Q61127
Krautertee-Stunde

Es gibt zwar Coffee-To-Go, doch fiir eine gute Tasse
Tee muss man sich einfach Zeit nehmen. An diesem
Nachmittag werden wir in die duftende Welt der
Kréuter eintauchen und werden zum Tee-GenieBer
und Experten in der Zubereitung verschiedener
Tees. Wir mischen uns Krduter und Bliitentees zum
Sofort-Verkosten, gehen aber auch in die Produk-
tion und erkunden die Geheimnisse eines guten
Kréutertees samt bekdmmlicher Mischverhaltnisse.
Wir stellen Tees fiir verschiedene Zwecke her, von
Omas Allzweckwaffe Thymian diber Melisse, Génse-
bllimchen und Rosenblatter ist fiir jeden etwas dabei.
Im Kurs inbegriffen ist ein Skript mit Rezepten, Zube-
reitungstipps und einer kleinen Krduterkunde, damit
der selbst gemischte Krautertee perfekt wird und

Omas alte Hausmittelchen wieder zum Zuge kommen.

Lernen Sie Wissenswertes rund um den Tee! Die Ma-
terialkosten in Hohe von ca. 4,- Euro werden direkt

mit der Dozentin abgerechnet. Bitte mitbringen: leere
Teedosen oder kleine Glaschen und Kiichenhandtuch.

Daniela Spies, Krduterpddagogin
Samstag, 03.02.2024, 15.00-17.00 Uhr

Altenmarkt, Schulkiiche
Gebiihr: 13,-

Q6115T
Brotbackkurs

An diesem Nachmittag stellen Sie unter fachkundi-
ger Leitung verschiedene Brotsorten her. Auf dem
Plan stehen Bierbrot mit Sauerteig, Urkornbrot mit
Emer, Roggen und Sauerteig, Vinschgerl, Partyb-
rétchen, Brezenstangen und Pizza. Die Getranke
sind inklusive, alles darf verkostet und Reste mit-
heimgenommen werden. Bitte mitbringen: Schiirze,
Geschirrtuch und Aufbewahrungsbehalter. Der Kurs
findet in den Réumlichkeiten der Dozentin statt.

Frieda Haind!

Samstag, 27.01.2024, 14.00-17.30 Uhr
Kamping 3, 83349 Palling
Gebihr: 22,-

Kosten fiir Lebensmittel

Die Lebensmittelkosten werden direkt im
Kurs mit der Kursleitung abgerechnet.

vhs « www.vhs-trostberg.de

Q6116T Neu

Dampfnudeln, Kiichle & Rerlweckerl

An diesem Nachmittag stellen Sie unter fachkun-
diger Leitung Dampfnudeln mit Apfelmus, Ausge-
zogene (Kiichle) und Rerlweckerl her. Die Getranke
sind inklusive, alles darf verkostet und Reste mit-
heimgenommen werden. Bitte mitbringen: Schiirze,
Geschirrtuch und Aufbewahrungsbehalter. Der Kurs
findet in den Raumlichkeiten der Dozentin statt.

Frieda Haind!
Samstag, 24.02.2024, 14.00-17.30 Uhr

Kamping 3, 83349 Palling
Gebihr: 22,-

Q61177
Backen wie anno dazumal

An diesem Nachmittag backen Sie unter fachkun-
diger Leitung roggane Nudeln mit Apfelmus, einen
Hefezopf mit Sauerrahm, Rerlweckerl und Schuxn,
sogenannte ,Schuhsohlen”. Die Getranke sind
inklusive, alles darf verkostet und Reste mitheim-
genommen werden. Bitte mitbringen: Schiirze,
Geschirrtuch und Aufbewahrungsbehalter. Der Kurs
findet in den Réumlichkeiten der Dozentin statt.

Frieda Haind!

Samstag, 09.03.2024, 14.00-17.30 Uhr
Kamping 3, 83349 Palling
Gebihr: 22,-
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Tauchgangen im Freigewasser erworben werden kann.
- Die Aushildung gliedert sich in vier Theorie- und drei Praxisblocke.
& Ausriistung und Lehrmaterial wird komplett zur Verfiigung gestellt.
Eine arztliche Tauchtauglichkeitshescheinigung ist erforderlich,
~ das Mindestalter ist 12 Jahre.
|\ CMAS Grundtauchschein — Kursgebtihr EUR 180,00

<l 08.03. bis 10.03.2024
B 10.05. bis 12.05.2024

02.08. bis 04.08.2024

‘: Beginn Freitag 14.00 Uhr - Ende Sonntag 17.00 Uhr

Kinder-/Jugend-Tauchschein (Theorie und Praxis)
Der JUNIOR-Tauchschein ist die Basisausbildung im Schwimmbad
| fir Kinder. Mit viel SpaB und Freude, aber auch dem nétigen Ernst

| | t h I d und Respekt vor dem Wasser, erlernen die Kinder und Jugendlichen
www.plonler-tauchservice.de die Grundlagen fir den Tauchsport.

m Die Ausbildung gliedert sich in je drei Theorie- und Praxisbldcke.

Nach diesem Kurs erhdlt der VIT Junior Diver* sein Brevet. Der VIT
TAUCHSCHULE » TAUCHSHOFP e TAUCHREISEM Junior Diver** benbtigt fiir den Erhalt des Brevets noch drei Tauch-
KAPSER STRASSE 2 B3308 TROSTBERG  0B&21-64111 gange im Freigewsser.

