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Volkshochschule 60plus     
60
plus S G

Auf den folgenden Seiten haben Sie die Möglichkeit sich in einem entspannten und interessanten Lernumfeld 
weiterzubilden, auszutauschen und etwas für Ihre Gesundheit zu tun  Unser bisheriges Gesamtprogrammangebot 
steht Ihnen natürlich weiterhin offen!
Für Anregungen freuen wir uns unter 08131 – 337 86 40 auf Ihre Anrufe!
Viel Freude beim Lesen und Teilnehmen! Ihre Volkshochschule Dachau

Wissensportal: Leben in Kultur, Gesellschaft und Umwelt

 Früher in Rente  
Auch wenn die Rente gefühlt noch in weiter Ferne liegt

Früher den Ruhestand genießen? So wenige Rentenabschläge wie möglich? Wie der 
bestmögliche Weg in die Rente nach aktuellem Rechtsstand aussieht. Sie erfahren wann 
und unter welchen Voraussetzungen Sie in Rente gehen können. Angesprochen wird 
auch der Übergang in die Rente bei Arbeitslosigkeit, Krankheit, Schwerbehinderung 
oder Altersteilzeit und besonders langjähriger Versicherung. Sie erhalten Tipps, wie Sie 
die Rentenabschläge reduzieren können und welche Hinzuverdienstgrenzen gelten. 
Aufgezeigt werden auch die häufigsten Fehler. Mitzubringen: Schreibzeug
D18W1449 Adeline Klinge
1 Abend 18.10.18
Donnerstag 19.00 – 21.00 Uhr
Kurspreis: 18 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 20
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

Die 10 größten Irrtümer im Erbrecht 
und wie Sie es richtig machen

Der Rechtsanwalt und Mediator Dr. Do-
minik Härtl stellt in seinem Vortrag die 
Grundzüge des Erbrechts dar und geht 
dabei insbesondere auf weit verbreitete 
Rechtsirrtümer ein. Sie erfahren, warum 
die gesetzliche Erbfolge nicht immer die 
beste Lösung ist, warum das „Berliner 
Testament“ kein Allheilmittel darstellt und 
warum Sie mit Schenkungen zu Lebzeiten 
nicht unbedingt Ihre Pflichtteilsberechtig-
ten bestrafen können. Tipps, wie Sie es 
richtig machen, runden den Vortrag ab. 
Ein Handout wird zur Verfügung gestellt.
D18W1432 Dr. Dominik Härtl
1 Abend 26.11.18
Montag 19.00 – 20.30 Uhr
Kurspreis: 10 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 25
Brunngartenstr. 5a, Raum 6
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Vorsorgevollmacht,  
Patientenverfügung

An diesem Abend informiert Notar Karl 
Bock aus Dachau über die Vorsorge für Al-
ter und Krankheit durch Vorsorgevollmacht 
und Patientenverfügung. Wer regelt meine 
Angelegenheiten, wenn ich nicht mehr 
kann? Kann durch meine Vorsorgevoll-
macht die gerichtliche Betreuung vermie-
den werden? Wie verschaffe ich meinem 
Willen Geltung bei Entscheidungen über 
lebensverlängernde Maßnahmen? Diese 
und weitere Fragen werden dabei beant-
wortet. 
Die Teilnehmer erhalten kostenfreies Infor-
mationsmaterial zum Thema.
D18W1435 Karl Bock
1 Abend 05.12.18
Mittwoch 18.30 – 20.00 Uhr
Vortragspreis: 10 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 25
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

PODIUMSDISKUSSION 
 
Gehen und Begleiten  
Palliative und hospizliche Formen  
der Versorgung

Dr. Gunther Kachel, ehemaliger Chefarzt 
des Helios-Amper-Klinikums Dachau und 
Vorstandsmitglied des Elisabeth-Hospiz-
vereins Dachau e.V. und Dr. Johnson, 
referieren über die verschiedenen Ver-
sorgungsmöglichkeiten in der letzten 
Phase des Lebens. Die Tätigkeit der 
Hospizbegleiter und ihre Motivation für 
diese schwierige Aufgabe werden eben-
falls thematisiert. Im Anschluss an den 
Vortrag stehen Ihnen Dr. Kachel und Dr. 
Johnson für eine angeregte Diskussion 
zur Verfügung. 
Die Veranstaltung wird in Kooperation mit 
dem Elisabeth-Hospizverein Dachau e.V. 
angeboten und ist für Sie kostenlos. Um 
eine vorherige Anmeldung bei der der vhs 
Dachau wird gebeten. 
D18W4120  Dr. Gunther Kachel
1 Abend  17.01.2019
Donnerstag 18.30 - 20.00 Uhr
Teiln.-Zahl:  min. 7, max. 30 
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 12

Mehr Lebensqualität – so nehmen 
Ideen und Wünsche Gestalt an

In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie Ihr 
Leben noch mehr auf die Sonnenseite 
bringen können. So erfahren Sie z. B. wie 
Sie mit Hilfe von Mind Maps gehirngerecht 
neue Projekte starten, wie Sie Affirmatio-
nen auf den Punkt bringen und täglich ver-
wenden können und wie Bewegungen und 
Körperhaltung Ihre Gefühle beeinflussen.
Schritt für Schritt erkennen Sie wie Sie 
„Ihr“ Leben so gestalten können, dass es 
„Ihrer“ Persönlichkeit entspricht. Es geht im 
Seminar um die Umsetzung von unseren 
Wünschen, wie schaffe ich es z. B. mein 
privates und berufliches Leben in Einklang 
zu bringen, so dass sich das Leben viel 
schöner und lebenswerter anfühlt. Wie hilft 
mir mein Unterbewusstsein dabei?
D18W1622 Karlheinz F. Plettl
2 Tage 06.10.18, 19.10.18
Samstag 09.00 – 16.00 Uhr
Freitag 18.00 – 21.00 Uhr
Kurspreis: 80 €
Teiln.-Zahl: min. 6, max. 12
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 11

