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KUNST & 
KREATIVITÄT

Gesundheit &
Wohlbefinden
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stärken 

Bewegung  
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Kulinarik  
regional & 
International

Natur im 
Garten

Vereins-
akademie



Liebe Kirchbergerinnen & 
Kirchberger, 

voller Freude stellen wir unser 
neues Programm vor.

Mit der Vielfalt der Kurse ist 
es uns gelungen, verschie-
denste Interessen abzude-
cken. Durch das Angebot vor 
Ort, besteht die Möglichkeit 
neue Themen und Interessen 
auf kurzem Weg zu entdecken.
Die Erwachsenenschule zeich-
net sich durch das „Zusam-
menkommen“ aus. Ein reger 
Austausch wird gefördert und 
gemeinsames Lernen ver-
bindet.

Damit wir weiterhin ein viel-
fältiges Programm anbieten 
können, laden wir ein, Vor-
schläge einzubringen. Wir sind 
jederzeit offen für Referentin-
nen und Referenten, die ihre 
Kurse bei der Erwachsenen-
schule anbieten möchten.

Auf unserer Homepage 
erwachsenenschulen.at/
kirchberg werden laufend 
Veranstaltungen ergänzt. 
Vorbeischauen lohnt sich auf 
alle Fälle.

Kurse & Veranstaltungen der 
Erwachsenenschule können 
auch verschenkt werden – in 
diesem Fall bitte bei uns für 
einen Gutschein melden.

Wir möchten darauf hinwei-
sen, dass unsere Kurse nicht 
nur für Einzelpersonen, son-
dern auch für Unternehmen 
geeignet sind, die ihren Mitar-
beitern die Möglichkeit bieten 
möchten, ihre Fähigkeiten und 
Kenntnisse zu erweitern.

Um unsere ehrenamtliche 
Arbeit zu erleichtern, bitten 
wir um eure Anmeldungen 
über unsere Homepage.

Schöne Grüße

Gabi Rieser & Team
der Erwachsenenschule   
Kirchberg

programm

HERBST & WINTER 

’20 ’23



KUNST & 
KREATIVITÄT
Fotografieren mit der Spiegelreflex-
kamera  
Aquarell-Malen für AnfängerInnen 

Digitalisierung
Digitales Amt -    
Erste Schritte mit deiner App

Kulinarik 
Tiroler Gaumenfreuden - Kiachl, Bladl 
& Co.

Literatur
Buchclub Kirchberg

Gesundheit &
Wohlbefinden
Wald und Gesundheit
Homöopathische Heilmittel selber 
verschütteln 
Meditation und Achtsamkeit
Punktgenau - Schmerzfrei Methode, 
Grundkurs
Punktgenau - Schmerzfrei Methode, 
Aufbaukurs 

Persönlichkeit 
stärken
Collage & Schreiben
Bullet Journaling  - online

für Kinder & 
Eltern
Brain-Gym Kinesiologie mit Kinderyo-
ga für Kinder ab 6 Jahren
Eltern-Kind-Turnen mit Kinder von 3 - 6 
Jahren
stressFREI lernen Basiskurs – Online
stressFREI lernen Vertiefung – Online

Bewegung  
& Fitness
Rückenfit & Entspannung - Damen
Wirbelsäulengymnastik Männer
Yoga
Smovey Bewegung Basiskurs
Smovey Bewegung Experten
Rückenschule für Seniorinnen
Xsund bleibn mit Bewegung für Senio-
rInnen 

Natur & Umwelt
Herbstarbeiten im Naturgarten
Gärten naturnah gestalten - Wie Tiere 
Gärten gestalten würden

Verein & 
Gemeinde
Urheberrecht
Projektmanagement
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Anmeldung
Bitte vorzugsweise über das Anmeldeformular 
auf der Homepage der Erwachsenenschule: 
www.erwachsenenschulen.at/kirchberg
(Kurs auswählen, Online-Formular ausfüllen)
Falls Sie keinen Internetzugang haben, können 
Sie sich auch telefonisch bei uns anmelden: 
Gabi: Mo - Fr 14.00 - 19.00 Uhr, 0664 4020199
Aus organisatorischen Gründen ist eine  
Anmeldung für jede Veranstaltung notwendig 
und verbindlich.
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Bezahlung 
Bitte den Kursbeitrag am 1. Tag des Kurses in 
BAR mitnehmen!
Schnupperstunden sind nach Vereinbarung 
möglich. Nicht besuchte Kursstunden können 
nicht nachgeholt oder im Nachhinein rückver-
gütet werden.

