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G012

Schwindel und Gleichgewichtsstérungen - Vortrag
Schwindel und Gleichgewichtsstérungen betreffen
viele Menschen und kdnnen die Lebensqualitat erheb-
lich beeintrachtigen. In diesem Vortrag erhalten Sie
einen Uberblick {iber die verschiedenen Ursachen von
Schwindel und deren Auswirkungen auf das Gleichge-
wichtssystem. Erfahren Sie, wie Sie Ihre Balance ver-
bessern und Schwindelattacken vorbeugen kdnnen.

Angelika Stelzig, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin,
Physiotherapeutin

Do., 29.10.26, 1 x 19:00 - 21:00 Uhr,

13,- €, vhs Olching, Seminarraum 1

G016

Sturzgefahr im Alltag - Vortrag

Jede dritte Person, Uber 65 Jahre, stirzt einmal pro
Jahr. Jede zweite Person, tber 80 Jahre, stlrzt ein-
mal pro Jahr. Frauen stiirzen doppelt so haufig wie
Manner. Das Sturzrisiko nach einem erlittenen Sturz
erneut zu stlirzen, erhoht sich um das 2- bis 3-fache.
Ein GrofRteil der im Krankenhaus behandelten Unfalle
geht auf Sturzgeschehen zurlick.

Stiirze kénnen jedoch vermieden werden. In diesem
Vortrag erhalten Sie einen Uberblick tiber Ursachen
und Risiken, Sturz- und Gleichgewichtstraining sowie
Hilfsmittel.

Angelika Stelzig, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin,
Physiotherapeutin

Fr., 20.11.26, 1 x 15:00 - 17:00 Uhr,

13,- €, vhs Olching, Kleiner Saal

G342

Seniorengymnastik | - mit Schwung in den Tag
Bewegung tut gut — gemeinsam macht sie noch mehr
Freude. Mit sanften Ubungen férdern wir Beweglich-
keit, Kraft und Gleichgewicht und tun aktiv etwas fiir
mehr Energie und Sicherheit im Alltag bis ins hohe
Alter. Dieser Kurs macht auch Bodenubungen.

Peivand Farsad, Fitness- und Reha-Trainerin
Di., 13.10.26 bis 26.01.27, 13 x 09:00 - 09:45 Uhr,
59,- €, Sozialzentrum Olching, Veranstaltungsraum, 3. OG

G343

Seniorengymnastik Il - mit Schwung in den Tag
Unsere Seniorengymnastik im Sitzen bringt Schwung
in Ihren Alltag. Gemeinsam trainieren wir gelenkscho-
nend und mit viel Freude lhre Beweglichkeit und Koor-
dination. Bleiben Sie fit, flhlen Sie sich wohler und ge-

nielen Sie die gemeinsame Zeit in lockerer Atmosphére.

Ihr Kérper und lhre Stimmung werden es lhnen danken!

Peivand Farsad, Fitness- und Reha-Trainerin
Di., 22.09.26 bis 26.01.27, 15 x 09:50 - 10:35 Uhr,
68,- €, Sozialzentrum Olching, Veranstaltungsraum, 3. OG
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Fit im Kopf: Gedachtnis- und Gehirntraining

Bleiben Sie geistig aktiv und férdern Sie Ihre mentale
Fitness — mit abwechslungsreichen und alltagsnahen
Ubungen! Mit praktischen Ubungen und kleinen Impul-
sen fir den Alltag unterstiitzen wir die geistige Fitness
und férdern neue Denk- und Lernimpulse. Freuen Sie
sich auf abwechslungsreiche Ubungen, gemeinsames
Ausprobieren und viele Anregungen fur mehr Selbststan-
digkeit, Lebensfreude und innere Starke. Neueinsteiger
sind herzlich willkommen!

Mila Bugia, Brain- sowie Body'n BrainTrainerin, Dipl. Okonomin
Do., 08.10.26 bis 18.02.27, 15x 09:00 - 10:00 Uhr,
180,- €, vhs Olching, Seminarraum 1
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Nie zu alt fir Smartphone und Internet
(Basiswissen)

Der Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren mit
keinen oder nur geringen Vorkenntnissen im Umgang
mit Smartphone und Internet.

In einer Kleingruppe werden Sie in Schritt-fir-Schritt-An-
leitungen u.a. mit folgenden Inhalten vertraut gemacht:
Bedienungselemente, Grundeinstellungen und wesent-
liche Funktionen (Telefon, Kontakte, Kamera, Notizen,
Kalender), Zugang zum Internet (insbesondere tber
WLAN), Messenger-Dienste (WhatsApp/Signal, SMS)
und Umgang mit Apps.

