Anschrift:
Leitung:
Information:
Anmeldung:

Marktplatz 9, 74405 Gaildorf

Pia Schock

Tel.: 07971.253-526 (keine Anmeldung)
per E-Mail an vhs@gaildorf.de

personlich im VHS-Biiro Regionalstelle Gaildorf
im Internet www.vhssha.de

Offnungszeiten:

Regionalstelle Gaildorf

Montag: 10-13 Uhr, Dienstag: 10-13 Uhr und 14-16 Uhr,

Mittwoch: 10-13 Uhr, Donnerstag: 10-13 und 14-16 Uhr.
AuRerhalb der Offnungszeiten auch per Mail erreichbar.

Die VHS der Schenkenstadt hat erneut ein abwechslungsreiches und lehrreiches Programm
zusammengestellt. Auch in diesem Semester erwarten Sie eine Vielzahl spannender Veranstal-
tungen und Kurse. Entdecken Sie interessantes iiber ihre Stadt, in und um Gaildorf, nehmen
Sie an unseren vielseitigen und ansprechenden Sportangeboten teil und lassen Sie sich von

unseren neuen Angeboten iiberraschen. Wir freuen uns auf lhre Anmeldungen - online und

personlich.

Stadtfiihrungen |

Exkursionen

Die drei K-Berge um Gaildorf

Samstag, 16.05.2026, 15-18 Uhr
Siegfried Engel

22,00 €

Parkplatz Kirgel in Gaildorf

Exkursion

Die drei K-Berge um Gaildorf: Kirgel, Kirch-
berg und Kieselberg spielen seit jeher eine
wichtige Rolle in der Region. Siegfried Engel
berichtet beim Rundgang um den Kirgel von
mythischen Erzahlungen. Wir besuchen die
Bahnlinie Gaildorf-Untergroningen, lokale
Bunker, den Kapellinsberg, den Kernerturm
und mehr. Lernen Sie dabei die Historie der
verschiedenen Orte kennen.

Foto: privaf

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, je nach
Wetter Regenausstattung, Verpflegung fiir
den Weg.

Nachtwachterfiihrung in Gaildorf

m Historische Fiihrung

Freitag, 24.04.2026, 18-20 Uhr

Siegfried Engel

15,00 €

Treffpunkt: Altes Schloss, Schlossinnenhof

Fuhrung mit dem legendaren Stadt- und
Nachtwdchter Siegfried Engel: Begleitet von
Nachtwachterliedern erkunden Sie die his-
torische Altstadt mit ihren drei Schldssern
- Altes Schloss, Neues Schloss und Plickler
Schloss. Es erwarten Sie Geschichten aus der
Residenzstadt der Limpurger, Epitaphe in der
Stadtkirche, Stadtmauer und dem Branden-
burger Torle sowie der Badgasse. Beendet
wird die Flihrung im Alten Schloss mit Grusel-
geschichten zum Hexenturm und einer sam-
tig, fliissigen Aufmunterung.

Historische Schlossfiihrung

m Historische Fiihrung

Freitag, 12.06.2026, 18-21 Uhr

Siegfried Engel

22,00 €

Treffpunkt: Altes Schloss, Schlossinnenhof

Fihrung mit dem legenddren Stadt- und
Nachtwéachterfiihrer Siegfried Engel. Wir be-
sichtigen den Wurmbrandsaal mit seiner
Holzdecke aus dem Jahr 1700 und den Schen-
kenbecher, den Trausaal ,WeiRen Saal“, mit
Stuckdecke und Gemélden der Schenken
aus dem 16. Jahrhundert. Danach geht es in
den Alten Stall - den Pferdestall der Prinzes-
sin im Gebdudeteil, den sie als Morgengabe
von Schenk Albrecht erhalten hat. Anschlie-
fend machen wir noch einen Abstecher in
das ,,Neue Schloss®, in dem Amalie Charlotte
Auguste zu Waldeck-Pyrmont und Limpurg-
Gaildorf als Witwe gelebt hat.

Gaildorfer Brauereifiihrung

m Historische Fiihrung

Freitag, 17.04.2026, 18-21 Uhr

Siegfried Engel

22,00 € (inkl. 1 Getrénk)

Treffpunkt: Altes Schloss, Schlossinnenhof

Die Stadtfiihrung startet im Schlossinnenhof.
Fur jede der neun Brauereigaststatten im 18.
Jahrhundert in Gaildorf war es wichtig, gu-
tes Wasser zu haben. Im ,,Fruchtkasten® war
schon ab 1537 die 1. Brauerei der Schenken
von Limpurg untergebracht. Das Bier wurde
bereits damals nach dem deutschen Rein-
heitsgebot gebraut. Eine der wichtigsten Zu-
taten, aufler Hopfen und Malz, war schon im-
mer gutes Quellwasser. Bis heute wird das
Wasser fiir das Gaildorfer Bier aus der Haber-
len-Quelle im Osterbach gezapft und in einer
Leitung zur Brauerei transportiert.

Nach der Fiihrung gibt es im Alten Stall eine
Bierverkostung mit Brezel.

»Zum Henker* nach Schwabisch Hall

m Historische Fiihrung

Sonntag, 10.05.2026, 17-19 Uhr
Bernhard Deutsch

16,00 €

Treffpunkt: Henkersbriicke, SHA

Der Henker auf Zeitreise aus dem 17. Jahrhun-
dertfuihrt eindrucksreich zu zahlreichen Statten
seines friiheren Wirkens in Hall: Henkersbri-
cke, Pranger, Folter- und Kerkertlirme, Galgen-
berg, Gerberviertel und vielem mehr.

Solidarische Landwirtschaft:
Regional, fair, gemeinsam

Samstag, 13.06.2026, 10-12:30 Uhr

Helen Niiter

10,00 €

Treffpunkt: Volkleswaldhof, Volkleswaldweg 5,
Oberrot

Exkursion

Lernen Sie das Konzept der Solawi kennen,
wo Konsument:innen und Landwirt:innen
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gemeinsam faire, regionale und nachhalti-
ge Landwirtschaft gestalten. Als ,,Solawistas*
unterstiitzen die Mitglieder den Hof fiir min-
destens ein Jahr - nicht durch den Kauf ein-
zelner Produkte, sondern durch einen festen
Ernteanteil. Dieser umfasst saisonales Ge-
muse, Brot, Haferflocken und perspektivisch
auch Schafsfleisch. Wetter und Klima beein-
flussen die Erntemengen, doch der monat-
liche Beitrag bleibt stabil. So teilen alle das
Risiko und profitieren von der Solidarge-
meinschaft. Im Anschluss gibt es kleines Ves-
per.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und
Schuhe.

Besichtigung AS-Motor / AriensCo
GmbH

Freitag, 03.07.2026, 14-17 Uhr
AS-Motor / AriensCo GmbH

10,00 €

Treffpunkt: AS-Motor, Ellwanger Straf3e 15,
Bihlertann

Exkursion

Seit 60 Jahren ist AS-Motor der Qualitats-
hersteller fiir steilhangtaugliche Hoch-
gras-Profi-Mulchméaher. Am deutschen Pro-
duktionsstandort in Biihlertann werden
Speziallésungen fiir die Garten- und Land-
schaftspflege entwickelt und produziert. Die
Geréte sind fiir extreme Anforderungen ge-
macht, etwa fiir Steigungen oder hohen Be-
wuchs. Erfahren Sie mehr iber die Firmenge-
schichte und erleben die besonderen Gerate
bei gutem Wetter im Einsatz.

Gaildorfer Schlosskonzerte

Palmsonntagskonzert mit dem
Ensemble KlangKunst

Sonntag, 29.03.2026, 17-19 Uhr
Mitarbeiter Stadt Gaildorf

Ticketpreise: Info unter https://gaildorf.de/
veranstaltungen

Frasch-Mausoleum

Konzert

Das Ensemble KlangKunst (gegr. 2010) ver-
eint Sanger:innen aus ganz Deutschland, die
sich an der Musikhochschule Stuttgart fan-
den. Inspiriert von einer Chorfreizeit 2009
in den Schweizer Alpen, widmet es sich an-
spruchsvoller A-cappella-Literatur aller Epo-
chen - besonders Renaissance und Musik des
20. Jahrhunderts.

