Essen & Trinken /
Erndhrung

-» Kurs-Nr. 26/2-30500

Matthias Grossmann
Freitag, 09.10.2026, 17.00 - 20.00 Uhr
Samstag, 10.10.2026, 10.00 - 15.00 Uhr

Geblhr bei 5 - 6 Personen: 59,73 €
Geblhr bei 7 - 9 Personen: 46,67 €
Geblihr ab 10 Personen: 39,20 €
Robert Schuman Realschule Walds-
hut; Kiiche

Anmeldung bis spatestens 07.10.2026
Gebdihr inklusive Skriptkosten!

Zur Gebuhr kommen Kosten fur Lebens-
mittel und Backutensilien (Glaser, ...) von
circa 5 € hinzu, welche im Kurs in bar
vom Dozenten eingesammelt werden.

Ein gutes Brot bendtigt nur drei Zuta-
ten: Mehl, Wasser und Salz. Damit es
bekdmmlich und gesund ist, braucht es
Zeit und einige Arbeitsschritte. Brot auf
der Grundlage von Sauerteig schmeckt
kostlich und ist lange haltbar.

=» Kurs-Nr. 26/2-30503

Ursula Lukas, Diatassistentin, MSc APP
(Diétetik)

Eintritt: 10.- €

keine ErmaRigung mdglich
vhs-Geschiftsstelle Waldshut, Lowen-
gasse 1

Anmeldung bis spatestens 02.10.2026
Sie erfahren Uber die vollig normalen
Veranderungen im Kérper und welchen
Einfluss dies auf die Erndhrung haben
kann. Sie erfahren, welche Nahrstoffe im
Alter besonders wichtig sind. Ihre Fragen
sind willkommen!

=» Kurs-Nr. 26/2-30508

Stéphane Zimmermann, Koch / Barbara
Zimmermann

Geblhr bei 5 - 6 Personen: 37,13 €
Geblhr bei 7 - 9 Personen: 29,68 €
Geblihr ab 10 Personen: 25,41 €
Grund- und Werkrealschule Gurtweil;
Kiiche

Anmeldung bis spatestens 02.10.2026
Bitte eine Kochschiirze, ein Geschirrtuch,
evtl. ein Kiichenmesser, ein Getrank so-
wie ein GefaR fiir Ubriggebliebenes mit-
bringen. Geblhr zuzuglich Lebensmittel-
kosten von ca. 15 €, die am Abend vom
Dozenten in bar eingesammelt werden.

Entdecken Sie kreative, aromatische
vegane Gerichte ganz ohne tierische
Produkte. Frisch, nachhaltig und voller
Genuss - fur alle, die bewusst essen,
Neues entdecken und die Vielfalt der
pflanzlichen Kiiche lieben.

=» Kurs-Nr. 26/2-30509

Stéphane Zimmermann, Koch / Barbara
Zimmermann

Gebluhr bei 5 - 6 Personen: 37,13 €
Geblhr bei 7 - 9 Personen: 29,68 €
Geblhr ab 10 Personen: 25,41 €
Grund- und Werkrealschule Gurtweil;
Kiiche

Anmeldung bis spatestens 16.10.2026
Bitte eine Kochschiirze, ein Geschirrtuch,
evtl. ein Kiichenmesser, ein Getrank so-
wie ein GefaR fiir Ubriggebliebenes mit-
bringen. Gebluhr zuziiglich Lebensmittel-
kosten von ca. 15 €, die am Abend vom
Dozenten in bar eingesammelt werden.

Kraftvolle Aromen, feine Techniken und
saisonale Zutaten: In diesem Kochkurs
entdecken Sie die Vielfalt der Wildkiiche.
Von der fachgerechten Vorbereitung bis
zur raffinierten Zubereitung entstehen
geschmackvolle Gerichte mit besonde-
rem Charakter.

Entspannung /
Stressbewadltigung

Do, 01.10.2026 / 18.00 - 18.45 Uhr

After-Work-Yoga (Online-Kurs)
=» Kurs-Nr. 26/2-030115

Leonie Palinkas, Tanz-, Yoga- & Fitness-
trainerin
donnerstags, 18.00 - 18.45 Uhr

Geblhr: 84.- €
keine ErmafRigung moglich
Online via Zoom

Anmeldung bis spatestens 30.09.2026
Hilfsmittel: Yoga-Matte, Kissen, Decke,
(optional 2 Yoga-Blécke)

Einmal die Woche ein festes Yoga-Date
mit sich selbst, wie klingt das? Genau
das machen wir donnerstags abends.
Einfach zu Hause die Matte ausrollen,
den Zoom-Link 6ffnen und los geht(s.
Ganz easy, ganz leicht, Sie mussen
nirgends mehr hinfahren und haben
lhre Yoga-Praxis trotzdem fest in lhre
Woche integriert. In den Einheiten von
45 min werden wir bewusst vom Alltag
abschalten, lhren Kérper komplett durch
bewegen, Ihre Kérperhaltung und -span-
nung verbessern, lhre Flexibilitat und
Dehnfahigkeit steigern sowie meditieren
und entspannen. Der Fokus der Stunde
wird immer wieder variieren, sodass fur
jeden etwas dabei ist. Zu den Ubungen
werden verschiedene Levels angeboten,
damit jeder daran teilnehmen kann. Die
Teilnahme am Kurs erfolgt auf eigene
Gefahr.

