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© VOTRAGE

Die schonsten Gedankenexpe-
rimente und philosophischen
Gedankenspiele

Gedankenexperimente sind Experimente,
die in Gedanken simuliert werden, da sie in
der Wirklichkeit nur schwer oder gar nicht
stattfinden konnen. Der Vortrag soll einen
Uberblick iiber Gedankenexperimente geben
und schlief3t an den Vortrag Uber die schons-
ten Paradoxien an, ohne diesen inhaltlich
vorauszusetzen.

Passau, NikolastraRe 18

Kurs-Nr. 101001

Di, 09.04.2024, 10:30 - 12:00 Uhr, 2 x
24,00 €, Dominik WeilR

Das Ratsel des guten Lebens.
Eineinterkulturelle Spurensuche

Die Frage nach dem guten Leben ist wohl so
alt wie die Menschen selbst. Der Kurs begibt
sich auf eine philosophische Spurensuche,
deren Fokus darauf liegt, was fur Gedanken
zum guten Leben in anderen Kulturen zu fin-
densind, etwaim alten China, im Buddhismus
und bei den Ureinwohnern Nordamerikas.

Passau, Nikolastraflte 18

Kurs-Nr. 101003

Di, 30.04.2024,10:30-12:00 Uhr, 3%, 36,00 €,
Dr. Moritz Hildt, Dr. phil.,Philosoph, Autor

lhre Volkshochschule
fur Stadt & Landkreis Passau

Die Passauer Stadtgeschichte:
Mehr als 2000 Jahre Geschich-
te der Dreifliissestadt

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 111002

Di, 30.04.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1 x
25,00 €, Mario Puhane, M.A. Historiker und
Universitatsarchivar

Sehenswiirdigkeiten in Passau:
Aus der Sichteines Stadtfiihrers

Lernen Sie Passau fur sich selbst besser
kennen und um den nachsten Stadtrundgang
mit Gasten noch interessanter gestalten zu
kdénnen.

Passau, Neuburger Stralle 60

Kurs-Nr. 111008

Di, 09.04.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1 x
25,00 €, Mario Puhane, M.A. Historiker und
Universitatsarchivar

Rundgang durch die Passauer
Innstadt: Ein Stadtteil zeigt Ge-
schichte

Jedes Jahrhundert von Passaus Geschichte
hatin der Innstadt seine Spuren hinterlassen.

Passau - Innstadt, Am Severinstor 6
Kurs-Nr. 111010

Fr, 26.04.2024, 14:00 - 16:00 Uhr, 1 x
25,00 €, Mario Puhane, M.A. Historiker und
Universitatsarchivar

© TAGESFAHRTEN

Kulturfahrtins niederosterreichi-
sche Mostviertel: Gliicksschlu-
ckerl, Strausseneierspeis und
,Vierkanter Gottes“

Die Passauer Journalistin und Autorin Chris-
tine Hochreiter hat sich auf die Suche nach
Gliucksorten in Niederdsterreich begeben.
Sie begleitet Sie zum Genuss-Bauernhof der
Familie Distelberger nach Gigerrreith. Dort
befindet sich auch das Mostviertler Bauern-
museum.Anton Distelberger sen. hatmehrals
22 000 Exemplare zusammengetragen, die
vom Leben in der Region zahlen. Sein Sohn
Toni kultiviert und verarbeitet alte Wild- und
Streuobstsorten, die ihnimmerwieder zu neu-
en Produkten inspirieren. Es gibt sogar eine
eigene Glucks-Linie. Am Strauf3enhof Ebner
erfahren die Teilnehmer viel Gber den gréfiten
Vogel der Welt und verkosten Produkte. Der
opulente Hofgarten des Stifts Seitenstetten
(,Vierkanter Gottes®) lasst nicht nur das Herz
von Blumenliebhabern héher schlagen. Vom
Sonntagberg mit seiner barocken Basilika
hat man einem traumhaften Ausblick auf
das Mostviertel. (Mittagessen und Kaffee in
der Region)

Reiseveranstalter im Sinne des Reiserechts:
First-Reisen

Passau, Parkplatz am Parkhaus Guter-
bahnhof

Kurs-Nr. 201001

Sa, 27.04.2024, 08:30 - 19:00 Uhr, 1 x
55,00 €, Christine Hochreiter, Journalistin
und Autorin

4 \
Sie suchen noch nach einer kreativen
Geschenkidee?

Verschenken Sie doch mal
Bildung mit unseren

Geschenkqulscheinen!
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© SCHREIBEN & ZEICHNEN

Schreibwerkstatt fiir Literatur:
"Aufbruch"

Am Anfang steht eine Idee. Doch wie gelangt
man von dort zu einem fertigen literarischen
Text? In unserer Schreibwerkstatt werden wir
uns zunachst, in Form eines Impulsgesprachs,
mit der Frage befassen, welche ,Grundzuta-
ten“ jede Geschichte braucht. Im weiteren
Verlauf wird dann das eigene literarische
Ausprobierenim Vordergrund stehen. Es sind
keine Vorkenntnisse nétig. Bitte Papier und
Stift mitbringen.

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 211001

Sa, 27.04.2024,09:30-16:00 Uhr, 1x,63,00€,
Dr. Moritz Hildt, Dr. phil.,Philosoph, Autor

Zeichnen - Intensivkurs:
Fundamentales Zeichnen

Eswerden verschiedene Ansatze und Techni-
ken gelehrt: Kontur, Schatten, Perspektiven,
Skizze, Blindzeichnungen und Komposition.
Dargestellt werden Objekte, Raum, Land-
schaft, Stillleben, Figur, Bewegung und
Atmosphére (Stimmung). Bitte 1 weichen
Bleistift und 1 Skizzenbuch DIN A 4 (oder
Block) mitbringen.

