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Anmeldung ab sofort

Bitte natzen Sie die Anmeldemadglichkeit im INTERNET:

www.vhs-tirol.at/telfs
telfs@vhs-tirol.at
0699 / 15 888 214

oder per Mail:
oder per Telefon:

Zweigstellenleitung: Katharina Engl MSc.
Biiro: Weissenbachgasse 30 (Mittelschule Telfs)
6410 Telfs
Telefon: 0699/15 888 214
E-Mail: telfs@vhs-tirol.at

Junge VHS |
(VEXIGEILM Male deinen Patronus mit Acrylfarben 8-14J ‘

Harry-Potter-Fans, aufgepasst! Wir malen mit Acrylfarben unseren
eigenen Patronus auf eine Leinwand. Dieser soll uns beschutzen und
durch schwierige Aufgaben begleiten.

Kursleitung: Claudia Jager

Kurstag: Samstag, 06.04.24, 09:45 - 11:45 Uhr

Kursbeitrag: € 25,-, Materialbeitrag: € 7,- (1x120 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Werkraum

WERIGHEIIVA Pizzaworkshop fiir GroB und Klein

Gemeinsam lernen Sie mit ihren Kindern, wie man das beriihmteste
Gericht der Welt zubereitet. Sie werden lernen, wie man Pizza knetet,
ausrollt und belegt.

abGJ‘

Kursleitung: Mag. Alberto Cammarata

Kurstag: Samstag, 27.04.24, 10:00 - 12:30 Uhr
Kursbeitrag: € 38,-, Materialbeitrag: € 10,- (1x150 Min.)
Kursortrt: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Kiiche

Eltern-Kind-Turnen 2-4J ‘

Der Turnsaal wird zu einem breiten Erfahrungs- und Spielraum umfunk-
tioniert, den es nun maéglichst purzelnd, kugelnd, kletternd, schwingend,
schaukelnd, balancierend, laufend und springend zu erobern gilt.

Kursleitung: Evelyn Holleis BA, Gesundheitstrainerin

Kursbeitrag: € 87,- (9x60 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30

VEXTV AV Eltern-Kind-Turnen Gruppe 1 ‘
Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 14:30 - 15:30 Uhr

VEEIV 178 Eltern-Kind-Turnen Gruppe 2 ‘

Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 15:30 - 16:30 Uhr

Volkshochschule

TELFS

WISSEN FUR ALLE

www.vhs-tirol.at/telfs

9-14 J

VEX /AR Solo (Line) Dance

Coole Musik und coole moves --> auch das kann Linedance sein!

Kursleitung: Angela Thaler

Kursbeginn: Dienstag, 27.02.24, 16:00 - 16:50 Uhr
Kursbeitrag: € 90,- Barzahlung vor Ort (12x50 Min.)
Kursort: Linedance Trainingszentrum West,

Niedere-Munde-Stralte 13 /2. OG

______ Schwangerschaftsvorbereitung
IKXSya(ikl Tanzend zur Geburt ‘

Dies ist ein Workshop, um tanzend die Verbindung zum eigenen Korper
zu starken und sich auf ganzheitlicher Ebene auf die Geburt
vorzubereiten. Durch tanzerische Bewegungsiibungen sowie auch
Atem-, Mobilisation-, Entspannungs- und Beckenboden(ibungen wird der
Koérper gekraftigt und mobilisiert. Keine Vorkenntnisse nétig!

Kursleitung: Raphaela Seelaus BSc.

Kursbeginn:  Freitag, 01.03.24, 17:45 - 19:15 Uhr

Kursbeitrag: € 57,- (4x90 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Musiksaal

Personlichkeitsbildung/ Weiterentwicklung

m Gedachtnistraining fur Seniorinnen ‘

Es macht Ihnen Freude, sich mit Gleichgesinnten kérperlich und geistig
zu aktivieren, selbst ein Thema flr die Kurseinheit zu bestimmen, sich
damit auseinanderzusetzen und dariiber auszutauschen? All dies
erwartet Sie in entspannter Atmosphare und ganz ohne Leistungsdruck.

Kursleitung: Martina Permoser, Dipl. Erwachsenenbildnerin,
Montessori-Geragogik-Trainerin

Kursbeginn:  Mittwoch, 03.04.24, 15:00 - 16:30 Uhr

Kursbeitrag: €70,- (4x90 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30

Info: Detaillierte Informationen tiber lhren Lieblingskurs finden Sie unter www.vhs-tirol.at/telfs!



Neurographik ,,Durch Zeichnen Wachsen* \

Bei jeder gezeichneten Ebene flief3t Energie. Innere Absicht und tiefere
Erkenntnis kann entstehen. Die intuitive Wahl der Farben und die
Anbindung an das Umfeld unterstiitzen den Prozess.

Kursleitung: Valentina Leitner BA, Neurographik Trainerin
Kursbeitrag: € 40,- (1x150 Min.)
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30

m Neurographik - Basic ‘

Schnuppern Sie hinein in die spannende Welt der Neurographik, lernen
Sie Nutzen und Ziele und das NG-Alphabet kennen. Es wird auch ein Bild
gemalt.

Kurstag: Freitag, 01.03.24, 18:30 - 21:00 Uhr

Neurographik - Gliickliche und harmonische
Beziehung

Mit der Neurographik entscheiden wir selbst, welche Eigenschaften in der
Beziehung Prioritdt haben. Wir alle tragen Ressourcen, die wir zum
Erreichen unserer Ziele bendtigen, bereits unbewusst in uns. Ziel des
Workshops ist es, diese Ressourcen zu entdecken, auf ein Blatt Papier
Ubertragen und zu nutzen. Keine Vorerfahrung nétig!

Kurstag: Freitag, 26.04.24, 18:30 - 21:00 Uhr

________ Natur, Garten, Umwelt

Friihlingswanderung zur Kraft der Knospen
von Baumen und Strauchern
Die Knospen unserer heimischen Baume und Straucher wurden bereits
im Herbst angelegt und von besonderen Wirkstoffen vor Pilzen, Bakte-
rien, Schadlingen und Frost geschutzt.
Knospen sind voller Kraft und auf gesundes Wachsen und neues Leben
ausgerichtet. Auch uns kénnen sie in unserem Wohlbefinden, durch
Gemmotherapie (Knospentherapie), unterstiitzen. Bei dieser Fruhlings-
wanderung lernen wir die Knospen einiger unserer heimischen Baume
und Straucher kennen und sprechen tber ihre Wirkung und Verwendung.

Kursleitung: Mag.? Gabriele Neurauter

Kurstag: Samstag, 06.04.24, 13:30 - 15:30 Uhr

Kursbeitrag: € 27,- (1x120 Min.)

Kursort: Parkplatz Tennisclub, Birkenberg 5, Treffpunkt: Brunnen

m Zero Waste ‘

Unsere Gesellschaft hat sich in den letzten Jahrzehnten zu einer Kon-
sum- und Wegwerfgesellschaft entwickelt. In diesem Workshop suchen
wir gemeinsam nach Lésungen. Jeder Schritt in Richtung ,Null Mill
Gesellschaft® zahlt. Wir stellen unser eigenes Bienenwachstuch, sowie ein
Wasch- und Reinigungsmittel, alles aus klimagerechten Rohstoffen her.

