
 

VHS Programm  2025/26
Herbst | Winter
Lahr | Ettenheim | Friesenheim | Kappel-Grafenhausen
Kippenheim | Mahlberg | Meißenheim | Ringsheim/Rust
Schwanau | Seelbach/Schuttertal

Schwerpunktthema

Kompetenzen für morgen
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Sabine Doufrain 
 
Ahornweg 2 
77963 Schwanau 

Tel. 07824 / 58 48 25 
vhs-schwanau@lahr.de

Vorträge 

Zur Erinnerungsarbeit von Serge und 
Beate Klarsfeld  
Neben Simon Wiesenthal dürfte das Ehepaar Klarsfeld 
die meisten Holocaust-Täter des Hitlerregimes auf-
gespürt haben. Serge Klarsfeld, der als Kind die Juden-
verfolgung in Frankreich in einem Versteck überlebt 
hatte, stellte sich gemeinsam mit seiner deutschen 
Frau Beate die Lebensaufgabe, möglichst viele unter-
getauchte NS-Verbrecher vor Gericht zu bringen. Beate 
Klarsfeld kam 1968 in die Schlagzeilen, weil sie den 
damaligen Bundeskanzler Kurt Georg Kiesinger als Nazi 
bezeichnete und wegen seiner NS-Vergangenheit öf-
fentlich ohrfeigte. Beate und Serge Klarsfeld erhielten 
für ihr Wirken in Israel höchste Auszeichnungen, 2016 
verlieh ihnen Bundespräsident Joachim Gauck das Bun-
desverdienstkreuz. Der Vortrag erfolgt in Kooperation 
von der Gemeinde Schwanau, dem Historischen Förder-
verein Schwanau und der Volkshochschule Schwanau. 
Anmeldung erwünscht   
 
101804 
Norbert Klein 
Mittwoch, 5. November 2025, 19:00 Uhr 
Bürgersaal Ottenheim, Jägerstr. 3 
Eintritt frei (Anmeldung erwünscht) 
 
 
 
 
 
 
 
 

Die Toskana, Natur- und 
Kulturlandschaft inmitten Italiens  
Filmvortrag   
   
109805 
Günther Rentschler 
Mittwoch, 8. Oktober 2025, 19:00 Uhr 
Bürgersaal Ottenheim, Jägerstr. 3 
5,- EUR (Anmeldung erwünscht) 
 

Portugal - Von Porto nach Lissabon  
Filmvortrag   
Der Film von Bernd Tacke beginnt in Porto, das am Fluss 
Douro liegt und Zentrum der Portweinproduktion ist. Von 
Porto geht es nach Coimbra, der alten Universitätsstadt, 
die im Spätmittelalter auch einmal Hauptstadt Portugals 
war. Nächste Station ist Fatima, der bedeutendste Wall-
fahrtsort Portugals. Endpunkt ist die geschichtsträchtige 
portugiesische Hauptstadt Lissabon am Fluss Tejo, die 
im Film ausführlich vorgestellt wird.    
 
109807 
Bernd Tacke 
Mittwoch, 26. November 2025, 19:00 Uhr 
Bürgersaal Ottenheim, Jägerstr. 3 
5,- EUR (Anmeldung erwünscht) 
 

VHS unterwegs 

Hühnerhaltung passt zum nachhaltigen 
Lebensstil  
Beim Treffen im Hühnergarten gibt es Informationen 
über die Bedürfnisse, Fütterung und Gesundheit der 
Hühner, die kostenlose Gartenpflege durch die Tiere mit 
der Faszination der Aufzucht.    
 
109810 
Annette Schnak 
Freitag, 10. Oktober 2025, 15:00-16:00 Uhr 
Schwanau-Ottenheim, am Ende der Dr.-Heimburger-Str. 
hinter Haus Nr. 7 geht es zum Gartengelände 
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 

Kräuterwissen im Herbst für  
Essig und Öl  
Bei einem Kräuterrundgang auf dem Gelände der Do-
zentin finden und pflücken wir evtl. noch Wild- und 
Gartenkräuter für Essig und Öl. Es gibt Informationen 
über ihre Heilkraft und wie diese für Herbst und Winter 
haltbar gemacht werden können. Kräuter-Essig und -Öl 
werden vor Ort zubereitet. Bitte mitbringen: 2 saubere 
Schraubgläser, max. 300ml. Material- und Skriptkosten 
bitte bar entrichten.   
 