Haftung
Für Verluste, Schäden, die Teilnehmenden 
durch den Besuch von Veranstaltungen der ES 
entstehen, wird keine Haftung übernommen.
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veranstaltungen

Fotografieren 
mit der Spiegelreflexkamera  
Vom Knipsen zum Fotografieren!

Du lernst die wichtigsten Grundlagen 
und Funktionen der Kamera kennen. 
Im Kurs probieren wir dies direkt in der 
Natur aus. Im Anschluss sehen wir uns 
die entstandenen Werke gemeinsam 
an, und besprechen sie in der Gruppe.

Zielgruppe: Anfängerinnen und Anfän-
ger, die sich dem Thema Spiegelreflex-
kamera nähern möchten.

Ort:
Volksschule Kirchberg 

Termine:
Freitag, 22.09.2023, 15.00 - 18.00 Uhr

Referentin:
Lisa Lederer, Fotografin  

Kosten:
€ 40,00 (1 Abend / 3,6 UE) 

Anmeldeschluss:
20.09.2023 

KUNST & 
KREATIVITÄT
  

Aquarell-Malen für 
Anfängerinnen & Anfänger

In diesem Kurs lernst du die Grundla-
gen der Aquarellmalerei kennen.
Farbenlehre, Licht- und Schatten sowie 
verschiedene Techniken, wie Perspekti-
ven werden eingehend behandelt.

Ort:
Kirchberg, der genaue Ort wird nach 
der Anmeldung bekannt gegeben

Termine:
Montag, 25.09.2023 - 23.10.2023, 
18.00 - 19.45 Uhr

Referentin:
Daniela Hesse, Dipl. Malerin   

Kosten:
€ 145,00 (5 Abende / 10,5 UE) 
zzgl. ca. € 30,00 Materialkosten

Anmeldeschluss: 20.09.2023 

Material: 
Wenn du bereits Aquarellfarben und 
Pinsel zu Hause hast, kannst du diese 
gerne mitbringen. Ein Materialeinkauf 
vor Kursbeginn ist nicht notwendig.
Nach der ersten Kurseinheit hast du 
eine auf dich abgestimmte Material-
liste. Das benötigte Zubehör kann bei 
Bedarf von der Referentin besorgt 
werden.
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veranstaltungen

Digitali-
sierung 

Tiroler Gaumenfreuden - 
Kiachl, Bladl & Co.

In diesem kurzweiligen Workshop er-
hältst du viele Tipps und Tricks, wie die
Tiroler Gaumenfreuden Kiachl, Bladl 
und Co einfach gelingen können.
Praktischer Teil mit Verkostung und ge-
lingsicheren Rezepten.

Bitte mitbringen: 
Box für Kostproben, 2 Geschirrtücher, 
Kochschürze

Ort:
Küche der Mittelschule Kirchberg

Termine:
Samstag, 25.11.2023, 9.30 - 12.00 Uhr

Referentin:
Andrea Planer, Ernährungspädagogin  

Kosten:
€ 45,00 (1 Vormittag / 3 UE)
inkl.Lebensmittel

Anmeldeschluss:
20.11.2023  

Digitales Amt - Erste Schritte 
mit deiner App

In Zeiten der Digitalisierung kommt 
man auch am „Digitalen Amt“ nicht 
mehr vorbei. Damit das möglichst 
reibungslos gelingt, zeigen wir dir in 
diesem Kurs, wichtige Einblicke und 
Tipps.
Du lernst, wie du die App für das di-
gitale Amt einfach auf deinem Handy 
installierst und dich problemlos regis-
trierst.
So kannst du Behördengänge online 
erledigen, indem du Anträge stellst 
und Dokumente einreichst. Wir beglei-
ten dich Schritt für Schritt, damit du die 
App mühelos nutzen kannst.

Ort:
Volksschule Kirchberg 

Termine:
Dienstag, 10.10.2023, 19.00 - 20.00 Uhr

Referentin:
Marc Krall, Versicherungsspezialist  

Kosten:
keine (1 Abend / 1,2 UE)

Anmeldeschluss: 09.10.2023 

veranstaltungen

Kulinarik 



veranstaltungen

Literatur

Vom Buch ins Gespräch: 
Buchclub Kirchberg

Hier dreht sich alles ums Lesen und Tei-
len von Büchern. Lass uns gemeinsam 
in faszinierende Welten eintauchen und 
über unsere Lieblingsgeschichten dis-
kutieren. Du liest zu Hause in deinem 
eigenen Tempo. Einmal im Monat tref-
fen wir uns in gemütlicher Runde und 
besprechen das aktuelle Buch.
Jede/r ist herzlich willkommen. Egal, 
ob du VielleserIn oder ungeübt bist.
Lasst uns zusammen eine tolle Zeit 
haben und neue Bücher entdecken!