Passau, NikolastraRe 18

Kurs-Nr. 252006

Di, 09.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 4 x
95,00 €, Christian Zeitler, Bildhauer

Aquarellmalerei fur Anfanger
und Fortgeschrittene

Sie lernen die Grundlagen des Aquarells und
wie Sie IhrBild perspektivisch und farblich rich-
tigaufbauen, zu Themen wie: Stadtansichten,
am Meer, Schiffe, Steine, Baume, Menschen
und vieles mehr. Bitte Aquarellmalkasten,
Aquarellblock, Pinsel 8 u. 14, Wasserglas,
Lappen, Bleistift, Radiergummi mitbringen.
Das Material kann auch beim Kursleiter
bezogen werden (ca. 80,00 €). Bitte bei der
Anmeldung angeben.

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 252012

Di, 09.04.2024,19:00-21:00 Uhr, 4 x, 56,00 €,
Wolfgang Zoidl, Kunst- und Musiklehrer
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@ GESUNDHEIT

ZEN-Meditation

ZEN ist die Kunst des Innehaltens. ZEN hilft
uns klar zu werden: "Wer bin ich wirklich, in
meinem tiefsten Innern, in meinem unverstell-
ten Wesen? Und was wurde durch die Umwelt,
durch die Gesellschaft aus mir gemacht?"

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 311002 - Einfiihrungskurs

Do, 11.04.2024,19:15-21:15Uhr,5x,70,00€,
Matthias Uhlich, Zen-Lehrer, Pfarrer i. R.

W\

Autogenes Training =©.&

Ein Entspannungsverfahren fir ein gesun-
des und stressfreies Leben. Es werden
die verschiedenen Grundeinstellungen der
konzentrativen Selbstentspannung eingelibt
- zur vorbeugenden Gesundheitspflege und
bewussten Personlichkeitsentwicklung. Bitte
Decke und warme Socken mitbringen.

Passau, Neuburger Straf3e 60
Kurs-Nr. 312003 - Grundkurs
Fr, 12.04.2024,17:45-18:45 Uhr, 8 x, 80,00 €

FELDENKRAIS® -
Beweglich sein. Ein Leben lang

Feldenkrais fordert die Koordination, das
Geschick und die Leichtigkeit, mit der All-
tagsfunktionen wie z.B. Gehen, Stehen,
Sitzen ausgeflhrt werden kénnen. Dariiber
hinaus bietet die Methode neue Impulse den
Korper adaquat einzusetzen. Bitte bequeme
Kleidung, Handtuch/Tuch und warme Socken
mitbringen.

Passau - Altstadt, Pfaffengasse 9
Kurs-Nr. 312004

Mo, 15.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 5 x
Kurs-Nr. 312006

Di, 16.04.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 5 x
50,00 €

FELDENKRAIS®-Workshop:
FiiRe, Knie und Hiiftgelenke

Da der Ful die Grundlage fiir das Gleich-
gewicht des gesamten Skeletts ist, kann
die Beweglichkeit der FURRe und Zehen sich
auf das gesamte Nervensystem Ubertragen.
Durch bewegliche FulRe werden Knie und
Huftgelenke weniger einseitig belastet beim
Stehen, Gehen, Laufen oder auch Tanzen.
Bitte bequeme Kleidung, Handtuch/Tuch und
warme Socken mitbringen.

Passau - Altstadt, Pfaffengasse 9

Kurs-Nr. 312009

Sa, 27.04.2024, 14:00 - 18:00 Uhr, 1 x
40,00 €, Juliane Trempler, FVD-zertifizierte
FELDENKRAIS®-Lehrerin

FELDENKRAIS®-Workshop:
Entspannter Nacken -
bewegliche Schultern

Wir lernen lber einfache Ubungen, wie
Nacken, Schultern und Riicken miteinander
zusammenarbeiten und sich gegenseitig
beeinflussen. So kénnen wir unnétige An-
strengungen vermeiden, die Haltung verbes-
sern und gewinnen eine neue Freiheit und
Geschmeidigkeit im Schulter- und Nacken-
bereich. Bitte bequeme Kleidung, Handtuch/
Tuch und warme Socken mitbringen.

Passau - Altstadt, Pfaffengasse 9

Kurs-Nr. 312010

So, 28.04.2024, 14:00 - 18:00 Uhr, 1 x
40,00 €, Juliane Trempler, FVD-zertifizierte
FELDENKRAIS®-Lehrerin

@ YOGA & PILATES

Hatha Yoga - fiir Nacken,
Schultern und Riicken =©-

Passau, Neuburger Straf3e 60
Kurs-Nr. 313006

Di, 09.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 313007

Do, 11.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 8 x
110,00 €, Anja Giese, Yoga-Lehrerin

Hatha-Yoga -
fur einen gesunden Riicken

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 313008

Mo, 08.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 8 x
110,00 €, Susanne Weber, Yoga-Lehrerin

Fit fiir den Alltag - Ganzkoérper-
kraftigung mit Pilates ~©*

i\
Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 322005
Fr, 12.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
80,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de

' wgne .
\>”. Qualititssiegel
~ fiir Praventionskurse

NN

Praventionskurse werden bis zu
100 % bezuschusst. Bitte erkundigen

Sie sich bei Ihrer Krankenkasse!
A J
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@ RUCKEN & BECKENBODEN

Kraftigende
Beckenbodengymnastik=©.-

Bewegungsubungen, Koérperwahrnehmung
und Entspannung starken den Beckenboden.
Bitte Turnschuhe oder rutschfeste Socken und
2 Handtiicher mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 321001
Mi,10.04.2024,09:00-10:00Uhr, 10x,100,00%,
Stephanie Knddlseder, Physiotherapeutin

Riickenfit - Rijckenkréftigung:\,\, "::

Der Riicken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte Turnschuhe oderrutschfeste
Socken und 2 Handtlicher mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 321002

Mi, 10.04.2024,10:10-11:10Uhr, 10x,100,00€,
Stephanie Knddlseder, Physiotherapeutin

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 321005

Do, 11.04.2024,10:15-11:15 Uhr, 8 x,90,00€,
Karin Schuster, Physiotherapeutin

Fit fir den Alltag - R
Ganzkorperkraftigung=©.-

Mit vielfaltigen Kraftigungs- und Deh-
nungsubungen und Lockerung verspannter
Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Ent-
spannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Moglichkeiten kennen Bewegungsmangel,
Rickenbeschwerden, Muskelverspannungen
sowie Muskelschwéache vorzubeugen. Bitte
Turnschuhe oder rutschfeste Socken und
Handtuch mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs

Kurs-Nr. 324010

Do, 11.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin
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@ BEWEGUNG

Tai Chi Chuan - 24er Pekingform

Tai Chi Chuan ist ein jahrhundertealtes chi-
nesisches meditatives Bewegungssystem
mit gesundheitsférdernden Aspekten. Die
Muskulatur soll im Laufe der Zeit in hohem
MalRe entspannt und die Gelenke sollen frei
beweglich werden. Bitte flache, bequeme
Schuhe mitbringen.

