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L \VICHTIGE INFORMATIONEN

AGB: Es gelten die Allgemeinen Geschéaftsbedingungen der VHS Tirol, nachzulesen
unter www.vhs-tirol.at.

ANMELDUNG: Wir bitten um eine Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn
personlich, telefonisch, per E-Mail oder per Online-Buchung.

Web.: www.vhs-tirol.at/mut

Tel: 0699 15888 206

e-mail: mut@vhs-tirol.at

KURSBEITRAG/KURSEINZAHLUNG: Sie erhalten nach lhrer Anmeldung eine
Buchungsbestatigung/Rechnung. Der Rechnungsbetrag ist spatestens 3 Wochen
vor Kursbeginn bzw. sofort nach Erhalt der Rechnung zu bezahlen.

ZUSATZLICHE KOSTEN fir Skripten/Kopien/Material werden immer bar von den
Kursleitern kassiert.

ANMELDEMODUS: Eine Anmeldung ist fur alle Kursangebote notwendig, d.h. auch
fur Vortrage und einmalige Workshops, da nur dann ein Fortbildungsangebot
abgehalten werden kann, wenn sich offiziell genligend Teilnehmer dazu anmelden.
Bei Kursen mit zu wenigen Anmeldungen besteht die Mdoglichkeit, diese als
Kleingruppenkurse mit erhdhtem Kursbeitrag oder bei gleicher Kursgebtihr verkirzt
anzubieten.

STORNO: Es kann bis jeweils 3 Tage vor Kursbeginn kostenlos storniert werden.
Nach dieser Frist wird eine Stornogebuhr in Hohe von 50% der Teilnahmegebdihr, bei
Nichterscheinen am Kurstag die volle Teilnahmegebtihr in Rechnung gestellt.
VERSPATETER KURSEINTRITT: Verspateter Kurseintritt oder versdumte Kurstage
kénnen nichtin Abzug gebracht werden. Bitte haben Sie dafir Verstandnis.

KURSE: Eine Unterrichtseinheit umfasst 50 Minuten. In den Ferien finden keine Kurse
statt, es sei denn, es wird direkt mit dem Kursleiter anders vereinbart.
MINDESTTEILNEHMERZAHL: Nach Absprache kdnnen unterbelegte Kurse bei
gleichbleibender Geblhr verkirzt werden oder gegen Aufzahlung in der vollen Lénge
durchgefiihrt werden. Die VHS behalt sich vor, unterbelegte Kurse abzusagen. Bei
Kursabsage durch die VHS wird die Gebuhr in voller Hohe riickerstattet.
TEILNAHMEBESTATIGUNGEN: Diese kénnen nur bei einer Anwesenheit von
mindestens 75 % ausgestellt werden.

VERSICHERUNG: Jeder Kursteilnehmer (im Folgenden TN) ist bei allen VHS-Kursen
unfall- und haftpflichtversichert.

GENDER-HINWEIS: Personenbezogene Ausdricke in diesem Programmbheft gelten
far Frauen und Manner gleichermaBen.

JUNGE VHS: Dies sind spezielle Angebote fir Kinder und Jugendliche, die mit
JUNGE VHS gekennzeichnet sind.

LEITBILD: Das Leitbild der Volkshochschule Tirol finden Sie unter www.vhs-tirol.at

Haben Sie unser Programm direkt zugesendet bekommen?

Wir sehen es als wichtigen Service, Sie als Nutzer unserer Einrichtung Uber
bestehende und neue Bildungsangebote zu informieren. Den gesetzlichen Rahmen
hierfur bildet § 107 Telekommunikationsgesetz 2003. Sollten Sie diesen Service in
Zukunft nicht mehr wiinschen, bitten wir Sie, uns dies unter der E-Mail-Adresse
innsbruck@vhs-tirol.at oder telefonisch unter +43 512/58 88 82-0 mitzuteilen.



I ADRESSEN DER KURSORTE

ALPBACH:
BRIXLEGG:

KRAMSACH:

MUNSTER:

RADFELD:
RATTENBERG:

REITH I. A.:

NMS - Neue Mittelschule
Bdglerhof

VS - Volksschule

NMS - Neue Mittelschule
VS - Volksschule

EKiZ Kramsach u.U.
Kindergarten

Wohn- und Pflegeheim
Pension Christoph
Pfarramt Volddpp

VS - Volksschule
Feuerwehr

VS - Volksschule

NMS - Neue Mittelschule
Kirche Rattenberg

VS - Volksschule

NMS - Neue Mittelschule

I DIE VHS BEDANKT SICH

Alpbach 670
Dorf 166
Roémerstr. 18 a
Romerstr. 18
Achenrain 40
Voldépp 37
Wittberg 36
Land 22
Seeblihel 29
Voldépp 38
Dorf 86

Dorf 94
Kirchfeld 1
Klostergasse 63
Bienerstr. 87
Sonnbichl 12
Sonnbichl 11

Die VHS MUT bedankt sich sehr herzlich bei allen Gemeinden fir ihre
Unterstltzung, in finanzieller Art und Weise und durch die Uberlassung von
Schulrdumen, wodurch der Unterricht erst ermdglicht wird.

