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SGHULJAHR 25/26

Sehr geehrte Oberperferinnen &
Oberperfer, Liebe Freundinnen &
Freunde der Erwachsenenschule,

wir starten mit 15.09.2025 in das neue
Schuljahr. Wir bitten um Anmeldung
Uber die Homepage der Erwachse-
nenschule ab Freitag, 05.09.2025 und
Uberweisung des Kursbeitrags auf
unser Konto.

AT72 3633 6000 0120 7455,

ES Oberperfuss

Anmeldeschluss ist Freitag, 12.09.2025
(ausgenommen Kurse die spater star-
ten). Wir brauchen diesen Anmelde-

schluss aus organisatorischen Grinden.

Auf der Homepage der Erwachsenen-
schule sind immer aktuelle Informa-
tionen zu finden. Anderungen sind
hier ersichtlich. Und noch besser: bitte
meldet euch zu unserem Newsletter an
(weit unten auf der Homepage). Hier
bekommt ihr per Email das Programm
zugesandt und werdet tber Kurse und
Workshops informiert, die unter dem
Schuljahr neu dazukommen.

Wir freuen uns, wenn viele das Ange-
bot niitzen - also anmelden unter
www.erwachsenenschulen.at/
oberperfuss

Wir suchen ein Team, das unsere
tolle Erwachsenenschule tibernimmt.
Nach vielen Jahren sind neuer
Schwung und neue Ideen im Leituns-
gteam gefragt. Wir, Mateja & Steffi,
Ubergeben ein sehr gut aufgestelltes
Team an Kursleiterinnen und Kurslei-
tern und eine Arbeit mit viel positivem
Feedback. Der Angebotsgestaltung
sind in der Erwachsenenschule kaum
Grenzen gesetzt.

Wer sich meldet, tragt zu einem be-
wegten Dorf bei - und das ist nicht nur
wichtig, sondern macht viel Spaf.
Unterstltzt wird die ehrenamtliche
Tatigkeit durch das Team im Tiroler
Bildungsforum, das bei der Programm-
planung, Referentlnnensuche und
Administration begleitet und hilf-
reiche Tools flr das Engagement zur
Verfigung stellt.

Schone Grifle

Mateja Lorenz & Stefanie Weber
Leitungsteam der Erwachsenenschule
Oberperfuss



Anmeldung:

Ab Freitag, 05.09.2025 ausschlieBlich
Uber unsere Homepage:
www.erwachsenenschulen.at/oberperfuss

Kursbeginn:
ab Montag, 15.09.2025

Kursort:

Mehrzwecksaal bzw. kleiner Turnsaal der
Volksschule Oberperfuss - Eingang
immer nordseitig

Kursblock:

15 Einheiten (anschlieBend bzw. mit
Beginn des Sommersemesters startet ein
neuer Block)

ErmaBigung:
Das 2. Familienmitglied (selber Haushalt)
im selben Kurs bezahlt € 5,00 weniger.

Bezahlung:

mit Kursbeginn und spéatestens bis zum
3. Kurstag auf unser Konto der

ES Oberperfuss

AT72 3633 6000 0120 7455
Verwendungszweck: ,Kursbezeichnung”
(z.B. Pilates) angeben.

Hinweise:

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

ACHTUNG: Anmeldeschluss ist Frei-
tag 12.09.2025 (ausgenommen Kurse
die spater starten)

Die Angebote finden ab 10
Personen statt

Ein spateres Einsteigen bei laufen-
den Kurs ist mit Anmeldung mag-
lich, soweit noch Platze vorhanden
sind

Schnuppern ist am 1. Kurstag nur mit
Anmeldung moglich

Nicht besuchte Kursstunden kénnen
nicht nachgeholt oder im Nachhin-
ein verglitet werden

An schulfreien Tagen finden keine
Kurse statt

Anmeldeschluss:
Freitag, 12.09.2025
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VERANSTALTUN

KREATIVITAT &
HANDWERK

Keramik fur Erwachsene -
Aufbautechnik und Glasur

Im 1. Teil des Kurses (ca 4h) kannst du
in meiner Werkstatt ins Material Ton
eintauchen. Mit der Aufbautechnik wer-
de ich dir bei einem Werk deiner Wahl
(Tassen, kleine Schusseln, Seifenscha-
len oder dhnliches) fir die Anleitung
beiseitestehen. Zu einem 2. Termin (ca
3h) wird das rohgebrannte GefaB gla-
siert. Es werden verschieden Moglich-
keiten vorgestellt und umgesetzt. Ca.
2 Wochen nach diesem Termin werden
die Werke in einem Glasurbrand voll-
endet und sie sind dann zum Abholen
bereit.