Ausriistung und Lehrmaterial wird komplett zur Verfligung gestellt.
Eine &rztliche Tauchtauglichkeitsbescheinigung ist erforderlich.
VIT Junior Diver* - Mindestalter 8 Jahre - Kursgebthr EUR 100,-

PIONIER Tauchservice, Fritz Horauf,
VIT**** Course Director, CMAS*** Tauchlehrer
Trostberg, Heiligkreuz, Kapser StraBe 2

Weitere Informationen unter Telefon 08621-64111 VIT Junior Diver** - Mindestalter 10 Jahre - Kursgebthr EUR 110,-
oder unter tauchen@pionier-tauchservice.de 26.07. bis 28.07.2024
www.pionier-tauchservice.de Beginn Freitag 14.00 Uhr - Ende Sonntag 15.00 Uhr

» TRANSPARENTE jede GroBe

> SCHILDER (Acryl, Magnet, Wegweiser)
> AUFKLEBER » STEMPEL

> KFZ BESCHRIFTUNGEN

> DRUCKSACHEN aIIerArI'

@‘ www.amler-werbung.de
ERFOLG WERBUNG

ist kein Zufall  GESTALTUNG ¢ SATZ * DRUCK
Hauptstr. 1 - TROSTBERG - 08621/64393
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Spezial

Internationale Kiiche

Q61227
Orientalische vegetarische Gerichte
aus 1001 Nacht

An diesem Abend bereiten Sie késtliche vegeta-
rische Gerichte aus dem Libanon zu. Sie stellen
verschiedene Linsengerichte her. Als Nachspeise
gibt es Halawit Jibn mit Mozzarella und GrieB. Eine
kleine Gew(irzkundeschulung rundet den Abend
ab. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen und ein Ge-
schirrtuch. Die Kosten fiir Lebensmittel sind direkt
an die Kursleiterin zu bezahlen. Getranke nach
Wunsch bitte selber mitbringen.

Raida Sayed Ahmad

Samstag, 02.03.2024, 18.30-21.30 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Gebuhr: 19,-

Q6123T
Orientalische Gerichte
aus 1001 Nacht

An diesem Abend bereiten Sie kostliche Gerichte
mit Bulgur aus dem Libanon zu. Sie kochen sowohl
Gerichte mit Gemuse als auch mit Fleisch. Eine
Sahnenachspeise versiit das Ganze noch. Eine
kleine Gewtirzkundeschulung rundet den Abend
ab. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen und ein Ge-
schirrtuch. Die Kosten fiir Lebensmittel sind direkt
an die Kursleiterin zu bezahlen. Getranke nach
Wunsch bitte selber mitbringen.

Raida Sayed Ahmad

Samstag, 24.02.2024, 18.30-21.30 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Gebiihr: 19,-

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

061247
Orientalische Falafel-Gerichte
aus 1001 Nacht

An diesem Abend bereiten Sie késtliche Falafel-
Gerichte aus dem Libanon mit selbstgemischten
Gewiirzen zu. Eine kleine Gew(rzkundeschulung
rundet den Abend ab. Bitte mitbringen: Frischhalte-
dosen und ein Geschirrtuch. Die Kosten fir Lebens-
mittel sind direkt an die Kursleiterin zu bezahlen.
Getrdnke nach Wunsch bitte selber mitbringen.

Raida Sayed Ahmad

Samstag, 20.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Gebiihr: 19,-

Organisatorischer Hinweis

In allen Kochkursen sind Sie aktivam Vor-
bereiten und Kochen beteiligt. Dazu gehort
auch, nach den einzelnen Kochabenden
gemeinsam aufzurdumen. Bitte bringen Sie
zu allen Kochkursen ein Geschirrhandtuch,
kleine Vorratsdosen und evtl. Ihr Lieblings-
messer mit.

Q61267
Wok-Kiiche

Gerichte aus dem Wok sind sehr gesund. In den
Landern Siidostasiens, in denen der Wok zum
Hauptklchengerdt zahlt, werden die einzelnen
Zutaten zunéchst kurz im Wok angebraten und
anschlieBend mit Saucen verschiedenster Ge-
schmacksrichtungen verfeinert. Lassen Sie sich von
abwechslungsreichen Varianten mit exotischem
Gemilse, Fisch und Fleisch iiberzeugen und lernen
Sie, wie man Gerichte im Wok richtig zubereitet!
Bitte mitbringen: Frischhaltedosen, Geschirrtuch
und Einmalhandschuhe. Die Kosten flr Lebensmit-
tel (ca. 16,- Euro) sind direkt an die Kursleiterin zu
bezahlen.

Tam Pham

Freitag, 09.02.2024, 18.00-22.00 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Gebiihr: 30,-

STEINER
BRAUSTUBERL

Kemmt’s vorbei und
losst’s as eich Schmecka

Hauptstrage 5 - D-83371 Stein an der Traun

Tel.: +49 (0) 86 21 - 508 47 11 - prost@steiner-braeustueberl.de

www.steiner-braeustueberl.de
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Spezial

Q61277
Sushi Kochkurs

Sushi sieht nicht nur appetitlich aus, sondern
stellt mit seiner Mischung aus Fisch, Gemuse, Ei
und Reis auch eine besonders gesunde und ab-
wechslungsreiche Kost dar, die in mundgerechten
Happchen serviert wird. Gemeinsam lernen Sie

in diesem Kurs verschiedene Sushi-Variationen
herzustellen. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen,
Geschirrtuch und Einmalhandschuhe. Die Kosten
fiir Lebensmittel (ca. 16,- Euro) sind direkt an die
Kursleiterin zu bezahlen.

