~ September2026. -



SENIORENPROGRAMM

September 2026

PASSAU
@ GASTEFUHRER AUSBILDUNG

Die Gasteflhrerausbildung ristet die Teil-
nehmenden mitregionalen, geschichtlichen
und unternehmerischen Kenntnissen und
bieteteinen ersten Einblick in die Kunstdes
Fuhrens. Das erfolgreiche Bestehen der
schriftlichen und praktischen Priifung ist
Grundlage fur die Erlangung des Passau-
Kompaktzertifikats. Die Veranstaltung rich-
ten sich an alle, die sich Grundwissen Uber
die schone Dreiflissestadtaneignen wollen.

Infoabend Gastefiihrer
Aus- und Weiterbildung

Ineinem kurzen Uberblick wird das Berufsbild
des Gasteflhrers in Deutschland vorgestellt
und die verschiedenen Facetten der Tatigkeit
zwischen Wissensvermittlung und Enter-
tainment fir die Gaste skizziert. Zusatzlich
erhalten Sie Informationen zum Kursverlauf,
zum Priifungsablauf, zu den Pflichtkursen und
zum Prifungsumfang.

Passau, Neuburger Straf3e 60
Kurs-Nr. 111001

Di, 22.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 1 x
kostenlos

© MALEN & ZEICHNEN

Malen wie Vermeer: Das Madchen
mit dem Perlenohrring

Wir widmen uns dem berlihmten Gemalde
von Johannes Vermeer. Sie lernen Schritt fir
Schritt, Licht, Farbaufbau und den besonde-
ren Ausdruck des Portrats nachzuvollziehen.
Der Kurs eignet sich fiir Anfanger und Fort-
geschrittene und 1&dt dazu ein, klassische
Maltechniken kreativ
umzusetzen. Das
Material wird
vom Kursleiter
gegen Geblhr
gestellt.

Passau,
Neuburger
Stralle 60
Kurs-Nr. 252001
Do, 24.09.2026,
18:00 - 21:00 Uhr, 4 x

112,00 €, Kevin Schafner, Klinstler

© 1Nz

Line Dance - Lass uns
gemeinsam tanzen!

Obwohl Line Dance ohne festen Tanzpartner
getanztwird, entsteht durch die gemeinsame
Choreografie ein starkes Gemeinschafts-
gefuhl. Line Dance fordert Konzentration,
Koordination und mentales Wohlbefinden.
Fur jedes Alter und Fitnesslevel geeignet.
Du lernst Grundschritte und Basistanze, die
auf viele Songs anwendbar sind.

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 292001 - fiir Anfanger

Fr, 25.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 5 x
60,00 €, Eva-Maria Degenhart

@ MEDITATION & ENTSPANNUNG

Meditation entdecken - Methoden
kennenlernen und selbst erfahren

Sie erhalten einen verstandlichen Einblick
in die Welt der Meditation. Sie lernen die
Grundlagen kennen, erfahren, wie Medita-
tion auf Korper und Geist wirken kann, und
probieren verschiedene Methoden direktaus.
Dazu gehdren beispielsweise Atemmeditati-
onen, Achtsamkeitsiibungen, verschiedene
Meditationsarten, Klangmeditationen sowie
einfache Techniken zur Férderung von Ent-
spannung und innerer Balance.

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 311004

Sa, 19.09.2026, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 x
27,00 €, Maria-Magdalena Mailhamer,
Kundalini-Yogalehrerin, Pilatestrainerin

Progressive P
Muskelentspannung

Durch systematische An- und Entspannung
der Muskulatur kdnnen Sie lhr Kérpergefihl
verbessern, verspannte Muskeln lockern, ge-
zielt Stress abbauen und mehr Gelassenheit
erreichen. Bitte Decke und warme Socken
mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 312001
Mo, 28.09.2026, 08:00-09:00 Uhr, 8x,96,00€

Yoga am Morgen

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 313001
Di, 15.09.2026, 08:30-09:45 Uhr, 7 x, 63,00 €

@ RUCKEN & BECKENBODEN

Fit am Morgen durch
Wirbelsaulengymnastik

Bitte Gymnastikschuhe mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 321001

Di, 15.09.2026, 09:15 - 10:15 Uhr, 10 x
100,00 €

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de



SENIORENPROGRAMM

September 2026

@ RUCKEN & BECKENBODEN

Kréftigende
Beckenbodengymnastik =©.&

W\

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

Passau, Neuburger Str. 108 d

Kurs-Nr. 321005

Mi, 16.09.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Stephanie Knodlseder,
Physiotherapeutin

\ .

Riickenfit - Riickenkraftigung =<

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 2 Handtlicher mitbringen.

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 321007

Mi, 16.09.2026, 10:10 - 11:10 Uhr, 10 x
100,00 €, Stephanie Knddlseder,
Physiotherapeutin

Fit fir den Alltag - Ganzkorper-
kraftigung mit Pilates: .-

Passau, Neuburger Str. 108 d

Kurs-Nr. 322014

Fr, 25.09.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Flexmobil - Fitnesstraining

Ein Mix aus Mobilitat, Kraftigung, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit. Die Ubungen werden
mit dem eigenen Korpergewicht oder diversen
Hilfsmitteln und in der individuellen Intensitat
durchflihrt. Stretching, Entspannungs- und
Atemiibungen bilden den Abschluss.

Passau, Neuburger Str. 108 d

Kurs-Nr. 324001

Di, 01.09.2026, 10:00 - 11:00 Uhr, 8 x
Kurs-Nr. 324004

Do, 03.09.2026, 10:30 - 11:30 Uhr, 8 x
64,00€, Susanne Kuppler, Gymnastiktrainerin

Cardio Dance Workout

Willkommen zu unserem dynamischen
Fitness- und Cardiodance-Kurs, der die
perfekte Kombination aus HIIT, Pilates und
Cardio bietet.

