelkosten wer-
den auch bei Nichtteilnahme in Rechnung
gestellt, sofern der Ricktritt nicht frist-
gerecht (siehe AGB) erfolgt ist.

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 81




MB4854

Cupcakes

Selen Tiirer

Wer kani zu einern Cupcake mit Creme oder
Fondant schon nein sagen? in diesem Work-
shop backen wir zwei verschiedene Muffins
(Schokolade und Vanille), die mit Butter-
creme, Schokoladen Ganache oder Fondant
dekoriert werden. Bitte Transportbehalter
mitbringen, um die Kreationen nach Hause
zu transportieren. Es darf natirlich auch
schon im Kurs probiert werden...

Termin: Fr., 30.01.26, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 42,00 €, inkl. Lebensmittelkosten
(12,00 €)

Belegung: 8-12

Bitte beachten: Lebensmittelkosten wer-
den auch bei Nichtteilnahme in Rechnung
gestellt, sofern der Riicktritt nicht frist-
gerecht (siehe AGB) erfolgt ist.

c Kontaktdaten: E-Mail-

Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden mdchten
Sie bei Kursanderung oder -absagen recht-

zeitig informieren kénnen. Das geschieht am
besten per SMS oder E-Mail.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um die-
se Kontaktdaten.

Tanz

MB4901

Indischer klassischer Tanz
Bharatanatyam-Tanzkurs fiir Anfanger
Vandana Nambiar

Entdecken Sie Bharatanatyam, einer der al-
testen und bedeutendsten klassischen Tanz-
formen Indiens. Dieser Tanz verbindet kom-
plexe FuRarbeit, ausdrucksstarke Gesten
und faszinierende Geschichten aus der indi-

_@ Kultur und Gestalten

schen Mythologie. Unser Anfangerkurs bie-
tet lhnen eine ideale Einfiihrung in diese
Kunstform und verbessert lhre korperliche
Fitness und geistige Starke. Der Tanz wird
barfuR praktiziert und ermdglicht es lhnen,
lhre Emotionen und Geschichten durch Tanz
und Bewegung auszudricken. Dieser Tanz
fordert Konzentration, Geduld und Hingabe.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung wie
2.B. ein Yoga-Outfit mit.

Beginn: Fr., 26.09.25, 19:00-20:00 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 92,80 €

Belegung: 7-12

MB4903

Modern Dance / Chart Dance
fiir alle Altersklassen

Thomas Lahmar, N. N.

Méchten Sie mit Freude und Begeisterung
vielseitige Choreographien erlernen und
einfach mal ein Wochenende in einer netten
Gruppe tanzen? Tauchen Sie ein in die Welt
der Blihnenchoreographien, inspiriert von

weltbekannten Kiinstlern wie Ariana Gran-
de, Taylor Swift und Justin Timberlake.

Wir starten mit einem dynamisches Free-
style-Aufwarmprogramm, bevor Sie sich mit
einer leicht verstandlichen Einstiegschoreo-
graphie vertraut machen. In einem mitrei-
Renden Tanz-Medley lernen Sie ganz unter-
schiedliche Tanzstile kennen.

Beginn: Sa., 25.10.25, 09:30-17:15 Uhr

1 Termin (9 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 48,60 €

Belegung: 6-9

Angebote fiir Kinder

MB4904
Mit Rhythmik erziehen, mit

Musik und Bewegung fordern
fur Madchen und Jungen (3-7 Jahre)
Birgitta Eisele, Erzieherin

Rhythmik erméglicht eine ganzheitliche Er-
ziehung lhres Kindes in korperlicher, geisti-
ger und seelischer Hinsicht. Ihr Kind lernt
sich durch soziale Ubungen mitzuteilen, in
Kontakt mit anderen Kindern zu kommen
und seinen Geflihlen Ausdruck zu geben.
Durch Fantasie férdernde Ubungen und un-
ter dem Einsatz verschiedener Rhythmus-
instrumente wie Klangholzer, Rasseln, Trom-
meln, und Materialien wie Chiffonticher,
Bander, Luftballons, lernen die Kinder sich
kreativ und rhythmisch zu bewegen und da-
mit zu gestalten.

Bei Fragen konnen Sie sich gerne an Frau Eis-
ele personlich wenden. T: 07546/494.
Achtung: Kein Kurstermin am 06.11.25
Beginn: Do., 09.10.25, 15:45-16:30 Uhr

8 Nachmittage (8 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 60,00 €

ermdpigter Kinder-/Schiilerpreis

Belegung: 6-9

BACK TO THE 80s

MEIN RADIO — MEIN SWR1

SWR1.DE
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Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen in Beruf und Privatleben erfolg-
reich zu bewdltigen. Gesundheitskompetenz ist unerlasslich fiir die eigenverantwortliche Starkung der Gesundheit.

Das Bildungsangebot vermittelt Wissen iiber gesunde Lebensstile, Stressabbauen, positive Kérperwahrnehmung, ausgewogene Erndhrung,
Krisenbewaltigung. Ziel ist die nachhaltige Starkung der psychischen und physischen Belastbarkeit und Ressourcen fiir Alltag und Beruf. Dies
ist unter anderem Voraussetzung fiir das Gelingen von Lernprozessen. Die Sachinformationen werden dabei handlungsorientiert und gruppen-

spezifisch vermittelt.

Rundum gesund

Markus Wachter

Bringe mit unseren Online-Ubungen deine
grauen Zellen in Schwung und mache dich fit
fir die kleinen und groRen Herausforderun-
gen des Alltags. Fordere und steigere deine
Hirnleistungsfahigkeit. Verbessere zusatz-
lich deine koordinativen Fahigkeiten.

Egal ob Starter, Fortgeschritten oder Exper-
tin — wir haben die passende Trainingsein-
heit fur dich!

Das Training eignet sich fir jedes Alter. Wei-
tere Informationen auf unserer Website und
unter www.lQ-Werkstatt.de.

Die Zugangsdaten werden dir entsprechend
zugesandt. Nach Freischaltung stehen dir
die Ubungen fiir einen Zeitraum von einem
Jahr zur Verfligung.

Beginn: jederzeit, flexibel durchfiihrbar

6 Termine

Ort: Online

Kosten: 39,00 €, 6 Kurseinheiten a 4 Videos
(Ubungszeit ca. 1 Stunde pro Kurseinheit),
ist zu jeder Zeit buchbar und findet be-
quem bei lhnen zu Hause statt.

September

=

Datenschutz und Datensicherheit stehen im
digitalisierten  Gesundheitswesen mehr
denn je im Fokus. Mit der zunehmenden Di-
gitalisierung medizinischer Prozesse — von
der elektronischen Patientenakte bis hin zu
digitalen Gesundheitsanwendungen — wird
der verantwortungsvolle Umgang mit sen-
siblen Gesundheitsdaten immer wichtiger.

NNy

Die medizinische Versorgung, besonders
im landlichen Raum, steht bekanntlich
vor grofRen Herausforderungen. Die Te-
levisite bietet hier einen wichtigen Bau-
stein fiir eine moderne, patientenorien-
tierte Gesundheitsversorgung und tragt
dazu bei, auch zukiinftig eine gute medi-
zinische Versorgung vor Ort sicherzu-
stellen. Im Vortrag erfahren Sie mehr
darliber, wie Telemedizin und Televisite
in Pflegeeinrichtungen auch unter Ein-
satz von Kl erfolgreich eingesetzt wer-

den konnen, um die Betreuung zu ver-
bessern und Pflegekrafte zu entlasten.
Unser Referent, Dr. Josef Schraff, hat in
der Testphase des Pilotprojekts des Lan-
des im Bodenseekreis mitgewirkt und
teilt seine Erkenntnisse aus dem ersten
Jahr mit Blick auf die Moglichkeiten der
Telemedizin fir alle Birgerinnen und
Burger.

Referent:

Dr. Josef Schraff, Facharzt fiir Allgemein-
medizin, Notfallmedizin, Chirotherapie
Moderator:

Dr. med. Germar Biingener, Facharzt fiir
Allgemeinmedizin, Vorsitzender der
Kreisarzteschaft Bodensee

Die Veranstaltungsreihe ,Arzt-Patien-
ten-Forum — Gesundheit im Gesprach”
veranstalten die Kassenarztliche Verei-
nigung Baden-Wirttemberg (KVBW)
und der VHS-Landesverband seit Uber
15 Jahren gemeinsam. Derzeit bieten
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viele Volkshochschulen in ganz Baden-
Wirttemberg ein Programm, in dem
niedergelassene Arzte und Psychothera-
peuten allgemeinverstandlich Gber Vor-
beugung, Diagnose und Behandlung von
ausgesuchten Gesundheitsthemen in-
formieren. Das Besondere ist das an-
schlieBende Gesprach auf Augenhdhe,
bei dem die Teilnehmenden Fragen stel-
len kénnen.

Termin: Mi., 15.10.25, 19:30-21:00 Uhr
Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 15-50

0 EGYM WELLPASS

Du hast einen Wellpass? Dann kannst du jetzt auch bei uns in der vhs-FN viele Kurse kostenlos besuchen! Achte einfach auf das Wellpass-
Logo im Programmheft — damit sind alle kostenfreien Angebote gekennzeichnet.
Der EGYM Wellpass ist ein Firmenfitness-Programm von verschiedenen Unternehmen, das Beschéftigten Zugang zu zahlreichen Gesund-
heits- und Freizeitangeboten kostenfrei oder verglinstigt ermdglicht.

Workshop nach Liebscher & Bracht -
Schulter-Nackenschmerzen

11.10.2025 / 09:00-12:00 > MB5111R

Schmerzen ade! Wickel & Auflagen gegen
Verspannungen, Kopf-Gelenkschmerzen

11.10.2025 / 09:00-13:00 > MB5112R

Entspannen mit Klangschalen
1710.2025 / 18:00-19:00 > MB5114R
19.12.2025 /18:00-19:00 > MB5132R

Die Kraft unserer Gene - Epigenetik
16.01.2026 / 18:00-19:30 > MB5141R

Gesunde Fette fiir Kiiche und Korper
23.01.2026 / 18:00-19:30 > MB5142R

Vitamin D — Das ,,Sonnenhormon“ und
seine Wirkungen auf unseren Korper und
Geist

30.01.2026 / 18:00-19:15 > MB5145R

Autogenes Training
24.09.2025 /17:00-18:30 > MB5212

Progressive Muskelrelaxation
24.09.2025 / 18:45-20:15 > MB5213

In diesem Vortrag beleuchtet Dr. Thilo
Weichert, ein erfahrener Experte im Bereich
Datenschutz, die Herausforderungen und
Losungen rund um die Sicherheit digitaler
Gesundheitsdaten. Sie erhalten einen fun-
dierten Uberblick {iber rechtliche Rahmen-
bedingungen, technische Schutzmalnah-
men und praktische Tipps, wie Sie lhre
Daten sicher verwalten konnen. Erfahren
Sie, warum Vertrauen und Sicherheit die
Grundpfeiler einer erfolgreichen Digitalisie-
rung im Gesundheitswesen sind.

Referent: Dr. Thilo Weichert, Vorstandsmit-
glied der Deutschen Vereinigung fir Daten-
schutz e. V.

Nehmen Sie direkt und ohne Anmeldung
Uber die Webseite der Akademie Landlicher
Raum Baden-Wirttemberg an der Veran-
staltung teil unter folgendem Link https://
vhs.link/2Wf4X5

Termin: Mi., 24.09.25, 18:00-19:30 Uhr

Ort: Online

Oktober

Ingrid Gallenkémper, Physiotherapeutin

Mochtest du Schmerzen langfristig lindern
und deine Koérperhaltung verbessern? In un-
serem Workshop nach Liebscher & Bracht

Entspannung mit Genuss
23.09.2025 / 14:00-15:30 > MB5210
26.09.2025 / 17:00-18:30 > MB5214
11.11.2025 / 14:00-15:30 > MB5215

Atemtraining nach Middendorf
07.10.2025 / 16:30-18:30 > MB5216

Taiji Quan: Anféngerinnen und Anfanger
23.09.2025 / 08:45-09:45 > MB5222
24.09.2025 /18:15-19:15 > MB5220

Qi Gong: im Yoga Haus Hotel Gerbe
13.01.2026 / 19:45-21:15 > MB5227

Yoga fiir einen entspannten Nacken- und
Riicken

22.09.2025 / 16:30-17:30 > MB5230
01.12.2025 /16:30-17:30 > MB5230A

Yin Yoga und Kundalini Yoga zum
Kennenlernen
10.10.2025 / 14:00-15:30 > MB5231

Hatha-Yoga
25.09.2025 / 17:00-18:15 > MB5251

Yoga-Flow ins Wochenende
26.09.2025 / 17:15-18:15 > MB5252

gewinnst du wertvolle Einblicke, wie sich
Schmerzen Uber die Jahre entwickeln und
wie du eigenstandig aktiv werden kannst.
Du lernst effektive Ubungen, die einfach in
deinen Alltag integriert werden kdnnen, und
erhaltst praktische Tipps, um deine Korper-
haltung dauerhaft zu verbessern. Das geht
ohne Gerate und du brauchst auch keine
Hanteln oder Gewichte. Sei aktiv — flr dein
Wohlbefinden!

Bitte bequeme Kleidung tragen.
Termin: Sa., 11.10.25, 09:00-12:00 Uhr
Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)
Kosten: 31,20 €

Belegung: 6-8

Faszien-Yoga und Vitalgymnastik
22.09.2025 / 16:45-17:45 > MB5253

Guten Morgen-Yoga
30.09.2025 / 09:00-10:15 > MB5254
18.11.2025 / 19:45-21:00 > MB5255

Yin und Yang-Yoga

02.10.2025 / 18:45-20:15 > MB5256
04.12.2025 / 18:45-20:15 > MB5256A
Kundalini-Yoga

23.09.2025 / 18:15-19:45 > MB5258
02.12.2025 / 18:15-19:45 > MB5258A

Yoga-Nidra - Die Kunst der tiefen
Entspannung
04.11.2025 /19:30-20:30 > MB5259

YinYoga fiir mehr Entspannung und
Beweglichkeit - Online
02.10.2025 /18:30-19:30 > MB5290

ZPP - Ruckenfit - Riickenkraftigung
15.10.2025 /19:15-20:45 > MB5352
26.09.2025 / 08:45-09:45 > MB5356
09.01.2026 / 08:45-09:45 > MB5356A

®
@

Justyna Otto, Altenpflegefachkraft (B.A.),
Ausbildungskoordinatorin und Praxisan-
leiterin

Fihlen sich deine Muskeln hart und ver-
spannt an? Spirst Du Deine Gelenke? In un-
serem Kurs entdeckst Du die wohltuende
Wirkung traditioneller Anwendungen. Wi-
ckel und Auflagen mit Kartoffel, Kohl, Meer-
rettich und Bockshornklee kdnnen bei all-
taglichen Muskel- und Gelenkbeschwerden
helfen. Du erfahrst, wie solche Anwendun-

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 85



gen aufgebaut sind, worauf bei Temperatur,
Materialien und Anwendungsdauer zu ach-
ten ist und probierst ausgewahlte Wickel
direkt aus. Ideal fur alle, die Selbstfiirsorge
praktizieren und altes Wissen mit moderner
Achtsamkeit verbinden méchten.

Hinweis: Die vorgestellten Anwendungen
ersetzen keine medizinische Behandlung,
sondern dienen der Gesundheitsforderung
und der Anregung zur Selbstfirsorge.

Bitte bring mit:

1 Wolldecke, 1 kleines Kopfkissen, 2
Mullwindeln oder diinne Baumwolltiicher,

3 Geschirrtiicher, 1 groBes Badehandtuch
oder einen Wollschal.

Termin: Sa., 11.10.25, 09:00-13:00 Uhr

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 66,60 €, inkl. Materialien

Belegung: 6-12

Claudia Kunzemann, Klangmassageprak-
tikerin, Gesundheitsberaterin (IHK)
Entdecke die Kraft der Klangschalen aus Ne-
pal, wo man Uberzeugt ist, dass ein Mensch,
der harmonisch schwingt, auch gesund ist.
Wenn dein Korper aus der Balance gerit,
konnen diese Klange helfen, wieder in deine
Mitte zu finden. Sie versetzen alle Kérperbe-
reiche in Schwingung, férdern Entspannung
und starken das Vertrauen in dein inneres
Gleichgewicht. Ob Klangschalen, Gong, Mo-
nochord, Sansula, Shanti oder Mini-Xylo-
phon — diese Instrumente wirken ganzheit-
lich auf Korper, Seele und Geist. Génn dir
eine Auszeit vom hektischen Alltag und fin-
de Ruhe durch die Kraft der obertonreichen
Klange. Lass dich von harmonischen Ténen
tragen und wieder in Balance kommen!
Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
Decke, ein kleines Kissen, warme Socken
mitbringen.

Beginn: Fr., 17.10.25, 18:00-19:00 Uhr

3 Abende

Ort: vhs-FN, Entspannungsraum (UG)
Kosten: 37,60 €

Belegung: 8-12

Justyna Otto, Altenpflegefachkraft (B.A.),
Ausbildungskoordinatorin und Praxisan-
leiterin

Hast du Halsschmerzen, eine verstopfte
Nase oder plagt dich hartnackiger Husten?
In diesem Kurs lernst du die verschiedenen
Wickel und Auflagen kennen, die bei Erkal-
tungsbeschwerden unterstiitzend wirken
kénnen. Mit Zutaten wie Zwiebel, Zitrone,
Leinsamen und weiteren einfachen Mitteln
entdecken Sie altbewahrte Methoden, die
sich leicht zu Hause umsetzen lassen. Ob
kiihlend, warmend oder schleimlésend — wir
besprechen, wie die Wickel vorbereitet,
richtig angelegt und sicher angewendet
werden. Einige Anwendungen werden im
Kurs auch praktisch vorgefiihrt oder auspro-
biert.

Hinweis: Die vorgestellten Anwendungen
ersetzen keine medizinische Behandlung,
sondern dienen der Gesundheitsforderung
und der Anregung zur Selbstfirsorge.

Bitte bring mit:

1 Wolldecke, 1 kleines Kopfkissen, 2
Mullwindeln oder diinne Baumwolltiicher,
3 Geschirrtiicher, 1 groBes Badehandtuch
oder Schal, 1 Paar diinne Baumwollsocken,

o Bildungszeitangebote

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Geheimnisse guten Schlafes: Dein Weg
zu erholsamen Nédchten
15.11.2025 / 09:30-15:30 > MB5122R

Gliickskompetenz-Workshop:

dein Weg zu mehr Zufriedenheit und
Lebensfreude

24.01.2026 / 09:30-15:30 > MB5143R

Gesundheitswochenende im Schwarz-
wald - mit Nordic Walking, Qi Gong,
Aquagymnastik und mehr

24.10.2025 / 10:00-16:00 > MB5320
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1 Stirnband oder eine weiche Mutze,
warme Wollsocken, 2 kleine Glaser mit
Schraubverschluss (je ca. 50 ml).
Termin: Sa., 18.10.25, 09:00-13:00 Uhr
Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 66,60 €, inkl. Materialien
Belegung: 6-12

Dr. Giinter W. Kunz, Dipl. Psychologe,
Psychologischer Psychotherapeut

Kennst du das auch? Du liegst im Bett und
kannst nicht abschalten, weil dein Kopf vol-
ler Gedanken ist. In unserem speziellen Ein-
schlafseminar lernst du eine einfache, aber
effektive Methode kennen, die dir hilft,
schneller einzuschlafen und das Griibeln zu
stoppen. Mit wissenschaftlich fundierter
Technik und praktischen Ubungen, die auf
deine Bedirfnisse abgestimmt sind, bringst
du stérende Gedanken zur Ruhe. So findest
du auf natlirliche Weise in einen erholsa-
men Schlaf.