Tam Pham

Freitag, 01.03.2024, 18.00-22.00 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Geblihr: 30,-

Keine Anmeldebestatigung

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht:
Wenn Sie nichts von uns héren, heif3t das,
der Kurs findet statt.

HAARESZEITEN

Schulstralle 5
TROSTBERG
Tel. 08621/4019

Q6128T
Entziindungshemmende Kiiche

Der Alltag ist oft gepragt von entzlindungsférdern-
den Faktoren, wie Stress, schnellem unbewussten
Essen und anderen nicht beeinflussbaren Faktoren.
Mit kleinen Veranderungen in der Lebensmittel-
auswahl - von tierischen Produkten bis hin zur
richtigen Auswahl von Fetten und Olen - kann man
den Entziindungen im Kérper entgegenwirken. Sie
lernen von einer Diatassistentin entziindungshem-
mend zu kochen.

In diesem Kochkurs bereiten wir gemeinsam ein

5 Gange Menli zu: wir starten mit einem leckeren
entziindungshemmenden Aperitif. Als Vorspeise
gibt es einen Salat der Saison mit wertvollen Niis-
sen und einem entziindungshemmenden Ol und
eine goldene Suppe aus Linsen, als Hauptspeise
Lachs auf Pseudogetreide-Gem(isepfanne. Die
Nachspeise besteht aus einem leckeren entziin-
dungshemmenden Schoko-Pudding. Bitte mitbrin-
gen: Frischhaltedosen, Getrank, Schreibzeug und
ein Geschirrtuch. Die Kosten fiir Lebensmittel sind
direkt an die Kursleiterin zu bezahlen.
Anmeldeschluss: 7.2.24.

Larissa Méschl, Didtassistentin
Samstag, 10.02.2024, 18.00-21.00 Uhr

Altenmarkt, Schulkiiche
Gebihr: 19,-

gy
A

www.friseurteam-4haareszeiten.de
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061297
Gesunde Snacks

Snacks fiir zwischendurch sind per se nicht un-
gesund. Man sollte nur das Richtige snacken, um
HeiBhunger zu vermeiden. In diesem Kurs lernen
Sie die Basics, was ein gesunder Snack beinhalten
sollte. Wir werden mit geringem Aufwand stiBe und
herzhafte Snacks zubereiten bzw. backen. Bitte
mitbringen: Frischhaltedosen, Getrank, Schreibzeug
und ein Geschirrtuch. Die Kosten fir Lebensmittel
sind direkt an die Kursleiterin zu bezahlen.
Anmeldeschluss: 12.3.24.

Larissa Méschl, Digtassistentin

Freitag, 15.03.2024, 18.00-21.00 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Gebiihr: 19,-

Q61307
Mediterrane Kiiche

Die mediterrane Kiiche ist sehr beliebt und vor al-
lem zahlt sie zu der gestindesten Emahrungsform.
Im Kochkurs werden Sie lernen, alle typischen
Merkmale dieser Kost zu integrieren, z.B. Hil-
senfrilichte, Vollkorn und Sauermilchprodukte. Als
Vorspeise gibt es einen Smoothie als Aperitif, sowie
eine Bruschetta mit selbstgemachten Vollkornsem-
meln und einen Salat der Saison. Als Hauptspeise
machen wir eine Pizza italienischer Art und ein
Risotto. Als Dessert genieBen Sie ein leichtes Tira-
misu. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen, Getrank,
Schreibzeug und ein Geschirrtuch. Die Kosten fir
Lebensmittel sind direkt an die Kursleiterin zu be-
zahlen. Anmeldeschluss: 6.3.2024.

Larissa Méschl, Didtassistentin

Samstag, 09.03.2024, 18.00-21.00 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche
Gebihr: 19,-



Spezial

Kochseminare

Q61317

Seminar zum Abnehmen -
Warum Diaten nicht langfristig
funktionieren

Es gibt leider viele Didttrends, welche langfristig
nicht wirken und von einem Jojo-Effekt eingeholt
werden. In diesem Seminar lernen Sie, wie man
Gewicht langfristig und effektiv verliert. Die Do-
zentin geht auf lhre Fragen ein und Sie arbeiten
gemeinsam Rezepte aus und bereiten diese dann
in der nachsten Kocheinheit als Praxisteil (18 bis
21 Uhr) zu. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen,
Getrank, Schreibzeug und ein Geschirrtuch. Die
Kosten fiir Lebensmittel sind direkt an die Kurslei-
terin zu bezahlen.