Kursleiterin:
Julia Kirchmair

Termin:
Samstag, 21.02.2026, 09:00 - 13:00 Uhr,
Samstag, 07.03.2026, 09:00 - 12:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Julias Werkstatt in Birgitz

Preis: € 75,00
inkl. Material- und Brennenkosten

Anmeldeschluss: 15.02.2026

Kreative Auszeit:
Aquarell fir Anfanger

Wasser, Pinsel, Farben und los geht's.
Nach einer kurzen Einflihrung in die
Theorie starten wir gleich los mit den
ersten Ubungen und gestalten ganz
nebenbei Material fiir Lesezeichen,
Karten oder Etiketten. Im ,Loose Flo-
ral- Style” (frei Ubersetzt: lockerer, ,lo-
ser”, blumiger Stil) zeige ich euch, wie
ihr mit Aquarell verschiedene BlUten,
Blumen und Blatter aufs Papier bringt.
Im Materialbeitrag enthalten ist ein
Aquarell-Kasten mit 12 verschiede-
nen Farben plus Reisepinsel, Pinsel
(rund, Nr 8), Aquarellpapier, sowie
Lesezeichen zum Selbergestalten. Du
hast schon Farben und Erfahrung und
mochtest dabei sein? Dann freue ich
mich auf den Austausch und das ge-
meinsame kreative Schaffen.

Kursleiterin:

Katrin Mair-Pupeter

Termin:

Mittwoch, 01.10.25, 18:30 - 20:30 Uhr,
Samstag, 04.10.25, 09:00 - 13:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Spritzenhaus Oberperfuss

Preis: € 75,00
inkl. Materialkosten und Skript

Anmeldeschluss: 24.09.2025




Naturkosmetik & Pflege -
Wohlbefinden fiir Kérper &
Seele

Gerade in der kalten Jahreszeit sehnt
sich unsere Haut nach sanfter Pflege
—und unsere Seele nach wohltuender
Zuwendung. In diesem Workshop dreht
sich alles um naturreine Kosmetik, die
du mit wenigen, hochwertigen Zutaten
selbst herstellen kannst. Frei von kinst-
lichen Zuséatzen, dafir voller Kraft aus
der Natur! Nach einem kurzen Theorie-
teil — mit wertvollem Wissen rund um
Rohstoffe, Wirkstoffe, Pflanzenportréts,
sowie traditionelle Herstellungsverfah-
ren — geht's ans Rihren, Mischen und
Ausprobieren. Ob kleine Verwéhnpro-
dukte, praktische Alltagsbegleiter oder
kreative DIY-ldeen: Gemeinsam stellen
wir Produkte her, die dein Wohlbefin-
den starken — und sich auch wunderbar
zu Weihnachten verschenken lassen.”
o
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Was dich erwartet:

e Grundlagen & Tipps rund um die
Naturkosmetik

e Wissenswertes zu ausgewahlten
Krautern, Pflanzen, Olen & Wirk-
stoffen

e Herstellung deiner eigenen Pflege-
produkte fur Kérper & Seele

e Inspiration fir kreative Geschenk-
ideen zum Nachmachen

Die im Workshop gefertigten Wohl-
fihlprodukte eignen sich ideal zum
Verschenken. Passender kénnte der
Zeitpunkt kaum sein.

