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Weil Sie Ihr Herz trainieren kénnen!
Sport in Herzgruppen ist ein angepasstes
Training zum Aufbau lhrer kérperlichen und
kardialen Leistungsfahigkeit und bei fast
allen Herzerkrankungen geeignet. Als Re-
habilitationsmaRnahme (Formular 56 - Arzt-
liche Verordnung fir Rehabilitationssport/
Funktionstraining) wird er von Ihrem Arzt
verordnet sowie von den gesetzlichen Kran-
kenkassen finanziert und vor Ort unter arzt-
licher Betreuung von speziell ausgebildeten
Ubungsleiterinnen durchgefiihrt.

Sprechen Sie uns einfach an!

Fiir Mitglieder von gesetzlichen Kranken-
kassen oder Ersatzkassen

Bei Vorlage einer arztlichen Verordnung
rechnen wir die Kursgebuhr mit den Kranken-
kassen direkt ab. Bitte beachten Sie, dass
u. U. keine Folgeverordnung von der Kran-
kenkasse ausgestellt wird und Sie dann die
Teilnahmegebiihr selbst bezahlen. Die Leis-
tungsdauer geht aus der Genehmigung der
Krankenkasse hervor. Bitte erkundigen Sie
sich vor Kursbeginn bei lhrer Krankenkasse.

Die vhs Buchen ist Mit-
glied im Landesver-
band flr Pravention
und Rehabilitation von
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen Baden-Wirt-
temberg e.V.

Die Herzgruppen und das
Herz-Kreislauf-Training
sind Angebote der vhs
Buchen in Kooperation
mit dem SV Rot-Weill
Waldhausen.

co10

Herzgruppe

Betreuende Arzte: Arzte des Kreiskranken-
hauses Buchen

Die Kursteilnahme erfolgt nach Ricksprache
mit dem Arzt. Anmeldungen sind jederzeit bei
der vhs méglich. Der Kurs lauft durchgehend
das ganze Jahr.

Sabine Schenkel,

Ubungsleiterin Reha- und Herzsport
Donnerstag, 02.07.2026 bis 17.12.2026,
17:30 - 18:30 Uhr, 24 Termine

Buchen, NOK-Kliniken, Standort Buchen,
Gymnastikraum Il

110,00 Euro pro Halbjahr

co11

Herzgruppe

Betreuende Arzte: Arzte des Kreiskranken-
hauses Buchen

Sabine Schenkel,

Ubungsleiterin Reha- und Herzsport
Donnerstag, 02.07.2026 bis 17.12.2026,
18:45 - 19:45 Uhr, 24 Termine

Buchen, NOK-Kliniken, Standort Buchen,
Gymnastikraum Il

110,00 Euro pro Halbjahr

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

f

Die Kursteilnahme erfolgt nach Ruick-
sprache mit dem Arzt. Anmeldungen sind
jederzeit bei der vhs maoglich. Der Kurs
lauft durchgehend das ganze Jahr.

C020
Herzgruppe

Betreuende Arzte:

Dr. med. Narjes Wilhelms

Carola Barmann,

Ubungsleiterin Reha- und Herzsport
Montag, 06.07.2026 bis 21.12.2026,
19:00 - 20:00 Uhr, 18 Termine

Buchen, Sporthalle Buchen-Waldhausen
110,00 Euro pro Halbjahr

c040

Herzgruppe

Betreuende Arzte:

Dr. med. Michael Haberbeck

Oliver Hopf

Kristine Reinhard,

Ubungsleiterin Reha- und Herzsport
Dienstag, 07.07.2026 bis 22.12.2026,
20:00 - 21:00 Uhr, 18 Termine
Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
110,00 Euro pro Halbjahr

Wir suchen
Dozentinnen und Dozenten
als Honorarkrafte.

Schreiben Sie uns per E-Mail oder
per Post oder sprechen Sie uns an!

37



Yoga ist die in der indischen Kultur
verwurzelte Lehre und Praxis, durch
Entspannungs- und Bewegungsiibungen
zu sich selbst zu finden. Der in Europa
beliebteste Yoga-Stil, Hatha-Yoga, be-
steht aus drei Saulen: Koérper, Atem
und Meditation. Die Kombination aus
Asanas (Bewegung) und Pranayama
(Atem) soll Beweglichkeit und mentale
Konzentration férdern. Durch wohltuende
Meditationstibungen erleben Sie in den
Kursen verschiedene Moglichkeiten
zur Entspannung und zum Umgang mit
Stress.

C101

Hatha Yoga

Lorena Esposito, Yogalehrerin BDY/EYU,
ZPP-zertifiziert

Montag, 21.09.2026 bis 21.12.2026,
18:15 - 19:45 Uhr, 12 Termine

Buchen, Pavillonbau des Rathauses,
Gymnastikraum, Wilhelmstral3e

110,00 Euro

c104
Hatha Yoga

mit Entspannung

Ursula Leix, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zertifiziert

Montag, 21.09.2026 bis 30.11.2026,
09:30 - 11:00 Uhr, 10 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern
92,00 Euro
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c103
Yoga erkunden und

in den Alltag integrieren

Fast jeder kennt Bilder oder Videos von Men-
schen in anmutig ,verknoteten® Haltungen.
Doch was macht Yoga wirklich aus? Und
wie kann ich die urspriinglichen Grundideen
in meinen Alltag integrieren? Wir stellen uns
gemeinsam die Frage, was Yoga eigentlich
ist und suchen Antworten in den Quelltexten
der Yoga-Philosophie. Wir erkunden, warum
Yoga im Alltag eine Bereicherung fir alle
sein kann, unabhangig von kdrperlichen
Voraussetzungen, egal ob Anfanger oder
Fortgeschrittener.

Lorena Esposito, Yogalehrerin BDY/EYU,
ZPP-zertifiziert

Samstag, 24.10.2026, 09:00 - 12:00 Uhr
Buchen, Wimpina-Grundschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Gymnastikraum
19,00 Euro

C110

Hatha Yoga

Miriam Matt, Yoga-Lehrerin

Montag, 21.09.2026 bis 30.11.2026,
17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne
92,00 Euro

C111

Hatha Yoga

Miriam Matt, Yoga-Lehrerin

Montag, 21.09.2026 bis 30.11.2026,
19:15 - 20:45 Uhr, 10 Termine
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne
92,00 Euro

© Foto: iStock

c124
Hatha Yoga

mit Entspannung

Ursula Leix, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zertifiziert

Mittwoch, 23.09.2026 bis 02.12.2026,
09:00 - 10:30 Uhr, 10 Termine
Ravenstein, Oberwittstadt,
Gemeinschaftshaus

92,00 Euro

c127
Hatha Yoga

mit Entspannung

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Volker Vogelmann, Yoga-Lehrer BYV
Mittwoch, 23.09.2026 bis 02.12.2026,

18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Rosenberg, Sindolsheim, Ev. Gemeindehaus
92,00 Euro ab 10 Teilnehmenden

C136

Hatha-Yoga

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Decke und warme Socken, evtl. ein Kissen
Beate Kolb-Reich, Yoga-Lehrerin BYV,
ZPP-zertifiziert

Dienstag, 06.10.2026 bis 15.12.2026,
18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Walldiirn, Frankenlandschule, Raum 133/136
92,00 Euro