Larissa Méschl, Diatassistentin

Freitag, 08.03.2024, 18.00-19.30 Uhr
Samstag, 16.03.2024, 18.00-21.00 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche

Gebihr: 29,-

Q61327
Richtig essen bei Stress

Stress, wer hat ihn nicht? Viele merken in stressi-
gen Zeiten, daB sie mehr HeiBhungerattacken ha-
ben oder generell mehr Lust auf SiiBes verspiren.
In diesem Seminar gehen wir auf die Erndhrung
ein, denn auch die falschen Ernahrungsgewohnhei-
ten fihren zu Stress und der Korper ist anfalliger
fur Infekte. Wiederum ist der Alltag oft von Stress
gepragt und dann sollte man sich richtig erndhren,
um stressresistenter zu sein. Sie lernen, welche
Antioxidantien, Vitamine und Mineralstoffe hier-

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

bei besonders wichtig sind. Wir werden nach der
Theorie gemeinsam Rezepte ausarbeiten und diese
dann in der nachsten Kocheinheit als Praxisteil (18
bis 21 Uhr) zusammen zubereiten. Bitte mitbrin-
gen: Frischhaltedosen, Getrank, Schreibzeug und
ein Geschirrtuch. Die Kosten fiir Lebensmittel sind
direkt an die Kursleiterin zu bezahlen.

Larissa Méschl, Diatassistentin

Freitag, 22.03.2024, 18.00-19.30 Uhr
Samstag, 13.04.2024, 18.00-21.00 Uhr
Altenmarkt, Schulkiiche

Gebiihr: 29,-

Q6133T
Richtig essen bei Rheuma

Sie leiden an Rheuma und méchten mithilfe der
richtigen Lebensmittel-Auswahl den Schmerzen
entgegenwirken? In diesem 2-tdgigen Seminar
lernen Sie, wie man diese Erkrankung positiv be-
einflussen kann. Am ersten Tag wird die Theorie
behandelt (18 bis 19.30 Uhr), hier lernen Sie die
geeignete Lebensmittelauswahl im Alltag bzw.
Speisenauswahl bei einem Restaurantbesuch. War-
um die Osteoporose Prophylaxe eine wichtige Rolle
spielt und worauf man hier achten sollte, ist ein
weiterer Themeninhalt. Wir werden gemeinsam Re-
zepte ausarbeiten und diese dann in der ndchsten
Kocheinheit als Praxisteil (18 bis 21 Uhr) zusam-
men zubereiten. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen,
Getrank, Schreibzeug und ein Geschirrtuch. Die
Kosten firr Lebensmittel sind direkt an die Kurslei-
terin zu bezahlen.

Larissa Méschl, Diatassistentin
Freitag, 12.04.2024, 18.00-19.30 Uhr
Samstag, 27.04.2024, 18.00-21.00 Uhr

Altenmarkt, Schulkiiche
Gebihr: 29,-

Q61347
Richtig essen bei Diabetes

Die Volkskrankheit Diabetes wegessen. Ist das
moglich? Dieses Seminar ist fiir alle, die wissen
mdchten, wie man Diabetes mellitus Typ 2 vor-
beugt oder mit der richtigen Erndhrung bekampft
(vorausgesetzt man bendtigt noch kein Insulin).
Am ersten Tag wird die Theorie behandelt (18 bis
19.30 Uhr), hier lernen Sie die geeignete Lebens-
mittel-Auswahl im Alltag bzw. Speisenauswahl|

bei einem Restaurantbesuch. Wir werden gemein-
sam Rezepte ausarbeiten und diese dann in der
nachsten Kocheinheit als Praxisteil (18 bis 21 Uhr)
zusammen zubereiten. Bitte mitbringen: Frischhal-
tedosen, Getrank, Schreibzeug und ein Geschirr-
tuch. Die Kosten fiir Lebensmittel sind direkt an die
Kursleiterin zu bezahlen.

Larissa M6schl, Ditassistentin
Freitag, 26.04.2024, 18.00-19.30 Uhr
Samstag, 11.05.2024, 18.00-21.00 Uhr

Altenmarkt, Schulkiiche
Gebdihr: 29,-

Q6136T
Cholesterinarme Erndhrung

Sie haben hohe Cholesterinwerte und sind bereit
etwas dagegen zu tun? Mit der richtigen Erndh-
rung kann man die Cholesterinwerte positiv beein-
flussen. In zwei Einheiten lernen Sie alles Relevante
was man Uber das Cholesterin wissen sollte und
wie man das Wissen in der Praxis umsetzt. Am ers-
ten Tag wird die Theorie behandelt (18 bis 19.30
Uhr), hier lernen Sie die geeignete Lebensmittel-
auswahl im Alltag bzw. Speisenauswahl bei einem
Restaurantbesuch. Wir werden gemeinsam Rezepte
ausarbeiten und diese dann in der nachsten
Kocheinheit als Praxisteil (18 bis 21 Uhr) zusam-
men zubereiten. Bitte mitbringen: Frischhaltedosen,
Getrank, Schreibzeug und ein Geschirrtuch. Die
Kosten fiir Lebensmittel sind direkt an die Kurslei-
terin zu bezahlen.

Larissa M6schl, Diétassistentin
Freitag, 10.05.2024 18.00-19.30 Uhr
Freitag, 07.06.2024, 18.00-21.00 Uhr

Altenmarkt, Schulkiiche
Geblhr: 29,-
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Spezial

Spezielle Angebote

Q62117
Schafkopfkurs

Unser beliebter Kartenspielkurs geht in die ndchste
Runde! Alle Interessierten, die das bayrische Spiel
noch nicht beherrschen, kdnnen es in kurzer Zeit
hier lernen. Normalspiel, Farbsolo, Wenz - erlernen
Sie an drei Abenden die Grundlagen des Schaf-
kopfens, eines der beliebtesten und am weitesten
verbreiteten Kartenspiele in Bayern. Schafkopfen
ist Teil der bayerischen Lebensart und schon fast
ein Muss fiir Einheimische und ,Zuagroaste”.