 
Kultur … Kultur 
Streifzüge durch die Kulturgeschichte

Dieser Vormittags-Treff macht es sich zur 
Aufgabe, jeweils die Kulturepochen in ihrer 
Gesamtheit zu behandeln und zu erar-
beiten. Dazu gehören einerseits das Ver-
ständnis des gesellschaftlichen Umfeldes 
der jeweiligen Epoche (Politik, Wirtschaft, 
Wissenschaft etc.) und andererseits die 
Beschäftigung mit bedeutenden bzw. ex-
emplarischen Vertretern der verschiedenen 
Kunstgattungen und ihren Werken. Dias, 
Musikaufnahmen, thematische Stadtrund-
gänge und Besichtigungen sollen das 
Programm ergänzen und beleben. Bei 
diesem Kurs besteht auch die Möglichkeit, 
einzelne Veranstaltungen zu besuchen. Ein 
Themen- und Terminplan ist zum Semes-
terbeginn bei der vhs erhältlich oder unter 
www.vhs-dachau.de abzurufen.
D18W5000
15 Vormittage 25.09.18 – 29.01.19
Dienstag 09.30 – 11.30 Uhr
Kurspreis: 105 €
Teiln.-Zahl: min. 15, max. 30
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 11

Lernen Sie die deutsche Schrift lesen!

Schrift dient zur Vermittlung von Gedanken-
inhalten und ist Träger der Überlieferung.
Vom späten Mittelalter bis ins 20. Jahr-
hundert war in den deutschsprachigen 
Ländern die „Deutsche Schrift“ üblich, die 
seit etwa 1900 als Sütterlin bekannt ist. 
Dieser Kurs vermittelt die Kenntnisse, alte 
Handschriften zu entschlüsseln, um somit 
Familien- oder Ortsgeschichte erforschen 
zu können. Es werden Leseübungen 
anhand von jeweils zeitgenössischen 
Schriftstücken aus der ersten Hälfte des 
20. Jahrhunderts zurück bis ins 15. Jahr-
hundert durchgeführt, wobei die Texte 
durchwegs in deutscher Sprache verfasst 
sind. Sie erhalten zudem umfangreiche 
Informationen zu den jeweils gebräuch-
lichen Abkürzungen und zum damaligen 
Sprachgebrauch mit Fachausdrücken.
D18W5020 Andreas R. Bräunling
6 Abende 11.10.18 – 22.11.18
Donnerstag 18.30 – 20.00 Uhr
Kurspreis: 72 €
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Ludwig-Thoma Mittelschule, Raum 16
 

Philosophie der Lebenskunst

Eine Buchvorstellung: Linjis Weg zum 
Glück. Wie sich Rationalität und Acht-
samkeit zur Lebenskunst verbinden.
Wie kommen Glück und Sinn zusammen? 
Jens Wimmers zeigt anhand der philoso-
phischen Interpretation der Achtsamkeits-
lehre des Abts Linji, wie „Herz“ und „Kopf 
„ miteinander verbunden sind. Dies führt 
zu einem  tieferen Verständnis für das, 
was ein gelingendes Leben ausmacht. Die 
hier  an praktischen Beispielen vorgestellte 
Lebenskunst ist die bewusste Erweiterung 
von Achtsamkeit und Rationalität. Sie er-
möglicht uns, das Leben so zu gestalten, 
dass das eigene Glück sinnvoll wird und 
der erkannte Sinn glücklich macht. Jens 
Wimmers ist Dozent für Philosophie an der 
Universität Bamberg und Gymnasiallehrer 
für Deutsch, Geschichte, Philosophie und 
Ethik. Der promovierte Philosoph hält 
zahlreiche Vorträge und hat 2015 den 1. 
Preis im Essay-Wettbewerb der  Philo-
sophie-Zeitschrift Hohe Luft gewonnen. 
https://jens-wimmers.jimdo.com
D18W1445 Dr. Jens Wimmers
1 Abend 17.01.19
Donnerstag 19.00 – 20.30 Uhr
Kurspreis: 20 €
Teiln.-Zahl: min. 12, max. 25
Brunngartenstr. 5a, Raum 6
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Präventiv und aktiv für Gesundheit und Wohlbefinden

Lebensmittel – unsere  
Gesundheitsbringer, oder?