Kurseitung: Claudia Hackhofer, Wildkrauterpadagogin
Kurstag: Freitag, 17.5.24, 16:00-18:30 Uhr
Kursbeitrag: € 36,-, Materialbeitrag: € 19,- (1x150 Min.)
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30
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Hier geht’s zum
Gutschein-Onlineshop!

m Waldbaden - mit allen Sinnen

Shinrin yoku heif’t Gbersetzt "Baden in der Waldluft", besser bekannt als
Waldbaden. Die Naturheiimethode aus Japan regt alle Sinne an
und fordert die Gesundheit. Der genussvolle Waldaufenthalt wirkt
entspannend auf Korper, Geist und Seele.

Kursleitung: Claudia Hackhofer, Wildkrauterpadagogin
Kurstag: Samstag, 15.06.24, 17:00 - 19:00 Uhr
Kursbeitrag: € 27,- (1x120 Min.)

Kursort: Wendelinus, Treffpunkt: Brunnen

Thymian und andere Mu(n)termacher-
Krauterchen

Gemeinsam werden wir eine Mu(n)termach — Ol, eine Mu(n)termacher —
Krautermischung und sonst noch so allerlei zum Thema ,Mutig sein!“ her-
stellen. Selbstverstandlich gibt es wieder alle Rezepte und Infos zum mit
nach Hause nehmen.

Kursleitung: Claudia Hackhofer, Wildkrauterpadagogin
Kurstag: Freitag, 21.06.24, 16:00 - 18:30 Uhr

Kursbeitrag: € 36,-, Materialbeitrag: € 19,- (1x150 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Werkraum

Die Informationen im Kurs ersetzen nicht eine arztliche Abklarung.

EDV, Internet |

Kursleitung: Mag. Daniel Neurauter
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, VHS-Raum 1

ID Austria - digitale Ausweise und Amtswege
online erledigen

Die ID-Austria bietet lhnen die Mdglichkeit einer sicheren Online-Identifi-
kation, um digitale Dienste zu nutzen und Transaktionen abzuschlief3en.
Erfahren Sie mehr tber die vielfaltigen Anwendungsbereiche dieser Iden-
tifikationsmethode.

Kurstag: Freitag, 15.03.24, 17:00 - 19:30 Uhr

Kursbeitrag: € 35,- (1x150 Min.)

m Steuerausgleich online

Erlernen Sie, wie Sie lhre Arbeithehmerveranlagung ganz einfach und
bequem von zu Hause aus online abwickeln.

Kurstag: Freitag, 19.04.24, 17:00 - 20:00 Uhr

Kursbeitrag: € 45,- (1x180 Min.)

m Kryptowdhrungen verstehen und handeln

Neben dem Bitcoin existieren mittlerweile zahlreiche weitere Coins und
Token mit vielfaltigen Anwendungsbereichen. Lernen Sie die
Funktionalitat sowie die Chancen und Risiken der wichtigsten Krypto-
wahrungen zu verstehen.

Kurstag: Freitag, 17.05.24, 17:00 - 20:00 Uhr

Kursbeitrag: € 45,- (1x180 Min.)
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wir bieten
raum fur bildung

Wir vermieten Raume fur
Seminare, Fortbildungen,
Meetings & Events.

: www.telfs.at | sportzentrum@telfs.gv.at ;
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Kursbeitrag: € 143,-/ (10x100 Min.)
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30
Selbsteinstufung:

Machen Sie einen Online-Sprachtest auf www.sprachtest.de oder
beurteilen Sie lhre Sprachkenntnisse nach den Kriterien des Gem.
Europ. Referenzrahmens. Download auf unserer Homepage.

Deutsch als Fremdsprache / A1.1 ‘

Kursleitung: Margarethe Neuner, DaF / DaZ-Trainerin
Kursbeginn: Montag, 04.03.24, 18:30 - 21:00 Uhr
Kursbeitrag: € 318,- (17x150 Min.), Montag und Mittwoch

Deutsch als Fremdsprache / A2.1 ‘

Kursleitung: Simone Huber BEd, DaF / DaZ-Trainerin
Kursbeginn:  Montag, 04.03.24, 18:30 - 21:00 Uhr
Kursbeitrag: € 318,- (17x 150 Min.), Montag und Mittwoch
Lehrbuch: Schritte plus Neu 3, Osterreich, Hueber

|

Englisch - Anfanger * innen mit leichten
Vorkenntnissen

Kursleitung: Birgit Maringgele

Kursbeginn:  Montag, 19.02.24, 19:00 - 20:40 Uhr

Lehrbuch: ,Go for it* A1 und Arbeitsbuch

WEXELYLiVAl Englisch - leicht Fortgeschrittene/A2.1 ‘
Kursleitung: Mag.? Margit Huber

Kursbeginn:  Montag, 19.02.24, 19:00 - 20:40 Uhr

Lehrbuch: ,Go for it* A2

U33-5203

Kursleitung:
Kursbeginn:

Englisch - Fortgeschrittene/B1/B2 ‘

Alex Macdonald, native speaker
Dienstag, 05.03.24, 18:00 - 19:40 Uhr

U33-5301

Kursleitung:
Kursbeginn:

Franzoésisch - leicht Fortgeschrittene/A2 ‘

Mag.? Virginie Petiteau, native speaker
Donnerstag, 22.02.24, 18:30 - 20:10 Uhr
Couleurs de France 2

Italienisch - Anfénger * innen mit
Vorkenntnissen/A1.4 (4. Semester)

Theresa Tscharf, BA
Donnerstag, 22.02.24, 18:00 - 19:40 Uhr
Nuovo Espresso! A1, (ab Lektion 6)
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Kursleitung:
Kursbeginn:
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Italienisch - Conversazione facile/B1 (A2) ‘

Kursleitung: Mag. Alberto Cammerata
Kursbeginn: Donnerstag, 07.03.24, 18:30 - 20:10 Uhr
Kursbeitrag: €72,- (5x100 Min.)

Spanisch - leicht Forteschrittene/A1.2
(3. Semester)

Pepa Ortega Solano, native speaker
Dienstag, 05.03.24, 19:00 - 20:40 Uhr

Spanisch - Fortgeschrittene/A1.3 ‘

|

Kursleitung:
Kursbeginn:

U33-5502

Kursleitung:
Kursbeginn:

Pepa Ortega Solano, native speaker
Mittwoch, 06.03.24, 19:30 - 21:10 Uhr

TYROLIA BUCH - PAPIER TELFS
Inntalcenter, WeiBenbachgasse 9, 6410 Telfs
Tel.: 05262 / 64390

E-Mail: telfs@tyrolia.at

Mo bis Fr 9.00 bis 18.30 Uhr
Sa: 9.00 bis 17.00 Uhr

Handarbeiten ‘

Alles rund um’s Hakeln, Stricken oder Sticken. Angefangene Werke
kénnen gerne mitgenommen werden oder wir beginnen etwas Neues.