Franz Sedlmeier
19.02.2024 bis 04.03.2024
Montag, 3 x, 19.30-21.30 Uhr

Trostberg, Tittmoninger Str. 19, Raum 4
Gebiihr: 39,-

Q6215T
Ukulele fiir Anfanger

Ukulele - ein Kinderspiel? Von wegen! Die ,kleine
Schwester” der Gitarre ist ein ernstzunehmendes
Musikinstrument und bietet viele Vorteile. Allein die
kleine GroBe macht sie zu einem idealen Reisebe-
gleiter. Vier Saiten statt sechs wie bei der Gitarre
erleichtern das Erlernen extrem. Schon diese beiden
Pluspunkte lassen die Ukulele zu einem perfekten
Einsteiger-Instrument werden, fur Erwachsene und
auch fiir Kinder. Trotzdem ist sie kein Spielzeug. An
Vielseitigkeit steht sie der Gitarre in keiner Weise
nach. Alle musikalischen Stilrichtungen sind auf
der Ukulele spielbar. Angefangen bei Klassik dber
Blues und Jazz, Reggae, Folkmusic, Pop bis hin zu
Lagerfeuermusik. SchlieBlich haben Pop-GroBen
wie Milow gezeigt, dass man mit der Ukulele auch
richtig gute und erfolgreiche Songs schreiben kann.
Der Kurs richtet sich an Anfanger bis leicht Fortge-
schrittene. Wir behandeln zunéchst die Basics: Inst-
rument, Rhythmus, Anschlagsmuster, Melodiespiel.
Danach werden wir uns erste Stiicke erarbeiten.
Fir leicht Fortgeschrittene kénnen wir uns auch
schon mit dem Thema Improvisation beschaftigen,
sofern dies gewiinscht wird. Grifftabellen und erste
Lieder bringt der Dozent mit, diese sind in der
Kursgebiihr inkludiert.

Bitte mitbringen: eine Ukulele.

Otto Hopfensperger

Samstag, 11.05.2024, 9.30-13.30 Uhr
Trostberg, Tittmoninger Str. 19, Raum 4
Gebiihr: 44,-

franz mayer...

Kanalservice

Kanalreinigung
Grubenentleerung
Kanal-TV-Untersuchung
Kanaldichtheitsprifung
Kanalsanierung
Sondermulitransporte
Klarschlammentwasserung

Zertifizierter Entsorgungsfachbetrieb

Baumburger Leite 6 - ALTENMARKT - Tel. 08621 1510
info@kanalservice-mayer.de - www.kanalservice-mayer.de

seit 1959

Q6216T
Klang aus der Urzeit -
Didgeridoo Spielkurs

Seit mehr als 25 Jahren unterrichte ich mit viel
SpaB und Erfahrung neue und altbewahrte
Ubungsmethoden zum einsteigerfreundlichen
Erlernen des Didgeridoo-Spielens. Verschiedene An-
blastechniken, Zirkuldratmung und das Erzeugen
unterschiedlicher Tierkldnge zéhlen zu den Haupt-
kursinhalten. Durch den koordinierten Einsatz von
Zwerchfell, Zunge und Lippen-Muskeln lassen sich
die verschiedensten Klangeffekte erzeugen, um so-
mit die Klange der Traumzeit zu verwirklichen.
Auch werden Méglichkeiten gezeigt, die Bauchat-
mung bzw. Zwerchfellatmung zu erlernen. Diese
Atemtechnik kann Ihnen zu tiefer Entspannung
und innerer Ruhe verhelfen.

Das Musizieren mit dem Didgeridoo ist ein ausge-
zeichnetes Training fiir Hals, Mund und Atemmus-
kulatur und kann deshalb Schnarchen und auch
das weit verbreitete Schlafapnoe-Syndrom (nécht-
liche Atemstillstande) bessern. Inzwischen werden
damit unterstiitzend auch Asthma, Bronchitis und
Mukoviszidose-Leiden therapiert.

Zusatzlich erhélt jeder Teilnehmer eine Bauan-
leitung fiir ein Schwirrholz (Australisches Busch-
Telefon).

Fiir den Kurs bringe ich besonders leicht zu spie-
lende Anfénger Didgeridoos mit, die auch glinstig
geworben werden kdnnen. Natlrlich kénnen Sie
auch gerne ihr eigenes Didgeridoo mitbringen.

Hans Kreuzer, Instrumentenbauer

Samstag, 04.05.2024, 15.30-19.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Aula
Geblihr: 56,-

Geschaftsbedingungen und
Datenschutzerkldrung

Das ,Kleingedruckte” der vhs Trostberg e. V.
und die Erkldrung zum Schutz Ihrer Daten
finden Sie am Ende des Kursprogramms.
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Spezial

Angebote fiir aktive Senioren

vhs Trostberg e. V.  www.vhs-trostberg.de  Telefon 08621 64939-0

Junge vhs

Das PUR VITAL
Pflegezentrum
Trostberg versteht
sich als Teil des
Gemeinwesens in
und um Trostberg.
Deshalb 6ffnen wir
unser Haus mit viel-
féltigen Angeboten
bewusst nach au-
Ben: So freut es uns
ganz besonders, dass unsere Veranstaltungs-
rdume unter anderem durch die vhs sehr gut
genutzt werden und stellen die Radumlichkei-
ten auch weiterhin gerne zur Verfigung.