Ein Vortrag von Sabine Landenberger, 
med. geprüfte Ernährungsberaterin und 
Personalcoach.
Was genau ist drin in Apfel, Karotte & Co. 
und wie kann man Lebensmittel im Alltag 
gezielt zur Erhaltung der Gesundheit ge-
nießen? Auch wenn man vielleicht Allergien 
oder Unverträglichkeiten hat. Denn nicht 
alles was für den einen gesund ist, muss 
automatisch auch für andere gut sein! Au-
ßerdem erfahren Sie Wissenswertes über 
fertig zubereitete Nahrung und wie Sie 
diese meiden können. Denn Lebensmittel 
können uns nicht nur stärken, sondern 
leider auch krank machen!
D18W4114 Sabine Landenberger
1 Abend 09.11.18
Freitag 19.00 – 20.30 Uhr
Kurspreis: 10 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

Die eigenen Selbstheilungskräfte 
aktivieren

Die natürliche Harmonisierung des Körpers 
und die Aktivierung der Selbstheilung 
erfordern den Einklang von Körper und 
Geist. Ich zeige Ihnen auf, was das genau 
bedeutet und wie man auch alltagstauglich 
sein inneres Gleichgewicht finden kann. 
D18W4113 Sabine Landenberger
1 Abend 05.10.18
Freitag 19.00 – 20.30 Uhr
Kurspreis: 10 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

Wirbelsäulengymnastik  
für Junggebliebene 60plus

In der Stunde werden alle Muskeln rund um die Wirbelsäule, die der  Aufrichtung und 
Haltung dienen, gestärkt. Im Vordergrund steht die  Verbesserung der Haltung durch 
gezielte Übungen, die besonders langsam und bewusst ausgeführt werden, damit sie 
nachvollziehbar sind. Es werden auch Koordination, Beweglichkeit und Reaktions-
vermögen geschult und  verbessert. Durch die Hinzunahme von Kleingeräten (Bälle, 
Bänder, Stäbe etc.) wird die Stunde abwechslungsreich und interessant gestaltet. Jede 
Stunde endet mit einer abschließenden Entspannung, um Stress abzubauen und die 
Muskulatur zu dehnen.
Die Übungen ersetzen keine ärztliche bzw. krankengymnastische Behandlung!
Bitte in bequemer Kleidung kommen und ein Getränk mitbringen.
D18W4708 Julia Schmeißer
17 Vormittage 11.09.18 – 29.01.19
Dienstag 09.00 – 10.00 Uhr
Kurspreis: 90 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 4

Fit für den Alltag 60plus

In diesem Kurs wollen wir mit viel Spaß und einfacher Technik unseren ganzen Körper in 
Schwung bringen. Mit abwechslungsreichen Übungen werden wir unsere Beweglichkeit, 
Koordination und das Gleichgewicht so stärken, dass Sie Ihren Alltag mit Sicherheit 
erfolgreich gestalten können. Von den Füßen bis zur Schulter trainieren wir unsere 
Muskulatur um eine bessere Haltung und Sicherheit zu erlangen. Unterstützt werden die 
Übungen durch Zuhilfenahme von Kleingeräten wie z.B. Stäben und Pezzibällen. Zum 
Abschluss einer jeden Stunde dehnen wir den ganzen Körper für ein wohliges Gefühl.
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen bitte dicke Socken mit.
D18W4767 Manuela Schneider
15 Vormittage 19.09.18 – 30.01.19
Mittwoch 08.30 – 09.30 Uhr
Kurspreis: 80 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 4
Bewegungsraum

 
Tai Chi Quan

Die Bewegungen des Thai Chi sind natürlich und fließend. Aus der inneren Ruhe 
entspringt die Kraft des Thai Chi. Aufgrund der sanften und langsam aufbauenden 
Trainingsform ist diese Kampfkunst hervorragend für alle Altersgruppen geeignet. Tom 
Becker ist Schulleiter der Dao Kampfkunst Akademie in Dachau und hat mehr als 20 
Jahre Lehr- und Unterrichtserfahrung.
D18W4801 Thomas Becker
15 Abende 28.09.18 – 25.01.19
Freitag 17.00 – 18.00 Uhr
Kurspreis: 80 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 12
Dao Kampfkunst Akademie
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Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen 
Selbstheilungskräfte aktivieren

Jin Shin Jyutsu ist keine Kampfsportart, 
sondern eine alte japanische Heilmethode, 
auch Japanisches Heilströmen genannt. 
Durch sanftes Auflegen der Hände auf be-
stimmte Energiepunkte in verschiedenen 
Abfolgen kann jeder, vom Kind bis zum 
Senior, seine Selbstheilungskräfte selbst 
aktivieren und den Fluss der Lebensener-
gie harmonisieren. Jin Shin Jyutsu kann 
Energieblockaden lösen und sowohl bei 
allerlei Symptomen und alltäglichen „Zip-
perlein“ als auch zur „täglichen Wartung“ 
von Körper, Geist und Seele angewendet 
werden. Hier nur einige Anwendungsmög-
lichkeiten: Kopf- und Rückenschmerzen, 
Stresssymptome, Burn-out, Verspannun-
gen, Wechseljahrbeschwerden, Erkältun-
gen, Fieber, vor und nach Operationen, 
Verdauungsbeschwerden, u.v.m. Bitte 
kommen Sie in bequemer Kleidung und 
bringen Sie eine Decke, ein Kissen und 
dicke Socken mit.
D18W4607 Karin Gruber
4 Abende 07.01.19 – 28.01.19
Montag 18.00 – 19.30 Uhr
Kurspreis: 39 €
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 10
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 11