Passau, Neuburger Str. 108 d
Kurs-Nr. 324017
Mi, 16.09.2026, 18:15-19:15Uhr, 7 x, 56,00 €

@ GEDACHTNISTRAINING

Fit im Kopf - stark im Alltag

Mit abwechslungsreichen Bewegungs-, Ko-
ordinations- und Denkaufgaben bringen wir
Koérper und Gehirn gemeinsam in Schwung.
Spielerisch werden Konzentration, Merkfahig-
keit, Reaktionsvermdgen, Gleichgewicht und
geistige Beweglichkeit gefordert. Ganz ohne
Leistungsdruck, daftr mit Spaf3, Bewegung
und neuen Herausforderungen. Kurze theo-
retische Impulse vermitteln zudem interes-
santes Wissen daruber, welche Faktoren die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit unseres
Gehirns beeinflussen. Fur alle, die neugierig,
aktiv und geistig beweglich bleiben méchten.

Passau, Neuburger Str. 108 d

Kurs-Nr. 324025

Mo, 28.09.2026, 10:00- 11:00 Uhr, 5x,40,00€
Miriam Schnieber, Gehirn- & Lernaktivatorin

@ NORDIC WALKING

A/

Nordic Walking >~

Ein auRerst effektives Ganzkorpertraining
mit speziellen Stdcken. Eine Reihe positiver
Auswirkungen macht diese Sportart so effizi-
ent: Blutdruck senken, Muskulatur kraftigen,
das Herz-Kreislauf-System trainieren und
Uberdurchschnittlich Kalorien verbrennen.
Kleidung: der Witterung entsprechend at-
mungsaktive Sportkleidung, Joggingschuhe
mit gutem Profil oder noch besser: Nordic
Walking Schuhe!

Passau, Neuburger Str. 108 d

Kurs-Nr. 327004

Fr, 25.09.2026, 10:15 - 11:15 Uhr, 8 x
100,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

vhs.

@ FRANZOSISCH

Franzosisch A1 "Voyages neu A1"

Begeben Sie sich mit der Dozentin auf eine
Sprachreise nach Frankreich! In diesem
Anfangerkurs lernen Sie nicht nur die franzo6-
sische Sprache kennen und lieben, sondern
auch das Land. Die Landeskundeseiten
im Kursbuch mit Fotos der verschiedenen
Regionen Frankreichs machen Lust auf eine
Reise. Bon voyage ! Lehrbuch: Voyages neu
A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529412-7

Passau, NikolastralRe 18

Kurs-Nr. 408001 - ab Lekt. 1

Di, 15.09.2026, 10:30-12:00 Uhr, Di./Do., 10x
129,00 €, Fatima Zahrae Berhniche

@ ITALIENISCH

Italienisch A1 "Nuovo Espresso 1"

Buongiorno! Neugierig? In diesem Anfanger-
kurs entdecken Sie ltalienisch so, wie man
Italien amliebsten erlebt: lebendig, genussvoll
und mit einem Lacheln. Schritt fir Schritt
lernen Sie die wichtigsten Redewendungen
fur Alltag, Reise und erste Gesprache - von
der charmanten BegrifRung bis zur Bestel-
lung im Café. Lehrbuch: Nuovo Espresso 1,
Hueber Verlag,

ISBN 978-3-19-105438-0

Passau, Neuburger Straf3e 60
Kurs-Nr. 409005 - ab Lekt. 1
Mo, 21.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 x
129,00 €, Uta Hoffmann, ehem. Lehrerin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de
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© SPANISCH

Spanisch "Perspectivas contigo A1"

Wenn Sie Lust haben, Spanisch zu lernen
und auch die Geschichte, Kultur und das
Leben Lateinamerikas kennenlernen wollen,
nehmen Sie an diesem Kurs teil. Lehrbuch:
Perspectivas contigo A1, Cornelsen Verlag,
ISBN 978-3-06-120933-9

Passau, Neuburger Straf3e 60

Kurs-Nr. 422004 - ab Lekt. 1

Mi, 16.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 x
129,00 €, Amilcar Guerrero Guerrero, EU-
ROLTA Sprachtrainer

@ TSCHECHISCH

Tschechisch A1
"Cesky krok za krokem 1"

Sie erwerben grundlegende Sprachkenntnis-
se fur einfache Alltagssituationen. Der Fokus
liegt auf dem aktiven Sprechen: Dialoge und
Rollenspiele sowie Partnerarbeit und interakti-
ve Hor-und Leselibungen. Lehrbuch: mCesky
krok za krokem 1 A1-A2, Akropolis Verlag,
ISBN 978-80-7470-131-3 und Arbeitsbuch:
ISBN 978-80-7470-133-7 (Lektionen 1-12)

Passau, Neuburger Straf3e 60
Kurs-Nr. 423001 - ab Lekt. 1
Do,17.09.2026,17:00-18:30Uhr, 10x,129,00€
Michal Sykora, Dipl. Schauspieler & Regisseur

@ EDV KURSE F{R SENIOREN

Computer Einsteigerkurs 1

Der Einsteigerkurs ist fiir Senioren gedacht,
die sich die Welt der Computer in angeneh-
mer Atmosphare u. moderatem Lerntempo
erschlielen mochten. Dieses Basiswissen ist
furweiterfihrende Kurse z. B. Internetund Text-
gestaltung erforderlich. Vorkenntnisse: keine.

Passau, NikolastraRe 18

Kurs-Nr. 510030

09.06.-18.06.2026, 13:30-16:00 Uhr,Di./Do.
75,00 €Anette Altmann, Dipl.-Kauffrau (Univ.)

@ GEBARDENSPRACHE

Wortlos verstehen - Einstieg
in die Gebardensprache

Praxisnaher Einstieg in die Deutsche Gebar-
densprache (DGS): Kultur, Fingeralphabet,
erste Gebarden, Grammatik & einfache Dialoge
und visuelle Kommunikation fir den Alltag.

Passau, NikolastraRe 18

Kurs-Nr. 580002

Do, 17.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 5 x
129,00 €, Vanessa Wagner

AIDENBACH

Pastellmalerei -@
Sonnenblume

Die intensive Farbigkeit der Pastellkreiden,
sowie die exzellente Lichtwirkung geben den
Malereien einen zauberhaften, einzigartigen
Charme. Im Kurs lernen Sie Grundlegendes
Uber die Technik und erarbeiten ein Gemal-
de, passend zur Jahreszeit. Das bendtigte
Material wird von der Dozentin zur Verfligung
gestelltund istim Kurs bar an sie zu bezahlen.