Wir wollen ein lebendiges Miteinander, so
steht es in unserem Leitbild. In diesem Sinn
verstehen wir es als Chance, wenn auf vielfél-
tige Weise Begegnungen in unserem Hause
stattfinden kénnen. Dazu gehért auch, dass
wir den Menschen, die im PUR VITAL Pfle-
gezentrum Trostberg leben, die Mdglichkeit
geben wollen, die vielféltigen kulturellen An-
gebote und Freizeitangebote von Stadt und
Umgebung zu nutzen. Hierbei werden wir
durch ehrenamtliche Helfer unterstitzt, ohne
die viele Aktivitdten nicht méglich wéren.

Ein herzliches Dankeschén sei auch an dieser
Stelle gesagt an all’ diejenigen, die uns tat-
kréftig unterstitzen. So freuen wir uns auch
in Zukunft tber freiwillige Helfer, die mit ihren
Ideen, Besuchen und Angeboten das Leben
und Miteinander im PUR VITAL Pflegezentrum
Trostberg bereichern. Sprechen Sie uns an,
wir begleiten und unterstitzen Sie in dem
Bestreben, einen wertvollen Beitrag fir mehr
Lebensfreude im Alter zu leisten.

lhre Karin Steiglechner

Treffen ehrenamtlicher Helferinnen
und Helfer

Das PUR VITAL Pflegezentrum Trostberg bietet eh-
renamtlichen Helfern in regelméBigen Absténden
die Mdglichkeit zum zwanglosen Gedanken- und
Erfahrungsaustausch. Wenn auch Sie einen Teil
Ihrer Energie und Freizeit fir das Gemeinwohl ein-
setzen mochten, rufen Sie uns an und erfragen Sie
die konkreten, geplanten Termine. Treffpunkt ist der
Veranstaltungsraum des PUR VITAL Pflegezentrum
Trostberg, Traunsteiner StraBe 12 in Trostberg. Ger-
ne stehen wir auch fir ein personliches Beratungs-
gesprach zur Verfligung. Ihre Ansprechpartnerin ist

Karin Steiglechner (Hausleitung)
Telefon 08621 506-201

Trostberg, PUR VITAL Pflegezentrum Trostberg

Q65217
Filzen fiir Kinder (ab 6 Jahren)

Méchtet Ihr ein kleines Geschenk fiir Ostern bas-
teln, etwas fiir den Friihling oder Sommer? Fir
Euch einen Anhanger oder andere nette Sachen
wie Blatter, Blumen, Herzen oder Tiere? An diesem
Nachmittag habt Ihr dazu Gelegenheit. Unter fach-
kundiger Anleitung lernt thr aus buntem Wollvlies
kleine, besondere Einzelstiicke zu filzen, die schon
wahrend der Entstehungsphase SpaB machen!

Es sind keine Vorkenntnisse ndtig. Das Material
besorgt die Dozentin und die Kosten (2,- Euro)
werden direkt mit ihr im Kurs abgerechnet.

Eva Vollmaier

Samstag, 02.03.2024, 14.00-16.00 Uhr
Trostberg, Tittmoninger Str. 19, Raum 4
Gebihr: 15,-

Aktuelle Veranstaltungshinweise

Kursankdndigungen der vhs finden Sie
direkt auf www.vhs-trostberg.de oder im
Stadtblatt Trostberg.

£

Q6523T
Seifenwerkstatt fiir Kinder
(ab 8 Jahren)

Lerne Deine eigenen Seifen, Badekugeln und Bade-
pralinen zu kreieren! An diesem Vormittag fertigen
wir verschiedene Seifen, Latschenkiefer-Badekugeln
und Badepralinen , Frihlingswiese”. Eine Besonder-
heit fiir Dich oder auch wunderbar als Geschenk.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Das Material
besorgt die Dozentin und ist mit ihr im Kurs abzu-
rechnen (10,- Euro). Bitte mitbringen: Getrank, falls
gewdnscht. Treffpunkt: Eingang Grundschule (Brun-
nen). Die Dozentin holt die Kinder ab.

Gerlinde Horl

Samstag, 27.04.2024, 10.00-12.00 Uhr
Trostberg, Heinrich-Braun-Schule, Zi. 59
Gebihr: 15,-

Q6550T
Arabisch fiir Kinder ab 6 Jahren

Raida Sayed Ahmad bietet Kindern einen spieleri-
schen Einstieg in die arabische Sprache. Durch Lie-
der, Tanze und Bewegungsspiele lernen die Kinder
die Schriftzeichen und die ersten wichtigen Worte.
Raida Sayed Ahmad kommt aus dem Libanon und
gibt auch Arabischkurse flir Erwachsene an der vhs.