Faszien und Rückenstärkung

Die Faszien, das sog. kollagene Binde-
gewebe, umschließt all unsere Muskeln, 
Knochen, Gefäße, Nerven und Organe. 
Verklebungen und Verletzungen der Fas-
zien sind Ursache zahlreicher Schmerz-
zustände und Verspannungen. Einfache 
und effektive Techniken beginnend bei den 
Füßen, weiterführend über den ganzen 
Körper lernen wir mit Hilfsmitteln wie der 
Faszienrolle, -ball das Bindegewebe sowie 
speziell schmerzempfindliche Stellen zu 
behandeln. „Verklebte“ Stellen im Gewebe 
werden gelöst und der Lymphfluss wird 
angeregt. Kombiniert mit Rückenstärkung 
optimieren wir die Trainingsmöglichkeiten, 
verbessern unsere Beweglichkeit durch 
langsame, dehnende aber auch dynami-
sche Bewegungen. Das Maß an körperli-
cher Anstrengung bestimmen Sie selbst. 
Wenn vorhanden, bitte Matte mitbringen.
D18W4712 Romana Christmann
14 Vormittage 11.10.18 – 31.01.19
Donnerstag 09.30 – 10.30 Uhr
Kurspreis: 85 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 4
Bewegungsraum

Bewegungslehre-angelehnt an die Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht

In dieser Gruppe finden Sie einen Ausgleich zu Ihrem Alltag, können sich einfach nur 
präventiv mehr bewegen oder sich in Ihrer Sportart verbessern. Funktionelles Dehnen für 
muskeldynamisches Gleichgewicht mit Übungen im Stehen und auf dem Boden – mit 
Inhalten wie Stretching, Ansteuerung, Rechts-Links-Koordination, Förderung des Gleich-
gewichts und Kräftigung der Muskulatur während der Dehnung.  Sie sind hier richtig, 
wenn Sie meist einer einseitigen Tätigkeit nachgehen wie z.B. Sitzen, sich allgemein 
weniger bewegen, schwere körperlicher Arbeit verrichten oder eine Kombination mit 
einer anderen Sportart suchen, um Leistung zu optimieren und Verletzungsanfälligkeit 
zu minimieren.
D18W4766 Petra Wallner
15 Vormittage 28.09.18 – 25.01.19
Freitag 09.30 – 10.30 Uhr
Kurspreis: 90 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 4
Bewegungsraum

Qigong am Do-Vormittag  
Mit Qigong den Tag beginnen

Der Kurs richtet sich an Menschen jeden Alters und erfordert keine besonderen 
körperlichen Voraussetzungen. Sie lernen eine kleine Übungsreihe, die sowohl im Sitzen 
als auch im Stehen  geübt werden kann. Die Übungen lassen sich gut in den Alltag  
integrieren, sie dehnen und kräftigen den Körper, machen die Muskeln geschmeidig 
und haben eine wohltuende Wirkung auf die Wirbelsäule. Das “innere Lächeln”, eine der 
wohl wichtigsten Übungen im Qi Gong, belebende Selbstmassagen und Klopfübungen 
tragen zusätzlich zum allgemeinen Wohlbefinden bei. Ein guter Anfang für den Tag! Bitte 
rutschfeste Socken und/oder dünne, flache Turnschuhe mitbringen.
D18W4604 Susanne Fritsch
9 Vormittage 18.10.18 – 20.12.18
Donnerstag 09.00 – 10.00 Uhr
Kurspreis: 48 €
Teiln.-Zahl: min. 6, max. 12
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 1

 
Autosuggestion: Die Heilkraft des Geistes – wie kann man sich gesund denken, 
Prüfungen schaffen und stark genug im Leben werden?

Wir können mehr als wir ahnen und sind stärker als wir denken. Jeder Mensch ist Sender 
und Empfänger, aber kaum jemand kennt seine Wirkung auf sich selbst und andere 
wirklich, und die Wirkung anderer auf sich. In den 1910/20er Jahren kamen jährlich 
zehntausende Hilfesuchende aus aller Welt mit großen Leiden zu dem franz. Apotheker 
Émile Coué nach Nancy. Coué lehrte die durch seine Erfolge weltberühmt gewordene 
Autosuggestion = den eigenen Einfluss. Weltweit sind davon nur die erstaunlichsten 
Erfolge und Heilungen und keine Misserfolge berichtet. Im Kurs sehen wir, wie Coué 
praktisch vorgegangen ist und warum er so viel erfolgreicher war als alle anderen. Die 
Teilnehmer können Probleme aus allen Lebensbereichen einbringen. 
Franz Josef Neffe erforscht, lehrt, publiziert und praktiziert die Autosuggestion seit 40 
Jahren.
D18W4116 Franz Josef Neffe
1 Abend 11.01.19
Freitag 18.30 – 22.00 Uhr
Kurspreis: 40 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 1
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Dorn – der Wirbelflüsterer

Sanfte Selbsthilfe über den Rücken für viele Gesundheitsprobleme
„Der Patient ist der Therapeut, ich bin nur sein Helfer.“ war einer der Kernsätze 
des Allgäuer Bauern Dieter Dorn, dessen sanfte Gelenk- und Wirbelkorrektur zum 
Selbermachen sich in gut drei Jahrzehnten weltweit verbreitet hat. Zum Seminar gehört 
die komplette Behandlung, die Selbsthilfe-Übungen, die Zusammenhänge zwischen 
Wirbeln, Nerven und Organen, Hintergründe, häufige Problemursachen (Sitzen, Liegen, 
Stehen, Tragen etc.) und Vorbeugung. Jeder kann seine Problemstellungen mitbringen. 
Paarweise Anmeldung ist nicht erforderlich, aber sinnvoll, um sich später zu Hause 
gegenseitig helfen und motivieren zu können.
Bitte mitbringen: flache Schuhe und bequeme Kleidung, Handtuch, evtl. Matte, 
Massageöl
Franz Josef Neffe hat 1998 mit Dieter Dorn eines der ersten Bücher über die Dorn-Me-
thode herausgebracht. Die Dorn-Methode wendet er schon seit 1990 an. Er berichtete 
auf fast allen deutschen und Schweizer Dorn-Kongressen davon und organisierte 
jahrelang die Dorn-Kongresse mit. Seit 2000 bildet er selbst aus.
D18W4005 Franz Josef Neffe
1 Tag 12.01.19
Samstag 10.00 – 17.00 Uhr
Kurspreis: 80 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

