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PROGRAMM

HERBST & WINTER

Sehr geehrte Birgerinnen &
Birger von Mutters,

wir bedanke uns fiir lhre

aktive Teilnahme im Sommerse-
mester und freuen uns darauf, mit
lhnen gemeinsam in das Winter-
semester 2025 zu starten. Es ist
uns ein Anliegen, ein Angebot zu
gestalten, das fur viele Blirgerinnen
und Blrger attraktiv ist. Daher la-
den wir ein, Vorschlage fir weitere
Angebote und Ideen fir Vortragen-
de einzubringen oder sogar selbst
eine Veranstaltung oder einen

Kurs anzubieten. So wird das
Angebot noch vielféltiger.

Lassen Sie uns wissen, welches
Angebot Sie ndchstes Semester
gerne hatten. Wir nehmen Wiin-
sche und Anregungen gerne auf.

Neu! Falls Sie unter der Woche
keine Zeit haben, bietet die Er-
wachsenenschule Wochenend-
kurse an. Wir freuen uns auf eure
Teilnahme!

Auf der Homepage der Erwach-
senenschule:
www.erwachsenenschulen.
at/mutters

finden Sie auch Onlineangebote,
etwaige zusatzliche Angebote
der Erwachsenenschule Mutters
oder Anderungen.

Wir freuen uns, wenn Sie vom
Programm regen Gebrauch
machen.

Schone Griif3e

Alejandra Ortiz & Andrés Balzan-
elli

ehrenamtliches Leitungsteam der
Erwachsenenschule Mutters
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Chor der Erwachsenenschule
Mutters - Eschor

Fir sangesfreudige Frauen und Man-
ner, die bevorzugt Volkslieder, Gospels
und weltliche Literatur singen mdchten.
Advent Konzert mit Chére und Ensem-
bles aus der Region gemeinsam mit
dem Chor der Erwachsenenschule Mut-
ters. Ein Genuss fir die Freunde der
Chormusik, die Bekanntes und Selte-
nes wohlklingend und stimmig erleben
mochten. Stimmbildung und Atem-
schulung sind auch dabei! Schnuppern
und Einstieg jederzeit moglich. Keine
Vorkenntnisse erforderlich!

Referent:

Andres Balzanelli

Veranstaltungsort:

Mutters, Birgersaal

Preis:

€ 80,00 (20 UE)

Preishinweis:

15 % ErmaBigung fir Ehepaare
(57,- anstatt 70,-)

Kurs 1

Termin:
Mittwoch, 08.10. - 13.12.2025,
18:00 - 19:30 Uhr

Kurs 2

Termin:
Mittwoch, 07.01. - 11.03.2026,
18:00 - 19:30 Uhr

Advent Konzert

Chore und Ensembles aus der Region
gemeinsam mit dem Chor der Er-
wachsenenschule Mutters. Ein Genuss
fur die Freunde der Chormusik, die
Bekanntes und Seltenes wohlklingend
und stimmig erleben mochten.

Ausklang mit Glihwein vor der Kirche
Auf eine rege Teilnahme freuen wir uns
sehr!

Termin:

Samstag, 13.12.2025, 13.12.2025,
18:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Natters, Pfarrkirche



Repair Cafe

Defekte Toaster, Hosen mit aufgerisse-
nen Nahten, wackelige Hocker, kaputte
Spielsachen, ... vieles wandert auf den
Miill. Beim Repair Café unterstltzen
ehrenamtliche Expertlnnen bei der
Reparatur von defekten Gebrauchsge-
genstanden. Angenommen wird alles,
was leicht transportiert werden kann.

Referentin:
Expertlnnenteam
Termin:

Samstag, 25.10.2025,
09:00 - 12:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, ES Raum (alte Café Pichl)

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

Paulo Coelho
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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.