JTroste mich wieder“: A-cappella-Konzert
zum Palmsonntag mit Werken von J. Brahms,
H. Schiitz, A. Part, D. Milhaud u. a. - Vokalmu-
sik aus fiinf Jahrhunderten.

»Curry auf Oliven - Global Klezmer*
mit dem Ensemble Noisten

Samstag, 28.02.2026, 18-20 Uhr
Mitarbeiter Stadt Gaildorf

Ticketpreise: Info unter https://gaildorf.de/
veranstaltungen

Limpurghalle, Kernersaal

Konzert

Das Ensemble Noisten verbindet in seinem
Programm ,,Curry auf Oliven - Global Klez-
mer“ die Klangwelten traditioneller Klezmer-
musik mit Einfllissen aus aller Welt. Klezmer
- die jidische Hochzeits- und Tanzmusik Ost-
europas - ist Ausdruck tiefer Religiositat und
Uiberschwanglicher Lebensfreude. Das Quar-
tett um Reinald Noisten (Klarinette), Claus
Schmidt (Bouzouki, Gitarre), Andreas Kneip
(Ukulele, Kontrabass) und Shanmugalingam
Devakuruparan (Tabla, Percussion) interpre-
tiert sie auf virtuose und kreative Weise neu.
Mit musikalischer Raffinesse wiirzen die vier
Musiker vertraute Melodien mit karibischen
Rhythmen, indischen Ragas oder mediterra-
nen Klangen. So entstehen klangvolle Begeg-
nungen zwischen Kulturen, bei denen sich
Lebensfreude, Spiritualitdt und Spielfreude
zu einem besonderen Horerlebnis vereinen.
Fur Musikliebhaber:innen jeden Alters ein ge-
nussvoller Abend - ganz im Sinne Rossinis,
der wusste, wie man Geschmack und Harmo-
nie perfekt verbindet.

Geschichts- und Kulturabende

Literarischer Schaumweinabend

m Vortrag mit Anmeldung

Freitag, 22.05.2026, 19-21:30 Uhr
Jirgen Pfitzer

23,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Jiirgen Pfitzer, der sich intensiv mit regiona-
ler Kultur und Geschichte beschaftigt, und
Hans-Jorg Wilhelm, ein regionaler Schaum-
weinhersteller, fiihren durch einen unter-
haltsamen Abend mit erstaunlichen, hei-
teren, nachdenklichen und merkwiirdigen
Geschichten aus regionaler Literatur, Ge-
schichte und Landschaft. Abschluss des
Abends ist eine Verkostung regionaler
Schaumweinprodukte.

Recht | Verbraucherfragen

Familienpool - eine Moglichkeit
der gerechten Verteilung?

m Vortrag mit Anmeldung

Mittwoch, 01.04.2026, 19-20:30 Uhr
Carmen Look, Rechtsanwaltin/Fachanwaltin
fuir Erbrecht und Steuerrecht

18,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Erbauseinandersetzungen bergen bei gro-
eren Familien und Erben mit unterschied-

lichen Lebensplanungen und Interessen
enorme Gefahren fiir das Gesamtvermo-
gen. Kompliziert wird es bei schwer teilba-
ren Gegenstdanden, wie etwa Grundbesitz.
Drohungen wie ,wir wollen unseren Erbteil,
sonst versteigern wir die Hitte®, stehen dann
schnell im Raum.

Sie haben mehr als ein Kind und nicht nur
Bargeld zu vererben? Wie erreiche ich eine
gerechte Verteilung des Nachlasses unter den
Kindern? Anhand von Fallbeispielen zeigt ih-
nen die Dozentin verschiedene Moglichkei-
ten auf.

Rente mit 67 -
Was Sie beachten miissen!

m Vortrag mit Anmeldung

Dienstag, 10.03.2026, 18-20 Uhr

Stefan Gundling

5,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum im 1. OG
KanzleistraRRe 2 - Eingang im Innenhof

Diese Informationsveranstaltung erklart die
angehobene Regelaltersgrenze und zeigt
Wege fiir einen vorzeitigen Rentenbeginn auf.
Sie erfahren, wie Abschlage entstehen und
wie man sie ausgleichen kann. Zudem geht
es um Hinzuverdienstgrenzen sowie Steuern
und Sozialabgaben im Ruhestand. Der Refe-
rent Herr Gundling ist Mitarbeiter der Deut-
schen Rentenversicherung Baden-Wiirttem-
berg, Regionalzentrum Schwabisch Hall.

Klimaschutz mit Biss

44300 Vortrag mit Anmeldung

Donnerstag, 07.05.2026, 19-21 Uhr
Caroline Schoner

gebiihrenfrei

Altes Schloss, Alter Stall

Der Vortrag zeigt, wie uns der Klimawandel
direkt betrifft, welche MaRnahmen im Land-
kreis greifen und was jeder Einzelne tun
kann. Im Mittelpunkt: unsere Erndhrung, die
20% der Treibhausgase verursacht. Wie viel
Flache braucht 1 kg Rindfleisch? Warum lan-
den Tonnen Lebensmittel im Mll?

Jeder Einkauf, jedes Gericht wirkt sich aufs
Klima aus. Hier gibt es Fakten, Hintergriinde
und Tipps fiir einen klimafreundlichen Alltag.
Denn: Essen miissen wir alle aber jeder kann
etwas bewegen!

In Kooperation mit dem Klimazentrum
Schwabisch Hall

Abfallvermeidung und
Miilltrennung einfach erklart!

m Vortrag mit Anmeldung

Mittwoch, 22.04.2026, 17:30-19:30 Uhr
Karin Speck

gebiihrenfrei

Altes Schloss, Alter Stall

Im Hinblick auf Ressourcenschutz und Nach-
haltigkeit ist Abfallvermeidung und -tren-
nung so aktuell wie eh und je. Was bedeuten

m n fuir Frauen m flir Md@nner u exklusiv fiir Menschen mit Unterstiitzungsbedarf
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die Begriffe: Kreislaufwirtschaft, Wiederver-
wendung, Wiederverwertung, Beseitigung,
usw. Wo gehen die verschiedenen Abfalle hin
und was geschieht damit? Welche Wertstof-
fe nehmen wir auf dem neuen Wertstoffhof
in Gaildorf an? All dies erkunden wir nach ei-
nem Vortrag im Alten Stall mit anschlie3en-
der Flihrung vor Ort im neuen Wertstoffhof in
Munster.

In Kooperation mit dem Landratsamt SHA,
Amt fiir Abfallwirtschaft.

Die EASYs - Engagement,
das verbindet

46300 Vortrag mit Anmeldung
Freitag, 20.03.2026, 19-21:30 Uhr
Heiko Schmidt

gebiihrenfrei

Altes Schloss, Alter Stall

Ein Riickblick auf die letzten 4 Jahre der
»EASYs“, Die EASYs sind eine private Hilfsor-
ganisation, die sich seit Beginn des Ukraine-
kriegs engagiert. Gegriindet von vier Afgha-
nistan-Veteranen, hat sich das Team um
Heiko Schmidt aus Unterrot (Gaildorf) zu-
sammengeschlossen, um Hilfsgliter wie Es-
sen, Kleidung und Dinge des taglichen Be-
darfs in die Ukraine zu bringen. Bis Anfang
2025 haben die ehrenamtlichen Helfer be-
reits rund 15.500 Stunden fiir die Organisati-
on aufgewendet. Die EASYs sind nicht nur in
der Ukraine aktiv, sondern haben auch bei
Hochwasserkatastrophen, z.B. im Ahrtal, un-
terstutzt.

Familie | Erziehung

Eine Sprache, die nicht wehtut

m Vortrag mit Anmeldung

Mittwoch, 20.05.2026, 17-18:30 Uhr
Michaela Klunker, Pddagogin

10,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum im 1. OG
Kanzleistraf3e 2 - Eingang im Innenhof

Eine Sprache, die nicht wehtut - Worte mit
Wirkung und Herz.

