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PROGRAMM

HERBST & WINTER

Liebe Teilnehmerinnen und
Teilnehmer der Erwachsenenschule
Baumkirchen!

Wir freuen uns sehr liber das grof3e
Interesse und die rege Teilnahme
am Angebot der Erwachsenen-
schule. Ein herzliches Dankeschén
gilt allen Referentinnen, Referenten
und Kursleitungen, die wir fur die-
ses Programm gewinnen konnten

- ohne euch wére das alles nicht
moglich!

Neuigkeiten des kommenden
Semesters sind interssante Ernah-
runsgworkshops und Angebote zur
mentalen Gesundheit.

Alle aktuellen Informationen, Kurs-
details und Hinweise findet ihr wie
immer auf unserer Homepage.

Ein regelmaBiger Blick lohnt sich.
Die Kursplatze werden nach dem
Zeitpunkt der Buchung vergeben.
Um unserer ehrenamtliche Tatig-
keit zu erleichtern, bitten wir um
Anmeldung liber die Homepage
der Erwachsenenschule.

Damit die Erwachsenenschule wei-
ter wachsen kann, freuen wir uns
Uber eure Vorschlage, Ideen oder
auch Kursangebote.

Wer selbst einen Kurs anbieten
mochte, ist herzlich eingeladen,
sich bei uns zu melden - so wird
unser Programm noch vielfaltiger!

Wir wiinschen euch viel Freude bei
der Kursauswahl und freuen uns
auf ein spannendes Semester mit
euch!

Claudia Mimmler-Dadak,
Ingeborg Haas & Ulli Tschenett
Leitungsteam der
Erwachsenenschule Baumkirchen
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"Mittelmeerreise"

Wir starten in Griechenland und kochen uns
mit unserer Simone Uber Italien und Spa-
nien bis nach Frankreich!

Referentin:
Simone Zauser

Termin:
Freitag, 21.11.2025, 18:30 - ca. 22:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Schulkliche in der Volksschule

Preis:
€70,00 (4 UE) inkl. Lebensmittelbeitrag

Anmeldeschluss:
14.11.2025

Mannerkochkurs

Die franzésische Kiiche wurde zum im-
materiellen Kulturerbe anerkannt.. und so
begebt ihr euch mit unserer Simone auf
kulinarische Entdeckungsreise durch die
verschiedenen Regionen Frankreichs.
Bon appétit!

Referentin:
Simone Zauser

Termin:
Freitag, 06.02.2026, 18:30 - ca. 22:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Schulkiiche in der Volks-
schule

Preis:
€70,00 (4 UE) inkl. Lebensmittelbeitrag

Anmeldeschluss:
01.02.2026



Ernadhrungsworkshop 1 -
Zum Wohlfiihlen-ICH

Der Frauen-Workshop fiir Ernéh-
rung, die guttut!

Endlich raus aus der Diétspirale und rein ins
gute Kérpergefihl!

In diesem 2-teiligen Workshop entdecken
Frauen jeden Alters, wie sie mit einer ge-
nussvollen und achtsamen Ernahrung ihr

Wohlfiihl-Ich finden - ganz ohne Verbote,

Highlights:

Gemeinsames Kochen und Probieren ge-
sunder Rezepte

Meal Prep (fur eine stressfreie Woche)

Referentin:
Sarah Schrott, MBA

Termin:
Freitag, 26.09.2025 und 03.10.2025,
19:00 - 22:00 Uhr, 2 Abende je 3 h

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Schulkiiche, Volksschule

o . S . Preis:

aber mit viel Wissen, Motivation und prakti €.60,00 (6 UE) inkl. € 10,00 Lebensmittelbei-
schen Impulsen. o
Lerne, was dein Kérper wirklich braucht, 9

. . Anmeldeschluss:
wie du emotionale Essmuster erkennst und
mit Leichtigkeit neue Routinen entwickelst. 22.09.2025
Inklusive Rezeptideen, Alltagstipps & ent-
spannender Praxis.
Erndhrungsworkshop 2 - Highlights:

Fur mehr Lebenskraft

Dein Ernédhrungskick fiir Korper,
Haut & Hormone

Vital, klar und voller Energie - so fiihlt sich
die Kraft einer bewussten Emahrung an.
In diesem Workshop lernst du, wie du
durch bewusste Lebensmittelwahl deinen
Stoffwechsel ankurbelst, stille Entziindun-
gen reduzierst und dein Hormonsystem
nattrlich unterstitzt.

