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PROGRAMM Volksbildungswerk Hausen
Wenn nicht anders notiert Anmeldung und Fragen Uber
Gemeinde Hausen

Leitung: Bianca Maurer

Bahnhofstr. 9

79688 Hausen im Wiesental

Telefon: 07622- 681810

Telefon: 07622-6873-0; vormittags 8.00-12.00 Uhr

Mail: maurer.hausen@web.de

Homepage: www.hausen-im-wiesental.de

Die angegebenen Gebiihren gelten fiir eine Kursbelegung mit mind. 10 Teilnehmern.

Der Wandel sind wir - Hoffnung durch Handeln

.Hoffnung durch Handeln bedeutet, dass wir uns daran beteiligen, das herbei zu fiihren, was wir erhoffen.” (Joan-
na Macy) Angesichts der Weltlage empfinden wir haufig Hoffnungslosigkeit oder sogar Angst und haben gleich-
zeitig den Eindruck, sowieso nichts tun zu kdnnen. Joanna Macy und Chris Johnstone zeigen mit ihrer ,Arbeit, die
wieder verbindet” einen anderen Weg: Der Schmerz tiber Zustande in der Welt kann sich in Kraft verwandeln,
genau da zu handeln, wo wir gerade sind. Wenn wir eine inspirierende Vision entwickeln, schenkt unser Enga-
gement uns Freude und Lebendigkeit. Im Kurs lesen und besprechen wir das Buch ,Hoffnung durch Handeln*
und unterstiitzen uns gegenseitig, unsere Form des Handelns zu entdecken.

Es ware schon, wenn die Kursteilnehmer das Buch ,Hoffnung durch Handeln“ zu Kursbeginn bereits gelesen
haben. Einige Exemplare liegen an der Infotheke der VHS Schopfheim aus.

Dieser Kurs wird in Kooperation mit der Volkshochschule Schopfheim angeboten und findet teilweise in Hausen,
teilweise in Schopfheim statt. Anmeldungen kdnnen sowohl tber die

Volkshochschule Schopfheim als auch tGber das Volksbildungswerk Hausen vorgenommen werden.

Leitung: Anette MaalRen-Boulton, Diplom-Sozialwissenschaftlerin, Heilpraktikerin

Ab Do., 21.03.2019, 19:00 - 21:00 Uhr, erster Termin Kulturfabrik Schopfheim, Raum 05, anschlieRend nach
Absprache in Hausen und Schopfheim.

Gebuhr: 75,00 €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

~Mensch" beweg dich

Fettpdlsterchen? Keuchen beim Treppensteigen? Im Ricken zwickt's? Ausdauer gleich null?

Hochste Zeit etwas dagegen zu tun.... Gut fur alle, die lhre Gesundheit starken und fit werden méchten. Bitte
Isomatte mitbringen.

Leitung: Hannelore Alle

Grundschule Hausen, 2.0G max. 12 Teilnehmer/innen

12x montags ab 07.01.2019

Kurs 3.0201.1 von 17:15-18:15 Uhr.

Kurs 3.0201.3 von 18:15-19:15 Uhr.

Gebiihr: 45,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

Ich beweg mich - Ruckenfit

Der Alltag fiihrt leicht zu einseitigen muskularen Belastungen und damit einhergehend zu
Muskelverspannungen und -abschwachungen. Durch gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und
Mobilisationsiibungen werden insbesondere die Riicken- und Bauchmuskulatur angesprochen und
trainiert, dadurch wird die Wirbelsédule aufgerichtet und stabilisiert. Verbesserung des Kdrpergefihls
und Entspannung helfen Rickenbeschwerden vorzubeugen. Bitte Isomatte mitbringen.

Leitung: Philipp Adelmann

Feuerwehrsaal Hausen

10x mittwochs ab 16.01.2019

Kurs 3.0202.1 von 08:30-09:30 Uhr.

Kurs 3.0202.3 von 09:30-10:30 Uhr.