Kursleitung: Karin Kilian

Kurstag: Freitag, 05.04.24, 15:00 - 18:00 Uhr

Kursbeitrag: € 39,-, Materialbeitrag: € 4,- (1x180 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs,WeilRenbachgasse 30, Bibliothek

UkXxFI0E Spinnen - ein altes Handwerk neu entdecken

Wolle zu Garn zu spinnen zahlt zu den altesten Handwerken. Das Wis-
sen darUber geht jedoch nach und nach verloren - was sehr schade
ist..Vermittelt werden Grundkenntnisse, denn allein Geduld und Ubung
flilhren zum guten Gelingen. Das eigene Spinnrad kann gerne mit-
genommen werden, es stehen auch Spinnrader zur Verfiigung.

Kursleitung: Eva Lechner, Karin Kilian

Kursbeginn: Samstag, 24.02.24 und 02.03.24, 15:00 - 17:00 Uhr
Kursbeitrag: € 39,- (2x120 Min.)

Kursort: Dorf 2, 6421 Rietz. Parkmdglichkeit beim M-Preis

WXk Tipps und Tricks der Stil- und Typberatung

Bei diesem Seminar lernen Sie sich ,in“ der schnelllebigen Modewelt zu-
recht zu finden. Nicht alles, was gerade in ist, passt zu mir oder sieht an
mir gut aus. Wenn man weil}, was einem wirklich steht, greift man nicht
mehr daneben. Wir besprechen lhren Stil, wie Sie wirken méchten und
gehen gezielt auf Ihre Fragen ein. AuRerdem beleuchten wir das Thema
Aufbau einer Grundgarderobe und Sie erhalten auch Einkaufstipps, um
kiinftige Fehlkaufe zu vermeiden. Gerne konnen Kleidungsstiicke mit-
gebracht werden, bei denen man unsicher ist oder vielleicht nicht weif3,
wie man sie kombinieren soll.

Kursleitung: Mag.? Sabine Guem

Kurstag: Freitag, 15.03.24, 18:00 - 20:30 Uhr
Kursbeitrag: € 31,- (1x150 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse

VEEE (Il Make-up-Basics

Natirliches Make-up, das die individuellen Vorziige optimal in Szene
setzt und Makel gekonnt kaschiert, ist keine Hexerei: In diesem Kurs
lernst du die Basics kennen, welche Farben und Nuancen zu deinem
Hautton passen, das richtige Auftragen von Concealer, Rouge, Lid-
schatten, Highlighter. So kannst du deine Starken betonen und siehst
gepflegt aus, ohne "angemalt" zu wirken.

Kursleitung: Manuela Winkler

Kurstag: Samstag, 06.04.24, 17:30 - 20:30 Uhr

Kursbeitrag: € 43,- (1x180 Min.)

Kursort: Salon Art of Hair, Anton-Auer-Str. 5/4, 6410 Telfs

’ Malen mit Silvia Piazoni ‘
Kursbeitrag: € 74,- (1x7 Std.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Zeichensaal

TEENILXN Acryl-Malkurs: Acryl trifft auf Blattgold \

Entwickle deine Fertigkeiten in eigenen Werken mit Strukturmasse und
entdecke die Eleganz von Blattgold, Schlagmetall und Klarlack, um
atemberaubende Bilder zu schaffen.
Kurstag: Sonntag, 17.03.24, 10:00 - 17:00 Uhr
Bitte mitbringen: Acrylfarben, Leinwand;

Schlagmetalle kénnen im Kurs erworben werden.

Sonnenapotheke Mieming

Zeit fur Gesundheit

Obermieming 185 | 6414 Obermieming
Tel. 05264 20011 | www.meinesonnenapotheke.at




Malen nach Bob Ross® - Friihling zieht ins
Land oder Sonnenuntergang

Ohne Vorkenntnisse gelingt ein attraktives Olbild! Mit der einfachen und
schnellen Nass-in-Nass-Technik® malen Sie die vorgezeigten Schritte
nach. Pro Kurs ist ein Bild mdglich. Das erforderliche Material - Leinwand
50 x 60 cm, Farben, Malmedien, Spezialpinsel, Staffelei, Palette - wird
zur Verfligung gestellt.

Kurstag: Sonntag, 14.04.24, 10:00 - 17:00 Uhr

Kursbeitrag: € 74,-, Materialbeitrag: € 30,- (1x7 Std.)

TREX 7000 Epoxidharz - Schnupperkurs |

Resin Kunst als Oberbegriff bezeichnet alles, was mit Epoxidharz im
kunstlerischen Bereich mdglich ist. In diesem Kurs erhalten Sie eine erste
Einflhrung in die Theorie und den praktischen Umgang mit diesem
Material. Unter Anleitung der Kursleiterin gieBen Sie lhre eigenen
exklusiven Kunstwerke. Sie gestalten eine Servierschale und zwei
Untersetzer aus Holz - ganz nach lhren Winschen. Es gibt viele
Farbpigmente zur Auswahl und es kénnen z.B. Muscheln und Deko-
Steine eingegossen werden. Es wird mit einem ungiftigen Epoxidharz
gearbeitet, der speziell fur Kinstler hergestellt wurde. Der kreative
Prozess und das Erschaffen stehen immer im Vordergrund: Wir arbeiten
ohne Druck, dafiir mit viel Spal und unzahligen Wow-Momenten.

Kursleitung: Polina Andreeva

Kurstag: Samstag, 16.03.24, 15:00 - 18:30 Uhr
Kursbeitrag: € 42,-, Materialbeitrag: € 60,- (1x210 Min.)
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Werkraum

Farbspuren freies Malen |

Malen ist ein sinnlicher, spielerischer Vorgang. Es entspannt und aktiviert
unsere schopferische Fantasie. Das kreative Tun steht im Vordergrund.
Wir experimentieren mit verschiedenen Materialien.

Kursleitung: Claudia Jager
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Werkraum
Kursbeitrag: € 25,-, Materialbeitrag: € 7,- / (1x120 Min.)

Malen mit Acrylfarben, Aquarelifarben und
Aquarellstifte

Kurstag: Samstag, 02.03.24, 09:45 - 11:45 Uhr

Malen mit Metallic-Stifte, Kohle, Rotel,
Pastellstifte und Kreide

Kurstag: Samstag, 04.05.24, 09:45 - 11:45 Uhr

| Liedbegleitung auf Gitarre |

Sie erlernen oder verbessern die Grundakkorde auf der Gitarre und den
richtigen Gebrauch verschiedener Anschlag- und Zupfmuster anhand
von Liedern verschiedenster Stilrichtungen.

Kursleitung: Patricia GroRlercher BEd
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30
Kursbeitrag: € 115,- (10x50 Min.)