Herbst Heckenpflanzzeit -
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 wiirde

Termin: 11.12.2025, 19.30 Uhr - online

Weitere Veranstaltungen & Info:
https://tiroler-bildungsforum.at
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Eltern-Kind-Turnen (3-6 Jahre)

Dieses abwechslungsreiche Spiel- und
Bewegungsprogramm bietet Kindern
die Méglichkeit, gemeinsam mit ihren
Eltern neue Bewegungserfahrungen
zu machen. Die Kinder lernen so mehr
Sicherheit und Vertrauen in die eige-
nen Fahigkeiten. Nebenbei werden
auch soziale Konktakte geknipft. Im
Eltern-Kind-Turnen wird getanzt, in
Bewegungslandschaften geklettert und
auf Matten geturnt, wobei die Freude
an der spielerischen Bewegung immer
im Vordergrund steht. Teilnehmer*in-
neninfos Bitte Sportbekleidung, Sport-
schuhe mit heller Sohle, Handtuch und
Trinkflasche mitnehmen.

"lu.,g..ll"
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Hinweis:

Eine Begleitperson pro Kind nimmt
kostenlos am Kurs teil. Aus Platzgriin-
den ist nur eine Begleitperson pro Kind
vorgesehen.

Referentin:
Cornelia Dend|

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 90,00 (10 UE)

Kurs 1

Termin:
Donnerstag, 09.10.2025 - 11.12.2025,
15:00 - 16:00 Uhr

Kurs 2

Termin:
Donnerstag, 08.01.2026 - 26.03.2026,
15:00 - 16:00 Uhr



»Bewegung fordert die
gesunde Entwicklung
von Kindern am
besten.«

Karl-Heinz Kérbel

Taekwondo fur Kinder
ab 6 Jahre - Anfangerinnen &
Fortgeschrittene

Taekwondo ist die traditionelle korea-
nische Kampfkunst der waffenlosen
Selbstverteidigung. Intensive Krafti-
gungs- und Dehniibungen schulen
den gesamten Kérper und tragen zur
Gesunderhaltung bei. Die zahlreichen
Ubungen mit und ohne Partner*in
fordern Konzentration, Selbstvertrauen,
Kondition und Selbstdisziplin. Als Form
der Bewegungsmeditation stellt Taek-
won-Do einen Weg zur Selbstfindung
und Meisterung der eigenen Person-
lichkeit dar. Darliber hinaus bietet es
eine Uberaus wirkungsvolle Methode
der Selbstverteidigung. Neben dem
Uben von Grundtechniken werden
festgelegte Ablaufe von Angriffs- und
Verteidigungstechniken erlernt. Ziel

ist die Hinfihrung zum Freikampf, der
ohne Kérperkontakt ausgefiihrt wird. Es
wird barfuf3 trainiert.

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Dienstag, 07.10.2025 - 09.12.2025,
16:00 - 17:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 120,00 (20 UE)

Sockenstrick-Kurs/Workshop

In gemitlicher Atmosphare lernst du
die Techniken des Socken-Strickens.
Referentin:

Sophie Beer

Termin:

Samstag, 08.11.2025, 14:00 - 16:00 Uhr
Veranstaltungsort:

ES Raum, Kirchplatz 12, Mutters

Preis:
€ 36,00 (2 UE)
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BEWEGUN

Yoga flir Alle am Dienstag

Yoga kann dir Leichtigkeit, Beweglich-
keit im Innen und AuBen, Entspannung
und Stabilitat bringen und es macht
SpaB! Mit Hilfe von Yoga kannst du
Ruckenschmerzen, Verspannungen,
Mudigkeit oder Rastlosigkeit vorbeu-
gen bzw. entgegenwirken. Wir werden
Atemtechniken, Kérperhaltungen und
Entspannungs-techniken kennenlernen
bzw. diese vertiefen. Yoga findet nicht
nur auf der Yogamatte statt, jede und

jeder hat also schon Yogaerfahrung
gemacht!

Mitzubringen:
Decke, lockere Kleidung und Socken
mitbringen. Matten sind vorhanden

Referentin:
Andrea Vrsecka
Termin:

Dienstag, 07.10.2025 - 09.12.2025,
19:35-21:05 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis: € 100,00 (20 UE)

Bodyweight Workout!