Aidenbach, Birgerhaus, OG,

Vereinsraum 3, Krankenhausstr. 12
Kurs-Nr. 252401

Di, 29.09.2026, 19:00-21:00 Uhr, 1x,19,00€
zzgl. 5€ Materialkosten, Christine Schuldhaus

QiGong fiir Anfanger &
fortgeschrittene Anfanger

Qigongisteine meditative Bewegungsformaus
China. Durch bewusste, langsame und acht-
same Bewegungen werden Gesundheit und
Lebenskraft gestarkt. Gemeinsam lernen wir
die ersten Ubungen der BAFANHUANGONG
(-Achtfache Ruckkehr) kennen und starten
mit Nieren-Qi stéarkendem Gehen kraftvoll ins
Wochenende. Fur Schwangere ist der Kurs
nichtgeeignet. Gymnastikmatte, Sitzunterlage,
Turnschuhe und Getrank mitbringen.

Aidenbach, Birgerhaus, OG,

Vereinsraum 3, Krankenhausstr. 12
Kurs-Nr. 314400

Do, 17.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 4 x
65,00 €, Julia Marie Hofer, Yogalehrerin YSS

Natiirliche Hausapotheke -
was wirklich hilft

In diesem Vortrag lernen Sie wichtige Heil-
pflanzen und natirliche Anwendungen fiirden
Alltag kennen. Erfahren Sie, was bei Erkal-
tungen, Schlaf-und Verdauungsbeschwerden
sowie kleinen Verletzungen helfen kann.
Nahrungserganzung und naturheilkundliche
Ansatze werden vorgestellt. Ziel ist es, mehr
Sicherheitim Umgang mit nattrlichen Mitteln
zu gewinnen und eine eigene Hausapotheke
aufzubauen. Bitte Schreibmaterial mitbringen.

Aidenbach, Burgerhaus, OG,

Vereinsraum 3, Krankenhausstr. 12
Kurs-Nr. 342401

Mi, 16.09.2026, 19:00-20:30 Uhr, 1x,15,00€
zzgl. 7,00 € far Skript, bar an Dozentin,
Alexandra Bauer, Heilpraktikerin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de

vhs.

ALDERSBACH

Hatha Yoga - fur Anfanger '~
und Geiibte T

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. Der Kurs ist fur
Anfangerund Gelibte geeignet. Bitte bequeme
Kleidung, warme Socken, Gymnastikmatte
und eine Decke mitbringen.

Aldersbach, Ritter-Ortolf-Str. 1A,

Kultur- und Begegnungszentrum

Kurs-Nr. 313420

Mi, 30.09.2026, 09:15 - 10:30 Uhr, 8 x
125,00€, Martina Traxinger-Lippl, Diplom-So-
zialpadagogin (FH), Yogalehrerin BDY/EYU

BAD FUSSING

Seniorengymnastik

Far Einheimische und Kurgéste, in Zu-
sammenarbeit mit dem BRK-Kreisverband
Passau.

Bad Fussing, Riedenburg, Inntalstr. 1
Kurs-Nr. 325380

immer dienstags 10:30 - 11:30 Uhr

3,00 € pro Kursstunde, Rita Stinglhammer,
zert. Ubungsleiterin f. Gymnastik
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BAD GRIESBACH

Feldenkrais® - Beweglichkeit,
Leichtigkeit, Wohlbefinden

Entdecken Sie mitder Feldenkrais®-Methode
neue Bewegungsmdglichkeiten! Sanfte,
achtsame Lektionen I6sen Verspannungen,
lindern Schmerzen und férdern muheloses
Bewegen. Sie erkennen alte Gewohnheiten,
finden leichtere Alternativen und starken Fle-
xibilitat, Koordination und Koérpergefuhl. Fir
bessere Haltung, mehr Bewegungsfreiheit
und weniger Stress im Alltag. Bitte bequeme
Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke und
Matte mitbringen.

Bad Griesbach, Hauptstr. 24, vhs
Kurs-Nr. 312501

Sa, 19.09.2026, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 x
30,00 €, Beatrix Hermuth, Feldenkrais-
Lehrerin

Qigong Abend

Schenke dir selbst einen besonderen Abend
voller Herzenswarme und innerer Strahlkraft.
Mit einer liebevollen Herzibung, gefuhrter
Meditation und beriihrender Musik von Harfe,
indianischen Floten und Klanginstrumenten
offnen wir gemeinsam den Raum fiir Selbst-
liebe undinneres Leuchten. Sanftund kraftvoll
- ganz ohne Vorkenntnisse. Ein Abend nur fir
dich! Bitte Sitzunterlage, Kissen und Decke
mitbringen!

Bad Griesbach, Hauptstr. 24, vhs

Kurs-Nr. 314510

Mi, 16.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 1 x
20,00 €, Julia Marie Hofer, Yogalehrerin YSS

\\’

Praventive Riickenschule-©.<

Kraftigen, mobilisieren und dehnen Sie die
Rumpfmuskulatur, um die Wirbelsadule zu
stabilisieren und zu entlasten. Lernen Sie,
wie eine bewusste Korperhaltung den Alltag
erleichtert und Rickenschmerzen vorbeugt.
Fir mehr Wohlbefinden, Beweglichkeit und
Lebensqualitat im taglichen Leben. Bitte
Decke oder Matte und ein kleines Kissen
mitbringen.

Bad Griesbach, Hauptstr. 24,

vhs Gymnastikraum

Kurs-Nr. 321501

Mi, 30.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 10 x
120,00 €, Moritz Vetterlein, Physiotherapeut

Mehr Informationen EI.’F%“E_I-

erhalten Sie unter: %
[=F.

www.vhs-passau.de

Zumba®Gold & Fitness

Der Kurs verbindet schwungvolle Bewegung
mit gezieltem Muskeltraining und wohltuen-
der Entspannung. Mit einer abwechslungs-
reichen Kombination aus Zumba®Gold,
Zumba®Fitness, Kraftigungsiibungen sowie
Mobilitats- und Atemeinheiten wird der ganze
Korper aktiviert und gleichzeitig das Wohlbe-
finden gefordert. Fur alle, die Freude an Musik
und Bewegung haben und gleichzeitig Kraft,
Beweglichkeit und innere Balance foérdern
mdchten. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Be-
queme Kleidung, Matte & Handtuch mitbringen.