Bitte mitbringen: Gitarre

Gitarre - Anfanger*innen mit
m leichten Vorkenntnissen ‘
Kursbeginn:  Mittwoch, 06.03.24, 18:30 — 19:20 Uhr
Gitarre Fortgeschritten |

Kursbeginn:  Mittwoch, 06.03.24, 19:30 — 20:20 Uhr

VEXIGLIEE Cajon - das Schlagzeug in der Kiste |

Schnupperkurs: Lernen Sie Cajon kennen - Schlagtechniken und
Grundrhythmen sowie den Einsatz von Cajén in der Musik.

Kursleitung: Walter Permoser

Kurstag: Sonntag, 14.04.24, 16:00 - 18:00 Uhr

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30; Musiksaal
Kursbeitrag: € 23,- (1x120 Min.)

Bei Stornierung eines Kochkurses ab 7 Tagen vor dem Kurstag wird der
Lebensmittelbeitrag einbehalten.
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Kiiche

W Wildes Fermentieren - gesunde Lebensmittel

Fermentieren ist eine uralte Methode zur Konservierung von Lebens-
mitteln, die nicht nur die Haltbarkeit verlangert, sondern auch den
Geschmack und die Nahrstoffe verbessert und viele Vorteile fir unsere
Gesundheit bietet. Wir geben den Mikroorganismen mehr Freiheit und
Raum fiir Kreativitat. Anstatt auf genau abgemessene Mengen und
spezielle Starterkulturen zu setzen, lassen wir die Natur ihre Magie
entfalten. Das Ergebnis ist eine bunte Mischung von Aromen, Texturen
und Nahrstoffen.

Kursleiter: Oliver Schumann Dipl. BW
Kurstag: Donnerstag, 29.02.24, 19:00 - 21:30 Uhr
Kursbeitrag: € 31,-, Materialbeitrag: € 5,- (1x150 Min.)

Fermentieren 2.0: Brotaufstriche,
Gemiisefingerfood und Getrianke

Weiter geht die kulinarische Reise. Wir bereiten gemeinsame leckere und
schmackhafte fermentierte Brotaufstriche zu und lassen in Glasern
gemusiges Fingerfood reifen.

Wir sprechen Uber die Herstellung von aromatischen Beeren- und Obst-
essig und reisen Weiter zu den fermentierten Erfrischungsgetranken.

Kursleitung: Oliver Schumann Dipl. BW
Kurstag: Montag, 08.04.24, 19:00 - 21:30 Uhr
Kursbeitrag: € 31,-, Materialbeitrag: € 5,- (1x150 Min.)

VKR EIX Sprossen und Keimlinge

In diesem Kurs lernst du, wie du frische und nahrstoffreiche Sprossen
und Keimlinge ganz einfach selbst ziehen kannst. Entdecke die viel-
faltigen Moglichkeiten, diese kleinen Powerpakete in deine tagliche
Erndhrung zu integrieren. Es wird Schritt fur Schritt gezeigt, wie du
verschiedene Sprossenarten zu Hause ziehen kannst. AulRerdem
erfahrst du, wie du Sprossen und Keimlinge in kostlichen Rezepten
verwenden kannst, um deine Mahlzeiten aufzuwerten.

Kursleitung: Agnes Herka BSc.
Kurstag: Donnerstag, 07.03.24, 18:00 - 19:40 Uhr
Kursbeitrag: € 22,-, Materialbeitrag: € 10,- (1x100 Min.)

(VEREC N Pizzaworkshop

Kurs fiir Pizzaliebhaber und alle, die mehr tiber das beriihmteste Gericht
der Welt erfahren wollen. Die Kunst der neapolitanischen Pizza wurde
von der UNESCO als Kulturerbe anerkannt und dieser Pizzakurs zielt
darauf ab, die Grundprinzipien dieser Kunst zu verstehen. Im Wechsel
zwischen Theorie und Praxis lernen Sie, wie man Pizza knetet, ausrollt
und belegt. Natrlich wird die selbstgemachte Pizza auch gemeinsam
verspeist.

Kursleitung: Mag. Alberto Cammarata
Kurstag: Samstag, 27.04.24, 17:00 - 21:00 Uhr
Kursbeitrag: € 39,-, Materialbeitrag: € 10,- (1x4 Std.)

W Sushi Spezial

In diesem Kochkurs lernen Sie verschiedenste Sushiformen zuzuberei-
ten, wie Schlachtschiff- und Oshi-Sushi, aber auch Sushi-Béllchen und
Sushi-Sandwiches. Die kostliche Teriyakisauce darf auch nicht fehlen,
diese bereiten wir von Grund auf zu. Der Reiswein "Sake" rundet das
Essen ab.

Kursleitung: Nikolaos Nianias

Kurstag: Dienstag, 30.04.24, 18:30 - 21:50 Uhr
Kursbeitrag: € 39,-, Materialbeitrag: € 25,- (1x200 Min.)
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Kiiche

Bitte mitbringen: Schurze, Frischhaltedosen



TREXN Thaildndische Kiiche |

Kommen Sie mitin das Land des Lachelns! In diesem Kurs erlernen Sie
die fachgerechte Zubereitung einiger Klassiker der allseits beliebten
thailandischen Kuche. Freuen Sie sich auf einzigartige Aromen,
verfihrerische Diifte und interessante Saucen, Gewilrze und frische
Krauter. Zahlreiche praktische und wertvolle Tipps des Kursleiters sorgen
dafir, dass die Gerichte auch zu Hause bestens gelingen.

Kursleitung: Nikolaos Nianias
Kurstag: Dienstag, 28.05.24, 18:30 - 21:50 Uhr
Kursbeitrag: € 39,-, Materialbeitrag: € 25,- (1x200 Min.)

Gesundes Naschen - StuiRe Alternativen
ohne Industriezucker

In diesem Kurs lernst du, wie du siiRe Leckereien ohne Industriezucker
zubereiten kannst. Wir werden verschiedene natiirliche StiBungsmittel in
Rezepten verwenden und du wirst lernen, gesunde Naschereien fiir dich
und deine Familie herzustellen. Entdecke die Vorteile einer zuckerarmen
Erndhrung und lerne, wie du den HeilRhunger auf SiRes verkleinern
kannst.

Kursleitung: Agnes Herka BSc
Kurstag: Donnerstag, 14.03.24, 18:00 - 19:40 Uhr
Kursbeitrag: € 22,-, Materialbeitrag: € 15,- (1x100 Min.)

Brot backen - vom Laien fiir Lai*innen |

Kursleitung: Mag. Mario Tomasini
Kursbeitrag: € 39,-, Materialbeitrag: € 10,- / (1x4 Std.)
Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Kiiche

(IKXE Ykl Brot backen - Klassikkurs |

Der allseits beliebte Klassikkurs als idealer Einsteigerkurs. Wir versuchen
uns an einem Rustikalen Bauernbrot, an Vinschgerln, rechtzeitig vor
Ostern an einem Osterbrot und fiir die Freunde der "Chemieabteilung"
an Laugengeback. Eine kleine Mehlkunde und einige Tipps und Tricks
runden den Kurs ab. Wie immer gibt es einen Sauerteig zum Mitnehmen.
Kurstag: Samstag, 16.03.24, 10:00 - 14:00 Uhr

IEXEY(IYA Brot backen - ,,Volles Korn* |

Vollkornbrot ist gesund, leichter verdaulich und hélt langer frisch. Wir
backen ein Rustikales Vollkornbrot, ein Vollkornbrot mit Haferschrot -
ersatzweise mit Haferflocken -, ein Rauriser-Roggenvollkornbrot und
Vollkornkérnerbrétchen. Wie immer gibt es einen Sauerteig zum
Mitnehmen, Wissenswertes iber Mehlsorten und Mehltypen, sowie die
allseits beliebten Tipps und Tricks.