Wie konnen wir so sprechen, dass Verbin-
dung entsteht - auch in schwierigen Momen-
ten? Der Vortrag ladt ein, Sprache als Briicke
zu verstehen: respektvoll, klar und ehrlich. Es
geht darum, Missverstandnisse zu erkennen,
Spannungen aufzulésen und Worte zu wah-
len, die Wertschédtzung und Versténdnis for-
dern. Dabei spielt auch unsere Sprachpra-
gung eine Rolle - Dialekte, Ausdrucksweisen
und unterschiedliche Generationensprachen
beeinflussen, wie wir gehort werden. Eine
Einladung zu mehr Achtsamkeit, Empathie
und bewusster Kommunikation - im Alltag,
in Beziehungen und im Berufsleben.

Verantwortung & Autoritat -
fiihren mit Herz und Haltung

m Vortrag mit Anmeldung

Mittwoch, 25.03.2026, 17-18:30 Uhr
Michaela Klunker, Pddagogin

10,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum im 1. OG
KanzleistraRRe 2 - Eingang im Innenhof

Wie gelingt es, Verantwortung zu lberneh-
men, ohne autoritar zu wirken? In einer Welt,
die Gleichwiirdigkeit und Selbstbestimmung
schatzt, braucht es dennoch Fiihrung, Klar-
heit und innere Starke. Verantwortung be-
deutet, prasent zu sein und Halt zu geben -
aus Bewusstsein, nicht aus Kontrolle. Echte
Autoritat entsteht, wenn wir mit Herz, Hal-
tung und Authentizitat leiten - im Miteinan-
der, in Familie, Beziehung oder Beruf.

Sommerpilze: pilzkundliche Fiihrung

m Exkursion

Sonntag, 12.07.2026, 14-17 Uhr
Karl-Heinz Johe, Pilzsachverstandiger DGfM
14,00 €

Treffpunkt: Hallengeldnde Korhalle

Die Flihrung vermittelt Kenntnisse zum Be-
stimmen von Speisepilzen, die im Sommer
wachsen und deren Unterscheidung von gif-
tigen Verwechslungspartnern. Zudem erfah-
ren wir mehr tUber die besondere Bedeutung
der Pilze fiir das Okosystem Wald.

Bitte mitbringen: Lupe, eigene Pilzbestim-
mungsbiicher (falls vorhanden).

Baume schneiden im Marz

Samstag, 28.03.2026, 9-12 Uhr

Obst- und Gartenbauverein Gaildorf e.V.
19,00 €

Ort wird noch bekanntgegeben

Wochenendkurs

Im Frihjahr behandeln wir die Struktur der
Bdume im Detail. Wie werden sie konstruiert,
welche Aufgaben werden den unterschiedli-
chen Asten zuteil und wie unterscheidet man
die verschiedenen Schnittarten? Welches Werk-
zeug ist das richtige und wie verwendet man
es? Welche Schnittzeiten kommen in Frage und
welche Vor- oder Nachteile kdnnen sie jeweils
haben? All diese Fragen werden lhnen im Kurs
am Praxisbeispiel beantwortet, sodass Sie lhre
Baume gut auf das Jahr vorbereiten kénnen.

Alpaka-Fiihrung im Sommer

m Exkursion

Freitag, 26.06.2026, 17-19 Uhr
Wolfgang Schimanek

20,00 €

Schimanek’s Alpakafarm, Eutendorf

Seit 2018 erleben Besucher auf Schimanek’s
Alpakafarm in Eutendorf bei Gaildorf die fas-

zinierende Welt der Huacaya-Alpakas. Nach
einer Einflihrung und dem Halftern startet
die gemiitliche Wanderung Uber Feldwege
und durch den Wald. Ein Fotoshooting und
die Riickkehr zur Farm runden das Erlebnis
ab. Bei Regen wird der Termin verschoben.
Kinder ab 10 Jahren diirfen alleine ein Tier
fiihren.

Bitte mitbringen: Dem Wetter angemessene
Kleidung und festes Schuhwerk!

Sinne scharfen beim
Friihlingskonzert

Samstag, 21.03.2026, 6:30-9 Uhr
Frederik Amann-Brauer

15,00 €

Biolandhof Amann, Fichtenberger StraRe 5,
Fichtenberg-Mittelrot

Samstag, 04.04.2026, 6:30-9 Uhr
Frederik Amann-Brauer

15,00 €

Biolandhof Amann, Fichtenberger Stral3e 5,
Fichtenberg-Mittelrot

Samstag, 25.04.2026, 6:30-9 Uhr
Frederik Amann-Brauer

15,00 €

Biolandhof Amann, Fichtenberger StraRe 5,
Fichtenberg-Mittelrot

Samstag, 09.05.2026, 6:30-9 Uhr
Frederik Amann-Brauer

15,00 €

Biolandhof Amann, Fichtenberger Stral3e 5,
Fichtenberg-Mittelrot

Wochenendkurs

Wochenendkurs

Wochenendkurs

Wochenendkurs

Wir begeben uns auf eine morgendliche Vo-
gelexkursion, um herauszufinden, wer da al-
les vor unseren Tiiren singt und das erwa-
chende Leben feiert. Dabei liben wir nicht
nur das Erspahen und Wahrnehmen von fei-
nen Bewegungen im Dickicht, sondern ler-
nen auch, unsere Ohren zu verwenden, um
all den akustischen Reichtum der Vogelwelt
ein wenig zu sortieren. Zusammen mit dem
Naturschutzbiologen und Wildnispadagogen
Frederik Amann-Brauer wandern wir tiber die
Flachen des Biolandbetriebs Amann in Mit-
telrot. Wir beginnen im Siedlungsbereich und
bewegen uns durch verschiedene Habitate

Foto: privat
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des Offenlandes und des Waldes. Dabei ler-
nen wir nicht nur unsere gefiederten Freunde
naher kennen, sondern tiben uns auch darin,
unsere oft kreisenden Gedanken abzulegen
und ganz in den Moment zu kommen.

Bitte mitbringen: Wasserfestes Schuhwerk,
optional Fernglas und Notizbuch.

Socialwalk - Lernspaziergang fiir
Mensch und Hund

m Wochenendkurs

Sonntag, 19.04.2026, 10-11:30 Uhr
Larissa Lugner

20,00€

Ort wird noch bekanntgegeben

Ein Socialwalk ist ein Lernspaziergang fiir
Menschen mit Hund, bei dem man in einer
kleinen Gruppe beim Spazierengehen alltag-
liche Situationen trainiert.

Mogliche Ubungen sind Themen wie Lei-
nenfiihrigkeit, Orientierung am Menschen,
Beschaftigung unterwegs, Bindungsarbeit,
Hundebegegnungen. Ziel ist ein entspanntes
Miteinander und Gelassenheit im Alltag fir
Mensch und Hund.

Bitte dem Wetter angemessene Kleidung und
festes Schuhwerk tragen.

Abenteuer Pferdehof

m n 6-10 Jahre

Freitag, 20.03.2026, 10-16 Uhr

Martina Fechter, Reitwart FN, Tierphysio-
therapeutin FAT

39,00 €

Pferdehof Wilhelmsgliick

43312 k| 6-10 Jahre

Sonntag, 26.04.2026, 10-16 Uhr
Martina Fechter, Reitwart FN, Tierphysio-
therapeutin FAT

39,00 €

Pferdehof Wilhelmsgliick

Heute erleben wir, wie ein Tag auf einem Rei-
terhof aussieht. Wie ein Pferd lebt, was es
frisst und trinkt. Spiren, wie es sich anfiihlt
und wie es riecht. Wir pflegen die Pferde/Po-
nys und wer mag, darf sich aufs Pferd schwin-
gen und ein paar Runden reiten. Es sind
keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Zum Ab-
schluss gibt es ein Pferdequiz.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, kno-
chelhohe Stiefeletten oder Gummistiefel
(keine Turnschuhe), Vesper, Getrank, Helm,
wenn vorhanden (kann kostenlos geliehen
werden).