Passau, Neuburger Stralle 60

Kurs-Nr. 314001

Do, 11.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10 x
70,00 €, Mathias Rath, Fachibungsleiter

W\

Qigong =©<

Qigong Neulinge als auch Fortgeschrittene
sind hier willkommen. Wir finden so unsere
eigene Mitte, das Immunsystem verbessert
sich, Konzentration, Vitalitdt und Beweglich-
keit werden gesteigert und Korper und Geist
finden zu einem harmonischen Gleichgewicht.
Bitte leichte Turnschuhe oder Noppensocken
mitbringen.

Passau, Neuburger Stralle 60

Kurs-Nr. 314003

Mo, 08.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x,
100,00 €, Claudia Birkicht, Qigong-Lehrerin

Sturzpravention und
Osteoporose-Prophylaxe

Sicherund stabil durchs Leben gehen zu kén-
nenistwichtig. Indiesem Kurs lernen wir durch
Balance- und Koordinationstiibungen, Stirze
zu vermeiden. Wir starken unsere Knochen
durch gezieltes Krafttraining. Und natirlich
wird auch der Spaf} nicht zu kurz kommen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 324006

Mo, 08.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 6 x
72,00 €, Dr. Barbara Wasner

Cardio Dance Workout

Dieses TrainingistinjedemAlter, unabhangig
von der Kondition, zu schaffen. Der Schwer-
punkt wird auf das Training der Ausdauer und
der Korperkraftigung gelegt. Anschlief’end
wird die beanspruchte Muskulatur gedehnt
und der Korper entspannt.

Passau, Neuburger Strafte 60

Kurs-Nr. 324012

Mi, 10.04.2024, 18:15 - 19:15 Uhr, 5 x
45,00 €, Johanna Bucur, Aerobic Trainerin

Selbstverteidigung fiir Senioren

Wir lernen Techniken und Strategien, mit
deren Hilfe wir uns auch gegen gréRRere und
starkere Personen wehren kdnnen - auch bei
Gewaltim Alltag. Bitte Turnschuhe und lange
Trainingskleidung mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 106, vhs
Kurs-Nr. 326002

Fr, 12.04.2024, 10:15 - 11:45 Uhr, 5 x
70,00 €, Helmut Standful3, Trainer fir
Selbstverteidigung und Selbstbehauptung

Die Kiichenpartie mit peb -
zusammen lecker kochen

Die Kiichenpartie mit peb bringt zwei Gene-
rationen, Kinder und Jugendliche und altere
Menschen, Uber das gemeinsame Kochen
in den wechselseitigen Austausch. Das Ziel:
Die Starkung der Ernahrungskompetenz
und Forderung der sozialen Teilhabe. Das
Klchenpartie-Programm umfasst dabei un-
terschiedliche Themenschwerpunkte, wie z.
B. Sauberkeit und Sicherheit in der Kiiche,
Alltagstipps furausgewogenes Essenundden
nachhaltigen und klimafreundlichen Umgang
mit Lebensmitteln. Bitte Behalter fur Kost-
proben und Getrank mitbringen.

Passau, Neustifter Str. 52, Schule Neustift,
Schulkliche

Kurs-Nr. 371023

Sa, 27.04.2024, 10:30 - 14:30 Uhr, 1 x
12,00 €, fir 1 Erw. und 1 Kind, Dr. habil. oec.
troph. Gilin Tunali, Vitalstofftherapeutin
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©® FREMDSPRACHEN

Italienisch A1 "Dieci A1"

Anfangerkurs fir Leute ohne Vorkenntnisse:
Schritt fur Schritt lernen Sie sehr lebendig
Italienisch und noch einiges mehr Uber die
italienische Kultur und Lebensart. Lehrbuch:
Dieci A1 - lezioni di italiano, Hueber Verlag,
ISBN 978-3-19-005647-7

Passau, Neuburger Strafte 60
Kurs-Nr. 409002A - ab Lekt. 1

Mi, 10.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 x
129,00 €, Uta Hoffmann, Lehrerin

Italienisch A1 "Nuovo Espresso1”

Grundlagen erwerben - Italienfeeling schnup-
pern: Ein Kurs fir Leute mit etwas Vorkennt-
nissenund Wiedereinsteiger, die bereits einen
Kurs hinter sich haben und/oder sich bereits
erste Grundlagen erworben haben. Lehrbuch:
Nuovo Espresso 1, Hueber Verlag,

ISBN 978-3-19-105438-0

Passau, NikolastraRe 18

Kurs-Nr. 409007 - ab Lekt. 6/7

Mo, 08.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 x
129,00 €, Alexandra Ulrich, Kunsthistorikerin

Spanisch A1 "Perspectivas
contigo A1"

Anfangerkurs: Fur Erwachsene ohne Spa-
nischkenntnisse. Lehrbuch: Perspectivas
contigo A1, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-
06-120933-9

Passau, Nikolastralle 18

Kurs-Nr. 422003A - ab Lekt. 1

Fr, 12.04.2024, 16:30 - 18:00 Uhr, 10 x
129,00 €, Israel Cazares Katzenstein

@y

Computer Einsteigerkurs 1

Dieser EDV-Einsteigerkurs ist fir Senioren
gedacht, die sich die Welt der Computer
in angenehmer Atmosphare u. moderatem
Lerntempo erschlielen mochten. Dieses
Basiswissen ist fur weiterfUhrende Kurse
z. B. Internet und Textgestaltung unbedingt
erforderlich. Vorkenntnisse: keine.