Kurstag: Samstag, 20.04.24, 10:00 - 14:00 Uhr

GemeindeWerke Telfs GmbH
6410 Telfs | Bahnhofstralie 40
05262/62330 | gwtelfs.at

GemeindeWerke TELFS

Tanz / Bewegung / Gesundheit

Linedance

MusikFitnessTraining fiir Kérper und Geist: Linedance tanzt man allein
und doch in der Gruppe, auf jeden Fall zu flotter Musik, zu Country-Musik
ebenso wie zu Pop, Rock oder R&B. Keine Partnerln nétig!

Kursleitung: Angela Thaler
Kursbeitrag: € 120,- Barzahlung vor Ort (12x60 Min.)
Kursort: Linedance Trainingszentrum West, Niedere-Munde-

Stralke 13 /2. 0G

WX #ALl Linedance - Anfanger*innen |

Kursbeginn: Donnerstag, 29.02.24, 19:45 - 20:45 Uhr
Linedance - leicht Fortgeschritten |

Voraussetzung ist mindestens ein abgeschlossener Anfanger Kurs oder
einschlagige Tanzerfahrung.

Linedance - leicht Fortgeschritten (vormittags) |
Kursbeginn: Dienstag, 27.02.24, 09:30 - 10:30 Uhr

Linedance - leicht Fortgeschritten |
Donnerstag, 29.02.24, 18:30 - 19:30 Uhr

Kursbeginn:

Tanzkurse mit Sonja Vallazza

Tanzkurs intensiv fiir Hochzeit und Feste |

Kursort: Mittelschule Telfs Weissenbachgasse 30

Kursbeitrag: € 85,- Barzahlung vor Ort (4x105 Min.)

Tanzkurs intensiv Termin 1 |
Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 18:15 - 20:00 Uhr

Tanzkurs intensiv Termin 2 |

Kursbeginn:  Freitag, 07.06.24, 18:15 - 20:00 Uhr
VxR #Li7ll Tanzkurs Stufe 1: Anfanger*innen |

Abwechslungsreiche und zeitgemafe Vermittlung der aktuellsten Tanze
mit 1-3 attraktiven Tanzfiguren in den Standardtanzen (u. a. Langsamer
Walzer, Wiener Walzer, Tango), lateinamerikanischen Tanzen (u. a.
Rumba, Cha-Cha-Cha, Boogie) und Freizeittdnzen (Discofox,
Mambo/Salsa) inkl. der bekanntesten regionalen Tanzhits (Polka,
Boarischer, Landler).

Kursbeginn: Freitag, 23.02.24, 18:15 - 20:00 Uhr

Kursbeitrag: € 115,- Barzahlung vor Ort (8x105 Min.)

| Discofox mit Sonja Vallazza |
Kursbeitrag: € 85,- Barzahlung vor Ort (4x105 Min)

Discofox Stufe 1: Anfangerinnen  Termin 1 |
Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 20:15 - 22:00 Uhr

Discofox Stufe 2: Fortgeschrittene |
Kursbeginn:  Freitag, 22.03.24, 20:15 - 22:00 Uhr

Discofox Stufe 1: Anfanger‘innen  Termin 2 |

Kursbeginn:  Freitag, 07.06.24, 20:15 - 22:00 Uhr

DURCHS LEBEN

Seit mehr als 20 Jahren auch viele

w— G ) Kursangebote in der NMS TELFS als
ﬂ B0 bewahrier Partner der VHS TELFS
AL TTCYV R (N U Wl Infos + Anmeldungen:

RS RSEE S 0660/52 69 448(TANZHIT)
wk\\\\\\h} .t

info@vallazza.at
w
ABC-Rossau - 6020 Innsbruck,Valiergasse 58/1




Fitness und Ausdauer
TRXE&UEM After-Work-Fitness |

Wer am Ende eines (Arbeits)Tages einen sportlichen Ausgleich sucht ist
in diesem Kurs richtig. Das abwechslungsreiche, kraftigende und
schwungvolle Fitnessprogramm wird mit verschiedenen Hilfsgeraten
(Step, Hanteln, Therabandern und Gymastikballen etc.) kombiniert,
sodass (Alltags)Belastungen vorgebeugt werden. Am Ende jeder Stunde
runden Stretching und Entspannungstibungen diesen Kurs ab.

Kursleitung: Evelyn Holleis BA (FH), Gesundheitstrainerin
Kursbeginn: Dienstag, 20.02.24, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursbeitrag: € 105,- (10x60 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Turnsaal

VX Byl Bodystyling - am Vormittag |

,Morgenstund hat Gold im Mund* - ein vitalisierendes Rundumtraining.
Wir bringen Bauch, Beine, Po und Arme in Form, starken Riicken, Herz
und Kreislauf. AnschlieRend dehnen wir die beanspruchten Muskeln.
Durch eine Kombination aus Kraftigungs- und Dehnungseinheiten wird
der gesamte Korper gestarkt und stabilisiert.

Kursleitung: Andrea Egger, Aerobic Instructor B-Linzenz
Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 08:30 - 09:30 Uhr
Kursbeitrag: € 118,- (12x60 Min.)

Kursort: Musikschule Telfs , Obermarktstr. 43, Ballettsaal

Wassergymnastik

Wassergymnastik starkt das Herz-Kreislauf-System, fordert die Konditi-
on, aktiviert den Stoffwechsel, schont die Gelenke und hilft die Muskel-
kraft zu erhalten! Im Wasser bauen Sie Stress ab, und die Leichtigkeit,
mit der Sie sich im Wasser bewegen, vermittelt ein wunderbares Korper-
gefiihl!

Kursleitung: Elisabeth Kaserer, Aqua-Fitness-Trainerin
Kursbeitrag: € 114,- zzgl. Eintrittspreis ins Telferbad (10x60 Min.)
Kursort: Telfer Bad, Weillenbachgasse 17

Bitte mitbringen: Badesachen, Trinkflasche

VEXEZLL I Aquasoft - sanfte Wassergymnastik |
Kursbeginn: Montag, 04.03.24, 15:00 - 16:00 Uhr

Wk B iyl Aquafit — Wassergymnastik medium |
Kursbeginn:  Montag, 04.03.24, 16:00 - 17:00 Uhr

VEXE LK Aquapower — intensive Wassergymnastik |
Montag, 04.03.24, 17:00 - 18:00 Uhr

Kursbeginn:

| Tanz dich fit mit Golden Dance

Diese mitreilende DanceArt zu samtlichen lateinamerikanischen
Rhythmen kombiniert ein leichtes Ganzkdrpertraining mit Tanzschritten
und Fitnesstbungen. Der Spal} steht im Vordergrund!

