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Mit dem Wohnmobil von Gomadingen
zum Nordkap

Ein Reisebericht in Bildern Uber eine ein-
drucksvolle zehnwdchige Wohnmobiltour
zu zweit von Gomadingen bis ans Nord-
kap. Lassen Sie sich mitnehmen auf ein
Abenteuer entlang vieler der herrlichen
18 Norwegischen Landschaftsrouten mit
zahlreichen Briicken, Tunneln, Passstra-
Ren sowie Fahrverbindungen. An dieser
Stelle sei stellvertretend nur die 650 km
lange Kiistenstrale Kystriksveien er-
wahnt, die als eine der schonsten Stra-
Ren der Welt gilt (Zitat National Geogra-
phic). Das Land der Mitternachtssonne,
Fjorde und Wasserfalle mit seinen un-
endlichen Nationalparks und unzahligen
Inseln, 1&dt ein zu traumhaften Wande-
rungen und Radtouren mit unvergessli-
chen Ausblicken.

81111

Dr. Thomas Helmer

Mi, 28.02.24, 19:30 - 21:00 Uhr
Sternbergschule Gomadingen, Foyer
5,00 €

Kinder spielen - Eltern lernen

(KiS-EL)
In einer vorbereiteten Spiel- und Bewe-
gungsumgebung darf das Baby und
Kleinkind aus eigenem Antrieb aktiv wer-
den. Die Eltern (GroReltern) sehen und
splren ihr Kind und vertrauen auf seine
Entfaltungsméglichkeiten. Musik erklingt
auf der Kinderharfe, wir singen und
machen Handgesten- und Beriihrungs-
spiele. An Gesprachsabenden im Famili-
enforum am Sternberg (Mehrgeneratio-
nenprojekt am Sternberg LEBEN e.G.)
tauschen wir uns Uber das Familienleben
mit seinen Freuden und Herausforderun-
gen aus. Die Kursleiterin Inga Heine ist
Gesundheits- und Krankenpflegerin, Still-
beraterin IBCLC sowie Elternbegleiterin.
Weitere Info unter: www.stillen-huellen-
pflegen.de.

81151

Inga Heine

Mo, 25.03.24, 20:00 - 21:00 Uhr
Online-Infoveranstaltung
gebuhrenfrei

Anmeldung nur Gber E-Mail unter
inge.heine@posteo.de méglich.

Weitere Unterstiitzung und Hilfe zu Online-
Angeboten finden Sie in unseren FAQ.

81152
Inga Heine
Mo, 29.04.24, 20:00 - 21:00 Uhr
Online-Infoveranstaltung
gebuhrenfrei

nmeldung nur tiber E-Mail unter
inge.heine@posteo.de mdglich.

Weitere Unterstiitzung und Hilfe zu Online-
Angeboten finden Sie in unseren FAQ.

81153
Inga Heine
Mo, 03.06.24, 20:00 - 21:00 Uhr
Online-Infoveranstaltung
eblhrenfrei
nmeldung nur Gber E-Mail unter
inge.heine@posteo.de mdglich.

eitere Unterstlitzung und Hilfe zu Online-
ngeboten finden Sie in unseren FAQ.

Aquarellieren im Friihjahr

Bereits seit Uber vierzig Jahren leitet die
Dapfener Kiinstlerin Heidemarie Wenzel-
Schwarz in bewéahrter Weise zwei Kurse,
die sowohl fir Anfanger*innen als auch
fir Fortgeschrittene geeignet sind. Auch
Jugendliche ab 14 Jahren kdnnen an
den Kursen teilnehmen. Bitte Material-
liste, wenn erforderlich, bei der vhs-Au-
Renstelle Gomadingen anfordern.
Jugendliche zahlen eine ermaRigte
Geblihr von 74 Euro.

Jugendliche bitte das Alter bei der
Anmeldung angeben.