Reiten fiir Einsteiger:innen

m ab 13 Jahren

Samstag, 18.04.2026, 10-13 Uhr
Samstag, 25.04.2026, 10-13 Uhr
Martina Fechter, Reitwart FN, Tierphysio-
therapeutin FAT

75,00 €

Pferdehof Wilhelmsgliick

Dieser Kurs ist fir alle, die den Traum vom
Reiten schon lange trdumen, sich aber nicht
sicher sind, ob Pferde und Reiten tatsachlich
die richtige Freizeitbeschaftigung fiir sie wa-
ren. Oder fiir Menschen, die friiher geritten
sind und dann keine Mdglichkeit oder Zeit
mehr hatten. Wir vermitteln angstfreien Um-
gang und angstfreies Reiten auf geschulten
Pferden. Eine Altersbegrenzung nach oben
gibt es nicht.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, kno-
chelhohe Stiefeletten oder Gummistiefel
(keine Turnschuhe), Vesper, Getrank, Helm,
wenn vorhanden (kann kostenlos geliehen
werden).

Hiihner, Eier, Bauernhof

m E 6-14 Jahre

Freitag, 19.06.2026, 17-18 Uhr
Tilmann Leidig

gebiihrenfrei

Leidigs Hof, Briickenstr. 21,
74405 Kleinaltdorf

Geboten werden die Antworten auf viele Fra-
gen rund ums Huhn und das Ei: Legen braune
Hihner auch braune Eier? Wie viele Eier legt
eine Henne? Legen Hihner auch Eier, wenn
es keinen Hahn gibt? Wie wohnt das Feder-
vieh? Wie gesund sind frische Eier? Einen Ein-
blick in die Abldufe auf dem Hof und Antwor-
ten auf diese und mehr Fragen erhaltet ihr
bei der Besichtigung des Hiihnerhofs von Til-
mann Leidig. Fiir Bauernfamilie Leidig dreht
sich ganz viel um gelegte und ungelegte Eier
- und natiirlich auch um die Gesundheit und
das Wohlbefinden ihrer Tiere.

Digitale Kompetenzen

Repair Café Gaildorf - Gemeinsam
reparieren statt wegwerfen!

m ohne Anmeldung

28.2.,9.5.,19.9.2026 von 14-17 Uhr
Marvin WieBmann

gebihrenfrei

Bildungszentrum Gaildorf-Unterrot /
Biihlackerschule, Werkraum.
Oskar-Bamberg-Strafie 14/1

Die Initiative NATURlich Gaildorf und die
Stadt Gaildorf laden ins Repair Café ein. Brin-
gen Sie defekte Kleingerate, Kleidung, Com-
puter, Holzgegenstdnde oder Spielzeug mit
und reparieren Sie diese bei Kaffee, Kuchen
und nettem Austausch mit ehrenamtlichen
Expert:innen. Teilnahme und Reparatur sind
kostenlos, nur Ersatzteile zahlen Sie selbst.
Infos vorab gern per Mail an: natuerlich-gail-
dorf@web.de.

Was ich am Handy konnen muss

m Abendkurs

Mittwoch, 15.04.2026, 17-18:30 Uhr
Martin Weis

15,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum im 1. OG
KanzleistralRe 2 - Eingang im Innenhof

20 Dinge, die Sie auf lhrem Handy kdnnen
sollten: Handy oder Tablet sind Alleskdnner.
Viele Funktion verstecken sich in unseren
neuen Wunderkastchen. Welche kennen Sie?
An diesem Abend erhalten Sie zur Selbstein-
schatzung eine Aufgabenblatt mit 20 Handy-
oder Tabletfunktionen, die Ihr Leben leichter
machen kénnen. Danach ist Zeit, Wissensli-
cken durch praktische Ubungen an Android-
gerdten zu schlieRen. Ubungsblatt und das
Ubungsheft ,,6 MaRnahmen, um lhr Handy
besser kennen zu lernen® erhalten Sie kos-
tenfrei im Kurs.

Einstieg in Kl und ChatGPT

m Abendkurs

Mittwoch, 29.04.2026, 18-19:30 Uhr
Martin Weis

14,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Technische Entwicklungen haben unser Le-
ben schon immer gepragt, doch noch nie ver-
lief der Wandel so rasant wie heute. Durch
Internet, Digitalisierung und vor allem Kiinstli-
che Intelligenz (KI) verandert sich unser Alltag
splirbar. In diesem Kurs geht es darum, die-
se neuen Moglichkeiten in Ruhe kennenzuler-
nen. Gemeinsam stellen wir Aufgaben an Chat-
GPT, entdecken, wozu man Kl im Alltag nutzen
kann und sprechen Uber Chancen und Gren-
zen dieser Technik. Dabei bleibt genug Zeit fiir
Fragen und den gemeinsamen Austausch.

Sprachen | Kreativitit

Englisch - Refresher B1

dienstags ab 03.03.26, 9:30-11 Uhr (14x)
Jennifer Wied

125,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum im 1. OG
KanzleistraRRe 2 - Eingang im Innenhof

Vormittagskurs

Englisch fiir Personen mit guten Vorkenntnis-
sen. Wiedereinsteiger:innen sind hier herz-
lich willkommen.

Franzosisch - Einstiegskurs

m Abendkurs

donnerstags ab 12.03.26, 17:30-19 Uhr (5x)
Faroukou Memoko

49,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum 2 im 1. OG
KanzleistraRRe 2 - Eingang im Innenhof

In diesem Einstiegskurs flir Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse widmen wir uns den ers-

m n fuir Frauen m flir Md@nner u exklusiv fiir Menschen mit Unterstiitzungsbedarf
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ten Grundziigen der franzosischen Sprache.
Wir orientieren uns dabei am Arbeitsbuch
»,Onyval-Al: Der Franzosischkurs®.

Farbenfroh & Kreativ -
Acrylmalerei fiir alle

Samstag, 18.04.2026, 13-17 Uhr

Brigitte Koch

39,00 €

Sporthalle Gaildorf, Schulungsraum, Bleich-
garten 7

Wochenendkurs

Du mochtest abschalten, kreativ sein und da-
bei eigene Kunstwerke erschaffen? Dann bist
du hier genau richtig! In diesem Kurs lernst
du die Grundlagen der Acrylmalerei kennen,
experimentierst mit Farben, Techniken und
Motiven - ganz in deinem Stil. Ob Anféngerin
oder Fortgeschrittener - gemeinsam lassen
wir die Leinwand lebendig werden.

Bitte mitbringen: Leinwand, Papier, Motive,
Skizzen, Fotos, Karten, vorhandene Acrylfar-
ben und Malkittel (Leinwande in kleinen Men-
gen vorhanden).

Kloppeln

84300 Abendkurs

mittwochs ab 08.04.26, 18:30-20:45 Uhr
(8x)

Rose Kurz

90,00 €

Gymnasium Gaildorf, VHS-Zentrum

Fur Anfanger:innen und Fortgeschrittene.
Kloppeln ist eine alte Technik zur Herstel-
lung feiner Spitzen und Decken, wie sie heute
wieder geschatzt werden. Ziel des Kurses ist
es, diese Technik Schritt flir Schritt zu erler-
nen, so dass es den Teilnehmenden selbstan-
dig moglich ist, auch alte Techniken fiir mo-
derne Spitzen anzuwenden. Im Kurs erlernen
Sie die Grundkenntnisse, damit Sie bereits
nach kurzer Zeit einige Muster selbst herstel-
len kénnen.

Gesundheit | Wohlfiihlen

Young Girls Make-up

mm ab 11 Jahren

Samstag, 11.04.2026, 14:30-17:30 Uhr
Gabriela Modisch, Visagistin und Make-up
Artist

28,00 € (inkl. Materialkosten)

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum 2 im 1. OG
Kanzleistraf3e 2 - Eingang im Innenhof

Du wiirdest dich gerne schminken, aber du
weilt nicht so recht wie? Dann bist du in die-
sem Kurs richtig! Hier wird theoretisches Wis-
sen rund um ein professionell aufgetragenes
Basis Make-up vermittelt und praktisch ange-
wandt mit dem Ziel, dieses in den Alltag zu
transferieren. Bitte ungeschminkt kommen.
Bitte mitbringen: Haarband bzw. Haarklam-
merchen, kleines Handtuch.