Passau, NikolastraRe 18

Kurs-Nr. 510041

Do, 25.04.2024 - 07.05.2024, 13:30 - 16:00
Uhr, Do./Di., 4 x, 69,00 €, Anette Altmann,
Dipl.-Kauffrau (Univ.)

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de
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WhatsApp

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreiche Funktionen
und Moglichkeiten besser auszunutzen. Vor-
aussetzung: Erfahrung im Umgang mit lhrem
Smartphone. Aufgeladenes Smartphone mit
installiertem WhatsApp mitbringen!

Passau, Nikolastralte 18

Kurs-Nr. 510066

Di, 02.04.2024, 14:00 - 16:45 Uhr, 1 x
28,00 €, Daniel Tobisch, IT Techniker

ALDERSBACH

\‘ 2
Pilates=©-
Die prazise Bewegungsausfuhrung beim Pila-
tes entstehtdurch die Aufmerksamkeit auf die
eigene Haltung und die einzelnen Bewegun-
gen. Dadurch werden Korper, Konzentration
und Entspannung gleichermallen trainiert.
Pilates kraftigt und stabilisiert die Muskulatur
und wirkt Fehlhaltungen entgegen. Sportklei-
dung und eine Gymnastikmatte mitbringen!

Aldersbach, Ritter-Ortolf-Str. 1A,
Kultur- und Begegnungszentrum
Kurs-Nr. 322420

Mi, 10.04.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 10 x,
100,00 £, Irina Schneider, Sportlehrerin,
Pilates-Trainerin

W\

Riickenfit - Ruckenkraftigung=“.<

A%

Ruckenfit beinhaltet ein gezieltes Training
der Rickenmuskulatur und der umliegen-
den Muskulatur und hilft Rickenschmerzen
vorzubeugen. Es werden rickengerechte
Kérperhaltungen und Bewegungsablaufe
gelernt, Ubungen zur Kraftigung und Dehnung
der Muskulatur werden durchgefiihrt. Sport-
kleidung und eine Gymnastikmatte mitbringen!

Aldersbach, Ritter-Ortolf-Str. 1A,
Kultur- und Begegnungszentrum
Kurs-Nr. 321420

Mi, 10.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 8 x,
80,00 €, Irina Schneider, Sportlehrerin,
Pilates-Trainerin

Hatha Yoga -\~

/’ ‘\

Nervositat, Unruhe, Anspannung, alltéaglicher
Stress: Yoga bietet die Moglichkeit, den Stress
abzubauen. Durch Meditation, die auf Kérper-
Ubungen und Atemtechniken beruht, erfolgt
eine bewusste Wahrnehmung des Korpers
und der eigenen Atmung. Bitte bequeme
Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte
und eine Decke mitbringen!

Aldersbach, Ritter-Ortolf-Str. 1A,

Kultur- und Begegnungszentrum

Kurs-Nr. 313420

Mi, 24.04.2024,09:15-10:30 Uhr, 8x, 110,00€,
Martina Traxinger-Lippl, Diplom-Sozialpada-
gogin (FH), Yogalehrerin BDY/EYU

BAD FUSSING

Seniorengymnastik

Fur Einheimische und Kurgaste, in Zu-
sammenarbeit mit dem BRK-Kreisverband
Passau, mit Rita Stinglhammer, zert. Ubungs-
leiterin fur Gymnastik.

Bad Fussing, Riedenburg, Inntalstr. 1
Kurs-Nr. 325381

Di, 02.04.2024, 10:15 - 11:15 Uhr, 5 x
2,50 € pro Kursstunde, Rita Stinglhammer,
zert. Ubungsleiterin f. Gymnastik

BAD GRIESBACH

Gehirn-Training durch Bewegung

Brainkinetik - koordinative Bewegungsubun-
gen, um nicht vorhandene oder verlorene
Verbindungen zwischen unserem Gehirn und
Korper (wieder) herzustellen. Die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit und Flexibilitat
wird gesteigert und die Belastbarkeit erhoht.

Bad Griesbach, Seilerberg 16,

Grund- u. Mittelschule, Aula

Kurs-Nr. 311502
Fr,12.04.2024,17:30-18:30 Uhr, 5x,40,00€,
Jurgen Kler, Brainkinetik-Trainer
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Wirbelsaulengymnastik

Mitverschiedenen Ubungen und Geraten wer-
den Riicken- und Bauchmuskulatur gestarkt.
Fir jedes Fitnesslevel geeignet. Bitte Decke
oder Matte und ein kleines Kissen mitbringen.

Praxis Reinsberger, Hauptstr. 4,

Bad Griesbach

Kurs-Nr. 321501

Sa, 13.04.2024, 08:15 - 09:00 Uhr, 10 x
70,00 €, Bianca Gerstl, Ubungsleiterin

Pilates

Mitdiesem Korpertraining werden die Muskeln
gestarkt und geformt, die Haltung verbessert,
Flexibilitat und Gleichgewicht erhdéht und
Korper und Geist vereint - der Korper wird
insgesamt straffer und das allgemeine Wohl-
befinden steigt. Bitte bequeme Sportkleidung,
Matte oder Decke und Handtuch mitbringen!

Praxis Reinsberger, Hauptstr. 4,

Bad Griesbach

Kurs-Nr. 322501

Sa, 13.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10 x
80,00 €, Bianca Gerstl, Ubungsleiterin

Yoga - fur den Riicken

Gezielte Yoga-Ubungen fiir Riicken, Nacken
und Schultern. Die Riickenmuskulatur wird
gekraftigt, mobilisiert und gedehnt, Verspan-
nungen gelindert und geldst. Bitte Matte,
Decke und Kissen mitbringen.