Kursleitung: Martina Hausegger, Zumba Gold Instructor

Kursbeitrag: € 105,- (10x60 Min.)

VKKV &{IEl Golden Dance am Vormittag |

Kursbeginn: Dienstag, 20.02.24, 09:00 - 10:00 Uhr
Kursort: Musikschule Telfs, Obermarktstr. 43, Ballettsaal

VEREY&{I. Golden Dance am Abend |

Kursbeginn:  Mittwoch, 21.02.24, 17:30 - 18:30 Uhr
Kursort: Turnhalle Volksschule Telfs, Prof. Andreas-Einberger-
Str.13, Gymnastikraum

Pilates fiir Anfanger * innen und leicht
Fortgeschrittene

Pilates ist ein sanftes Ganzkorpertraining, das fiir jede Altersgruppe ge-
eignet ist. Prazise, flieRende Ubungen im Rhythmus mit einer bewussten
Atmung kraftigen speziell die Kérpermitte, verbessern die Kérperhaltung
und harmonisieren die Bewegung.

Kursleitung: Astrid Prugger

Kursbeginn:  Montag, 19.02.24, 17:30 - 18:30 Uhr
Kursbeitrag: € 102,- (10x60 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs

Pilates mit Faszientraining - am Vormittag /
Fortgeschrittene

Pilates trainiert die tiefliegenden Bauchmuskeln sowie Beckenboden-
muskulatur und Lendenwirbelsaule. Pilates ist ein Ganzkdrpertraining!
Kontrollierte Atmung, Konzentration auf die eigene Kérperhaltung und
Stéarkung des Kérperbewusstseins stehen im Mittelpunkt. Die Ubungen
werden mit Kleingeraten kombiniert. Gerne wird auch die Faszienrolle
verwendet, um Verklebungen zu I16sen und die Muskeln zu lockern.

Kursleitung: Andrea Egger, Pilates- und Riickenschultrainerin
Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 09:30 - 10:30 Uhr
Kursbeitrag: € 118,- (12x60 Min.)

Kursort: Musikschule Telfs , Obermarktstr. 43, Ballettsaal

Bitte mitbringen: Handtuch, Trinkflasche, Faszienrolle

Heilgymnastik

Mobilitidtstraining unterstiitzt durch die
Faszienrolle

Verbessere deine Mobilitat und werde durch gezielten Ubungen beweg-
licher. Lerne den richtigen Umgang mit der Faszienrolle und verbessere
dadurch dein Korpergefiihl. Fiir alle Altersgruppen geeignet.

Kursleitung: Astrid Prugger

Kursbeginn:  Montag, 19.02.24, 18:40 — 19:30 Uhr

Kursbeitrag: € 100,- (10x50 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Turnsaal

WERIVEIZ B Rickenfit - am Vormittag

Ein vielseitiges Ubungsprogramm von Kopf bis FuR! Nach Aufwérm-
Uibungen zum Mobilisieren kénnen wir die Muskulatur von Bauch, Gesal
und Schultern mit Gleichgewichtstraining und Ubungen zur aufrechten
Haltung kraftigen und lernen viele hilfreiche Ubungen fiir einen gesunden
Ruicken kennen.

Kursleitung: Patrick Poschl

Kursbeginn: Dienstag, 20.02.24, 10:00 - 11:00 Uhr
Kursbeitrag: € 106,- (10x60 Min.)

Kursort: Musikschule Telfs, Obermarktstral’e 43, Orgelsaal

Bitte mitnehmen: Sportkleidung, Handtuch, Trinkflasche




Gesundheitsturnen mit Schwerpunkt Wirbelsaule

Wohlbefinden durch ein schwungvolles Ganzkdrpertraining mit geringer
Belastung: Die gezielten Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur, Mobi-
lisation der Wirbelsaule, Koordination, Dehnung und Entspannung sind
wirbelsaulenfreundlich und gelenkschonend und daher fiir alle geeignet.
Mit wechselnden Elementen aus der klassischen Gymnastik, Pilates, Qi
Gong und Yoga kénnen wir auf unterhaltsame Weise unser Korperbe-
wusstsein starken und verbessern unsere Haltung!

Kursleitung: Gabriele Walser, Fitlehrwart fir Haltungsturnen
Kursbeitrag: € 106,- (10x60 Min.)

TEENZENEN Gruppe 1 am Vormittag \

Kursbeginn: Dienstag, 20.02.24, 08:30 - 09:30 Uhr
Kursort: Tanz- u. Bewegungszentrum Claudia Tschuggnall Ober-
markt 43 Musikschule Telfs, 3. Stock

TKENEINN Gruppe 2 am Vormittag \

Kurstbeginn: Donnerstag, 22.02.24, 08:45 - 09:45 Uhr
Kursort: Musikschule Telfs, Obermarktstraf3e 43, Orgelsaal

Wirbelsaulengymnastik - Ausgleichs-
gymnastik fiir Frauen und Manner

Sie wollen etwas fir Ihre Gesundheit und Beweglichkeit tun? Diese
Stunde ist besonders fiir Personen mit sitzender Tatigkeit im Beruf oder
mit einseitiger Belastung empfehlenswert. Mithilfe der Wirbelsaulen-
gymnastik und verwandter Ubungsformen (Yoga, Pilates, Qi Gong) wer-
den Bewegungsablaufe gelibt, die die Beweglichkeit der Wirbelsaule und
der Gelenke fordern, die Kraft der Muskulatur erhalten und verbessern
kdnnen. Das gesteigerte Kdrperbewusstsein kann lhnen helfen, sich
auch im Alltag wirbelsaulengerecht zu verhalten. Dehnungsuibungen und
Entspannungstechniken runden die Stunde ab.

Kursleitung: Gabriele Walser, Riickenschultrainerin

Kursbeginn:  Donnerstag, 22.02.24, 17:45 - 18:45 Uhr
Kursbeitrag: € 106,- (10x60 Min.)

Kursort: Volksschule Telfs, Prof. Andreas-Einberger-Str. 13,

Gymnastikraum

VRGO Beweglicher mit Feldenkrais® ‘

Bei einer spannenden Entdeckungsreise durch lhren Korper erkunden
Sie Ihre unbewussten Bewegungsmuster und erfahren individuelle Alter-
nativen. Mit Feldenkrais lassen sich "eingefahrene" Bewegungsmuster
nachhaltig verdndern! Dadurch kénnen Sie dazu beitragen, die Beweg-
lichkeit in Alltag und Freizeit sowie die Haltung bei Schmerzzustanden zu
verbessern bzw. Fehlhaltungen vorzubeugen. Entschleunigung und
Achtsamkeit kénnen zudem Uberreizung, Stress und Burnout verhin-
dern. Die Methode ist fur alle, unabhangig von Alter, Geschlecht und Trai-
ningszustand, geeignet. Die Einheiten sind unabhangig voneinander. So-
mit ist ein Einstieg jederzeit moglich.