Beginn: Mi., 22.10.25, 18:00-19:00 Uhr

2 Abende

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 10,70 €, inkl. Skript

Belegung: 6-15

Die Fahigkeit, sich in der digitalisierten Ge-
sundheitswelt sicher und kompetent zu be-
wegen, gewinnt immer mehr an Bedeutung.
Von der Nutzung der elektronischen Patien-
tenakte bis hin zum Umgang mit digitalen
Gesundheitsanwendungen — digitale Ge-
sundheitskompetenz ist entscheidend fir
eine informierte und selbstbestimmte Ge-
sundheitsversorgung.

In diesem Vortrag zeigt Frau Galatsidas vom
Bosch Health Campus Team, wie digitale Ge-
sundheitskompetenz aufgebaut und ge-
starkt werden kann. Nutzen Sie die Moglich-
keiten der Digitalisierung, um lhre
Gesundheit aktiv zu gestalten.

Referentin: Carola Galatsidas, Senior Pro-
jektmanagerin am Bosch Health Campus
Nehmen Sie direkt und ohne Anmeldung
liber die Webseite der Akademie Landlicher
Raum Baden-Wirttemberg an der Veran-
staltung teil. Nutzen Sie hierflr den beige-
flgten Link: https://vhs.link/Cp7GFq
Termin: Do., 30.10.25, 18:00-19:30 Uhr
Vortrag (online)

Ort: Online

Steve Windisch, Trainer fiir Stressmanage-
ment

Unsere Gedanken und Emotionen beeinflus-
sen unsere Gesundheit mehr als du denkst.
Stress kann schwachen, doch eine positive
Haltung férdert Heilung. In diesem Vortrag
erfahrst du, wie du deine Gedanken gezielt
nutzen kannst, um gesiinder und wider-
standsfahiger zu werden.

Mit inspirierenden Erkenntnissen und prak-
tischen Tipps zeigt Steve Windisch auf, wie
wir nicht nur auf Krankheit reagieren, son-
dern aktiv unsere Gesundheit starken kon-
nen.

Der Vortrag findet online statt. Den Link zur
Teilnahme erhdltst du vor Kursbeginn von
der vhs.

Termin: Do., 30.10.25, 19:00-20:30 Uhr
Vortrag (online)

Ort: Online

Kosten: 9,00 €

Belegung: 1-20

November

Prof. Dr. Jorg J.G. Senn-Bilfinger, Dipl.
Chemiker, Medizinalchemiker / em. Prof.
Uni Stuttgart

Mehr als funf Millionen Menschen nehmen
in Deutschland taglich den Magensaureblo-
cker Pantoprazol gegen die vom tbersauer-
ter Magen verursachten Schmerzen ein.
Sodbrennen, AufstoRen und Geschwire im
Magen, Darm und Speiserohre missen be-
handelt werden. Pantoprazol wirkt gezielt

Dozentenportrait

Jorg J .G. Senn-Bilfinger
Professor Emeritus fir Arzneimittelfor-
schung an der Universitat Stuttgart Jorg J.
G. Senn-Bilfinger ist einer der Vater des
weltweit eingesetzten Magen-Darm- und
Speiseréhre-Medikaments  Pantoprazol.
Seine Karriere in der Arzneimittelfor-
schung begann mit einer Laborantenlehre
bei der Firma Thomae, dem heutigen Bo-
ehringer Ingelheim. Es folgten Abitur und
Chemiestudium mit Promotion an der Uni-
versitat Stuttgart.

Mehr als 30 Jahre widmete er sich in leiten-
den Funktionen bei der Konstanzer Phar-
mafirma Byk Gulden — heute in Teilen Fir-
ma Takeda — der Forschung im Bereich
Magen-Darm-Therapie. Die Ergebnisse
seiner Arbeit sind in Uber hundert Patent-
anmeldungen und (iber zwanzig wissen-

an der Quelle der Sauresekretion.
Besonders wenn der natlrliche Magen-
schutz durch andere Arzneimittel, etwa
durch Aspirin oder Ibuprofen, geschwacht
wird, kommt Pantoprazol zum Einsatz und
rettet weltweit Leben, wenn die Bildung von
Magensdure bei Patienten mit blutenden
Magengeschwiiren komplett unterbunden
werden muss. So konnen Geschwiire abhei-
len und erneute Blutungen verhindert wer-
den. Zudem wird die verschreibungsfreie 20
mg Tablette von Pantoprazol oft vorbeu-
gend eingenommen.

Wie kommt es zu diesen erstaunlich breiten
Einsatzmoglichkeiten? Du bist an prakti-
schen Fragen wie zur Restsdure im Magen
unter Behandlung, zur (Nicht-)Teilbarkeit
der Tabletten sowie der einschleichenden
Wirkung von Pantoprazol interessiert?
Antworten auf diese Fragen kann unser Re-
ferent als einer der Erfinder aus erster Hand
geben. Von Anfang an bis weit Uber die
Markteinfiihrung hinaus hat Prof. Dr. Senn-

schaftlichen
Veroffentlichun-
gen dokumentiert.

Neben seiner industriellen Tatigkeit war er
viele Jahre lang als Dozent an der Universi-
tat Stuttgart tatig, wo er Vorlesungen zu
ausgewahlten Themen der Medizinalche-
mie hielt und so malgeblich zur Ausbil-
dung zahlreicher Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler beitrug.

Er teilt heute sein Wissen durch Vortrage
unter anderem an der VHS Friedrichshafen
mit allen, die Einblicke in die fur Deutsch-
land so wichtige Pharmaindustrie und die
Entwicklung neuer Wirkstoffe und lebens-
notwendiger Medikamente erhalten wol-
len.

Bilfinger die Erforschung und Entwicklung
des Medikaments entscheidend mitgestal-
tet.

Termin: Do., 06.11.25, 17:00-19:00 Uhr
Vortrag (ohne Voranmeldung, kostenfrei)
Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 10-50

Sandra Kircher, zert. Coach und Trainer,

Hynosecoach

Guter Schlaf ist keine Luxusangelegenheit,

sondern die Grundlage fiur Gesundheit,

Energie und Wohlbefinden. Doch warum

schlafen viele Menschen schlecht? In die-

sem Workshop erfahrst du, was deinen

Schlaf beeinflusst und wie du ihn nachhaltig

verbessern kannst.

Inhalte:

- Schlaf verstehen — Was passiert im Schlafs
& warum ist er so wichtig?

- Innere Uhr & Schlafrhythmen: Deinen Kor-
per auf natlrlichen Schlaf einstellen

- Besser schlafen trotz Stress: Entspan-
nungstechniken fir erholsame Nachte

- Schlafkiller entlarven: Gewohnheiten und
Faktoren, die deinen Schlaf stéren

- Praxistipps fiir besseren Schlaf: Routinen,
Erndhrung und optimale Schlafumgebung

Freue dich auf wertvolles Wissen, prakti-

sche Ubungen und einfach umsetzbare

Tipps fur einen tiefen, regenerierenden

Schlaf.

Geeignet fiir alle, die endlich besser schlafen

maochten. Schlafe besser —lebe besser!

Webseite der Dozentin: www.protrance.de

Bitte bring dicke Socken und eine Decke

mit.

Termin: Sa., 15.11.25, 09:30-15:30 Uhr

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 62,40 €

Belegung: 6-8

Es kann Bildungszeit beantragt werden.

Weitere Infos auf S.7
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Ingrid Gallenkémper, Physiotherapeutin
Méchtest du Schmerzen langfristig lindern
und deine Korperhaltung verbessern? In un-
serem Workshop nach Liebscher & Bracht
gewinnst du wertvolle Einblicke, wie sich
Schmerzen Uber die Jahre entwickeln und
wie du eigenstandig aktiv werden kannst.
Du lernst effektive Ubungen, die einfach in
deinen Alltag integriert werden kénnen, und
erhaltst praktische Tipps, um deine Korper-
haltung dauerhaft zu verbessern. Das geht
ohne Gerdte und du brauchst auch keine
Hanteln oder Gewichte. Sei aktiv — fur dein
Wohlbefinden!

Bitte bequeme Kleidung tragen.

Termin: Sa., 22.11.25, 09:00-12:00 Uhr

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 31,20 €

Belegung: 6-8

In einer zunehmend digitalisierten Welt
wird es immer wichtiger, vertrauensvolle In-
formationen im Internet von irrefihrender
oder falscher Gesundheitswerbung zu un-
terscheiden. Gesundheitsbezogene Online-
Werbung spielt dabei eine grofRe Rolle und
stellt viele Menschen vor die Herausforde-
rung, seriose Quellen zu erkennen und fun-
dierte Entscheidungen fir ihre Gesundheit
zu treffen. In diesem Vortrag gibt Sabine
Holzapfel von der Verbraucherzentrale Ba-
den-Wiirttemberg praktische Tipps und

Dozentenportrait

Sandra Kircher

,2Zur Ruhe zu kommen bedeutet, sich selbst
wieder zu begegnen”, sagt Sandra Kircher.
Die Kraft bewusster Entspannung zu ent-
decken und Menschen auf dem Weg zu
innerer Balance zu begleiten, ist ihr zentra-
les Anliegen — ob in Yoga-Nidra-Kursen,
Hypno Meditationen, Klangreisen, Brea-
thwork oder ihren beliebten Workshops
Die Geheimnisse guten Schlafes und
Gluckskompetenz.

Sandra Kircher ist zertifizierte Yoga-Nidra-
Lehrerin, Entspannungstrainerin, ganz-
heitliche Erndhrungsberaterin, Hypnose
Master und Coach fiir Rauchfreies Leben.
lhr Weg fihrte sie nach naturwissen-
schaftlicher Ausbildung und Diplom-Stu-
dium der Lebensmitteltechnologie zu ei-
ner vieljahrigen Tatigkeit im Life-Science
Bereich. Verschiedene Stationen und ihre
Arbeit im internationalen Umfeld haben

Strategien, um vertrauenswiirdige Gesund-
heitsinformationen im Netz zu finden. Sie
erfahren, wie Sie irrefihrende Werbung
entlarven, seriose Quellen identifizieren
und lhre digitale Gesundheitskompetenz
starken konnen. Nutzen Sie das Wissen, um
sich sicher und informiert in der digitalen
Gesundheitswelt zu bewegen.

Referentin: Sabine Holzépfel, Referentin bei
der Verbraucherzentrale Baden-Wirttem-
berg

Nehmen Sie direkt und ohne Anmeldung
Uber die Webseite der Akademie Landlicher
Raum Baden-Wirttemberg an der Veran-
staltung teil. Nutzen Sie hierfir den beige-
fagten Link: https://vhs.link/wnqrVp
Termin: Mi., 26.11.25, 18:00-19:30 Uhr
Vortrag (online)

Ort: Online

Dr. med. Elvira Kern-Nagel, Fachdrztin fiir
Allgemeinmedizin und Radioonkologie,
Naturheilverfahren, Erndhrungsmedizin
Slow Food ist eine globale Bewegung fiir be-
wussten Genuss, regionale Kiiche und nach-
haltige Lebensmittel. Gegriindet in Italien,
setzt sie sich fur gute, saubere und faire
Nahrung ein — auch am Bodensee durch ak-
tive Regionalgruppen.

Die internationale Slow Food Bewegung
wurde in den 1980er Jahren in ltalien ge-
grindet. lhr Ziel: regionale Kochtraditionen
bewahren, gute und nachhaltige Lebensmit-
tel fordern und das Bewusstsein fir Her-
kunft und Qualitat von Nahrung starken.
Heute zahlt Slow Food Uber 100.000 Mit-
glieder in 160 Landern. Sie engagieren sich

ihre Sicht auf
die Welt ent-
scheidend gepragt

und ihre Kenntnisse vertieft.

Seit einigen Jahren gibt sie ihr Wissen in
Kursen, Retreats und Weiterbildungen
weiter — unter anderem an der vhs Fried-
richshafen, in Gesundheitszentren und
Unternehmen. Dabei verbindet sie Er-
kenntnisse aus der Gehirnforschung mit
jahrhundertealten Entspannungstechni-
ken.

Ob Gruppenkurs oder Einzelcoaching: San-
dra Kircher gelingt es, Raume flr echte Er-
holung zu schaffen — mit sanfter Prasenz,
viel Erfahrung und feinem Gespir fiir das,
was Menschen brauchen, um wieder bei
sich selbst anzukommen.

Webseite der Dozentin:
www.protrance.de
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0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Gliickskompetenz-Workshop — dein
Weg zu mehr Zufriedenheit und
Lebensfreude

24.01.2026 / 09:30-15:30 > MB5143R

Gut schlafen - Schlafworkshop
06.02.2026 / 15:00-18:00 > MB5151R

Progressive Muskelrelaxation
24.09.2025 / 18:45-20:15 > MB5213

Gesundheitswochenende im Schwarz-
wald - mit Nordic Walking, Qi Gong,
Aquagym +

24.10.2025 / 10:00-16:00 > MB5320

fir den Zugang zu guten, sauberen und fair
gehandelten Lebensmitteln weltweit. Die
Referentin ist Grindungsmitglied des Slow
Food-Conviviums (=Regionalgruppe) Bo-
densee und wird auch liber dessen Aktivita-
ten sprechen.

Termin: Do., 27.11.25, 18:30-20:00 Uhr
Vortrag (mit Anmeldung, ohne Abend-
kasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 17,00 €

Belegung: 10-20

Justyna Otto, Altenpflegefachkraft (B.A.),
Ausbildungskoordinatorin und Praxisan-
leiterin

Entdecke einfache, achtsame Selbstpflege
fir Zuhause!

Manchmal braucht es nicht viel. Nur etwas
Zeit, Warme, einen guten Duft, ein sanftes
Ritual. In diesem besonderen Kurs dreht sich
alles um Pflege, die Kérper und Seele nahrt.
Du erlebst eine inspirierende Auswahl an
Anwendungen wie Wickel und Auflagen,
pflanzliche FuBbader, naturreine Peelings,
Riechstifte, Salzmischungen, Krautertees
und kleine Achtsamkeitsimpulse. Mit Heil-
pflanzen, atherischen Olen, Salz und weite-
ren natirlichen Zutaten gestalten wir einfa-
che, kraftvolle Rituale.

Bitte bring mit:

1 Wolldecke, 1 kleines Kopfkissen, 1 groRes
Handtuch oder Wollschal, 1 Mullwindel
oder Baumwolltuch, 1 Geschirrtuch, 1 Paar
Baumwollsocken und 1 Paar Wollsocken, 2
kleine Glaser mit Schraubverschluss (je ca.
50 ml), 1 Warmflasche, zusatzlich ein Paar
warme Socken.

Termin: Sa., 29.11.25, 09:00-13:00 Uhr

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 66,60 €, inkl. Materialien

Belegung: 6-12

Dezember

Justyna Otto, Altenpflegefachkraft (B.A.),
Ausbildungskoordinatorin und Praxisan-
leiterin

Komme zur Ruhe und verbessere deinen
Schlaf!

In diesem Kurs entdeckst du eine Vielzahl an
Wickeln und Auflagen, die Kérper und Seele
sanft unterstiitzen kdnnen. Mit natlrlichen
Materialien wie Salz, Heublumen, Bienen-
wachs, ausgewihlten Olen und weiteren
wohltuenden Elementen erlebst du Anwen-
dungen, die entspannen, ausgleichen und
das Einschlafen erleichtern kénnen. Ob als
Abendritual, zur inneren Starkung oder zur
Forderung eines erholsamen Schlafs sind
diese ideal auch fiir deinen Alltag. Einige Wi-
ckel werden im Kurs praktisch erprobt, an-
dere werden demonstriert oder als Anre-
gung flr zu Hause mitgegeben.

Hinweis: Die vorgestellten Anwendungen
dienen der Gesundheitsforderung und er-
setzen keine medizinische oder therapeuti-
sche Behandlung.

Bitte bring mit:

Wolldecke, 1 kleines Kopfkissen, 1 groRes
Badehandtuch oder Wollschal, 1 Mullwin-
del oder Baumwolltuch, 1 Geschirrtuch, 1

o Versand von
Programmbheften
Mochten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

lhnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit lhrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541 203-53434.

e

Tasse mit Untertasse, 1 Paar Baumwollso-
cken und 1 Paar Wollsocken, 1 Warmfla-
sche, 1 kleines Glas mit Schraubverschluss
(ca. 50 ml)

Termin: Sa., 06.12.25, 09:00-13:00 Uhr
Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 66,60 €, inkl. Materialien
Belegung: 6-12

Claudia Kunzemann, Klangmassageprak-
tikerin, Gesundheitsberaterin (IHK)
Entdecke die Kraft der Klangschalen aus Ne-
pal, wo man Uberzeugt ist, dass ein Mensch,
der harmonisch schwingt, auch gesund ist.
Wenn dein Korper aus der Balance gerit,
konnen diese Klange helfen, wieder in deine
Mitte zu finden. Sie versetzen alle Korperbe-
reiche in Schwingung, fordern Entspannung
und starken das Vertrauen in dein inneres
Gleichgewicht. Ob Klangschalen, Gong, Mo-
nochord, Sansula, Shanti oder Mini-Xylo-
phon — diese Instrumente wirken ganzheit-
lich auf Korper, Seele und Geist. Génn dir
eine Auszeit vom hektischen Alltag und fin-
de Ruhe durch die Kraft der obertonreichen
Klange. Lass dich von harmonischen Ténen
tragen und wieder in Balance kommen!
Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
Decke, ein kleines Kissen, warme Socken
mitbringen.

Beginn: Fr., 19.12.25, 18:00-19:00 Uhr

3 Abende

Ort: vhs-FN, Entspannungsraum (UG)
Kosten: 37,60 €

Belegung: 8-12

Januar

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Entdecke die spannende Welt der Epigene-
tik und erfahre, wie du deine Gesundheit
und Lebensdauer aktiv beeinflussen kannst.
In diesem Workshop zeigt dir der Epigenetik

0 Fiir alle Kurse gilt:

Kommen Sie in bequemer Kleidung, brin-
gen sicht etwas zu trinken mit und ein
Handtuch als Mattenauflage.

Coach Marcus Glatt, wie du die Kraft deiner
Gene starken kannst — fir ein gesiinderes
und langeres Leben.

Inhalte:

- Was beeinflussen unsere Gene wirklich?

- Nutrigenetik — Du bist, was du isst : Erndh-
rung und ihre Auswirkung auf Gesundheit
und Leistung

- Physio Epigenetik — Bewegung fiir ein star-
kes, gesundes Leben

- Psycho Epigenetik — Du wirst, was du
denkst

- Schlafoptimierung — Die richtige Bettge-
wohnheit fiir erholsame Nachte

- Sonne & Vitamin D — Der Einfluss von Son-
ne auf deine Gesundheit

- Messen statt raten — Moderne Labortests
zur Gesundheitsforderung

Freue dich auf wertvolle Erkenntnisse und

praktische Tipps fiir ein geslinderes Leben.

Termin: Fr., 16.01.26, 18:00-19:30 Uhr

Vortrag (mit Anmeldung, ohne Abend-

kasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 15,60 €

Belegung: 8-12

c Verpassen Sie keine
Neuigkeiten
Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter
und erhalten einmal im Monat die neu-
esten Kurstipps und spannende Informa-
tionen direkt in lhren Posteingang. An-
meldung unter:
=],

L

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Was sind gesunde Fette und kdnnen sie so-

gar beim Abnehmen helfen? In diesem

Workshop erklart dir der Epigenetik- und

Gesundheitscoach Marcus Glatt, welche

Fette besonders wichtig fir deinen Korper

sind und wie du sie richtig in deinen Alltag

integrierst.

Fette sind lebensnotwendig und spielen

eine wichtige Rolle fiir deine Gesundheit. Sie

kénnen helfen, Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen, Gelenkbeschwerden und Autoimmun-

krankheiten vorzubeugen und zu behan-

deln.

Inhalte:

- Was sind gesunde Fette und warum sind
sie wichtig?

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 89



- Fette fiir Herz, Gelenke und das Immun-
system

- Einkaufstipps und Tricks: So findest du ge-
sunde Fette

- Fette richtig in der Kiiche verwenden: So
optimierst du deine Ernahrung

- Erhalte praxisnahe Tipps, um gesunde Fet-
te richtig auszuwahlen und anzuwenden —
fir mehr Wohlbefinden und Gesundheit.