109814 
Annette Schnak 
Samstag, 11. Oktober 2025, 13:00-14:30 Uhr 
Schwanau-Ottenheim, am Ende der Dr.-Heimburger-Str. 
hinter Haus Nr. 7 geht es zum Gartengelände 
12,- EUR (zzgl. 5,- EUR Material- und Skriptkosten)  
Anmeldung erforderlich 
 

Kräuterwissen im Herbst für Tee und 
Tinktur  
Beim Kräuter-Pflücken und Wurzeln-Ausgraben auf 
dem Gelände der Dozentin erfahren Sie Wissenswertes 
über Blüten, Blätter und Wurzeln für Energie und Wohl-
befinden. Die Heilkraft diverser Kräutertinkturen wird 
erläutert, sowie die Herstellung gezeigt. Aus den frisch 
gesammelten Kräutern wird ein Tee zubereitet. Bitte 
mitbringen: 2-3 saubere Schraubgläser max. 300 ml, 
gutes Schneidemesser (evtl. aus Keramik), Schnei-
debrett . Gläser, Alkohol sowie frische Kräuter können 
bei der Dozentin erworben werden. Material- und 
Skriptkosten bitte bar entrichten.   
 
109815 
Annette Schnak 
Samstag, 18. Oktober 2025, 13:00-14:30 Uhr 
Schwanau-Ottenheim, am Ende der Dr.-Heimburger-Str. 
hinter Haus Nr. 7  geht es zum Gartengelände 
12,- EUR (zzgl. 5,- EUR Material- und Skriptkosten)  
Anmeldung erforderlich 
 
 

Permakultur  
Was bedeutet das und wie kann ich diese in 
meinem Garten anwenden   
Idealerweise kann man mit der Permakultur einen 
Garten bewirtschaften, der mit wenig materiellem 
Aufwand einen hohen Ertrag erzielt - und das nach-
haltig und umweltschonend. Auf dem Gelände der 
Dozentin gibt es Informationen, wie das funktionieren 
kann. Wichtig: festes Schuhwerk und wetterangepasste 
Kleidung.   
 
109820 
Annette Schnak 
Samstag, 8. November 2025, 13:00-14:00 Uhr 
Schwanau-Ottenheim, am Ende der Dr.-Heimburger-Str. 
hinter Haus Nr. 7 geht es zum Gartengelände 
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 

Persönlichkeit 

Stabile Psyche -  
Training für mentale Stärke  
Dieser Kurs ist vergleichbar mit einem Fitnessstudio für 
die Psyche. Hier werden die mentalen Muskeln trainiert 
für mehr inneres Gleichgewicht im Leben, damit Sie 
besser mit Stress und Sorgen umgehen können. Lernen 
Sie die vier Säulen des psychischen Wohlbefindens 
kennen: Selbstfürsorge, soziale Unterstützung, Selbst-
wirksamkeit und Sinnerleben. Der Kurs bietet Selbstre-
flexion, praktische Übungen und Austausch. Material-
kosten bitte bar entrichten.    
 
106810 
Judith Wildt Bastos 
Montag, 17:30-19:45 Uhr 
ab Montag, 13. Oktober 2025, 6 x 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
88,- EUR (zzgl. 8,50 EUR Materialkosten) 
 

Tanzen 

Line Dance  
Lust auf Tanzen und ein Partner fehlt? Kein Problem - 
beim Line Dance wird in Reihen vor- und nebeneinander 
getanzt. 
 
Sonja Roth 
Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle, Schulstr. 9 
39,50 EUR 
 
Anfänger     
205801 
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr 
ab Mittwoch, 1. Oktober 2025, 10 x 
 
Fortgeschrittene     
205802 
Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr 
ab Mittwoch, 1. Oktober 2025, 10 x 
 

http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B101804
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B109805
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B109807
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B109810
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B109814
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B109815
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B109820
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B106810
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B205801
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B205802


51

Sc
hw

an
auEntspannung – Bewegung 

Sanftes Yoga für den Rücken    
 
301841 
Ursula Asimus 
Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Donnerstag, 2. Oktober 2025, 10 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 1 
58,50 EUR 
 

Hatha-Yoga  
 
Silvia Siegenführ 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
55,50 EUR   
 
301842 
Dienstag, 18:20-19:35 Uhr 
ab Dienstag, 30. September 2025, 10 x   
 
301843 
Dienstag, 19:45-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 30. September 2025, 10 x 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Hatha-Yoga auf dem Stuhl  
Mit sanften Übungen, hauptsächlich auf dem Stuhl, 
öffnen wir den Körper in seiner Beweglichkeit. Mit 
Dehn- und Gleichgewichtsübungen vor dem Stuhl 
verbessern wir unsere Körperwahrnehmung. Ent-
spannungs- und Atemübungen bringen inneres und 
äußeres Gleichgewicht.   
 