Bad Griesbach, Seilerberg 16,

Grund- und Mittelschule, Turnhalle
Kurs-Nr. 323551

Do, 17.09.2026, 18:00-19:00 Uhr, 2x,21,00€
Simone White, Official ZUMBA® Instructorin

\\ s
Fit fiir den Alltag-©.<
Durch gezielte, physiotherapeutisch ange-
leitete Bewegungsablaufe werden Beweg-
lichkeit, Korperhaltung, Koordination und
Kraft gestarkt. Abwechslungsreiche Ubungen
aktivieren natirliche Bewegungsablaufe,
schulen die Koérperwahrnehmung und ver-
bessern nachhaltig die Mobilitatim Alltag. Die
ideale Pravention fur alle, die aktiv etwas fur
einen schmerzfreien und starken Korper tun
mochten. Bitte Gymnastikmatte, bequeme
Kleidung und Getrank mitbringen.

Bad Griesbach, Hauptstr.24, vhs
Kurs-Nr. 324501

Mo, 21.09.2026, 18:15 - 19:15 Uhr, 8 x
80,00 €, Ivan Borodavkin

\

BUCHLBERG

Yoga - ein Weg zur Entspannung
von Korper und Geist

Durch achtsame Bewegung, bewusstes
Wahrnehmen und das Splren des eigenen
Korpers zu mehr Ruhe und Entspannung mit
gleichzeitiger Starkung des Kérpers und mehr
Beweglichkeit mit Unterstiitzung des Atems.
Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, Matte,
ein kleines Kissen und eine warme Decke
mitbringen.

Buchlberg, Schulweg 1, Schule, Aula
Kurs-Nr. 313756

Mo, 21.09.2026, 18:30 - 19:45 Uhr, 8 x
80,00 €, Anna Dichtleder, Yogalehrerin

Krauterwanderung: Fitin den Herbst

Wahrend der Wanderung lernen wir die heimi-
schen Krauter Heilpflanzen mit allen Sinnen
wahrzunehmen, zu erkennen, zu benennen
und im Alltag einzusetzen. Stérkung mit
Wildkrautern, Herstellung von Oxymel mitden
gesammelten Krautern undkleine Verkostung
vor Ort. Kurs findet bei jeder Witterung statt.
festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung,
Veranstaltung im Freien

Bichlberg, Hauptstr. 5,

Treffpunkt Rathaus Parkplatz

Kurs-Nr. 373751

Sa, 05.09.2026, 10:00 - 12 Uhr, 1 x, 25,00 €
zzgl. 10 € Materialkosten, Stephanie Freund
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EGING AM SEE

Line Dance fiir Beginner

Ob Country, Rock, Pop oder Oldies - wir tan-
zen zu allem, was Spafd macht! Mit einfachen
Basisschritten und Choreographienkannjeder
mitmachen, ganz ohne Vorkenntnisse, egal
welchesAlter oder Fitnesslevel. Bitte Freizeit-
kleidung und bequeme Schuhe mitbringen!

Eging am See, Prof.-Reiter-Str. 2,

Altes Rathaus, vhs-Raum

Kurs-Nr. 292740A

Mi, 23.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 6 x,
48,00 €, Sonja Bothe, Tanzsport-Trainerin,
Seniorentanz, Boogie-Woogie

Tanz einfach mit - Erlebnistanz 60+

Tanzen Sie in geselliger Runde Tanze aus
aller Welt - von Folklore Uber Swing bis Pop.
In Kreis-, Paar- und Gruppenformationen
stehen Freude, Gemeinschaftund Bewegung
im Mittelpunkt. Ganz nebenbei trainieren Sie
Koordination, Konzentration und Gedéachtnis.
Fur Singles und Paare, ohne Vorkenntnisse.

Eging am See, Prof.-Reiter-Str. 2,

Altes Rathaus, vhs-Raum

Kurs-Nr. 292741A

Di, 15.09.2026, 15:00 - 16:30 Uhr, 4 x
20,00 €, Sonja Bothe, Tanzsport-Trainerin,
Seniorentanz, Boogie-Woogie

Kraftquelle Wald -
Zeit fiir dich, Zeit zum Atmen

Erleben Sie den Wald als Ort der Ruhe und
Regeneration. Mit achtsamen Ubungen,
bewusster Sinneswahrnehmung und Na-
turbeobachtungen bauen Sie Stress ab und
starken Ihr Wohlbefinden. Bitte wetterfeste
Kleidung anziehen sowie Sitzkissen und
Getrank mitbringen.

Eging, Sonnen-Therme, Muhlbergstr. 5
Kurs-Nr. 311740

Sa, 26.09.2026, 09:00 - 10:30 Uhr, 1 x
19,00 €, Evi Mannhart, Waldbaden-Coach
& Kursleiterin

W\,

Riickenfit - Riickenkraftigung:©.<

Der Rucken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte bringen Sie eine Matte, feste
Turnschuhe und dicke Socken mit.

Eging am See, Prof.-Reiter-Str. 2,

Altes Rathaus, vhs-Raum

Kurs-Nr. 321740

Do, 24.09.2026, 08:00 - 09:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

VhS':.Q

'

Fit fir den Alltag - Ganzkorper- ;'\~
kraftigung mit Pilates e
Das Ganzkoérpertraining kombiniert Atem-
technik, Kraftibungen, Koordination und
Konzentration. Dabeiistdas "Powerhouse", die
zentrierte Kraft der Korpermitte, die Grundlage.
Pilates kraftigt und entspannt die Tiefenmus-
kulatur auf sanfte Weise. Die Bewegungen
werden bewusst und konzentriert ausgefuhrt.

