Das gesamte Programm

der Volkshochschule Tibingen sowie aller
Aulenstellen finden Sie auch im Internet unter

www.vhs-tuebingen.de

251-80330
Ruckenkraft und Korperhaltung

Melissa Gamerdinger

Den Ricken stark machen, den Kérper in Balance brin-
gen und sich geschmeidig bewegen. Die gelenkscho-
nende Gymnastik stabilisiert den Riicken, I0st Verspan-
nungen und sorgt fur eine bessere Haltung, dabei steht
auch lhre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie ler-
nen viele nitzliche Tricks kennen, die lhnen dabei hel-
fen, Ihre Wirbelsdule zu Hause und am Arbeitsplatz zu
entlasten. Entspannungs- und Atemibungen sorgen fir
Erholung und ein positives Korpergefihl und Sie stei-
gern somit auch lhre Gesundheitskompetenz. Gut fir
alle, die lhrem Rucken etwas Gutes tun méchten. Auch
fur Menschen, die leichte VerschleiRerscheinungen an
der Wirbelsaule haben, Osteoporose oder Arthrose vor-
beugen mdchten, ist dieser Kurs ideal.

Bitte eigene Gymnastikmatte und Handtuch mitbringen.
Achtung: kein Kurs am 24.02.

montags 18:15-19:15 Uhr, ab 17.02.
17 Termine, 136,00 €
Turnhalle Pfaffingen
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251-80340
Hatha Yoga

ohne Vorkenntnisse

Beate Bohm

In diesem Hatha Yoga Kurs werden die erlernten Yo-
gastellungen, Atem- und Entspannungstechniken gelbt
und verfeinert. Die Kérperwahrnehmung wird verbessert
sowie Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Bewe-
gungsfreude. Es werden Informationen Uber die Stress-
vermeidung und Stressbewaltigung vertieft. Bitte mitbrin-
gen: Yogamatte, Kissen und leichte Decke.

montags 18:20-19:35 Uhr, ab 17.02.
19 Termine, 190,00 €
Turnhalle Altingen, Mehrzweckraum

Leitung:
Anja Schaberle =~
Paulinenstralie 12/1 '

72119 Ammerbuch
Tel.: 0172 6200644 ' ‘,

ammerbuch@vhs-tuebingen.de

Anmeldung:

Volkshochschule Tubingen
Katharinenstr. 18
72072 Tubingen

Tel.: 07071 5603-29
anmeldung@vhs-tuebingen.de
www.vhs-tuebingen.de

Alle Veranstaltungen
fir Ammerbuch

< finden sich laufend
aktualisiert hier online

Bildnachweis:
Fir alle Bilder liegen die Rechte bei der vhs,
wurden uns Ubertragen oder sind lizensiert nach CCO.

Volkshochschule
in Ammerbuch

Feb —Aug 2025
www.vhs-tuebingen.de

vhs @ ’ Volkshochschule
e. Tibingene.V.



Mensch & Natur / Outdoor

251-80001
Winterschnitt an Obstgeholzen

(Jungbaum) und Beerenstrauchern
Der richtige Schnitt an Obstbaumen und Beerenstrduchern

Ralf Reuschling

Fachagrarwirt fir Baumpflege und Baumsanierung

In diesem Kurs wird der richtige Schnitt an Obstbaumen
und Beerenstrauchern gezeigt. Es wird erldutert, dass die
Varianten, wie man Pflanzen schneidet von deren Wuchs-
eigenschaften (Akrotonie, Basitonie, Mesotonie) abhangig
sind. AuRerdem wird der Pflanz- und Aufbauschnitt eines
Obstbaum-Hochstammes gezeigt. Der Kurs findet im Frei-
en und bei jedem Wetter statt. Anmeldung erforderlich:
07071-5603-29 oder unter anmeldung@vhs-tuebingen.de

Sa, 01.03., 14:00-16:00 Uhr, 10,00 €
Wegbeschreibung: Auf den Beeten in Ammer-
buch-Reusten, Verbindungsweg Richtung Altingen
links in den Schotterweg einbiegen (siehe Schild
»Schnittkurs®).

251-80002

Das Schneiden der Rosen
Der richtige Schnitt, je nach Wuchseigenschaft,
von Beet-, Stamm-, Strauch- und Edelrose.

Ralf Reuschling

Viele nennen die Rose die Kdnigin der Blumen. In diesem
Kurs wird der richtige Schnitt, je nach Wuchseigenschaft,
von Beet-, Stamm-, Strauch- und Edelrose gezeigt. Au-
Rerdem gibt es Tipps zur Pflanzung, Pflege, Standort und
Pflanzenschutz. Der Kurs findet im Freien und bei jedem
Wetter statt. Anmeldung erforderlich: 07071-5603-29 oder
unter anmeldung@vhs-tuebingen.de

Sa, 08.03., 14:00-16:00 Uhr, 10,00 €
Treffpunkt: Haus an der Ammer, Pfaffinger Str. 10
in Ammerbuch-Poltringen.