Dieser Kurs ist perfekt fur alle, die ihre
Fitness verbessern mochten — egal, ob
du gerade erst anfangst oder schon et-
was Erfahrung hast. Wir konzentrieren
uns auf funktionelle Ubungen, die dir
helfen, deine Koordination, Beweglich-
keit und Stabilitat im Alltag zu verbes-
sern. Die Ubungen kénnen individuell
angepasst werden, sodass du immer im
richtigen Tempo trainierst — ganz ohne

Geréte, nur mit der Power deines eige-
nen Korpers!

Referentin:
Cosma Edenhauser

Termin:
Samstag, 11.10.2025 - 20.12.2025,
09:00 - 10:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, Schulgasse 8, Turnsaal VS

Preis:
€ 85,00 (10 UE)



Ruckenfit fir Alle am Montag!

Mit einem regelmaBigen Ricken-
training lassen sich die Kraft und Be-
weglichkeit des Riickens erhalten und
verbessern und die Riickenmuskulatur
starken. Mit Hilfe verschiedener Ru-
cken- sowie Bauchiibungen werden so
Fehlhaltungen und Riickenschmerzen
vermeiden oder verringert. Wir trainie-
ren Kraft, Mobilitat und Stabilitat, um
im Alltag beweglich zu bleiben. Fiir
Anfénger und leicht Fortgeschrittene

Referentin:
Cosima Thurnher -Kelderer

»Motivation ist das,

was dich starten |asst.
Gewohnheit ist das, was
dich weitermachen l3sst.«

Verfasserln unbekannt

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 85,00 (10 UE)

Kurs 1

Termin:
Montag, 06.10.2025 - 08.12.2025,
19:10 - 20:10 Uhr

Kurs 2

Termin:
Montag, 05.01.2026 - 23.03.2026,
19:10 - 20:10 Uhr

Body Workout am Montag!

funktionelles Ganzkdrpertraining, das
SpafB macht! Body Workout bietet ein
effektives Ganzkdrpertraining bei dem
alle wichtigen Muskelgruppen gekréaf-
tigt werden. Kleingeréte wie Stepper
und Hanteln machen das Training ab-
wechslungsreich. Der Schwerpunkt
liegt auf Kraftausdauer, wobei auch die
tiefen Muskelschichten angesprochen
werden.

Referentin:
Cosima Thurnher -Kelderer
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Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€85,00 (10 UE)
Kurs 1

Termin:
Montag, 06.10.2025 - 08.12.2025,
18:00 - 19:00 Uhr

Kurs 2

Termin:
Montag, 05.01.2026 - 23.03.2026,
18:00 - 19:00 Uhr.
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VERANSTALTUNEN

"GESUNTHEITS,

Embodiment-Klarer Kopf

Klarer Kopf, sichere Gefihle, erholsa-
mer Schlaf, Gelassenheit unter Druck
- all das entsteht im Kérper. Bewegung
u. Kérperarbeit, um Spannungen und
festgehaltene Emotionen zu I6sen
Atemtechniken, die Klarheit, Ruhe und
innere Stabilitat fordern Praktiken zur
Starkung der Belastbarkeit, sodass
Stress leichter fallt und Herausforde-
rungen gelassener gemeistert werden
Herausforderungen verlieren ihre
Schwere, innere Gelassenheit wachst —
und mit ihr Klarheit, Energie und echte
Lebensfreude.

Referentin:
Giulia Oberlechner

Termin:

Freitag, 17.10.2025 - 13.12.2025,
17.10/21.11/12.12/09.01/30.01,
20:00 - 22:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS
Preis:

€85,00 (10 UE)

~Mude, aber wach?”