Die Breuß-Massage – eine Wohltat nicht nur für den Rücken

Der oberste Grundsatz der Rückenmassage von Rudolf Breuß war: „Es darf unter gar 
keinen Umständen wehtun.“ Man liegt dabei auf dem Bauch und die Wirbelsäule wird 
sanft massiert und gestreckt, der zweite Teil ist Energiearbeit. Wir schauen uns im Video 
an, wie das Rudolf Breuss gemacht hat, demonstrieren und üben die Massage und 
klären gesundheitliche Zusammenhänge. Franz Josef Neffe kennt die Dorn-Methode 
seit 1990 und die Breuß-Massage seit 1998 und lehrt es seit 2000. Bitte mitbringen: 2 
Handtücher, Massageöl, evtl. eine Matte, Decke.
D18W4006 Franz Josef Neffe
1 Tag 13.01.19
Sonntag 10.00 – 17.00 Uhr
Kurspreis: 80 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

Tanz ohne Partner – für Anfänger/innen

Gelenkschonend bewegen Sie sich auf 
alle Musikrichtungen, das kann jeder, auch 
mit kleinen Defiziten;-) Hier tanzen Sie 
alleine, in Reihen, im Kreis, gegenüber, 
neben- und hintereinander. Eine choreo-
graphisch festgelegte Schrittfolge wird 
bis zum Ende eines Musiktitels getanzt. 
Hier wird das räumliche Denkvermögen, 
Balance, Kondition, Koordination und 
die Beweglichkeit des Körpers und des 
Gehirnes gefördert. So entwickelt sich 
ein fröhliches Miteinander und macht jede 
Menge Spaß. So bleiben Sie noch lange fit!
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe (mit 
leicht rutschender Sohle), etwas zum 
Trinken
D18W5115 Elke Sonnenberg
5 Tage 28.09.18 – 26.10.18
Freitag 13.45 – 14.45 Uhr
Kurspreis: 40 €
Teiln.-Zahl: min. 4, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 4
 

Hula-Tanz für Anfängerinnen

Hula ist der (spi)rituelle Volkstanz auf 
Hawai‘i und so alt wie die Geschichte 
von Hawai‘i selbst. Der Tanz drückt tiefe 
Liebe zur Natur und zur Schöpfung aus. 
Er ist weit mehr als nur ein Tanz, er ist 
eine Lebenshaltung. Ein erzählender Tanz, 
spirituell und poetisch, mit fließenden, 
weichen Bewegungen. Hula kann von 
allen getanzt werden, ob schlank oder 
füllig, jung oder alt. Auch Männer können 
Hula tanzen. Hula-Tanz bitte nicht mit Hula 
Hoop verwechseln!
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Pa-
reo (Tuch, das zum Rock gebunden wird), 
Socken oder Gymnastikschläppchen und 
ein Getränk.
D18W5123 Inge Kinigadner
5 Vormittage 28.09.18 – 26.10.18
Freitag 11.00 – 12.00 Uhr
Kurspreis: 35 €
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 1
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Hula-Tanz Workshop 
für Anfänger/innen und Fortgeschrit-
tene

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Pa-
reo (Tuch, das zum Rock gebunden wird), 
Socken oder Gymnastikschläppchen und 
ein Getränk.
D18W5126 Inge Kinigadner
1 Nachmittag 24.11.18
Samstag 14.00 – 17.00 Uhr
Kurspreis: 21 €
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 1

Nordic Walking –  
das Gute-Laune-Fitness-Programm 
für Anfänger/innen und Auffrischer/innen

Kein Trend, sondern das Walken mit 
Stöcken ist ein Ganzjahres-Gesundheits-
sport, mit dem Sie unglaublich viel für Ihre 
Muskeln, Ihren Rücken und Ihr Herz-Kreis-
lauf-System tun können und das alles 
ohne sich dabei zu überanstrengen. Denn 
beim Nordic Walking gehen Sie Ihr eigenes 
Tempo! Erlernen Sie die richtige Technik, 
die wichtigsten Trainingsgrundlagen Schritt 
für Schritt. Gemeinsames Gehen in der 
Gruppe fördert zudem die Freude an 
Bewegung! 
Im Kurs enthalten sind: Stockkunde, 
Nordic Walking Technik und entsprechen-
de Dehnübungen. Auch für diejenigen 
geeignet, die ihre gelernte Technik wieder 
auffrischen möchten!
Bitte mitbringen: Nordic Walking Stöcke 
und dem Wetter angepasste Kleidung 
D18W4780 Barbara Kraus
1 Vormittag 29.09.18
Samstag 10.00 – 12.00 Uhr
Kurspreis: 12 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 16
Tennisfreunde Dachau, Treffpunkt:
Treffpunkt Parkplatz