Unser herzlicher Dank gilt auch unseren

langjahrigen Partnern, den

Raiffeisenbanken Alpbachtal und Minster sowie der Raiffeisen Bezirksbank
Kufstein fur ihre finanzielle Unterstitzung.



L KOOPERATIONEN

Es bestehen Kooperationen mit dem Eltern-Kind-Zentrum Kramsach und
Umgebung, mit dem Schachklub Rattenberg, der Erwachsenenschule Alpbach
sowie der Erwachsenenschule Minster.

Wir bedanken uns sehr herzlich fiir die feine Zusammenarbeit!

EKIZ Mitglieder erhalten eine Ermé&Bigung.

Ausgezeichnete Drucksorten

... ausgezeichnet mit dem Osterreichischen Umweltzeichen fiir Print-Produkte
... ausgezeichnet schnell und flexibel ... in ausgezeichneter Qualitit

X § Ein Giitesiegel fiir hohe
Seit 1992 Thr kompetenter Partner fiir Grafik, Druck, Veredelung, Gkologische Standards, Qualitat
Weiterverarbeitung, Versand- und Lieferservice! und Produktsicherheit.

0537285200
snbrennes.at

B COMPUTER & INTERNET

WORKSHORP |
WAS MEIN SMARTPHONE ALLES KANN! H27-4101

Leitung: Christian Guldenbrein, Dipl. Padagoge i.R.
Termin: Mo 18.02.2019, 18:00 - 21:00 Uhr
(weitere Termine sind méglich)
Ort: Gemeindeamt Kramsach, EG, kleiner Saal
Kosten: €30,-
Sie méchten ihr Smartphone nicht nur oberflédchlich nutzen, sondern es richtig
kennen und kdnnen? Dann nutzen Sie diesen Workshop, um ihr Wissen zu
vervollstandigen:
® Welche Werkzeuge hat mein Handy (von der Grundeinstellung tber den
Kalender bis zum Taschenrechner)?
® Anpassung der Einstellungen auf die eigenen Bediirfnisse
® \erwaltung von Fotos, Speichern auf andere Medien, Archivieren
® Cloud-Dienste einrichten und nutzen
® Welche Apps sind wichtig? Wie lade ich sie und wie deinstalliert man sie?
® Sicherheit am Handy
Bitte mitbringen: eigenes Smartphone mit Internetzugang, eventuell Ladekabel



I \VORD GRUNDLAGEN H27-4102

Leitung:  Christian Guldenbrein, Dipl. PAdagoge i.R.
Termine: Di 19.02., 26.02., 05.03.2019
3 Termine jeweils 19:00 - 21:30 Uhr

Ort: NMS Brixlegg, Computerraum 3. Stock
Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: €60,-

MS Word ist eines der meistgenutzten Textverarbeitungsprogramme. In diesem
Kurs erlernen Sie die Grundfunktionen von MS Word, so dass Sie einfache Texte
problemlos erstellen und bearbeiten kénnen.

® Dokumente 6ffnen, speichern und verwalten

Zeichen- und Absatzformate

Tabulatoren und Tabellen

Einflgen von Grafiken

Rechtschreibprifung

Schnellbausteine und Auto-Korrektur

Grundlagen Serienbriefe

Einladungen gestalten

L EXCEL GRUNDLAGEN H27-4103

Leitung: Christian Guldenbrein, Dipl. Padagogei.R.
Termine: Mi20.02.,27.02.,06.03.und 13.03.2019
4 Termine jeweils 19:00 - 21:30 Uhr

Ort: NMS Brixlegg, Computerraum 3. Stock
Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: €75,-

In MS Excel stecken ungeahnte Mdglichkeiten. Lernen Sie die meist unter-
schatzten Fahigkeiten von MS Excel fur sich zu nutzen:
® Tabellen erstellen, 6ffnen, speichern und verwalten
® einfache Formeln

® Zahlenformate (Wahrung, Datum, Prozent)

® Funktionen

® Tabellen formatieren

® Arbeitsmappen

® Seiten gestalten und drucken

® Diagramme erstellen

® Listen bearbeiten, filtern und sortieren

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



I SPRACHEN

Lehrbiicher: Sind selbst zu besorgen, es sei denn, es ist ,inklusive Kursbuch”
vermerkt.

Einstufung der Sprachkenntnisse: Diese richtet sich nach den Einteilungen
des Gemeinsamen Européaischen Referenzrahmens.

Infos unter www.vhs-tirol.at/spracheinstufungstest

I ARABISCH FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE: A1.4 H27-5101

Leitung: Hana'aMousa

Volksschullehrerin fiir arabische Mutterprache
Lehrbuch: Salam!neu A1-A2
Termine: ab Mo, 18.02.2019, 12 Termine

jeweils Mo 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: NMS Rattenberg, Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: € 95,-
Ila = )"marhaban") Guten Tag! Sie haben bereits eine kleine Basis in der
arabischen Sprache? Lernen und Festigen Sie das Lesen und Schreiben der
Hauptbuchstaben des arabischen Alphabets. In einer kleinen Gruppe Uben Sie
mit viel SpaB das Sprechen und Verstehen.