Raida Sayed Ahmad
13.01.2024 bis 16.03.2024
Samstag, 10 x, 10.00-11.30 Uhr

Trostberg, Tittmoninger Str. 19, Raum 2
Gebuhr: 110,-

PUR VITAL Pflegezentrum Trostberg
Traunsteiner Str. 12
83308 Trostberg

e Palliativpflege
e Kurzzeit- & Verhinderungspflege
LEBENSWERT * Klinische Nachsorge
LEBEN IM ¢ Physiotherapiepraxis
ALTER e Solitdre Tagespflege

Tel. 0 86 21/506-0
trostberg@pur-vital.de

Sie mochten eine 24-Stunden-Fachkraft- @
Anwesenheit, soziale Kontakte und ver- ®
schiedene Beschiftigungsangebote? E]ggievmlr-{f#ostberg ?
Sprechen Sie uns an! é
LA B . -
¢ ndividuelle Beratung @

: o Pflege fir alle Pflegegrade @

* Fachpflege bei Demenz (Desorientierten- ’L!

Fursorge-System vorhanden) @
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www.pur-vital.de
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vhs-Ballettschule

Q5701T
Pre-Ballett Anféangerinnen

Der Kurs startet neu. Die Kinder im Alter von 3 bis
6 Jahren erlernen im Ballettunterricht Koordination,
Merkfahigkeit, Taktgefihl und erste Tanzschritte.
Daneben werden die Kondition, Muskulatur, das
Gleichgewicht und die Haltung geschult. Im Kurs
wird einheitliche Ballettkleidung getragen, die

am ersten Kurstag zusammen besprochen wird.
Bitte mitbringen: enganliegende Trainingskleidung
(Zwiebellook), Ballettschldppchen (Ledersohle) und
rutschfeste Matte.

Tamara Huber

12.01.2024 bis 14.06.2024

Freitag, 18x, 14.45-15.45 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 135,-

Q57021
Pre-Ballett Fortfiihrung

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgeftihrt. Die
Kinder im Alter von 3 bis 6 Jahren erlernen im
Ballettunterricht Koordination, Merkfahigkeit, Takt-
gefiihl und erste Tanzschritte. Daneben werden die
Kondition, Muskulatur, das Gleichgewicht und die
Haltung geschult. Bitte mitbringen: enganliegende
Ballett- bzw. Trainingskleidung (Zwiebellook),
Ballettschlappchen (Ledersohle) und rutschfeste
Matte.

Tamara Huber
05.02.2024 bis 08.07.2024
Montag, 18 x, 15.30-16.30 Uhr

Trostberg, Alte Realschule, Raum A03
Geblihr: 135,-

Liebe Eltern, Kinder jeden Alters sind herzlich
willkommen! Nach Riicksprache suchen wir den
richtigen Kurs fr Sie heraus.
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Q5703T
Pre-Ballett Fortfiihrung

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefihrt. Tanze-
rische Friherziehung fiir Kinder von 3 bis 6 Jahren.
Die Kinder erlernen im Ballettunterricht Koordinati-
on, Merkfahigkeit, Taktgefiihl und erste Tanzschrit-
te. Daneben werden die Kondition, Muskulatur,
das Gleichgewicht und die Haltung geschult. Im
Kurs wird einheitliche Ballettkleidung getragen, die
am ersten Kurstag zusammen besprochen wird.
Bitte mitbringen: enganliegende Trainingskleidung
(Zwiebellook), Ballettschldppchen (Ledersohle) und
rutschfeste Matte.

Magdalena Neudert

21.02.2024 bis 03.07.2024

Mittwoch, 15 x, 14.30-15.30 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 112,50

Q570471
Ballett 1

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgeftihrt. Die
Kinder von 6 bis 8 Jahren erlernen im Ballettunter-
richt Koordination, Merkfahigkeit, Taktgefiihl und
erste Tanzschritte. Daneben werden die Kondition,
Muskulatur, das Gleichgewicht und die Haltung
geschult. Im Kurs wird einheitliche Ballettkleidung
getragen, die am ersten Kurstag zusammen be-
sprochen wird. Bitte mitbringen: enganliegende
Trainingskleidung (Zwiebellook), Ballettschlapp-
chen (Ledersohle) und rutschfeste Matte.

Tamara Huber

02.02.2024 bis
05.07.2024
Freitag, 18 x,
15.45-16.45 Uhr
Trostberg,
Stadtische Turnhalle,
Kleine Halle
Gebiihr: 135,-

Q5705T
Ballett 1

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefiihrt. Die
Kinder von 6 bis 8 Jahren erlernen im Ballettunter-
richt Koordination, Merkfahigkeit, Taktgefiihl und
weitere Tanzschritte. Daneben werden die Konditi-
on, Muskulatur, das Gleichgewicht und die Haltung
geschult. Im Kurs wird einheitliche Ballettkleidung
getragen, die am ersten Kurstag besprochen wird.
Bitte mitbringen: enganliegende Trainingskleidung
(Zwiebellook), Ballettschldppchen (Ledersohle) und
rutschfeste Matte.

Magdalena Neudert

01.02.2024 bis 04.07.2024
Donnerstag, 17 x, 15.00-16.00 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 135,-

Q5706T
Ballett 2

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefiihrt. Die
Kinder von 7 bis 9 Jahren erlernen im Ballettunter-
richt Koordination, Merkfahigkeit, Taktgeftihl und
weitere Tanzschritte. Daneben werden die Konditi-
on, Muskulatur, das Gleichgewicht und die Haltung
geschult. Im Kurs wird einheitliche Ballettkleidung
getragen, die am ersten Kurstag besprochen wird.
Bitte mitbringen: enganliegende Trainingskleidung
(Zwiebellook), Ballettschldppchen (Ledersohle) und
rutschfeste Matte.