Golf-Schnuppertag

Unser Schnuppertag ist eine schöne Mög-
lichkeit, wenn Sie den Golfsport in Mün-
chen einfach mal ausprobieren möchten. 
In einer Gruppe von maximal 10 Personen 
machen Sie unter Anleitung eines erfahre-
nen Golflehrers die ersten Schritte. Außer 
Sportschuhen und bequemer Kleidung, 
müssen Sie nichts mitbringen. Leihschlä-
ger und Übungsbälle werden kostenlos zur 
Verfügung gestellt.
D18W4819 Münchner Golf
 Eschenried-Golfschule  
 Gröbenbach
1 Nachmittag 23.09.18
Sonntag 14.00 – 16.00 Uhr
Festbetrag: 19 €
Teiln.-Zahl: min. 4, max. 6
Golfanlage Eschenried

Aktiv & Gesund mit Sturzprophylaxe 
für 60+

Mit Koordinations- und Gleichgewichts-
übungen wird die Tiefenmuskulatur akti-
viert und die Sensibilisierung der Sensoren 
in den Gelenken erhöht, um im Alltag 
schneller auf plötzliche Situationsverän-
derungen reagieren und dadurch Stürze 
und Unfälle vermeiden zu können. Durch 
Dehn- und Kräftigungsübungen werden 
muskuläre Dysbalancen ausgeglichen und 
die Körperstatik verbessert.
D18W4777 Astrid Schleusener
12 Vormittage 10.10.18 – 16.01.19
Mittwoch 11.00 – 12.00 Uhr
Kurspreis: 60 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 15
Brunngartenstr. 5a, Raum 4
 

Erste Hilfe  
Notfalltraining für Erwachsene

Notfalltraining für Erwachsene, die vor lan-
ger Zeit mal einen Erste Hilfe Kurs besucht 
haben. Um Erste Hilfe Maßnahmen im 
Notfall und unter Stress anwenden zu kön-
nen, sollten diese regelmäßig trainiert und 
geübt werden. Bringen Sie ihre Kenntnisse 
auf den neuesten Stand! Die Dozentin 
ist Gesundheits- und Krankenpflegerin, 
Ersthelferin bei der FFW Hebertshausen 
und Ausbilderin für Erste Hilfe.
D18W4109 Petra Wallner
1 Vormittag 19.01.19
Samstag 09.00 – 11.00 Uhr
Kurspreis: 9 €
Teiln.-Zahl: min. 10, max. 20
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 1

 
Sicherheit im Alter 
Starke Senioren schützen sich

Der Kurs bietet Senioren die Möglichkeit 
Gefahren zu vermeiden, das Selbstbe-
wusstsein zu stärken und eine prakti-
kable Selbstverteidigung zu erlernen. 
Eine körperlich harte Konfrontation wird 
weitestgehend vermieden. Inhalte sind 
u.a. Sensibilisierung in Bezug auf mögliche 
Gefahren, Sicherheit daheim und unter-
wegs, Körpersprache und Stimmeinsatz, 
richtige Einschätzung von Stärken und 
Möglichkeiten, Üben von Gefahrensituati-
onen und die Abwehr von Angriffen. Be-
sondere sportliche Voraussetzungen oder 
Vorkenntnisse  sind nicht erforderlich. Bitte 
bequeme Kleidung und Sportschuhe mit-
bringen. Tanja und Uwe Wolff – zertifizierte 
Kursleiter „Frauen-Selbst-Sicherheit!“ und 
„Nicht mit mir!“ DJJV (Deutscher Ju-Jutsu 
Verband e.V.)
D18W4784 Tanja und Uwe Wolff
4 Vormittage 11.01.19 – 01.02.19
Freitag 09.30 – 11.00 Uhr
Kurspreis: 65 €
Teiln.-Zahl: min. 8, max. 14
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 1
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Sprachen und Verständigung

Englisch A1 1 
für absolute Anfänger/innen

Material: Next A1, aktualisierte Ausgabe, 
ab Lektion 1
D18W2202 Silvia Tröscher
8 Vormittage 28.09.18 – 23.11.18
Freitag 10.30 – 12.00 Uhr
Kurspreis: 80 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 64 € 8 – 12 TN
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 1

Französisch A1 1  
für absolute Anfänger/innen

Material: Voyages NEU A1, ab Lektion 1
D18W2300 Marie-Francoise Henning
8 Vormittage 25.09.18 – 20.11.18
Dienstag 10.30 – 12.00 Uhr
Kurspreis: 80 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 64 € 8 – 12 TN
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 1

Italienisch A1 1  
für absolute Anfänger/innen

Material: Con piacere nuovo A1
ab Lektion 1
D18W2401 Luisa Ferrero-Heinz
8 Vormittage 25.09.18 – 20.11.18
Dienstag 09.30 – 11.00 Uhr
Kurspreis: 80 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 64 € 8 – 12 TN
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 3 
 

Spanisch A1 1  
für absolute Anfänger/innen

Material: Con gusto A1, ab Lektion 1
D18W2500 Candelaria 
 Sánchez Martínez
8 Vormittage 25.09.18 – 20.11.18
Dienstag 08.45 – 10.15 Uhr
Kurspreis: 80 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 64 € 8 – 12 TN
Teiln.-Zahl: min. 5, max. 12
Brunngartenstr. 5a, Raum 1