Erndhrungswissen trifft Praxis:

Wir kochen kleine gesunde Snacks, er-
stellen individuelle Plane und entdecken
gemeinsam, wie Erndhrung zur Kraftquelle
wird - egal ob im Alltag, in stressigen Pha-
sen oder rund um Zyklus und Wechsel.

¢ Gemeinsames Kochen und Probieren
gesunder Rezepte
e Meal Prep (fur eine stressfreie Woche)

Referentin:
Sarah Schrott, MBA

Termin:
Freitag, 07.11.2025 und 14.11.2025,
19:00 - 22:00 Uhr, 2 Abende je 3 h

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Schulkiiche, Volksschule

Preis:
€ 60,00 (6 UE), inkl. € 10,00 Lebensmittel-
beitrag

Anmeldeschluss:
03.11.2025

g aues



VERANSTALTUNGEN

KREATIVITAT

Weidenflechtkurs

Lydia gestaltet mit uns wieder ein schones
Weidengeflecht. Diesmal wir es ein Korb
mit Holzboden.

Referentin:
Lydia Schwaninger

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Foyer, Gemeindesaal

Preis:
€ 40,00 (4 UE) inklusive € 15,00 Material

Anmeldeschluss:
01.01.2026

»Wenn man nur vom
Zuschauen ein Handwerk
erlernen konnte, ware jeder
Hund ein Metzgermeister.«

Sprichwort aus Bulgarien

Kurs 1

Termin:
Montag, 12.01.2026, 18:00 - 22:00 Uhr

Kurs 2

Termin:
Dienstag, 13.01.2026, 18:00 - 22:00 Uhr

Kurs 3

Termin:
Mittwoch, 14.01.2026, 18:00 - 22:00 Uhr

Kurs 4

Termin:
Donnerstag, 15.01.2026, 18:00 - 22:00 Uhr



N MY

P

Gitarre & E-Gitarre flr Anfanger,
Anfangerinnen & Fortgeschrittene

Im Einzelunterricht zu je 30 Minuten wird
jede/r Schiilern, egal ob Anféngerln oder
Fortgeschrittene/r, individuell geférdert.

Es geht um das Vertraut werden mit dem
Instrument, dem Erlernen von Grundtech-
niken, Notenlesen, dem Begleiten von
Liedern bzw. dem Spielen im Ensemble,
der Erweiterung der Spieltechniken, dem
Akkordspiel und dem Singen und Begleiten
von selbst gewahlten Liedern.

Referent:
Thomas Ochoa Gracio

Termin:
Mittwoch, 01.10.2025 - 10.12.2025, je nach
Einteilung

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, ES Raum, 1.Stock, Alte Volks-
schule

Preis:
€160,00 (10 UE), € 210,00 fur Auswartige

Anmeldeschluss:
01.10.2025




Mude, aber wach? -
Warum der Kopf nicht schlaft,
wenn der Korper es braucht.

Du kannst abends nicht abschalten, stehst
beruflich/privat unter Strom. Kannst
schlecht einschlafen oder wachst immer
wieder auf? In diesem Workshop lernst du
zu verstehen, wie Stress & Nervensystem
den Schlaf rauben - und was wirklich hilft.
Mit alltagsnahen Tools, Atemibungen &
Soforthilfe fir erholsame Nachte.