Im September lesen wir:
Niemandskinder von Christoph W. 
Bauer - Ein Buch über Kindheiten, 
Liebe und Verlust
Details zum Buch auf der Homepage 
der Erwachsenenschule. 

Gerne können wir in Zukunft die Bücher 
gemeinsam auswählen und gesammelt 
bestellen. Für den ersten Termin bitte 
das Buch individuell besorgen. 

Tipp: Markiert euch beim Lesen Stel-
len, die euch besonders gefallen oder 
vielleicht auch Fragen aufwerfen. Und 
nicht vergessen, das Buch zum Treffen 
mitzunehmen.

Ort:
Kirchberg, Neuwirts Hofladen, 
Hauptstraße 26

Termine:
Donnerstag, 05.10., 09.11., 14.12., 
11.01., 08.02., 18.30 - 19.30 Uhr

Moderation:
Gabi Rieser, Persönlichkeitstrainerin  

Kosten:
keine (5 Abende / 6 UE) 

Anmeldeschluss:
Einstieg jederzeit möglich
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Kurse & Workshops

Gesundheit &
Wohlbefinden 

Wald und Gesundheit

Entdecke die wohltuende Kraft des 
Waldbadens & erfahre, was hinter dem 
Begriff „Shinrin Yoku“ steckt.

Waldbaden ist eine wissenschaftlich 
fundierte Form zur Stärkung der Ge-
sundheit, bei der die Stimuli aus der 
Natur durch verschiedene sanfte Be-
wegungs-, Entspannungs- und Sinnes-
übungen aufgenommen werden. 

So wirkt diese aus Japan stammende 
Methode stimmungsaufhellend und 
beruhigend auf den Körper, und kann 
damit Stress und Depressionen ent-
gegenwirken. Körperlich kommt es u.a. 
zu einem verringerten Kortisolspiegel, 
einer Senkung des Blutdrucks und 
einer Stärkung des Immunsystems. 

Hinweis:
Im Wald ist es einige Grade kälter, als 
sonst. Bitte wähle dementsprechend 
deine Bekleidung - am besten in 
Schichten anziehen. Gutes Schuhwerk 
ist Voraussetzung. Nimm dir eventuell 
eine kleine Jause und etwas zu trinken 
mit.

Treffpunkt:
vor der Mittelschule Kirchberg 

Termine:
Samstag, 30.09.2023, 14.00 - 16.00 Uhr  

Referentin:
Gabi Rieser, zertif. Waldbaden-Expertin   

Kosten:
€ 30,00 (1 Halbtag / 2,4 UE) 

Anmeldeschluss:
25.09.2023   



Meditation und Achtsamkeit

In diesem Kurs begibst du dich auf eine 
Reise zu dir selbst.
Spüre deinen Atem, wie er sanft ein- 
und ausströmt, während du dich von 
äußeren Ablenkungen löst. Lerne, Ge-
danken kommen und gehen zu lassen, 
ohne dich an sie zu binden. Erspüre 
den gegenwärtigen Moment und erle-
be innere Ruhe und Gelassenheit.
Gemeinsam schaffen wir einen Raum 
der Entspannung und persönlichen 
Weiterentwicklung.
Freue dich auf eine bereichernde Zeit 
für Körper und Geist.

Ort: 
Volksschule Kirchberg 

Termine:
Mittwoch, 13.09.2023 - 11.10.2023, 
18.45 - 19.30 Uhr   

Referentin:
Barbara Brandstätter, Yoga- und Medi-
tationstrainer   

Kosten:
€ 40,00 (5 Abende/ 4,5 UE) 

Anmeldeschluss:
10.09.2023   

Homöopathische Heilmittel 
selber verschütteln 

Schätzt du die heilende Wirkung von 
homöopathischen Mitteln und möch-
test du diese gerne selbst herstellen?
Du lernst, wie du aus Kräutertinkturen 
oder aus eigenen Hautpartikeln, etc. 
homöopathischen Nosoden für den 
eigenen Gebrauch herstellen kannst.
Du bekommst beim Workshop nicht 
nur einen tieferen Einblick, sondern 
auch viele Informationen und hilfreiche 
Unterlagen für zu Hause.

Ort:
Volksschule Kirchberg 

Termine:
Donnerstag, 19.10.2023, 
19.00 - 22.00 Uhr

Referentin:
Mag. Regina Theresia Erber, 
Vitaltherapeutin  

Kosten:
€ 30,00 (1 Abend / 3,6 UE) 
zzgl.€ 28,00 für Braunglasflaschen, Hilfs-
material direkt bei der Referentin zu 
zahlen

Anmeldeschluss:
14.10.2023  
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Punktgenau - Schmerzfrei  
Methode, Grundkurs
Sich selber und seinen Liebsten helfen 
– einfach, hilfreich und effizient!