Magdalena Neudert

01.02.2024 bis 04.07.2024
Donnerstag, 17 x, 16.00-17.00 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 135,-

Q5707T
Ballett 3

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefiihrt. Die
Schiilerlnnen von 9 bis 11 Jahren erlernen im
Ballettunterricht Koordination, Merkfahigkeit, Takt-
geflhl und weitere Tanzschritte. Daneben werden
die Kondition, Muskulatur, das Gleichgewicht und
die Haltung geschult. Im Kurs wird einheitliche
Ballettkleidung getragen, die am ersten Kurstag
besprachen wird. Bitte mitbringen: enganliegende
Trainingskleidung (Zwiebellook), Ballettschlapp-
chen (Ledersohle) und rutschfeste Matte.

Magdalena Neudert

01.02.2024 bis 04.07.2024
Donnerstag, 17 x, 17.00-18.00 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebiihr: 135,-
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Q5708T
Ballett 4

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefihrt. Die
Schiilerinnen von 11 bis 14 Jahren erlernen im
Ballettunterricht Koordination, Merkféhigkeit, Takt-
gefiihl und weitere Tanzschritte. Daneben werden
die Kondition, Muskulatur, das Gleichgewicht und
die Haltung geschult. Im Kurs wird einheitliche
Ballettkleidung getragen, die am ersten Kurstag

zusammen besprochen wird. Bitte mitbringen: eng-
anliegende Trainingskleidung (Zwiebellook), Ballett-

schldppchen (Ledersohle) und rutschfeste Matte.
Magdalena Neudert

21.02.2024 bis 03.07.2024

Mittwoch, 15 x, 15.30-17.00 Uhr
Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebuhr: 165,-

Q5709T
Ballett fiir Jugendliche

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefihrt. Die
Schiilerinnen von 14 und 18 Jahren erweitern

im Ballettunterricht Koordination, Merkféhigkeit,
Taktgefiihl und Tanzschritte. Daneben werden die
Kondition, Muskulatur, das Gleichgewicht und
die Haltung geschult. Im Kurs wird einheitliche
Ballettkleidung getragen, die am ersten Kurstag

zusammen besprochen wird. Bitte mitbringen: eng-
anliegende Trainingskleidung (Zwiebellook), Ballett-

schldppchen (Ledersohle) und rutschfeste Matte.
Magdalena Neudert

21.02.2024 bis 03.07.2024

Mittwoch, 15 x, 17.00-18.30 Uhr

Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Geblhr: 165,-
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Q57107

Ballett fiir junge Erwachsene &
Erwachsene

Der Kurs vom Herbst 2023 wird fortgefiihrt. Die
Schiilerinnen ab 17 Jahren erweitern im Ballett-
unterricht Koordination, Merkfahigkeit, Taktgefihl
und Tanzschritte. Daneben werden die Kondition,

Muskulatur, das Gleichgewicht und die Haltung ge-
schult. Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger und Fort-

geschrittene. Im Kurs wird einheitliche Ballettklei-
dung getragen, die am ersten Kurstag zusammen
besprochen wird. Bitte mitbringen: enganliegende
Trainingskleidung (Zwiebellook), Ballettschlépp-
chen (Ledersohle) und rutschfeste Matte.

Magdalena Neudert
21.02.2024 bis 03.07.2024
Mittwoch, 15 x, 18.30-20.00 Uhr

Trostberg, Stadtische Turnhalle, Kleine Halle
Gebuhr: 165,-

WIR SUCHEN AUF HONORARBASIS s ot

Ballett-Lehrkraft

gerne auch Ballett-Schilerlnnen ab 16 Jahren

Infos/Anmeldung 08621 649390

anmeldung@vhs-trostberg.de

™

r"

g -
r:‘

© master1305 - Freepik

Q5730T
Friihlings-Matinee in der
Staatsoper Miinchen

Im Rahmen der Matinee stellen sich mit einer zau-
berhaften Programmfolge junge Talente des klas-
sischen Balletts vor, die ihre Ausbildung, gefordert
durch die Heinz-Bosl-Stiftung, in der Bayerischen
Ballett-Akademie absolvieren. Die vhs Trostberg
fordert mit Ihrem Besuch diese Ausbildung. Als
Gaste mit dabei sind immer auch Mitglieder des
Bayerischen Staatsballetts.

Die Auffiihrung dauert ca. 2 Stunden, die Zeit
danach steht zur freien Verfiigung. Riickfahrt ab
Miinchen um 16 Uhr direkt ab Staatsoper. Anmel-
deschluss: 29.03.2024. Gerne schicken wir Ihnen
ein Sonderblatt mit Infos zu. Rufen Sie uns doch
einfach an: 08621 649390.

Sonntag, 14.04.2024, 8.45-18.00 Uhr
Trostberg, Bushaltestelle Bayernstrafe

mit Zustiegsmdglichkeiten bis Frabertsham
Gebuhr: 83,-
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START AB 12. JANUAR 2024

Infos/Anmeldung 08621 649390

anmeldung@vhs-trostberg.de
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