Referentin:
Mag. Monika Albrecht

Termin:
Mittwoch, 22.10.2025, 19:00 - 21:00 Uhr,

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, ES Raum 1.0G, Alte Volks-
schule

Preis:
€20,00 (2 UE)

Anmeldeschluss:
15.10.2025

Mentale Fitness - Aktivworkshop

Was ist Mentale Fitness? Lerne in diesem
Aktivworkshop verschiedene Techniken aus
dem Mentaltraining kennen. Neben theore-
tischen Impulsen erwarten dich praktische
Ubungen und gefiihrte Kurzmeditationen,
die du dann in deinen Alltag integrieren
kannst.

Mitzubringen:
Papier und Stifte, eine Matte, Decke und
ev. Polster

Referentin:
Claudia Felder

Termin:
Donnerstag, 13.11.2025, von 19.00 - 22:00
Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, ES-Raum, 1.0G, Alte Volks-
schule

Preis:
€30,00 (3 UE)

Anmeldeschluss:
07.11.2025



Klangmeditation

Tiefenentspannung mit Klangschalen und
Gong. Der Ton der Klangschale bringt
Korper und Seele zum Schwingen, schenkt
den Menschen Wohlbefinden und bewirkt
eine sanfte angenehme Harmonisierung. Es
wird schnell eine tiefe Entspannung erreicht
in der das Loslassen von Blockaden gesche-
hen kann.

Mitzubringen:
Matte, Decke und evtl. Polster mitnehmen

Referentin:
Mimmler-Dadak Claudia

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule oder
ES-Raum

Preis:
€10,00 / Abend (1 UE)

Kurs 1
Termin:
Dienstag, 07.10.2025, 20:00 - 20:45 Uhr

Anmeldeschluss:
06.10.2025

Kurs 2
Termin:
Dienstag, 04.11.2025, 20:00 - 20:45 Uhr

Anmeldeschluss:
03.11.2025

Kurs 3

Termin:
Dienstag, 02.12.2025, 20:00 - 20:45 Uhr

Anmeldeschluss:
01.12.2025

Mentale Gesundheit -
das tut gut! - online

Je mehr Menschen uber kleine Tipps und
Ubungen Bescheid wissen, die der Psyche
des Menschen gut tun, umso mehr Men-
schen kann es trotz vielfltiger negativer
Einflisse von auBen besser gehen.

Einmal im Monat |adt die Erwachsenen-
schule zu einem kostenlosen Online-Vor-
trag ein, bei dem konkrete, einfache MaB-
nahmen zur Unterstiitzung der psychischen
Gesundheit vorgestellt werden.

Burn-out in meinem Umfeld
erkennen

Termin:
Montag, 29.09.2025,19:30 - 20:30 Uhr

Kinder im Volksschulalter
psychisch starken

Termin:
Montag, 27.10.2025,19:30 - 20:30 Uhr

Was Stress mit unserem Korper
macht

Termin:
Montag, 24.11.2025,19:30 - 20:30 Uhr

Kursort: Online Via Zoom
Kursbeitrag: kostenlos

Information & Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at

6 9495
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Rickenfit fir Manner

Der Schwerpunkt liegt in der Kraftigung der
Bauch- und Rickenmuskulatur (spezielle
Ubungen gegen Riickenschmerzen), in der
Forderung der Beweglichkeit und Stabilitat
der Wirbelsaule (Verspannungen mildern,
Fehlhaltungen bewusst machen und kor-
rigieren, Ubungen fur die Bandscheiben)
begleitet von Koordinations- und Gleichge-
wichtstibungen als auch Dehnungsiibungen
fur einen gesunden Ricken.