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



C137

Yin Yoga

fiir mehr Entspannung und Beweglichkeit
Nehmen Sie sich in diesem YinYoga-Kurs
bewusst Zeit fir sich selbst und erleben Sie
eine tiefgreifende und sanfte Yogapraxis. Und
das ganz bequem online von zuhause aus.
Im YinYoga werden die Positionen (Asanas)
langer und ohne Kraftanstrengung gehalten.
Durch Hilfsmittel wie Kissen und Decken
unterstltzen Sie lhren Korper dabei loszu-
lassen. Dadurch wird das Fasziengewebe
(das tiefer gelegene Bindegewebe) gedehnt,
Verklebungen kénnen gelést werden. Durch
angeleitete Entspannungs-, Dehnungs- und
Atemubungen kann sich Ihr Nervensystem
beruhigen und Stress abgebaut werden. Der
Koérper kann sich entspannen und die Gedan-
ken kénnen zur Ruhe kommen. Beendet wird
die Stunde mit einer geflhrten Meditation.
Der Kurs ist fir Anfanger wie fiir Fortgeschrit-
tene geeignet. Eine Aufzeichnung der Stunde
erhalten Sie im Nachgang. Fir die Teilnahme
bendtigen Sie ein internetfahiges Gerat, eine
Matte, eine Decke und/oder Kissen.
Sabrina Hélzl,

Yogalehrerin BDY / Meditationslehrerin
Donnerstag, 08.10.2026 bis 03.12.2026,
18:30 - 19:30 Uhr, 8 Termine

online, 75,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 06.10.2026

© Foto: iStock

C139

Yoga & Kunst

Entdeckung des Unbewussten

Im ersten Teil verbinden Ines und Daniel
Kunst und Yoga zu einer einzigartigen Sym-
biose. Durch Asanas, Pranyama und Medi-
tation kannst du erlernen, wie dein kinst-
lerischer Ausdruck mit deiner korperlichen
und seelischen Einzigartigkeit verschmelzen
kann. Danach fiihrt dich Ines in die Welt der
Kunst ein. Beide Dozenten haben jahrelange
Erfahrung in ihren Bereichen und kombinie-
ren Kunst und Yoga in ihrer Arbeit. Dabei
legen sie groRen Wert auf die Individualitat
jedes Teilnehmenden.

Daniel Burkhardt, Yoga-Lehrer

Ines Burkhardt, Kunsttherapeutin

Samstag, 07.11.2026, 09:00 - 12:00 Uhr
Osterburken, Realschule,

Hemsbacher Str. 22, Anbau , BK1

24,00 Euro

C140

Online After-Work Yoga

Hilfsmittel: Yoga-Matte, Kissen, Decke, (op-
tional 2 Yoga-Blocke)

Leonie Palinkas, Yogalehrerin Basic BDY
Donnerstag, 01.10.2026 bis 26.11.2026,
18:00 - 18:45 Uhr, 8 Termine

online, 66,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 24.09.2026

©)

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

f

C142

Faszien Yoga

Elastische und gesunde Faszien sind wich-
tig fir Wohlbefinden und Beweglichkeit.
Méchtest du beweglicher werden und die
Grundlagen des Hatha Yoga kennenler-
nen? Gemeinsam werden wir verschiedene
Atemubungen, Entspannungstechniken und
Yogastellungen erlernen. Der Kérper kommt
in Form, die Haltung verbessert sich und Ver-
spannungen in Bauch und Riicken kénnen
sich 16sen. Durch diese Einheit kannst du
deinen alltdglichen Stress abbauen und zur
inneren Ruhe finden.

Materialien: Matte, Decke, Kissen, groRRes
Handtuch, falls vorhanden Faszienrolle, Yo-
ga-Gurt, Faszienball oder Tennisball
Natalja Seel, Yogalehrerin BYV

Montag, 28.09.2026 bis 21.12.2026,

19:00 - 20:00 Uhr, 12 Termine

online, 74,00 Euro

c143
Pilates & Yoga

Der Kurs ist eine schone Kombination aus
sanften Ubungen und Entspannung. Zuerst
werden die Muskeln des gesamten Korpers
sanft gekraftigt. AnschlieBend lernst du ver-
schiedene Dehniibungen, Massagetechniken
und Entspannungsmethoden kennen. Ziel
dieses Kurses ist es, die gesamte Korper-
muskulatur zu aktivieren und die Muskeln
durch Dehnen zu lockern. Durch eine Ent-
spannung am Ende der Einheit kannst du
neue Energie tanken. Der Kurs richtet sich
an Personen jeden Alters und Fitnesslevels.
Materialien: Matte, Handtuch oder einen
Yoga-Gurt, Tennisball

Natalja Seel, Yogalehrerin BYV

Mittwoch, 30.09.2026 bis 23.12.2026,

18:00 - 19:15 Uhr, 12 Termine

online, 90,00 Euro
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C144
Workshop ,,Einfiihrung in die Welt

der Atherischen Ole*

In diesem Workshop werden die Zusammen-
setzung, Klassifizierung und Anwendungs-
moglichkeiten atherischer und bestimmter
fetter Ole vorgestellt. Atherische Ole sind
mehr als nur Aromastoffe zur Beduftung von
Raumen. Sie sind vielfaltig einsetzbar: in der
Therapie, als Raumduft, in der Hautpflege
und in der Kiiche. Lernen Sie die gangigsten
Ole und deren Anwendung kennen. Dazu
erhalten Sie Rezepte fiir die verschiedenen
Anwendungsbereiche und kénnen sich damit
auch selbst eine eigene Mischung herstellen.
Jana Edelmann, Entspannungspé&dagogin
Samstag, 14.11.2026, 14:00 - 17:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 1, Kellereistr. 48,
gro3er Kursraum

28,00 Euro inkl. 10 Euro Materialkosten

C145

Qigong

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
Die langsamen, konzentrierten und sanften
Bewegungsformen des Taiji-Qigong werden
seit Jahrtausenden in China von Menschen
jeder Altersklasse ausgeubt. Die Teilnehmen-
den lernen, wie wichtig Ruhe, Entspannung
und Naturlichkeit sind. Diesen Punkten
kommt in Verbindung von Kérperhaltungen,
Vorstellungskraft und Atmung eine Schlis-
selrolle zu. Qigong Yangsheng hilft dabei,
mit Stress konstruktiver umzugehen und die
eigene Gesundheitskompetenz zu steigern.
Geeignet ist der Kurs fur Menschen, die
bereits Qigong Erfahrung haben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken.
Gotthard Dell, Qigong-Kursleiter,
ZPP-zertifiziert

Montag, 05.10.2026 bis 18.01.2027,

19:30 - 21:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

92,00 Euro

In den Bereichen Gesundheitsférderung, Ernahrung und Pravention kann die Teilnahme an
vhs-Kursen von den gesetzlichen Krankenkassen gefordert werden. Allerdings haben diese
die Entscheidung bundesweit an die Zentrale Prifstelle fir Pravention (ZPP) Gbertragen.
Jeder Anbieter, auch die vhs Buchen, muss somit jeden Gesundheitskurs bei der ZPP im
Sinne von § 20 SGB V sehr aufwandig prifen und bestétigen lassen. Die Zertifizierung
ist duRerst kompliziert und unverhaltnismaRig birokratisch gestaltet.

Gesundheitsbildung an der vhs Buchen wird unabhangig von der ZPP weiterhin qualitativ
hochwertig, preiswert und in Ihrer Nahe angeboten werden. Gerne stellen wir lhnen auf
Anfrage kostenfrei nach Abschluss lhres Gesundheitskurses eine vhs-Teilnahmebeschei-
nigung aus (ohne Bestéatigung einer Priifung nach § 20 SGB V), sofern Sie an mindestens
80% der Kursstunden teilgenommen haben (Teilnehmende von ZPP-zertifizierten Kursen
erhalten automatisch eine TN-Bescheinigung). Ob und wie lhre Kursteilnahme gefordert
wird, entscheidet lhre Krankenkasse. Daher bitten wir Sie, vor Kursbeginn direkt
mit lhrer Krankenkasse Kontakt aufzunehmen.