Gebiihr: 38,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

Power-Mix

Ein Mix aus abwechslungsreichen Ubungen zur Kréftigung der Bauch-, GesaR- und Rickenmuskulatur - eine
Gymnastik, die Ihren Kreislauf "in die Gange" bringt. Das Training wird mit Dehn- und Entspannungsiibungen
abgerundet. Bitte Isomatte, Handtuch und Getrank mitbringen.

Leitung: Jasmine Schdne

Grundschule Hausen, 2.0G

12x dienstags ab 08.01.2019 von 18:00-19:00 Uhr

Gebiihr: 45,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.



3.0204 Pilates
Das Ganzkorpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination und Stretching.
Im Zentrum stehen Bauch, Huften, Po und Ricken, die Kdrpermitte, im Pilates auch "Powerhouse” genannt.
Pilates kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise die tiefen Muskeln. Der Korper wird straff und geschmeidig,
die Haltung aufrecht. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit groRer Konzentration ausgefihrt. Die
Ubungen sind sehr effektiv und zeigen rasch Erfolge. Wie intensiv das Training ist, kdnnen Sie individuell
variieren. Gut fir alle, die sich ein sanftes und effektives Training fiir den ganzen Kérper wiinschen. Fir jedes
Alter geeignet. Bitte Isomatte, Handtuch und Getrank mitbringen.
Leitung: Martina Wagner
Altes Hauptschulgeb&ude, 1.0G Raum 2, max. 8 Teilnehmer/innen
12x montags ab 07.01.2019
Kurs 3.0204.1 von 10:15-11:30 Uhr.
Gebuhr: 57,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

Altes Hauptschulgebaude, 1.0G Raum 2, max. 8 Teilnehmer/innen
12x dienstags ab 08.01.2019

Kurs 3.0204.2 von 17:55-18:55 Uhr

Gebihr: 57,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

Grundschule Hausen, 2. OG

12x dienstags ab 08.01.2019

Kurs 3.0204.3 von 19:05-20:05 Uhr

Kurs 3.0204.4 von 20:10-21:10 Uhr

Gebihr: 45,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

3.0205 Aerobic Fit-Mix am Morgen
Das Ganzkdrpertraining mit Musik wird in verschiedenen Variationen und Intensitatsstufen und zum Teil mit
Zusatzgeraten durchgefuhrt. Im Kurs lernen Sie lhr Herz-Kreislaufsystem zu stéarken, Ausdauer, Kondition und
Koordination zu férdern, sowie mit einem anschlieBenden Bodystyling den Kérper zu straffen. Niveau: Anfanger &
Fortgeschrittene. Mitzubringen ist ein Handtuch und Getrank.
Leitung: Martina Wagner
Turnhalle Hausen/ Nebeneingang
12x montags ab 07.01.2019 von 08:50-10:05 Uhr.
Gebihr: 57,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

3.0208 Ruckengymnastik rund um die Wirbelsaule
Ziel dieses ausgewogenen Trainingsprogramms ist das Erhalten der Beweglichkeit und die Foérderung der
Koordinations- und Reaktionsfahigkeit. Mit rhythmisch flieRenden Bewegungsablaufen wird das
Korperbewusstsein geschult und das Wohlbefinden gesteigert. Das gesundheitsorientierte Bewegungserlebnis
schafft ein muskuléares Gleichgewicht, trainiert die Wirbelsédule und starkt den Riicken. Das Angebot ist auf den
Grundelementen der Gymnastik - Mobilisieren, Kraftigen, Dehnen, Entspannen — aufgebaut. Bitte Isomatte
mitbringen.
Leitung: Silke Siegler
Feuerwehrsaal Hausen
12x dienstags ab 08.01.2019 von 09:45-10:30 Uhr.
Geblhr: 41,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