Bad Griesbach, Inhamer Str. 20 B

Kurs-Nr. 313512
Fr,12.04.2024,09:00-09:45 Uhr, 5x,40,00€,
Susanne Lindlbauer, Body & Mind Balance
Trainerin, Yogalehrerin, Personal Trainerin
und Mental Coach

Yoga am Vormittag

Beginnen Sie den Tag mit Yoga, splren Sie
die Beweglichkeit und Kraft Ihres Korpers,
starken Sie lhre Aufmerksamkeit und fuhlen
Sie sich wohl. Muskelstéarkende Ubungen
tragen zu einer aufrechten und riickenscho-
nenden Haltung bei. AtemiUbungen unter-
stutzen dabei. Der Kurs ist fir Anfanger und
Fortgeschrittene geeignet. Bitte Matte, Decke
und Kissen mitbringen.

Praxis Reinsberger, Hauptstr. 4,

Bad Griesbach

Kurs-Nr. 313510

Sa, 13.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 10 x
80,00 €, Bianca Gerstl, Ubungsleiterin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de
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Qigong fiir Frauen - .,
sich als Frau wohlfiihlen=©

Frauen-Qigong wird auf Stiihlen sitzend und
im Stehen unterrichtet. Fir Entspannung
und Regeneration, besonders der weiblichen
OrganeinallenLebensphasen. Der Unterricht
wird erganzt durch Hinweise aus Erndhrung
und heimischen Frauen-Teekrautern, aus
Sicht der TCM. Bitte bequeme Kleidung,
Getrank und Schreibsachen mitnehmen.

Bad Griesbach, Stadtplatz 3, vhs Biiro
Kurs-Nr. 314501

Sa, 13.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr
So, 14.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr
120,00 €, Luise Wagner, Energetische
Physiotherapeutin, Qigong-Lehrerin

Italienisch A1"Allegro A1" -
mit Schnupperstunde

In diesem Kurs lernen Sie die Worter, die Sie
in Italien brauchen und Sie Uben gerade die
Situationen, die man auf Reisen bendtigt:
etwas von sich erzahlen, tibers Leben reden,
sich verabreden, von seiner Reise berichten.
Lehrbuch: Allegro A1, Klett-Verlag, ISBN:
978-3-12-525580-7

Bad Griesbach, Seilerberg 16,

Grund- u. Mittelschule, Konferenzraum
Kurs-Nr. 409501

Mo, 08.04.2024, 18:30-20:00 Uhr, 10x,89,00€

BREITENBERG

WhatsApp

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreichen Funktionen
und Moglichkeiten besser auszunutzen. Ge-
eignetauch fur Apple-Gerate! Voraussetzung:
Erfahrungim Umgang mit Ihrem Smartphone.
Aufgeladenes Smartphone mit installiertem
WhatsApp mitbringen!

Breitenberg, Schulstr. 1, Schule
Kurs-Nr. 510251

Mo, 08.04.2024, 17:00 - 20:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

BUCHLBERG

Krauterwanderung -
Fit in den Fruhling

Wir lernen, die heimischen Krauter mit allen
Sinnen wahrzunehmen, zu erkennen, zu be-
nennen und im Alltag einzusetzen. Starkung
mit Wildkrautern, Herstellung von Oxymel
mit den gesammelten Krautern wahrend des
Kurses und kleine Verkostung vor Ort. Festes
Schuhwerk und wetterfeste Kleidung.

Buchlberg, Hauptstr. 5, Rathaus Parkplatz
Kurs-Nr. 373002C
S0,07.04.2024,10:00-12:00 Uhr, 1x,22,00%,
zzgl. 10 € Materialkosten, Stephanie Freund

FURSTENSTEIN

Orient Gym -
Frauengesundheitstanz

Das Belly-Dance-Fitnessprogramm macht
Jung und Alt fit und trainiert auf sanfte Weise
denganzen Korper. Esistein hervorragender
Ausgleich zu einseitigen Belastungen und
durch das Tanzen kommen Korper und See-
le in Einklang. Bitte Gymnastikschuhe oder
Socken und ein Tuch fiir die Hifte mitbringen.

Firstenstein, Jahnweg 6,
Dreifachturnhalle, Seminarraum
Kurs-Nr. 324832

Do, 11.04.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 5 x,
37,50 €, Manuela Reichel, Dozentin fir
Orientalische Tanze

HAUZENBERG

Computer Einsteigerkurs

Dieser EDV-Einsteigerkurs ist fur Senioren
gedacht, die sich die Welt der Computer in
angenehmer Atmosphare und moderatem
Lerntempo erschlieen mochten.

Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Kurs-Nr. 510211
Mo, 29.04.2024,13:30-15:45Uhr,5x,99,00€




Android-Smartphone

Beginn auch aufAnfrage. Lassen Sie sich auf
die Interessentenliste setzen. Bei genuigend
Interesse werden Sie eingeladen. Sie lernen
die generellen Systemeinstellungen Ihres Ge-
rates kennen. Wir besprechen die wichtigsten
Grundfunktionen und geben Ihnen eine Uber-
sicht Uber ausgewahlte vorinstallierte "Apps".

Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Kurs-Nr. 510213

Di, 30.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

iPhone Grundlagen

Sie lernen die generellen Systemeinstellun-
gen lhres Gerates kennen. Wir besprechen
die wichtigsten Grundfunktionen und geben
Ihnen eine Ubersicht ber ausgewahlte vorin-
stallierte "Apps". Sicherheitsaspekte werden
ebenfalls behandelt. Bitte aufgeladenes
iPhone mit Ladekabel mitbringen.

Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Kurs-Nr. 510212

Di, 09.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

i,

Riickenfit - Riickenkriftigung=©2

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe und
dicke Socken

Hauzenberg, Eckmihlstr. 22,
Realschule Turnhalle

Kurs-Nr. 321200

Do, 11.04.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 x
80,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Fit fiir den Alltag - Ganzkorper-
kraftigung mit Pilates=©.-

Hauzenberg, Eckmuhlstr. 22,
Realschule Turnhalle

Kurs-Nr. 322205

Do, 11.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 8 x
80,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin
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HUTTHURM

Krauterwanderung im Friihling

Begleiten Sie uns auf einer magischen Reise
durch duftende Wiesen und griine Walder -
unsere Krauterwanderung im Fruhling lasst
Sie die lebendige Energie der erwachenden
Natur hautnah spiren. festes Schuhwerk und
wetterfeste Kleidung, Veranstaltungim Freien

Natur- und Obstlehrgarten Hutthurm
Kurs-Nr. 373002A

Mo, 08.04.2024, 10:00 - 11:30 Uhr, 1 x
15,00 €, Maria Irlinger

OBERNZELL

Android-Smartphone

Sie lernen die generellen Systemeinstellun-
gen lhres Gerates kennen. Wir besprechen
die wichtigsten Grundfunktionen und geben
Ihnen eine Ubersicht {iber ausgewahlte vor-
installierte "Apps".