Mitzubringen:
Turnmatte, evtl. Handtuch

Referentin:
Lang Elisabeth

Termin:
Montag, 22.09.2025 - 19.01.2026,
20.00 - 21.00 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€75,00 (15 UE)

Anmeldeschluss:
09.10.2025

Faszien- und Beckenbodentraining

Es werden effektive Faszienlibungen mit
gezieltem Beckenbodentraining kombiniert
um die Kérperwahrnehmung zu verbessern,
die Muskulatur zu starken und die Flexibili-
tat zu fordern. Wir nutzen eine Faszienrolle
und einen Faszienball fiir gezielte Ubun-
gen, welche die Hautstabilitat und Elastizi-
tat fordern sowie Verspannungen positiv
beeinflussen.

Mitzubringen:
Faszienrolle, Faszienball, ev. Gymnastikmat-
te, feine Sportkleidung

Referentin:
Sarah Schrott, MBA

Termin:

Donnerstag, 25.09.2025 - 22.01.2026,
18:00 - 19:00 Uhr

kein Unterricht am 30.10./25.12./1.1.

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€90,00 (15 UE)

Anmeldeschluss:
19.09.2025



Pilates

Ganzkérpertraining nach Pilates fiir Fortge-
schrittene; starkt die Bauch-, Riicken- und
Beckenbodenmuskulatur, sorgt fur bessere
Haltung, mehr Kérperwohlbefinden, mehr
Beweglichkeit.

Mitzubringen:
Turnmatte, evtl. Handtuch

Referentin:
Lang Elisabeth

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€75,00 (15 UE)

Anmeldeschluss:
09.10.2025

Kurs fiir Anfangerinnen

Termin:
Montag, 22.09.2025 - 19.01.2026,
18:00 - 19:00 Uhr

Kurs fiir Fortgeschrittene

Termin:
Montag, 22.09.2025 - 19.01.2026,
19:00 - 20:00 Uhr

»Sorge gut flr deinen Kér-
per. Es ist der einzige Ort,
den du zum Leben hast.«

Jim Rohn
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BEWEGUNG 1
FUR KINDER.

Kinderturnen

Das Kinderturnen bietet eine wunderbare
Gelegenheit fur die Kleinen, sich an Klein-
und GroB3geréten auszuprobieren und
ihren natUrlichen Bewegungsdrang auszu-
leben. Durch die verschiedenen Ubungen
und Herausforderungen kénnen sie nicht
nur ihre motorischen Fahigkeiten, sondern
auch ihre Kérperwahrnehmung, Geschick-
lichkeit, Koordination, Konzentration und
Ausdauer verbessern. Darlber hinaus
macht das gemeinsame Spielen und Bewe-
gen nicht nur SpaB, sondern férdert auch
die Sozialkompetenz der Kinder. Sie lernen,
im Team zu arbeiten, Riicksicht zu nehmen
und sich gegenseitig zu unterstiitzen. Es ist
eine groBartige Moglichkeit, die Gesund-
heit der Kinder zu starken und gleichzeitig
wichtige soziale Fahigkeiten zu entwickeln.
Viel Freude beim Kinderturnen!

,’1 !
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Mitzubringen:
Turnbekleidung

Referentinnen:
Verena Schgaguller, Sandra Klein

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€105,00 (12 UE)

Anmeldeschluss:
21.09.2025

Kurs fir Kindergartenkinder von
4 - 6 Jahren

Termin:
Donnerstag, 25.09.2025 - 15.01.2026,
15:15-16:15 Uhr

Kurs fiir 6-10 Jahrige

Termin:
Donnerstag, 25.09.2025 - 15.01.2026,
16:30 - 17:30 Uhr



»Die Welt verédndert sich
durch dein Vorbild und
nicht durch deine
Meinung.«

Paulo Coelho

75N
ONLINE £ Vﬁ&TR G ' Repair Cafés in der Nahe

Defekte Toaster, Hosen mit aufgerissenen

? v, Nahten, wackelige Hocker, kaputte Spielsa-
chen,... vieles wandert auf den Mll.
Beim Repair Café unterstltzen ehrenamt-

liche Expertinnen bei der Reparatur von

) defekten Gebrauchsgegenstinden.
Angenommen wird alles, was leicht trans-

portiert werden kann.