Kennst du Schmerzen im Bewegungs-
apparat / Wirbelsäule, einen Becken-
schiefstand, Regelschmerzen oder 
Kopfschmerzen / Migräne? Dann kann 
dir dieser Workshop helfen!
Im Workshop „Punktgenau – Schmerz-
frei Methode erlernst du, das Stimulie-
ren von bestimmten Akupunktur-Fern-
punkten mit dem Akupunkturstäbchen 
und dem Qi-Gel. Durch die Auflösung 
von Blockaden in den Energielinien – 
Meridianen und Reflexzonen wird der 
Körper zur Selbstregulation angeregt.

Bei diesem Workshop bekommst du 
umfassende Erklärungen und Unter-
lagen, sowie viele Tipps für die Weiter-
arbeit zu Hause.

Ort:
Volksschule Kirchberg 

Termine:
Donnerstag, 12.10.2023, 
19.00 - 22.00 Uhr 

Referentin:
Mag. Regina Theresia Erber, 
Vitaltherapeutin  

Kosten:
€ 30,00 (1 Abend / 3,6 UE) 
zzgl. € 48,00 für Akupunkturstäbchen 
und Qi-Gel (100 ml) zum Mitnehmen
Anmeldeschluss:
05.10.2023    

Punktgenau - Schmerzfrei  
Methode, Aufbaukurs 

Im Aufbaukurs richtet sich der Blick-
winkel auf weitere Teilbereiche des 
Körpers, wie Organe, Immunsystem 
und die Psyche.
Durch die Stimulation der Meridiane, 
Meridianpunkte und Reflexzonen 
lernst du, wie du deine Selbstheilung 
anregen kannst, für mehr Vitalität und 
Wohlbefinden.
Bei diesem Workshop bekommst du 
umfassende Erklärungen und Unter-
lagen, sowie viele Tipps für die Weiter-
arbeit Zuhause.

Voraussetzung für diesen Workshop 
ist Teilnahme an einem Grundkurs 
„Punktgenau - Schmerzfrei Metho-
de“.

Ort:
Volksschule Kirchberg 

Termine:
Donnerstag, 23.11.2023, 
19.00 - 22.00 Uhr 

Referentin:
Mag. Regina Theresia Erber, 
Vitaltherapeutin  

Kosten:
€ 30,00 (1 Abend / 3,6 UE) 
zzgl. Abeitsutensilien nach Bedarf - Qi-
Gel, etc.
Anmeldeschluss:
20.11.2023    



veranstaltungen

für Kinder 
&
Eltern
  

Brain-Gym Kinesiologie mit 
Kinderyoga 
für Kinder ab 6 Jahren

Fit und konzentriert für den Schul-
alltag. Körperliche Unterstützung 
für Schreib-, Lese- und Rechen-
fertigkeiten, Fertigkeiten zum selb-
ständigen Lernen, Selbstsicherheit 
u.v.m

Ort:  Volksschule Kirchberg

Referentin:
Patricia Ullrich, Bewegungscoach, 
Hatha Yogalehrrerin 

Kosten: 
€ 60,00 (8 Nachmittage / 9,6 UE) 

Kurs 1
Termin: 
Dienstag, 19.09.2023 - 14.11.2023, 
16.15 - 17.15 Uhr

Anmeldeschluss: 
15.09.2023  

Kurs 2
Termin: 
Dienstag, 09.01.2024 - 05.03.2024, 
16.15 - 17.15 Uhr

Anmeldeschluss: 
07.01.2024
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Eltern-Kind-Turnen 
mit Kinder von 3 - 6 Jahren

Im Vordergrund steht der Spaß an der 
Bewegung mit verschiedenen Bewe-
gungslandschaften.
Der Turnsaal wird jedes Mal aufs Neue 
zum Spielplatz für Kinder wodurch spie-
lerisch die Geschicklichkeit, die Kreati-
vität und die motorischen Fähigkeiten 
gefördert werden.

Die Eltern oder Großeltern werden 
von den Kinder automatisch mit einge-
bunden und können an der Erfahrung 
teilhaben.