Menschen, die abends nicht abschalten
kénnen, beruflich oder privat unter
Strom stehen, schlecht einschlafen
oder immer wieder aufwachen - also:
viele! Ich arbeite bewusst alltagsnah,
verstandlich und mit dem Ziel, dass
jede:r Teilnehmer:in schon am selben
Abend etwas spurt und mitnehmen
kann. Warum viele trotz Erschépfung
nicht schlafen kénnen Was das Nerven-
system mit Schlafproblemen zu tun hat
Praktische Tools gegen Gribeln & in-
nere Unruhe Atem- und Entspannungs-
ibungen fir zuhause Tipps fur einen
erholsamen Schlaf trotz vollem Alltag.

Referentin:
Mag. Monika Albrecht

Termin:
Donnerstag, 23.10.2025,
18:30 - 19:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, ES Raum Kirchplatz 12

Preis:
€40,00 (2 UE)



Atherische Ole -
Wirkung & Anwendung

Das Wirkungsspektrum atherischer Ole
ist grof3. Sie wirken je nach Pflanze bei-
spielsweise entspannend, belebend,
oder erfrischend. Sie kénnen Schmer-
zen lindern, Entziindungen hemmen,
Erkaltungen bekémpfen, Krémpfe
|6sen, die Konzentration steigern, die
Sinnlichkeit und Sexualitat anregen und
vieles andere mehr. Erfahren Sie mehr
Uber die groBartige Unterstiitzung, die
itherische Ole fiir Menschen und Tiere
bieten!

Referentin:
Andrea Vrsecka

Termin:

Samstag, 15.11.2025, 09:30 - 11:10 Uhr
Veranstaltungsort:

Mutters, Kirchplatz 14

Preis:
€ 30,00 (2 UE)

kOsten,
OSse
Angebot s

Mentale Gesundheit -
das tut gut! - online

Je mehr Menschen tber 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 |adt die Erwachse-
nenschule zu einem kostenlosen On-
line-Vortrag ein, bei dem konkrete, ein-
fache MaBnahmen 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



[talienisch - Parliamo italiano!

ltalia bella Italial Das Land der vier
Meere mit seinen malerischen Inseln,
dem tirkisblauen Wasser und seinen
historischen Stadten. Nicht nur im
Urlaub, sondern auch im Beruf und in
der Freizeit sind Italienischkenntnisse
bei uns in Tirol von groBem Vorteil!

[talienisch lernen: Schnell und mit viel
SpaB! Grammatik und Wortschatz wer-
den spielerisch und situationsbezogen
mit vielféltigen Methoden vermittelt.
Sie haben schon einmal Italienisch
gelernt und besitzen bereits Vorkennt-
nisse auf A1-Niveau? Dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig! Wieder-
holen Sie bereits Bekanntes und erwei-
tern Sie Ihre Sprachkenntnisse. Uben
Sie die Grammatik und diskutieren Sie
Uber die verschiedensten Themen auf
[talienisch.

Referentin:
Alejandra Ortiz

Termin:
Mittwoch, 08.10.2025 - 10.12.2025,
18:45 - 20:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, SchulgaBe 8 Werkraum

Preis:
€380,00 (10 UE)




CANVA kann was! -
Social Media Posts, Plakate, Flyer, Gra-
phic Hacks oder Videos schnell erstellt

Canva ist eine Grafikdesign-Plattform
fur die Erstellung von visuellen Inhal-
ten. Die Software funktioniert nach
dem Drag-and-Drop Prinzip und be-

inhaltet bereits Vorlagen, Bilder, Schrift-

arten und Grafikelemente, die von den
Nutzern verwendet werden kdnnen.

Einflihrungsworkshop

Nach diesem Onlineseminar kennen

Sie die Gestaltungsmadglichkeiten von

CANVA.

Inhalt:

e Installation und Anmeldung

*  Rundumblick: Was kann Canva?

e Genauer Blick ins MagicStudio
Wie arbeitet man im Team?