Wir bitten um Ihr Verstandnis!
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C150

Qigong

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache
Schuhe oder Socken

Gotthard Dell, Qigong-Kursleiter,
ZPP-zertifiziert

Dienstag, 13.10.2026 bis 26.01.2027,
19:30 - 21:00 Uhr, 10 Termine

Hépfingen, Gemeindezentrum,
Gneisenaustr. 11

92,00 Euro

C160

Taiji

fiir Gelibte

Diese Bewegungskunst aus China richtet die
Aufmerksamkeit nach innen und wirkt harmo-
nisierend und entspannend zugleich. Die Teil-
nehmenden lernen in praktischen Ubungen
ihre Kérperwahrnehmung, Beweglichkeit und
Entspannungsfahigkeit zu verbessern. Die
Grundkenntnisse der langen Yang-Form des
Taiji-Chan werden hier vermittelt.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung
und flache Schuhe.

Ursula Weimer, Qigong- und Taiji-Lehrerin
Samstag, 17.10.26, 14.11.26, 05.12.26,
09.01.27 und 30.01.27, 10:00 - 14:00 Uhr,
5 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

170,00 Euro (Kleinstgruppe 4 - 5 Personen)

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de
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C180

Autogenes Training

fiir Fortgeschrittene

In diesem Kurs ben und vertiefen Sie das
Autogene Training nach J. H. Schultz von der
Grund-, Uber die Mittel- bis zur Oberstufe.
Die einzelnen Ubungen werden aufeinander
aufbauend gelbt. Es handelt sich um ein an-
erkanntes Tiefenentspannungsverfahren im
Rahmen der Autosuggestion. Dabei werden
die eigenen inneren Krafte genutzt, um einen
Entspannungsprozess herbeizufiihren. Das
Autogene Training tragt zur Verbesserung
des Allgemeinbefindens bei und kann unter
anderem hilfreich gegen Erschépfungszu-
stdnde, Nervositat, innere Anspannung,
Schmerzzustande und Schlaflosigkeit wirken.
Es wirkt beruhigend, entspannend und har-
monisierend. Vorkenntnisse sind erforderlich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
kleines Kissen, eine Decke

Jana Edelmann, Entspannungspéddagogin
Dienstag, 22.09.2026 bis 20.10.2026,

18:30 - 20:00 Uhr, 5 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

47,00 Euro

C190

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Das Ziel der Progressiven Muskelrelaxation
(PMR) ist die gleichzeitige Aktivierung und
Entspannung des Nervensystems, so dass
sich ein Zustand der Ruhe einstellen kann.
Dabei wird mit dem Prinzip Anspannung und
Entspannung gearbeitet. PMR kann gegen
chronische Spannungskopfschmerzen, bei
Schlafstérungen, Stress und Unruhezustan-
den hilfreich sein. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und fiir alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
bequeme Kleidung anziehen und ein Kissen
sowie eine Decke mitbringen.

Jana Edelmann, Entspannungspédagogin
Mittwoch, 04.11.2026 bis 02.12.2026,

18:30 - 20:00 Uhr, 5 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

46,00 Euro

C194

Klangschalenmeditation
Entspannen - abschalten - erholen

Mit den sanften und harmonischen Ténen
der Klangschalen wird eine wohltuende At-
mosphare geschaffen, die zum Entspannen
und Loslassen einladt. Kérper, Geist und
Seele kdnnen zur Ruhe kommen, ideale
Voraussetzung, um Kraft und neue Energie
fur den Alltag zu schépfen. Klangschalen-
meditationen sind angeleitete Ubungen und
somit auch fir Ungetibte ohne Vorkenntnisse
geeignet.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Socken
Martina Grasmann, Entspannungstrainerin
Dienstag, 10.11.2026, 17:45 - 18:45 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

12,00 Euro

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

C195

Klangschalenmeditation
Entspannen - abschalten - erholen

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Socken
Martina Grasmann, Entspannungstrainerin
Dienstag, 10.11.2026, 19:00 - 20:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

12,00 Euro

C200

Innere Starke dank Resilienz

Die 7 Saulen

psychischer Widerstandskraft
8-Wochen-Online-Selbstlernkurs

In schweren Zeiten brauchen wir psychische
Widerstandskraft, die sogenannte Resi-
lienz. Sie hilft uns aktiv mit Veranderungen
umzugehen, anstatt sie zu verteufeln und
aufzugeben. Und das Beste ist, psychische
Widerstandskraft ist erlernbar. Mit diesem
Onlinekurs werden die sieben Schutzfaktoren
der Resilienz gezielt trainiert.

Der Kurs umfasst acht Module mit jeweils
einer Stunde Bearbeitungszeit. Es besteht
die Méglichkeit, sich mit den Kursleitern Gber
die Inhalte und Ubungen auszutauschen. Die
Module werden im wéchentlichen Rhythmus
freigeschaltet und kdnnen im eigenen Tempo
flexibel durchlaufen werden. Der Einstieg ist
jederzeit moglich. Dank der ZPP-Zertifizie-
rung erstatten die Krankenkassen einen Teil
der Kursgebuhr.

Steve Windisch, NaturCoach,
Resilienztrainer

Julia Windisch, Psychologin

jederzeit im Semester méglich

online, 149,00 Euro
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C201

Zeit fur mich

mehr Selbstfiirsorge und Achtsamkeit
im Alltag

Ist Ihr Alltag gefullt mit Terminen, ToDo-Lis-
ten und hohen Anforderungen? Fihlen Sie
sich oft gestresst und verspannt oder spliren
Energieverlust? In diesem Kurs nehmen Sie
sich bewusst Zeit fir sich selbst, flir Ruhe
und Entspannung — ganz bequem online
von zuhause aus. Sie lernen praktische
Atem- und Achtsamkeitsiibungen kennen,
kombiniert mit sanften Bewegungs- und Ent-
spannungselementen. Jede Einheit endet mit
einer kurzen gefuhrten Entspannung oder
Meditation, die Kérper und Geist zur Ruhe
bringt und dabei hilft, Stress abzubauen. So
kénnen Sie am Ende der Stunde einen frei
flieBRenden Atem, einen lockeren, entspann-
ten Korper und mehr Gelassenheit fir den
Alltag spuren.

Der Kurs ist fur alle geeignet, die sich nach
Entspannung, Ruhe und Selbstflirsorge seh-
nen — Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Fir den Kurs bendétigen Sie lediglich ein inter-
netfahiges Gerat (Laptop, Smartphone oder
Tablet) sowie bequeme Kleidung. Falls eine
Teilnahme am Live-Kurs nicht méglich ist, er-
halten Sie die Aufzeichnung, um die Ubungen
flexibel in lhren Alltag zu integrieren.
Sabrina Hélzl,

Yogalehrerin BDY / Meditationslehrerin
Donnerstag, 22.10.2026 bis 12.11.2026,
20:00 - 20:45 Uhr, 4 Termine

online, 43,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 20.10.2026
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C203
Ayurvedische Kopf- und

Gesichtsmassage

fiir Anfanger

Tauchen Sie ein in die Welt der ayurvedi-
schen Massage. In diesem Kurs lernen Sie
die Grundlagen dieser alten Heilkunst ken-
nen. Sie erfahren, wie wohltuend diese Mas-
sagetechnik fiir Kérper und Geist sein kann.
Das Ziel des Kurses ist es, lhnen praktische
Fahigkeiten in der ayurvedischen Massage
zu vermitteln. Sie lernen verschiedene Mas-
sagegriffe und Ausstreichungen sowie deren
korrekte Abfolge. Dabei erfahren Sie auch,
wann diese Massagen hilfreich sind und
wann nicht. In einer kleinen Gruppe Uben Sie
die Techniken unter fachkundiger Anleitung.
Am Ende des Kurses kdnnen Sie eine grund-
legende ayurvedische Massage durchfiihren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, 3 Handticher, evtl. Decke