Obernzell Nottau 16, Blrgerhaus
Kurs-Nr. 510260

Di, 16.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

Einsteigen in Excel @

Es reichen schon Grundlagen um mit Excel
effizient zu arbeiten. Laptop kann kostenlos
gestellt werden. Eigener Laptop bitte mit ins-
talliertem Windows 10 und Excel (MS Office)
und Ladekabel. Voraussetzung: Besuch des
Kurses "Erster Umgang mit dem PC oder
Laptop oder entsprechende Erfahrung

Obernzell Nottau 16, Blrgerhaus
Kurs-Nr. 510264 - Basiskurs

Mo, 08.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

WhatsApp fiir Senioren

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreichen Funktionen
und Moglichkeiten besser auszunutzen. Ge-
eignetauch firApple-Gerate! Voraussetzung:
Erfahrung im Umgang mit i. Smartphone.
Aufgeladenes Smartphone mit installiertem
WhatsApp mitbringen!

Obernzell Nottau 16, Blrgerhaus
Kurs-Nr. 510261

Di, 23.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de

POCKING

Einfiihrung Smovey® Training

Mit dem Smovey-Training kraftigen Sie das
Herz-Kreislaufsystem, férdern den Stoffwech-
sel, entschlacken das Lymphsystem, starken
das Immunsystem und |hr seelisches Gleich-
gewicht. Bitte Matte oder Decke mitbringen.

Tettenweis, Hauptstr. 2, Parkwohnstift
Kurs-Nr. 324351

Mi, 24.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 1 x,

8,00 €, inkl. Benutzung der Smovey-Ringe in
der Kursstunde, Karin Bel-Kaid, zertifizierter
smovey-Coach

Spanisch "Caminos 1 Neu A1"

Hola! Fur Anfanger mit keinen oder geringen
Vorkenntnissen.

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 422350 - ab Lekt. 1

Di, 09.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 10 x
129,00 €, EulaliaAndresz, Dipl. Oec. M.Aund
Eurolta Sprachtrainerin

Kraftigende o
Beckenbodengymnastik=©.:

Kennenlernen der Zusammenhange von
aufrechter Kérperhaltung, Atemverhalten
und Beckenbodenbelastung. Verbessern
von Wahrmehmung, Kraft, Koordination und
Ausdauer. Vielfaltiges Training fiir Balance
und Statik des Korpers.

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 321350

Di, 09.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Jana Schafer-Schalk, Diplom-
sportlehrerin, Sportphysiotherapeutin
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Fit fir den Alltag - R
Ganzkorperkraftigung=©.<

Indem Kurs wird die Ausdauer, Kraft, Mobilitat
und Koordination mit dem eigenen Korper-
gewicht oder diversen Hilfsmitteln geschult.

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 324350

Mo, 08.04.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
80,00 €, Jana Schafer-Schalk, Diplomsport-
lehrerin, Sportphysiotherapeutin

Yogatag zum Wohlfiihlen -
am Wochenende

Mit Yogastellungen dehnen und kraftigen
Sie Ihre Muskeln und I6sen Verspannungen.
Durch Atemiibungen tanken Sie frische Ener-
gie. Tiefenentspannungstechniken verhelfen
lhnen zur Regeneration. Bitte bequeme
Kleidung, Yogamatte evtl. Decke mithnehmen.

Tettenweis, Hauptstr. 2, Parkwohnstift
Kurs-Nr. 313353

So, 14.04.2024, 10:30 - 17:30 Uhr, 1 x
72,00 €, Margareta Doris Wie3meier, Yoga-
lehrerin BYV, Fachkrankenschwester

Tai Chi Chuan / Qigong -
Kombikurs

Tai Chi Chuan und Qigong sind meditative
Bewegungstechniken und bestehen aus
genau festgelegten Bewegungsablaufen. Sie
fordern Selbstbewusstsein, Konzentration,
Kondition, Beweglichkeit und die innere und
auflere Balance. Bitte bequeme Kleidung,
dicke Socken und Getrank mitnehmen!

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 314350

Do, 11.04.2024,18:00-19:00Uhr,10x,70,00€,
Eva-MariaHeinzmann, Sportphysiotherapeutin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de
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Sie suchen noch nach einer kreativen
Geschenkidee?

Verschenken Sie doch mal
Bildung mit unseren

vhs®.
GUTSCHEIN s, @

Geschenkaquischeinen!
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ROTTHALMUNSTER

Smove Now! Faszientraining,
Yogasmove, Riickenschule und
Atemtechnik

Mit dem Smovey®-Training kraftigen Sie
das Herz-Kreislaufsystem, fordern den Stoff-
wechsel, entschlacken das Lymphsystem,
starken das Immunsystem und lhr seelisches
Gleichgewicht. Leih-smoveys vorhanden!
Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken (auch
Turnschuhe), Handtuch, Trinken mitbringen.

Rotthalmiinster, Matthias-Fink-Str. 10,
Hauptschule, Anbau 1. Stock, Ballettraum
Kurs-Nr. 324600

Do, 11.04.2024,18:30-19:30 Uhr, 5x,40,00€,
inkl. Benutzung der Smovey-Ringe, Karin
Bel-Kaid, zertifizierter smovey-Coach

Freie Malwerkstatt

Wollten Sie sich schon immer mal eine kleine
kreative Auszeitgonnen, aber doch keine Zeit
gefunden? Oder mochten Sie den Spal® und
die Leichtigkeit, den Sie als Kind beim Malen
hatten, wieder neu entdecken? In der Freien
Malwerkstatt ist all das moglich.