Mitzubringen ist ein eigenes (anrufbares) Smartphone
mit Android-Betriebssystem.

Siegfried Weber, Oberstudienrat i.R.
Mi., 13.01.27 bis 27.01.27, 3x 09:30 - 11:00 Uhr,
40,- €, vhs Olching, Seminarraum 1

vhs'.
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Nie zu alt fir Smartphone und Internet
(Aufbauwissen)

Der Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren mit
geringen Vorkenntnissen im Umgang mit Smartphone
und Internet.

Siegfried Weber, Oberstudienrat i.R.
Mi., 03.02.27 bis 24.02.27, 3x 09:30 - 11:00 Uhr,
40,- €, vhs Olching, Seminarraum 1

Ihr Wunschkurs hat bereits begonnen?
Kein Problem! Sie kdnnen auch in laufende Kurse
einsteigen, solange noch Platze frei sind. Schicken

Sie uns einfach eine E-Mail an info@vhs-olching.de
oder rufen Sie uns an: 08142 654460.

G002

Sport trotz(t) Demenz

Kurs zur Teilhabe und Verbesserung der Lebenssitua-
tion von Menschen mit Demenz und ihren Angehdrigen.
Personen in der Friihphase der Erkrankung bekommen
die Moglichkeit, bisherige sportliche Aktivitaten fortzu-
fihren oder neu damit zu beginnen. Wissenschaftliche
Erkenntnisse bestatigen, dass ein regelmafig besuchtes
Bewegungsangebot dazu beitragt, dem Abbau von Ge-
dachtnisleistungen praventiv entgegenzuwirken und die
Alltagskompetenzen zu starken.

Bei Fragen zum Kurs kénnen Sie sich gerne an die
Kursleitung Dagmar Wollenweber wenden: Tel. 0179-
4938571

Der Kurs kann nur mit einer Begleitperson gebucht wer-
den. Die Kursgebuhr gilt fiir einen Teilnehmer inkl. einer
Begleitperson.

Dagmar Wollenweber, &rztl. gepr. Yogalehrerin, UL- Sport
trotz(t) Demenz

Marianne Gaube, UL - Sport trotz(t) Demenz

Mi., 30.09.26 bis 20.01.27, 13 x 10:00 - 11:00 Uhr,

78,- €, vhs Olching, GroRer Saal

vhs'.
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Pflege zu Hause: Unterstiitzung fiir pflegende
Angehorige (hybrid)

In diesem Kurs erhalten Sie einen verstandlichen und
praxisnahen Einstieg in die hdusliche Pflege. Sie ler-
nen die wichtigsten Grundlagen, um lhre Angehdrigen
bestmdglich zu versorgen und gewinnen Sicherheit im
Umgang mit typischen Pflegesituationen. Sie erfahren
mehr Uber kérperliche und psychische Entlastung.
Aullerdem erhalten Sie Informationen lber Ihre Rech-
te und Unterstitzungssysteme der Pflege.

Der Kurs findet in Prasenz statt, es kann aber auch
online teilgenommen werden. Neben der Vermittlung
von Wissen gibt es ausreichend Raum fiir Fragen,
personlichen Austausch und individuelle Anliegen.

Tamara Weiss, Gesundheits- und Krankenpflegerin
Fr., 02.10.26 bis 11.12.26, 10 x 19:00 - 20:30 Uhr,
90,- €, vhs Olching, Seminarraum 2

G006

Demenz verstehen

Die Seminarreihe beinhaltet Themen, die pflegende
Angehdrige und ihr Umfeld unterstutzen sollen, Men-
schen mit Demenz besser zu verstehen. Dabei wird
besonders Wert auf die praktische Umsetzung gelegt.
Der Kurs richtet sich nicht an Menschen, die bereits an
Demenz erkrankt sind.

Kurszeiten:

Freitag, 23.10.26 von 16:00-20:00 Uhr

Samstag, 24.10.26 von 10:00-17:00 Uhr (2 x 30 min
Pause)

Sonntag, 25.10.26 von 10:00 bis 14:30 Uhr (1 x 30
min Pause)

Franziska Lachner, Schulung und Beratung im Gesundheits-
wesen

Fr., 23.10.26 bis 25.10.26

frei, vhs Olching, Seminarraum 1