I ENGLISCH FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE: A2.2 H27-5301

Leitung: Elisabeth Reitmair, Nachhilfelehrerin
Lehrbuch: Great! A2 Lehr- und Arbeitsbuch
Termine: abMo 18.02.2019, 12 Termine
jeweils M0 9:30-11:10 Uhr
Ort: Munster, Feuerwehrhaus
Vortragsraum (neben der Biicherei)
Kosten: € 140,- (das Lehrbuch wird im Laufe des Kurses von der Kursleiterin
bestellt)
Dieser Kurs eignet sich fur alle, die Ihre Vorkenntnisse der englischen Sprache
weiter ausbauen mdchten. Senioren, “Junggebliebene” und Wiedereinsteiger
sind herzlich willkommen! In den ersten drei Einheiten wird das Gelernte aus
dem vorangegangen Kurs wiederholt, um es somit auch neuen Teilnehmern
moglich zu machen problemlos einzusteigen.

Besonderes Augenmerk wird wieder vor allem auf die Konversation und den
Alltagsgebrauch der Sprache gelegt.
In Zusammenarbeit mit der Erwachsenenschule Minster



L ' TALENISCH FUR LEICHT FORTGESCHRITTENENE A1.2  H27-5401

Leitung: Dott.ssa Manuela Rinaldi, Sprachtrainerin

Lehrbuch: Nuovo Espresso 1, Hueber Verlag GmbH & Co. KG

Termine: ab Fr22.02.2019, 15 Termine jeweils 17:00 - 18:30 Uhr

Ort: PTS Brixlegg, Treffpunkt am Haupteingang

Kosten: € 150,-

Sie haben schon einen ltalienischkurs hinter sich und suchen jetzt die
Gelegenheit, um nicht nur die Unterhaltung zu vertiefen, sondern auch lhre
Grammatik? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!

L | TALIENISCH FUR FORTGESCHRITTENE: A2.1 H27-5402

Leitung: Dott.ssa Marisa Pacilio, Sprachtrainerin

Lehrbuch: Azzurro, Klettverlag

Termine: ab Di 19.02.2019, 12 Termine jeweils 19:00 - 20:40 Uhr

Ort: NMS Brixlegg, Treffpunkt am Haupteingang

Kosten: € 140,-

Ihre italienischen Gesprache werden immer besser? Feilen Sie in diesem Kurs
weiter an I|hren elementaren ltalienischkenntnissen. Festigen Sie lhre
Grammatik und erweitern Sie lhren Wortschatz.

I | TALIENISCH FUR FORTGESCHRITTENE: B1 H27-5403

Leitung: Dott.ssa Manuela Rinaldi, Sprachtrainerin
Lehrbuch: Nuovo Espresso 2, Hueber Verlag GmbH & Co. KG
Termine: ab Fr22.02.2019, 15 Termine
jeweils 19:00 - 21:00 Uhr
Ort: PTS Brixlegg, Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: € 200,-
Sie haben eine solide Basis und werden in diesem Kurs mit Gleichgesinnten Ihre
selbsténdige Sprachverwendung weiter vertiefen und festigen.

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



I KUNST & KREATIVITAT & LOGIK & KULINARIUM & MUSIK

HANDLETTERING |
WEITERFUHRUNGSKURS H27-6001

Leitung: Eva-Maria Kunzenmann, Kalligraphin
Termine: Sa 23.02.2019, 14:00 - 17:00 Uhr

Ort: Kramsach
Pension Christoph
Kosten: € 35,-

® Die Kunst des Buchstaben-Zeichnens wird vertieft und verfeinert.

® Vorerfahrung in Kalligraphie ist von Vorteil und wiinschenswert.

® Mit ein wenig Ausdauer, Konzentration, viel Inspiration und vor allem Spal3
unter professioneller Leitung entstehen kleine handgemachte Kunstwerke.

I ACRYL | ACRYLCOLLAGEN WEITERFUHRUNGSKURS H27-6101

Leitung: Edda Bindhammer-Sterlika

Termine: ab Do 21.02.2019, 6 Termine
jeweils Do 19:30 - 21:30 Uhr

Ort: VS Brixlegg

Kosten: € 70,-

® Anleitung zum Malen von Acrylbildern

Bitte eigene Materialien mitbringen!

I ACRYLMALEREI | WEITERFUHRUNGSKURS H27-6103

Leitung: Birgit Riedl, Malerin
Termine: abMo 18.02.2019, 12 Termine
jeweils 18:30-21:00 Uhr
Ort: VS Kramsach, Werkraum UG
Kosten: €165,-
® _Glas in seiner Fragilitat” - wie I&sst es sich darstellen?
® Der Aufbau mit Glasern, Glasscheiben oder Spiegeln steht im Fokus
® Dem Durchsichtigen wird durch genaues Schauen auf den Grund

gegangen

® Ob leer oder gefillt - das Farblose wird mithilfe von Stil-Leben sichtbar
gemacht

Bitte mitbringen: Entsprechende Acrylmalausristung sowie Zeichen-

grundausstattung.