Rotthalmuinster, Marktplatz 32, Markt-Galerie
Kurs-Nr. 252602

Fr,26.04.2024,14:00-18:00 Uhr, 1x, 30,00€,
zzgl. 10,00 € Materialkosten (bar an die
Dozentin), Ulrike Holtzem, Lebenskraft-Ge-
stalterin Meditationslehrerin Bilder & Wasser

Pastellmalerei

Wir lernen, wie man trockenes Pastell ver-
wendetund Gemalde erstellt. Bitte mitbringen:
Arbeitskleidung, die schmutzig werden kann.

Rotthalmiinster, Marktplatz 32, Markt-Galerie
Kurs-Nr. 252608

Sa, 06.04.2024,10:00-13:00 Uhr, 1x,22,00€,
zzgl. 20,00€ Materialkosten (bar an Dozentin),
Tatiana Barsehian

222 Qualitatssiegel

~,\~ fiir Praventionskurse
Praventionskurse werden bis zu

100 % bezuschusst. Bitte erkundigen

Sie sich bei Ihrer Krankenkasse!
- J

Riickenfitness durch Yoga

Mit Yogastellungen kraftigen und dehnen Sie
die Rickenmuskeln und bringen Elastizitat
in die Bandscheiben. Regenerieren Sie in
verschiedenen Entspannungstechniken und
bauen Stress ab. Bitte bequeme Kleidung,
Yoga Matte evtl. Decke mithehmen

Rotthalmunster, Matthias-Fink-Str. 10,
Hauptschule, Anbau 1. Stock, Ballettraum
Kurs-Nr. 313601 - Workshop
S0,28.04.2024,11:00-15:00 Uhr, 1x,41,00€,
Margareta Doris Wie3meier, Yogalehrerin
BYV, Fachkrankenschwester

\\ s

RUDERTING

Ruckenfit - Riickenkraftigung=“-

Der Riicken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte mitbringen: Matte, feste
Turnschuhe und dicke Socken.

Ruderting, Passauer Str. 6, Pfarrheim
Kurs-Nr. 324751

Mo, 08.04.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 8 x
80,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Nordic Walking>©~

Ganzkorpertraining mit speziellen Stocken.
Viele positive Auswirkungen machen diese
Sportart so effizient: Blutdruck senken, Mus-
kulatur kraftigen, das Herz-Kreislauf-System
trainieren und Kalorien verbrennen. Kleidung:
atmungsaktive Sportkleidung, Joggingschuhe
mit gutem Profil oder Nordic Walking Schuhe!

Treffpunkt Liegewiese an der liz

bei Fischhaus/Ruderting

Kurs-Nr. 327754

Mo, 08.04.2024, 09:45 - 10:45 Uhr, 8 x
80,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin




vhs’,.

STRASSKIRCHEN

Fit fir den Alltag - “
Ganzkorperkraftigung=©.s

Mit vielfaltigen Kraftigungs-/ Dehnungstibun-
gen zur Lockerung verspannter Muskulatur.
Lernen Sie verschiedene Mdglichkeiten ken-
nen Bewegungsmangel, Rickenbeschwer-
den, Muskelverspannungen/-schwache vor-
zubeugen. Bitte Turnschuhe oder rutschfeste
Socken, Matte und Handtuch mitbringen.

Stralkirchen, Bayerwaldstr. 13,

groRer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 324274

Mi, 10.04.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
90,00%€, Karin Schuster, Riickenschullehrerin

i,

Riickenfit=©2

Der Riicken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte Matte, feste Turnschuhe und
dicke Socken mitbringen.

Stral3kirchen, Bayerwaldstr. 13,

groRer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 321270

Mi, 10.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

SALZWEG

Medikamenteneinnahme und
Erndhrung - Vortrag

Welche Auswirkungen haben Medikamente
auf die Vitaminhaushalt und die Ernédhrung?
Personen, die Uber einen langen Zeitraum
Medikamente einnehmen, kdnnen Nahrstoff-
defizite entwickeln. Sie erfahren, wie Sie diese
Defizite wieder korrigieren kdnnen.

Salzweg Schule

Kurs-Nr. 331270

Mi, 24.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1 x
12,00 €, Dr. habil. oec. troph. Gilin Tunali,
Vitalstofftherapeutin

KELLBERG

Fit fur den Alltag -
Ganzkorperkraftigung

Zur Vorbeugung von Bewegungsmangel,
Ruckenbeschwerden und Muskelverspan-
nungen, durch Kréaftigungs- und Dehnungs-
Uibungen. Bitte Handtuch, Getrank und feste
Turnschuhe mitbringen!

Kellberg, Schulweg 4, Mehrzweckgebaude
Kurs-Nr. 324291

Mo, 08.04.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 6 x
48,00 €, Maria Gottinger, Ergotherapeutin

Seniorenprogramm
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TITTLING

Asiatischer Kochkurs

Eine kulinarische Reise durch Asien: Lassen
Sie sich verfihren durch die Vielfalt der asiati-
schen Kiiche mitihren aromatischen Krautern
und Gewdrzen. Wir kochen ein Vier-Gange-
Meni aus dem asiatischen Bereich. Koch-
schirze und Aufbewahrungsbox mitbringen.

Tittling, Theodor-Heuss-Stralle 11,
Realschule, Schulkiiche

Kurs-Nr. 371801

Fr, 19.04.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1 x
30,00 €, zzgl. Kosten fir Zutaten (ca. 8-10 €),
Gabriele Weber, Lehrerin

UNTERGRIESBACH

iPhone Grundlagen

Im Grundkurs lernen Sie die generellen
Systemeinstellungen lhres Gerates kennen.
Wir besprechen die wichtigsten Grundfunk-
tionen und geben Ihnen eine Ubersicht tiber
ausgewahlte vorinstallierte "Apps". Sicher-
heitsaspekte werden ebenfalls behandelt.
Bitte bringen sie ihr aufgeladenes iPhone
samt Ladekabel mit.

Feuerwehrhaus Untergriesbach
Kurs-Nr. 510300

Mo, 15.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

4 N\
Sie suchen noch nach einer kreativen
Geschenkidee?

Verschenken Sie doch mal
Bildung mit unseren

Geschenkqulscheinen!