3.0101 Hatha-Yoga mit Klangschalen
Yoga - ein Jahrtausende altes, indisches System von Atem-, Kérper- und Bewusstseinsiibungen mit dem Ziel,
Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Gezielte Atemtechniken erfrischen den Geist und in
Korperibungen werden Muskeln und Organe bewegt und Verspannungen geldst. So werden die
Selbstheilungskrafte des Menschen angeregt und das Wohlbefinden steigert sich. Mit den leicht schwingenden
Tonen der Klangschalen, kann man sich sehr gut in eine tiefe Meditation tragen lassen. Yoga ist fiir Menschen
jeden Alters geeignet. Vorkenntnisse oder besondere kérperliche Vorrausetzungen sind nicht erforderlich. Geubt
wird meist im Sitzen oder im Liegen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte und eine warme Decke.
Leitung: Anke Sander
Grundschule Hausen, 2.0G
12x mittwochs ab 09.01.2019 von 18:30-20:00 Uhr
Gebluhr: 67,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.
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Yoga zum Kennenlernen und Vertiefen

Beim Yoga werden Ubungen durchgefiihrt, die das Muskelsystem kraftigen und auf die inneren Organe, das
Herz-Kreislauf- und das Nervensystem sowie auf die Atmung harmonisierend wirken kénnen. Yoga strebt das
Gleichgewicht aller Kréafte an: Beweglichkeit und Festigkeit, Dehnung und Kraftigung, Entspannung und
Spannung, Ruhe und Aktivitat. Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamatte, evtl. Decke und wenn vorhanden
bitte Sitzkissen mitbringen. Dieser Kurs richtet sich an Interessierte jeglicher Altersklassen ohne akute
Erkrankung der Wirbelséaule.

Leitung: Susanne Meier

Altes Hauptschulgebaude Hausen, 2. OG Raum 2

3.0102.1 10x montags ab 07.01.2019 von 17:30-19:00Uhr

3.0102.2 10x montags ab 07.01.2019 von 19:30-21:00 Uhr

Gebuhr: 58,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

Skigymnastik

Fit nicht nur im Skiurlaub.

Starkung von Kraft, Gleichgewicht und Ausdauer. Jede Stunde ein abwechslungsreiches Programm,
verschiedene Ubungen mit und ohne Geraten, begleitet von flotter Musik.

Mitzubringen: bequeme Kleidung und eine Gymnastikmatte

Leitung: Jacqueline Mihlberg

Feuerwehrsaal Hausen

10x mittwochs ab 30.01.2019 von 11:00-12:00 Uhr

Gebluhr: 38.-€; Falligkeit Lastschrift 6 Wochen nach Kursbeginn.

Mamafit- Fitness mit Baby (3-10 Monate)

Nach einer Aufwarmphase machen wir gymnastische Ubungen mit und ohne Kind. Wir nutzen die gemeinsame
Zeit mit ihrem Wonneproppen, um nach Schwangerschaft und Geburt wieder fit zu werden.

Wir werden Ubungen machen die den Beckenboden stirken, Riicken, Beine und Po, werden spielerisch,
unkompliziert und entspannend wieder in Form gebracht.

Auch das Baby wird durch die Bewegung optimal geférdert.

Matte, Handtuch und Decke firs Baby mitbringen.

Leitung: Sandra Boos

Altes Hauptschulgebdude Hausen 1.0G. Raum 2

12x mittwochs ab dem 09.01.2019 von 18:00-19:00 Uhr

Gebiihr: 52.-€; Falligkeit Lastschrift 6 Wochen nach Kursbeginn.

Orientalischer Tanz fir Frauen jeden Alters

Tun Sie was fur Gesundheit und Lebensfreude. Haben Sie Spal am Kennenlernen neuer Bewegungen und
Rhythmen, dann entdecken Sie einen der dltesten, weiblichsten und sinnlichsten Tanze der Welt, der das
Korperbewusstsein und die Lebensfreude férdert sowie die ganze Kdrperhaltung verbessert. In diesem Kurs geht
es darum, weiche, flieRende und rhythmische Bewegungen zu erlernen und zu einer einfachen Choreographie
zusammenzusetzen. Geeignet ist diese Tanzform fur alle Frauen, die Spal am Tanzen haben und bereit sind,
sich auf ein Abenteuer mit sich selbst einzulassen. Unabhangig von Alter oder Figur hat jede Frau die Mdglichkeit,
ihren Korper durch eine Fulle neuer Bewegungsformen bewusster wahrzunehmen.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hufttuch, Decke.