Termin: Fr., 23.01.26, 18:00-19:30 Uhr

Vortrag (mit Anmeldung, ohne Abend-

kasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. 0OG)

Kosten: 15,60 €

Belegung: 8-12

Geschenktipp:
Entspannung schenken
Diese Entspannungskurse eignen sich prima

zum Verschenken. Nehmen Sie doch zusam-
men am Kurs teil, sozusagen im Doppel- oder

Dreierpack — SpaR garantiert!

Sandra Kircher, zert. Coach und Trainer,

Hynosecoach

Glick ist kein Zufall — es ist eine Fahigkeit,

die du aktiv trainieren kannst! In diesem

Workshop lernst du, was Glick wirklich be-

deutet und wie du es aktiv in dein Leben

bringst.

Inhalte:

- Was ist Gliick? Wissenschaftliche Erkennt-
nisse und personliche Definitionen

- Was kann ich tun? Praktische Strategien
flir mehr Glick im Leben

- Mindset & Gewohnheiten: Wie du deine
innere Haltung positiv veranderst

- Resilienz & Dankbarkeit: Tools fiir mehr
innere Starke und Zufriedenheit

Freue dich auf einen inspirierenden Tag vol-

ler Aha-Momente, Reflexion und praxisna-

her Ubungen, die du sofort umsetzen

kannst. Dieser Workshop ist ideal fir alle,

die ihr personliches Glick aktiv gestalten

wollen.Gllick ist lernbar!

Webseite der Dozentin: www.protrance.de

Bitte bring dicke Socken und eine Decke

mit.

Termin: Sa., 24.01.26, 09:30-15:30 Uhr

Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 62,40 €, Ehrenamtsbonus auf An-

trag moglich

Belegung: 6-8

Es kann Bildungszeit beantragt werden.

Weitere Infos auf S.7

Birgit Schnack-lorio, Sozialwissenschaftle-
rin, Gesundheitspddagogin mit Schwer-
punkt Stresspréivention, Francesco lorio
Stress istin unserem Leben fast zur Normali-
tat geworden. Dabei kann es so einfach sein,
im stressigen Alltag kurze Ruhepausen ein-
zulegen und den Stress-Level deutlich zu re-
duzieren: Mit Hilfe der neurophysiologisch
begriindeten Vagus-Meditation. Der Vagus-
Nerv ist unser langster Hirnnerv und bes-
tens vernetzt mit allen Organen und Vital-
funktionen, die im Korper fir Ruhe sorgen.
Deshalb heiRt er auch Ruhe-Nerv. lhn mit
Meditation gezielt zu aktivieren, gilt als ef-
fektive Methode, um rasch in eine Tiefen-
entspannung zu kommen. Birgit Schnack-lo-
rio stellt die neuesten Erkenntnisse der
Hirnforschung vor und erklart die Vagus-
Meditation mit vielen praktischen Ubungen,
die lhre Konzentration und Kreativitat stei-
gern, aber auch lhren Blutdruck senken, lhre
Verdauung verbessern und fir gesiinderen
Schlaf sorgen sollen.

Termin: Fr., 16.01.26, 13:00-17:30 Uhr

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 41,60 €

Belegung: 9-15

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

In diesem Kurs erfahrst du, ob Sonnenbaden
im Sommer ausreicht, um deinen Vitamin-
D-Bedarf zu decken und welche Faktoren
die Aufnahme beeinflussen. Auch Fragen
wie ,,Gibt es in Deutschland einen Vitamin-
D-Mangel?“ und ,Was tun gegen Winterde-
pressionen?” werden beantwortet.

Vitamin D, auch als ,,Sonnenhormon” be-
kannt, ist entscheidend fur unsere Gesund-
heit. Es unterstitzt nicht nur starke Kno-
chen, sondern wirkt sich auch auf unser
Immunsystem, Entziindungen, Krankheiten
und unsere psychische Gesundheit aus.

Dozentenportrait
Markus Glatt

Marcus Glatt steht fiir eine neue Gesund-
heitskultur: evidenzbasiert, selbstbe-
stimmt, nachhaltig. Als Epigenetik-Coach,
Yogalehrer und Projektleiter mit Fih-
rungserfahrung bringt er interdisziplina-
res Denken in die Volkshochschule — und
zeigt, wie moderne Gesundheit wirklich
wirkt.

Seine Kurse (Vitamin D, gesunde Fette,
Schlaf, Kraft der Epigenetik) verbinden ak-
tuelle Forschung mit praktischer Umset-
zung. Teilnehmende lernen nicht nur was
gesund ist — sondern warum es wirkt und

Inhalte:

- Vitamin D und seine Auswirkungen auf
Gesundheit und Psyche

- Wie ausreichend ist Sonnenbaden fir dei-
nen Bedarf?

- Vitamin-D-Mangel in Deutschland: Was
tun?

- Winterdepressionen und ihre Ursachen

- Andere Naturstoffe im Zusammenhang
mit Vitamin D

Erhalte wertvolle Infos, um deinen Vitamin-

D-Spiegel zu optimieren und deine Gesund-

heit zu starken.

Termin: Fr., 30.01.26, 18:00-19:15 Uhr

Vortrag (mit Anmeldung, ohne Abend-

kasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 15,60 €

Belegung: 8-12

Februar

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Werde zu deinem eigenen Schlaf-Experten

und gewinne mehr Energie fiir den Alltag.

- In diesem interaktiven Workshop zeigt dir
Marcus Glatt, wie du durch die richtige
Schlafhygiene und modernes Epigenetik-
Coaching deinen Schlaf nachhaltig verbes-
sern kannst.

- Inhalte:

- Aktuelles Wissen aus der Schlafforschung:
Was passiert wahrend des Schlafs?

- Epigenetik-Coaching: Wie deine Gene dei-
nen Schlaf beeinflussen

- Praktische Ubungen fiir besseren Schlaf:
So kannst du das Gelernte direkt umsetzen

- Raum fir Fragen, Diskussionen und Aus-
tausch von Erfahrungen

wie es in den
Alltag passt.
»lch sehe Gesund-
heit nicht als Zustand,

sondern als Fahigkeit. Wer versteht, wie
Kérper und Umwelt zusammenwirken,
wird vom Konsumenten zum Gestalter.”
Seit 2015 gibt Marcus diesen Ansatz an der
VHS weiter — verstandlich, bodenstandig
und inspiriert. Seine Vision: Menschen in
ihre eigene Kraft bringen —mit Wissen, das
wirkt.
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Auf einen Kaffee zum Semesterstart

Besuchen Sie uns am autofreien Sonntag, 21. September,
von 12 bis 17 Uhr in der Charlottenstraf3e!
Lassen Sie sich an unserem Infostand individuell beraten:

Welcher Sprachkurs oder Bewegungskurs passt zu lhnen?
Unsere Fachbereichsleitungen nehmen sich Zeit fiir lhre Fragen.

Wahrenddessen ladt unser Barista Sie auf eine kostenlose Tasse Kaffee ein.
AuRerdem erwartet Sie unser Gliicksrad mit tollen Preisen und EUROPE DIRECT —
lhre Anlaufstelle fir Fragen zu Europa und der EU.

Der Infostand ist Teil der Mobilitatswoche, einem bunten StraRenfest
mit Aktionen zu nachhaltiger Mobilitat, Spiel und Begegnung.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Nutze diesen Workshop, um Schlafproble-
me zu verstehen und effektive Strategien
fiir erholsame Nachte zu entwickeln. Hol
dir wertvolle Tipps fiir mehr Energie und
Lebensqualitat.

Termin: Fr., 06.02.26, 15:00-18:00 Uhr

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 28,60 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 6-12

Julia Windisch, Steve Windisch,

Trainer fiir Stressmanagement

Stress ist allgegenwartig, doch Entspannung
ldsst sich erlernen. Mit der Progressiven
Muskelrelaxation (PMR) kannst du jederzeit
gezielt entspannen und Stress bewusst re-
gulieren —und das ganz flexibel und bequem
von zu Hause.

Haufig bleibt unser Kérper im Stressmodus,
was zu Schlafproblemen, Kopfschmerzen
und Bluthochdruck fiihren kann. Mit der
Progressiven Muskelrelaxation (PMR) lernst
du, deinen Korper gezielt zu entspannen
und deine Stressreaktion zu steuern — auch
in herausfordernden Situationen. Durch die
Kombination aus Videos und Audiodown-
loads kannst du entspannt in deinem eige-
nen Tempo trainieren — wann und wo es dir
am besten passt. Da es sich um einen zerti-
fizierten Praventionskurs handelt, (ber-
nimmt deine Krankenkasse bis zu 100 % der
Kosten.

Lass nicht langer zu, dass Stress dein Leben
bestimmt. Begib dich mit uns auf eine 8-wo-
chige Reise, Starke deine Gesundheit und
erlebe, wie gut es sich anfuhlt, Entspannung
jederzeit bewusst abrufen zu kénnen.

Als Bonus gibt es einen Live-Termin via Zoom
zum Austausch.

Kursportal zum Reinschnuppern: https://
glueckwaerts.coachy.net/

Angemeldete Teilnehmende erhalten von
der vhs-fn das Registrierungsdokument mit
dem sie sich selbststandig auf der Kursplatt-
form registrieren.

Beginn: jederzeit, flexibel durchfiihrbar

8 Wochen

Ort: Online

Kosten: 99,00 €

Belegung: 1-20

Marion Stingel, Kursleiterin fiir Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation

Du mochtest entspannen und neue Kraft
tanken? In diesem Entspannungsangebot
findest du genau die Methode, die zu dir
passt!

Dozentenportrait

Marion Stingel

,Selbstfiirsorge, Gelassenheit und Selbst-
schutz sind erlernbar. Ich habe es mir zur
Aufgabe gemacht, Sie auf diesem Weg so-
wohl fachlich professionell als auch
menschlich wertschdtzend zu begleiten.”
Marion Stingel arbeitete 20 Jahre im sozi-
alpddagogischen Bereich. Themen wie
psychische Widerstandsfahigkeit, Hoch-
sensibilitdt und Inneres Erleben fihrten
sie in das Feld der Autosuggestion und Tie-
fenentspannung. Sie absolvierte Ausbil-
dungen zur zertifizierten Kursleiterin flr
Autogenes Training und Progressive Mus-
kelentspannung. Durch ihrer Erfolge und
die steigende Nachfrage erganzte sie ihr
Angebot um weitere Entspannungstechni-
ken wie Atemmeditation und Hypnose.
Um tiefere Einblicke in die psychologi-
schen Muster und Maoglichkeiten des
Menschen zu erhalten, absolvierte sie eine

‘ S

Wir bieten dir verschiedene Techniken wie
gefiihrte Meditation, autogenes Training,
progressive Muskelentspannung, Atemme-
ditation und Selbsthypnose. An jedem Nach-
mittag steht eine andere Methode im Fokus,
mit der du mehr Gelassenheit und Energie
findest. Diese Ubungen sind fiir alle geeig-
net — unabhdngig von Alter, korperlicher
Konstitution oder Vorkenntnissen. Entde-
cke, wie du gezielt und mit Genuss entspan-
nen kannst! Weitere Infos findest du auf der
Webseite der Dozentin: www.sinnesreisen-
meditation.de.

Bitte komm in bequemer Kleidung und
bring warme Socken und eine Decke mit.
MB5210: Beginn Di., 23.09.25,

14:00-15:30 Uhr

5 Nachmittage, Kosten: 70,75 €, inkl. Skript
MB5214: Beginn Fr., 26.09.25,

Ausbildung zur
Heilpraktikerin
im Gebiet der Psy-
chotherapie und unter-

stutzt in ihrer Praxis durch Coaching und
Hypnose.

Seit Januar 2018 bietet sie auch an der vhs
Friedrichshafen Kurse in vertrauensvoller
Atmosphare an, wie Entspannung mit Ge-
nuss, Progressive Muskelentspannung
und Autogenes Training. lhr Lieblingszitat
von Oscar Wilde: ,Das ist eines der Ge-
heimnisse des Lebens: Die Seele mittels
der Sinne und die Sinne mittels der Seele
zu heilen” spiegelt ihre Uberzeugung tref-
fend wider.

Weitere Informationen zu Marion Stingel
finden Sie unter www.sinnesreisen-medi-
tation.de.

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 91



17:00-18:30 Uhr

4 Termine; Kosten: 70,75 €, inkl. Skript
MB5215: Beginn Di., 11.11.25,

14:00-15:30 Uhr

5 Nachmittage, Kosten: 70,75 €, inkl. Skript
Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)

Belegung: 6-10

Marion Stingel, Kursleiterin fiir Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation
Stress musst du nicht hilflos ertragen — ler-
ne, ihn konstruktiv zu bewaltigen. Mit auto-
genem Training, einer Autosuggestionsme-
thode, kannst du jederzeit in einen
entspannten Zustand finden. So durch-
brichst du schnell wiederkehrende Gedan-
ken und lasst Stress hinter dir. Besonders bei
Einschlafproblemen oder nach stressigen
Momenten wirst du splren, wie du leichter
loslassen kannst. In jeder Kurseinheit gibt es
Zeit fiir Gesprache, Reflexion und eine wohl-
tuende Phantasiereise, die dir hilft, noch tie-
fer in die Entspannung zu gelangen. Entde-
cke die Kraft der inneren Ruhe!

Forderung durch Krankenkassen moglich.
Webseite der Dozentin: www.sinnesreisen-
meditation.de

Bitte bringen Sie warme Socken und eine
Decke mit.

Beginn: Mi., 24.09.25, 17:00-18:30 Uhr

8 Termine

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 111,55 €, inkl. Skript

Belegung: 6-10

Marion Stingel, Kursleiterin fiir Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation
Ein entspannter Kérper fuhrt zu einem ent-
spannten Geist.

Stress und Muskelverspannungen konnen
sich gegenseitig verstarken. Die progressive
Muskelrelaxation setzt genau hier an. Uber
die abwechselnde Spannung und Entspan-
nung einzelner Muskelgruppen kann ein
vertieftes Ruhegefihl erreicht werden. Pro-
fessionell angeleitet, lasst sich die Methode
leicht erlernen. Die Ubungen werden berei-
chert durch Atem-Meditationen und Phan-
tasiereisen. Forderung durch Krankenkas-
sen moglich.

Webseite der Dozentin: www.sinnesreisen-
meditation.de

Bitte bringen Sie warme Socken und eine
Decke mit.

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:45-20:15 Uhr

8 Abende

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 111,55 €, inkl. Skript, Ehrenamts-
bonus auf Antrag moglich

Belegung: 6-9

0 Yogastile auf einen Blick

Yoga

Ist eines der vor Jahrtausenden in Indien
entwickelten philosophischen Systeme,
welches einen praxisorientierten Weg zur
Selbsterkenntnis und Selbstverwirklichung
bildet.

Hatha-Yoga

Ist die am weitesten verbreitete Form des
Yoga. Ha bedeutet Sonne und Tha ist eine
Bezeichnung fir den Mond. Sonne und
Mond stehen fiir die beiden Gegenséatze ak-
tiv und passiv. So werden meist kérperliche
Ubungen im Wechsel mit Entspannungen
praktiziert. Auch Atemiibungen und ver-
chiedenste Reinigungsiibungen gehdren
dazu.

Kundalini-Yoga

Ist das Yoga des Bewusstseins. Typisch sind
dynamische oder flieRende Ubungsfolgen
neben ruhigen Haltelibungen und vielseiti-
gen Meditationen (mit und ohne Mantras).

Die Lebensenergie wird ins FlieRen ge-
bracht. Das fihrt zu mehr Elan und Wach-
heit im Alltag und einem bewussten Um-
gang mit sich selbst und anderen.

Die Ubungen sind einsteigerfreundlich, er-
fordern keine besonderen korperlichen Vo-
raussetzungen und koénnen sofort ohne
Hilfsmittel ausgefiihrt werden.

Luna-Yoga

Anfang der 80er Jahre hat Adelheid Ohlig
als europaische Yoga-Pionierin das Luna-
Yoga entwickelt und seitdem verbreitet. Es
basiert auf den Grundformen des Hatha-
Yogas.

Atemtraining

Elisabeth-Maria Wachutka, Atemthera-
peutin

In diesem Kurs erfahrst du, wie du deinen
Atem gezielt nutzen kannst, um dich zu sta-
bilisieren und neue Kraft fiir den Alltag zu
schopfen. Durch die Atemiibungen wirst du
ein neues Korpergefiihl entwickeln und in-
nere Wege zur Selbstfindung erdffnen. Ein
gesunder Atem bringt Ruhe und Vitalitat —
er starkt dich von innen nach aufen. Die
Ubungen nach der Lehre von Prof. llse Mid-
dendorf, bekannt als ,,der erfahrbare Atem”,
helfen dir, den natirlichen Atemfluss neu zu
erleben und Korper, Geist und Seele ins
Gleichgewicht zu bringen. Erlebe, wie der
Atem dein Leben positiv verandern kann.
Die Dozentin, Gesangs- und AFA®-zertifizier-
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Luna-Yoga richtet sich speziell an Frauen.
Sowohl das traditionelle Yoga-Wissen als
auch das Heilwissen von Frauen aus aller
Welt zum Kérper und all seinen Zusammen-
hdngen werden miteinander vereint. Im
Zentrum der Yoga-Ubungen steht die Har-
monierung und Starkung der Beckenorga-
ne. Luna-Yoga unterstiitzt in allen Zyklen
und Lebensphasen die Gesundheit der
Frauen.

Yin-Yoga

Hier geht es vor allem um Entspannung. Im
Fokus steht das Yin, das Loslassen, das Le-
ben im “Jetzt” und das Annehmen aller im
Moment erlebten Empfindungen. Yin-Yoga
ist sanft und meditativ. Durch langanhal-
tende Ubungen spricht man die Faszien,
das tieferliegende BindegeWebe sowie die
Gelenke und Bander an. Yin-Yoga ist ideal,
um den Stress des Alltags abzubauen.

Yoga Nidra

Hat zum Ziel, tiefere Bewusstseinsschich-
ten zu erreichen, um eine absolute Tiefen-
entspannung zu ermaoglichen. Nidra bedeu-
tet aus dem Sanskrit Ubersetzt ,Schlaf”
oder ,schlafdhnlicher Zustand”. Oft wird
Yoga Nidra auch als psychischer Schlaf be-
zeichnet, bei dem korperliche, geistige und
seelische Aktivitaten vollig zur Ruhe kom-
men sollen.

Beratung

Sie kdnnen sich gerne von Babette Reitz
personlich beraten lassen.

Bitte vereinbaren Sie davor einen Termin
unter T: 07541 203-53408, reitz@vhs-fn.de

te Atempadagogin und Atemtherapeutin
Elisabeth Wachtuka begleitet dich mit jahre-
langer Erfahrung. Am ersten Kurstermin er-
héltst du eine wichtige Einfiihrung fiir den
gesamten Kursverlauf.

Webseite der Dozentin: www.atem-boden-
see-oberschwaben.de.

Bitte bring rutschfeste Socken mit.

Beginn: Di., 07.10.25, 16:30-18:30 Uhr

6 Termine

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 124,80 €

Belegung: 6-10

Geschenktipp:

Entspannung schenken
Diese Entspannungskurse eignen sich prima
zum Verschenken. Nehmen Sie doch zusam-

men am Kurs teil, sozusagen im Doppel- oder
Dreierpack — SpaR garantiert!

Taiji Quan

Elisabeth Eckardt, Lehrerin fiir Taiji Quan
und Ubungsleiterin Orthopddische Knie-
schule

In diesem Kurs lernst du die Grundsatze des
Taiji Quan und Ubst die ersten Bewegungen
der Kurzform nach Professor Chen Man
Ching. Die Ubungen stérken nicht nur deine
Muskulatur, sondern helfen dir, den Alltag
mit mehr Ruhe und Gelassenheit zu meis-
tern.