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



I OSTERBACKKURS H27-6501

Leitung: Ing. Alexandra Kammerlander
Hauswirtschaftsmeisterin, Seminarbduerin
Termin:  Donnerstag, 28.03.2019, 19:30 - 22:30 Uhr
Ort: NMS Reith i.A., Schulkiiche
Treffpunkt am Haupteingang der Schule
Kosten:  25,-(zzgl. Lebensmittelbeitrag 3,-)
® Herstellung traditioneller und moderner Backereien fiir die Osterzeit
® Verwendung regionaler Zutaten
® Zubereitung verschiedener Teige und deren Verarbeitung

In Zusammenarbeit mit dem EKiZ Kramsach u.U. und der Erwachsenenschule
Alpbach

L KOCH-WORKSHOP FUR MANNER H27-6502

Leitung: Ing. Alexandra Kammerlander
Hauswirtschaftsmeisterin, Seminarbduerin
Termin:  Fr10.05.2019, 19:30-22:00 Uhr
Ort: NMS Reithi.A., Schulkliiche
Treffpunkt am Haupteingang der Schule
Kosten:  €28,-(zzgl. Lebensmittelbeitrag € 3,- bis 5,-)
@ Erstellung eines kompletten Mends, das einfach gestaltet und fiir jeder-
mann umsetzbar ist
® Eine tolle Méglichkeit, auch flir Nichtgelibte, mit einfachen Rezepten
kulinarische Késtlichkeiten auf den Tisch zu zaubern
@ Besonderer Wert liegt auf der Verwendung heimischer, regionaler und nach
Mdglichkeit saisonaler Produkte
® Viele wertvolle und praktische Tipps aus der Kliche

In Zusammenarbeit mit dem EKiZ Kramsach u.U. und der Erwachsenenschule
Alpbach

L S'NGKREIS H27-6601

Leitung: HOL Peter Radinger, Musikpéddagoge
Termine: ab Mo 18.02.2019, 9 Termine 14-t&gig
jeweils Mo 20:00 - 21:30 Uhr
Ort: VS Kramsach, hinterer Eingang, Medienraum 1. Stock
Kosten: € 21,-
® Singen in netter Gesellschaft
® FEinstieg jederzeit moglich



I ORGEL | EINZELUNTERRICHT H27-6602

Leitung: Sabine Margreiter
Instrumentalpadagogin fur Klavier und Orgel
Termine: Einzelunterricht je 40 Min. nach telefonischer Absprache
Ort: Kirche Rattenberg
Kosten: € 180,- fir 14 Termine a 40 Min.
Kurs ist ausgebucht - Warteliste
® Ein imposantes Instrument und doch auch ohne Musik- und Notenvor-
kenntnisse erlernbar
® Kein Leistungsdruck, allerdings sollte die Méglichkeit zum Uben zwischen
den Unterrichtsstunden gegeben sein (Abklarung mit der Pfarre)
@ Bitte flache und schmale Schuhe (keine StraBenschuhe) beim Unterricht
tragen

KLAVIER|
EINZELUNTERRICHT H27-6603, H27-6604, H27-6605

Leitung: Elisabeth Sternat, Musikpadagogin
Andrea Rendl|, versierte Hobby-Pianistin
Sabine Margreiter, Instrumentalpadagogin
Termine: Einzelunterricht nach telefonischer Absprache, Warteliste
Kurs Nr. 6603 Sabine Margreiter
Kurs Nr. 6604 Elisabeth Sternat
Kurs Nr. 6605 Andrea Rendl|
Ort: VS Brixlegg
Kosten: € 130,- fir 14 Termine a 30 Min.
€ 180,- fUr 14 Termine a 40 Min.
® Die Freude am Musizieren steht im Vordergrund
® Kein Leistungsdruck, aber ganz ohne Uben daheim geht es nicht
® Der Unterricht richtet sich nach den Féhigkeiten des Einzelnen

I G/TARRE FUR ANFANGER 1 H27-6606

Leitung: Helmut Riedl, Musiker
Termine: ab Di 19.02.2019, 12 Termine
jeweils Di 17:20 - 18:20 Uhr
Ort: Pfarramt Kramsach/Vold6pp, 1. Stock
Kosten: € 95,- (zzgl. € 3,- bar fir Skripten)
® Gemeinsames Gitarre spielenin einer kleinen Gruppe
® Lernen einfacher Akkorde zur Liedbegleitung
® Wichtige Grundlagen aus der Musiksprache
® \ermittlung géngiger Akkorde und Rhythmen
® Mit etwas Uben zu Hause kénnen Sie bald eine Vielzahl von Stiicken
begleiten
Bitte mitbringen: eigene Gitarre



I G TARRE FUR FORTGESCHRITTENE H27-6607

Leitung: Helmut Riedl, Musiker
Termine: ab Di 19.02.2019, 12 Termine
jeweils Di 18:30 - 19:30 Uhr
Ort: Pfarramt Kramsach/Voldopp, 1. Stock
Kosten: € 95,- (zzgl. € 3,- bar flr Skripten)
® Neue und schwierigere Akkorde
® Vertiefung verschiedener Zupf- und Schlagtechniken, Wechselbass, Laufe
zwischen den Akkorden sowie Techniken rechte und linke Hand
® Viele neue Songs
Bitte mitbringen: eigene Gitarre