Wenig Aufwand - groRe Wirkung!
Turbo Make-up

Schritt fiir Schritt zum gesunden
Korpergewicht

m E Wochenendkurs

Samstag, 14.03.2026, 14:30-17:30 Uhr
Gabriela Modisch, Visagistin und Make-up
Artist

26,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum 2 im 1. OG
KanzleistraRRe 2 - Eingang im Innenhof

Sie haben keine Zeit, dennoch wollen Sie das
Haus nicht ungeschminkt verlassen? Sie wiir-
den gerne 10 Minuten zum Schminken brau-
chen und das gelingt Ihnen nie? Dann ist die-
ser Kurs die richtige Adresse fiir Sie. Bitte
ungeschminkt kommen!

Bitte mitbringen: Haarband bzw. Haarklam-
mern.

Farbberatung - Farben, die dich
zum Strahlen bringen!

m E Wochenendkurs

Samstag, 23.05.2026, 14:30-17:30 Uhr
Gabriela Modisch, Visagistin und Make-up
Artist

28,00 € (zzgl. 6 € Materialkosten)
Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum 2 im 1. 0G
Kanzleistrafe 2 - Eingang im Innenhof

Farben kdnnen Lebendigkeit und Frische
zaubern oder uns miide und blass wirken
lassen. Welcher Lippenstift? Welches Rouge
oder welcher Lidschatten, welche Bluse oder
welcher Schal? Sie lernen mithilfe von Farb-
tiichern, welche Farben lhnen stehen. Ler-
nen Sie zielsicher lhre idealen Farben bei der
Wahl der Kleidung, der Brille, der Haarfarbe
auszuwahlen. Profitieren Sie von der gewon-
nenen Sicherheit in privaten und beruflichen
Situationen! Zusétzliche Materialkosten (6 €)
werden im Kurs abgerechnet.

Bitte mitbringen: Haarband bzw. Haarklam-
merchen, kleines Handtuch.

Bitte ungeschminkt kommen.

Méannergesundheitstag in Gaildorf

m ohne Anmeldung

Samstag, 16.05.2026, 14-17 Uhr
Mitarbeiter Stadt Gaildorf

Eintritt frei

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

An diesem Tag steht der Mann und seine Ge-
sundheit im Mittelpunkt! Neben Impulsvor-
trdgen gibt es auch ganz praktische Mog-
lichkeiten, seine Fitness und verschiedene
Bewegungsangebote zu testen.

Es erwarten Sie Infostdnde, Angebote zur
Korperanalyse, die Fett- und Muskelvertei-
lung im K&rper misst, sowie gesunde und le-
ckere Snacks. Auch Frauen sind herzlich will-
kommen!

In Kooperation mit der AOK.

Donnerstag, 16.04.2026, 10-11:30 Uhr
Karolin Wolf, Lebe-leichter-Coach

5,00 €

Stadtschule Gaildorf, VHS-Raum im 1. OG
KanzleistraRRe 2 - Eingang im Innenhof

Vortrag mit Anmeldung

In diesem Vortrag erfahren die Teilneh-
menden, wie Gewichtsreduktion ohne Dia-
ten, Kalorienzdhlen oder spezielle Produkte
moglich sein kann. Vermittelt werden grund-
legende Prinzipien einer ausgewogenen Er-
ndhrung und eines achtsamen Essverhal-
tens. Die Referentin zeigt praxisnahe Wege,
wie sich gesunde Gewohnheiten in den All-
tagintegrieren lassen. Ziel ist es, ein besseres
Verstandnis flir den eigenen Korper zu ent-
wickeln und langfristig ein gesundes Wohl-
flihlgewicht zu erreichen.

Kann gesunde Ernahrung
den Planeten retten?

m Vortrag mit Anmeldung

Sonntag, 22.03.2026, 15-17 Uhr
Dr. Miriam Brauer

10,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Sonntag, 10.05.2026, 15-17 Uhr
Dr. Miriam Brauer

10,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Vortrag mit Anmeldung

Gesunde Erndhrung betrifft nicht nur unseren
Korper, sondern auch das Wohl unseres Pla-
neten. Doch wie hangen personliche Essge-
wohnheiten, globale Gesundheit und Klima-
schutz zusammen? Dieser Vortrag zeigt auf,
welche Auswirkungen unsere Erndhrung auf
Mensch und Umwelt hat - und wie jede und
jeder Einzelne durch bewusste Entscheidun-
gen zu mehr Gesundheit und Nachhaltigkeit
beitragen kann. Ein informativer Nachmittag
fiir alle, die Ernahrung ganzheitlich denken
und verstehen mochten, welchen Beitrag sie
selbst leisten kénnen.

Wein trifft auf Olivenol

94300 Abendkurs

Freitag, 08.05.2026, 19-21:30 Uhr
Petra Wagner

35,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Griechische Mythologie trifft auf Wiirttember-
ger Wein. Lernen Sie Wiirttemberger Winzer-
weine in Kombination mit extra virgin Oliven-
6l aus Korfu kennen. GenieRRen Sie bewusst
den Wein. Erfahren Sie, woher sein einzigar-
tiger Charakter kommt und was moderater
Weingenuss bedeutet, gemal den Visionen
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von Wine In Moderation (Bewusst entschei-
den - Bewusst genielBen - Bewusst verzich-
ten).

Basische Kiiche fiir mehr Balance
im Alltag

Donnerstag, 07.05.2026, 18-21 Uhr

Eli Heugel, Ganzheitliche Ernahrungsbera-
terin

30,00 € (zzgl. 12 € fiir Lebensmittel)
Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Kochkurs

Standiger Zeitdruck und Arger schlagen auf
den Magen und beeinflusst die Sdure-Basen-
Balance negativ.

In diesem Kurs wird gezeigt, wie man ba-
sisch-vegane Kiiche praktisch umsetzen und
erleben kann. Lebensmittelkosten (ca. 12 €)
werden im Kurs abgerechnet.

Bitte mitbringen: scharfes Messer, Kiichen-
schiirze, Vorratsbehalter, Getrank.

Genussvoll glutenfrei und
entziindungshemmend kochen

Freitag, 06.03.2026, 17-20:30 Uhr
Christina Schaaf, Zert. Erndhrungsberaterin
42,00 € (inkl. 19 € flir Lebensmittel, Getranke
und Rezeptheft)

Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Kochkurs

Gemeinsam kochen wir ein feines 4 Gan-
ge Menlii - glutenfrei, entziindungshemmend
und voller Genuss. Nach einem Aperitif gibt
es ein feines Lauchslippchen, getoppt mit ge-
bratenem Fenchel, Méhren und Blumenkohl-
réschen, ein Rote Bete Carpaccio an Salatbett
mit Orangendressing und gebratenen Nis-
sen, eine Linsenbolognese mit Gemiisespa-
ghetti und gebratenem Lachsfilet und als kro-
nenden Abschluss ein cremiges Fruchtdessert
mit Leindl, Ingwer, Kurkuma und Zimt. Im An-
schluss genieflen wir unser Meni in gemiitli-
cher Atmosphare mit passenden Getranken.
Bitte mitbringen: Kochschiirze, Vorratsbehal-
ter fiir Reste.