Diese Veranstaltung prasentieren wir fir
Sie Uber die Videokonferenz-Plattform
ZOOM. Sie bendtigen einen Computer/
Laptop/Tablet oder Smartphone mit Inter-
netanbindung sowie Lautsprecher, um an
der Online-Veranstaltung teilzunehmen.
Sie melden sich zuerst zu der von Ihnen
gewlnschten Veranstaltung auf unserer
Homepage oder in einer unserer Ge-
schéaftsstellen an. Sie erhalten darauf-
hin eine Anmeldebestatigung. Wenige
Tage vor der Veranstaltung senden wir
Ihnen per E-Mail den jeweiligen Link

zur Teilnahme zu. Sie kdnnen wéahlen,
ob Sie ZOOM auf Ihrem Gerét installie-
ren mOchten (um es beispielsweise fiir
weitere Vortrage nutzen zu kénnen) oder
ob Sie nur Uber lhren Internet-Browser
teilnehmen méchten. Zum ZOOM-Kon-
ferenzbeitritt geben Sie nur lhren Namen
ein und schon kann es losgehen.



Bewegung / Fitness

Do, 01.10.2026 / 19.00 - 19.45 Uhr

Workout - Get In Shape (On-
line-Kurs)
-» Kurs-Nr. 26/2-030216

Leonie Palinkas, Tanz-, Yoga- & Fitness-
trainerin
donnerstags, 19.00 - 19.45 Uhr

Geblhr: 84.- €
keine ErmaRigung maglich
Online via Zoom

Anmeldung bis spatestens 30.09.2026
Hilfsmittel: Sportmatte, (optional: Kurz-
hanteln, Miniband)

Sie mdchten gezielt Ihre allgemeine Fit-
ness verbessern und mit Spafd und Mo-
tivation regelmaRig dran bleiben? Dann
sind Sie in diesem Online-Workout-Kurs
genau richtig. Es wird ein Kraft-Ausdauer
Training mit dem eigenen Koérpergewicht
durchgefiihrt. Zu den Ubungen werden
verschiedene Levels angeboten, damit
jeder daran teilnehmen kann. Innerhalb
von 45 Minuten wird es ein Warm-up,
einen Hauptteil mit gezielten Ubungen fur
die Ausdauer und fiir bestimmte Mus-
kelgruppen (Beine, Po, Bauch, Arme &
Rucken) sowie ein Cool-down/Stretching
geben. Im Hintergrund sorgen musikali-
sche Beats fur Motivation. Die Teilnahme
am Kurs erfolgt auf eigene Gefahr.

Diese Veranstaltung prasentieren wir fir
Sie Uber die Videokonferenz-Plattform
ZOOM. Sie bendétigen einen Computer/
Laptop/Tablet oder Smartphone mit Inter-
netanbindung sowie Lautsprecher, um an
der Online-Veranstaltung teilzunehmen.
Sie melden sich zuerst zu der von Ihnen
gewunschten Veranstaltung auf unserer
Homepage oder in einer unserer Ge-
schéaftsstellen an. Sie erhalten darauf-
hin eine Anmeldebestatigung. Wenige
Tage vor der Veranstaltung senden wir
Ihnen per E-Mail den jeweiligen Link

zur Teilnahme zu. Sie kdnnen wéahlen,
ob Sie ZOOM auf Ihrem Geréat installie-
ren mochten (um es beispielsweise fur
weitere Vortrage nutzen zu kénnen) oder
ob Sie nur uber lhren Internet-Browser
teilnehmen moéchten. Zum ZOOM-Kon-
ferenzbeitritt geben Sie nur lhren Namen
ein und schon kann es losgehen.

Prdvention / Krank-
heit & Gesundheit

Mi, 21.10.2026 / 18.00 - 19.30 Uhr

Webinar - gesund und digital
- Digitale Losungen fiir eine
gesunde Zukunft

=» Kurs-Nr. 26/2-030392

vhs Baden-Wiirttemberg
Eintritt frei
70771

Online-Vortrag Webinar-Reihe "gesund
und digital"
Digitale Lésungen fur eine gesunde Zu-
kunft - Pravention starken und Gesund-
heit fordern

Referent: BIOPRO Baden-Wirttemberg
Ob Gesundheits-Apps, digitale Coa-
chings oder smarte Messsysteme - neue
Technologien eréffnen vielfaltige M6g-
lichkeiten, aktiv etwas fiir die eigene
Gesundheit zu tun. Digitale Lésungen
konnen helfen, Krankheiten vorzubeu-
gen, gesunde Gewohnheiten zu férdern
und den Zugang zu Gesundheitsangebo-
ten zu erleichtern.