Ruckenfit - Riickenkraftigung-:\~

s ‘\
Der Riicken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte Turnschuhe oder rutschfeste
Socken und Handtuch mitbringen.

Schaibing, Dorfstr. 30, Schulturnhalle
Kurs-Nr. 321300

Do, 11.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 321301

Do, 11.04.2024, 18:15 - 19:15 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

Einsteigen in Excel @

Es reichen schon Grundlagen um mit Excel
effizient zu arbeiten. Laptop kann kostenlos
gestellt werden. Eigener Laptop bitte mit ins-
talliertem Windows 10 und Excel (MS Office)
und Ladekabel. Voraussetzung: Besuch des
Kurses "Erster Umgang mit dem PC oder
Laptop oder entsprechende Erfahrung

Feuerwehrhaus Untergriesbach
Kurs-Nr. 510305 - Basiskurs

Mo, 08.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

WhatsApp fiir Senioren

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreichen Funktionen
und Mdglichkeiten besser auszunutzen. Ge-
eignetauch firApple-Gerate! Voraussetzung:
Erfahrung im Umgang mit dem Smartphone
Aufgeladenes Smartphone mit installiertem
WhatsApp mitbringen!

Feuerwehrhaus Untergriesbach
Kurs-Nr. 510302

Di, 09.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner
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VILSHOFEN

Yoga fiir Geist und Seele

Wir brauchen Kraft und Spannung fiir eine
aufrechte Haltung, ebenso Entspannung und
Flexibilitat fir optimale Bewegungsfreiheit. Im
Wechselspiel zwischen beidem erlangen wir
unsere naturliche Widerstandskraft fir alle
Anforderungen des Alltags. Bitte bequeme
Kleidung, dicke Socken, Decke und eine
Gymnastikmatte mitbringen!

Vilshofen, Burg 35, Mehrzweckraum Buirg
Kurs-Nr. 313705

Di, 09.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 6 x
45,00 €, Charlotte Kilhmeier

Riickenfit

Wer seinen Ricken starken will, kann dies
in diesem Kurs durch gezielte Ubungen
verschiedener Muskelgruppen trainieren.
Entspannungstbungen zum Abschluss der
Stunde machen das Training besonders
wirkungsvoll. Bitte bequeme Kleidung, dicke
Socken, Decke und eine Gymnastikmatte
mitbringen!

Vilshofen, Biirg 35, Mehrzweckraum Biirg
Kurs-Nr. 321700

Mi, 10.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 5 x
37,50 €, Charlotte Kihmeier

Yoga fiir Geist und Seele

Wir brauchen Kraft und Spannung fir eine
aufrechte Haltung, ebenso Entspannung und
Flexibilitat fur optimale Bewegungsfreiheit. Im
Wechselspiel zwischen beidem erlangen wir
unsere naturliche Widerstandskraft fir alle
Anforderungen des Alltags. Bitte bequeme
Kleidung, dicke Socken, Decke und eine
Gymnastikmatte mitbringen!

Vilshofen, Biirg 35, Mehrzweckraum Biirg
Kurs-Nr. 313705B

Mo, 08.04.2024, 16:15 - 17:15 Uhr, 6 x
45,00 €, Charlotte Kiihmeier

,Das Herz ist schwach -
was nun?“ - Vortrag

Vilshofen, Roseggerstr. 1, Krankenhaus
Kurs-Nr. 342703

Mi, 17.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 x
Eintritt frei

Hatha Yoga —\, "::

Nervositat, Unruhe, Anspannung, alltaglicher
Stress: Yoga bietet die Moglichkeit, den Stress
abzubauen. Durch Meditation, die auf Kérper-
Ubungen und Atemtechniken beruht, erfolgt
eine bewusste Wahrnehmung des Korpers
und der eigenen Atmung. Bitte bequeme
Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte
und eine Decke mitbringen!

Vilshofen, Biirg 35, Mehrzweckraum Biirg
Kurs-Nr. 313700

Di, 23.04.2024, 11:00 - 12:15 Uhr, 8 x
110,00 €, Martina Traxinger-Lippl, Diplom-So-
zialpadagogin (FH), Yogalehrerin BDY/EYU

WEGSCHEID

iPhone Grundlagen

Im Grundkurs lernen Sie die generellen
Systemeinstellungen Ihres Gerates kennen.
Wir besprechen die wichtigsten Grundfunk-
tionen und geben lhnen eine Ubersicht (iber
ausgewahlte vorinstallierte "Apps". Sicher-
heitsaspekte werden ebenfalls behandelt.
Bitte bringen sie ihr aufgeladenes iPhone
samt Ladekabel mit.

Wegscheid, Bahnhofstr. 25,
Feuerwehr Schulungsraum

Kurs-Nr. 510343

Mo, 15.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

Einsteigen in Excel @

Es reichen schon Grundlagen um mit Excel
effizient zu arbeiten. Laptop kann kostenlos
gestellt werden. Eigener Laptop bitte mit ins-
talliertem Windows 10 und Excel (MS Office)
und Ladekabel. Voraussetzung: Besuch des
Kurses "Erster Umgang mit dem PC oder
Laptop oder entsprechende Erfahrung

Wegscheid, Bahnhofstr. 25,
Feuerwehr Schulungsraum

Kurs-Nr. 510346 - Basiskurs

Mo, 08.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

WhatsApp fiir Senioren

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreichen Funktionen
und Mdglichkeiten besser auszunutzen. Vo-
raussetzung: Erfahrung im Umgang mit dem
Smartphone Aufgeladenes Smartphone mit
installiertem WhatsApp mitbringen!

Wegscheid, Bahnhofstr. 25,
Feuerwehr Schulungsraum

Kurs-Nr. 510341

Di, 09.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner

Information und Anmeldung:

Zweckverband Volkshochschule
fur Stadt und Landkreis Passau

NikolastraRe 18 - 94032 Passau

Telefon-Nr.: 0851 95980-0
E-Mail: info@vhs-passau.de

www.vhs-passau.de