Julia Dobler,

Wellness- und Massagetherapeutin
Donnerstag, 08.10.2026 bis 22.10.2026,
18:30 - 20:30 Uhr, 3 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

42,00 Euro inkl. 5,00 Euro Materialkosten

C204

Ayurvedische Riickenmassage
fiir Anfanger

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, 3 Handticher, evtl. Decke

Julia Dobler,

Wellness- und Massagetherapeutin
Mittwoch, 20.01.2027 bis 03.02.2027,

18:30 - 20:30 Uhr, 3 Termine

Mudau, Grundschule, Franz-Bingler-Str. 7
42,00 Euro inkl. 5,00 Euro Materialkosten

C205

Aikido (Yoshinkan)

ab 18 Jahren

Aikido ist eine moderne und effektive
Kampfkunst aus Japan. Das Besondere an
der Aikido-Technik besteht darin, dass die
Energie eines Angreifers nicht abgeblockt,
sondern so umgelenkt wird, dass der Vertei-
diger daraus einen Vorteil erlangt. Yoshinkan
unterscheidet sich von anderen Aikido-Stilen
vor allem durch starkere Systematik in der
Lehrmethode und den Techniken, was vor
allem Anféangern den Einstieg erleichtert.
Im Rahmen des Kurses werden sowohl der
Umgang mit den traditionellen Aikidowaffen
(dem Holzschwert (Bokken), dem Stock (Jo)
und dem Holzmesser (Tanto)) als auch effek-
tive Selbstverteidigungstechniken vermittelt.
Bei Interesse besteht die Mdglichkeit die ent-
sprechende Kuy - Priifung abzulegen (zerti-
fiziert von Yoshinkan Hombu-Dojo in Tokio,
Japan). Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
Dmitrij Kraft, Aikido-Trainer 3-Dan
Donnerstag, 01.10.2026 bis 10.12.2026,
18:30 - 20:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, Wimpina-Grundschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Gymnastikraum
92,00 Euro

L
4
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Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



C210

Online Workout - Get in Shape
Fir alle, die gezielt ihre allgemeine Fitness
verbessern und mit Spaf’ und Motivation dabei
bleiben méchten. Es wird ein Kraft-Ausdauer-
Training mit dem eigenen Koérpergewicht in
verschiedenen Levels durchgefiihrt. Innerhalb
von 45 min wird es ein Warm-up, einen Haupt-
teil mit gezielten Ubungen fiir die Ausdauer
und fiir bestimmte Muskelgruppen (Beine, Po,
Bauch, Arme & Riicken) sowie ein Cool-down/
Stretching geben. Im Hintergrund sorgen
musikalische Beats fur Motivation. Hilfsmittel:
Sportmatte, (optional: Kurzhanteln, Miniband)
Leonie Palinkas,

Tanz-, Yoga- und Fitnesstrainerin
Donnerstag, 01.10.2026 bis 26.11.2026,
19:00 - 19:45 Uhr, 8 Termine

online, 66,00 Euro

Anmeldung bis spétestens 24.09.2026

C215

Figur formen & Fitness steigern
Bauch-Beine-Po-Training

Gezieltes Training fiir eine starke Mitte und
eine straffe Silhouette: In diesem Kurs ste-
hen Bauch, Beine und Po im Fokus. Durch
eine abwechslungsreiche Kombination aus
besonders effektiven Kraftigungs- und Sta-
bilisationsworkouts werden die sogenannten
Problemzonen effektiv trainiert und durch
Ganzkdrpertrainingseinheiten die Muskulatur
nachhaltig gestarkt. Nach einer aktivierenden
Aufwarmphase folgen funktionelle Ubungen.
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Fitness
steigern und ihre Figur formen mdéchten —
unabhangig vom jeweiligen Trainingsstand.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, kleines Handtuch

Nadja Mbhler, Fitnesstrainerin Lizenz B
Donnerstag, 01.10.2026 bis 17.12.2026,
18:00 - 19:00 Uhr, 10 Termine

Ravenstein, Hiingheim, Alte Schule,
Mozartstr. 17

62,00 Euro

Cc220
Zumba®

fur Frauen

Zumba® verbindet ein effektives Ganzkor-
per-Workout mit lateinamerikanischen und
internationalen Rhythmen. Zu mitreilenden
Beats aus Salsa, Merenque und Reggae-
ton kénnen Sie lhre Ausdauer verbessern,
kurbeln die Fettverbrennung an und starken
die Muskulatur. Das Beste daran: Der Spaf}
steht im Vordergrund! Die Schritte sind leicht
zu erlernen, so dass Sie auch ohne Vorkennt-
nisse sofort einsteigen kénnen. Es geht nicht
um Perfektion, sondern um die Freude an der
Bewegung. Kommen Sie vorbei und tanken
Sie neue Energie!

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 02.10.2026 bis 06.11.2026,

18:00 - 19:00 Uhr, 5 Termine

Buchen, Pavillonbau des Rathauses,
Gymnastikraum, Wilhelmstral3e

32,00 Euro

C230

Pilates

mit Grundkenntnissen

Fur alle, die bereits einen Anfangerkurs
besucht haben und Uber Grundkenntnisse
in Pilates verfugen. In diesem Folgekurs
vertiefen wir Technik und Korperkontrolle
und trainieren auRerdem flir mehr Stabilitat,
Kraft und Beweglichkeit bis hin zu Flow-Fre-
quenzen. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
rutschfeste Socken, Sportkleidung.

Nadine Wiese, DTB-Trainerin Pilates
Dienstag, 15.09.2026 bis 24.11.2026,

17:30 - 18:30 Uhr, 10 Termine

Buchen, Wimpina-Grundschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Gymnastikraum
67,00 Euro inkl. 5,00 Euro Leihgeblihr

flir Handgeréte

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

C232

Pilates

fiir Fortgeschrittene

Fir alle, die bereits Vorkenntnisse haben. In
diesem Kurs vertiefen wir Technik und Kor-
perkontrolle. AuBerdem werden anspruchs-
volle Ubungen fiir mehr Stabilitat, Kraft und
Beweglichkeit bis hin zu Flow-Frequenzen
durchgefihrt. Bitte mitbringen: Gymnastik-
matte, rutschfeste Socken, Sportkleidung.
Nadine Wiese, DTB-Trainerin Pilates
Dienstag, 15.09.2026 bis 24.11.2026,

18:45 - 19:45 Uhr, 10 Termine

Buchen, Wimpina-Grundschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Gymnastikraum
67,00 Euro inkl. 5,00 Euro Leihgebiihr

flir Handgeréte

C236

Pilates |

Fur Interessierte, die bereits Grundkennt-
nisse in Pilates haben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, kleines Handtuch

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Donnerstag, 17.09.2026 bis 17.12.2026,
19:00 - 20:00 Uhr, 13 Termine

Seckach, Dorfgemeinschaftshaus Zimmern
80,00 Euro

C238

Pilates Il

Fir Fortgeschrittene mit mindestens einem
Jahr Pilateserfahrung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, kleines Handtuch

Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Donnerstag, 17.09.2026 bis 17.12.2026,
20:05 - 21:05 Uhr, 13 Termine

Seckach, Dorfgemeinschaftshaus Zimmern
80,00 Euro
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Cc241

Riickenwohl

Mit sanftem Rickentraining und Elementen
aus Wirbelsdulengymnastik, Pilates und
Dehnlibungen. Sie verbessern Ihre Be-
weglichkeit und Kraft und stabilisieren die
Wirbelsaule. Jede Kurseinheit schlief3t mit
einer kurzen Entspannungsibung. Bitte mit-
bringen: Matte oder eine rutschfeste Unter-
lage, Decke und ein kleines Kissen.
Christine KirchgeBner, DOSB-Ubungsleiterin
Dienstag, 22.09.2026 bis 01.12.2026,

17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Morgensonne

92,00 Euro

C243

Ruckenfit

Der Alltag fihrt leicht zu einseitigen muskula-
ren Belastungen und damit einhergehend zu
Muskelverspannungen und -abschwéachun-
gen. Durch gezielte Kraftigungs-, Dehnungs-
und Mobilitdtsibungen wird insbesondere die
Rucken- und Bauchmuskulatur angespro-
chen und trainiert und dadurch die Wirbelsau-
le aufgerichtet und stabilisiert. Verbesserung
des Kérpergeflhls und Entspannung helfen,
Rickenbeschwerden vorzubeugen.