Eging am See, Prof.-Reiter-Str. 2,

Altes Rathaus, vhs-Raum

Kurs-Nr. 322742

Di, 22.09.2026, 09:00 - 10:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Die Welt der atherischen
Ole entdecken - Infoabend

Erfahren Sie, was &therischer Ole auszeich-
net, wie sie wirken und woraufbeider sicheren
Anwendung zu achten ist. Lernen Sie ver-
schiedene Ole und ihre Einsatzméglichkeiten
fir Entspannung und den Alltag kennen - mit
praktischen Duftproben, Achtsamkeitsimpul-
sen sowie Zeit fir Fragen und Austausch.

Eging am See, Prof.-Reiter-Str. 2,

Altes Rathaus, vhs-Raum

Kurs-Nr. 342742

Do, 03.09.2026, 18:00 - 20:00 Uhr, 1 x
kostenloser Infoabend, Jessica Teichmann

FURSTENZELL

Die Neue Riickenschule 1

AV
O
Kraftigung, Mobilisierung, Dehnung der
Rumpfmuskulatur zur Stabilisierung bzw.
Entlastung der Wirbelsaule. Erlernen der
richtigen Korperhaltung im taglichen Leben.
Bitte Matte und bequeme Kleidung mitbringen.

Furstenzell, Passauer Str. 19,
Heimvolksschule Turnhalle

Kurs-Nr. 321450

Mo, 28.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
120,00 €, Moritz Vetterlein, Physiotherapeut

Fit fiir den Alltag - “r,
Ganzkorperkraftigung =€

i\

Mit vielfaltigen Kraftigungs- und Deh-
nungsutbungen und Lockerung verspannter
Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Ent-
spannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Mdoglichkeiten kennen Bewegungsmangel,
Rickenbeschwerden, Muskelverspannungen
sowie Muskelschwéche vorzubeugen.

Furstenzell, Passauer Str. 19,
Heimvolksschule Turnhalle

Kurs-Nr. 324455 - Seniorengymnastik
Fr, 25.09.2026, 16:00 - 17:00 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 324456 - Seniorengymnastik
Fr, 25.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Olga Ziga, Diplomsportlehrerin
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HAUZENBERG

Seniorentanz

Seniorentanz ist eine Kombination aus Be-
wegung und geistigem Training. Auf dem
Programm stehen Kreis-, Paar-, Kontra- und
Blocktanze; ein Streifzug durch die Vielfalt der
Folklore. Einstieg jederzeit moglich - 14-tagig

Hauzenberg, Kirchplatz 3, Pfarrsaal
Kurs-Nr. 292200

ab Di, 15.09.2026, 14.30 - 16.00 Uhr
Kurs-Nr. 292202

Di, 15.09.2026, 16:30 - 18:00 Uhr, 7 x
35,00 €, Maria Heindl, Seniorentanzleiterin

Funktionelle Gymnastik

Training des gesamten Korpers unter Be-
achtung sportmedizinischer-orthopadischer
Aspekte. Training aller Muskelgruppen zur
Verbesserung der Beweglichkeit. Entspan-
nungsubungen aus den Bereichen Yoga,
Pilates und Jakobson. Bitte Matte, grolRes
Handtuch und kleines Kissen mitbringen.

Hauzenberg, Eckmuhlstr. 22,
Realschule Turnhalle

Kurs-Nr. 321202

Mo, 28.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 10 x
70,00 €, Einstieg jederzeit mdglich,

Dr. Gabriele Hansen, Sportlehrerin

Wildkrauterspaziergang

Spaziergang zu den Wildkrautern unserer
Heimat, bei dem Ihnen diese Krauterschatze
naher gebracht werden. Welche sind essbar,
wie wurden diese friiher verwendet und wie
kénnen sie uns heute bei einem gesunden
Leben im Einklang mit der Natur helfen?

Hauzenberg, Freudensee Parkplatz
Kurs-Nr. 373200

Mo, 28.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 x
20,00 €, Sonja Urlberger, Krauterpadagogin

Mehr Informationen
erhalten Sie unter:

www.vhs-passau.de

HUTTHURM

Tanz mit - bleib fit -
Tanzvergniigen 60 plus

Tanzen ist ein Garant fir neue Energie und
Lebensfreude. Gemeinsam in der Gruppe
tanzen wir abwechslungsreiche Tanzformen
und Musikstile aus aller Welt. Im Vordergrund
stehtdie Geselligkeit, der Spal und das Mitei-
nander. Vorkenntnisse nichterforderlich. Bitte
bequeme Schuhe und Getrank mitbringen.

Hutthurm, Kaltenecker Str. 8, Pfarrsaal
gegenulber Sparkasse

Kurs-Nr. 292754

Mo, 14.09.2026, 15:00 - 16:30 Uhr, 7 x
56,00 €, Ulrike Konig, Seniorentanzleiterin

Qi Gong - Meditation in Bewegung

Beruhigung des Geistes durch langsame Be-
wegungen und Steigerung des korperlichen,
geistigen und emotionalen Wohlbefindens
durch die Harmonisierung des Energieflusses
in den Meridianen. Durch verschiedene Qi-
Gong-Ubungen zu mehr Leichtigkeit, Beweg-
lichkeit und EntspannungimAlltag. Bequeme
Kleidung, BarfuRschuhe/ rutschfeste Socken,
Matte, Kissen und Decke mitbringen.

Hutthurm, Kaltenecker Str. 8,
Pfarrheim gegenuber Sparkasse
Kurs-Nr. 313759

Mo, 14.09.2026, 08:45 - 10:00 Uhr, 6 x
66,00 €, Sarah Marie Schmid

Qi Gong - im Sitzen

Beruhigung des Geistes durch langsame
Bewegungen im Sitzen zur Steigerung des
korperlichen, geistigen und emotionalen
Wohlbefindens durch die Harmonisierung
des Energieflusses in den Meridianen. Durch
verschiedene Qi-Gong-Ubungen zu mehr
Leichtigkeit, Beweglichkeit und Entspannung.
Bequeme Kleidung, BarfuRschuhe/ rutschfeste
Socken, Matte, Kissen & Decke mitbringen.