Kursleiterin:
Doris Riegler

Termin:
Samstag, 22.11.2025, 15:30 - 18:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Oberperfuss, Spritzenhaus

Preis:
€40,00 inkl. Material und Handout

Anmeldeschluss: 16.11.2025
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Kinderballet

Leichtes, spielerisches Aufwarmen inkl.
Dehniibungen. Erste Basiskenntnisse
und klassisches, altersgerechtes Stan-
gentraining. Einfache Choreographie
zum Mittanzen zur klassischen Musik.
Das Kleid ist kein "Muss" - komm

gern mit Socken, Leggins, Shirt und
zusammengebundenen Haaren. Bitte
gebt bei der Anmeldung Alter und
Vorkenntnisse an, dann teilen wir Grup-
pen ein und informieren euch dber die
Startuhrzeit.

Kursleiterin:
Kristina Frances

Termin:
Dienstag, 16.09.2025 - 20.01.2026,
16:00 - 17:40 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 50,00 (15 EH)

Spiel und Spal3
mit Geréaten fir Kinder

Mit einer abwechslungsreichen Mi-
schung aus lustigen Spielangeboten
und altersgerechten Ubungen an
Geraten erleben die Kinder vielseitige
Bewegungserfahrungen und Freude
an sportlichen Aktivitaten. Bitte beim
Anmelden das betreffende Kindergar-
tenjahr bzw. Schulstufe auswahlen. Wir
werden nach Alter drei Gruppen ein-
teilen und euch informieren zu welcher
Uhrzeit euer Kind dran ist.

Kursleiterinnen:
Reiner Stephanie, Jasmin Aigner,
Lena Obrist

Termin:
Montag, 15.09.2025 - 19.01.2026,
14:45 - 17:45 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 50,00 (15 EH)



Volleyballtraining
fur Kinder (9-12 Jahre)

Alle im Alter von 9 bis 12 Jahren sind
herzlich eingeladen. In einer lassigen
und motivierenden Umgebung lasst
sich die spannende Welt des Volley-
balls entdecken. Egal, ob erste Erfah-
rungen bereits vorhanden sind oder
der Sport neu entdeckt wird — der Spal3
am Spiel steht im Vordergrund. Die
Technik wird verbessert und das Spie-
len im Team erlernt.

Kursleiterin:
Vanessa Plunser

Termin:
Dienstag, 27.09.2025 - 27.01.2026,
17:00 - 18:15 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 58,00 (15 EH)
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CANVA kann was! -
Social Media Posts, Plakate oder Flyer
schnell erstellt

Nach dem Einfiihrungsseminar kennen
Sie die Gestaltungsmaglichkeiten fir
Flyer Plakate & Co. von CANVA.

Im Vertiefungsseminar geht es um das
Erstellen von Videos und Tondokumen-
ten, Grapic Hacks und das Erstellen
einer einfachen Website.

Einflhrungsworkshop

Termine zur Auswahl:
Dienstag, 23.09.2025, 19.00 - 20.30 Uhr
Dienstag, 11.11.2025, 19.00 - 20.30 Uhr

Vertiefungsworkshop

Termine zur Auswahl:
Dienstag, 07.10.2025, 19.00 - 20.30 Uhr
Dienstag, 25.11.2025, 19.00 - 20.30 Uhr

Information & Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at

C AN T 1

JASIES

~ =



=
VERANSTALFUNGEN

BEWEGUNG &

GESUNDHEI

Faszienfitness

Dehnen, Bewegen, Aktivieren Faszie
oder auch Bindegewebe genannt
durchzieht uns samt allen Organen und
Leitungsbahnen. Sie schiitzt, stitzt und
gibt dem Korper Form und Struktur.
Faszien sind trainierbar und verander-
bar. Faszientraining erhoht die Belast-
barkeit unseres Bewegungsapparats
und hélt den Kérper im wahrsten Sinn
des Wortes in Form! Hilfsmittel: Set
Faszienrollen, kann auch Uber eine
Sammelbestellung bezogen werden.

Kursleiterin:
Handle Christine

Preis: € 60,00 (15 UE)

Abends

Termin:
Montag, 15.09.2025 - 19.01.2026,
19:00 - 20:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Morgens

Termin:
Mittwoch, 17.09.2025 - 14.01.2026,
08:00 - 09:00 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule



Pilates mit Faszientechnik

Die flieBenden Pilates Bewegungen
verbessern die Geschmeidigkeit und
Gleitfahigkeit im Verbindungsgewebe,
den Faszien. Die ganze Faszienkette
wird in ihrer Funktionalitat angespro-
chen - von den Fingern bis zur Ful3-
spitze.