Kostlichkeiten der
griechischen Inseln

Mittwoch, 18.03.2026, 17-20:30 Uhr
Christina Schaaf, Zert. Erndhrungsberaterin
42,00 € (inkl. 19 € flir Lebensmittel, Getranke
und Rezeptheft)

Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Kochkurs

Essen ist in Griechenland ein Ereignis, das
mit Freunden und Familien geteilt wird. Es
kommt eine Vielzahl an aromatischen Ge-
richten auf den Tisch und jeder nimmt sich,
was er mag. Wir beginnen mit einem Aperitiv.
Dann kochen wir ,,Gigantes Plaki“, das sind in
aromatischen Tomatensud geschmorte Rie-

senbohnen, ,Pitaroudia®, wiirzige Kichererb-
senfrikadellen, die auf der Insel Rhodos in
fast jeder Taverne angeboten werden, dazu
ein siifl-saurer Tomaten-Olivendip und ein
erfrischendes Zitronen-Zaziki, eine wiirzige
Garnelen-Feta-Pfanne mit Kritharki-Nudeln,
die in einem wiirzigem WeilBwein-Tomaten-
Sud gekocht werden. Zum slissen Finale gibt
es einen cremigen Joghurt im Glas mit Honig,
frischen Friichten und Pistazien. Das Meni
genief’en wir im Anschluss in stimmungsvol-
ler Atmosphare mit passenden Getranken.
Bitte mitbringen: Kochschiirze, Vorratsbehal-
ter fiir Reste.

Asia Streetfood: Reise durch die
Kiiche Thailands

m Kochkurs

Mittwoch, 01.07.2026, 17-20:30 Uhr
Christina Schaaf, Zert. Erndhrungsberaterin
42,00 € (inkl. 19 € fiir Lebensmittel, Getréanke
und Rezeptheft)

Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Nach einem Aperitif kochen wir ,Tom Kha
Gai“, eine aromatische Hiihnersuppe mit cre-
miger Kokosmilch, Galant, Zitronengras und
Kafirlimettenblétter, saftig gebratene Garne-
lenspieRe mit einer scharf-wiirzigen Sriacha-
Chilisauche, ,Gang Kari Gar“, ein mildes, cre-
miges und wunderbar aromatisches gelbes
Thai Curry mit Hahnchenbrustfilet und Kar-
toffeln, dazu einen traditionellen, erfrischen-
den Gurkensalat. Als Dessert gibt es einen
asiatischen Obstsalat mit exotischen Friich-
ten an Salsa. Im Anschluss genieen wir un-
ser Menii in angenehmer Atmosphdre mit
passenden Getranken.

Bitte mitbringen: Kochschiirze, Vorratsbehal-
ter flir Reste.

Gemeinsam kochen -
fiir alleinlebende Senior:innen

Freitag, 27.03.2026,17-20 Uhr

Eli Heugel, Ganzheitliche Erndhrungsbera-
terin

43,00 €

Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Kochkurs

Im Alltag als Single kommen grof3ere Koch-
vorhaben gerne mal zu kurz: Lohnt es sich
wirklich, nur sich selbst aufwendig zu beko-
chen? Dabei kann eine sorgfaltig zubereitete
Mahlzeit mit frischen Zutaten enorm zur Le-
bensqualitat beitragen!

In diesem Kochkurs wollen wir Senior:innen
eine Moglichkeit geben, sich zum gemeinsa-
men Kochen zu treffen und zusammen einfa-
che, aber schmackhafte Gerichte zubereiten.
Ganz ohne Stress, aber mit viel Freude wird
geschnippelt, gekocht, gelacht und natdirlich
auch zusammen gegessen.

Bitte mitbringen: Kochschiirze, Vorratsbehal-
ter fiir Reste.

Kochen mit Mama oder Papa

m Eltern mit Kind 6-12 Jahre

Samstag, 18.04.2026, 10-13 Uhr

Eli Heugel, Ganzheitliche Erndhrungsbera-
terin

40,00 € (Gebiihr pro Erwachsenen-Kind-Paar)
Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Gemeinsam kochen und genieBen! In diesem
Kurs kdnnen Mama/Papa mit ihrem Kind die
Freude am Kochen entdecken. Zusammen
bereiten wir einfache, gesunde und leckere
Gerichte zu, die der ganzen Familie schme-
cken. Gemeinsam stellen wir leckeren Ket-
chup und knusprige Nuggets aus frischen
Zutaten her. Und natiirlich auch weitere Lieb-
lingsgerichte.

Bitte mitbringen: scharfes Messer, Kiichen-
schiirze, Vorratsbehalter, Getrank.

Rum meets Gin:
Eine Reise fiir die Sinne

m Abendkurs
Freitag, 27.03.2026, 19-22 Uhr
Rainer Bohn

36,00 €

Altes Schloss, Alter Stall

Bei dieser Verkostung begegnen sich feuri-
ger Rum und wiirziger Gin - zwei Spirituosen
die mit Geschichte, Vielfalt und Charakter be-
geistern. Anja Bohn (Edelbrand-Sommeliere)
und Rainer Bohn (Brenner) von ,13 Eichen-
Distillers“ flihren durch den Abend, erklaren
Herkunft und Herstellung und prasentieren
ausgewahlte Kostproben. Teilnehmende er-
leben, wie handwerkliche Destillate entste-
hen und was sie besonders macht - ein ge-
nussvoller Abend fiir Entdecker:innen und
GenieRer:innen.

Foto: VH.S Gaildorf
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Nachhaltig kochen mit geretteten
Lebensmitteln

Freitag, 19.06.2026,17-22 Uhr

Janina Grajer

gebihrenfrei

Schulkiiche, Grundschule Eutendorf-Otten-
dorf, Hohbiihl 2

Kochkurs

Kundalini Yoga - Montagskurs

m Abendkurs

montags ab 23.02.26, 17-18:30 Uhr (13x)
Ursula Anthropelos, Dipl. Sozialpadagogin,
Gestalt - und Bewegungstherapeutin, Lehre-
rin fiir Yoga und Movement Medicine

95,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Jedes Jahr werden in deutschen Privathaus-
halten mehrere Tonnen Lebensmittel wegge-
worfen. Dabei wissen wir, dass viele dieser
Lebensmittel noch gut waren und oft auf-
grund der Angabe des Mindesthaltbarkeits-
datums friih entsorgt werden. Im Zusam-
menhang mit der Aktion foodsharing werden
Lebensmittel vor diesem Schicksal gerettet
und der Umwelt somit ein guter Dienst getan.
Wir lernen im Kurs, wie sich gerettete Lebens-
mittel kulinarisch einwandfrei zu tollen Ge-
richten fir die Woche verarbeiten lassen.
Bitte mitbringen: scharfes Messer, Kiichen-
schiirze, Vorratsbehalter.

Entspannung

Hatha Yoga - Balance fiir Korper,
Geist und Seele

m Abendkurs

donnerstags ab 26.02.26, 17-18:30 Uhr
(14x)

Susanne Krause

129,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

In diesem Kurs tbst du achtsam klassische
Yogahaltungen, Atemiibungen und Medita-
tion und Entspannung. Hatha Yoga verbin-
det Bewegung und Atmung, férdert Kraft, Fle-
xibilitdt und innere Ruhe. Die Praxis ist fiir
Anfanger:innen ebenso geeignet wie fiir Ge-
libte, da jede Haltung individuell angepasst
werden kann. Ziel ist es, die eigene Korper-
wahrnehmung zu vertiefen, Verspannungen
zu l6sen und mehr Energie und Ausgeglichen-
heit in den Alltag mitzunehmen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke, warme Socken.

Kundalini Yoga - Mittwochskurs

m Abendkurs

mittwochs ab 18.03.26, 18-19:30 Uhr (10x)
Marion Koch, Yogalehrerin

92,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Kundalini Yoga ist eine intensive Yoga-Form, in
deren Mittelpunkt das Muskeltraining liber dy-
namische Korperiibungen und der dazu beglei-
tend eingesetzten Atmung steht. Nach einer
Einstimmung und einer Ubungsreihe runden
Tiefenentspannung und Meditation die Stunde
ab. Fir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke, warme Socken, Meditations-
kissen oder ein grofles Handtuch.

Vielen Menschen ist Gesundheit, Vitalitat und
Ausgeglichenheit wichtig, um den taglichen
Herausforderungen gut begegnen zu kénnen.
Neben den kurzen und dynamischen Ubun-
gen, unterstiitzen uns Meditation und Mant-
rasingen den Geist zu fokussieren. Der acht-
same Atem erneuert die Energie im Korper
und flhrt in die Entspannung, sodass Kdrper
und Geist wieder in Balance kommen kon-
nen. Wir intensivieren unser Korpergefiihl,
Lebensmut, Ausdauer und innere Verbun-
denheit.