Kristine Reinhard, Ubungsleiterin

Reha- und Herzsport

Dienstag, 22.09.2026 bis 17.11.2026,

18:45 - 19:45 Uhr, 8 Termine

Walldiirn, Frankenlandschule, Sporthalle
49,00 Euro
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C244

Fit fur den Alltag
Ganzkorperkraftigung

Starten Sie in die neue Woche mit einem
ganzheitlich ausgewogenen Trainingskon-
zept, bei dem Kardiotraining, Muskelaufbau
und entspannende Ubungen fiir Kérper
und Seele im Mittelpunkt stehen. Dadurch
verbessern Sie nicht nur Ihre Kérperwahr-
nehmung, sondern auch lhre Beweglichkeit
und Leistungsfahigkeit.

Christine Seemdiller-Mestmacher,
Dipl.-Sportpddagogin, ZPP-zetrtifiziert
Montag, 21.09.2026 bis 30.11.2026,

10:30 - 12:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, NOK-Kliniken, Standort Buchen,
Gymnastikraum Il

92,00 Euro

C248

Dorn-Methode

Selbsthilfeiibungen

fiir Riicken und Gelenke

Haufiges Sitzen und einseitige Belastungen
fuhren auf Dauer zu muskularen Verspan-
nungen und Dysbalancen, die sich negativ
auf unsere Wirbelsaule und unsere Gelenke
auswirken kénnen.

Die Dorn-Methode bietet durch sanften
Druck und Bewegung zahlreiche Ubungen
zur Korrektur dieser Dysbalancen. In diesem
Kurs werden wir gemeinsam die haufigsten
Selbsthilfelibungen erarbeiten. AuRerdem er-
halten Sie Tipps, welche Faszien- und Dehn-
Ubungen zusatzlich sinnvoll sein kdnnen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines
Handtuch

Karin Starkloff, Heilpraktikerin

Donnerstag, 10.12.2026, 18:00 - 20:15 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Entspannungsraum Abendstern

15,00 Euro

C245

STRONG Nation® Programm
STRONG Nation® bietet ein véllig neuartiges
Gruppen-Fitnesserlebnis durch das Zusam-
menspiel von hochintensivem Cardio- und
Krafttraining mit Musik. So entsteht ein opti-
males High-Intensity-Interval-Training (HIIT)
fur den ganzen Koérper. STRONG Nation®
nutzt die bewahrte HIIT-Methode auf ganz
neue Weise: wir nennen unser Programm
LHITT* = hoch intensives Tempo-Training.
Mit Tempo und kraftvollen Beats trainierst du
die Leistung, Kraft, Geschwindigkeit, die Aus-
dauer und Beweglichkeit deiner Muskeln und
deines Herz-Kreislauf-Systems. Optimiere
dein Workout und geh ans Limit! Spire deine
Kraft und deine Energie ganz neu.

Maria Genschel, STRONG Nation® Instructor
Montag, 28.09.2026 bis 07.12.2026,

17:30 - 18:30 Uhr, 10 Termine

Buchen, Wimpina-Grundschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Gymnastikraum
62,00 Euro

Wir suchen
Dozentinnen und Dozenten
als Honorarkréfte.

Schreiben Sie uns per E-Mail oder
per Post oder sprechen Sie uns an!

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de
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C249

Kangoo Power Programm
Entdecken Sie ein neues, dynamisches Fit-
nesstraining mit speziellen Sprungstiefeln,
den Kangoo Jumps! Bei einem intensiven,
energischen und motivierenden Fitness-
Programm kdénnen jede Menge Kalorien
verbrannt werden.

Die Vorteile sind: Schutz der Gelenke, Ver-
minderung von Stress, Steigerung von Mus-
kelkraft, Ausdauer und Koordinationsfahigkeit
und vor allem bietet Kangoo Jumps einfach
ganz viel SpaR!

Kangoo Jumps ist fiir alle Altersgruppen und
Fitnessniveaus geeignet. Die Teilnehmenden
bendtigen keinerlei Vorerfahrung. Geben Sie
bei der Anmeldung bitte Ihre Schuhgréfie und
Ihr Gewicht an. Diese Info wird bendétigt, um
Ihnen die richtigen Schuhe zur Verfiigung
zu stellen.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank und ein
2. Paar langere dickere Socken

Maria Genschel, Kangoo Power Instructor
Freitag, 02.10.2026 bis 11.12.2026,

18:00 - 19:00 Uhr, 10 Termine

Buchen, Alois-Wiimann-Schule,

St. Rochus-Str. 6, Gymnastikraum

62,00 Euro + 5,00 Euro Leihgeblihr

flir Schuhe pro Termin

C250

Muskeltraining mit dem Flexi-Stab
Einsteiger/innen und Fortgeschrittene
Ob sitzend, stehend, in Bewegung oder ba-
lancierend angewandt, der Flexi-Stab bietet
sich flr jeden Fitnessgrad und jedes Alter als
exzellentes Trainingsgerat an. Mit diesem
Gerat kann die eigene Kraft, Ausdauer, Be-
weglichkeit und Koordination unabhéangig
vom sportlichen Niveau trainiert werden.
Ein regelmaRiges Training beugt Ricken-
problemen vor.

Bitte mitbringen: Getrank, Flexi-Stab falls
vorhanden

Doris Schéfer, Sportlehrerin

Freitag, 09.10.2026 bis 04.12.2026,

10:30 - 11:15 Uhr, 8 Termine

Osterburken, Alte Schule, Turmstr. 25
64,00 Euro

© Foto: iStock

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

C260

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness ist die ideale Art, Sport zu ma-
chen, und dabei sowohl die Wirbelsaule als
auch die Gelenke und Bander zu schonen.
Gleichzeitig helfen die Ubungen, den Kor-
per zu entschlacken, das Bindegewebe zu
straffen und die Muskulatur zu kraftigen. Das
Ganzkorpertraining im Flach- und Tiefwasser
(Aqua-Jogging) verbessert die Koordination,
starkt das Herz-Kreislauf-System, macht fit
und vital.

Bitte Badeschuhe mitbringen.