Kursleiterin:
Birgit Knisz
Termin:

Donnerstag, 18.09.2025 - 15.01.2026,
17:30 - 18:30 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)

Pilates mit Anna

Pilates ist ein Training, bei dem At-
mung und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden. Unabhéngig von Alter
und kérperlicher Leistungsféhigkeit
werden mehr Balance und Beweglich-
keit erzielt. Durch die Anspannung der
tiefen Bauch-, Riicken- und Beckenbo-
denmuskulatur wird die Kérperhaltung

verbessert, Koordination und Ausdauer
gesteigert.

Kursleiterin:
Lechner Anna

Termin:
Donnerstag, 18.09.2025 - 15.01.2026,
17:00 - 18:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)

Deep Work fiir Einsteigerlnnen
& Fortgeschrittene

Ganzkérper-BarfuB3-Training bei dem
du dein Tempo und Intensitat selbst
bestimmen kannst. Du startest & en-
dest sanft im Yoga. Nur mit deinem
eigenen Korpergewicht wirst du ab-
wechselnd An- & Entspannungsphasen
durchleben. Dabei trainierst du deine

Tiefenmuskulatur, wobei du kréftig ins
Schwitzen kommen wirst.

Kursleiterin:
Steiner Bianca

Termin:
Mittwoch, 17.09.2025 - 14.01.2026,
18:00 - 19:00 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)

FIT mit HIIT

Ein (hoch)intensives Intervalltraining
erwartet dich. Richtiges Auspowern in
Th garantiert! Springen und Schwitzen
soll dir gut tun.

@ wn O

Kursleiterin:
Maike Hujara, Mateja Lorenz

Termin:
Mittwoch, 17.09.2025 - 14.01.2026,
17:45-18:45 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)
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Tischtennis

Freies Tischtennis spielen ist angesagt:
Hier geht es um Bewegung ohne viel
.Gepacktlwerk”, wie klobigen Schi-
schuhe fir die Piste, schwerem Ruck-
sack fir einen Gipfel, oder Akku fiir's
E-Bike. Hier beim Tischtennis kannst
du alles ganz einfach haben, da ist die
Materialfrage vollig zweitrangig. Was
du brauchst, ist Lust an Bewegung,
viel Freude, dich ein wenig sportlich zu
betatigen und damit gemeinsam mit
anderen im Spiel zu bleiben.

Also pack dich zusammen, pack a

Leibele ein und deine Turnschuhe und
komm Mittwoch Abend zu uns. Wirst
sehen, dir taugt es auch.

Kursleiter:
Weber Andreas

Termin:
Mittwoch, 17.09.2025 - 14.01.2026,
19:00 - 20:15 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 48,00 (15 EH)

Tischtennistraining
fir Junggebliebene

Fur alle, die schon etwas Tischtennis
Erfahrung haben und sich gern das ein
oder andere Mal "Matchen" wollen.

Kursleiter:
Weber Andreas

Termin:
Donnerstag, 18.09.2025 - 03.07.2026,
14:30 - 16:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Kursbeitrag:
Abrechnung am Ende des Semesters

Volleyball -
leicht fortgeschritten

Spielerische Ubungen zum Aufwarmen
und zur Technikverbesserung. Dann
geht's zur Sache beim lustigen , Mat-
chen”. Der Kurs ist fir alle, die prit-
schen und baggern kénnen.