Kursleitung: Sonja Vallazza, Feldenkrais- und Tanzlehrerin
Kursbeginn:  Freitag, 23.02.24, 16:30 - 17:45 Uhr

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Musiksaal
Kursbeitrag: € 110,- (8x75 Min.)

VKRB CIE Heilgymnastik - Samstagvormittag ‘

Vorbeugen ist einfacher als heilen und gemeinsam geht es leichter: Die
Ubungen zur Kraftigung des Rumpfes und der Wirbelsaule bilden die Ba-
sis flr eine stabile Haltung und einen gesunden, schmerzfreien Riicken.
Bei abwechslungsreicher Gymnastik verbinden wir schonendes Training
mit Spall an der Bewegung. Die abschlieRende Entspannung entlasst
uns gut gelaunt und beweglich in den Tag!

Kursleitung: Christine Schatz, Dipl. Physiotherapeutin
Kursbeginn:  Samstag, 24.02.24, 08:30 - 09:20 Uhr

Kursbeitrag: € 68,- (8x50 Min.)

Kursort: Volksschule Telfs, Prof. Andreas-Einberger-Str. 13,

Turnsaal

Gestarkt in die Woche -
vielseitige funktionelle Gymnastik am Vormittag

Abwechslungsreiche und gesundheitsorientierte Ganzkorpergymnastik:
Ubungen aus den Bereichen Wirbelsdulengymnastik, Pilates und Aus-
dauertraining kénnen die (Rucken-)Muskulatur kraftigen, beweglicher
machen und die Ausdauer verbessern. Haltungs- u. Koordinations-
Ubungen koénnen die geistigen und motorischen Fahigkeiten férdern und
das Wohlbefinden steigern. Die abschlieende Dehnungs- und Entspan-
nungsphase schenkt neue Kraft. Auch fir altere Personen geeignet.

Kursleitung: Eva Mair, Dipl. Gesundheits- und Wellnesstrainerin
Kursbeitrag: € 105,- (10x60 Min.)
Kursort: MusikschuleTelfs, Obermarktstr. 43, Ballettsaal

Kursbeginn:  Montag, 26.02.24, 08:30 - 09:30 Uhr
RN LIEN Gruppe 2 ‘
Montag, 26.02.24, 09:30 - 10:30 Uhr

Kursbeginn:

VX CYVA Fit durch das Jahr / am Vormittag ‘

Dieses Training zielt darauf ab, die Mobilitét, die in zunehmendem Alter
eingeschrankter wird, zu erhalten und zu verbessern. Durch gezielte
Kraftigung einzelner Muskelgruppen sowie durch Starkung der Wirbel-
saule kdnnen wir dazu beitragen, die korperliche Fitness zu erhalten und
zu verbessern. Dieser Kurs ist fur alle Altersklassen geeignet.

Kursleitung: Eva Mair, Dipl. Gesundheits- und Wellnesstrainerin
Kursbeginn:  Freitag, 01.03.24, 09:30 - 10:30 Uhr

Kursbeitrag: € 105,- (10x60 Min.)

Kursort: Tanz- u. Bewegungszentrum Tschuggnall Obermarkt 43

Musikschule Telfs, 3. Stock

Yoga / Mediation

Yoga in St. Georgen ‘

Yoga zeigt einen Weg, Korper, Geist und Seele ins Gleichgewicht zu
bringen und zu starken. Mit einfachen, bewegten Ubungen in Verbindung
mit dem Halten von bestimmten, teilweise kraftvollen Asanas (Korper-
haltungen) lernen wir unseren Korper besser kennen.

Kursleitung: Claudia Winkler, Dipl. Shiatsu-Praktikerin
Kursbeitrag: € 118,- (10x75 Min.)
Kursort: Kindergarten St. Georgen, Birkenbergstr. 26b, Turnsaal

Yoga in St. Georgen: Yin Yoga / Gruppe 1 ‘
Kursbeginn:  Montag, 19.02.24, 17:30 - 18:45 Uhr

VEXIy (VA Yoga in St. Georgen: Yin Yoga / Gruppe 2 ‘
Kursbeginn:  Montag, 19.02., 19:00 - 20:15 Uhr

kX CIUEM Yoga in St. Georgen: Yin Yoga / Gruppe 3 ‘
Kursbeginn: Dienstag, 20.02.24, 19:00 - 20:15 Uhr
Yoga mit Claudia leicht Fortgeschrittene ‘
Dienstag, 20.02.24, 17:30 - 18:45 Uhr

Kursbeginn:

WREIFGILE Mit Zen-Yoga im Jetzt ankommen ‘

Zen-Yoga verbindet Meditation, Atem- und Kdrperiibungen miteinander.
Ubungen aus der Zen-Gymnastik, dem Qi Gong und Yoga-Asanas
werden kombiniert und achtsam im Atemfluss ausgefiihrt. Die Praxis
startet sanft und sehr bewusst, wird dann geschmeidig und kraftvoll. So
entsteht ein dynamischer Ubungsfluss, eine Meditation in Bewegung.

Kursleitung: Katharina Deseife BEd MA, Yogalehrerin
Kursbeginn:  Mittwoch, 21.02.24, 17:30 - 18:45 Uhr
Kursbeitrag: € 118,- (10x75 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Musiksaal

Bitte mitbringen: warme und bequeme Kleidung; evt. Yogamatte



Curvy Yoga ‘

Sie bewegen sich gerne und méchten die vielen positiven Effekte von
Yoga auf Korper, Geist und Seele erfahren, sind sich aber nicht sicher,
ob Sie daflir geeignet sind? Willkommen bei Curvy Yoga! Unabhangig
davon, welche KleidergrofRe auf dem Etikett steht, Curvy Yoga bringt
Ihren Korper in einen wunderschonen, energetischen Flow. Tun Sie lhrer
Gesundheit etwas Gutes. Starken Sie Ihr Kérpergefiihl, Ihre Beweglich-
keit und lhre Lebensfreude!

Kursleitung: Katharina Deseife BEd MA, Yogalehrerin
Kursbeginn:  Mittwoch, 21.02.24, 19:00 - 20:15 Uhr
Kursbeitrag: € 118,- (10x75 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Musiksaal

Bitte mitbringen: warme und bequeme Kleidung; evtl. Yogamatte

VEXE(ir@ Mit Qigong Energie tanken ‘

Qigong ist eine traditionelle chinesische Bewegungstechnik mit lang-
samen, harmonischen und achtsamen Bewegungsablaufen. Qigong
bedeutet ,Arbeiten mit der Lebensenergie“ und wird seit Jahrtausenden
als wichtiger Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin
verstanden. Alle Ubungen haben die Starkung der Lebenskraft und die
Harmonisierung des Qi-Flusses zum Ziel. Sie dienen der Gesund-
erhaltung und Kraftigung des Korpers, der Konzentration und nicht
zuletzt der psychischen Stabilisierung und spirituellen Entwicklung.