Doris Schéfer, Sportlehrerin

Donnerstag, 08.10.2026 bis 17.12.2026,
18:30 - 19:30 Uhr, 10 Termine
Osterburken, Ganztagsgymnasium,
Hemsbacher Str. 24, Schwimmbad

80,00 Euro

C267

Aqua-Power

Das anspruchsvolle und funktionale Ganz-
korpertraining kraftigt alle Muskelgruppen,
schont Wirbelsaule, schult die koordinativen
Fahigkeiten und trainiert das Herz-Kreis-
lauf-System. Durch die Auftriebskraft des
Wassers werden Gelenke und Bandscheiben
entlastet und die Muskulatur gekraftigt. Das
Training aktiviert den Stoffwechsel, ent-
schlackt den Kérper, strafft das Bindegewebe
und verbessert die Fitness deutlich. Das
angenehm temperierte Wasser bietet ideale
Voraussetzungen fur ein effektives Training.
Doris Kohler, Ubungsleiterin Prévention
Sonntag, 20.09.2026 bis 20.12.2026,

20:30 - 21:30 Uhr, 13 Termine

Buchen, Hallenbad, Dr. Fritz Schmitt-Ring
104,00 Euro
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MammaCare

C300

Selbstuntersuchung der Brust
nach der MammaCare®-Methode

Die regelmaRige Selbstuntersuchung der
Brust ist mit die effektivste Form der Frih-
erkennung und eine grofle Chance, Brust-
krebs und anderen Veranderungen der Brust
friihzeitig auf die Spur zu kommen. In einer
Kleingruppe wird unter fachlicher Anleitung
der zertifizierten Expertin das Abtasten der
Brust Schritt fir Schritt erklart. Jede Frau
Ubt die Tasttechnik an einem naturgetreuen
Silikonmodell, in das Knoten verschiedener
GroRRe und Harte in unterschiedlicher Tiefe
eingelassen sind, mit dem Ziel, normale und
veranderte Strukturen zu ertasten und zu
unterscheiden. Der Kurs dient nicht dazu,
Diagnosen zu stellen, und ersetzt keinesfalls
den Besuch bei einer Arztin oder einem Arzt.
Tatjana Puchler,

zertifizierte MammaCare®-Trainerin
Donnerstag, 17.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum oben

30,00 Euro

C301

Selbstuntersuchung der Brust
nach der MammaCare®-Methode

Tatjana Puchler,

zetrtifizierte MammaCare®-Trainerin
Donnerstag, 22.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Ravenstein, Hiingheim, Alte Schule,
Mozartstr. 17

30,00 Euro
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C321

Prostatagesundheit

Der méannliche Beckenboden

Die Beckenbodenmuskulatur lernen Man-
ner meist erst kennen, wenn die Prostata
erkrankt, Blasenentleerungsstérungen auf-
treten und die Sexualfunktion eingeschrankt
ist. In diesem Vortrag erhalten Sie wertvolle
Tipps sowie Ubungen, um den Aufbau des
mannlichen Beckenbodens besser zu ver-
stehen und ihn zu starken. Hier kbnnen Sie
die Schlisselrolle, die der mannliche Be-
ckenboden und die Prostata in der Manner-
gesundheit spielt, verstehen lernen.

Ines Rauhe,

Physio- und Prostatatherapeutin

Mittwoch, 30.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum unten

9,00 Euro

C322

Prostatagesundheit

Der méannliche Beckenboden

Ines Rauhe, Physio- und Prostatatherapeutin
Mittwoch, 07.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Seckach, Seckachtalschule, Schulstr. 5,
Mensa

9,00 Euro

dama
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C340
Zum Wurmberg mit

Naturkindergarten

An diesem Nachmittag sind Interessenten,
Gaste, Mitglieder des Odenwaldklubs Hard-
heim eingeladen, den meist tristen November
bei Bewegung und Gesprachen zu erleben.
Helmut Hornbach fiihrt zum Wurmberg. Bei
dieser ca. 6-km-langen Wanderung gibt es
eine schone Aussicht am Kreuz vor dem
Karl-Weber-Platz und einige Erklarungen
zum Naturkindergarten. Kontakt unter Tel.
06283 1216 oder www.odenwaldklub-hard-
heim, Rubrik Kontakte.

In Kooperation mit dem Odenwaldklub Hard-
heim

Wanderfiihrer Helmut Hornbach

Sonntag, 08.11.2026, 13:30 - 16:30 Uhr
Hardheim, Treffpunkt Schlo3platz
geblihrenfrei

C360

Erste-Hilfe am Kind

in Kooperation mit dem DRK Buchen

Ein S&uglings- oder Kindernotfall ist fur alle
Beteiligten eine besondere Herausforderung,
bei der schnelles und sicheres Handeln
gefragt ist. Die Erste Hilfe am Kind unter-
scheidet sich von der bei Erwachsenen. Der
Rotkreuzkurs Erste Hilfe am Kind ist ein
Angebot speziell fir frische/werdende/alle
Eltern, GroReltern, Erzieher*innen und dieje-
nigen, denen Kinder anvertraut sind. Im Kurs
werden Bedurfnisse und Besonderheiten bei
Kindern in Notfallsituationen besprochen
und entscheidende Erste Hilfe-Mallnahmen
gelibt. Denn: Kinder sind keine kleinen Er-
wachsenen.

Dienstag, 27.10.2026, 18:00 - 21:30 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum unten

45,00 Euro pro Person

65,00 Euro pro Elternpaar

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



C381

Oxymel (Sauerhonig)

Genuss trifft auf Gesundheit

Was Hildegard von Bingen und Hippokrates
schon wussten: Die Mischung aus Apfelessig
und Honig hat eine heilsame Wirkung. An-
gereichert mit ausgewahlten Wildkrautern
mochten wir dieses traditionsreiche Elixier
fur die bevorstehende kihle Jahreszeit
gemeinsam herstellen. Wir sammeln die
Wildkrauter und verarbeiten diese zu einem
Krauteroxymel, das unser Immunsystem
starken soll und ein weiteres Oxymel, wel-
ches unsere Atemwege unterstiutzt. Das
Beste daran - Oxymel ist ein echter Genuss
und vielseitig verwendbar. Bitte mitbringen:
Sammelkérbchen, Messer und Brettchen
sowie 2 Behaltnisse mit weitem Hals und ca.
3/4 | Fassungsvermogen.

Cordula Diemer, Krduterpddagogin
Samstag, 26.09.2026, 10:30 - 12:30 Uhr
Ravenstein, Unterwittstadt, Schulhaus,
Baulandstr. 12

13,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel 8,00 €

C501

Indische Kiiche

Das Geheimnis dieser Kochkunst liegt in
der besonderen Kombination aus Zutaten
und aromatischen Krautern und Gewirzen.
Die indische Kiiche versteht es, dem Kor-
per vor allem durch Obst und Gemise die
lebenswichtigen Vitamine und Eiweil3e in
ausgewogenem Mal zuzufiihren. Neben
einer Einfihrung in die kulinarischen Speziali-
taten Indiens erhalten Sie Erlauterungen zum
kulturellen Hintergrund und zur Landeskultur.
Pratima Sahgal-Weimer,

Dipl. Oecotrophologin

Donnerstag, 08.10.2026, 18:30 - 22:30 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 €

C502
Rest(e)los gliicklich

Regional & saisonal kochen

Jedes Jahr landen - alleine in Deutsch-
land - rund 11 Millionen Tonnen genielRbare
Lebensmittel im Mdll. Inzwischen kadmpfen
verschiedene Supermarktketten dagegen an,
indem sie beispielsweise ,Rettertliten* ver-
kaufen. Doch was kann ich als Verbraucher
tun, um die Welt ein bisschen nachhaltiger
zu gestalten? In diesem Kurs lernen Sie, wie
jeder Haushalt etwas gegen Lebensmittelver-
schwendung tun kann und ganz nebenbei die
Umwelt schiitzen und auch noch Geld sparen
kann. AnschlieRend wird es praktisch, indem
wir regionale und saisonale Lebensmittel ver-
arbeiten. Gefoérdert durch das Ministerium fiir
Landlichen Raum, Landwirtschaft und Heimat
Baden-Wiurttemberg (MLR).