81201

Heidemarie Wenzel-Schwarz

ab Mo, 08.04.24, 19:30 - 21:45 Uhr, 6 x
Feuerwehrhaus Gomadingen

87,00 €

81202

Heidemarie Wenzel-Schwarz

ab Di, 09.04.24, 19:30 - 21:45 Uhr, 6 x
Feuerwehrhaus Gomadingen

87,00 €

Deko-Herzen aus Weide
Unter Anleitung einer Korbmachermeis-
terin stellt jede*r Teilnehmer*in in diesem
Kurs mehrere Herzen aus ungeschélter
Weide her. Sowohl im Innen- als auch im
AuBenbereich kommen diese dekorati-
ven Objekte sehr gut zur Geltung. So
kénnen diese schénen Schmuckstlicke
z. B.in Form von Steckern fiir den Gar-
ten, als Blickfang auf Balkon oder Ter-
rasse, als Dekoration in der Wohnung
oder auch als Grabschmuck verwendet
werden. Die Grole der Herzen liegt im
Bereich von ca. 30 - 60 cm.
Bitte mitbringen: robuste Kleidung und
eigene Verpflegung.
81231
Monika Frischknecht
Fr, 22.03.24, 14:00 - 20:00 Uhr
Sterbergschule Gomadingen, Werkraum
58,00 € (zzgl. Materialkosten ab 15 € pro
Herz (je nach GréRe und Verbrauch). Die
brechnung erfolgt im Kurs).

Néhtreff

Du wolltest schon immer mal néhen,
aber weif3t nicht so recht wie? Oder du
bist schon Profi und wiirdest dich gerne
mehr mit anderen (iber dein Hobby aus-
tauschen? Alle, die Lust am Nahen ha-
ben, sind willkommen, egal, ob Anfan-
ger*in oder Fortgeschrittene. Denn Na-
hen macht in Gesellschaft einfach mehr
SpaR! Die Teilnahme ist gebtihrenfrei
und der Einstieg jederzeit (mit vorheriger
Anmeldung) maglich.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Stoffe
und Zubehér.

81291

Dr. Christina Neske

ab Do, 29.02.24, 19:30 - 21:30 Uhr,

Der Einstieg ist jederzeit (mit vorheriger An-
meldung) mdglich.

Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
geblihrenfrei

Anmeldung ist nur telefonisch unter 07385

3549800 mdglich.
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Schminken fiir Miitter und Tochter
Ein ganz besonderes Schminkerlebnis
fir Mitter und Tochter. Der richtige Um-
gang mit Make-up & Co. wird hier ganz
einfach vermittelt. Einfache Schmink-
techniken fiir jedes Alter lassen Sie zum
Strahlen bringen. Erfahren Sie von der
staatlich anerkannten Kosmetikerin
Jasmin Bahre viele Tipps und Tricks
rund ums Schminken, verbunden mit
einer Typberatung. Bitte alle Teilneh-
mer*innen bei der Anmeldung mit ange-
ben. Die Kursgebiihr gilt pro Teilneh-
mer*in. www.beautycase4you.de.

Bitte mitbringen: groRer Standspiegel
und Haarband.

81309

Jasmin Béhre

Sa, 02.03.24, 14:00 - 17:00 Uhr
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
40,00 € (inkl. Materialkosten)

Achtung Kursabsage:
Unterbelegte Kurse werden ca. fiinf
Tage vor Kursbeginn abgesagt.
Bitte melden Sie sich deshalb recht-

zeitig an! Es ware doch schade,
wenn wir gerade den Kurs absagen,
den Sie besuchen wollen.




Hatha Yoga fiir Anfanger*innen und
Wiedereinsteiger*innen

Yoga ist ein Weg, um tber bewusste
Atmung und Bewegung zu innerer Ruhe
und Gelassenheit zu finden. Man kommt
aus dem Kopf heraus ins korperliche
Spiiren und gibt sich dem Fluss des
Atems und der Bewegung hin. Durch
regelmaRiges Uben von klassischen
Yogapositionen erlangt man innere und
aulere Kraft sowie Vitalitat bei grofier
Beweglichkeit. Die Gedanken werden
ruhiger und die sanften Bewegungen
werden zur Meditation.

Bitte bequeme Kleidung, eine Isomatte
(Yogamatte), eine Decke und ein Sitzkis-
sen (Yogakissen) mitbringen.