B UKULELE H27-6608

Leitung: Helmut Riedl, Musiker
Termine: Di 19.02.2019, 26.02., 12.03., 26.08.
4 Termine jeweils Di 19:40 - 20:40 Uhr
Ort: Pfarramt Kramsach/Volddpp, 1. Stock
Kosten: € 42,- (zzgl. € 3,- bar fiir Skripten)
® FUr Anféanger und Fortgeschrittene geeignet, da mehrstimmig gespielt wird.
® Das Stimmen des Instruments wird gezeigt.
® Erlernen unterschiedlicher Anschlage, Akkorde und wichtiger musikalischer
Grundbegriffe
® Mit einfachen Rhythmen und Zupfen werden verschiedene Lieder begleitet
Bitte mitbringen: eigenes Instrument

WORKSHOP RUBIKS CUBE |
DIE MAGIE DES ZAUBERWURFELS H27-6701

Leitung: Wolfgang Peer, dipl. Instrumentalp&ddagoge
und Zauberwrfel-Spezialist
Termine: Sa30.03.2019,15:00-18:00 Uhr
Ort: NMS Rattenberg, Gruppenraum
Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: € 12,- pro erwachsener Person, € 10,- pro Kind
® Kein ,Rumprobieren”, sondern anschauliche Erkldrung und viel Spal3 mit
Gleichgesinnten
® Einfaches L&sen des faszinierenden Wiirfels nach der LBL Methode
® Erfolg ist garantiert!

In Zusammenarbeit mit dem EKiZ Kramsach u.U.

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



I GESUNDHEIT & BEWEGUNG

Bei allen Bewegungskursen bitte entsprechende Kleidung sowie eigene Matte
mitbringen.

L FRUHJAHRSPUTZ FUR IHREN KORPER H27-7101

Leitung: Helga Galvan,

Erndhrungstrainerin und Krauterpddagogin
Termine: ab Mo 25.02.2019, 5 Treffen

jeweils Mo 20:00 - ca. 21:00 Uhr

Termine auch nach persénlicher Vereinbarung méglich
Ort: Kramsach, Pension Christoph
Kosten:  110,-
® Weg mit dem Winterspeck, hin zur Sommerfigur
® Sanfte Reinigung des Koérpers von innen (ohne Einlauf oder Salze)
® Personlich abgestimmte Krautermischungen (Tee, Tinktur, Pulver)
® Ernahrungs-Coaching
® Individuelles Bewegungsprogramm
In Zusammenarbeit mit dem EKiZ Kramsach u.U. und der Erwachsenenschule
Alpbach

I KRAUTERWANDERUNG H27-7102

Leitung:  Maria Schellhorn, Krauterfachfrau
Termine: Sa 11.05.2019
9:30 - 11:30 Uhr
Ort: Alpbach, Treffpunkt Parkplatz Boglerhof
Kosten:  10,-
® Ein erkenntnisreicher Spaziergang uber die griinen Wiesen Alpbachs
® Suche nach Krautern und wertvolle Informationen Gber heimische Krauter
® Tipps zur Zubereitung der Kréuter in der Kiiche
In Zusammenarbeit mit der Erwachsenenschule Alpbach

Daniela Kahlich
Achenrain 1 | 6233 Kramsach
T 0650 3601610 | kahlichdaniela@gmail.com



GANZHEITLICHES YOGA |
MIT YOGA GELASSENER IM ALLTAG H27-7201

Leitung:  Jan Rater
Heilmasseur, Yogalehrer nach Sivananda Tradition
Termine: ab Di 19.02.2019, 12 Termine
jeweils Di 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Kindergarten Kramsach, Turnsaal EG
Kosten: €75,-
® ,Yoga hilft, wieder in Kontakt zum eigenen Kérper zu kommen, baut Energie
auf, beruhigt die Nerven und hilft, dadurch gelassener und entspannter den
Alltag zu gestalten.”
® Sanfter Yoga-Aufbaukurs fiir Neulinge, Wiedereinsteiger und Gelibte
® Auch fur &ltere Menschen geeignet
® Schrittweises Erlernen des SonnengruBes (Surya Namaskar), traditioneller
Grundeinstellungen (Asanas) und einfacher Atemibungen (Pranayama)
® Inklusive Entspannungsphasen und Meditationen

I YOGA ALS START IN DEN TAG H27-7202

Leitung:  Birgit Peer, Ashtanga-Yogalehrerin (200h YTT)
Termine: abDi19.02.2019, 15 Termine
jeweils Di 8:00 - 9:30 Uhr
Ort: Wohn- und Pflegeheim Kramsach
Bewegungsraum 1. Stock
Kosten:  €105,-
® Hatha Yoga mit Ashtanga Yoga Elementen
® Verschiedene Kérperhaltungen, feinfihlige Atemarbeit und Entspannung
® Verbesserung der Wahrnehmung
® Lésung von Verspannungen
® Regulierung und Starkung der Kérperfunktionen
® Mehr Ausgeglichenheit, Lebensfreude und Vitalitat