Kursleitung: Ursula Lang, Yoga-, Musik- und Tanzpadagogin
Kursbeginn: Dienstag, 27.02.24, 18:00 - 19:30 Uhr

Kursbeitrag: € 116,- (8x90 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Musiksaal

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder Schuhe

VEXB(ILl Yoga fiir Anfanger * innen und
leicht Fortgeschrittene

Yoga ist ein Weg, Kérper, Seele und Geist in Harmonie zu bringen. Mit-
hilfe von Yoga-Stellungen, Atemiibungen, Entspannung und Meditation
kdnnen wir wieder mit uns selbst in Einklang kommen und lernen, ganz
im Hier und Jetzt zu sein. Yoga kraftigt und starkt den gesamten Korper,
hilft Spannungen abzubauen und wirkt ausgleichend auf unser Nerven-
system. Es unterstitzt uns dabei, geistig vollkommen klar und wach zu
werden und gleichzeitig tief zu entspannen. Mit Yoga kdnnen wir unsere
Mitte finden und bekommen wieder Kraft und innere Balance, um den All-
tag besser zu bewaltigen.

Kursleitung: Ursula Lang, Yoga-, Musik- und Tanzpadagogin
Kursbeginn: Dienstag, 27.02.24, 19:45 - 21:15 Uhr
Kursbeitrag: € 116,- (8x90 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Musiksaal

Bitte mitbringen: Warme, bequeme Kleidung, Decke oder Handtuch

(VEXSY i) Teezeremonie mit Zen-Meditation

Eine Teezeremonie mit Zen-Meditation bietet eine besondere Gelegen-
heit, Zeit fiir sich selbst zu schaffen, eine aulergewdhnliche Art, alle
Sinnesorgane in Balance zu bringen und mit dem jetzigen Moment zu
synchronisieren. Elemente aus dem Zen-Buddhismus werden vorgestellt
und angewendet, um zu innerer Ruhe und Balance zu finden. Késtliches
Aroma, Edelgeschmack des Sonderklassentees, Achtsamkeit,
bewusster Atem, Harmonie im Hier und Jetzt filhren zu einer heiteren
Ruhe und Gelassenheit.

Kursleitung: Alexander Andreev

Kurstag: Samstag, 16.03.24, 09:00 - 11:30 Uhr

Kursbeitrag: € 27,-, Materialbeitrag: € 4,- (1x150 Min.)

Kursort: Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30, Musiksaal

BogenschieRen ‘

=]

BogenschieRen ist ein spannender Sport fur Alt und Jung, Frauen und
Manner gleichermalien. Eine ausgewogene Kombination aus Konzen-
tration, Koordination und Kérperspannung macht das Bogenschiefien zu
einer aufergewdhnlichen, attraktiven Sportart. Unter fachkundiger
Anleitung erlernen Sie die Grundlagen des Bogenschiel3ens.

BogenschieRen - Schnupperkurs
fiir Erwachsene

Kursleitung: Bogensportverein Mieminger Plateau

Kurstag: Samstag, 11.05.24, 10:30 - 12:30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Gasthaus Gerhardhof, Wildermieming
Kursbeitrag: € 35,- (1x120 Min.)

BenUtzungsgebihr fiir Bogen, Kocher, Armschutz und Pfeile € 12,- / Per-
son (bar zu bezahlen); warme Kleidung und eng anliegende Oberteile
ohne abstehende Kragen, Knopfe oder Rischen. Lange Haare bitte zu-
sammenbinden.

AK Tirol und VHS Tirol fordern digitale

Alltagskompetenzen

Mag. Gerhard Ortner & Christian Dworschak A
Mittwoch, 18:00-21:20 Uhr At*
Mittelschule Telfs, Weissenbachgasse 30

21.02.24 Digitale Selbstverteidigung

28.02.24 Online arbeiten und kommunizieren

06.03.24 Mein Smartphone sicher nutzen

13.03.24 Datensicherung fiir Smartphones

20.03.24 Signal, WhatsApp, Telegram & Co.

27.03.24 Digital unterwegs: Freizeit, Reise & Veranstaltungen

Kursleiter:
Kurstag:
Kursort:
U18-4001A
U18-4001B
U18-4001C
U18-4001D
U18-4001E
U18-4001F

m Tagesausflug: Apfelbliite im Meraner Land: Waalwege, subtropische Vegetation und mehr

Das Meraner Land zeichnet sich durch ein Uberaus mildes Klima und eine
vielfaltige Landschaft aus. Nahe am Alpenhauptkamm gedeihen nicht nur
ausgedehnte Apfel- und Weinkulturen, sondern am Rande der Stadt
Meran auch eine einzigartige subtropische Vegetation. Typisches Element
der Kulturlandschaft sind die Waale, alte Bewasserungskanale, welche
dem trockenen Talkessel Wasser aus den umliegenden Bergen zufiihren.
Auf dieser Exkursion lernen wir einige der schdnsten Seiten dieser Land-
schaft und ihre Tier- und Pflanzenwelt naher kennen.

Wir beginnen unsere Erkundung auf dem Algunder Waalweg westlich von
Meran. Bei Oberplars fuhrt der Waalweg durch Obstwiesen, anschlieRend
geht es wieder durch den typischen submediterranen Laubwald. Mit
Schloss Tirol im Blickfeld geht es durch die Weinberge weiter in dstlicher
Richtung auf Meran zu.

Bei Gratsch endet der Waalweg und wir steigen kurz auf zum westlichen
Zugang zum Tappeinerweg. Dieser Weg gehort zu den schonsten Hohen-
promenaden Europas und bietet eine einmalige Mischung aus alpiner und
mediterraner Vegetation in Kombination mit einem herrlichen Panorama-
blick. Pinien, Himalaya-Zedern, Korkeichen, Olbdume, Eukalyptus,
Bambusarten und Magnolien, Agaven, Aloen und Feigenkakteen
wachsen entlang des Weges.

Uber die Gilforomenade erreichen wir schlieRlich das Zentrum der
Kurstadt Meran, wo noch gentigend Zeit fiir eine abschlieRende Einkehr

bleibt, bevor wir die Rlickreise nach Nordtirol antreten.
Reine Gehzeit: Ca. 3 2 Stunden. Weglénge rd.
9,5 km. Anstieg: 150 hm, Abstieg 200 H6henmeter ~ §
Da es entlang des Wanderwegs keine Einkehr- {8
moglichkeit fiir groRe Gruppen gibt, empfiehlt sich die £~
Mitnahme von Getranken und evtl. auch einer kleinen
Jause. AbschlieRende Einkehrmdglichkeiten gibt es
erst am frihen Nachmittag in Meran.

Kursleitung:  Dr. Manfred Foger
Kurstag: Samstag, 13.04.24, 07:30 - 19:00 Uhr
Kursort: SportZentrum Telfs, Parkplatz

Kursbeitrag: € 60,-

Weitere Zustiegsstellen:

7.35 Uhr Pfaffenhofen, alte Gemeinde
7.40 Uhr Oberhofen, Haltestelle Fritz
7.45 Uhr Flaurling, Gemeinde

7.50 Uhr Inzing, Dorfplatz;

Geplante Rickkehr: ca. 19.00 Uhr

Eine kostenlose Stornierung ist nur
bis zum 28. Méarz 2024 maglich.