Taiji Quan ist eine meditative Bewegungs-
kunst, die Koérper und Geist in Einklang
bringt. Durch das Zusammenspiel von Kon-
zentration, Balance, Beweglichkeit und ent-
spannter Atmung fordert es deine Gesund-
heit und wirkt ausgleichend auf dein
gesamtes Leben.

Entdecke, wie Taiji Quan deine korperliche
und geistige Balance fordern kann.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte komm in bequemer Kleidung und
bring warme Socken mit.

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:15-19:15 Uhr

15 Abende

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 136,00 €

Belegung: 6-12

Gesundheitsvorsorge
nach § 20 SGB V

Viele Krankenkassen férdern die Teilnah-
me an Gesundheitskursen nach § 20 SGB
V und Ubernehmen teilweise oder voll-
standig die Gebuhr. Voraussetzung fir
die Teilnehmerforderung ist, dass die
Kursleitenden in ihrer Grund- und Zusatz-
qualifikation von der zentralen Priifstelle
far Pravention in Essen anerkannt sind.
Das vhs-Gesundheitszentrum ist bemiiht,
moglichst viele Kurse als Praventions-
maflnahme anerkennen zu lassen.

Die Kursleitenden informieren beim ers-
ten Kurstag Gber den Stand des Anerken-
nungsverfahrens.

Elisabeth Eckardt,

Lehrerin fiir Taiji Quan und Ubungsleiterin
Orthopddische Knieschule

Die Teilnahme erfolgt nach Absprache mit
der Kursleiterin.

Bitte komm in bequemer Kleidung und
bring warme Socken mit.

Beginn: Mi., 24.09.25, 19:30-21:00 Uhr

15 Abende

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 204,00 €

Belegung: 6-12

Elisabeth Eckardt,

Lehrerin fiir Taiji Quan und
Ubungsleiterin Orthopddische Knieschule
siehe MB5220

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich
Bitte komm in bequemer Kleidung und
bring warme Socken mit.

Beginn: Di., 23.09.25, 08:45-09:45 Uhr
15 Vormittage

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)
Kosten: 136,00 €

Belegung: 6-12

Dozentenportrait
Ridiger Breustedt

Rudiger Breustedt hat sein Interesse an
asiatischer, energetischer Korperarbeit —
einst ein Hobby —zum Beruf (zur Berufung)
gemacht, da er immer wieder darauf an-
gesprochen wurde, ob er auch Kurse ge-
ben wiirde. Wirklich geplant hatte er das
nicht. Doch die Teilnehmerzahl wuchs,
und so machte er sich nach zahlreichen
zertifizierten Aus- und Fortbildungen als
Ausbilder, Trainer und Therapeut selbst-
standig und gab seinen urspriinglichen Be-
ruf auf, um den Menschen diese weiche,
entspannende, zu sich selbst fiihrende
und zugleich sehr effektive energetische
Korperarbeit zu vermitteln — und damit
Gesundheit zu férdern.

Seine Schwerpunkte liegen in Taiji Quan,
Qigong, Qiwalking (ALFA-Methode), Tie-

Qi Gong

Riidiger Breustedt, Psychologische
Beratung, Gesundheitscoaching

Erlerne Ubungen des sogenannten beweg-
ten Qi Gongs. Diese kannst du anschlieBend
selbst Uberall und ohne Aufwand im Alltag
durchfiihren. Die langsamen, flieRenden Be-
wegungen wirken beruhigend, lockern Ver-
spannungen, mobilisieren die Gelenke und
fordern die Koordinationsfahigkeit. Kombi-
niert mit einer bewussten Atmung fihren
die Ubungen auRerdem zu seelischer Ent-
spannung und einer verbesserten Kérper-
wahrnehmung, die Nerven beruhigen sich.
Dieser Kurs ist eine Kooperationsveranstal-
tung mit der AOK-Die Gesundheitskasse, Bo-
densee-Oberschwaben.

Bitte bring eine Decke und etwas zu
trinken mit.

MB5226: Beginn Di., 30.09.25,

18:00-19:30 Uhr

MB5226A: Beginn Di., 13.01.26,
18:00-19:30 Uhr

je 10 Abende

Ort: Hotel Gerbe, Hirschlatter Str. 14,
88048 Friedrichshafen

Kosten: je 136,00 €

Belegung: je 4-6

Riidiger Breustedt, Psychologische
Beratung, Gesundheitscoaching
Erlerne fortgeschrittene Ubungen des soge-

fenentspan-
nung sowie in der
systemischen Paar-

und Familientherapie und im Hypnosecoa-
ching.

In seinen Kursen achtet Riidiger Breustedt
auf Kontinuitat und Prdsenz bei der Ver-
mittlung der Ubungen — sowohl von seiner
Seite als auch vonseiten der Teilnehmen-
den. Achtsamkeit steht dabei stets im Mit-
telpunkt. Dazu gehort ein prazises, didak-
tisch und methodisch durchdachtes
Vorgehen. Dennoch spielt bei ihm auch
der SpaR stets eine wichtige Rolle.
,Lachen und Freude halte ich fur sehr for-
derlich, um in die Ubungen hineinzu-
schwingen — denn mit ernster Miene lernt
es sich nicht gut.”

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 93



nannten bewegten Qi Gongs. Diese kannst
du anschlieRend selbst Uberall und ohne
Aufwand im Alltag durchfiihren. Die langsa-
men, flieBenden Bewegungen wirken beru-
higend, lockern Verspannungen, mobilisie-
ren die Gelenke und férdern die Koordi-
nationsfahigkeit. Kombiniert mit einer be-
wussten Atmung fithren die Ubungen au-
RBerdem zu seelischer Entspannung und ei-
ner verbesserten Kérperwahrnehmung, die
Nerven beruhigen sich.

Bitte bring eine Decke und etwas zu
trinken mit.

Beginn: Di., 13.01.26, 19:45-21:15 Uhr

10 Abende

Ort: Hotel Gerbe, Hirschlatter Str. 14,
88048 Friedrichshafen

Kosten: 136,00 €

Belegung: 8-12

Yoga ohne Vorkenntnisse

Anita Klein, Yogalehrerin, freie Fotografin
Méchtest du Verspannungen im Nacken und
Ricken I6sen und deine Beweglichkeit ver-
bessern? Yoga fiir einen entspannten Na-
cken und Riicken hilft dir, durch gezielte Ent-
spannung und individuell  dosierte
Bewegungen deine Schulter-, Nacken- und
Riickenmuskulatur zu entlasten. Mit Atem-,
Kérper- und Mentallibungen starkst du dei-
ne Muskeln und gewinnst mehr Sicherheit
im Umgang mit Verspannungen und Blocka-
den. Dieser Yoga-Therapie-Kurs ist speziell
fur unerfahrene Ubende geeignet, die ge-
zielt leichtere Beschwerden lindern und
mehr Gelassenheit finden mochten.

Bitte bring ein groBes Handtuch und etwas
zu trinken mit. Zusatzlich brauchst Du ein
kleines, festes, langliches Kissen und einen
langen Schal.

Beginn: Mo., 22.09.25, 16:30-17:30 Uhr

8 Nachmittage

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 72,60 €

Belegung: 6-10

Folgekurs = siehe Webseite

0 Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-gesundheitszentrum

Gerne konnen Sie sich schon zu Semes-
terbeginn auch fir alle Folgekurse anmel-
den und sich so lhren Platz sichern.

Anja Satow, Yoga-Lehrerin i

Mochtest du zwei verschiedene Yogafor-
men ausprobieren?

Kundalini Yoga bietet dir energetisierende
Ubungsfolgen, gefolgt von Tiefenentspan-
nung und Meditationen. Diese Praxis hilft
dir, Stress abzubauen, innere Klarheit zu fin-
den und die Funktion deiner Organe zu for-
dern.

Yin Yoga hingegen konzentriert sich auf
sanfte, gehaltene Ubungen, die gezielt das
Fasziensystem entspannen. Hier kannst du
emotionale Blockaden |6sen und den Meri-
dianfluss aktivieren.

Beide Yogaformen schenken dir innere Ruhe
und unterstitzen deine Selbstregeneration.
Webseite der Dozentin: www.shakti-mond.
de

Bitte bring Wasser zum Trinken, Yogakis-
sen, Decke und fiir die Yin Yogastunden
falls vorhanden ein langliches Kissen mit.
Es ist gut vor dem Yogakurs fiir ca. zwei
Stunden nichts zu essen.

Beginn: Fr., 10.10.25, 14:00-15:30 Uhr

4 Nachmittage

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 54,40 €

Belegung: 7-10

Yoga mit Vorkenntnissen

Anita Klein, Yogalehrerin, freie Fotografin
sieche MB5240

Mit Atem-, Koérper- und Mentalibungen
starkst du deine Muskeln und gewinnst
mehr Sicherheit im Umgang mit Verspan-
nungen und Blockaden. Dieser Yoga-Thera-
pie-Kurs ist speziell fiir erfahrene Ubende
geeignet, die gezielt leichtere Beschwerden
lindern und mehr Gelassenheit finden
mochten.

94 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Bitte bring ein groBes Handtuch und etwas
zu trinken mit. Zusatzlich brauchst Du ein
kleines, festes, langliches Kissen und einen
langen Schal.

Beginn: Mo., 22.09.25, 18:00-19:30 Uhr

8 Abende

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 108,80 €

Belegung: 6-10

Folgekurs = siehe Webseite

c Kontaktdaten: E-Mail-

Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden mochten
Sie bei Kursanderung oder -absagen recht-

zeitig informieren kénnen. Das geschieht am
besten per SMS oder E-Mail.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um die-
se Kontaktdaten.

Yoga fiir alle Ubungslevels

Martina Diesch

Du mochtest deinen Korper und Geist in Ein-
klang bringen? Dann bist du hier genau rich-
tig! In dieser Stunde, die fir alle Levels ge-
eignet ist, starten wir mit einer kurzen
Entspannung und Atemibungen. Der Mit-
telteil fordert dich korperlich — zuerst mit
den Sonnengrifen, dann mit Asanas (Kor-
perstellungen), die wir lange halten. So
dehnst und streckst du deinen Korper, baust
Muskeln auf und starkst dich. Zum Ab-
schluss erwartet dich eine Tiefenentspan-
nung, die dir hilft, erfrischt und gestarkt in
den Alltag zuriickzukehren. Bereit, dich her-
auszufordern?

Bitte komme in bequemer Kleidung und
bring eine Decke fiir die Schlussentspan-
nung sowie etwas zu trinken mit. Falls du
es benotigst, kannst du auch einen
Yogagurt oder ein Sitzkissen mitbringen.

Beginn: Do., 25.09.25, 17:00-18:15 Uhr
15 Termine

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 170,00 €

Belegung: 6-12

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Du mochtest entspannt und voller Energie
ins Wochenende starten? Dann bist du hier
genau richtig! Mit sanften, flieRenden Be-
wegungs- und Atemiibungen aus dem Hat-
ha-Yoga findest du Ruhe und schépfst neue
Kraft. Die Ubungen sind fiir alle Levels ge-
eignet und werden individuell an deine Be-
dirfnisse angepasst. So kannst du dich ganz
auf dich selbst konzentrieren und eine ge-
nussvolle Auszeit genieBen. Entdecke, wie
du Kérper und Geist in Einklang bringst und
erfrischt ins Wochenende gehst!

Bitte bring ein groBes Handtuch mit.
Beginn: Fr., 26.09.25, 17:15-18:15 Uhr

15 Termine

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 136,00 €

Belegung: 6-12

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Mochtest du Kraft, Beweglichkeit und Ent-
spannung fiir deinen ganzen Korper? Fas-
zien- und Vitalgymnastik bieten dir genau
das! Mit Faszien-Yoga kannst du Kérper und
Geist gleichzeitig entspannen. Lerne, dein
Bindegewebe zu lockern, Verspannungen zu

Dozentenportrait

Sigi Danckert

Ich bin seit tber 20 Jahren an der vhs
Friedrichshafen tatig und verfige lber
qualifizierte, geprifte Ausbildungen unter
anderem in den Bereichen Yoga, Qi Gong,
Tai Chi, Pilates, Aquafitness, Walking-/
Lauftraining sowie faszienorientierter Be-
wegungspraxis. Als kompetent aus- und
fortgebildete Trainerin und Referentin
verbinde ich in meinem erwachsenenge-
rechten Unterricht erfahrungs- und wis-
senschaftsbasiertes Wissen mit Tradition
und Moderne.

Jede Kursstunde ist eine froéhliche Einla-
dung an die Teilnehmenden, gemeinsam
zu trainieren, zu lernen und die eigenen
Ziele zu verwirklichen — sowohl korperlich
als auch mental im Fluss des Lebens.

Ich arbeite gerne bei der vhs, weil sie

16sen und mit Gelassenheit in Bewegung zu
kommen. Speziell abgestimmte Yin- und
Yang-Ubungen, Atemtechniken und Acht-
samkeit helfen dir, dein Gewebe in Schwin-
gung zu versetzen. Mal flieRen die Ubungen
harmonisch ineinander, mal werden sie
kraftvoll gehalten — fiir mehr Energie und
Wohlbefinden.

Bitte bring ein groBes Handtuch mit.
Beginn: Mo., 22.09.25, 16:45-17:45 Uhr

15 Nachmittage

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 136,00 €

Belegung: 6-15

Wiebke Miiller

Starte entspannt und voller Energie in den
Tag mit einer erfrischenden Yogastunde, die
Kérper und Geist sanft weckt. Dieser Kurs ist
perfekt fur alle, die den Tag achtsam und ak-
tiv beginnen mochten. Wir konzentrieren
uns auf sanftes Dehnen und bewusstes At-
men, um deinen Kreislauf anzuregen und
dich fiir einen positiven Tag vorzubereiten.
Die Ubungen sind fiir alle Levels geeignet
und helfen dir, Balance und Energie zu fin-
den. Gonn dir diese Stunde voller Entspan-
nung und Wohlbefinden — du wirst den Un-
terschied merken.

Bitte komm in bequemer Kleidung und
bring eine Decke und ein Kissen mit.
Beginn: Di., 30.09.25, 09:00-10:15 Uhr

6 Vormittage

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 68,00 €

Belegung: 6-12

ein integrati-
ves Angebot flr
alle bietet — finan-
ziell erschwinglich und

offen fur jede und jeden. In meinen Stun-
den sind alle Teilnehmenden gleichwertig
— unabhéangig von Herkunft, sozialem Sta-
tus, Alter, Figur oder Fitnesslevel. Ob Fiih-
rungskraft, angestellt oder im Ruhestand:
Entscheidend ist der Wille, sich gemein-
sam zu bewegen, Freude zu erleben und
wohltuende Anstrengung zu spliren — mit
dem Ziel, die eigene Gesundheit zu starken
und aktiv etwas daflr zu tun.

Mir ist es wichtig, eine gesundheitsorien-
tierte Praxis anzubieten, die allen eine kla-
re und positive Orientierung gibt — nach
vorne!

Existenzgrindung?
Wir scharfen lhren
Blick.

Wirtschaftsforderung
= Bodenseekreis

Wir unterstitzen Sie auf lhrem
Weg in die Selbststandigkeit.

personlich - vertraulich
kompetent - kostenfrei

wf-bodenseekreis.de

Wiebke Miiller

In einer Welt, die immer schneller wird, ist
es wichtig, bewusst Momente der Ent-
schleunigung zu finden. Abend-Yoga bietet
dir die perfekte Gelegenheit, zur Ruhe zu
kommen und den Stress des Tages hinter dir
zu lassen. In diesem Kurs geht es nicht um
Leistung, sondern um Achtsamkeit und Ent-
spannung. Durch sanfte Bewegungen, tiefe
Atmung und Meditation findest du zuriick
zu deinem inneren Gleichgewicht. Auch jun-
ge Berufstatige, wie ich, missen auf eine
gute Work-Life-Balance achten. Aus eigener
Erfahrung weild ich, wie wichtig es ist, regel-
maRig Pausen einzulegen, um neue Energie
zu tanken und sich selbst nicht zu verlieren.
Sei dabei und goénn dir deine wohlverdiente
Auszeit.

Bitte bring eine Decke fiir die abschlieBen-
de Entspannungsphasen und eventuell ein
Kissen als Kopfunterlage mit.

Beginn: Di., 18.11.25, 19:45-21:00 Uhr

5 Abende

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 45,40 €

Belegung: 6-12

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 95



Sabrina Christ, Yoga Lehrerin

Mochtest du deine Yoga-Praxis auf ein neu-
es Level bringen und Kérper und Geist in Ba-
lance bringen? In unserem Yin- und Yang-Yo-
ga kombinieren wir dynamische und
entspannende Elemente. Der erste Teil ist
dem Yang gewidmet, wo du mit Flow Yoga
kraftige, flieBende Asanas praktizierst. Die-
se Ubungen férdern Ausdauer, Beweglich-
keit, Balance und starken deine Muskulatur.
Im zweiten Teil widmen wir uns dem Yin-Yo-
ga, um deine Faszien und Bindegewebe zu
dehnen. Wir verweilen in den Haltungen,
unterstitzt von Kissen und Decken, und las-
sen die Ubungen tief im Kérper und Geist
nachwirken. Finde deine perfekte Balance
zwischen Energie und Entspannung.

Bitte bring ein groRes Handtuch,
Wollsocken, Decke/Kissen und etwas zu
trinken mit.

Beginn: Do., 02.10.25, 18:45-20:15 Uhr

7 Abende

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 95,20 €

Belegung: 6-10

Folgekurs = siehe Webseite

Ulrike Haberkern, Kundalini-Yoga-
Lehrerin

Die psychischen und physischen Ressourcen
far den (Berufs-) Alltag starken.
Kundalini-Yoga ist eine ganzheitliche Metho-
de der Korper- und Energiearbeit, die den
Kérper durch dynamische Bewegungen
kraftigt, sanft dehnt und Verspannungen
16st. Es vertieft den Atem und starkt Ausge-
glichenheit, Kreativitdt und Gesundheit. Die
Ubungsreihen zielen besonders darauf ab,
den Kérper durch dynamische Ubungen ins
Gleichgewicht zu bringen, den Riicken flexi-
bel zu halten, die Organe und das Immun-
system sanft zu aktivieren und den gesam-
ten Korper mit neuer Energie aufzuladen.
Eine typische Yogastunde besteht aus Ein-
stimmung, Ubungsreihe, Tiefenentspan-
nung und Meditation. Angesprochen sind
Frauen jeden Alters, mit oder ohne Vorer-
fahrungen.

Bitte bring ein groRes Handtuch, eine
Decke, etwas zu trinken und evtl. ein
Meditationskissen mit.

Beginn: Di., 23.09.25, 18:15-19:45 Uhr

7 Abende

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 95,20 €

Belegung: 6-10

Folgekurs = siehe Webseite

Sandra Kircher, zert. Coach und Trainer,
Hynosecoach

Méchtest du tiefe Entspannung erleben?
Yoga Nidra ist eine wirkungsvolle Yoga-Tech-
nik, um tiefere Bewusstseinsebenen zu er-
reichen. Sie hilft Stress abzubauen, Energie-
losigkeit und Reizbarkeit zu vertreiben und
Schlafstérungen zu lindern. Ohne an-
spruchsvolle Asanas, aber mit maximaler
Wirkung — perfekt fir Yoga-Fans, die es ge-
mitlich mogen. Geniesse eine stressfreie
Atmosphare und tanke neue Kraft.

Bitte bring ein grofes Handtuch fiir die

96 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Matte, eine Decke/Socken, Nackenrolle/
Kissen mit.