L YOGA FUR FORTGESCHRITTENE H27-7203

Leitung:  Birgit Peer, Ashtanga-Yogalehrerin (200h YTT)
Termine: ab Di 19.02.2019, 15 Termine
jeweils Di 10:00 - 11:30 Uhr
Ort: Wohn- und Pflegeheim Kramsach
Bewegungsraum 1. Stock
Kosten: € 105,-
® Weiterfuhrung der Yoga-Praxis fUr alle, die bereits Yoga-Erfahrung haben
® Erhohte Schwierigkeitsgrade
Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



L MASSAGE-WORKSHOP FUR PAARE H27-7204

Leitung:  JanRdater, Heilmasseur,
Yogalehrer nach Sivananda Tradition

Termin:  Fr22.03.2019, 18:00-22:30 Uhr

Ort: EKiZ Kramsach, Bewegungsraum, 2. Stock

Kosten:  €60,-proPaar

® Kurze theoretische Einfihrung zum Thema Massage

® Erlernen bestimmter Massagegriffe, um oft verspannte Kérperregionen zu
behandeln

® Kennenlernen einer wohltuenden Massage mit Ol

® Eventuell vorhandene Unsicherheiten kdnnen Glberwunden werden und so
der SpaB an der gegenseitigen Berlihrung (wieder) entstehen

® Ein gemditlicher und interessanter Abend in entspannter Atmosphére
erwartet Sie

In Zusammenarbeit mit der Erwachsenenschule Alpbach

GESUNDHEITSGYMNASTIK
-FUR DAMEN | REITH I. A. H27-7301
Leitung:  Susanne Kostenzer, staatl. gepr. Fitlehrwartin
Termine: abMo 18.02.2019, 15 Termine
jeweils Mo 19:30 - 20:20 Uhr
Ort: VS Reith i. A., Turnsaal

Kosten: €62,-
® Gymnastik fur Damen, die ihren Kérper gesund erhalten wollen

GESUNDHEITSGYMNASTIK
-FUR DAMEN | BRIXLEGG H27-7302
Leitung:  Susanne Kostenzer, staatl. gepr. Fitlehrwartin
Termine: abFr22.02.2019, 15 Termine
Die ersten 6 - 8 Termine, jeweils Fr20:00 - 20:50 Uhr
Danach 7 - 9 Termine, jeweils Mi 20:00 -20:50 Uhr
Ort: NMS Brixlegg, Turnsaal

Kosten: €62,-
® Gymnastik fir Damen, die ihren Kérper gesund erhalten wollen




I RUCKENFIT! H27-7303

Leitung:  Monika Pall

Dipl. Wellness- &Fitnesstrainerin, Pilatestrainerin
Termine: abMi20.02.2019

12 Termine jeweils Mi 18:30 - 19:20 Uhr

Ort: NMS Rattenberg, Gymnastikraum 3. OG
Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: € 50,-

® Kraftigungs-, Dehnungs- und Beweglichkeitstraining
® Schwerpunkt auf Riicken-, Bauch-, GesaB- und Schultermuskulatur
® Einsatz von Kleingeraten bringt Abwechslung

L PILATES H27-7304

Leitung: Elisabeth Auer, Pilatestrainerin, Aerobic-Instructor
Termine: abMo028.01.2019
10 Termine jeweils Mo 18:30 - 19:30 Uhr

Ort: NMS Rattenberg
Gymnastikraum 3. OG, Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: € 50,-

® Sanftes und gleichzeitig effektives, systematisches Ganzkdrpertraining

® FlieBender Wechsel von Anspannen, Halten, Loslassen in Kombination mit
® bewusster Atmung

® Foérderung der Kérperwahrnehmung und Kréftigung der Muskulatur

L STARKER RUCKEN H27-7305

Leitung: Sabina Pesl, Rickenschulleiterin, Pilatestrainerin
Termine: ab Di 19.02.2019
12 Termine jeweils Di 18:50 - 19:50 Uhr
Ort: VS Radfeld, Turnhalle
Kosten: € 58,-
® Kombination aus Pilates und klassischer Wirbelsdulengymnastik
Mobilisierung der Wirbelsaule
Starkung vor allem der Rickenmuskulatur
Dehnungs- und Entspannungstbungen helfen Verspannungen zu I6sen

e
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® Abwechslung und Variationen durch Overbélle und andere Kleingerate

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



L KORT.X - TRAININGSREIZE VON KOPF BIS FUSS H27-7401

Leitung:  Monika Pall

Dipl. Wellness- & Fitnesstrainerin, Pilatestrainerin
Termine: ab Mi20.02.2019,12 Termine

jeweils Mi 19:30 - 20:30 Uhr

Ort: NMS Rattenberg, Gymnastikraum 3. OG
Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: €75,-

® Die Konzentrationsfahigkeit steigert sich signifikant!

® Kopf und Koérper reagieren bereits nach den ersten Einheiten schneller!
® Fordernd und motivierend zugleich!

® Man fuhlt sich fitter und bewegt sich flinker!

® Man reagiert schneller und hat seinen Kérper besser unter Kontrolle

® SpaBfaktor sehr hoch!