*  Wie kann ich Fotos schnell be-
arbeiten?

e Welche Apps sind sinnvoll?

e Erstellen von Instagram-Posts und
WhatsApp-Status

Termine zur Auswahl:

Dienstag, 14.10.2025, 19.00 - 20.30 Uhr

Dienstag, 11.11.2025, 19.00 - 20.30 Uhr

Vertiefungsworkshop

Dieser Abend dient der Vertiefung der

schon bestehenden Kenntnisse. Vorwis-

sen zu Canva ist erforderlich.

Inhalt:

¢ Videos, Dokumente und Présenta-
tionen erstellen
Erklarvideos erstellen
Tondokumente und Musik schnei-
den

e Tipps und Tricks, um schneller zu
arbeiten
Graphic Hacks fiir Social Media
Erstellen einer einfachen Landing-
Page (Website)

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

Ort: Online-Workshop via Zoom

Referentin: Veronika Lamprecht, Tiroler
Bildungsforum

Kosten: € 25,00 / Termin
kostenlos fir Mitglieder des Tiroler
Bildungsforums

Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at
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Funktionérinnen & Mitglieder in Vereinen stehen vor vielféltigen Herausforderun-
gen. Mit dem monatlichen kostenlosen Onlineangebot fir alle Ehrenamtlichen in
Vereinen, sollen diese noch besser und mit hoherer (Rechts-)sicherheit bewaltigt
werden konnen.

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

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 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 fiur Vereine mit Feber
2025 geandert hat.

Termin:
Dienstag, 04.11.2025, 19.00 Uhr - online

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, 13.01.2026, 19.00 Uhr - online

Wie sicher kénnen wir sein?
Haftungsfragen im Verein

Termin:
Dienstag, 03.02.2026, 19.00 Uhr - online



ALLGEMEINE

HINWEISE

ANMELDUNG

Bitte vorzugsweise Uber die Home-
page der Erwachsenenschule:
WWW.
erwachsenenschulen.at/mutters

Kursplatze werden nach dem Einlan-
gen der Anmeldung vergeben.

Bei Fragen erreichen Sie uns unter
der Mailadresse
es-mutters@tsn.at oder
telefonisch MO - FR von

14.00 -18.00 Uhr unter

0676-47 24 427

Sollten Sie keinen Internetzugang
Uber PC, Smartphone oder Tablet
haben, melden Sie sich gerne auch
telefonisch an.

BEZAHLUNG

Bitte zahlen Sie den Kursbetrag
auf das Konto der Erwachsenen-
schule ein.

Konto: Erwachsenenschule Mut-
ters Raiffeisenbank Mutters
IBAN: AT58 3628 1000 0003 6319

Sollten Sie kein Netbanking
haben, kdnnen Sie den Kursbei-
trag am ersten Tag des jeweiligen
Kurses mitbringen.

KURSE AUF ANFRAGE

Sie sind zu dritt, zu viert und
brauchen einen Computerkurs,
Sprachkurs, etc.? Wir organisieren
gerne ein maBBgeschneidertes
Angebot.

STORNIERUNG

Anmeldungen kénnen nur bis
spatestens 1 Woche vor Kursbe-
ginn storniert werden.

Bei spaterer Stornierung muss
der volle Kursbeitrag plus evtl.
Materialkosten verrechnet wer-
den.

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

»Jetzt gleich
anmelden!«

www.erwachsenenschulen.at/mutters
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Die Erwachsenenschule Mutters ist
eine Zweigstelle des Tiroler Bildungs-
forums.

Sie wird von Alejandra Ortiz und And-
rés Balzanelli ehrenamtlich gefthrt.

Die AGB finden Sie auf der Home-
page der Erwachsenenschule Mutters.

INFORMATION

Informationen Uber unser gesamtes
Kursangebot finden sich auch im Inter-
net unter www.erwachsenenschulen.
at/mutters/

KONTAKT

Erwachsenenschule Mutters
Alejandra Ortiz & Andrés Balzanell,
www.erwachsenenschulen.at/
mutters

E-Mail: es-mutters@tsn.at

Tel.: 0676/ 4724427

MO - FR von 17.00 -19.00 Uhr
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