EDV, Computer und mehr

PC-Grundlagen mit Windows 10

Dieses Angebot richtet sich an Neueinsteiger, die den Umgang mit ihrem PC kennen 
lernen und erste Schritte im Internet tun möchten. Neben den Grundlagen der EDV 
lernen Sie das Betriebssystem Windows systematisch kennen. Sie erstellen Ordner, 
lernen Daten abzuspeichern und dann auch wieder zu finden. Sie kopieren Dateien, 
verschieben diese, holen sie dann auch wieder aus dem „Papierkorb“ zurück. Alles 
keine Zauberei! Sie passen den Bildschirm ganz individuell Ihren Vorstellungen und 
Bedürfnissen an. Auch über Datenschutz und Sicherheit sprechen wir! Im Kurspreis ist 
eine Teilnahmebescheinigung enthalten. Bei der Anmeldung informieren wir Sie über das 
im Kurs verwendete Lehrwerk. Dieser Kurs ist für Späteinsteiger in die EDV gedacht. Alle 
Altersgruppen sind herzlich willkommen. Erfahrungsgemäß setzt sich der Teilnehmerkreis 
schwerpunktmäßig aus der Zielgruppe 60plus zusammen. Die Gruppe nimmt sich Zeit. 
Kein Stress! So kann auch die EDV richtig Spaß machen! Voraussetzungen: keine
D18S3221 Barbara Jacob
4 Vormittage 10.10.18 – 07.11.18
Mittwoch 09.00 – 12.30 Uhr
Kurspreis: 130 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 195 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2

PC-Grundlagen mit Windows 10

D18W3222 Barbara Jacob
3 Tage 28.11.18 – 12.12.18
Mittwoch 13.30 – 17.30 Uhr
Kurspreis: 112 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 170 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2

Umsteigerkurs auf Windows 10

Ihnen ist das „alte“ Windows 7 vertraut. 
Jetzt wollen Sie aber endlich zum neuen 
Betriebssystem Windows 10 wechseln. 
In dem Kurs werden Ihnen das neue 
Aussehen und Funktionen  erklärt und 
„schmackhaft“ gemacht!
D18W3224 Barbara Jacob
1 Nachmittag 07.11.18
Mittwoch 14.00 – 17.15 Uhr
Kurspreis: 30 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 45 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2
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WORD 2016 – Schnupperkurs

Dieser Kurstag führt Sie in die Welt der Textverarbeitung ein: Wir schreiben kleine Texte, 
nehmen erste Textgestaltung vor, speichern und drucken Texte aus. Wir fangen in Word 
ganz „von vorne“ an und möchten Sie „auf den Geschmack“ bringen, sich vielleicht 
etwas intensiver mit dem Programm zu geschäftigen. Erforderliche Vorkenntnisse: 
EDV-Grundlagen
D18W3228 Barbara Jacob
1 Vormittag 14.11.18
Mittwoch 09.00 – 12.30 Uhr
Kurspreis: 30 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 45 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2

WORD 2016 – Grundlagenkurs für Neueinsteiger/innen – am Vormittag

Dieser Kurs ist für Teilnehmer/innen gedacht, die bereits einfache Texte mit Word 
geschrieben haben, sich mit der Maus im Text bewegen können, also keine ganz 
„blutigen Anfänger“ mehr sind.
Kursinhalt: Aufbau des Anwendungsfensters, Textgestaltung, Kopf- und Fußzeile, 
Tabulatoren und einfache Tabellen, Rechtschreibung, Silbentrennung, Autotext, 
Einbinden von Grafiken.
Alles kein Problem! In allen Kursen steht für jede/n Teilnehmer/in ein PC zur Verfügung.
In diesem Kurs nehmen wir uns viel Zeit und üben besonders ausgiebig!
D18W3229 Barbara Jacob
3 Vormittage 21.11.18 – 05.12.18
Mittwoch 09.00 – 12.30 Uhr
Kurspreis: 105 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 157,50 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2

WORD 2010 – Aufbaukurs + Übungsveranstaltung

Sie haben erste Kenntnisse im Umgang mit WORD erworben. Nun möchten Sie Ihre 
Kenntnisse vertiefen und erweitern. Sie lernen Kopf- und Fußzeilen gestalten, Autotexte 
zu nutzen, Tabellen zu erstellen, Grafiken einzubauen.
D18W3225 Barbara Jacob
2 Vormittage 12.12.18, 19.12.18
Mittwoch 09.00 – 12.30 Uhr
Kurspreis: 70 € 5 – 8 TN
Kurspreis: 120 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 2, max. 8
Brunngartenstr. 5a, Raum 2

Excel 2016 – für den Hausgebrauch

„Excel ist zum Rechnen da“ – Sie wollen 
Ihre privaten Ausgaben zusammenstellen, 
das Kassenbuch eines Vereins führen, Ihre 
Steuererklärung selber schreiben, dann 
sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Wir 
nehmen uns viel Zeit um die „Geheimnisse 
„ von Excel zu ergründen.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
D18W3246 Barbara Jacob
2 Vormittage 23.01.19, 30.01.19
Mittwoch 09.00 – 12.30 Uhr
Kurspreis: 70 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 105 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2

Internet & E-Mail – stressfrei!