Ort:
Turnsaal der Mittelschule Kirchberg

Termine:
Mittwoch, 27.09.2023 - 06.12.2023, 
15.45 - 17.15 Uhr 

Referentin:
Tanja Lurger, Trainerin     

Kosten:
€ 70,00
€ 30,00 ermäßigter Preis, zusätzliches 
Geschwisterkind 
(10 Nachmittage / 18 UE)

Anmeldeschluss:
23.09.2023    

stressFREI lernen 
Basiskurs - Online

Lernen leicht gemacht mithilfe der 
Evolutionspädagogik®
Jedes Kind will lernen. Manchmal ha-
ben Erwachsene aber das Gefühl, dass 
ihre Informationen nicht wie gewollt 
beim Kind ankommen. Auch schulische 
Inhalte werden vom Kind oft nicht so 
verstanden oder umgesetzt, wie der 
Erwachsene sich das wünscht.
• Was geht in meinem Kind vor, wenn 
es mich scheinbar nicht versteht? 
• Kann ich anders auf mein Kind re-
agieren? 
• Wie kann ich mein Kind beim Lernen 
sinnvoll unterstützen? 

Kinder sind von Natur aus neugierig 
und der Mensch bleibt sein Leben 
lang lernfähig. Jeder hat Talente und 
trägt Potenzial in sich, oft sind diese 
Fähigkeiten allerdings noch verborgen 
- unerwünschte Verhaltensweisen und 

Reaktionen prägen den gemeinsamen 
Alltag.
Mit dem Wissen aus der Evolutions-
pädagogik werden diese Situationen 
überdacht und die TeilnehmerInnen 
zum Hinterfragen angeregt, sodass sich 
vielleicht einige neue Denk- und Her-
angehensweisen ergeben.
Die einfach umzusetzenden Tipps und 
Strategien für die Alltagsbewältigung 
innerhalb der gesamten Familie tragen 
so auch zu einer entspannteren Lern-
atmosphäre bei.

Ort:
Online über Zoom

Termin:
Dienstag, 03.10.2023, 18.30 - 20.00 Uhr 

Referentin:
Theresa Felsner, Evolutionspädago-
gin®     

Kosten:
€ 20,00 (1 Abend / 1,8 UE)

Anmeldeschluss:
01.10.2023 



veranstaltungen

Bewegung  
& Fitness  

stressFREI lernen 
Vertiefung - Online 

Die Teilnahme an diesem Kurs setzt 
den Basiskurs voraus.
In den beiden Vertiefungsmodulen 
schauen wir uns gezielter konkrete 
Lernsituationen an und wie die Eltern 
ihre Kinder dabei unterstützen können.
Das Wissen aus evolutionspädago-
gischer Sicht wird erweitert und wir 
schauen „tiefer“ hin, wo Lernblockaden 
ihren Ursprung haben könnten und wie 
sie aufgelöst werden können.
Wir betrachten die „7 Sicherheiten“, 
die Kinder in ihrer Entwicklung errei-
chen (sollten) und wie sich fehlende Si-
cherheiten im Alltag auswirken können.
Die Umsetzung der bereits erarbeite-
ten Übungen wird nachbesprochen 
und bei Bedarf ergänzt oder wieder-
holt.

Hinweis: 
Die TeilnehmerInnen bekommen die 
Möglichkeit ihre konkreten Themen 
und Alltagsschwierigkeiten zu bespre-
chen, dies kann auch anonym im Vor-
feld per E-Mail erfolgen.

Ort: Online über Zoom

Termine:
Dienstag, 17.10. &  07.11.2023, 
18.30 - 20.00 Uhr 

Referentin:
Theresa Felsner, 
Evolutionspädagogin®     

Kosten:
€ 45,00 (2 Abend / 3,6 UE)

Anmeldeschluss: 15.10.20233 

Rückenfit & Entspannung -  
Damen

Unser Körper wird durch viel Sitzarbeit, 
wenig Bewegung und Alltagsbelastun-
gen stark beansprucht. Die Muskulatur 
wird schwach und verkürzt sich – die 
Folgen sind Verspannungen und 
Schmerzen.
Unser Unterricht beinhaltet ein Auf-
wärmprogramm, gezieltes Kräftigen 
der Haltungsmuskulatur, Stretching und 
zum Ausklang Entspannungsübungen.
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veranstaltungen

Bewegung  
& Fitness  

Donnerstags-Kurs 1
Termine:
Donnerstag, 14.09.2023 - 
30.11.2023, 
19.30 - 20.20 Uhr

Anmeldeschluss: 
13.09.2023 

Donnerstags-Kurs 2
Termine:
Donnerstag, 07.12.2023 - 
29.02.2024, 
19.30 - 20.20 Uhr