Leitung/Auskinfte: Priska Nieke, Tel. 07622/6979500

Feuerwehrsaal Hausen

12x donnerstags ab 10.01.2019 von 20:00-21:00 Uhr..

Gebihr: 42,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.

Tanzen macht Spaf fir Erwachsene

Dieser Kurs gibt einen Einblick in die Welt der Gesellschaftstanze.

Hier erlernt man in lockerer Atmosphéare Schrittfolgen und Figuren und erarbeitet die Grundlagen in Tanzhaltung
und Fihrungstechnik. Wer Spaf3 und Freude an der Bewegung und Musik hat, ist in diesem Kurs genau richtig.
Geboten werden tanzerische Elemente aus dem Bereich Disco-Fox, Salsa, Cha-Cha, Jive, Rumba, Walzer und
anderes.

Leitung: Thomas Schneevoigt

Feuerwehrsaal Hausen

10x freitags ab 11.01.2019.

Kurs 2.0903.1 von 18:30-20:00 Uhr

Kurs 2.0903.2 von 20:00-21:30 Uhr.

Geblhr: 60,- €; Barzahlung

Use Your English

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen, die ihre Englischkenntnisse aus der Schulzeit auffrischen und
ausbauen wollen. Ziel ist es, alltdgliche Situationen und Themen in englischer Sprache zu meistern.
Leitung: Alison Ehrmann

Altes Hauptschulgebaude Hausen, 1.0G Raum 1

10x mittwochs ab 23.01.2019 von 19:00-20:30 Uhr.

Gebihr: 50,- €; Falligkeit Lastschrift: 6 Wochen nach Kursbeginn.
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N&hen und Zuschneiden

Nach eigenen Vorstellungen kdnnen Sie vom einfachen bis zum komplizierten Modell, von Babysachen bis zur
Erwachsenenkleidung alles ndhen. Es wird Mall genommen, Schnitt gezeichnet, zugeschnitten, anprobiert und
fertig gestellt. Dank individueller Betreuung sind die Kurse fur alle Altersstufen, sowie fiir Anfanger und Gelbte
gleichermalRen geeignet.

Theorie und Praxis.

Leitung und Anmeldung: Erika Schmidt, Tel. 07622/7669

Feuerwehrsaal Hausen.

10x montags ab 07.01.2019

Kurs 2.1401.1 von 14:00-18:00 Uhr.

Kurs 2.1401.2 von 19:30-22:30 Uhr.

Gebluhr: 70,- €; Barzahlung. Es ist auch mdglich, halbe Kurse zu buchen (5%, Gebuhr: 35,-)

Schiler zahlen den halben Preis.

Wir kochen uns schlau- BrainFood

Wir kdnnen die Weisheit nicht mit Loéffeln essen. Aber wir kénnen essen was uns fit macht, was unser Gehirn so
richtig auf Touren bringt und unserer Konzentrationsfahigkeit zutraglich ist oder uns weniger mude sein lasst. Es
kann sehr viel Spall machen, sich nicht nur fiir Leib und Seele gesund zu erndhren, sondern dabei regelrecht zu
spuren, wie schnell auch der Kopf arbeitet und reagiert, wenn man sich einfach nur etwas bewusster ernahrt.
Bitte 2 Geschirrtiicher, Schirze und Vorratsdosen fur Kostproben mitbringen.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung Aversionen sowie zu berticksichtigende Allergien an.

Leitung: Sabine Vogel, zertifizierte Diat und Ernédhrungsberaterin

Grundschule Hausen, Lehrkiiche max. 16 Teilnehmer.

1x Mittwoch am 27.02.2019 von 18:30-22:00 Uhr.

Gebihr: 13,- € plus 10,- € Lebensmittelkosten; Barzahlung

Talk am Topf- Mannerkochkurs

Méanner Kochkurse sind die Alternative zum Essengehen. Die gro3en Geheimnisse sind an einem Abend nicht zu
Iuften und keiner wird zum perfekten Koch. Doch das ist offenbar fiir die meisten Kursteilnehmer auch zweitran-
gig: Das gemeinsame Erlebnis ist wichtiger als das reine Lernen. Dennoch nehmen alle kleine, aber feine Tricks
fur die Kuche mit nachhause.