Pratima Sahgal-Weimer,

Dipl. Oecotrophologin

Mittwoch, 21.10.2026, 17:00 - 21:00 Uhr
Buchen, Landratsamt NOK,
Prés.-Wittemann-Str. 14, Lehrkliche
geblihrenfrei, Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 €

E .
B,
e

Geférdert
durch

Baden-Wirttemberg
Ministerium fir Landlichen Raum,
Landwirtschaft und Heimat

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

© f/

C505
SiiBe Versuchung: Datteln neu

entdecken

Datteln sind nicht nur lecker, sondern auch
reich an Vitaminen und Ballaststoffen - ideal
fur eine gesunde Ernahrung! Daruber hinaus
lassen sich aus den kleinen Wunderbomben
kdstliche Snacks zubereiten - die ,stindhaft”
gut schmecken. In diesem Kurs lernen Sie,
wie Energyballs, Raw Cakes und Karamell
hergestellt werden.

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 13.11.2026, 18:00 - 22:00 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 10,00 €

C507

Vegetarisches weihnachtliches
3-Gange-Menii

Bald ist es soweit - die Weihnachtszeit steht
vor der Tir. Neben der Suche nach passen-
den Geschenken, wird auch bald wieder in
vielen Kochbiichern gestdbert, um Inspira-
tionen fir ein leckeres Festessen zu finden.
Diese Arbeit kann lhnen unser Kochkurs
ersparen. Wir werden gemeinsam ein weih-
nachtliches 3-Gange-Meni zaubern, das Sie
in die Welt der vegetarischen Kiiche entfiihrt
und lhnen zeigt, wie ein Festtagsmeni auch
ohne Fleisch gelingen kann. Ich freue mich
auf lhr Kommen! Hinweis: Bitte geben Sie
Ihre Allergien bei der Anmeldung an. Mitzu-
bringen: Schiirze, Dose(n) (falls der Hunger
nicht ganz so grof sein sollte), jede Menge
Spal & Motivation.

Larissa Kappes, Lehrerin

Freitag, 27.11.2026, 18:00 - 22:00 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 15,00 €
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C510

Winzermenii

Wenn die Blatter fallen, beginnt die Trau-
benlese und die Zeit der Winzerfeste. Wir
kochen ein feines Winzermend, das lhre
Geschmacksknospen tanzen lasst. Freuen
Sie sich auf einen kulinarischen Abend voller
Genuss und Wissenswertes Uber die Ver-
bindung von Wein und Speisen.

Gudrun Mackert,

Fachlehrerin Hauswirtschaft

Dienstag, 29.09.2026, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 13,00 €

C511

Winzermenii

Gudrun Mackert,

Fachlehrerin Hauswirtschaft

Donnerstag, 01.10.2026, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 13,00 €
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C516

Schnelle Feierabendkiiche

mit Wintergemiise und

anderen Leckereien

Ob Endivie, Mohren, Kohl oder Sellerie - auch
im Winter schenken uns kostliche Gemiuise-
sorten und andere Leckereien viel Energie
fur die kalten Tage. Wir bereiten gemeinsam
Gerichte zu, die im Handumdrehen auf dem
Tisch stehen.

Gudrun Mackert,

Fachlehrerin Hauswirtschaft

Dienstag, 17.11.2026, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 13,00 €

C517

Schnelle Feierabendkiiche

mit Wintergemiise und

anderen Leckereien

Gudrun Mackert,

Fachlehrerin Hauswirtschaft

Donnerstag, 19.11.2026, 18:30 - 22:30 Uhr
Hépfingen, Schule, Lehrkiiche

21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel

ca. 13,00 €

.
e

© Foto: Kl-generiert

C530

Authentic Chinese cooking

in English

Did you know that authentic Chinese cuisine
is rich with stories behind each dish? You
won't just learn how to cook traditional Chi-
nese food - you'll also discover the culture
that shapes it. Understanding why certain
ingredients are essential to specific dishes
is part of the fascination of cooking.

Xinyu Zhu

Freitag, 04.12.2026, 18:30 - 22:30 Uhr
Buchen, Abt-Bessel-Realschule,
Dr.-Fritz-Schmitt-Ring 1, Lehrkiiche, Zi 1.17
21,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel ca.
15,00 €

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



C550

Bierbraukurs

Ein Tag rund ums Bierbrauen

Da braut sich was zusammen! Neben dem
gemeinsamen Brauen mit einem erfahrenen
Braumeister, erfahrt man hier alles, was man
schon immer zum Thema Bier wissen wollte.
Passend zum Getrank gibt es mittags eine
kleine, leckere Mahlzeit. Am Ende des Kur-
ses erhalten die Teilnehmenden das Rezept
und weitere Informationen zum gebrauten
Bierstil und zum Thema Heimbrauen. Nach
der Garung kénnen sich die Teilnehmenden
drei oder vier Flaschen ihres selbstgebrau-
ten Bieres abholen. Da wir auch Biere des
entsprechenden Bierstils verkosten werden,
sollte man nach dem Kurs kein Auto fahren!
Marco Hacker, Braumeister

Samstag, 21.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
Mudau, Grundschule, Lehrkliche,
Franz-Bingler-Str. 7

46,00 Euro + Umlage fiir Lebensmittel ca.
10,00 €

© Foto: iStock
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C580

Sicher satt

Vorratshaltung mit Képfchen und Genuss
In diesem Kochworkshop zeigen wir, wie man
mit einer cleveren Vorratshaltung fir jede
Situation gewappnet ist — ohne dabei auf
Genuss zu verzichten. Wir sprechen dartiber,
wie man den Notvorrat so aufstockt, dass im
Zweifelsfall nicht nur Dosenravioli im Teller
landen. Im praktischen Teil lernen die Teil-
nehmenden die Kunst der Haltbarmachung
von Lebensmitteln und zaubern gemeinsam
raffinierte Gerichte.

Philipp Heberlein, Laura Miesbauer
Montag, 21.09.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Buchen, Landratsamt NOK,
Prés.-Wittemann-Str. 14, Lehrkliche
gebliihrenfrei, Genussbeitrag

15,00 - 20,00 € je nach Teilnehmerzahl
Anmeldung bis spétestens 14.09.2026 unter
ernaehrung@neckar-odenwald-kreis.de

C581

Prep my Meal!

Clever vorkochen, entspannt geniefRen!
fur Jugendliche und junge Erwachsene
von 14 - 27 Jahren

Einfache und schnelle Gerichte zaubern, die
zu jedem Lifestyle passen. Wenig Zeit und
trotzdem lecker, glinstig und gesund essen?
Dann ist unser Kochworkshop — ,Prep my
Meal! — Clever vorkochen, entspannt ge-
nieRen!* genau das Richtige! Veranstalter ist
der Fachdienst Landwirtschaft des Neckar-
Odenwald-Kreises.

Stefanie Barho

Freitag, 23.10.2026, 16:30 - 19:30 Uhr
Buchen, Landratsamt NOK,
Prés.-Wittemann-Str. 14, Lehrkiiche
geblihrenfrei, Genussbeitrag 10,00 €
Anmeldung bis spétestens 16.10.2026 unter
ernaehrung@neckar-odenwald-kreis.de

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

f

C582

Alpenkiiche 3.0

Alpenkiiche meets Genussregion

Sie kénnen nicht genug von der beliebten
und vielseitigen Alpenkiche bekommen?
Entdecken Sie in unserem Kochworkshop
erneut die Verbindung von Alpenkiiche und
Odenwalder Produkten. In neuen Rezepten
verarbeiten wir typische Lebensmittel wie
Topfen und flllen Klassiker wie Strudel mit
herbstlichen Schmankerin aus der Genuss-
region. E guete, bon appétit und Mahlzeit
wiinschen wir!