Anmeldeschluss: 
06.12.2023

Ort:
Turnsaal der 
Mittelschule Kirchberg 

Referentin:
Michaela Horngacher, 
Dipl. Fitnesstrainerin   

Kosten:
€ 52,00 
(10 Abende / 10 UE)

Montags-Kurs 1
Termine:
Montag, 11.09.2023 - 
20.11.2023 
18.45 - 19.35 Uhr

Anmeldeschluss: 
10.09.2023   

Montags-Kurs 2
Termine:
Montag, 27.11.2023 - 
19.02.2024
18.45 - 19.35 Uhr
 Anmeldeschluss: 
26.11.2023  



Wirbelsäulengymnastik Männer  

Ziel dieses Kurses ist es, schwach bzw. 
gering ausgebildete Muskelgruppen 
zu kräftigen und verkürzte Muskeln zu 
dehnen. Der Unterricht wird mit Musik, 
Pezzibällen, Redondobällen, Stäben 
und Dynabändern unterstützt.

Zielgruppe: Männer

Ort: Turnsaal Mittelschule Kirchberg

Referentin:
Michaela Horngacher, Dipl. Fitness-
trainerin

Kosten: € 52,00 (10 Abende / 0 UE) 

Kurs 1
Termin: 
Mittwoch, 13.09.2023 - 22.11.2023,  
9.00 - 19.50 Uhr  

Anmeldeschluss: 
12.09.2023

Kurs 2
Termin: 
Mittwoch, 29.11.2023 - 21.02.2024,  
9.00 - 19.50 Uhr  

Anmeldeschluss: 
28.11.2023

Yoga 

Yoga vermittelt uns zeitlose Weisheit, 
wirkungsvolle Körperpositionen und 
Atemtechniken, die Stress lindern, das 
Herz öffnen und unser Leben berei-
chern. 

Hinweis: 
Die letzte Mahlzeit sollte ca. 2 Stunden 
zurückliegen. Ehrgeiz und Leistungs-
druck bitte an der Garderobe abgeben. 
Matten sind vorhanden.

Ort:
Turnsaal der Mittelschule Kirchberg

Referentin:
Erika Stöckl, 
Ärztl. geprüfte Yogalehrende    

Kosten:
€ 75,00 (9 Abende / 13,5 UE)

Kurs 1
Termine:
Montag, 18.09.2023 - 20.11.2023, 
17.15 - 18.30 Uhr 

Anmeldeschluss:
13.09.2023    

Kurs 2
Termine:
Montag, 22.01.2024 - 18.03.2024, 
17.15 - 18.30 Uhr 

Anmeldeschluss:
20.01.2024   
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Smovey Bewegung Basiskurs 

Sanftes bis kraftvolles Ganzkörpertrai-
ning mit Smovey-Schwungringen.
Die schwungvollen Übungen mobilisie-
ren die Tiefenmuskulatur, und stärken 
den Körper. Gezielte Überkreuz-Be-
wegungen fördern die Konzentration 
und erhöhen die Gedächtnisleistung. 
Gleichgewichts- und Koordinations-
übungen runden die Einheiten ab. 

Zielgruppe:
Der Basiskurs ist für alle Altersgruppen, 
sowie für Damen und Herren geeignet.

Ort: Turnsaal Mittelschule Kirchberg

Termin: 
Mittwoch, 13.09.2023 - 11.10.2023, 
17.30 - 18.30 Uhr  

Referentin:
Barbara Brandstätter, Yoga- und Medi-
tationstrainer 

Kosten: 
€ 50,00 (5 Abende / 6 UE) 
zzgl. € 3,00  Leihgebühr für Smovey-
Ringe

Anmeldeschluss: 
10.09.2023

Mitzubringen: 
Getränk

Smovey Bewegung Experten  

Der Experten-Kurs baut auf den Basis-
kurs auf.
Wenn du schon ausreichend Übung 
mit den Smovey-Schwungringen hast, 
ist dieser Kurs optimal.
Das Tempo und die kraftvollen Trai-
ningseinheiten machen nicht nur Spaß, 
sie fördern und stärken deine Kondi-
tion.
Die Tiefenmuskulatur wird aktiviert, 
und Körper und Geist in Schwung 
gebracht. Gezielte Überkreuz-Bewe-
gungen sind gut für die Konzentration 
und erhöhen die Gedächtnisleistung. 
Gleichgewichts- und Koordinations-
übungen runden die Einheiten ab. 