Jeder Mensch, unabhdngig von Alter oder
korperlicher Fitness, ist hier herzlich willkom-
men.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke, warme Socken, Getrank.

Yoga auf dem Stuhl fiir Senior:innen

m Abendkurs

mittwochs ab 25.02.26, 17:45-18:45 Uhr
(15x)

Antje Kreisz, Reikimeisterin & Lehrerin, Yoga-
lehrerin, Psychologische Yogatherapeutin
81,00 €

Bildungszentrum Unterrot, Oskar-Bamberg-
Str. 14/1

Stuhlyoga ermdglicht dlteren Yoga-Begeister-
ten trotz moglicher korperlicher Einschran-
kungen aktiv zu bleiben. Mit Atem- und Kor-
periibungen fordern wir Beweglichkeit,
Sturzprophylaxe und Gedachtnistraining. Ko-
ordination, Gleichgewicht und Entspannung
stehen im Fokus ganz ohne Druck, daftir mit
viel Freude und individueller Anpassung.
Bitte mitbringen: dicke Socken, bequeme
Kleidung, Kissen fiir den Stuhl.

Stressabbau durch
Autogenes Training

m Abendkurs

dienstags ab 10.03.26, 18-19 Uhr (5x)
Jennifer Tanasic, Ganzheitliche Gesundheits-
und Erndhrungsberaterin, Entspannungspa-
dagogin, Praxis flr positive Psychologie
43,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Raus aus dem Stress - rein in die Entspan-
nung. Inmitten unseres oft hektischen Alltags
kann Autogenes Training zum echten Game-
changer werden: Einfach erlernbar, effektiv
und jederzeit anwendbar. Diese bewdhrte
Selbstentspannungsmethode hilft, Stress ab-
zubauen, den Kopf frei zu bekommen, die
Konzentration zu steigern und das Immun-
system zu starken. Génnen Sie sich eine Aus-

zeit fiir mehr Gelassenheit, Energie und inne-
re Balance!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
bequeme Kleidung, dicke Socken.

Qi Gong und Meditation

m Abendkurs

dienstags ab 24.02.26, 17-18 Uhr (10x)
Fred Flander, Lehrer fiir Tai Chi und Qi Gong
72,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

freitags ab 27.02.26, 9:30-10:30 Uhr (10x)
Fred Flander, Lehrer fiir Tai Chi und Qi Gong
108,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Vormittagskurs

Dieser Kurs gibt Impulse um Korper, Geist
und Seele in ihre Ursprungsverbundenheit
zurlickzubringen und Beweglichkeit und Be-
wegungsfreude zu férdern. Die Ubungen kon-
nen uns unterstiitzen, an einer wohlwollen-
den und freundlichen inneren Haltung, uns
selbst und anderen gegenlber zu arbeiten.
Wenn wir uns auf die Ubungen und Erfahrun-
gen mit uns selbst einlassen, kdnnen wir bei
uns ankommen und uns im wortlichen Sinn
erholen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Ge-
trank.

Wege zur Entspannung

95308

Samstag, 14.03.2026, 14-17 Uhr

Jennifer Tanasic, Entspannungspadagogin,
Praxis flir positive Psychologie

24,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Wochenendkurs

Ich mdchte gern entspannen - aber wie? In
diesem kurzweiligen Workshop bekommst
du / bekommen Sie die Moglichkeit, in un-
terschiedliche Entspannungstechniken wie
Autogenes Training, Progressive Muskelent-
spannung, Atemtechniken oder Meditation
zu schnuppern und so vielleicht eine Mog-
lichkeit zu finden, Entspannungsinseln in den
Alltag einzubauen. Neben den klassischen
Techniken teilt die Workshop-Leiterin auch
Ideen fiir Mini-Einheiten im Alltag, die auch
zwischendurch, bei der Arbeit oder in Bus
und Bahn aus dem Stressempfinden helfen
kénnen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
bequeme Kleidung, dicke Socken.

Raus aus dem Kopf,
rein in den Korper

m Abendkurs

montags ab 09.03.26, 18-19 Uhr (8x)
Stefanie Frank, Heilpraktikerin flir Psycho-
therapie

69,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum
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m Vormittagskurs

donnerstags ab 16.04.26,9:30-10:30 Uhr
(8x)

Stefanie Frank, Heilpraktikerin flir Psycho-
therapie

69,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Viele Menschen erleben sich im Alltag stark
im Denken und Funktionieren und verlieren
dabei den Kontakt zum eigenen Korper. In
diesem Kurs wird (iber achtsame Bewegung,
bewussten Atem und Korperwahrnehmung
die Verbindung zum Korper wieder gestarkt -
sanft, ohne Leistungsdruck und mit Raum fiir
personliche Erfahrung. Der Kurs richtet sich
an alle, die sich nach mehr Lebendigkeit, Er-
dung und innerer Ruhe sehnen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, evtl.
warme Socken, Decke und Matte.

Yoga fiir Kinder (6-10 Jahre)

m 6-10 Jahre

donnerstags ab 26.02.26, 16-16:45 Uhr
(5x)

Susanne Krause

30,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Kinderyoga ladt dazu ein, den Korper zu ent-
decken, den Atem zu spliren und innere Star-
ke zu entwickeln. Bewegungsabenteuer,
Atemspiele und Entspannungsreisen férdern
Konzentration, Ausgeglichenheit und Freude
an Bewegung. Eine liebevolle Auszeit ohne
Leistungsdruck - fiir mehr Ruhe, Mut und
Leichtigkeit.

Bewegung | Tanz

Riickenfit - Fitness von Kopf bis Fuy

96300 Vormittagskurs
mittwochs ab 11.03.26, 10-11 Uhr (5x)
Karin Schukraft, Trainerin fiir Breitensport
DOSB

36,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Eine Kombination aus einem Workout, mit
und ohne Sportgerdte, zur Anregung unse-
res Herz-Kreislaufsystems und einem an-
schlieRenden Muskeltraining fiir den ganzen
Korper. Der Schwerpunkt liegt darauf, den
Riicken zu stabilisieren, Verspannungen zu
l6sen, fiir eine bessere Haltung zu sorgen und
mit gezielten Dehnungs- und Lockerungs-
tibungen lhre Beweglichkeit zu verbessern.
Zusatzliche Entspannungs- und Atemiibun-
gen kdnnen fir Erholung und ein positives
Korpergefiihl sorgen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn-
schuhe oder Stoppersocken.

Fit mit Babs

Die erfahrene Fitnesstrainerin Barbara
Gentner - mit B-Lizenz sowie als Instructor
fir Stretching und AROHA - bringt frischen
Schwung in lhren Kursalltag.

Fit mit Babs am Mittwoch

m Abendkurs

mittwochs ab 04.03.26, 19:30-20:45 Uhr
(4x)

Barbara Gentner

34,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Am Mittwoch liegt der Fokus bei Fit mit
Babs auf sanftem Dehnen und gezielten
Ubungen zur Férderung der Flexibilitdt und
Entspannung. Sie lernen, Verspannungen
zu l6sen, die Muskulatur zu kréftigen und
Korper und Geist in Einklang zu bringen.
Der Kurs ist fiir alle Fitnesslevels geeignet
und bietet eine perfekte Moglichkeit, flr
den Rest der Woche Kraft zu tanken!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke, warme Socken, Meditations-
kissen oder ein grof3es Handtuch.

Beckenbodentraining

m Abendkurs

donnerstags ab 26.02.26, 17-17:45 Uhr
(8x)

Barbara Gentner

51,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Dieser Kurs bietet spezielle Bewegungen
und gezielte Kraftigung der Beckenboden-
muskulatur. Mit dem Beckenbodentraining
kdnnen Sie aktiv etwas fiir Ihren Becken-
boden tun, denn wie jeder andere Muskel
kann auch der Beckenboden trainiert wer-
den. RegelméaRige Ubungen zur Kraftigung
des Beckenbodens kdnnen der Inkontinenz
im Alter vorbeugen.