Kursleiterin:
Anna Gogg und Elisabeth Schwelberger

Termin:
Dienstag, 16.09.2025 - 20.01.2026,
19:00 - 20:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 70,00 (15 EH)



Gymnastik am Morgen

Frihsport macht gliicklich! Durch die
Bewegung kommt die Motivation fir
den Alltag. Gezielte Koordinations-,
Kraftigungs- und Dehniibungen brin-
gen den Kreislauf in Schwung. Ach-
tung! Kurs startet am 29.09.2025

Kursleiterin:
Abfalterer Dagmar

Termin:

Montag, 29.09.2025 - 02.02.2026,
08:15 - 09:15 Uhr
Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (5 EH)

Zirkeltraining - Power fiir den
ganzen Korper

Stérke deinen Kérper an vielen Sta-
tionen: Langbank, Kasten, Pezziball
und Co. sorgen fir Abwechslung und
SpalB und machen dich stark von Kopf
bis FuB. Egal ob Einsteiger oder leicht
Fortgeschritten, hier kommt jeder ins
Schwitzen.

Kursleiterin:
Maria Kirchmair

Termin:
Donnerstag, 18.09.2025 - 15.01.2026,
18:15-19:15 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)

Powerzirkeltraining

Ganz nach dem Motto "Muckibude
2.0": im Stationsbetrieb gibt es star-
ke Ubungen mit Seilen, Weichboden
& Co. Gespickt mit koordinativen
Elementen wird es zu einem schweil-
treibenden Ganzkorper-Workout kom-
biniert. Du bist fit und magst heraus-
fordernde Trainingseinheiten? Dann
ist dieser Kurs genau das Richtige fur
dich!

Kursleiterin:
Maria Kirchmair

Termin:
Donnerstag, 18.09.2025 - 15.01.2026,
19:15 - 20:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: €70,00 (15 EH)

Stepaerobic

Ein standiges Auf-, Ab- und Rund-He-
rum um den Step! Das ganze ist ver-
packt in eine kreative Choreographie.

Kursleiterin:
Jagert Sonja

& mae

o

Termin:
Montag, 03.11.2025 - 09.03.2026,
17:50 - 18:50 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)
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VERANSTALTUNGEN

YOGA &

Somatischer Vinyasa Flow

"Weil ich es mir Wert bin" - ein kraft-
volller Senusal Vinyasa Flow In diesen
Stunden flieBen wir liebevoll weich,
kraftvoll und dynamisch durch die Stun-
den. Du darfst dir erlauben, dir in der
Bewegung neu zu begegnen, deinen
Rhythmus intuitiv zu finden und dich
zugleich in der Stille und der Entspan-
nung zu erfahren. Dieser Yoga-Block
eignet sich fir Yoga-Gelbte.

ENTSPANNUNG

Kursleiterin:
Centurioni Sara

Termin:
Dienstag, 16.09.2025 - 20.01.2026,
18:00 - 19:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 70,00 (15 EH)

Yin Yang Liebe

Eine liebevoll, sanfte Reise in die Ent-
spannung, in die Regeneration. YinY-
ang-Liebe schenkt dir die Moglichkeit,
ganz ohne Anstrengung den Abend
ausklingen zu lassen. Freue dich auf
sanfte Bewegungen und ruhige, langer
gehaltene Asanas. Die Liebe zur Stille,
Ruhe, Entspannung, Loslassen, Splren
und Sein begleitet dich durch diese
Stunden.

Dieser Yoga-Block eignet sich fur Yoga-
Anfanger*innen wie auch -Gelibte.

Kursleiterin:
Centurioni Sara

Termin:
Dienstag, 16.09.2025 - 20.01.2026,
19:15 - 20:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)



Postnatal Yoga - Zurlick zu dir

Entdecke nach der Zeit der Schwanger-
schaft und Geburt eine neue Seite dei-
ner inneren Balance, indem du durch
die Kombination von AtemUbungen,
Meditation und Asanas deine Koérper-
mitte aktivierst und dein Wohlgefihl
starkst.

Kursleiterin:
Maria Rubatscher

Termin:
Montag, 15.09.2025 - 13.10.2025,
18:00 -19:00 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 25,00 (5 EH)

Frei Atmen im Flow - Yoga

Prana Yoga Flow: Atemmeditationen,
gekoppelt mit rhythmischen/energe-
tischen Prana Flow Haltungen (Herz-
6ffnungen, Armbalancen, Vorbeugen,
Hiftéffner, Drehungen und Umkehrhal-
tungen). Sowie Yin & Schiittelyoga zum
Entspannen. Im 2. Block werde ich dich
Unterstitzen und deine Kérperausrich-
tung bei den Asanas verfeinern.