Hutthurm, Kaltenecker Str. 8,
Pfarrheim gegentber Sparkasse
Kurs-Nr. 313759A

Mo, 14.09.2026, 10:15 - 11:15 Uhr, 6 x
55,00 €, Sarah Marie Schmid

vhs.

OBERNZELL

Tanz mit - bleib fit

Wenn Sie Freude an Tanz und Bewegung
haben, gern etwas fiir lhre Gesundheit tun,
tanzerisch lhr Gedachtnis trainieren wollen
und gern mit netten Menschen zusammen
sind, dann tanzen Sie doch mit! Sie brau-
chen keinen Tanzpartner und es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich. Einstieg jederzeit
moglich - 14-tagig.

Obernzell, Nottau 16, Burgerhaus, Turnhalle
Kurs-Nr. 292260

Do, 17.09.2026, 14:30 - 16:00 Uhr, 7 x
35,00 €, Maria Heindl, Seniorentanzleiterin

Volkstanzkurs

Sie lernen zu mitreiRender Musik bekannte
Volkstanze sowie Polka, Zwiefache, Rheinlan-
der und Landler. Mit oder ohne Partner - alle
sind willkommen. In Kooperation mitdem Bay-
erischen Waldverein, Sektion Untergriesbach.

Obernzell, Gasthof "Hotel zur Post"
Kurs-Nr. 292262

Fr, 25.09.2026, 19:30 - 21:30 Uhr, 6 x, Ge-
buhr pro Termin 3,00 €, Hedwig Ranamdiller,
Ludwig Ranamiiller

ORTENBURG

griunsinnig - Deine
kleine Auszeit im Wald

Tausche 90 Minuten Bildschirmzeitgegenech-
te Waldzeit. Erlebe humorvolle Waldmomente,
frische Luft, bayerischen Charme und wohl-
tuende Entschleunigung - ganz ohne Druck,
abermitjeder Menge Naturund Lebensfreude.
Mitzubringen: Wetterfeste Kleidung, bequeme
Schuhe,Sitzkissen

Ortenburg, Luisenthal

Kurs-Nr. 311950

Sa, 26.09.2026, 11:00 - 12:30 Uhr, 1 x
25,00 €, Sandra Hollweck

QiGgong Abend: Herziibung -
Mein liebes Herz, ich lachle dir zu!

Schenke dir einen Abend voller Ruhe und
Selbstliebe. Eine besondere Herziibung, Me-
ditation und Musik auf Harfe, indianischen Fl6-
tenund weiteren Klanginstrumenten begleiten
dichdabei, dein Herzbewusstwahrzunehmen
und gestarkt in den Alltag mitzunehmen. Vor-
kenntnisse nichtnétig. Bitte dicke Socken,oder
Turnschuhe, Sitzunterlage, Kissen, Decke und
etwas zu trinken mitbringen!

Ortenburg, Schloss, Grafinnenzimmer, 1. 0G
Kurs-Nr. 314950

Mo, 21.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 1 x
20,00 €, Julia Marie Hofer, Yogalehrerin YSS
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QiGong fiir Anfanger &
fortgeschrittene Anfanger

Qigong ist eine aus China stammende me-
ditative Bewegungsform, bei der bewusste,
langsame und achtsame Bewegungen Kérper
und Geist starken. Sie unterstutzen dasinnere
Gleichgewicht, fordern die Lebenskraft und
tragen zum Heilsein bei. Gemeinsam lernen
wir die ersten Ubungen des BAFANHUAN-
GONG (,Achtfache Ruckkehr) kennen. Bitte
Turnschuhe, Sitzunterlage, Kissen, Decke
und etwas zu trinken mitbringen!

Ortenburg, Schloss, Grafinnenzimmer, 1. 0G
Kurs-Nr. 314951

Mo, 28.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 5 x
75,00 €, Julia Marie Hofer, Yogalehrerin YSS

POCKING

Computer Einsteigerkurs 2

Sie kennen die Grundlagen und mdchten
lhr Wissen erweitern? Lernen Sie, wie man
Ordnererstellt, Dateien kopiert und verschiebt,
Daten sichert und Programme installiert oder
entfernt - einfach und verstandlich erklart.

Pocking, Wirdinger Str. 20, EDV-Raum, EG
Kurs-Nr. 510353

Mo, 14.09.2026,09:30-12:30 Uhr, Mo./Mi., 4 x
138,00 €, Daniel Tobisch, IT Techniker

Tai Chi Chuan / Qigong

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

Pocking, Wirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 314350

Do, 03.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
70,00 €, Eva-Maria Heinzmann,
Sportphysiotherapeutin

\\ .

Kréftigende
Beckenbodengymnastik: .-

Kennenlernen der Zusammenhange von
aufrechter Korperhaltung, Atemverhalten
und Beckenbodenbelastung. Verbessern
von Wahrnehmung, Kraft, Koordination und
Ausdauer. Vielfaltiges Training fur Balance
und Statik des Korpers.

Pocking, Wiirdinger Str. 20

Kurs-Nr. 321350

Di, 29.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 x
100,00 €, Jana Schafer-Schalk, Diplom-
sportlehrerin, Sportphysiotherapeutin

W\

Fit fiir den Alltag -
Ganzkérperkraftigung:©.<

Gesund sein bedeutet fit sein! Nur so kdnnen
wir den Alltag mit Wohlbefinden und Spal}
meistern. In dem Kurs wird die Ausdauer,
Kraft, Mobilitat und Koordination mit dem
eigenen Korpergewicht oder diversen Hilfs-
mitteln geschult.

Pocking, Wurdinger Str. 20

Kurs-Nr. 324350

Mo, 28.09.2026, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
80,00 €, Jana Schafer-Schalk, Diplomsport-
lehrerin, Sportphysiotherapeutin

ROTTHALMUNSTER

"Lebensbaum" Malen mit
Aquarellfarben

Uber die Farben, Formen und Symbole ent-
lastet sich unsere Seele. Und so kdnnen Sie
Emotionen, flr die Sie vielleicht keine Worte
finden, in einem gemalten Bild ausdriicken.
Der geschiitzte Raum zum Malen, mit seiner
Geborgenheit, bietet auch der Trauer Raum.
Werden Sie kreativ - ohne Druck, ohne Ziel.