Bitte mitbringen: zwei Handtiicher, Ge-
trank, Matte.

Bodystyling

m Abendkurs

donnerstags ab 26.02.26, 18-19 Uhr
(15x)

Barbara Gentner

83,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Mit modernen Rhythmen und leichten
Step-Aerobic-Elementen bringen wir unse-
ren Kreislauf in Schwung. Wir kraftigen die
Muskulatur und die Kondition und Koordi-
nation kann verbessert werden. Ein Stret-
ching- und Entspannungsteil rundet die
Stunde ab.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank, Matte.

Bauch - Beine - Po

m Abendkurs

donnerstags ab 26.02.26, 19:15-20:15 Uhr
(15x)

Barbara Gentner

83,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Eine Stunde Bewegung mit Musik, Fitness-
libungen und SpaR zum Aufbau und Star-
kung aller wichtigen Muskelgruppen. Da-
mit kénnen wir Bauch, Beine und Po in
Form bringen. Ein Cool-Down rundet die
Stunde ab.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank, Matte.

Das andere Ganzkdrpertraining

m Abendkurs

donnerstags ab 21.05.26, 17-17:45 Uhr
(7x)

Barbara Gentner

40,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Sei Uberrascht bei diesem Training! Ein
Mix mit verschiedenen Materialien (Drum-
sticks, Pads, Step, Schwing-Stab,...) kom-
men zum Einsatz. Ausdrucksstarke, dyna-
mische und kraftvolle Aktivitdten werden
mit entspannten Bewegungen verbunden.
So starken wir die Muskulatur unseres (gan-
zen) Korpers.

Bitte mitbringen: 2 Handtiicher, Getrank,
Matte.

Zumba® - Tanz Dich fit

m Abendkurs

freitags ab 27.02.26, 18-19:15 Uhr (9x)
Natalie Schmidt, Zumba-Trainerin

55,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 3

Schluss mit dem ublichen Workout: ZUMBA®
vereinigt Latino-Rhythmen mit leicht zu fol-
genden gymnastischen und tdnzerischen Be-
wegungen. Das Tanz-Workout mit dem Spal3-
faktor kréftigt spielerisch die Muskulatur und
lockert zugleich. Ganz unabhangig vom Al-
ter ist der Kurs fiir Anfanger:innen und Fort-
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geschrittene geeignet. Das Programm kombi-
niert lateinamerikanische Tanze mit Hip-Hop
und Aerobic-Elementen, begleitet von ener-
getischer, internationaler Musik - ideal, um
das Selbstbewusstsein zu starken und dabei
die Fitness zu verbessern!

Bitte Sportkleidung, saubere Schuhe und Ge-
trank mitbringen.

Inlineskater - Sicherheitstraining

96317] k| 8-12 Jahre

Fr. 08.05., 17-18:30 Uhr,

Sa. 09.05.,10-11:30 Uhr und

So., 10.05.2026, 10-11:30 Uhr

Bernd Aunitz, staatl. gepr. Sport-
u.Gymnastiklehrer, Sporttherapeut, Gesund-
heitspadagoge, Schwimmpadagoge, Skate-
Zertifizierungslehrer

43,00 €

Korhalle

Der Siegeszug der Skates ist nicht zu stop-
pen. Kein Wunder, denn wenn man erst mal
ins Rollen gekommen ist, will man gar nicht
mehr aufhéren. Neben der Fahrtechnik spie-
len auch Sicherheitsaspekte eine wichtige
Rolle. Erst die richtigen Brems-, Ausweich-
und Kurventechniken ermdglichen ein si-
cheres und gesundheitsorientiertes Skaten.
In diesem Kompaktwochenendkurs erlernen
wir die wichtigsten Grundlagen praxisnah
und intensiv - ideal fiir Einsteiger:innen und
Wiedereinsteiger:innen.

Bitte mitbringen: komplette Schutzausris-
tung (Handgelenk-, Knie- und Ellenbogen-
schiitzer), Helmpflicht!

Moderner Kreistanz

donnerstags ab 05.03.26, 14:15-15:45 Uhr
(8x)

Susi Buckel

75,00 €

Sporthalle Gaildorf, Gymnastikraum 2

Nachmittagskurs

Kreistanz bietet die Moglichkeit, in ganzheit-
licher Weise unsere Gesundheit zu trainieren.
Wir nutzen die Muskeln und Gelenke, trainie-
ren die Koordination und bringen Herz und
Kreislaufin Schwung. Wir bewegen uns zu lei-
sen Tonen bis hin zu schwungvoller Musik aus
aller Welt. Vorkenntnisse oder Partner:in sind
nicht notwendig. Fiir Frauen und Manner.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Getrank,
Gymnastikschldappchen oder weiche Sport-
schuhe.

Line Dance (Folgekurs)

m Abendkurs

montags ab 09.03.26, 19-20:30 Uhr (10x)
Birgit Bock

90,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Linedance ist eine Tanzform, bei der in Rei-
hen und Linien vor- und nebeneinander ge-
tanzt wird. Diese Art des Tanzes entwickel-

te sich im Laufe der Zeit zum Gegenstiick der
klassischen und modernen Paartdnze. Die
Schrittfolgen sind passend zur Musik choreo-
grafiert, die meist aus den Kategorien Count-
ry und Pop stammen. Linedance fordert das
rdaumliche Denkvermdgen, Balance, Konditi-
on, Koordination und die Beweglichkeit des
Korpers und des Gehirns.

Bitte Getranke und saubere Schuhe mitbrin-
gen!

Crashkurs: Line Dance fiir
Quereinsteiger:innen

m Wochenendkurs

Samstag 28.02.26 und Sonntag 01.03.26,
15-16:30 Uhr

Birgit Bock

13,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Bei diesem zweitdgigen ,Crashkurs“ lernst
du, wie man in Reihen und Linien vor- und
nebeneinander tanzt. Diese Art des Tanzes
entwickelte sich im Laufe der Zeit zum Ge-
genstlick der klassischen und modernen
Paarténze. Die Schrittfolgen sind passend zur
Musik choreografiert, die meist aus den Kate-
gorien Country und Pop stammen. Linedance
fordert das raumliche Denkvermdgen, Balan-
ce, Kondition, Koordination und die Beweg-
lichkeit des Korpers und des Gehirns.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Jede
und jeder ist willkommen.

Bitte Getranke und saubere Schuhe mitbrin-
gen!

Workshop: Line Dance
Anfanger:innen & Fortgeschrittene

Samstag 25.04. und Sonntag 26.04.26,
10-11:30 Uhr

Birgit Bock

15,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Wochenendkurs

L

1

Bei diesem zweitdgigen Workshop lernst du,
wie man in Reihen und Linien vor- und neben-
einander tanzt. Diese Art des Tanzes entwi-
ckelte sich im Laufe der Zeit zum Gegenstiick
der klassischen und modernen Paartanze.
Die Schrittfolgen sind passend zur Musik cho-
reografiert, die meist aus den Kategorien
Country und Pop stammen. Linedance for-
dert das raumliche Denkvermdgen, Balance,
Kondition, Koordination und die Beweglich-
keit des Korpers und des Gehirns. Jede und
jeder ist willkommen.

Bitte Getranke und saubere Schuhe mitbrin-
gen!

Erlebnistanz fiir Senior:innen -
Schnupperkurs

m Nachmittagskurs

Donnerstag, 26.02.2026, 14-15:30 Uhr
Susi Buckel

12,00 €

Limpurghalle Gaildorf, Gymnastikraum

Kreistanz bietet die Moglichkeit, in ganzheit-
licher Weise unsere Gesundheit zu trainieren.
Wir nutzen die Muskeln und Gelenke, trainie-
ren die Koordination und bringen Herz und
Kreislaufin Schwung. Wir bewegen uns zu lei-
sen Ténen bis hin zu schwungvoller Musik aus
aller Welt. Vorkenntnisse oder Partner:in sind
nicht notwendig. Flir Frauen und Manner.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Getrank,
Gymnastikschlappchen oder weiche Sport-
schuhe.
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