Ort: 
Turnsaal Mittelschule Kirchberg

Referentin:
Barbara Brandstätter, Yoga- und Medi-
tationstrainer 

Mitzubringen: Getränk

Kurs 1
Termin: 
Mittwoch, 18.10.2023 - 13.12.2023, 
17.30 - 18.30 Uhr  

Kosten: 
€ 80,00 (8 Abende / 9,6 UE) 
zzgl. € 3,00  Leihgebühr für Smovey-
Ringe

Anmeldeschluss: 10.09.2023

Kurs 2
Termin: 
Mittwoch, 10.01.2024 - 20.03.2024, 
17.30 - 18.30 Uhr  

Kosten: 
€ 100,00 (10 Abende / 12 UE) 
zzgl. € 3,00  Leihgebühr für Smovey-
Ringe

Anmeldeschluss: 09.01.2024



Ort:
Turnsaal der Mittelschule
Kirchberg 

Termine:
Montag, 12.09.2022 - 28.11.2022, 
18.30 - 19.20 Uhr

Referentin:
Michaela Horngacher, Dipl. Fitness-
trainerin   

Kosten:
€ 46,00 (10 Abend / 10 UE) 

Anmeldeschluss:
05.09.2022  

Rückenschule für Seniorinnen 

Spezielle Gymnastik für den Rücken mit 
Einfluss von Elementen aus Callanetics 
und Qi Gong. Gezielte Übungen kräfti-
gen den Haltungsapparat und fördern 
die Beweglichkeit. Wirbelsäule, Bänder, 
Gelenke und Bandscheiben werden 
entlastet.

Ort:
Gymnastikraum Volksschule Kirchberg 

Referentin:
Maria Engl    

Kosten:
€ 45,00 (8 Abende / 9,6 UE) 

Xsund bleibn mit Bewegung für 
SeniorInnen  

„Xsund bleib`n“ für alle Seniorinnen, 
die sich gerne, mit viel Spaß gemein-
sam bewegen möchten. Das Bewe-
gungstraining fördert Koordination, 
Kraft und Beweglichkeit.
Auch der Beckenboden ist bei uns ein 
wichtiges Thema!

Ort:
Gymnastikraum Volksschule Kirchberg 

Referentin:
Claudia Hagsteiner, Fitness-Instruktor   

Kosten:
€ 45,00 (6 Abende / 7,2 UE) 

Kurs 1
Termine:
Mittwoch, 27.09.2023 - 22.11.2023, 
18.30-19.30 Uhr 

Anmeldeschluss:
26.09.2023

Kurs 2
Termine:
Montag, 10.01.2024 - 20.03.2024, 
18.30-19.30 uhr 

Anmeldeschluss:
09.01.2024

Kurs 1
Termine:
Montag, 02.10.2023 - 27.11.2023, 
18.00 - 19.00 Uhr

Anmeldeschluss:
01.10.2023

Kurs 2
Termine:
Montag, 08.01.2024 - 04.03.2024, 
18.00 - 19.00 Uhr

Anmeldeschluss:
06.01.2024
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Collage & Schreiben

Entdecke deine kreative Stimme mit 
„Collage & Schreiben“.
Lasse deiner Fantasie freien Lauf und 
gestalte einzigartige Collagen, die 
deine Gedanken zum Leben erwecken. 
Verbinde Bilder und Worte, um deine 
Emotionen und Erlebnisse auf Papier 
auszudrücken.
Tauche ein in die Welt der Collage und 
des Schreibens und erlebe die trans-
formative Kraft dieser kreativen Kom-
bination.

Bringe für deine Collagen ein bis zwei 
Magazine oder Zeitschriften mit, die 
dir besonders gut gefallen. Denk dar-
an, dass wir Bilder aus den Zeitungen 
schneiden oder reißen.

Ort: Volksschule Kirchberg

Termin: 
Samstag, 18.11.2023, 09:30 - 11:30 Uhr 

Referentin:
Gabi Rieser, Persönlichkeitstrainerin 

Kosten: € 40,00 (4 Abende / 2,4 UE) 
inkl. Material

Anmeldeschluss: 15.11.2023 

Bullet Journaling  - online

Wer schreibt, der bleibt.
Das Bullet Journal ist ein Notizbuch, 
das du an deine Bedürfnisse anpasst.
Du kannst deine Termine, Notizen und 
Gedanken damit organisieren.
Im Kurs lernst du die verschiedenen 
Anwendungsmöglichkeiten kennen. 
Ob du dein Bullet Journal minimalis-
tisch oder künstlerisch verzierst, bleibt 
dir überlassen.
Schritt für Schritt lernst du, worauf es 
beim Schreiben ankommt. Im Kurs 
passt du das Bullet Journal an deine 
Bedürfnisse und Anforderungen an.