Beginn: Di., 04.11.25, 19:30-20:30 Uhr

4 Abende

Ort: vhs-FN, Entspannungsraum (UG)
Kosten: 49,60 €

Belegung: 6-8

Yoga fiir Frauen

Margarete Brocker, Luna Yoga-Lehrerin,
Dipl. Sozialarbeiterin

Mochtest du eine ganzheitliche sanfte Yoga-
Praxis, mit der du Dich in Deinem Ko&rper
wohlfiihlst? Luna Yoga bietet dir eine einzig-
artige Mischung aus Koérper- und Atemiibun-
gen, Tanzelementen und Tiefenentspan-
nung. Achte auf deinen Atem und deine
individuellen Fahigkeiten, wahrend du mit
Lust und Achtsamkeit die Luna-Yoga-Positio-
nen erkundest. Du wirst in deinen Korper
eintauchen, die Rdume des Atems erleben
und eine tiefe Entspannung finden. Luna
Yoga ist flr Frauen jeden Alters geeignet —
mit oder ohne Vorerfahrungen. Entdecke
deine innere Balance und fiihle dich rundum
gestarkt!

Bitte bring eine leichte Decke und warme
Socken mit.

Beginn: Mo., 22.09.25, 09:30-11:00 Uhr

7 Vormittage

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 95,20 €

Belegung: 7-12

Folgekurs = siehe Webseite

Margarete Brocker, Luna Yoga-Lehrerin,
Dipl. Sozialarbeiterin

siehe MB5260

Bitte bring eine leichte Decke und warme
Socken mit.

Beginn: Di., 23.09.25, 18:00-19:30 Uhr

7 Abende

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 95,20 €

Belegung: 7-12

Folgekurs — siehe Webseite

Yoga-Online

Sabrina Hélzl, Yoga- und @

Mediationslehrerin

Gonn dir bewusst Zeit fur dich in diesem Yi-
nYoga-Kurs und erlebe eine sanfte, tiefgrei-
fende Yogapraxis — ganz bequem online von
Zuhause aus.

Im YinYoga haltst du die Asanas langer, ganz
ohne Kraftanstrengung. Mit Hilfe von Kissen
und Decken unterstiitzt du deinen Korper,
um tief zu entspannen und Verspannungen
zu losen. Durch gezielte Dehnungs-, Atem-
und Entspannungsiibungen kann sich dein
Nervensystem beruhigen, Stress wird abge-
baut und deine Gedanken kommen zur
Ruhe. Die Stunde endet mit einer gefiihrten
Meditation.

Dieser Kurs ist fur Anfanger und Fortge-
schrittene geeignet. Nach jeder Stunde be-
kommst du eine Aufzeichnung.

Alles, was du brauchst, ist ein internetfihi-
ges Gerat, eine Matte und ggf. eine Decke
oder Kissen.

Beginn: Do., 02.10.25, 18:30-19:30 Uhr

10 Abende, Anmeldeschluss: 25.09.2025
Ort: Online

Kosten: 80,00 €

Belegung: 1-12

Gesundheitsvorsorge
nach § 20 SGB V

Viele Krankenkassen fordern die Teilnah-
me an Gesundheitskursen nach § 20 SGB
V und Ubernehmen teilweise oder voll-
standig die Gebuhr. Voraussetzung fir
die Teilnehmerforderung ist, dass die
Kursleitenden in ihrer Grund- und Zusatz-
qualifikation von der zentralen Prifstelle
flr Pravention in Essen anerkannt sind.
Das vhs-Gesundheitszentrum ist bemiht,
moglichst viele Kurse als Praventions-
maflnahme anerkennen zu lassen.

Die Kursleitenden informieren beim ers-
ten Kurstag Uber den Stand des Anerken-
nungsverfahrens.

Pilates

Cornelia Fink, Pilates-Trainerin
Mochtest du in Ruhe und ohne Hektik deine

Muskeln rund um die Wirbelsdule starken
und deine Koérperwahrnehmung schulen?
Dann ist Pilates genau das Richtige fiir dich.
In diesem Kurs lernst du, die Ubungen mit
gezielter Konzentration und bewusster At-
mung durchzufiihren. Du wirst schnell mer-
ken, wie du nicht nur deine Muskulatur kraf-
tigst, sondern auch deinen Geist
herausforderst. Pilates hilft dir, mehr Acht-
samkeit fiir deinen Korper zu entwickeln
und gleichzeitig deine Flexibilitat und Kraft
zu steigern.

Beginn: Do., 25.09.25, 18:30-19:30 Uhr

15 Abende

Ort: Grundschule Schnetzenhausen

Kosten: 100,00 €

Belegung: 10-14

Raphaela Damiano, Trainer B-Lizenz der
BSA-Akademie, Ubungsleiter C beim STB,
VHS-Physiotrainerin, Pilates-Trainerin
Matte und Allegro

Du mochtest fit und energiegeladen in den
Tag starten? Unser Pilates-Kurs fur Frihauf-
steherinnen und Frihaufsteher hilft dir, dei-
ne Koérpermitte zu starken und zu stabilisie-
ren. So kannst du im Alltag Bewegungen
leichter, sicherer und kraftvoller ausfihren.
Deine Muskulatur wird flexibler und krafti-
ger, wahrend du durch die gezielte Atmung
Kérper und Geist in Einklang bringst. Starte
den Tag voller Energie und starte durch —
mit Pilates!

Bitte bequeme Kleidung, Socken mit
Noppen, evtl. Gymnastikmatte oder
groBBes Tuch und ein 50 x 90 cm groBes
Handtuch mitbringen.

Beginn: Mi., 24.09.25, 07:45-08:45 Uhr

15 Vormittage (20 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 100,00 €

Belegung: 10-12

Raphaela Damiano, Trainer B-Lizenz der
BSA-Akademie, Ubungsleiter C beim STB,
VHS-Physiotrainerin, Pilates-Trainerin
Matte und Allegro

Du mochtest gut in den Tag starten? Pilates

0 Fiir alle Kurse gilt:

Kommen Sie in bequemer Kleidung, brin-
gen sicht etwas zu trinken mit und ein
Handtuch als Mattenauflage.

hilft dir dabei, mit mehr Energie und Leich-
tigkeit durch den Morgen zu gehen. Es starkt
deine Korpermitte, sorgt fir mehr Stabilitat
und verbessert die Beweglichkeit. So wirst
du Bewegungen im Alltag sicherer und
kraftvoller ausfiihren kénnen. Deine Musku-
latur wird flexibler und kraftiger. Durch die
bewusste Atmung lernst du, Koérper und
Geist zu verbinden. Starte jetzt und erlebe,
wie Pilates dir zu mehr Kraft und Ausgegli-
chenheit verhilft!

Bitte bequeme Kleidung, Socken mit
Noppen, evtl. Gymnastikmatte oder
groBes Tuch und ein 50 x 90 cm groRes
Handtuch mitbringen.

Beginn: Mi., 24.09.25, 09:00-10:00 Uhr

15 Vormittage (20 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 100,00 €

Belegung: 10-12

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprak-
tikerin

Mochtest du deine Kraft und Koordination
verbessern und deinen Kérper belastbarer
machen? Dann ist unser Pilates-Training ge-
nau das Richtige fur dich. Mit einer Mi-
schung aus kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Korperwahrnehmung und
der gezielten Atemtechnik nach Joseph Pila-
tes starkst du deinen ganzen Kérper. Starte
jetzt dein Pilates-Training und splire die Ver-
anderung! [Mehr im Web]

Bitte bei Bedarf ein kleines Kissen
mitbringen.

Beginn: Fr., 26.09.25, 08:00-09:00 Uhr

16 Vormittage (21,33 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 106,60 €

Belegung: 8-15

CLUUDdn i r bbby ileuly

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft ladt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. ‘

Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 97



Ellen Pottschien

Entdecke die sanfte Kraft von Pilates mit El-
len Pottschien! In diesem Kurs lernst du, wie
du deine Muskulatur schonend starkst, dei-
ne Beweglichkeit erhéhst und deine Korper-
haltung verbesserst. Durch einfache, kont-
rollierte  Bewegungen und gezielte
Atemibungen wirst du nicht nur kérperlich
fitter, sondern auch innerlich ausgegliche-
ner. Der Kurs hilft dir, mehr Energie und Le-
bensqualitdt zu gewinnen und begleitet dich
mit einem ganzheitlichen Ansatz durch dei-
nen Alltag —im Einklang mit deinem eigenen
Tempo.

Beginn: Mo., 22.09.25, 15:30-16:30 Uhr

15 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 87,00 €

Belegung: 9-15

0 Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-gesundheitszentrum

Gerne konnen Sie sich schon zu Semes-
terbeginn auch fir alle Folgekurse anmel-
den und sich so lhren Platz sichern.

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprak-
tikerin

Mochtest du deinen Koérper mit Pilates be-
lastbarer machen und deine Koérpermitte
starken? Dann bist du hier genau richtig! In
diesem Kurs lernst du kraftigende Bewe-
gungsibungen, die dein Powerhouse akti-
vieren, und verbesserst deine Rumpfstabili-
tat. Durch die vielfiltige Korperwahr-
nehmung und Atemtechnik aus dem Ganz-

korper-Training nach Joseph Pilates starkst
du nicht nur deine Muskulatur, sondern for-
derst auch dein allgemeines Wohlbefinden.
Entdecke die perfekte Mischung aus Krafti-
gung und Flexibilitdt und verbessere deine
Haltung sowie deine Fitness. [Mehr im Web]
Anti-Rutsch-Socken sind empfehlenswert.
Beginn: Fr., 26.09.25, 09:10-10:10 Uhr

16 Vormittage (21,33 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 106,60 €

Belegung: 8-15

Cornelia Fink, Pilates-Trainerin

Mochtest du deine Beweglichkeit, deine
Leistungsfahigkeit und dein Wohlbefinden
steigern? Faszien-Training ist der Schlissel
dazu! Es fordert die Gesundheit und unter-
stutzt dich dabei, dich flexibler und vitaler
zu fiihlen. Kombiniert mit sanftem Pilates
Ganzkorpertraining lernst du, wie du dein
tagliches Handeln effizienter und korperbe-
wusster gestalten kannst. Die Kombination
aus gezielten Faszien-Ubungen und Pilates
starkt nicht nur deine Muskulatur, sondern
verbessert auch deine Korperhaltung und
Bewegungsabldufe im Alltag.

Bitte Getrank, Handtuch und Yoga- oder
Isomatte mitbringen.

Beginn: Do., 25.09.25, 17:30-18:30 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: Grundschule Schnetzenhausen

Kosten: 100,00 €

Belegung: 10-14

Christina Dobslaw, Physiotherapeutin,
BodyBalancePilates-Instruktor
BodyBalancePilates® ist eine erweiterte
Ubungsmethode, die auf dem Gleichge-
wicht von Geist und Korper basiert. Mit ge-
zielten Ubungen werden viele Muskelgrup-
pen gleichzeitig trainiert, wodurch der
Korper straffer und definierter wird. Deine
Haltung verbessert sich spiirbar, und durch
die Kombination von Stabilisation, Koordi-
nation und Wahrnehmungsschulung er-
reichst du ein verbessertes Muskelgleichge-
wicht. Diese Methode ist ideal bei

Rickenschmerzen, Haltungsschwachen und
praventiv gegen Sportverletzungen. Sie eig-
net sich auch zur Unterstiitzung bei stress-
bedingten Krankheiten.

Beginn: Mi., 01.10.25, 10:15-11:15 Uhr

15 Vormittage (20 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 100,00 €

Belegung: 10-14

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

£

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

Fitness und Kondition

Ekaterina Breining, Dipl. Sport- und Fit-
nessbetriebswirtin

Mochtest du deine Ausdauer und Fitness in
kirzester Zeit auf das nachste Level brin-
gen? Beim Tabata-Training reichen schon 4
Minuten, um dich maximal zu fordern. Die-
ses hochintensive Intervalltraining (HIIT)
kombiniert kurze, extreme Belastungspha-
sen mit noch kiirzeren Erholungsphasen.
Tabata ist besonders effektiv, um Fett zu
verbrennen und das gesamte Herz-Kreis-
lauf-System zu trainieren. Deine aerobe und
anaerobe Leistungsfahigkeit wird gezielt ge-
steigert, sodass du schneller fitter wirst.
Ideal fur alle, die in kurzer Zeit maximale Er-
gebnisse erzielen wollen!

Beginn: Di., 23.09.25, 18:45-19:45 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 100,00 €

Belegung: 10-15

RNy

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft ladt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. ‘

Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de
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Claudia Tagmann, International BODYART
Instructor, DEEPWORK Trainer, DOSB
Trainer C Taekwondo

Suchst du einen Kurs, der den Korper starkt,
den Geist entspannt und neue Energie gibt?
Dann ist BodyART® genau das Richtige fir
dich! Die Ubungen verbinden Kraft, Beweg-
lichkeit und Gleichgewicht. Stabilitat, Koor-
dination, Wohlbefinden, Verbesserung der
Kérperhaltung, Vorbeugung und Linderung
von Rickenschmerzen sowie Stressabbau

LULLUUU iy duyud

Christine Ederer, Sportlehrerin, Nordic Walking Ausbildung, Riicken-
schulleiterin KddR, Qi Gong-Kursleiterin

Durch den zeitlichen Druck im Alltag bleibt Selbstfursorge oft auf der Stre-
cke, was zu gesundheitlichen Problemen und einem Verlust an physischen
und psychischen Kraften fiihren kann. Bewegung ist jedoch essenziell fiir
deine Gesundheit und starkt sowohl Korper als auch Geist. Unser Kurs ist
speziell fir Berufstatige mit Gberwiegend sitzender Tatigkeit konzipiert,
aber auch Nicht-Berufstatige sind herzlich eingeladen, von unserem ge-
sundheitsfordernden Programm zu profitieren. Wir bieten dir eine Vielzahl
von Methoden zur Pravention —von Nordic Walking tiber Qi Gong bis hin zu
Dehnungsgymnastik und gesunder Erndhrung. Schenke deinem Kérper und
Geist die Aufmerksambkeit, die sie verdienen!

Beginn: Fr., 24.10.25 Check in nach Moglichkeit ab 10 Uhr

So., 26.10.25 Abreise um 16:00 Uhr

3 Termine (24 UE), Wochenendseminar, Anmeldeschluss: 30.09.2025

Ort: Schonwald im Schwarzwald

Kosten: 168,00 €, Kursgebiihr; Hotel wird tiber die vhs gebucht,
aber von den Teilnehmenden separat im Hotel bezahlt.

Ehrenamtsbonus auf Antrag moglich.

Es kann Bildungszeit beantragt werden. Weitere Infos auf S.7

Belegung: 8-12

sind positive Effekte dieses einzigartigen
Trainings. [Mehr im Web]

Beginn: Do., 25.09.25, 19:00-20:00 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 100,00 €

Belegung: 9-15

Neele Onnen, Sportlehrerin
Mochtest du ein Powerworkout, das sowohl
deine Ausdauer als auch deine Kraft for-

dert? Beim deepWORK® wechseln anstren-
gende Ausdauer-Sequenzen mit koordinati-
ven, funktionalen Kraftibungen und
entspannenden Atemtechniken ab. Dieses
einzigartige, athletische Training ist simpel,
aber herausfordernd und kombiniert flnf
Elemente voller Energie. deepWORK® folgt
dem Gesetz von Yin und Yang und vereint
korperliche und geistige Gegensatze in ei-
nem funktionellen Training. Erlebe ein
Workout, das dich nicht nur fit macht, son-
dern auch deine innere Balance starkt!
Beginn: Fr., 26.09.25, 17:30-18:30 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 118,00 €

Belegung: 8-15

Neele Onnen, Sportlehrerin

Verbessere mit einem herausfordernden
Ganzkorpertraining Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit und bring’ dich so
richtig ins Schwitzen. Kraftige den gesamten
Kérper und definiere deine Muskeln. Erhalte
dadurch einen starken und gesunden Bewe-
gungsapparat. Der Kurs ist eine abwechs-
lungsreiche Mischung aus HIT, Breakletics,
deepWORK, Core und Workout.

Beginn: Mo., 22.09.25, 19:00-20:00 Uhr

16 Abende (21,33 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 125,90 €

Belegung: 8-15

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 99



Neele Onnen, Sportlehrerin

Steigere deine Leistungsfahigkeit mit Athle-
tic Workout. Dies ist ein anspruchsvolles
Ganzkorpertraining mit oder ohne Zusatz-
equipment, basierend auf den Pfeilern
Funktionalitat, Kraft, Ausdauer und Schnel-
ligkeit. Fir den ambitionierten Sportler ist
es genau das Richtige, um sich auszupowern
und die eigenen Grenzen zu testen. Du soll-
test eine Grundfitness mitbringen, damit du
die anspruchsvollen Ubungen technisch kor-
rekt und sauber ausfiihren kannst.

Beginn: Mo., 22.09.25, 20:15-21:15 Uhr

16 Abende (21,33 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 125,90 €

Belegung: 8-15

Isabel Werthmann, Staatsexamen in
Sportwissenschaften, Lizensierte Trainerin
fiir Zumba Fitness, Zumba Gold, Zumba
Kids

Tanzen, Schwitzen, SpaR haben! Entdecke
die Welt des Zumba Fitness und bring
Schwung in dein Workout! Unser energiege-
ladener Kurs kombiniert mitreifende latein-
amerikanische Rhythmen mit effektiven Fit-

nessbewegungen, um deinen Korper zu
starken und deine Ausdauer zu verbessern.
Komm vorbei und lass dich von unserer Trai-
nerin zu neuen Hochstleistungen anspor-
nen! Zumba Fitness ist fur alle geeignet, die
Lust haben, sich zu bewegen und dabei jede
Menge Spal’ zu haben.

Beginn: Mo., 22.09.25, 17:00-18:00 Uhr

15 Termine (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 118,00 €

Belegung: 9-15

Mit Ruhe zum Ziel

Renate Mayer-Kiemel, Ubungsleiterin
STB; Riickenschullehrerin

Starken Sie lhre individuellen gesundheits-
forderlichen Ressourcen. Verbessern Sie die
Belastbarkeit Ihres Riickens, bleiben Sie fit

Ry yyy:!

Ursula Schulz, Dipl. Sportwissenschaft-
lerin, AOK-Bewegungsfachkraft

In diesem Kurs fiir jedes Alter starkst du
deine korperliche Widerstandskraft — mit
gezielten Ubungen fiir mehr Kraft, Aus-
dauer und Beweglichkeit. Der abwechs-
lungsreiche Mix verbessert deine Fitness,
schult deine Koordination und Dehnfahig-
keit und hilft dir gleichzeitig, zur Ruhe zu
kommen und in Balance zu bleiben. Im
Mittelpunkt stehen dein gutes Korperge-
fahl, das Erleben von Selbstwirksamkeit
und eine positive Stimmung — wichtige
Faktoren fiur deine Gesundheit.
AuRerdem bekommst du hilfreiche Tipps,
wie du das Training mit Spall und Motiva-
tion auch zu Hause fortsetzen kannst. Die
AOK-Bewegungsfachkraft Ursula Schulz
zeigt dabei die Ubungen immer mit Vari-
anten in unterschiedlichen Schwierig-
keitsgraden, sodass garantiert jeder im
eigenen Tempo Fortschritte erzielen
kann.

Beginn: Mo., 13.10.25, 09:30-10:30 Uhr
8 Termine (10,67 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 53,40 €

Belegung: 7-14

TIPP: Fiir einen gesunden Riicken

Sie wissen es sicher: Bewegungsmangel und Fehlbelastungen sind die Hauptursachen

fur Riuckenschmerzen, besonders bei Menschen mit sitzenden Birotatigkeiten. Die

gute Nachricht: Akute Beschwerden lassen sich oft gut behandeln und einfache Ubun-

gen kénnen schnell helfen.

Eine sehr effektive Ubung: Die Schulterbriicke

Die Ubung beginnt in der Riickenlage:

e Aus der gestreckten Rickenlage ziehen Sie Ihre Fersen langsam in Richtung GesaR
— bis die Knie etwa im 45-Grad-Winkel aufgestellt sind.

e lhre Arme liegen lang gestreckt neben dem Korper, die Handflachen zeigen zum
Boden.

e Mit der nachsten Einatmung heben Sie |hr Becken an: Ihr Schultergirtel und die
FliRe bilden nun eine Briicke.

e Ziehen Sie den Bauchnabel leicht nach innen und halten Sie die Spannung fir ein
paar Atemzige.

o Mit einer langen und ruhigen Ausatmung lassen Sie dann von der Halswirbelsdule bis
zum Kreuzbein abwarts Wirbel fir Wirbel auf die Matte absinken.