Jeder redet vom „Netz“, aber wenige wis-
sen genau Bescheid. In dem folgenden 
Kurs wird sich dies ändern. Sie gehen 
mit verschiedenen Suchmaschinen auf 
Recherche und suchen sich vielleicht 
ein neues Kochrezept oder detaillierte 
Informationen über Ihr nächstes Reise-
ziel. Sie lernen interessante Seiten im 
Netz kennen und laden sich kostenlose 
Bilder herunter, die Sie für die nächste 
Einladung verwenden können. Sie wollen 
das herunter geladene Bild per E-Mail 
verschicken? Kein Problem! Sie lernen 
E-Mails zu schreiben und zu beantworten, 
legen sich ein Adressbuch an und erstellen 
eine eigene Signatur. Bitte beachten Sie: 
Sie sollten Grundkenntnisse im Bereich 
Computer mitbringen. Sie können diese 
in unseren Grundlagenkursen erwerben!
D18W3301 Barbara Jacob
2 Vormittage 09.01.19, 16.01.19
Mittwoch 09.00 – 13.00 Uhr
Kurspreis: 80 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 120 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Brunngartenstr. 5a, Raum 2
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Gestalten Sie Ihr eigenes Fotobuch! 
Mit Gutschein!

Sie möchten Ihre digitalen Fotos als Geschenk oder als Urlaubserinnerung in Form eines 
schönen Fotobuchs zusammenstellen? In diesem Kurs erhalten Sie einen Überblick über 
die Software der Firma CEWE (Sitz in München), mit der auch die gängigen Fotomärkte 
oder Drogerieketten zusammen arbeiten.  Bringen Sie Ihre Bilder, die Sie zu einem 
Buch zusammen stellen möchten, auf CD oder Stick mit. Im Kurs wird Ihnen noch 
ein Fotobuch-Gutschein von CEWE seitens der Dozentin überreicht. Voraussetzung: 
PC-Grundkenntnisse
D18W3375 Barbara Jacob
2 Nachmittage 23.11.18, 30.11.18
Freitag 14.00 – 17.15 Uhr
Kurspreis: 65 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 95 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 13

Android/Apple/ Windows  
„mein Smartphone oder Tablet“ und die Welt der Apps

Smartphones mit dem Betriebssystem Android verfügen über einen enormen Funkti-
onsumfang, aber nicht jede Einstellung ist auf den ersten Blick verständlich – es gibt 
doch Einiges zu entdecken. Dieser Kurs stellt Ihnen Android vor und macht Sie sicher 
im Umgang mit dem System. Apps erfreuen sich großer Beliebtheit! Lernen Sie in 
dem Kurs aus Ihrem Smartphone mehr rauszuholen und nutzen Sie die unendlichen 
Möglichkeiten praktischer Funktionen für den Alltag. Behandelt wird auch die Bedienung 
der Apps, um gezielte Ergebnisse zu bekommen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
D18W3206 Thilo Herzau
1 Tag 10.11.18
Samstag 10.00 – 14.00 Uhr
Kurspreis: 55 €
Teiln.-Zahl: min. 6, max. 10
Brunngartenstr. 5a, Raum 6

Facebook  
Grundlagen für Junggebliebene Neu!

Dieses Angebot richtet sich an Neueinstei-
ger, die den Umgang mit Facebook ken-
nen lernen und erste Schritte in Facebook 
unternehmen möchten. Wir fangen ganz 
von vorne an, ohne Stress und Hektik. 
Sie lernen die Grundlagen von Facebook 
kennen. Gemeinsam gestalten wir ihr 
eigenes Facebookprofil und bearbeiten 
gemeinsam Ihren ersten Beitrag. Auch 
über die Sicherheit, wie den aktuellen 
Datenschutz sprechen wir.
Dieser Kurs ist für Späteinsteiger in Fa-
cebook gedacht. Alle Altersgruppen sind 
herzlich willkommen. Scheuen Sie nicht 
die digitale Veränderung, bleiben Sie neu-
gierig und nutzen Sie die sozialen Medien 
zu Ihrem Vorteil! Voraussetzung: E-Mail 
Adresse, Smartphone oder Tablet und 
ggf. Laptop (Laptops können von der VHS 
gestellt werden) bitte zum Kurs mitbringen. 
Bitte alle Zugangsdaten mitbringen.
D18W3401 Melanie Rudolf
1 Vormittag 28.10.18
Sonntag 09.00 – 12.00 Uhr
Kurspreis: 32 € 5 – 7 TN
Kurspreis: 55 € 3 – 4 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 7
Haus der Erwachsenenbildung, Raum 12

Datenmanagement  
für Windowsbenutzer

Die Verwaltung, Strukturierung und 
Sicherung der eigenen Daten steht im 
Mittelpunkt der drei Abende des Kurses. 
Mehr Transparenz und Sicherheit im 
Umgang mit den eigenen Dateien wird 
dabei ebenso vermittelt, wie der Gebrauch 
verschiedener Programme zur Datenstruk-
turierung. So lernen Sie, wie Sie Daten von 
einer Kamera oder einem Mobiltelefon auf 
den PC übertragen können. Verständnis 
für den Umgang mit verschiedenen Ar-
ten von Datenträgern sind ein weiterer 
Schwerpunkt des Kurses. Datensicherung 
und die unterschiedlichen Ansätzen dazu 
ergänzen die Lerninhalte. PC Grundkennt-
nisse sind erforderlich. Der Dozent leitet 
seit vielen Jahren Seminare im Umfeld der 
digitalen Datensicherung und Archivierung 
im industriellen Umfeld.
D18W3712 Julius Faubel
3 Abende 12.11.18, 19.11.18   
 26.11.18
Montag 18.30 – 21.00 Uhr
Kurspreis: 135 € 3 – 4 TN
Kurspreis: 82 € 5 – 8 TN
Teiln.-Zahl: min. 3, max. 8
Brunngartenstr. 5a, Raum 2
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