Innsbruck, Markthalle
Freitag, 26.09.2025, 14.00 - 18.00 Uhr

Natur im Garten Hall, Stromboli

Mittwoch, 08.10.2025, 19.00 - 21.30 Uhr
Mittwoch, 05.11.2025, 19.00 - 21.30 Uhr
Mittwoch, 10.12.2025, 19.00 - 21.30 Uhr

Alle 14 Tage finden Onlinevortrage zum
naturnahen Gartnern auf Balkon, Terrasse
oder im Garten statt. Natur im Garten-Spe-
zialistinnen stehen nach dem Vortrag fiir

Fragen zur Verfiigung. Innsbruck, Mariahilf

Sonntag, 09.11.2025, 13.00 - 16.00 Uhr
Herbst- und Wintergemiise

Termin: 11.09.2025, 19. hr - onli
ermin: 1.0 > 1930 Uhr - online Weitere Veranstaltungen & Info:

Herbst Heckenpflanzzeit - https://repaircafe-tirol.at
mehr als Thuja und Kirschlorbeer
Termin: 25.09.2025, 19.30 Uhr - online

Végel - sicher durch das Gartenjahr
Termin: 23.10.2025, 19.30 Uhr - online

Garten naturnah gestalten -

Wie Tiere unsere Garten gestalten
wiirden

Termin: 11.12.2025, 19.30 Uhr - online

Weitere Veranstaltungen & Info:
https://tiroler-bildungsforum.at

€1 oues



Zwischen Bauchgefiihl &
Verstand: So treffen wir kliigere
Entscheidungen

Unser Denken ist oft nicht so rational, wie
wir glauben. Wie Sie bewusster im Alltag,
im sozialen Umfeld, bei Geldfragen und im
Konsum entscheiden, erfahren Sie hier.

Ob beim Einkaufen, in Beziehungen oder
bei Finanzentscheidungen — psycholo-
gische Verzerrungen beeinflussen unser
Verhalten weit mehr, als wir annehmen.
Diese Fortbildung zeigt anhand aktueller
Forschung, warum wir uns systematisch
tauschen und wie Sie mithilfe einfacher,
wissenschaftlich fundierter Strategien klu-
ger entscheiden.

Typische Denkfehler wie Verlustaversion (wir
firchten Verluste starker als wir Gewinne
schétzen), Gegenwartsbezogenheit (wir
bevorzugen sofortige Belohnungen gegen-
lber spateren Vorteilen) oder die Uberbe-
wertung kleiner Wahrscheinlichkeiten (wie
beim Lottospielen) fihren dazu, dass wir oft
impulsiv, kurzfristig oder irrational handeln.

Konkret heif3t das:

e Warum greifen wir im Supermarkt zum
Sonderangebot, obwohl wir es nicht
brauchen?

o Warum zahlen wir lieber sofort etwas
in Raten ab, obwohl es langfristig
teurer ist?

e Warum schieben wir es auf, regelma-
Big zu sparen — obwohl wir es eigent-
lich wollen?

Sie erhalten leicht verstandliche Erklarun-
gen und praktische Tipps, wie Sie diese
Denkfallen erkennen und im Alltag, im so-
zialen Umfeld, bei Konsumentscheidungen
und beim Umgang mit Geld bewusster und
besser entscheiden.

Referent:
Michael Kirchler

Termin:
Montag, 13.10.2025, 19:30 - 21:00 Uhr

Veranstaltungsort: online - via Zoom
Anmeldeschluss: 09.10.2025

Hinweis:

eine Veranstaltung MGT
in Kooperation mit ®

der Volkswirtschaftlichen Gesellschaft Tirol



kostenl‘,se < |
ngebot

Funktionarlnnen & Mitglieder in Vereinen stehen vor vielféltigen Herausforderungen. Mit dem
monatlichen kostenlosen Onlineangebot fur alle Enrenamtlichen in Vereinen, sollen diese
noch besser und mit hoherer (Rechts-)sicherheit bewaltigt werden kénnen.