» Wiederholen Sie den Ablauf immer flr drei bis vier Atemziige und lassen Sie den
Ricken und die Beine dann vollstandig auf den Boden absinken.
(Hier eventuell eine kleine Rolle/zusammengerolltes Handtuch unter die Knie legen,
um die untere Wirbelsaule zu entlasten.)

Ziel der Ubung:

Das Heben und Senken des Beckens |6st Verspannungen zwischen den Wirbeln, starkt

den unteren Riicken und dehnt verkiirzte Hiiftbeuger — wirksam bei Riickenschmer-

zen durch langes Sitzen.

Das AOK-RiickenKonzept in Friedrichshafen

Ihren Riicken kénnen Sie auch mit effektiven Ubungen im AOK-RiickenKonzept star-
ken — kostenfrei fiir AOK-Versicherte. In Friedrichshafen (Charlottenstr. 15/1) betreu-
en Sie vier qualifizierte Trainerinnen und Trainer. Voraussetzung ist eine arztliche
Empfehlung mit riickenspezifischer Diagnose. Werden sie aktiv und sprechen Sie un-
ser AOK-Gesundheitsteam unter 0711 6525 46641 direkt an.

100 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

und erhalten Sie Ihr Wohlbefinden. Verbes-
sern Sie durch regelmiRiges Uben lhre Leis-
tungsfahigkeit und Konzentrationsfahigkeit.
MB5340: Beginn Do., 25.09.25,

17:45-18:45 Uhr

MB5341: Beginn Do., 25.09.25,

19:00-20:00 Uhr

je 12 Abende (16 UE)

Ort: Dietrich-Bonhoeffer-Haus

Kosten: je 69,60 €

Belegung: je 9-12

Ellen Pottschien

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsibungen, vielfdltiger Kérperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Moglichkeiten zur Starkung
des Riickens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit ken-
nen. AuBerdem erlernen Sie gelenk- und ri-
ckenschonende Kérperhaltungen und tben
rickengerechte Bewegungsablaufe. Da-
durch wird Ausgleich fliir Bewegungsmangel
geschaffen. Entspannungs- und Atemuibun-
gen sorgen fir Erholung und ein positives
Korpergefinhl.

Beginn: Mo., 22.09.25, 14:15-15:15 Uhr

15 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

AOK &)

Kosten: 87,00 €
Belegung: 9-15

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprakti-
kerin

Dieser Kurs richtet sich altersunabhéngig an
alle Frauen. Auch wenn noch keine Be-
schwerden aufgetreten sind, sollte im Sinne
der Vorbeugung der Beckenboden wahrge-
nommen und trainiert werden. Wir kraftigen
Bauch, Po und Beine und trainieren dabei ge-
zielt die Beckenbodenmuskulatur. Zum Ab-
schluss einer Trainingsstunde entspannen
wir uns mit wechselnden Techniken. Dafilr
bitte einen dicken Pullover mitbringen.
Beginn: Fr., 26.09.25, 10:25-11:10 Uhr

15 Vormittage (15 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 75,00 €

Belegung: 8-15

Michaela Grof3, Physiotherapeutin (M.Sc.)
und Vorsitzende der Bundesinitiative
Sturzprdévention

Wesentliche Voraussetzungen fiir Mobilitat

Du wirst aktiv=

Weil Gesundheit Ndhe braucht: unsere digitalen Ser
wie das Bonusprogramm in der Meine AOK-App.

Mehr Infos unter gesundnah.de

Baden-Wiirttemberg
Gesundheitskasse.

und sicheres Gehen im Alltag sind korperli-
che Fitness, Kraft und Gleichgewicht. Genau
hier setzt dieser Kurs an. Der Kurs unter-
stitzt altere Menschen dabei, ihre Selbst-
standigkeit und Unabhéangigkeit zu erhalten.
Er fordert die korperliche Fitness, verbessert
die Balance und den Muskelaufbau und hilft
somit auch, Stiirze zu vermeiden. Die Ubun-
gen sind einfach durchzufiihren. Teilneh-
mende erlernen zudem ein Heimtrainings-
programm, um auch langfristig fit zu bleiben.
Mitmachen kann jeder interessierte altere
Mensch. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich. Auch wenn Sie unsicher auf den Bei-
nen oder bereits gestirzt sind: Im Kurs ge-
winnen Sie neue Sicherheit.

Dieser Kurs ist von der Zentralen Prifstelle
Pravention zertifiziert.

Beginn: Mi., 08.10.25, 09:00-10:30 Uhr

6 Vormittage (12 UE)

Ort: Allmand-Carré, Allmandstr. 18, EG
Kosten: 114,00 €

Belegung: 9-15

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprakti-
kerin

Gesund und bewegt bleiben im Alter — ohne
intensives Ausdauertraining! Bei uns stehen

+ 05/25 - Foto: Johannes Mink

RWK
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SpaR an Bewegung und einfache Ubungen
im Fokus, die Ihre Kraft, Beweglichkeit und
Koordination fordern. Sie lernen, Muskeln
und Gelenke effektiv einzusetzen, um alltag-
liche Aufgaben leichter zu meistern. Krafti-
gungs- und Gleichgewichtsiibungen unter-
stiitzen lhre Sicherheit und beugen Stiirzen
vor.

Die Ubungen finden iiberwiegend im Stehen
sowie im Sitzen statt. Ein Hinlegen oder Auf-
stehen vom Boden ist nicht erforderlich —
der Kurs ist auch flir Menschen geeignet, die
sich nicht (mehr) auf den Boden legen kon-
nen oder mochten. Bitte beachten Sie, dass
die Teilnahme jedoch ein freies Gehen ohne
Gehhilfe voraussetzt.

Beginn: Fr., 26.09.25, 11:25-12:10 Uhr

15 Vormittage (15 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 65,20 €

Belegung: 9-15

Ellen Pottschien

Entdecke die sanfte Kraft von Pilates mit El-
len Pottschien! In diesem Kurs lernst du, wie
du deine Muskulatur schonend starkst, dei-
ne Beweglichkeit erhéhst und deine Koérper-
haltung verbesserst. Durch einfache, kont-
rollierte  Bewegungen und  gezielte
Atemibungen wirst du nicht nur kérperlich
fitter, sondern auch innerlich ausgegliche-
ner. Der Kurs hilft dir, mehr Energie und Le-
bensqualitat zu gewinnen. Er begleitet dich
mit einem ganzheitlichen Ansatz durch dei-
nen Alltag —im Einklang mit deinem eigenen
Tempo.

Beginn: Mo., 22.09.25, 15:30-16:30 Uhr

15 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 87,00 €

Belegung: 9-15

Ganzheitliches
Bewegungsprogramm

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Werde mit wohltuender Anstrengung topfit,
beweglich und schmerzfreier. Dich erwartet
ein abwechslungsreiches Programm aus
Ausdauerelementen, die federnd, schwung-
voll und mit kleinen Spriingen richtig SpaR
machen. Dies ist kombiniert mit statischen
Dehniibungen aus dem Yoga und Rollmassa-
gen zur Entspannung der Muskeln und Fas-
zien.

Beginn: Do., 25.09.25, 18:00-18:45 Uhr

15 Abende (15 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

102

Kosten: 75,00 €
Belegung: 8-15

Christina Helmer, Physiotherapeutin
Entdecke die Freude an Bewegung und for-
dere dein Wohlbefinden in unserem Kurs,
der sich auf Mobilisierung, Dehnung und
Kraftigung konzentriert! In einer angeneh-
men Atmosphdre arbeiten wir gemeinsam
an deiner Beweglichkeit und |6sen Verspan-
nungen. Neben gezielten Mobilisations- und
Dehnungsiibungen starken wir deine Mus-
kulatur mit Kraftigungsiibungen, die dir
mehr Stabilitat im Alltag verleihen. Ein be-
sonderer Fokus liegt auf dem Beckenboden,
der firr deine Gesundheit von groRer Bedeu-
tung ist. Zudem helfen wir dir, Stress abzu-
bauen und dein Kérperbewusstsein zu star-
ken. Egal, ob du deine Fitness steigern oder
einfach etwas Gutes fir dich tun méchtest
— dieser Kurs bietet dir die perfekte Gele-
genheit, Korper und Geist in Einklang zu
bringen!

Beginn: Mi., 24.09.25, 18:00-19:00 Uhr

17 Abende (22,67 UE)

Ort: Tannenhag-Schule, Turnhalle

Kosten: 113,40 €

Belegung: 9-15

Mochten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir
Ihnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Versand von
Programmbheften

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit lhrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541 203-53434.

Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

Riicken

Die Ubersicht aller Kurse finden Sie im
Stundenplan auf der rechten Seite.

Diese Kurse tragen dazu bei, deine Ge-
sundheit gezielt zu verbessern, indem Be-
wegungsmangel abgebaut und deine Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit sowie
Koordination und Entspannungsfahigkei-
ten gefordert werden. Du lernst, Risiko-
faktoren und psychosomatische Einflisse
zu erkennen und scharfst dein Bewusst-
sein fur Haltung, Bewegung und Atmung.
Durch funktionelle Gymnastik erreichst
du eine langfristige Verhaltensanderung,
die degenerativen Erkrankungen und
muskuldren Dysbalancen entgegenwirkt.
Erlebe mehr Wohlbefinden und Freude an
der Bewegung!

Unsere Ruckenfit-Kurse kdnnen ggf. nach
§20 Abs. 2 SGB V von den Krankenkasse
geférdert werden.

Mit wohltuenden und kraftigenden Be-
wegungslibungen, vielfaltiger Korper-
wahrnehmung und Entspannung lernst
du in einer Gruppe motivierter Seniorin-
nen und Senioren mit MuRe verschiedene
Moglichkeiten zur Starkung des Rickens,
zur Verbesserung der Beweglichkeit und
Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Locke-
rungs- und Entspannungsfahigkeit ken-
nen. Du erlernst gelenk- und riickenscho-
nende Korperhaltungen und Ubst
rickengerechte Bewegungsabldufe. Da-
durch wird Ausgleich fiir Bewegungsman-
gel geschaffen. Entspannungs- und Atem-
Ubungen sorgen fir Erholung und ein
positives Korpergefihl.

Stundenplan — Riickenkurse
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Selbstverteidigung

Jasmin Pfund,

Basic Instructor USD Krav Maga

Fur alle Frauen ab 12 Jahren: Lerne Selbst-
verteidigung mit USD Krav Maga, einer spe-
ziell fir normale Birgerinnen und Blirger
angepassten Verteidigungstechnik des isra-
elischen Militars. In dieser Selbstverteidi-
gung gibt es kein schwaches Geschlecht. Ziel
ist es, schnelle, einfache und effektive Me-
thoden zu erlernen, um aus Notsituationen
schnell zu entkommen.

Das wirst du auf jeden Fall mitnehmen:

- Ein gestarktes Selbstbewusstsein

- Achtsamkeit, um gefahrliche Situationen

Dozentenportrait

Jasmin Pfund

Jasmin Pfund begann im September 2021
als Teilnehmerin, die Techniken des USD
Krav Maga zu erlernen, und merkte
schnell: ,USD Krav Maga ist nicht nur eine
Selbstverteidigungstechnik, sondern eine
Personlichkeitsentwicklung.”

Im Januar 2024 schloss sie dann ihre Aus-
bildung zum USD Basic Instruktor im KMT-
Center Weingarten erfolgreich ab. An-
schlieBend spezialisierte Jasmin sich auf
Frauenkurse, und um auch jiingeren Teil-
nehmerinnen den Zugang zu ermdglichen,
absolvierte sie im Marz 2025 zusatzlich die
Ausbildung zur Kindertrainerin fiir das Pro-
gramm ,Young Warriors Level 1% denn die
Lehre des Krav Maga besagt: ,Es gibt kein
schwaches Geschlecht — kenne deine
Maoglichkeiten.” Mit diesem Gedanken rief

frihzeitig zu erkennen

- Schnelle und effektive Strategien, um aus
der Situation zu entkommen (z.B. Festhal-
ten, Haare ziehen, Wirgeangriffe uvm.).

Bitte bring mit:

Sportschuhe und -kleidung, Getrénke,

gegen Ende des Kurses ggf. auch Kniescho-

ner

MB5370: Beginn Fr., 07.11.25,

16:00-17:00 Uhr

MB5371: Beginn Fr., 07.11.25,

17:15-18:15 Uhr

je 10 Termine (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: je 98,60 €

Belegung: je 8-14

sie auch die-
sen  VHS-Kurs
ins Leben.
Jasmin ist heute 30 Jahre

alt und voller Motivation, ihr Wissen an
Frauen und Madchen weiterzugeben — an
alle, die sich nicht nur sicherer fihlen
mochten, sondern auch auf der Suche
nach mehr Selbstvertrauen sind. Sie sagt:
,Selbstverteidigung beginnt im Inneren.
Die Technik zu erlernen hilft dabei, sich
selbst neu kennenzulernen.”

Sie freut sich sehr darauf, die einfachen
und effektiven Methoden des Krav Maga
weiterzugeben — an Jung und Alt, denn es
ist nie zu spat, damit anzufangen.
persoénliche Starkung.

104 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

0 WASSERTEMPERATUR

Die aktuellen Wassertemperaturen wer-
den Uber die Webseite des Sportbades
bekannt gegeben und betragen in der Re-
gel im Kursbecken 29 °C.

Aqua in der City Krone
wahrend der Mittagspause

Hinweis: Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Per-
sonen geeignet, die schwimmen konnen.
Fiir die Teilnahme an unseren Aqua-Kursen
muss fiir das jeweilige Bad kein Eintritts-
preis entrichtet werden. Fiir die Teilnahme
am Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fiir den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrinkt und wird vom jeweiligen Bad-Be-
treiber festgelegt.

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Die Mittagspause nutzen, um dich fit und
gesund zu halten? Mit Kraftigungs- und Ent-
spannungselementen? Dieser Kurs bietet
bewegenden Spall im Wasser. Herz, Kreis-
lauf und Muskulatur werden dabei gleicher-
malen trainiert. Aquagirtel als Auftriebshil-
fe und andere Hilfsmittel stehen zur
Verfligung. Alle Aqua-Kurse sind dennoch
nur flr Personen geeignet, die schwimmen
kénnen. Das Wasser ist tief.

MB5400: Beginn Do., 25.09.25,
11:00-11:45 Uhr

MB5401: Beginn Do., 25.09.25,
11:45-12:30 Uhr

je 12 Termine (12 UE)

Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7

Kosten: je 228,00 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die flr den Kursbesuch benotigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: je 6-8

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Nutze deine Mittagspause, um gezielt etwas
fur den Ricken zu tun und gleichzeitig fit
und gesund zu bleiben! In diesem Kurs ste-

hen Ubungen im Vordergrund, die speziell
auf die Rlickenmuskulatur ausgerichtet sind.
Erlebe bewegenden SpaR im Wasser, wah-
rend du deine Riickenmuskulatur starkst
und Verspannungen 16st. Aqua-Girteln als
Auftriebshilfe und weitere Hilfsmitteln wer-
den unterstiitzend genutzt. Trotzdem sind
alle Aqua-Kurse nur fir Personen geeignet,
die schwimmen kénnen. Das Wasser ist tief.
MB5402: Beginn Mi., 24.09.25,

11:45-12:30 Uhr

MB5403: Beginn Mi., 24.09.25,

12:30-13:15 Uhr

je 12 Termine (12 UE)

Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7

Kosten: je 228,00 €, Fir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fiir den Kursbesuch bendtigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: je 6-8

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Willst du deine Kondition aufbauen und zwi-
schen 600 bis 1000 Kalorien verbrennen
und das ohne Belastung der Gelenke? Auf-
triebsmittel wie Aquadisks und Aqua-Nood-
les sowie weitere kleine Handgerate sorgen
fur effektives und vielseitiges Training.
Beginn: Do., 25.09.25, 12:30-13:15 Uhr

12 Termine (12 UE)

Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7

Kosten: 228,00 €, Fir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch benétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 6-8

Kraftigende Aqua-Fit-
Gymnastik

Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Personen
geeignet, die schwimmen konnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fiir das jeweilige Bad kein Eintrittspreis
entrichtet werden.

Eva Schnellbach, Sport- und Gymnastik-
lehrerin

Mit wohltuenden Bewegungsiibungen im
tiefen Wasser lernst du im Kurs verschiede-
ne Moglichkeiten zur Verbesserung der Be-
weglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinations-
und Entspannungsiibungen kennen. Der
Auftrieb des Wassers reduziert das Korper-
gewicht, dadurch werden besonders die
Wirbelsaule und die Gelenke entlastet. Der
Wasserwiderstand bremst schnelle Bewe-
gungsabldufe, somit wird die gesamte Mus-
kulatur deines Stiitz- und Bewegungsappa-
rats schonend, aber gezielt gekraftigt.
Abwechslungsreiche Ubungselemente star-
ken dein Herz-Kreislaufsystem, verbessern
deine Konzentrations- und Orientierungsfa-
higkeit und schulen den Gleichgewichtssinn.
Forderung durch Krankenkassen moglich.
Beginn: Fr., 26.09.25, 12:30-13:15 Uhr

8 Termine (8 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 128,00 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-13

Folgekurs = siehe Webseite

Eva Schnellbach, Sport- und Gymnastik-
lehrerin

Mit wohltuenden Bewegungsiibungen im
tiefen Wasser lernst du im Kurs verschiede-
ne Moglichkeiten zur Verbesserung der Be-
weglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsiibungen kennen.
Der Auftrieb des Wassers reduziert das Kor-
pergewicht, dadurch werden besonders die
Wirbelsdule und die Gelenke entlastet. Der
Wasserwiderstand bremst schnelle Bewe-
gungsabldufe, somit wird die gesamte Mus-
kulatur deines Stiitz- und Bewegungsappa-
rats schonend, aber gezielt gekraftigt.
Abwechslungsreiche Ubungselemente stér-
ken dein Herz-Kreislaufsystem, verbessern
deine Konzentrations- und Orientierungs-
fahigkeit und schulen den Gleichgewichts-
sinn. Forderung durch Krankenkassen mog-
lich.

Beginn: Mo., 22.09.25, 11:45-12:30 Uhr

8 Termine (8 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 128,00 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch benétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-13

Folgekurs — siehe Webseite

AquaFitness

Fiir die Teilnahme am Kurs muss kein Ein-
trittspreis entrichtet werden. Die Verweil-
dauer im Bad ist auf die fiir den Kursbesuch
benoétigte Zeit beschrankt und wird vom
Bad vorgegeben.

Ann-Katrin Miiller

Wasser leistet Widerstand, aber auch Auf-
trieb. Darum ist Training im Wasser ideal fur
ein gelenkschonendes und effektives Herz-
Kreislauf-Training. Fordere und kréftige dei-
nen ganzen Korper.

Bitte melde dich vor jedem Training am Ein-
gang des Sportbads. Nur fiir Personen geeig-
net, die schwimmen kénnen.

Beginn: So., 12.10.25, 09:15-10:15 Uhr

10 Termine (13,33 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 213,30 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fir den Kursbesuch bendtigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-12

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 105



Hubert Sinzig

Tauche ein in die Welt des Aqua-Joggings
und erlebe ein effektives, gelenkschonen-
des Workout! In diesem Kurs kombinieren
wir die Vorteile des Laufens mit dem Wider-
stand des Wassers, um deine Ausdauer zu
steigern, die Muskulatur zu starken und die
Fettverbrennung anzukurbeln. Deine Gelen-
ke werden geschont, wahrend du gleichzei-
tig deine Fitness verbesserst. Egal, ob An-
fanger oder Fortgeschrittene, unser
erfahrener Trainer begleitet dich durch ab-
wechslungsreiche Ubungen.

Bitte bei jedem Termin am Eingang des
Sportbads melden.