Rotthalmiinster, Am Hopfenberg 21,

Atelier Lebenskraft Gestaltung

Kurs-Nr. 252605

Fr, 11.09.2026, 15:00- 18:00 Uhr, 1 x, 25,00 €
5,00 €, fir Material, werden direktan Dozentin
bezahlt, Ulrike Holtzem, Lebenskraft-Gestal-
terin Meditationslehrerin Bilder & Wasser

VhS':.Q

RUDERTING

Hatha Yoga mit & auf dem StuhE®<

Auch bei eingeschrankter Beweglichkeit muss
man nicht auf Yoga verzichten - man verlegt
die Praxis einfach auf den Stuhl. Dieser Kurs
zeigt, wie man mit Hatha Yoga-Elementen wie
asana, prayayama und Meditation Korper,
Atem und Geist aktiviert - fir mehr Beweg-
lichkeit, Kraft und innere Ruhe.

Ruderting, Passauer Str. 24, Yoga & Klang
Kurs-Nr. 313751

Mi, 16.09.2026, 11:00 - 12:00 Uhr, 10 x
90,00 €, Marion Bdgner, Yogalehrerin BDY

’

Hatha Yoga - ICH-Zeit Yoga‘:,, S

"Yoga bringt unsere geistigen (Alltags-)
Bewegung zur Ruhe®, dies ist einer der be-
ruhmtesten Leitsatze der Yoga-Philosophie.
Hierist alles gesagt was den Yoga ausmacht!
Im Hatha Yoga tben wir mit unserem Korper
in der Atem-Dynamik oder Atem-synchron.
Yoga ist kein Sport!

Ruderting, Passauer Str. 24, Yoga & Klang
Kurs-Nr. 313752A

Di, 15.09.2026, 15:15 - 16:45 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 313752B

Di, 15.09.2026, 17:15 - 18:45 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 313752C

Mi, 16.09.2026, 09:00 - 10:30 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 313752D

Do, 17.09.2026, 17:15 - 18:45 Uhr, 10 x
135,00 €, Marion Bogner, Yogalehrerin BDY
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Qi Gong - Meditation in Bewegung

Beruhigung des Geistes durch langsame Be-
wegungen und Steigerung des korperlichen,
geistigen und emotionalen Wohlbefindens
durch die Harmonisierung des Energieflusses
in den Meridianen. Durch verschiedene Qi
Gong Ubungen zu mehr Leichtigkeit, Beweg-
lichkeit und Entspannung im Alltag. Bitte be-
queme Kleidung, BarfuRschuhe/ rutschfeste
Socken, Matte, Kissen und Decke mitbringen.

Ruderting, Schulstral’e 3, Volksschule
Kurs-Nr. 313761

Do, 17.09.2026, 18:45 - 20:00 Uhr, 6 x
66,00 €, Sarah Marie Schmid

Riickenfit - Rﬁckenkréftigung?:, ‘::

Der Rucken 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. 324751B

Mo, 21.09.2026, 08:30 - 09:30 Uhr, 8 x
90,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

i,

Nordic Walking: .2

Ein auRerst effektives Ganzkdrpertraining
mit speziellen Stdcken. Eine Reihe positiver
Auswirkungen macht diese Sportart so effizi-
ent: Blutdruck senken, Muskulatur kraftigen,
das Herz-Kreislauf-System trainieren und
Uberdurchschnittlich Kalorien verbrennen.
Kleidung: der Witterung entsprechend at-
mungsaktive Sportkleidung, Joggingschuhe
mit gutem Profil oder Nordic Walking Schuhe.

Treffpunkt Liegewiese an der liz

bei Fischhaus/Ruderting

Kurs-Nr. 327754

Mo, 21.09.2026, 09:45 - 10:45 Uhr, 8 x
100,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

STRASSKIRCHEN

Riickenfit - Riickenkréaftigung-‘~<

S

Der Rucken 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.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13,

groRer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 321270

Mi, 30.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

Smovey® Training mitSmoveyringen

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.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13,

groBer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 324271

Mi, 16.09.2026, 10:00 - 11:00 Uhr, 7 x
56,00€, plus 14 € Leihgebuhrfir Smovey-Rin-
ge, beiBedarf, SilviaKinateder, smoveyCoach

Fit fir den Alltag - i
Ganzkérperkraftigung: ©.<

Mit vielfaltigen Kraftigungs-/ Dehnungsiibun-
gen zur Lockerung verspannter Muskulatur.
Koérperwahrnehmung und Entspannung - ler-
nen Sie verschiedene Mdoglichkeiten kennen
Bewegungsmangel, Rickenbeschwerden,
Muskelverspannungen/-schwéache vorzu-
beugen. Bitte Turnschuhe oder rutschfeste
Socken, Matte und Handtuch mitbringen.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13,

groBer Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 324274

Mi, 30.09.2026, 17:45 - 18:45 Uhr, 8 x
90,00 €, Karin Schuster, Riickenschullehrerin

Vhszo

Zeit fiir mich - Meditation
fiir mehr Selbstliebe

Der Kurs ladt ein, die Aufmerksamkeit lie-
bevoll nach innen zu richten und dir selbst
mehr Wohlwollen zu begegnen. Durch sanfte
Bewegungen sollen Anspannungen geldst
werden, die anschlieRende Meditation bietet
einen geschutzten Raum, umdirbewusst Zeit
fir dich zu nehmen und Kraft zu tanken. Bitte
Matte, Getranke mitnehmen.

Stral3kirchen, Bayerwaldstr. 13,
grof3er Veranstaltungssaal

Kurs-Nr. 324755

Di, 22.09.2026, 18:15 - 19:15 Uhr, 6 x
54,00 €, Lilli Dometshauser

KELLBERG

Fit fiir den Alltag - N
Ganzkorperkraftigung -, <

A/

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

Kellberg, Schulweg 4, Mehrzweckgebaude
Kurs-Nr. 324291

Mo, 21.09.2026, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 x
90,00 €, Maria Gottinger, Ergotherapeutin

TIEFENBACH

Beweglich bleiben -
gesund alter werden!