251-80003
Sommerschnitt an Obstbaumen —

Juniriss
Vorteile des Sommerschnittes

Ralf Reuschling

In diesem Kurs werden die Vorteile des Sommerschnittes
erklart und gezeigt. Ganz nach dem Motto:

,Willst Du einen triebigen Baum, schneide im Winter —
willst du einen ruhigen Baum, schneide im Sommer*. Der
Kurs findet im Freien und bei jedem Wetter statt.
Anmeldung erforderlich: 07071-5603-29 oder unter an-
meldung@vhs-tuebingen.de

Sa, 07.06., 14:00-16:00 Uhr, 10,00 €
Wegbeschreibung: Auf den Beeten in Ammer-
buch-Reusten, Verbindungsweg Richtung Altingen
links in den Schotterweg einbiegen (siehe Schild
»Schnittkurs®)

Kulinarischer Streifzug

251-80301

Wildpflanzenfihrung im Friihling

mit anschlieBendem Imbiss

Anneliese Braitmaier

LUnkraut nennt man die Pflanzen, deren Vorziige noch
nicht erkannt worden sind.“ (Ralph W. Emerson)

Bei einer kleinen Wanderung lernen wir die Krauter aus
der Schatzkammer der Natur kennen und erfahren wie
vielfaltig sie den Speiseplan bereichern kdnnen. Auf3er-
dem kénnen mit Wildpflanzen zahlreiche Pflegeprodukte

und Hausmittel fir die kleinen und groRen Wehwehchen
hergestellt werden. Im Anschluss an die Fuhrung stellen
wir gemeinsam noch einen Imbiss mit Wildpflanzen her,
die Wildpflanzen werden von der Kursleiterin mitgebracht.
Pflanzenscript kann fur 3,00 € bei der Exkursion erwor-
ben werden. Bitte mitbringen: 1 Glas mit Schraubdeckel.

Sa, 17.05., 17:00-21:00 Uhr
32,00 € + 6,00 € Lebensmittelkosten
Treffpunkt: Bahnhof Ammerbuch-Entringen

251-80302
NEU!

Likore und Magenbitter

aus Wildpflanzen selbst zubereiten

Anneliese Braitmaier

Wir bereiten Wildpflanzenlikér und Magenbitter aus den
Wildpflanzen des Frithsommers zu. Aufierdem erfahren
Sie Wissenswertes Uber verschiedene Heilpflanzen.
Bitte mitbringen:

2 Flaschen Korn ca. 40% bzw. ca. 1,5 Liter

Messer, Schneidebrett, 2 Plastikschisseln (ca. 15 —-20cm
Durchmesser), 5 Schraubdeckelglaser (ca. 300-400 ml),
1 Essloffel, 1 Teeloffel, Klebeetiketten, Kugelschreiber

Do, 05.06., 19:00-22:00 Uhr

24,00 € + 6,00 € Lebensmittelkosten
Gemeinschaftsschule Ammerbuch,
Raum wird vor Ort bekanntgegeben

Gymnastik & Fitness

Ausgleichsgymnastik
fur Frauen und Manner

Die Ausgleichsgymnastik richtet sich an alle, die — bei
mafiger Belastung — ihren Kreislauf in Schwung bringen,
ihre Gesamtkérpermuskulatur lockern, dehnen und kraf-
tigen und etwas fir ihre allgemeine Beweglichkeit sowie
eine gute Kdrperhaltung tun wollen. Das ganzheitliche
Training wirkt einseitigen Belastungen des Alltags entge-
gen. Kleine Ubungen helfen, Verspannungen zu vermei-
den. Gymnastische Ubungen sollen die Haltungsfehler
oder Korperschaden beheben, die durch einseitige be-
rufliche Inanspruchnahme oder Lebensweise entstanden
sind. Sie lernen einfache, auch zu Hause wiederholbare
Bewegungsformen. Die positiven Wirkungen der Aus-
gleichs- und Wirbelsdulengymnastik, wie die Verbesse-
rung der Haltung und die Vorbeugung von Rickenbe-
schwerden kommen besonders bei regelmaRigem Uben
und Trainieren zum Tragen und Sie steigern lhre Gesund-
heitskompetenz.

Die Kurse sind besonders geeignet fiir altere Menschen
oder jungere Teilnehmer/-innen, die sich nicht zu stark
belasten wollen.

251-80320

Beschwingt in die Woche

Gertrude Claas

montags 08:00-09:00 Uhr, ab 10.02.
16 Termine, 128,00 €

Turnhalle Pfaffingen

Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.

251-80321

Beschwingt in die Woche

Gertrude Claas

montags 09:00-10:00 Uhr, ab 10.02.
16 Termine, 128,00 €

Turnhalle Pfaffingen

Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.

251-80322
Gerda Fahrmann

dienstags 19:30-20:30 Uhr, ab 18.02.

13 Termine, 104,00 €

Gemeinschaftsschule Ammerbuch,
Multifunktionsraum

Multifunktionsraum in der Sporthalle Entringen
Bitte mitbringen: 1 gelbes Theraband,
bequeme Kleidung, Handtuch, kleines Kissen
und eigene Matte.