Kursleiterin:
Steiner Bianca

Termin:
Mittwoch, 17.09.2025 - 14.01.2026,
19:15-20:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 EH)

Yoga mit Bauchgefiihl -
Schwangerschaftsyoga

Finde durch gezielte Asanas, kurze
Meditationen und Atemiibungen zu
einer achtsameren Kérperwahrneh-
mung. Schenke dir selbst die Zeit, um
Ruhe und Balance in diese einzigartige
Lebensphase zu bringen.

Kursleiterin:
Maria Rubatscher

Termin:
Donnerstag, 18.09.2025 - 16.10.2025,
18:45 - 19:45 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 25,00 (5 EH)

Yoga - move & flow

Vertiefe dein Wohlbefinden durch die
Verbindung von flieBenden Bewegun-
gen und Meditation. Génne dir diese
Form der Auszeit um ganz bei dir anzu-
kommen - ein Geschenk an dich selbst.
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Kursleiterin:
Maria Rubatscher

Termin:
Montag, 15.09.2025 - 19.01.2026,
19:00 - 20:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 70,00 (15 EH)
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WORKSHOPS

Gesundheitsyoga -
Oberer Riicken (1,5h)

In dieser Einheit widmen wir uns ganz
dem oberen Ricken, arbeiten an der
Aufrichtung, der Starkung und 6sen
mit einfachen Ubungen Verspannun-

Kursleiterin:
Sara Centurioni

Termin:
Freitag, 10.10.2025, 18:00 - 19:30 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

gen. Dieser Workshop eignet sich fur el € 400
alle, die ihrem Nacken, den Schultern 85“%92%;55‘3““55‘
und dem Bereich der Brustwirbelsaule e

eine Auszeit gdnnen wollen.

Mini-Yoga-Retreat- Kursleiterin:

Flow with Change (3h)

Ganz dem Wandel des Sommers zum
Herbst angepasst, schenken wir uns in
diesem Yoga-Block die Mdglichkeit,
Verénderungen anzunehmen und mit
ihnen mitzuflieBen. Es erwarten dich
Meditation, Bewegung und ein wun-
derbares Flowen.

Sara Centurioni

Termin:
Freitag, 12.09.2025, 17:30 - 20:30 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 27,00

Somatic Movement/
Embodiment in Bewegung (2h)

In dieser intensiven Einheit [6sen wir in
der Bewegung und in der Verbindung
mit dem Atem Blockaden und erlauben
uns, wieder in den FluB zu kommen.
Mit einer sanften Yin-Einheit duirfen wir
diese Einheit ausklingen und nachwir-
ken lassen.

Kursleiterin:
Sara Centurioni

Termin:
Freitag, 09.01.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 18,00

Anmeldeschluss:
04.01.2026



Funktionérinnen & Mitglieder in Vereinen stehen vor vielféltigen Herausforderungen.
Mit dem monatlichen kostenlosen Onlineangebot fiir alle Ehrenamtlichen in Ver-

einen, 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 unterstttzt.

Eine Anrechung des Veranstaltungsbesuchs fir die Initaitive , Vereinsfit. Tirol” von Blasmusikverband,
Bund der Schiitzenkompanien, Landesschitzenbund, Chorverband, Landestrachtenverband und Volks-

musikverein ist méglich.

Anmeldung, Details & weitere Veran-
staltungen: tiroler-bildungsforum.at

Vorstandsmitglieder scheiden
aus! - Wie gute Weiterentwick-
lung im Verein gelingen kann?

Termin:
Dienstag, 07.10.2025, 19.00 Uhr - online

Vereinsrichtlinien NEU -
Was sich fiir Vereine mit Feber
2025 geandert hat.