81310

Iris Bader

ab Mi, 06.03.24, 19:00 - 20:15 Uhr, 8 x
Feuerwehrhaus Gomadingen,

Raum des Séngerbundes

60,00 €

Qigong

Qigong ist eine Ubungsmethode, die die
kérperliche Energie verstarkt und die
Funktionsfahigkeit des Organismus ver-
bessert. In diesem Kurs tben wir eine
sehr schéne und harmonisch flieRende
Ubungsreihe. Die Ubungen werden
schrittweise angeleitet und zu einem ge-
samten Bewegungsablauf zusammenge-
figt. Jeder Mensch befindet sich in einer
ganz individuellen korperlichen und see-
lischen Verfassung. Sie ist der Aus-
gangspunkt beim Uben von Qigong. Da-
her werden die Ubungen in der Intensitét
der Ausfiihrung und den jeweiligen kér-
perlichen Mdglichkeiten angepasst. Der
Kurs eignet sich fiir alle Altersgruppen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte lockere, bequeme Kleidung tragen.

81314

Erika Seitz

ab Di, 05.03.24, 16:00 - 17:00 Uhr, 12 x
Feuerwehrhaus Gomadingen,

Raum des Sangerbundes

72,00 €

81313

Erika Seitz

ab Di, 05.03.24, 17:00 - 18:00 Uhr, 12 x
Feuerwehrhaus Gomadingen,

Raum des Sangerbundes

72,00 €

Riickenfitgruppe

Mit viel Spal und gezielten riickenge-
rechten Ubungen wollen wir unsere kor-
perliche Leistungsfahigkeit erhalten und
unser Wohlbefinden steigern. Das
Ubungsprogramm umfasst das Training
des Herz-Kreislaufsystems, Kraftigungs-
ibungen (Bauch, Riicken, Beckenboden,
Beine und Po), Zirkeltraining sowie Deh-
nungs- und Entspannungsibungen. Bei
entsprechendem Wetter findet der Kurs
teilweise auch im Freien statt.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

81320

Petra Schrade

ab Mi, 28.02.24, 17:30 - 18:30 Uhr, 14 x
Sternberghalle Gomadingen,
Mehrzweckraum

84,00 €

Riickenschule - Praventionskurs

In diesem Kurs wird durch gezielte,
rickengerechte statische und dynami-
sche Ubungen die Riickenmuskulatur
gestarkt. Der zertifizierte Rlickentrainer
Edmund Miiller zeigt auf, wie Fehlhaltun-
gen verhindert und wie Sitz- sowie
Arbeitshaltungen verbessert werden kon-
nen. Ziele sind ein gesunder Riicken und
die Vermeidung von Riickenproblemen.
Ergénzt wird der Kurs durch Entspan-
nungsiibungen. Bei ausreichendem Inte-
resse besteht die Moglichkeit, den Kurs
fortzusetzen.

Bitte eine Gymnastik-/Isomatte und
bequeme Kleidung mitbringen.

81332

Edmund Mdller

ab Do, 14.03.24, 19:00 - 20:00 Uhr, 10 x
Kindergartengebaude Dapfen,
Mehrzweckraum

60,00 €

Aikido und Aikitaiso

Aikido ist eine japanische Kampfkunst,
die mit dem Korper, aber auch mit den
Holzwaffen Stab und Bokken (Holz-
schwert) arbeitet. Gelibt wird grundsatz-
lich im partnerschaftlichen Miteinander.
Aiki-Taiso ist ein Teil von Aikido, welcher
traditionell zur Vorbereitung auf das
Aikido-Training dient. Die 12 Aiki-Taiso-
Kihon (Grundibungen), welche ein
Schwerpunkt des Kurses sein werden,
verbessern die Beweglichkeit und Ge-
schmeidigkeit des Kérpers und stimulie-
ren die Meridiane und damit den Ener-
giefluss. Den Ubungen wird nachgesagt,
Alterungsprozesse des Korpers aufhal-
ten zu kénnen und das Regenerations-
vermogen des Korpers zu verbessern.
Ubungen und Techniken aus dem Aikido
lockern die Kursinhalte auf und fiihren in
die Kampfkunst Aikido ein. Besondere
Kenntnisse werden nicht vorausgesetzt

und es besteht die Méglichkeit, den Kurs
fortzusetzen. Gelibt wird auf vorhande-
nen Judomatten. Jugendliche zahlen
eine ermaRigte Geblihr von 66 Euro.
Jugendliche bitte das Alter bei der
Anmeldung angeben.
https://aikido-gomadingen.de.