Bitte 2 Geschirrtiicher, Schiirze und Vorratsdosen fiir Kostproben mitbringen.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung Aversionen sowie zu bericksichtigende Allergien an.

Leitung: Sabine Vogel, zertifizierte Diat und Ernahrungsberaterin

Grundschule Hausen, Lehrkiiche max. 16 Teilnehmer.

1x Mittwoch am 20.03.2019 von 18:30-22:00 Uhr.

Gebuhr: 13,- € plus 10,- € Lebensmittelkosten; Barzahlung

Mittagssnacks fur kostliche Pausen

Wer fleiRig arbeitet, hat sich in der Pause auch einen leckeren Biiro-Snack verdient! Leckere Auszeiten fiir den
Mittagstisch oder zwischendurch. Die von uns selbst zubereiteten Biiro-Snacks bieten eine kdstliche
Abwechslung zu Kantine, Schnellimbiss oder Salatbar. Gemeinsam zaubern wir kalte und warme Leckereien, die
man einfach vorbereiten und dann gleich verspeisen oder kurz in der Mikrowelle oder auf der Herdplatte
erwarmen kann.

Das Ziel - eine entspannte leckere Mittagspause!

Vorratsdosen fur eventuell anfallende Kostproben, Geschirrhandtuch und Schirze sind mitzubringen!
Fachberaterin fur Stress- und Burnout | staatlich anerkannte Diétassistentin

*Bitte geben Sie mir bei der Anmeldung zu den Kochveranstaltungen Aversionen sowie zu beriicksichtigende
Allergiene an.

Leitung: Sabine Vogel, zertifizierte Diat und Ernahrungsberaterin

Grundschule Hausen, Lehrkiiche max. 16 Teilnehmer.

1x Mittwoch am 15.05.2019 von 18:30-22:00 Uhr.

Gebiuhr: 13,- € plus 10,- € Lebensmittelkosten; Barzahlung

Leichte Sommerkiche

Bei 30° im Schatten sollte es in der Kiiche schnell gehen! Das leichte, bunte und kreative Rezepte auch im Hand-
umdrehen gezaubert werden kdnnen erfahren Sie bei diesem Kurs. Wir bedienen uns dabei bester saisonaler
Zutaten.

Bitte 2 Geschirrtiicher, Schiirze und Vorratsdosen fur Kostproben mitbringen.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung Aversionen sowie zu berlcksichtigende Allergien an.

Leitung: Sabine Vogel, zertifizierte Diat und Erndhrungsberaterin

Grundschule Hausen, Lehrkiiche max. 16 Teilnehmer.

1x Mittwoch am 17.07.2019 von 18:30-22:00 Uhr.

Gebihr: 13,- € plus 10,- € Lebensmittelkosten; Barzahlung



3.0104

Mit Feuer und Flamme statt ausgebrannt durchs Leben

Uberforderung oder Burnout, wo stehe ich? Unser Kérper spricht mit uns, nur leider héren wie selten auf seine
Signale. Zwischen Burnout und Erschdpfung liegt eine Gratwanderung. Das Tempo der Veranderung Uberfordert
viele. Die Kraft, das Leben zu bewéltigen, nimmt ab und ungewisse Zukunftsaussichten treiben mehr Arbeit um
jeden Preis. Verscharfend kommt der gestiegene Zeitdruck hinzu, auch in der Freizeit. Dagegen fallen Ausgleich
und Anerkennung weg; beides sind jedoch Nahrungsbestandteile unseres Lebens. Der Weg von einem erlebten
Burnout zuriick in den normalen Alltag ist langwierig und anstrengend. Mit der richtigen Préavention schitzen Sie
sich vor einer Burnoutspirale.

Leitung: Sabine Vogel / Fachberaterin fur Stress und Burnout

Altes Hauptschulgeb&dude 1.0G Raum 1

1x Dienstag am 05.02.2019 von 19.00-20.30 Uhr

Geblhr: 8,-€, Barzahlung