Beginn: Mi., 24.09.25, 14:00-14:45 Uhr

12 Nachmittage (12 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Sprung-
becken

Kosten: 144,00 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-17

Folgekurs = siehe Webseite

Hubert Sinzig

Tauche ein in die Welt des Aqua-Joggings
und erlebe ein effektives, gelenkschonen-
des Workout! In diesem Kurs kombinieren
wir die Vorteile des Laufens mit dem Wider-
stand des Wassers, um deine Ausdauer zu
steigern, die Muskulatur zu starken und die
Fettverbrennung anzukurbeln. Deine Gelen-
ke werden geschont, wahrend du gleichzei-
tig deine Fitness verbesserst. Egal, ob An-
fanger oder Fortgeschrittene, unser
erfahrener Trainer begleitet dich durch ab-
wechslungsreiche Ubungen.

Bitte bei jedem Termin am Eingang des
Sportbads melden.

Beginn: Mi., 24.09.25, 14:45-15:30 Uhr

12 Nachmittage (12 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Sprung-
becken

Kosten: 144,00 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-18

Folgekurs — siehe Webseite

Rezzan Cetinal, staatlich gepriifte Physio-
therapeutin

Aquafitness ist ein gelenkschonendes Ganz-
korpertraining. Du bringst schonend das
Herz- Kreislaufsystem in Schwung, starkst
die Muskulatur und verbesserst dein Gleich-
gewicht. Durch die Verwendung verschiede-
ner Kleingerdte ist das Training abwechs-

lungsreich, gesundheitsfordernd und spaRig
zugleich. Der Wasserwiderstand und Auf-
trieb hilft uns effektiv zu trainieren, ohne
dass die Gelenke zu sehr beansprucht wer-
den. Ein perfektes Training fiir Jung und Alt.
Bitte vor jedem Training am Eingang des
Sportbads melden.

Beginn: So., 28.09.25, 16:45-17:30 Uhr

8 Nachmittage (8 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 128,00 €, Fir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fir den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-13

Folgekurs = siehe Webseite

Rezzan Cetinal, staatlich gepriifte Physio-
therapeutin

Aquafitness ist ein gelenkschonendes Ganz-
korpertraining. Du bringst schonend das
Herz- Kreislaufsystem in Schwung, starkst
die Muskulatur und verbesserst dein Gleich-
gewicht. Durch die Verwendung verschiede-
ner Kleingerate ist das Training abwechs-
lungsreich, gesundheitsfordernd und spafSig
zugleich. Der Wasserwiderstand und Auf-
trieb hilft uns effektiv zu trainieren, ohne
dass die Gelenke zu sehr beansprucht wer-
den. Ein perfektes Training fur Jung und Alt.
Bitte vor jedem Training am Eingang des
Sportbads melden.

Beginn: So., 28.09.25, 17:45-18:30 Uhr

8 Abende (8 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 128,00 €, Fir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-13

106 Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

AquaRider

Fiir alle AquaRider-Kurse gilt

Bitte geschlossene Badeschuhe mitbringen.
Im Bad kénnen passende Schuhe gekauft
werden. AuBerdem ist es sinnvoll, eine Rad-
lerhose und ein Bade T-Shirt anzuziehen.
Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Personen ge-
eignet, die schwimmen kénnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fiir das jeweilige Bad kein Eintrittspreis ent-
richtet werden. Die Verweildauer im Bad ist
auf die fiir den Kursbesuch benétigte Zeit
beschrankt und wird vom Bad vorgegeben.

Hubert Sinzig

Du suchst ein Ganzkdrpertraining, das dein
Kraft, Koordination und Ausdauer bean-
sprucht? Probier den Aquarider. Du fahrst
auf einem speziellen Fahrradergometer und
profitierst von dem Gefiihl der Leichtigkeit
im Wasser. Dein Korper ist jedoch mehr ge-
fordert als an Land. Melde dich gleich an.
Bitte vor jedem Training am Eingang mel-
den.

Bitte geschlossene Badeschuhe mitbrin-
gen. Im Bad kénnen passende Schuhe
gekauft werden. AuBerdem ist es sinnvoll,
eine Radlerhose und ein Bade T-Shirt anzu-
ziehen.

Beginn: Mi., 24.09.25, 19:15-20:00 Uhr

5 Abende (5 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 80,00 €, Fir die Teilnahme am Kurs
muss kein Eintrittspreis entrichtet werden.
Die Verweildauer im Bad ist auf die fiir den
Kursbesuch bendtigte Zeit beschrankt und
wird vom Bad vorgegeben.

Belegung: 9-15

Folgekurs = siehe Webseite

Ann-Katrin Miiller

In diesem dynamischen Training kombinie-
ren wir die Vorteile des Radfahrens mit dem
Widerstand des Wassers, um lhre Ausdauer
zu steigern, die Muskulatur zu kraftigen und
die Gelenke zu schonen. Auf speziellen
Aqua-Rider-Bikes treten Sie in einem erfri-
schenden Wasserumfeld, das nicht nur Spal3
macht, sondern auch effektiv Kalorien ver-
brennt.

Bitte melden Sie sich am Eingang.

Bitte geschlossene Badeschuhe mitbrin-
gen. Im Bad kénnen passende Schuhe
gekauft werden. AuBerdem ist es sinnvoll,
eine Radlerhose und ein Bade T-Shirt anzu-
ziehen.

Beginn: So., 12.10.25, 10:30-11:15 Uhr

10 Termine (10 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 197,50 €, Fiir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden. Die Verweildauer im Bad ist auf
die fur den Kursbesuch bendétigte Zeit be-
schrankt und wird vom Bad vorgegeben.
Belegung: 9-12

Einfach, sicher und komfortabel -
von zuhause, im Bliro oder von unterwegs

Probieren Sie es doch einfach mal aus!
Wir nutzen fiir unsere Online-Angebote die Video-Konferenz-Software
BigBlueButton, die in der vhs.cloud integriert ist.

Was ist die vhs.cloud? Uber die vhs-cloud, eine vom Deutschen
Volkshochschul-Verband (DVV) initiierte Lern- und Austausch-Plattform,
erhalten alle Volkshochschulen deutschlandweit einen eigenen
geschitzten Online-Arbeitsbereich.

Dabei bietet die vhs.cloud verschiedene Einsatzmoglichkeiten und
Funktionen. Zusitzliche Ubungen kénnen von Kursleitenden
bereitgestellt werden, die Sie je nach Lust und Laune orts- und
zeitunabhangig erledigen kénnen. Funktionen, wie z.B.

Foren, Chat und E-Mails sind beliebte und sichere Kommunikations-
tools der vhs.cloud, die den Austausch mit anderen Kursteilnehmen-
den und der Lehrkraft unterstiitzen und intensivieren.

Anmeldemodalitdten zu den Online-Kursen:
Sie melden sich ganz normal an und erhalten 1-2 Tage vor Kurs-
beginn eine E-Mail mit dem Kurs-Link.

Weitere Informationen und Anleitungen
zum Online-Unterricht:

https//vhs.link/anleitungonlineunterricht

Geschenktipp:

Entspannung schenken
Diese Entspannungskurse eignen sich prima
zum Verschenken. Nehmen Sie doch zusam-

men am Kurs teil, sozusagen im Doppel- oder
Dreierpack — Spal® garantiert!

= Die Online-Angebote der vhs-FN

Ob Vortrage, Bewegungs-, Sprach- oder EDV-Kurse — online ist eine echte Alternative!

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 107



MB5370 / MB5371

USD Krav Maga
- Selbstverteidigung

fiir Frauen ab 12 Jahren
Jasmin Pfund,
Basic Instructor UsD Krav Maga

USD Krav Maga ist cine speziell fur normale Biirgerin-

nen und Burger angepassten Verteidigungs’rechnik des

israelischen Militars. In dieser Selbstverteidigung

gibt es kein schwaches Geschlecht. Ziel ist es, schnel-

le, einfache und effekftive Methoden zu erlernen, um

aus Notsituationen schnell zu entkommen.

Das wirst du auf jeden Fall mitnehmen:

. Ein gestdrktes Selbstbewusstsein

. Achtsamkeit, um geftihr‘liche Situationen friihzeitig
zu erkennen

. Schnelle und effektive Strategien, um aus der
Situation zu entkommen (z.B. Festhalten, Haare
ziehen, Wiirgeangriffe uvm.).

Bitte bring mif:

SporTSChuhe und -kleidung, Getrdnke,

gegen Ende des Kurses ggf. auch Knieschoner

MB5370: Beginn Fr.,07.11.25, 16:00-17:00 Uhr

MB5371: Beginn Fr., 07.11.25, 17:15-18:15 Uhr

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.06)
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Flur besondere Interessen

Online-Angebote

Okonomie fiir eine gerechte Gesellschaft.
Gesprach mit Joseph Stiglitz (Nobelpreis-
trager)

15.09.2025 / 19:30-21:00 > MB1101

Ordnung - und was wir von ihr zu halten
haben
30.09.2025 / 19:30-21:00 > MB1102

Gefahrliche Rivalitaten: Wirtschaftskriege
—von den Anfangen bis zu Trumps Deal-
Politik

08.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1103

Der Sternenhimmel und die Schopfungs-
mythen der Menschheit
16.10.2025 / 19:30-21:00 > MB1104

Hoffnung: Eine Geschichte der Zuversicht
von Homer bis zum Klimawandel
22.10.2025 /19:30-21:00 > MB1105

Friedenspreistragerin 2025 des Deutschen
Buchhandels 2025
24.10.2025 /19:30-21:00 > MB1106

Wann ist ein KI-System vertrauenswiirdig?
29.10.2025 /19:30-21:00 > MB1107

Schonheit der Astronomie Il
03.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1108

Fiir die Freiheit: Der Bauernkrieg 1525
05.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1109

Die Frage von Krieg und Frieden im Volker-
recht
06.11.2025 /19:30-21:00 > MB1110

Quantencomputer - wie Quantenmecha-
nik unsere gesellschaftliche Zukunft
beeinflusst

11.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1111

Neue Technologien und Strafrecht — Wie
kénnen Juristen unerwiinschte Nebenfol-
gen einhegen?

18.11.2025 / 19:30-21:00 > MB1112

Spinnen und Menschen: Eine verwobene
Beziehung
24.11.2025 /19:30-21:00 > MB1113

Innovationen fiir die Verteidigung
25.11.2025 /19:30-21:00 > MB1114

Bullshit, Fake News und Manipulation -
Wie antike Rhetorik und Philosophie
helfen kénnen

03.12.2025 / 19:30-21:00 > MB1115

Die Zitrusfriichte Italiens
10.12.2025 / 19:30-21:00 > MB1116

Wie Bilder erzahlen: Storytelling von Alb-
recht Altdorfer bis Peter Paul Rubens
1112.2025 / 19:30-21:00 > MB1117

Bilderkult und Bildkritik
15.01.2026 / 19:30-21:00 > MB1118

Demographische Transformation und
Pflege
21.01.2026 / 19:30-21:00 > MB1119

Aramaisch: Weltsprache des Altertums
und Gegenwart
26.01.2026 / 19:30-21:00 > MB1120

Geld anlegen mit ETF fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger
21.10.2025 / 18:00-21:00 > MB1302

Geld anlegen mit ETF fiir Fortgeschrittene
26.11.2025 / 18:00-21:00 > MB1303

Geldanlage 2.0: Zinsportale,
Robo-Advisor, Bitcoin & Co.
05.02.2026 / 18:00-21:00 > MB1304

NEU: Business English A2
15.10.2025 / 14:00-15:30 > MB2232V

NEU: Business English B1
15.10.2025 / 15:45-17:15 > MB2245V

NEU: Franzésisch Al — Intensiv

- Kleingruppe

Teil 1: 22.09.2025 / 16:00-17:30 > MB2301AV

Teil 2: 03.11.2025 / 16:00-17:30 > MB2301BV
Teil 3: 08.12.2025 / 16:00-17:30 > MB2301CV

NEU: Franzosisch A1 - Kleingruppe
Teil 1: 10.10.2025 / 16:00-17:30 > MB2302AV
Teil 2: 09.01.2026 / 16:00-17:30 > MB2302BV

Franzosisch B1 Konversationskurs
— Kleingruppe am Abend
25.09.2025 /18:30-20:00 > MB2342AV

Franzosisch B1 Konversationskurs
— Kleingruppe am Abend
06.11.2025 / 18:30-20:00 > MB2342BV

Franzosisch B1 Konversationskurs
— Kleingruppe am Abend
08.01.2026 / 18:30-20:00 > MB2342CV

Fokus Teamentwicklung: Mit DiSG zu
besserer Kommunikation
23.10.2025 / 09:00-16:15 > MB3029

Sitzungen und Meetings souveran und
effektiv leiten
27.11.2025 / 18:30-21:30 > MB3032

Nebenberuflich selbststindig: Von der
Idee zur Umsetzung
03.12.2025 /18:30-21:30 > MB3033

Finanzbuchfiihrung (1)
04.11.2025 /18:30-20:30 > MB3101

Finanzbuchfiihrung (2)
04.11.2025 /18:30-20:30 > MB3102

Finanzbuchfiihrung mit DATEV
04.11.2025 /18:30-20:30 > MB3103

Bilanzierung
04.11.2025 /18:30-20:30 > MB3104

Kosten- und Leistungsrechnung
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3105

Controlling
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3106

Einnahmen-Uberschussrechnung
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3107

Lohn und Gehalt (1)
04.11.2025 /18:30-20:30 > MB3108

Lohn und Gehalt (2)
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3109
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Lohn und Gehalt mit DATEV
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3110

Betriebliche Steuerpraxis
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3111

Personalwirtschaft
04.11.2025 / 18:30-20:30 > MB3112

Brain-Power fiir Starter — das Fitnesspro-
gramm fiir lhr Gehirn!
22.09.2025 / 17:00-18:00 > MB5101U

Datenschutz und -sicherheit im digitali-
sierten Gesundheitswesen
24.09.2025 /18:00-19:30 > MB5102U

Digitale Gesundheitskompetenz: Orientie-
rung in einer digitalen Gesundheitswelt
30.10.2025 / 18:00-19:30 > MB5117U

Gesundheit beginnt im Kopf
30.10.2025 / 19:00-20:30 > MB5118R

Gesundheitsbezogene Online-Werbung
— Wie finde ich vertrauensvolle Informa-
tionen

26.11.2025 /18:00-19:30 > MB5124U

Entspannung auf Knopfdruck
01.10.2025 / 08:00-20:00 > MB5202
YinYoga fiir mehr Entspannung und
Beweglichkeit

02.10.2025 / 18:30-19:30 > MB5290

Hybride Angebote

Sie entscheiden, ob in der vhs-FN vor Ort
oder bequem online von zu Hause oder
unterwegs

Fitness und Pilates - Hybrid
26.09.2025 / 08:00-09:00 > MB5305
26.09.2025 / 09:10-10:10 > MB5306

junge vhs

NEU: Italienisch fiir Schiilerinnen und
Schiiler

von Anfang an: 02.10.2025 / 15:45-17:15 >
MB2499A

Teil 2: 06.11.2025 / 15:45-17:15 > MB2499B
Teil 3: 08.01.2026 / 15:45-17:15 > MB2499C

Neugriechisch fiir Schiilerinnen und
Schiiler
27.09.2025 / 16:00-17:00 > MB2731S

Mathematik - Vorbereitung auf den Real-
schulabschluss
08.01.2026 / 15:30-17:00 > MB3501

Mathe-Abiturvorbereitung - Aligemeinbil-
dende Gymnasien Leistungsfach
09.10.2025 / 17:00-18:30 > MB3502
08.01.2026 / 17:00-18:30 > MB3502A

Mathe-Abiturvorbereitung -
Berufliche Gymnasien Klasse 13
09.10.2025 /18:30-20:00 > MB3503
08.01.2026 / 18:30-20:00 > MB3503A

vhs-Nédhclub fiir Jugendliche ab 10 Jahre
26.09.2025 /16:30-19:00 > MB4230

Mit Rhythmik erziehen, mit Musik und
Bewegung fordern
09.10.2025 / 15:45-16:30 > MB4904

USD Krav Maga - Selbstverteidigung fiir
Frauen

07.11.2025 / 16:00-17:00 > MB5370
07.11.2025 / 17:15-18:15 > MB5371

Frauen vhs

Frauenwirtschaftstage:
Die Kunst die richtigen Fragen zu stellen
16.10.2025 / 14:00-18:00 > MB3020

Frauenwirtschaftstage:

Der Weg zum Gliick — Warum wir oft das
Gegenteil erreichen

17.10.2025 / 09:00-17:00 > MB3021

Vorher - nachher, ein neuer Typ:
Schminkkurs fiir Frauen
25.10.2025 / 10:00-13:45 > MB4701

Luna-Yoga

22.09.2025 / 09:30-11:00 > MB5260
23.09.2025 /18:00-19:30 > MB5262
17.11.2025 / 09:30-11:00 > MB5260A
18.11.2025 / 18:00-19:30 > MB5262A

Der Beckenboden - ein starkes Stiick Frau
26.09.2025 /10:25-11:10 > MB5342

USD Krav Maga - Selbstverteidigung fiir
Frauen

07.11.2025 / 16:00-17:00 > MB5370
07.11.2025 / 17:15-18:15 > MB5371

Senioren vhs

Englisch A1.1 Grundstufe 2 — 60+
am Vormittag
25.09.2025 / 10:00-11:30 > MB2202

Englisch B1 Konversationskurs — 65+
- Kleingruppe

22.09.2025 / 16:00-17:30 > MB2241
Englisch B1 Small Talk in English —
am Vormittag

23.09.2025 / 08:30-10:00 > MB2243

Englisch B1 Revitalize Your Mind —
am Vormittag
25.09.2025 / 08:30-10:00 > MB2244

Englisch B2/C1 In conversation

— Kleingruppe

23.09.2025 /10:10-11:40 > MB2262A
18.11.2025 / 10:10-11:40 > MB2262B

Englisch B2 Early Morning -
Easy Conversation - Kleingruppe
25.09.2025 / 08:30-10:00 > MB2272

Englisch B2/C1 Morning Conversation
25.09.2025 / 10:15-11:45 > MB2273
Franzosisch B1 - Frangais le matin — 65+
08.10.2025 / 10:00-11:30 > MB2341
Computersprechstunde fiir Seniorinnen

und Senioren
nach Vereinbarung / - > MB3719

Schluss mit Haare firben! Wie Sie auch
mit Naturhaaren gut aussehen...
25.10.2025 /13:30-17:15 > MB4702

Taiji Quan: Anfangerinnen und Anfanger
23.09.2025 / 08:45-09:45 > MB5222

Taiji Quan: Fortgeschrittene
23.09.2025 /10:00-11:00 > MB5222A
24.09.2025 /19:30-21:00 > MB5220A

Ausgleichsgymnastik - fiir Altere
25.09.2025 / 17:45-18:45 > MB5340
Ausgleichsgymnastik

25.09.2025 /19:00-20:00 > MB5341
ZPP - Trittsicher durchs Leben -

ein Kraftigungsprogramm

08.10.2025 / 09:00-10:30 > MB5343
Sturzprophylaxe

26.09.2025 / 11:25-12:10 > MB5344
Sanftes Pilates — fiir dltere Menschen
22.09.2025 / 15:30-16:30 > MB5345
Riickenschule

22.09.2025 / 14:15-15:15 > MB5351

ZPP - Riickenfit — Riickenkraftigung — 75+
24.09.2025 /11:00-12:00 > MB5362

ZPP - Riickenfit — Riickenkraftigung
07.01.2026 / 11:00-12:00 > MB5362A

Vortrage

vhs.wissen live
Auflistung der Vortrage siehe S. 17

Von der Sternentstehung bis zur Supernova
08.10.2025 /19:30-21:00 > MB1201

Wasser — vom Molekiil zum Mythos in
sechs Schritten:

Schritt 1: 24.09.2025 /19:00-20:30 > MB1202
Schritt 2: 01.10.2025 /19:00-20:30 > MB1203
Schritt 3: 08.10.2025 /19:00-20:30 > MB1204
Schritt 4:15.10.2025 / 19:00-20:30 > MB1205
Schritt 5: 22.10.2025 / 19:00-20:30 > MB1206
Schritt 6: 29.10.2025 /19:00-20:30 > MB1207

Die Treppe V - Die Gartentreppe vom
Barock bis zum Klassizismus
24.09.2025 /18:30-20:00 > MB4100

Die Treppe VI: Treppen im Klassizismus
01.10.2025 / 18:30-20:00 > MB4101

Der Adler als Symbol in Mythologie, Reli-
gion, Geschichte und Heraldik
05.11.2025 / 18:30-20:00 > MB4102

Tabakrauchen in aller Welt - das Rauchen
von Opium
12.11.2025 / 18:30-20:00 > MB4103

GroRe Malerinnen in Europa Ill: Nieder-
lande und Flandern
19.11.2025 / 18:30-20:00 > MB4104

Der Bauernkrieg in der Kunst
26.11.2025 /18:30-20:00 > MB4105

Das Gefdngnis V
03.12.2025 / 18:30-20:00 > MB4106

Geld anlegen mit ETF fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger - Online
21.10.2025 / 18:00-21:00 > MB1302

Geld anlegen mit ETF fiir Fortgeschrittene
- Online
26.11.2025 / 18:00-21:00 > MB1303

Geldanlage 2.0: Zinsportale, Robo-Advi-
sor, Bitcoin & Co. - Online
05.02.2026 / 18:00-21:00 > MB1304

Datenschutz und -sicherheit im digitali-
sierten Gesundheitswesen - Online
24.09.2025 /18:00-19:30 > MB5102U

Digitale Gesundheitskompetenz: Orientie-
rung in einer digitalen Gesundheitswelt

- Online

30.10.2025 /18:00-19:30 > MB5117U

Gesundheit beginnt im Kopf - Online
30.10.2025 / 19:00-20:30 > MB5118R

Gesundheitsbezogene Online-Werbung
— Wie finde ich vertrauensvolle Informa-
tionen - Online

26.11.2025 / 18:00-19:30 > MB5124U

Die Kanzel quer durch die Kirchen- und
Kunstgeschichte
10.12.2025 / 18:30-20:00 > MB4107

Bank- und Borsenwesen in der Kunst Il|
28.01.2026 / 18:30-20:00 > MB4108

Slow Food - eine weltweite Erndhrungs-
bewegung
27.11.2025 /18:30-20:00 > MB5125U

Die Kraft unserer Gene - Epigenetik
16.01.2026 / 18:00-19:30 > MB5141R

Gesunde Fette fiir Kiiche und Korper
23.01.2026 / 18:00-19:30 > MB5142R

Vitamin D — Das ,,Sonnenhormon“ und
seine Wirkungen auf unseren Kérper und
Geist

30.01.2026 / 18:00-19:15 > MB5145R

Rechtsruck in Italien: Folgen fiir Politik
und Lebensart
26.09.2025 /18:00-19:30 > MB1004

Thema Telemedizin Televisite in Pflegeein-
richtung
15.10.2025 / 19:30-21:00 > MB5113U

Pantoprazol: Der weltweit angewandte
Sdureblocker vom Bodensee
06.11.2025 /17:00-19:00 > MB5121U

vhs unterwegs

Frauen in der Geschichte der Gartenkul-
tur: Das Zeppelindorf
20.09.2025 / 09:30-14:30 > MB1012A

Krauter am Wegesrand - gesunde Partner
fiir die Herbst- und Winterkiiche
1710.2025 / 15:00-16:30 > MB4835

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 111



Allgemeine Geschaftsbedingungen der Stadtischen vhs Friedrichshafen

Die Volkshochschule ist eine Bildungsein-
richtung, die allen offensteht.

Anmeldung/Einschreibung

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu
einer Veranstaltung und der Annahme durch
die Volkshochschule zustande. Mit der An-
meldung werden die allgemeinen Geschafts-
bedingungen Vertragsbestandteil.

Die Anmeldung erfolgt durch Abgabe des
Anmeldevordrucks personlich, per Post oder
durch Dritte bzw. durch Onlineanmeldung
iber www. vhs-fn.de oder Anmeldung mit-
tels E-Mail. Die Datenlibertragung erfolgt bei
der Onlineanmeldung verschlisselt und ab-
horsicher mit dem HTTPS-Protokoll. Die An-
meldungen werden in zeitlicher Reihenfolge
angenommen. Eine Benachrichtigung durch
die vhs erfolgt nur bei Anderungen, Uberbe-
legungen oder Absage der Kurse. Diese Infor-
mationen kann die vhs per SMS, E-Mail, Tele-
fon oder Brief mitteilen.

Telefonische Anmeldungen konnen bei
Stammbesuchern, die Einzugsermachtigun-
gen erteilt haben, entgegengenommen wer-
den. Auch telefonische Anmeldungen wer-
den nicht bestatigt.

Bezahlung

Der vereinbarte Preis wird mit dem Beginn
der Veranstaltung zur Zahlung fallig. Diese
kann durch Abbuchung, Uberweisung oder
Barzahlung bei der Stadtkasse, Schanzstr. 5
erfolgen. Es werden keine Rechnungen er-
stellt.

Bei SEPA-Lastschrift wird die Kursgebuhr frii-
hestens 14 Tage nach Kursbeginn abgebucht.
Ihre Mandatsreferenznummer und die Glau-
biger-ID der Stadt Friedrichshafen steht auf
Ihrem Kontoauszug.

ErmaBigungen

Schiler, Studenten, Wehrdienstleistende,
Schwerbeschadigte, Rentner, Arbeitslose, In-
haber der Hafler Karte und Sozialhilfeemp-
fanger erhalten nach Vorlage eines Nachwei-
ses eine ErmaRBigung von 15 %. Der
ErmaRigungsanspruch muss bei der Anmel-
dung geltend gemacht werden. Bei Schiiler-
und Kinderkursen ist die ErmaRigung bereits
mit dem Entgelt verrechnet. Materialkosten
sind von der ErmaRigung ausgeschlossen.

Riicktritt von Veranstaltungen
durch die Volkshochschule

Die vhs kann wegen mangelnder Beteiligung,
Ausfall einer Lehrkraft oder dhnlich schwer-
wiegenden Griinden vom Vertrag zurlcktre-
ten. In diesem Fall werden geleistete Zahlun-
gen erstattet. Weitergehende Anspriiche
gegen die Volkshochschule sind ausgeschlos-
sen.

Riicktritt von Veranstaltungen
durch Teilnehmende

Der Ricktritt muss spatestens vor dem zwei-
ten Kurstermin, bei Wochenend- und Kurzse-
minaren (bis zu 3 Terminen Dauer) spatestens
siecben Werktage vor der Veranstaltung
schriftlich gegentber der vhs erfolgen soweit
sich aus dem Widerrufsrecht bei Fernabsatz-
geschaften nichts anderes ergibt. Eine Bear-
beitungsgebihr in Hohe von 5,00 € wird ein-
behalten. Abmeldungen vor Kursbeginn bzw.
vor Beginn der Sieben-Tage-Frist bei Kurz- und
Wochenendseminaren sind kostenfrei. Ab-
meldungen bei Lehrkraften sind nicht ver-
bindlich; Wegbleiben vom Kurs stellt keinen
Rucktritt dar. Spaterer Ricktritt ist nur bei
arztlichem Attest gegen Zahlung des anteili-
gen Kurspreises, der Materialkosten und der
Bearbeitungsgebiihr moglich, ansonsten ist
der gesamte Kurspreis fallig. Bei Kochkursen
ist eine Abmeldung in kirzerer Frist als 4
Werktage nicht moglich. Bei Nichtteilnahme
mussen auch die Kosten fiir Lebensmittel be-
zahlt werden!

Mindestteilnehmerzahl

Die jeweilige Mindestteilnehmerzahl ist der
Kursbeschreibung zu entnehmen. Bei Kursen
mit weniger Anmeldungen, die auf Wunsch
der Teilnehmenden durchgefiihrt werden,
wird ein Preisaufschlag erhoben.

Priifungen, Bescheinigungen

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf
Zulassung und Ableistung einer Priifung. Teil-
nahmebescheinigungen werden auf Wunsch
gegen Gebuhr ausgestellt, wenn mindestens
80 % der Kursstunden besucht wurden. Be-
achtung der Hausordnung Mit Vertragsab-
schluss verpflichten sich die Teilnehmenden,
die Hausordnung der jeweiligen Lehrstatte zu
beachten. Dies gilt besonders fiir das Rauch-
verbot in den Unterrichtsraumen und das Ver-
lassen der Raume bis spatestens 21:45 Uhr.

Haftung

Die Haftung der Volkshochschule fiir Schaden
jeglicher Art, gleich aus welchem Rechtsgrund
sie entstehen mogen, ist auf die Falle be-
schrankt, in denen der Volkshochschule Vor-
satz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last fallt.
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Leistungsumfang, Schriftform

Der Umfang der Leistungen der Volkshoch-
schule ergibt sich aus der Kursbeschreibung.
Mindliche Nebenabsprachen sind nicht be-
troffen. Die Lehrkrafte sind zur Anderung der
Vertragsbedingungen und zur Abgabe von Zu-
sagen nicht berechtigt. Anderungen jedweder
Art bedirfen der Schriftform. Fir Studienrei-
sen und mehrtagige Exkursionen gelten be-
sondere Vereinbarungen.

Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen
ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu
widerrufen. Die Widerrufsfrist betragt vier-
zehn Tage ab dem Tag des Vertragsschlusses.
Um lhr Widerrufsrecht auszuliben, muissen
Sie die vhs Friedrichshafen, (Charlottenstr.
12/2, 88045 Friedrichshafen, T: 07541 203-
53434, Fax: 203-53435, info@vhs-fn.de) mit-
tels einer eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit
der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail)
tiber Ihren Entschluss, diesen Vertrag zu wi-
derrufen, informieren. Sie konnen daftir den
Widerrufsvordruck auf unserer Website
(www.vhs-fn.de) oder eine andere eindeutige
Erklarung verwenden. Zur Wahrung der Wi-
derrufsfrist reicht es aus, dass Sie die Mittei-
lung Uber die Ausltibung des Widerrufsrechts
vor Ablauf der Widerrufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben
wir lhnen alle Zahlungen, die wir von lhnen
erhalten haben, unverziglich und spatestens
binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zuriickzu-
zahlen, an dem die Mitteilung tiber Ihren Wi-
derruf dieses Vertrags bei uns eingegangen
ist. FUr diese Rlckzahlung verwenden wir
dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der ur-
spriinglichen Transaktion eingesetzt haben,
es sei denn, mit lhnen wurde ausdriicklich
etwas anderes vereinbart; in keinem Fall
werden lhnen wegen dieser Rickzahlung
Entgelte berechnet. Haben Sie verlangt, dass
die Dienstleistung wahrend der Widerrufs-
frist beginnen soll, so haben Sie uns einen
angemessenen Betrag zu zahlen, der dem
Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie
uns von der Austibung des Widerrufsrechts
hinsichtlich dieses Vertrags unterrichten, be-
reits erbrachten Dienstleistungen im Ver-
gleich zum Gesamtumfang der im Vertrag
vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

Besondere Hinweise

lhr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn
der Vertrag von beiden Seiten auf lhren aus-
dricklichen Wunsch vollstandig erfillt ist,
bevor Sie lhr Widerrufsrecht ausgelibt ha-
ben.

Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit fiir den
Datenschutz

Die Stadtische vhs Friedrichshafen, Charlot-
tenstr. 12/2, 88045 Friedrichshafen, nachfol-
gend vhs-FN genannt, ist Verantwortliche im
Sinne des Daten- schutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten
werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher
MaR- nahmen und zur Vertragserfillung ver-
wendet. Hierbei wird zwischen zwingend an-
zugebenden Daten (durch Sternchen ge-
kennzeichnet) und freiwillig anzugebenden
Daten unterschieden. Ohne die zwingend
anzugebenden Daten (Name, Adresse, Ge-
burtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen
werden. lhr Geburtsjahr erheben wir, um si-
cherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw.
bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen
zu treffen. Fur besondere Kurse, z.B. Baby-
kurse, kann die Angabe des Geburtsdatums
zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer E-Mail-Adresse und Fest-
netz — bzw. Mobilfunknummer erfolgt in un-
serem berechtigten Interesse, Sie bei Kurs-
anderungen unmittelbar kontaktieren zu
konnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur
Verfligung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren frei-
willigen Angaben werden zur Vertragsdurch-
fihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorna-
me des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein
Lastschriftmandat erteilen. Die freiwilligen
Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durch-
fihrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie
uns die zwingend erforderlichen Bankdaten
nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift
und Sie miissen die Zahlung des Kursbeitrags
anderweitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten
werden elektronisch gespeichert. Die hier-
durch entstehenden Datenbanken und An-
wendungen kdnnen durch von uns beauf-
tragte IT-Dienstleister betreut werden. Die
Bereitstellung lhrer Daten durch Sie ist we-
der gesetzlich noch vertraglich vorgeschrie-
ben.

Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat
keine Auswirkungen.

3. Newsletter

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen,
lhre E-Mail-Adresse zur Zusendung von Wer-
beinformationen der vhs-FN zu verwenden.
Ohne Einwilligung werden wir Ihre E-Mail-
Adresse nicht fur diesen Zweck nutzen. Die
Einwilligung kdnnen Sie jederzeit mit Wir-
kung fiir die Zukunft widerrufen.

Den Widerruf kdnnen Sie uns tiber jedweden
Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link
im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

6. Speicherdauer und Loschung

Wir geben Ihren Namen, E-Mail-Adresse und
- soweit angegeben - Telefonnummer, an die
jeweilige Lehrkraft zur Vorbereitung und
Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies um-
fasst auch die Kontaktaufnahme bei Ande-
rungen. Fur die Teilnahme an zertifizierten
Prifungen und Abschlissen (z.B. telc-
Sprachpriifungen, IHK-Prifungen, Kammer-
prifungen, Xpert, Einblirgerungstest) leiten
wir die hierzu erforderlichen Daten an die
Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlun-
gen dienen der Vertragserfillung. Fir die
Teilnahme an Integrationskursen miissen wir
Ihren Namen und erforderliche Kontaktda-
ten an das Bundesamt fir Migration und
Flichtlinge (kurz ,,BAMF“) weitergeben. Fer-
ner kann bei Landesmittelkursen und sol-
chen, welche durch die Agentur fiir Arbeit
geférdert werden, eine Ubermittlung an Be-
hérden erforderlich sein. Diese Ubermittlun-
gen beruhen auf einer rechtlichen Verpflich-
tung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug,
behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name, An-
schrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienst-
leister zur Durchsetzung der Forderung als
berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt
die vhs-FN die angegebenen Kontaktdaten
zur Beantwortung und Bearbeitung lhres An-
liegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten er-
folgt abhangig von lhrem Anliegen und lhrer
Stellung als Interessentin/Interessent oder
Kursteilnehmerin/Kursteilnehmer zur Durch-
fliihrung vorvertraglicher MaRnahmen bzw.
zur Vertragserfillung.

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten
geloscht, es sei denn, es bestehen gesetzli-
che Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall
werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbe-
wahrt.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei
Auskunft Gber die bei der vhs-FN gespeicher-
ten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu
korrigieren sowie Daten sperren oder |6-
schen zu lassen. Ferner kdnnen Sie den Da-
tenverarbeitungen widersprechen und lhre
Daten durch uns auf jemand anderen Uber-
tragen lassen. Weiterhin haben Sie das
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichts-
behorde zu beschweren.

Kontaktdaten des Ansprechpartners
Datenschutz und Datenspeicherung:
Externer behordlicher Datenschutzbeauf-
tragter der Stadt Friedrichshafen
Krailenshaldenstr. 44, 70469 Stuttgart

T: 0711 /8108 - 11 472
datenschutz@friedrichshafen.de”

Jetzt anmelden: www.vhs-fn.de oder T. 07541 203-53434 113



Semesterkalender Herbst / Winter 2025-26

September Oktober November Dezember Januar Februar
. 1.-4.10. - .
1 Mo 1 Mi 1 Sa Allerheiligen 1 Mo 1 Do Neujahr 1 So
Tage der
5 B 2 D Demokratie in 2 s > Di > F 2 M
! ° Friedrichshafen © ! ¥ o
3 Mi 3 pr l28der 3 Mo 3 Mi 3 sa 3 Di
Dt. Einheit
4 Do 4 sa 4 Di 4 Do 4 So 4 Mi
5 Fr 5 So 5 Mi 5 Fr 5 Mo 5 Do
q = A e Neujahrsempfang
6 Sa 6 Mo 6 Do 6 Sa 6 Di Heilige Drei Kénige| 6 Fr )
Kursleitungen
7 So 7 Di 7 Fr 7 So 7 Mi 7 Sa Semesterende
8 Mo 8 Mi 8 Sa 8 Mo 8 Do 8 So
9 Di 9 Do 9 So 9 Di 9 Fr 9 Mo
10 Mi 10 Fr 10 Mo 10 Mi 10 Sa 10 Di
11 Do 11 Sa 11 Di 11 Do 11 So 11 Mi
. Schmotziger
12 Fr 12 So 12 Mi 12 Fr 12 Mo 12 Do !
Dunschtig
13 Sa 13 Mo 13 Do 13 Sa 13 Di 13 Fr
14 So 14 Di 14 Fr 14 So 14 Mi 14 Sa
15 Mo 15 Mj 1>18:10. Frauen-) o o 15 Mo 15 Do 15 So
wirtschaftstage
16 Di 16 Do 16 So 16 Di 16 Fr 16 Mo Rosen-
montag
17 Mi 17 pr [talienischer 17 Mo 17 Mi 17 sa 17 Di
Abend
18 Do 18 Sa 18 Di 18 Do 18 So 18 Mi
19 Fr 19 So 19 Mi 19 Fr 19 Mo 19 Do
20 sa 20 Mo 20 Do 20 Ssa 20 Di 20 Fr
21 so Semesterauftakt o ,, ., 21 Fr 21 so 21 Mi 21 sa
am Mobilitatstag
22 Mo ;:‘;e“e’s'a“ 22 Mi 22 sa 22 Mo 22 Do 22 so
23 Di 23 Do 23 so 23 Di 23 Fr 23 Mo ;ZTS'“S"’"
24 Mi 24 Fr 24 Mo 24 Mi Heiligabend 24 sa 24 Di
25 Do 25 sa 25 Di 25 po 1 Weih- 25 so 25 Mi
nachtstag
26 Fr 26 5o Cndeder 26 Mi 26 Fr 2 Weih- 26 Mo 26 Do
Sommerzeit nachtstag
27 Sa 27 Mo 27 Do 27 sa 27 Di 27 Fr
28 So 28 Di 28 Fr 28 So 28 Mi 28 Sa
29 Mo 29 Mi 29 Sa 29 Mo 29 Do
30 Di 30 Do 30 So 1. Advent 30 Di 30 Fr
31 Fr Reformationstag 31 Mi Silvester 31 Sa
114  Taglich neue Kurse und alle Kursdetails unter www.vhs-fn.de

BANSBACH - eine der flihrenden
mittelstandischen Wirtschaftsprifungs-
und Steuerberatungsgesellschaften.
Mit Erfolg kennen wir uns aus — und
das seit Uber 100 Jahren. Wenn auch
du ein Teil dieser Erfolgsgeschichte
werden willst, dann bewirb dich jetzt.

Wir suchen in Uberlingen

STEUERFACHANGESTELLTER m/w/d
LOHN- UND GEHALTSBUCHHALTER m/w/d
FINANZBUCHHALTER m/w/d

Top BIECEE
Company
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BANSBACH-GMBH.DE
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Reden Sie mit.

50x EUROPE DIRECT.

in der vhs-FN
EUROPE DIRECT europa@friedrichshafen.de

Friedrichshafen www.vhs-fn.de/service/ed