Bitte bequeme Kleidung und Bade-
schlappen mitbringen.

81317

Christine Schmidt

ab Di, 05.03.24, 19:30 - 20:45 Uhr, 12 x
Samariterstift Grafeneck, Mehrzweckraum
90,00 €

Wassergymnastik

Inhalt dieses Kurses sind abwechslungs-
reiche ganzkérperbezogene Ubungen im
Wasser zur Kraftigung und Dehnung der
Muskulatur, verbunden mit Elementen
der Riickengymnastik. Fir alle, die Spaf}
an der Bewegung und Entspannung im
Wasser haben.

81322

Bernhard George

ab Di, 06.02.24, 08:30 - 09:15 Uhr, 11 x
Sternberghallenbad Gomadingen
110,00 € (inkl. Eintritt Hallenbad)
Anmeldung ist nur telefonisch bei der
AuBenstellenleitung Gomadingen unter
07385 1590 maglich.

81323

Bernhard George

ab Di, 06.02.24, 09:20 - 10:05 Uhr, 11 x
Sterberghallenbad Gomadingen
110,00 € (inkl. Eintritt Hallenbad)
Anmeldung ist nur telefonisch bei der
AuRenstellenleitung Gomadingen unter
07385 1590 mdglich.

Sportliche Wassergymnastik

Ein gelenkschonendes Ganzkorpertrai-
ning im Wasser zur Verbesserung der
allgemeinen Kondition und Steigerung
der (Muskel-)Kraft. Mit ein bisschen
Power und vor allem viel Spalt mdchten
wir in diesem Kurs insbesondere unsere
kérperliche Leistungsfahigkeit und unser
allgemeines Wohlbefinden verbessern.
Fir die Teilnahme sollte eine entspre-
chende korperliche Fitness mitgebracht
werden (kein Reha-Sport).

81325

Edmund Miiller

ab Di, 06.02.24, 10:10 - 10:55 Uhr, 11 x
Sternberghallenbad Gomadingen
110,00 € (inkl. Eintritt Hallenbad)
Anmeldung ist nur telefonisch bei der
AuRenstellenleitung Gomadingen unter
07385 1590 mdglich.
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Mein Baby richtig pflegen - kann ich
das?

Wie beruhige ich mein Baby? Was heil3t
,Stillen“? Diese Themen und andere mit-
gebrachte Fragen werden wir in diesem
Seminar bewegen. An einer Babypuppe
wird konkret infant handling und Pflege
gezeigt und es kann getibt werden. Ein-
geladen sind werdende Eltern/Grofel-
tern sowie Eltern/GroReltern mit Babys
im ersten Lebensjahr. Die Kursleiterin
Inga Heine ist Gesundheits- und Kran-
kenpflegerin, Stillberaterin IBCLC sowie
Elternbegleiterin.

Weitere Info unter: www.stillen-huellen-
pflegen.de.

81341

Inga Heine

Fr, 08.03.24, 17:00 - 20:30 Uhr
Mehrgenerationenprojekt "Am Sternberg
leben" Gomadingen, Haus Lautertal,
Stuttgarter Weg 31

60,00 € (60,00 € pro Familie)

81342

Inga Heine

Sa, 09.03.24, 17:00 - 20:30 Uhr
Mehrgenerationenprojekt "Am Sternberg
leben" Gomadingen, Haus Lautertal,
Stuttgarter Weg 31

60,00 € (60,00 € pro Familie)



Wie stelle ich meinen eigenen Loffel
her? Fiir Kinder ab 8 Jahren

Vor langer Zeit safen die Menschen im
Kreis ums Feuer, erzahlten sich ihre Ge-
schichten und machten sich dabei ihren
ganz eigenen Holzl6ffel. Méchtest auch
du diese alte Handwerkskunst erlernen?
Dann komm in diesen Kurs! Wir werden
wie die Menschen aus friiheren Zeiten
ums Feuer sitzen. Dabei lauschen wir
den Geschichten und beginnen durch
Glutbrennen und Schnitzen einen eige-
nen Loffel herzustellen.