Philipp Heberlein

Montag, 09.11.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Buchen, Landratsamt NOK,
Prés.-Wittemann-Str. 14, Lehrkiiche
geblihrenfrei, Genussbeitrag

15,00 - 20,00 € je nach Teilnehmerzahl
Anmeldung bis spétestens 02.11.2026 unter
ernaehrung@neckar-odenwald-kreis.de

© Foto: Kl-generiert
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C600 Gesund und digital

Koénnen Algorithmen heilen?
Chancen, Risiken und

Grenzen von Kl im Gesundheitswesen
Kinstliche Intelligenz halt immer starker
Einzug in Medizin und Pflege — sie erkennt
Muster, unterstutzt Diagnosen und hilft, Be-
handlungen zu verbessern. Doch was kann Ki
wirklich leisten, wo liegen ihre Grenzen, und
wie bleibt der Mensch dabei im Mittelpunkt?
Michael Puntschuh vom Beyond Al Collective
zeigt auf, wie KI heute schon in der Gesund-
heitsversorgung eingesetzt wird und welche
ethischen, gesellschaftlichen und praktischen
Fragen sich daraus ergeben. Ein spannender
Vortrag Uber die Zukunft der Medizin zwischen
Innovation, Verantwortung und Vertrauen.
Michael Puntschuh,

Mitgriinder Beyond Al Collective e.V.
Mittwoch, 30.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
online, gebiihrenfrei

© Foto: iStock
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C601 Gesund und digital
Digitale Losungen fiir eine

gesunde Zukunft

Pravention starken und Gesundheit
fordern

Ob Gesundheits-Apps, digitale Coachings
oder smarte Messsysteme — neue Techno-
logien erdffnen vielfaltige Mdglichkeiten, aktiv
etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun. Di-
gitale Lésungen kénnen helfen, Krankheiten
vorzubeugen, gesunde Gewohnheiten zu
férdern und den Zugang zu Gesundheits-
angeboten und -informationen zu erleichtern.
Die BIOPRO Baden-Wirttemberg zeigt,
wie innovative Anwendungen aus Baden-
Wirttemberg die Pravention unterstitzen,
welche Chancen sich im Alltag bieten und
worauf man bei der Nutzung achten sollte.
Ein informativer Einblick in die digitale Ge-
sundheitsvorsorge von heute und morgen.
Mittwoch, 21.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblihrenfrei

C602 Gesund und digital
Das Unmessbare messbar

machen

Kl als Lebensretter: Gesundheitsdaten
neu genutzt

Kinstliche Intelligenz kann riesige Gesund-
heitsdatenmengen auswerten und darin
Muster erkennen, die fliir Menschen kaum
erfassbar sind. Wie Kl dadurch Diagnosen
verbessert, Behandlungen unterstutzt und
Leben rettet, zeigt dieser Vortrag anhand
spannender Praxisbeispiele — und ladt zur
Diskussion ein.

Prof. Dr. Kindervater

Mittwoch, 25.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblihrenfrei

C605 Gesund und digital

Sichere Gesundheitsinfos

im Internet finden

Viele Menschen informieren sich im Internet
zu Gesundheitsthemen. Doch woran erkennt
man seridse Informationen? Wie unterschei-
det man Werbung von hilfreichen Inhalten?
Und wie bewertet man Suchergebnisse oder
Kl-Antworten? In diesem Mitmachkurs lernen
Sie, sicherer und gezielter nach Gesundheits-
informationen zu suchen. Verstandlich erklart
und direkt anwendbar.

Johann Szeitz

Dienstag, 24.11.2026, 14:00 - 17:00 Uhr
Buchen, vhs-Haus 2, Kellereistr. 31,
Kursraum oben

geblihrenfrei, Anmeldung erforderlich

Tel. 06281 55793-0, info@vhs-buchen.de, www.vhs-buchen.de



Erndhrungsbildung fiir
Familien und Erwachsene

in Baden-Wiirttemberg

Eine gesunde und klimafreundliche
Ernahrung tut nicht nur dem Korper
gut, sondern auch dem Planeten. Wer
regional und saisonal einkauft, ver-
meidet lange Transportwege und Ver-
packungsmill, schitzt die Umwelt und
fordert die regionale Wirtschaft. Fur viele
Verbraucherinnen und Verbraucher ist
Regionalitat deshalb zu einem wichtigen
Entscheidungskriterium beim Kauf von
Lebensmitteln geworden. Mit diesem
Bildungsangebot vermitteln Volkshoch-
schulen und Familienbildungsstatten
einen wertschatzenden Blick auf regiona-
le und saisonale Lebensmittel und geben
konkrete Tipps, worauf man beim Einkauf
achten muss. Die Reihe besteht aus drei
Online-Vortragen mit Expert*innen und
richtet sich an interessierte Blrger*innen
und Familien, die ihren Konsum nachhal-
tiger und bewusster gestalten mochten.
Gefordert durch das Ministerium fur
Landlichen Raum, Landwirtschaft und
Heimat Baden-Wirttemberg (MLR) im
Rahmen des Projekts ,Ernahrungsbil-
dung fir Familien und Erwachsene in
Baden-Wirttemberg*“.

Gefordert | 3%, Baden-Wiirttemberg
durch | 3w, Ministerium fir Landlichen Raum,
=%, Landwirtschaft und Heimat

C610

Regionale Kennzeichnungen und
Biodiversitat beim Lebensmittelkauf
Verbraucher stehen vor einem Dschungel
regionaler Siegel. Jun.-Prof. Dr. Ramona
Weinrich von der Uni Hohenheim zeigt wis-
senschaftlich fundiert, wie ,Baden-Wurttem-
berg Qualitat* und andere Kennzeichnungen
richtig zu deuten sind. Aktuelle Studien be-
legen: Regionale Herkunft und Biodiversitat
werden gemeinsam nachgefragt. Der Vortrag
erlautert, welche Siegel echten Mehrwert bie-
ten und wie saisonale, 6kologische Produkte
die Artenvielfalt fordern.

Jun.-Prof. Dr. Ramona Weinrich

Mittwoch, 07.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblhrenfrei

c611

Regionale Lebensmittel

nicht immer aus der Region
Verbraucher*innen erwarten, dass Lebens-
mittel aus der Region frisch sind und deren
Anbau umweltfreundlich ist. Auch in der
Region kann das Gemiise aus beheizten
Gewachshausern stammen oder es werden
viele Pflanzenschutzmittel eingesetzt. Ei-
nige Regionalzeichen garantieren deshalb
neben der regionalen Herkunft zusatzliche
qualitative und 6kologische Kriterien. Beim
Kauf sollte man deshalb vor allem darauf
achten, nicht auf vorgetduschte Regionalitat
hereinzufallen. Der Begriff ,Region” ist ge-
setzlich nicht geschitzt. Im Vortrag werden
verschiedene Regionalkennzeichen erlautert.
Heike Silber

Mittwoch, 04.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblhrenfrei

Folgen Sie uns auf
Instagram und Facebook!

©)

f

C612

Moderne saisonale Kiiche

mit Jankalicious

Saisonal kochen, nachhaltig denken: In
diesem Online-Workshop zeigt die bekannte
Foodbloggerin Janka, wie einfach und lecker
die saisonale Kiche sein kann. Zusammen
wird ein vollstdndiges Wintermenu zuberei-
tet: Sellerieschnitzel, fruchtiger Feldsalat
und gebratene Winterbirne stehen auf dem
Plan. Dabei entdecken wir, was der Winter
sonst noch so auf dem Teller zu bieten hat.
Wahrend des Kochens erklart Janka, welche
Zutaten gerade Saison haben, warum das flr
unsere Erndhrung und die Umwelt wichtig
ist und wie wir durch bewusstes Einkaufen
ganz nebenbei weniger Lebensmittel ver-
schwenden.

Foodbloggerin Janka

Mittwoch, 02.12.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
online, geblihrenfrei

© Foto: iStock
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