Die Veranstaltungsreihe wird gemeinsam mit der TKI - Tiroler Kulturinitiativen veranstaltet und vom Bun-
desministerium fir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz untersttitzt.

Eine Anrechung des Veranstaltungsbesuchs fir die Initaitive , Vereinsfit. Tirol” von Blasmusikverband,

Bund der Schiitzenkompanien, Landesschtitzenbund, Chorverband, Landestrachtenverband und Volks-
musikverein ist méglich.

Anmeldung, Details & weitere Veranstal- So gelingt Nachhaltigkeit im Ver-

tungen: tiroler-bildungsforum.at ein - von der Planung bis zur
Umsetzung

Vorstandsmitglieder scheiden Ty

aus! - Wie gute Weiterentwick- Dienstag, 02.12.2025, 19.00 Uhr - online

lung im Verein gelingen kann? (Kinder-)Schutzkonzepte im

Termin: Verein entwickeln und umsetzen
Dienstag, 07.10.2025, 19.00 Uhr - online

Termin:
Vereinsrichtlinien NEU - Dienstag, 13.01.2026, 19.00 Uhr - online
Was sich fur Vereine mit Feber
2025 geéndert hat. Wie sicher kénnen wir sein? o
Haftungsfragen im Verein g
Termin: 3
Dienstag, 04.11.2025, 19.00 Uhr - online Termin:

Dienstag, 03.02.2026, 19.00 Uhr - online

gm B YV K & = - g
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ALLGEMEINE

HINWEISE

Die Erwachsenenschule Baumkirchen
ist eine Zweigstelle des Tiroler Bil-
dungsforums und wird von Claudia
Mummler-Dadak, Ingeborg Haas &
Ulli Tschenett ehrenamtlich gefihrt.

Die AGB finden Sie auf der Home-
page der Erwachsenenschule.
www.erwachsenenschulen.at/
baumkirchen

ANMELDUNG

Eine Anmeldung ist fur jeden Kurs
oder Vortrag notwendig!

' Um unsere ehrenamtliche Tatigkeit zu
erleichtern, bitten wir, wenn moglich,

um Anmeldung Uber die Homepage

der Erwachsenenschule: /]

www.erwachsenenschulen.at/

baumkirchen

Wer keinen Internetzugang hat, mel-

det sich telefonisch unter

0677/644 548 60

3"?{1/{" Produziert nach den Richtlinien des
3\ 2K A . . 1
.@3 <0 Osterreichischen Umweltzeichens,

‘%,#j((?:" Druckerei Aschenbrenner GmbH, UW-Nr. 873

@ B AR

FORDERER & PARTNER DER
ERWACHSENEN SCHULE
BAUMKIRCHEN:

BEZAHLUNG

Den Kursbeitrag bitte am ersten Kurs-
abend bar bezahlen, oder vorab auf
das Konto der Erwachsenenschule
Uberweisen:

AT65 3620 0000 0031 1399

RUCKTRITT & STORNO

Sollte ein angemeldeter Kursteilneh-
mer am Besuch des Kurses verhindert
sein, bitten wir um eine schnelle
Verstandigung, damit ein anderer
Kursteilnehmer eventuell von der
Warteliste nachriicken kann.

Kostenlose Stornierung nur bis spa-
testens 1 Woche vor Kursbeginn.
Bei spaterer Stornierung muss der
volle Kursbeitrag plus evtl. Material-
kosten verrechnet werden.

Nicht besuchte Kursstunden kénnen
nicht nachgeholt oder im Nachhinein
vergltet werden.

Die Erwachsenenschule Baumkirchen
behalt sich vor, evtl. Terminverschie-
bungen von Kursen vorzunehmen
und unterbelegte Kurse abzusagen.

&
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Baumkirchen