Ort: Online auf Zoom

Termin: 
Dienstag, 14.11., 21.11., 28.11., 05.12. 
18.00 - 19.30 Uhr

Referentin:
Gabi Rieser, Persönlichkeitstrainerin 

Kosten: 
€ 60,00 (4 Abende / 7,2 UE) 

Anmeldeschluss: 
10.11.2023   

veranstaltungen

Persönlichkeit 
stärken  



Online - Vorträge

Natur & 
Umwelt  

Herbstarbeiten im Naturgarten

Der Herbst steht vor der Tür und es 
wird Zeit den Garten aufzuräumen… 
Oder doch nur fit für den Winter zu 
machen?
Auch mal „etwas stehen und liegen 
lassen“ bringt oft viele Vorteile - für 
den Gärtner und die Gärtnerin aber 
auch für die Tierwelt! 
Welche Arbeiten nun im Naturgarten 
anstehen - darum geht es an diesem 
Abend.

Termin: 12.10.2023, 19.30 - 20.30 Uhr

Onlinevorträge Natur im Garten 

Alle 14 Tage finden Onlinevorträge 
zum naturnahen Gärtnern auf Balkon, 
Terrasse oder im Garten statt. Natur 
im Garten-SpezialistInnen stehen 
nach dem Vortrag für Fragen zur Ver-
fügung. Hier zwei Themen im Herbst 
- weitere Vorträge auf der Homepage 
des Tiroler Bildungsforums:

Gärten naturnah gestalten - Wie 
Tiere Gärten gestalten würden

Wenn du ein Vogel, eine Wildbiene, ein 
Igel, ... wärst - wie würdest du deinen 
Garten gestalten? Durch einen anderen 
Blickwinkel auf die Gartengestaltung 
entstehen wertvolle Lebensräume für 
Nützlinge, und ein vielfältiger Garten 
zum Entdecken und Genießen.

Termin: 14.12.2023, 19.30 Uhr / Online

Referent: 
Matthias Karadar, Biologe und Leiter 
von Natur im Garten Tirol

Information & Anmeldung: 
www.tiroler-bildungsforum.at
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»Was wir heute tun, 
entscheidet darüber, 
wie die Welt morgen 

aussieht.«
Marie von Ebner-Eschenbach
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kostenloses  

Angebot

Aktive in 
Verein & 
Gemeinde

Online 

Urheberrecht   

Wer hat’s gemacht – Was darf ich ver-
wenden und was nicht, bzw. wie darf 
ich etwas verwenden? Bei der Vereins-
zeitung, beim Auftritt im Internet oder 
aber auch ber der Anschlagtafel in der 
Gemeinde sind urheberrechtliche Be-
stimmungen zu beachten. In welcher 
Form Fotos verwendet, bearbeitet 
oder publiziert werden dürfen und ob 
Texte zitiert werden müssen, wird er-
klärt. 

Ort: Online-Informationsveranstaltung 
mit Diskussionsmöglichkeit via Zoom

Termin:
Dienstag, 03.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr 

Referentin:
MMMag. Barbara Egger-Russe, 
Rechtsanwältin  

Kosten: keine

Projektmanagement    

Ob ehrenamtlich in einer lokalen Initia-
tive, als Angestellte oder engagiert in 
einem selbstorganisierten Projekt – wir 
wollen etwas bewegen und finden 
dafür MitstreiterInnen. Doch manch-
mal hakt es. In diesem Webinar fragen 
wir daher nach: Wie setzen wir unsere 
Ideen erfolgreich um? Was macht gute 
Planung aus? Wie achten wir gerade 
in Krisenzeiten auf unsere Ressourcen? 
Wie gelingt es uns, als Gruppe an 
einem Strang zu ziehen?

Ort: Online-Informationsveranstaltung 
mit Diskussionsmöglichkeit via Zoom

Termin:
Dienstag, 07.11.2023, 19.00 - 20.30 Uhr 

Referentin:
Sandra Stern, 
Bureau für Selbstorganisierung  

Kosten: keine
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danke,  

Kirchberg i.T.

den Partnern &  
Förderern 
 

Die Erwachsenenschule Kirchberg ist 
eine Zweigstelle des Tiroler Bildungs-
forums wird von Gabi Rieser und ihrem 
Team ehrenamtlich geführt.

Die AGB finden Sie auf der Homepage 
der Erwachsenenschule Kirchberg.

Kontakt
Erwachsenenschule Kirchberg
Gabi Rieser 
Homepage mit Anmeldeformular: 
www.erwachsenenschulen.at/kirchberg
E-Mail: es-kirchberg@tsn.at     
Gabi Rieser: 0664 4020199

allgemeine

hinweise
danke,  

den sponsoren
der Erwachsenen-
schule 