Termin:
Dienstag, 04.11.2025, 19.00 Uhr - online
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So gelingt Nachhaltigkeit im
Verein - von der Planung bis zur
Umsetzung

Termin:
Dienstag, 02.12.2025, 19.00 Uhr - online

(Kinder-)Schutzkonzepte im
Verein entwickeln und umsetzen

Termin:
Dienstag, 13.01.2025, 19.00 Uhr - online

Wie sicher kénnen wir sein?
Haftungsfragen im Verein

Termin:
Dienstag, 03.02.2025, 19.00 Uhr - online
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Autogenes Training -
Entspannung auf hoher Ebene

Eine selbstbeeinflussbare wunderbare
Entspannungsmethodik zur Starkung
der Eigenenergie. Elnfach herrlich.

Es wird ein Ruhezustand erreicht, der
hilft bei Stressbewaltigung, Nervositat,
Angsten oder Konzentrationsschwi-
chen. Es beruhigt auf kérperlicher
Ebene den Puls, Blutdruck und die
Atmung. Fir Fragen gerne bei Erna
0664/1625595 melden.

Kursleiterin:
Erna Tajmel

Termin:
Donnerstag, 16.10.2025 - 18.12.2025,
20:00 - 20:50 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 40,00 (9 EH)

Workshop:
Achtsamkeit und Meditation

Gerne lade ich dich in der vorweih-
nachtlichen Zeit zu Stunden der Stille,
der Innenkehr und des Riickzuges ein.
Aus der Stille Kraft schépfen, in der
Stille wieder Klarheit finden. Eine gute
Méglichkeit, (vielleicht auch fir dich
zum ersten Male?) Meditation und
Stille zu erfahren.

Kursleiterin:
Sara Centurioni

Termin:
Freitag, 12.12.2025, 17:30 - 19:30 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 18,00

Anmeldeschluss:
07.12.2025



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 Menschen kann es trotz viel-
faltiger negativer Einflisse von auBen
besser gehen.

Einmal im Monat ladt die Erwachse-
nenschule zu einem kostenlosen On-
line-Vortrag ein, bei dem konkrete, ein-
fache MaBnahmen zur Unterstitzung
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
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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 Geld-
fragen und im Konsum entscheiden,
erfahren Sie hier.

Ob beim Einkaufen, in Beziehungen
oder bei Finanzentscheidungen — psy-
chologische Verzerrungen beeinflussen
unser Verhalten weit mehr, als wir an-
nehmen. Diese Fortbildung zeigt an-
hand aktueller Forschung, warum wir
uns systematisch tduschen und wie Sie
mithilfe einfacher, wissenschaftlich fun-
dierter Strategien klliger entscheiden.

Sie erhalten dazu leicht verstandliche
Erklarungen und praktische Tipps.

Referent:
Michael Kirchler

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

Veranstaltungsort: online - via Zoom
Anmeldeschluss: 09.10.2025

Hinweis:
eine Veranstaltung in Kooperation mit
der Volkswirtschaftlichen Gesellschaft
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Natur im Garten

Alle 14 Tage finden Onlinevortrage
zum naturnahen Gartnern auf Balkon,
Terrasse oder im Garten statt. Natur
im Garten-Spezialistinnen stehen nach
dem Vortrag fur Fragen zur Verfligung.

Anmeldung, Details & weitere Veranstal-
tungen: tiroler-bildungsforum.at

Herbst- und Wintergemiise

Die Erntezeit ist noch lange nicht vor-
beil Viele GemUsesorten halten mehr
Kélte aus, als man denken mag.

Wir zeigen, was jetzt noch gesat und
gepflanzt werden kann und wie im
Winter nie wieder Salat gekauft werden
muss!

Termin:
11.09.2025, 19.30 Uhr - online

Herbst Heckenpflanzzeit - mehr
als Thuja und Kirschlorbeer

Eine vielfaltige Wildstrauchhecke er-
freut uns das ganze Jahr mit Bliten,
Friichten und schéner Herbstfarbung.
Sie ist pflegeleicht, schnittvertraglich
und braucht keine Art von Diinger.

In diesem Online-Vortrag zeigen wir,
welche okologisch wertvollen Geholze
sich fur verschiedene Hecken eignen
und welche Tiere damit im Garten ge-
fordert werden.