I WORKOUT BAUCH BEINE PO MIT SMOVEY H27-7402

Leitung:  ErikaErler,
Becken-Boden-Trainerin, Smovey-Coach
Termine: ab Mo 18.02.2019, 12 Termine
jeweils Mo 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: VS Kramsach, Turnhalle
Kosten: € 58,-
® Hocheffektives, rickenschonendes Bauch Beine Po Training
® Durch die Verwendung der Smovey-Ringe fir alle Altersgruppen geeignet
® Angriff auf die sogenannten ,,Problemzonen*

I INTENSIVES BAUCH BEINE PO TRAINING H27-7403

Leitung: Helga Galvan,
Fitness- und Ernahrungstrainerin
Termine: ab Di 05.02.2019, 13 Termine
jeweils Di 20:00 - 21:00 Uhr
Ort: VS Radfeld, Turnhalle
Kosten: € 63,-
® Gehen Sie Ihre sogenannten ,,Problemzonen” sportlich an!
® Bringtden Kérper in Form und tragt zur Harmonisierung der Proportionen bei
» Ubungen zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems werden mit der gezielten
® Kréaftigung und Dehnung der Bauch-, Po- und Oberschenkelmuskulatur
kombiniert
® RegelmaBiges Training strafft die Kérperformen und verbessert die
Kondition



L FIT FOREVER H27-7305

Leitung:
Termine:

Ort:

Kosten:

Elisabeth Auer, Aerobic-Instructor, Pilatestrainerin

ab Di29.01.2019, 10 Termine

jeweils Di 18:30 - 19:30 Uhr

NMS Rattenberg

Gymnastikraum, Treffpunkt 18:20 Uhr am Haupteingang
€50,-

® Kombination aus einfachen Choreographien und Kraftigungsiibungen in
heiBe Musik verpackt
® Abwechslung bringt der Einsatz von Steppern, Tubes und Hanteln

-VOLLEYBALL H27-7501
Leitung:  Susanne Kostenzer, staatl. gepr. Fitlehrwartin
Termine: ab Fr22.02.2019, 15 Termine
Die ersten 6 - 8 Termine, jeweils Fr 21:00 - 21:50 Uhr
Danach 7 - 9 Termine, jeweils Mi21:00 -21:50 Uhr
Ort: NMS Brixlegg, Turnsaal
Kosten: €62,-

® Gemeinsames Volleyball spielen mit viel Spa
® Erlernen von Pritschen und Baggern, Aufschlag und Block
® Wertvolle Tipps von der erfahrenen Kursleiterin

LINEDANCE | KURS
FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE H27-7601
Leitung:  Angelika Haaser, Aerobic-Trainerin,
erfahrene Linedancerin
Termine: abMo 11.03.2019, 6 Termine
jeweils 20:00 - 22:00 Uhr
Ort: VS Kramsach, Turnsaal
Kosten: €72,-

® Fir Tanzbegeisterte jeden Alters, die bereits eine Grunderfahrung in Line-
dance haben

® Tanzen ohne Partner in festgelegten, sich wiederholenden Figurfolgen, in
Linien neben- und hintereinander synchron in der Gruppe

® Das Tanzen in verschiedensten Rhythmen wird intensiviert

Bitte mitbringen: professionelles Tanzschuhwerk (keine hohen Absétze) oder

Schuhe mit glatter Sohle (Turnschuhe), bequeme Kleidung.



B LERNHILFEN

LEGASTHENIE UND LESE-RECHTSCHREIBSCHWACHE
Individuelle Beratung und Testung H27-2801

Leitung:

Termine:
Ort:
Kosten:

Elisabeth Reitmair, diplomierte

Legasthenie-Trainerin des EODL

Erster Osterreichischer Dachverband Legasthenie

nach Vereinbarung

nach Vereinbarung

kostenloses Beratungsgespréch ca. 45 Min.

€ 75,- fUr die Durchflihnrung des p&dagogischen Testverfahrens

® Beratungsgespréach
® Padagogisches Testverfahren zur Feststellung einer evil. vorliegenden
Legasthenie

-EINZELNACHHILFE IN ENGLISCH H27-2802
Leitung:  Nina Ampferer, Nachhilfelehrerin
Termine: nach Vereinbarung
Ort: nach Vereinbarung
Kosten: €155,-flr 6 Einheiten zu je 60 Minuten

® Einzelnachhilfe
® |ndividuell Abstimmung auf die Problembereiche des einzelnen Schiilers

INFO!

Die Kurse des Bereiches Lernhilfen sind flir Erwachsene und fiir Kinder!

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



JUNGE VHS |
KURSE FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Alle Angebote firr Kinder und Jugendliche finden in Kooperation mit dem
EKIZ Kramsach u. U. statt. EKIZ Mitglieder und Raiffeisen Club
Mitglieder erhalten eine ErmaBigung.

RUBIKS CUBE | DIE MAGIE
-DES ZAUBERWURFELS AB 10 JAHREN H27-6801
Leitung:  Wolfgang Peer, dipl. Instrumentalpddagoge
und Zauberwiirfel-Spezialist
Termin:  Sa30.03.2019, 15:00-18:00 Uhr
Ort: NMS Rattenberg, Gruppenraum
Treffpunkt am Haupteingang
Kosten: € 12,- pro erwachsener Person, € 10,- pro Kind
® Kein ,Rumprobieren”, sondern anschauliche Erklarung und viel SpaB mit
Gleichgesinnten
® Einfaches L&sen des faszinierenden Wirfels nach der LBL Methode
® Erfolg ist garantiert!