Bitte mitbringen: Schnitzmesser mit fest-
stellbarer Klinge, Sitzunterlage, groRes
Getrank, wetterentsprechende Kleidung.

81232

Nicole Baumann, Verena Hirrle

Fr, 07.06.24, 14:00 - 18:00 Uhr

Auf Eichach (Alter Sportplatz Gomadingen)
30,00 € (zzgl. 4 € Materialkosten. Die
Abrechnung erfolgt direkt im Kurs).

Nahkurs fiir Kinder ab 8 Jahren

Wir nahen ein einfaches Taschchen von
Hand und mit der Nahmaschine. Alterna-
tiv kann eine Kissenhiille oder eine
kleine Decke fiir eure Puppe oder euer
Stofftier genaht werden. Diese verzieren
wir von Hand mit plastischen Applikatio-
nen. Einfache Kenntnisse hierfiir werden
im Kurs vermittelt. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

81293

Monika Schmid

ab Mi, 10.04.24, 15:00 - 17:00 Uhr, 3 x
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
58,00 € (zzgl. 10 € Materialkosten. Die
Abrechnung erfolgt direkt im Kurs. Bitte
zum Kursbeginn mitbringen).

In Kooperation mit der Sternbergschule.

Nahkurs fiir Madchen ab 16 Jahren
Wir nahen einen individuellen Rock. Von
der Schnittanpassung auf die eigenen
KdrpermaRe bis zum fertigen Rock wer-
den euch so manche Kniffe gezeigt, so
dass ihr am Ende ein eigenes Designer-
stlick in Handen haltet. Am ersten Ter-
min legen wir den Schnitt fir den Rock
fest und ermitteln, wie viel Stoff gekauft
werden muss. Zum zweiten Termin bitte
dann den Stoff mitbringen, den ihr selbst
besorgen miisst. Vorkenntnisse sind

nicht erforderlich, ihr solltet lediglich eure  Tépfern fiir Kinder

Nahmaschine selbst einfadeln kdnnen.
Ich freue mich auf euer Interesse am
Thema Mode.

Bitte eigene Nahmaschine mitbringen.

81294

Monika Schmid

ab Mi, 05.06.24, 15:00 - 17:00 Uhr, 4 x
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
52,00 € (zzgl. 10 € Materialkosten. Die
Abrechnung erfolgt direkt im Kurs. Bitte
zum Kursbeginn mitbringen).

In Kooperation mit der Sternbergschule.

Bastelkurs - Aus Alt mach Neu

Fiir Recyclingfans ab 10 Jahren

Ist es nicht viel zu schade, unserer Welt
immer mehr MUll zuzumuten? Es geht
auch anders. Freut euch auf tUberra-
schende Maglichkeiten. Zum Beispiel
gestalten wir einen Ubertopf fiir Pflanzen
oder eine individuelle wiederverwend-
bare Taschentiicher-Box. Es kommen
unterschiedliche Techniken zum Einsatz
und die gestalterischen Féhigkeiten wer-
den durch vielfaltige Details gefordert.
Vielleicht mochtet ihr euer Meisterwerk ja
auch als Geschenk verwenden oder ihr
habt Lust, ein Ostergeschenk zu bas-
teln?

81215

Monika Schmid

Mi, 06.03.24, 14:00 - 17:00 Uhr
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
20,00 € (zzgl. 10 € Materialkosten. Die
Abrechnung erfolgt direkt im Kurs. Bitte
zum Kurs mitbringen).

In Kooperation mit der Sternbergschule.

Ton ist ein Material, das alle Sinne an-
spricht. In diesem Kurs lernen die Kinder
das freie Modellieren mit Ton kennen.
Unter fachkundiger Anleitung lassen sich
eigene |deen verwirklichen und nehmen
Gestalt an. Es entstehen Figuren, Tiere,
Gefale und vieles mehr und es kdnnen
auch kleine Geschenke angefertigt wer-
den. Die Keramik wird spater bemalt und
glasiert. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

Bitte mitbringen: Schiirze bzw. alte Klei-
dung, kleines Messer, Pinsel und
Schwamm.