Mix aus Stuhl-Pilates-Yoga - Riickenstarkung
& Gleichgewicht: Schonendes effektives
Training, auch bei Einschrankungen, Forde-
rung von Beweglichkeit und Lebensfreude,
Gemeinschaft und Spal} in der Gruppe. Flr
alle Senioren, die aktiv bleiben méchten, ohne
Vorkenntnisse. Matte und Getrank mitbringen.

Tiefenbach, Dietrich-Bonhoeffer-Str. 23,
Gsundhaus

Kurs-Nr. 324758

Mi, 16.09.2026, 14:00 - 15:00 Uhr, 7 x
77,00 €, Tanja Ratzinger, Heilpraktikerin -
Entspannungspadagogin - Fitnesstrainerin

Vortrag: Arthrose verstehen -
Moglichkeiten der Naturheilkunde

Was begunstigt Arthrose und welche Einfluss-
maoglichkeiten gibt es? Der Vortrag gibt einen
Uberblick (iber Ursachen, Pravention und
naturheilkundliche Therapiekonzepte bei Ge-
lenkbeschwerden. Schreibmaterial mitbringen.

Praxis Krauter Geist und Seele, Maria Irlinger
Kurs-Nr. 342806

Do, 17.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 1 x
20,00 €, Maria Irlinger
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TITTLING

Kraftquelle Wald -
Zeit fiir dich, Zeit zum Atmen

Erleben Sie den Wald als Ort der Ruhe und
Regeneration. Mit achtsamen Ubungen,
bewusster Sinneswahrnehmung und Naturbe-
obachtungenbauen Sie Stress ab, stérken lhr
Wohlbefinden und entdecken die wohltuende
Wirkung des Waldes. Wetterfeste Kleidung,
Sitzkissen, Getrank

Tittling, Treffpunkt: Dreiburgensee Park-
platz Minigolfanlage

Kurs-Nr. 311806

Sa, 12.09.2026, 09:00 - 10:30 Uhr, 1 x
19,00 €, Evi Mannhart

\\',

Riickenfit - Riickenkraftigung: ©.<

Der Riicken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

Tittling, Theodor-Heuss-Str. 7,

Vereinsheim am Hallenbad

Kurs-Nr. 321801

Mi, 16.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x
110,00 €, Franz Leierseder, Physiotherapeut

Orient Gym -
Frauengesundheitstanz

Das Belly-Dance-Fitnessprogramm macht
nicht nur Jung und Alt fit, sondern trainiert
auf sanfte Weise den ganzen Korper. Es ist
ein hervorragender Ausgleich zu einseitigen
Belastungen und durch das Tanzen kommen
Korper und Seele in Einklang. Bitte Gymnas-
tikschuhe oder Socken und ein Tuch fir die
Hufte mitbringen.

Tittling, Theodor-Heuss-Str. 7,
Vereinsheim am Hallenbad

Kurs-Nr. 324802

Do, 24.09.2026, 08:30 - 09:30 Uhr, 4 x
32,00 €, Manuela Reichel, Dozentin fur
Orientalische Tanze

Herbstkrauterwanderung
am Dreiburgensee

Auf der Suche nach Waldengelwurz und
Blutwurz am Dreiburgensee. Eine leichte
Wanderung zum Entdecken der heimischen
Pflanzenwelt.

Dreiburgensee Museumsdorf Eingang
Kurs-Nr. 373803

Sa, 05.09.2026, 15:00 - 17:00 Uhr, 1 x
30,00€, Renate Weinzierl, Krauterpadagogin

VILSHOFEN

Hatha Yoga - W,
fur Anfinger und Geiibte -~©.&

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, Gymnastikmatte
und eine Decke mitbringen.

Vilshofen, Albersdorf,
Georg-Doppelhammer-Weg 4, Yoga Haus
Kurs-Nr. 313700

Di, 29.09.2026, 11:00 - 12:15 Uhr, 8 x
125,00€, Martina Traxinger-Lippl, Diplom-So-
zialpadagogin (FH), Yogalehrerin BDY/EYU

Yoga fiir Geist und Seele

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

Vilshofen, Schweiklberg 1,
Realschule, Raum OG 3

Kurs-Nr. 313705

Mo, 21.09.2026, 17:30 - 18:30 Uhr, 6 x
Kurs-Nr. 313705A

Di, 22.09.2026, 16:30 - 17:30 Uhr, 6 x
54,00 €, Charlotte Kiihmeier

WEGSCHEID

Kiirbis mit herbstlicher Nou!
Blumenfiillung ¥

Bei diesem Workshop gestalten wir einen
Blutenkurbis. Fur diese florale Deko wird ein
Kurbis ausgehohlt, mit Steckschaum befiillt
und mit frischen, saisonalen Schnittblumen
gesteckt. Dieses Werkstick ist ein richtiger
Hingucker! Das Material ist im Kurspreis
enthalten.

Wegscheid, Bahnhofstr. 15 a,
Gartnerei Breitenfellner

Kurs-Nr. 261340

Di, 01.09.2026, 15:00 - 17:00 Uhr, 1 x
50,00 €, Silke Simml-Breitenfellner

In der Stille des Waldes - Acht-
samkeit und Kraft aus der Natur

Waldbaden ist achtsames Eintauchen in die
Natur - langsam, still und mit allen Sinnen.
Ohne Vorkenntnisse lernen Sie, im Wald zu
entschleunigen, Stress abzubauen und neue
Kraft zu schopfen. Eine wohltuende Auszeit
vom Alltag fur Kérper, Geist und Seele. Bitte
wetterfeste Kleidung und Getrank mitbringen.

Wegscheid, Eidenberg Parkplatz

Kurs-Nr. 311340

Sa, 26.09.2026, 11:00-13:00 Uhr, 1 x, 13,00€
AndreaAllmesberger, Kursleiterin Waldbaden

INFORMATION UND ANMELDUNG:

Zweckverband Volkshochschule
fur Stadt und Landkreis Passau

NikolastraRe 18 - 94032 Passau

Tel.: 0851 95980-0 | E-Mail: info@vhs-passau.de

www.vhs-passau.de