Die Expertinnen und Experten der BIO-
PRO Baden-Wirttemberg zeigen, wie
innovative Anwendungen die Pravention
unterstitzen, welche Chancen sich im
Alltag bieten und worauf man bei der
Nutzung achten sollte. Ein informativer
Einblick in die digitale Gesundheitsvor-
sorge von heute und morgen.
Kursleitung: BIOPRO
Veranstaltungsort: 70771

Ausfliihrende vhs: vhs Baden-Wiirttem-
berg

Essen & Trinken /
Erndhrung

Do, 15.10.2026 / 18.00 - 20.30 Uhr

Speiseplan Workshop - Zyklus-
gerecht essen - (Onlinework-
shop)

-» Kurs-Nr. 26/2-030505

Annkatrin Seidler, Didtassistentin / Fit-
nesstrainerin / Entspannungstrainerin
Donnerstag, 15.10.2026, 18.00 - 20.30
Uhr

Geblhr: 30.- €
keine ErmaRigung moglich
Online via Zoom

Anmeldung bis spatestens 14.10.2026
Leiden Sie unter Regelschmerzen oder
Unwohlsein wahrend deines Zyklus - und
haben das Gefihl, dass lhre Erndhrung
das Ganze noch verstéarkt? In diesem
Workshop lernen Sie, wie Sie lhre Ernah-
rung gezielt an lhren Zyklus anpassen
kénnen, um sich gestarkt, ausgeglichen
und energiegeladen zu fiihlen.

Dieser Workshop ist flr Sie, wenn Sie:

- endlich einen klaren Plan fir lhre Er-
nahrung haben mdchten

- lernen willen, wie Sie |hren eigenen
individuellen Speiseplan erstellst - mit
hilfreichen Inspirationen und Rezeptideen
- wissen mochten, welche Lebensmittel
und Nahrungserganzungsmittel Sie in
den verschiedenen Zyklusphasen optimal
unterstiitzen konnen

- Lust auf Austausch mit anderen Frauen
haben, die die gleichen Herausforderun-
gen kennen

Das erwartet Sie:

- wertvolles Wissen Uber Zyklus gerechte
Ernahrung - mit alltagstauglichen Ge-
richten

- eine Speiseplan-Vorlage zum Ausflllen
und Ausdrucken flir zuhause

- Ihren eigenen, fertig ausgefiliten Spei-
seplan, den Sie sofort umsetzen kénnen
- inspirierender Austausch und gegensei-
tige Unterstltzung in der Gruppe

- die Mdglichkeit, Ihre persdnlichen Fra-
gen direkt an mich zu stellen

Diese Veranstaltung prasentieren wir fiir
Sie Uber die Videokonferenz-Plattform
Zoom. Sie bendtigen einen Computer/
Laptop/Tablet oder Smartphone mit Inter-
netanbindung sowie Lautsprecher, um an
der Online-Veranstaltung teilzunehmen.
Sie melden sich zuerst zu der von Ihnen
gewunschten Veranstaltung auf unserer
Homepage oder in einer unserer Ge-
schéaftsstellen an. Sie erhalten daraufhin
eine Anmeldebestatigung. Wenige Tage
vor der Veranstaltung senden wir Ihnen
per E-Mail den jeweiligen Link zur Teil-
nahme zu.



Do, 22.10.2026 / 19.00 - 21.30 Uhr

Protein Power - Mehr Starke fiir
den Korper - (Onlineworkshop)
-» Kurs-Nr. 26/2-030506

Annkatrin Seidler, Didtassistentin / Fit-
nesstrainerin / Entspannungstrainerin
Donnerstag, 22.10.2026, 19.00 - 21.30
Uhr

Gebiihr: 30.- €
keine ErmaRigung mdglich
Online via Zoom

Anmeldung bis spatestens 21.10.2026
Proteine sind nicht nur etwas fur Sport-
ler:innen - sie sind die Grundlage fiir
Muskeln, Haut, Haare, Hormone und
vieles mehr. Auch wenn Sie Gewicht
verlieren mochten, sollten Sie diesem
Thema unbedingt lhre Aufmerksamkeit
schenken.

In diesem Workshop lernen Sie:

wie viel Eiweill dein Kérper wirklich
braucht

welche pflanzlichen und tierischen Prote-
inquellen es gibt

einfache Tipps, um Proteine alltagstaug-
lich einzubauen

leckere Kombinationen fir mehr Energie
im Alltag

Perfekt flr alle, die ihren Kérper optimal
versorgen und spurbar mehr Power im
Alltag haben méchten.

Diese Veranstaltung prasentieren wir fur
Sie uber die Videokonferenz-Plattform
Zoom. Sie bendtigen einen Computer/
Laptop/Tablet oder Smartphone mit Inter-
netanbindung sowie Lautsprecher, um an
der Online-Veranstaltung teilzunehmen.
Sie melden sich zuerst zu der von Ihnen
gewulnschten Veranstaltung auf unserer
Homepage oder in einer unserer Ge-
schaftsstellen an. Sie erhalten daraufhin
eine Anmeldebestatigung. Wenige Tage
vor der Veranstaltung senden wir [hnen
per E-Mail den jeweiligen Link zur Teil-
nahme zu.