81211

Sandra Brauneisen

Do, 11.04.24, 16:00 - 18:30 Uhr

Do, 18.04.24, 16:00 - 18:30 Uhr

Do, 25.04.24, 16:00 - 18:30 Uhr

Do, 16.05.24, 16:00 - 18:30 Uhr
Sternbergschule Gomadingen, Werkraum
68,00 € (zzgl. 10 € Material- und Glasurkos-
ten. Die Abrechnung erfolgt direkt im Kurs).

In Kooperation mit der Sternbergschule.

Klavier- oder Keyboard-Unterricht fiir
Kinder

Die Freude am Musizieren/Spielen steht
im Mittelpunkt des Kurses. Der Weg ist
das Ziel. ,Learning by doing“ ist hier an-
gesagt. Die Noten gesellen sich dann
dazu und ergénzen den Lernvorgang mit
einer an die Gegebenheiten angepass-
ten Musikauswahl. Auch zu zweit ist die
Musizierstunde mdglich, wodurch sich
der Preis um jeweils 50 % reduziert. Der
Unterricht findet in der Sternbergschule
in Gomadingen oder nach Vereinbarung
statt. Prinzipiell ist der Unterricht auch fir
Erwachsene mdglich.

81255

Eugen Nisch

14 x 45 Min., Tag und Uhrzeit auf Anfrage.
Sternbergschule Gomadingen bzw. nach
Vereinbarung

361,00 €

Anmeldung ist nur telefonisch bei der
AuRenstellenleitung Gomadingen unter
07385 1590 mdglich.

Alles selbstgemacht 1! Kochkurs fiir
Kinder von 6 bis 10 Jahren

Ihr wolltet schon immer einmal wissen,
wie man selbst Maultaschen, Nudeln,
Hamburger, Schupfnudeln oder ,kalten
Hund“ herstellt? Dann seid ihr bei die-
sem Selbermach-Kochkurs genau rich-
tig. Lasst euch tiberraschen, mit welchen
Kniffen und Zutaten ihr eure Gerichte
erschafft. Eins ist sicher: Selbstgemacht
schmeckt immer am besten. Die Lebens-
mittelkosten werden direkt im Kurs nach
Verbrauch abgerechnet.

81351

Waltraud Tref

ab Mo, 15.04.24, 15:30 - 17:00 Uhr, 4 x
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
39,00 €

In Kooperation mit der Sternbergschule.

Alles selbstgemacht 2! Kochkurs fiir
Kinder von 6 bis 10 Jahren

In diesem Kochkurs lernt ihr, wie man
Kartoffelchips, Nudeln, Marmelade,
Misliriegel oder auch Beerensaft selbst
macht. Lasst euch einfach (iberraschen,
welche Leckereien ihr sonst noch her-
stellen werdet. Eure Eltern werden stau-
nen. Die Lebensmittelkosten werden
direkt im Kurs nach Verbrauch abgerech-
net.

81352

Waltraud TreR

ab Mo, 10.06.24, 15:30 - 17:00 Uhr, 4 x
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
39,00 €

In Kooperation mit der Sternbergschule.
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»In der Osterbackerei...“ Backkurs fiir
Kinder von 6 - 10 Jahren

Mit viel Spal} backen wir verschiedene
Sachen, die besonders in die Osterzeit
passen. Ob Haschen-Kekse, Muffins,
Hefekiiken oder Waffeln, lasst euch ein-
fach Giberraschen, was sich Frau Tref}
alles fiir euch ausgedacht hat! Eure
Eltern werden staunen, was fiir Lecke-
reien ihr zubereiten konnt. Die Lebens-
mittelkosten werden direkt im Kurs nach
Verbrauch abgerechnet.

81354

Waltraud Trefy

ab Mo, 26.02.24, 15:30 - 17:00 Uhr, 4 x
Sternbergschule Gomadingen, Kiiche
39,00 €

In Kooperation mit der Sternbergschule.