301847 
Nicole Seubert 
Montag, 10:00-11:30 Uhr 
ab Montag, 29. September 2025, 8 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 1 
47,- EUR 
 

Pilates  
 
Valentina Manukanc 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
47,50 EUR 
 
Einführung     
302803 
Freitag, 10:35-11:35 Uhr 
ab Freitag, 10. Oktober 2025, 12 x 
 
Mittelstufe     
302802 
Freitag, 9:30-10:30 Uhr 
ab Freitag, 10. Oktober 2025, 12 x 
 
Fortgeschrittene     
302801 
Freitag, 8:25-9:25 Uhr 
ab Freitag, 10. Oktober 2025, 12 x 
 

Body Shape - Ganzkörpertraining am 
Vormittag    
 
302811 
Kristina Hein 
Montag, 9:00-10:00 Uhr 
ab Montag, 29. September 2025, 14 x 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
55,50 EUR 
 

Body Shape - Ganzkörpertraining    
 
302812 
Katja Stengg 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 29. September 2025, 10 x 
Elzhalle Wittenweier, Elzstr. 2 
39,50 EUR 
 

Wirbelsäulengymnastik am Dienstag  
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Sportkleidung, Handtuch, 
Gymnastikmatte, zwei Igelbälle, etwas zu trinken. 
 
Martin Rinkenauer 
Schule Nonnenweier 
47,50 EUR   
 
302850 
Dienstag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Dienstag, 30. September 2025, 12 x   
 
302851 
Dienstag, 19:10-20:10 Uhr 
ab Dienstag, 30. September 2025, 12 x 
 

Wirbelsäulengymnastik am Mittwoch  
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Sportkleidung, Gymnas-
tikmatte, etwas zu trinken.  
 
Irina Meier 
Schule Nonnenweier 
39,50 EUR   
 
302852 
Mittwoch, 17:45-18:45 Uhr 
ab Mittwoch, 1. Oktober 2025, 10 x   
 
302853 
Mittwoch, 18:50-19:50 Uhr 
ab Mittwoch, 1. Oktober 2025, 10 x 
 

Kochen 

Männerkochkurs  
Klassische Küche ein zeitloser Genuss   
Entdecke die Kunst des Kochens im Kochkurs für 
Männer. Unter Anleitung eines Kochprofis lernen Sie die 
Grundlagen der klassischen Küche. An diesem Abend 
wird ein 3-gängiges Menü gezaubert. Bitte mitbringen: 
Schürze, Geschirrtücher, geeignete Aufbewahrungs-
behälter. Naturalkosten bitte bar am Kurstermin ent-
richten.   
 
305802 
Tim Santo 
Freitag, 10. Oktober 2025, 18:00-22:00 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
18,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Naturalkosten) 
 

Sprachen 

Französisch A2.1 - 9. Semester  
On y va! A2 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 3.    
 
408801 
Marie-Christine Drouot 
Montag, 9:00-10:30 Uhr 
ab Montag, 29. September 2025, 12 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 1 
117,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Französisch B1.1 - 17. Semester  
On y va! B1 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 4.    
 
408802 
Marie-Christine Drouot 
Montag, 10:45-12:15 Uhr 
ab Montag, 29. September 2025, 12 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 1 
117,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Junge VHS 

Kinderyoga (7-10 Jahre)  
Die kindgerechten Asan as (Yogaübungen) 
werden in Geschichten gebettet. Spielerisch, fanta-
sievoll und mit viel Spaß wird der achtsame Umgang 
in Bewegung und Stille mit sich selbst geübt. Somit 
können Spannungen abgebaut, die Motorik geschult 
und die Konzentrationsfähigkeit verbessert werden - 
ganz ohne Leistungsdruck. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, Kuscheldecke und Kissen.    
 
301850 
Ingrid Stern 
Mittwoch, 15:30-16:30 Uhr 
ab Mittwoch, 1. Oktober 2025, 10 x 
Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle, Schulstr. 9 
49,- EUR 
 

Plätzchenduft und Zuckerguss  
Weihnachtsbäckerei für Kinder (7-11 J.)    
Wir backen zusammen Plätzchen und anderes weih-
nachtliches Gebäck. Ein Nachmittag voller Spaß, Weih-
nachtsduft und Vorfreude. Bitte mitbringen: Schürze, 
Geschirrtücher, geeignete Aufbewahrungsbehälter. Na-
turalkosten bitte bar am Kurstermin entrichten.    
 
305803 
Thorsten Brandt 
Samstag, 29. November 2025, 14:00-17:00 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
16,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Naturalkosten) 

http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B301841
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B301842
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B301843
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B301847
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302803
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302802
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302801
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302811
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302812
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302850
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302851
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302852
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B302853
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B305802
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B408801
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B408802
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B301850
http://vhskurse.lahr.de/index.php?kathaupt=11&knr=B305803