Termin:
25.09.2025, 19.30 Uhr - online



»Die Welt verdndert
sich durch dein Vorbild
und nicht durch

deine Meinung.«

Paulo Coelho

Végel -
sicher durch das Gartenjahr

Vogelgezwitscher gehdrt zum Garten
einfach dazu. Im Winter wird es in vie-
len Gérten leiser, denn Vogel finden
oft wenig Nahrung und suchen sich
bessere Futterplatze. Eine Vogelfitte-
rung kann den gefiederten Besuchern
eine gute Futterquelle im winterlichen
Garten sein.

Tipps zur vogelfreundlichen Gestaltung
des Gartens und was man ihnen auch
im Winter Gutes tun kann.

Termin:
23.10.2025, 19.30 Uhr - online

Garten naturnah gestalten -
Wie Tiere unsere Garten gestal-
ten wiirde

Gemeinsam begeben wir uns auf eine
Reise durch unsere Garten, nur aus
etwas anderem Blickwinkel - jenem der
Tiere. Wir schauen, wie wir ihre Bedrf-
nisse in unsere Gartengestaltung mit
einbinden kénnen. So entstehen nicht
nur wertvolle Lebensraume fir viele
Nitzlinge, sondern auch ein vielfaltiger
und spannender Garten zum Entde-
cken und GenieBen.

Termin:
11.12.2025, 19.30 Uhr - online
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Repair Cafés in der Nahe

Defekte Toaster, Hosen mit aufgerisse-
nen Néhten, wackelige Hocker, kaputte
Spielsachen,... vieles wandert auf den
Mull.

Beim Repair Café unterstltzen ehren-
amtliche Expertinnen bei der Reparatur
von defekten Gebrauchsgegenstéan-
den. Angenommen wird alles, was
leicht transportiert werden kann.

Innsbruck, Markthalle
Freitag, 26.09.2025, 14.00 - 18.00 Uhr

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

Axams
Samstag, 4.10.2025, 9.00 - 12.00 Uhr

Innsbruck, Pradl - Nacafé
Samstag, 18.10.2025, 11.00 - 17.00 Uhr

Innsbruck, Mariahilf
Sonntag, 09.11.2025, 13.00 - 16.00 Uhr

Weitere Veranstaltungen & Info:
https://repaircafe-tirol.at
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HINWEISE

Die Erwachsenenschule Oberperfuss ist
eine Zweigstelle des Tiroler Bildungs-
forums und wird von Mateja Lorenz &
Stefanie Weber ehrenamtlich geleitet.
Die AGB finden Sie auf der Homepage
der Erwachsenenschule Oberperfuss.

ANMELDUNG

verpflichtend und verbindlich
ab 05.September 2025 Gber
www.erwachsenenschulen.at/
oberperfuss

BEZAHLUNG

ausschlieBlich Uber Einzahlung auf das
Konto der Erwachsenenschule Ober-
perfuss: BIC: RZTIAT 22260

IBAN: AT72 3633 6000 0120 7455

Bei Verwendungszweck die
.Kursbezeichnung”eintragen
(z.B. Pilates)

Einzahlung bis spatestens zum 3. Kurstag

KONTAKT

Mateja Lorenz und Stefanie Weber
Telefon: 0650/5002525 oder
0664/3982926

E-Mail: es-oberperfuss@tsn.at

DANKE, eoroerees

Raiffeisenbank
Tirol Mitte West

ANDREA ",
TRIENDL o

Physiotherapie .
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Physiothera eop
Trainingstherapie

AUT 2019

)\
Marxer’s Skistall

Jonannes Weser

TECHNIK

E-Mail: JohannesWeberd@gmx.net

ELEKTRO

Tel: 0676/6533633

BLUMEN
Monitee

6173 OBERPERFUSS
HINTERBURG 2, TEL : 05232/81449
RIEDL 29, TEL.: 05232/81559

6175 KEMATEN
OBERINNTALER STR. 11
TEL.: 05232/3210

Gemeinde
Oberperfuss

und Forschung

Ged(yckt nach der Richtlinie , Druckerzeugnisse”
des Osterreichischen Umweltzeichens. Druckerei
Aschenbrenner GmbH, UW-Nr.873