I GITARRE FUR KINDER AB 8 JAHREN H27-6802

Leitung:  Helmut Riedl, Musiker
Termine: ab Di 19.02.2019, 12 Termine
jeweils Di 16:15 - 17:15 Uhr

Ort: Pfarramt Kramsach/Voldépp, 1. Stock

Kosten: € 90,-

® Gemeinsames Musizieren in einer kleinen Gruppe

® Anfénger und leicht Fortgeschrittene harmonieren gemeinsam durch
mehrstimmiges Spiel

® Erste gelernte einfache Akkorde kénnen gleich in Songs umgesetzt werden

® Voraussetzung fur SpaB, Erfolg und langfristige Motivation ist ein wenig
Uben zu Hause

Bitte mitbringen: eigene Gitarre

Anmeldung bis spatestens 5 Tage vor Kursbeginn!
www.vhs-tirol.at/mut | mut@vhs-tirol.at | Tel.: 0699/15888206



SPIELERISCH PROGRAMMIEREN LERNEN
(AB 10 JAHREN) H27-4801

Leitung:  MSc. Florian Auer, IT-Fachmann
Termine:  Fr, 08.03, 15.03. und 22.03.2019, 3 Termine
jeweils 15:00 bis 17:30 Uhr

Ort: EKiZ, Gruppenraum EG

Kosten: € 40,-

® |ndividuelle Berticksichtigung des Vorwissens und der Lerngeschwindig-
keit jedes Kindes

® Verwirklichung spannender Projekte wie Alarmanlage, Schere-Stein-
Papier-Spiel

® Nachrichtenaustausch mit Bluetooth

® BBC micro: bit Computer wird fur die Zeit des Kurses zur Verfligung
gestellt (Pfand 10,-) oder kann per Sammelbestellung erworben werden
(26!_)

Bitte Laptop und Maus mitbringen.

I DANCE-AEROBIC FUR KINDER H27-7801, H27-7802

Leitung: HelgaGalvan,
Landestrainerin flir Sportaerobic, Dance und Step
Termine: Kurs7801:
5-6 Jahre (Kindergarten, 1. Klasse) ab Di 05.02.2019
13 Termine jeweils Di 15:45 - 16:35 Uhr
Kurs 7802:
7-9 Jahre (2.-4. Klasse) ab Di 05.02.2019
13 Termine jeweils Di 16:35 - 17:25 Uhr
Ort: VS Radfeld, Turnhalle und Aula
Kosten: € 50,-
® Spielerischer Grundaufbau fiir Dance- und Sport-Aerobic
® Grundlagen der Elemente von Springen bis hin zu Drehungen und
Beweglichkeit
® Coole Musik und zwischendurch Spiele
® Erlernen einer kleinen Dance-Aerobic Kir bis zum Ende des Semesters



STEP-AEROBIC
FUR KIDS VON CA. 8-12 JAHREN H27-7803

Leitung: Helga Galvan, Landestrainerin fir Sportaerobic
Dance und Step
Termine: ab Di 05.02.2019, 13 Termine
jeweils Di 17:30 - 18:45 Uhr
Ort: VS Radfeld, Turnhalle und Aula
Kosten: €74,-
® Erlernen von Variationen der Grundkenntnisse an den Stepbrettern wie Basic
und Tanzschritte
® Das Erlernte wird nach und nach zu einer fetzigen Kiir zusammengesetzt
® \oraussetzung ist die Freude an der Bewegung zur Musik und Spal an einer
gemeinsamen Choreographie.

I DATENSCHUTZ IN UNSERER VOLKSHOCHSCHULE

Als Bildungseinrichtung ist uns der Schutz Ihrer persénlichen Daten ein
besonderes Anliegen. Wir verarbeiten lhre Daten daher ausschlieBlich auf
Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen, Aufbewahrungspflichten und
unter Berlcksichtigung der uns zur Verfligung stehenden technischen
Mdoglichkeiten. Laufende Trainings und Unterweisungen unserer
Mitarbeiterlnnen, unserer Dozentlnnen und Partnerfirmen sollen einen
gewissenhaften Umgang mit persdnlichen Daten sicherstellen.

Die wesentlichen Verarbeitungstétigkeiten persénlicher Daten erfolgen im
Zuge von:

® Kursbuchung und dem reibungslosen Ablauf der gebuchten Angebote,
sowie mdglicher Bestétigungen und Abrechnungen

® Evaluierungstéatigkeiten der Kursqualitat

® Kommunikationsaufgaben mit Behdrden und offiziellen Stellen bei speziell
geforderten Kursen und Lehrgangen

® Informationsbereitstellungen fir Kundinnen, Partnerfirmen und
Teilnehmerlnnen sowie notwendigen technischen Prozessen

Nicht in dieser Datenschutzerklarung enthaltene Informationen:

Weitere Informationen Uber die Erhebung oder Verarbeitung von
personenbezogenen Daten erhalten Sie auf unserer Homepage www.vhs-
tirol.at/datenschutz oder kénnen von der verantwortlichen Stelle Uber die
angegebenen Kontaktangaben angefordert werden.
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