Hobby & Freizeit

Néhworkshop - einfache Nihwerke zur Geburt
Bist du auf der Suche nach einem personlichen Geburtsgeschenk - von dir
selbst gendht? In diesem Workshop kannst du mit Unterstiitzung kleine und
schnelle Nahwerke herstellen, die bestimmt grofie Freude bereiten. Ob Miitze,
Ldtzchen, Pumphose oder ein zusammenpassendes Set - das entscheidest

du selbst. Kenntnisse sowie die Mitnahme der eigenen Ndhmaschine sind
erforderlich. Beim ersten Termin wird der Materialaufwand besprochen, damit
wir beim zweiten Termin gleich loslegen kdnnen.

Kursleiterin: Marie-Kathrin Wolf

Kursdauer: 5 Abende (je ca. 2 Stunden)

Kosten: € 10,- pro Abend (Material nicht inkludiert)
Kursort: Volksschule Vomp

Kursbeginn: Mittwoch, 18.03.2026 | 19:00 - ca. 21:00 Uhr

Die Erwachsenenschulen Tirols bieten auch viele Kurse und Vortrage online an.
Besuche dazu unsere Website, schmokere durch unsere Angebote und melde
dich fir deine Wunschveranstaltung an:

www.erwachsenenschulen.at/vomp-stans

Anmeldungen:

[m]®)LE[m] sitte ausschlieBlich aber die Homepage der
Erwachsenenschule anmelden!

Verwende dazu das Online-Formular:
www.es-vomp.tsn.at

Allergien und Unvertriglichkeiten — die Rolle der

Ernihrung und was dariiber hinaus wichtig ist

Neben saisonalen Klassikern wie Pollen- und Grdserallergien kdmpfen viele
Menschen mit weiteren (Lebensmittel-)Allergien und Unvertrdglichkeiten, die

die Lebensqualitdt massiv einschrdnken kénnen. Dieser Vortrag liefert dir einen
fundierten und praxisnahen Uberblick und beantwortet die zentralen Fragen, ob
und wie deine Beschwerden durch eine spezielle Erndhrung gezielt und positiv
beeinflusst werden kdnnen. Die Vortragende beleuchtet aufierdem, welche
weiteren Faktoren im Umgang mit chronischen Uberempfindlichkeiten eine Rolle
spielen konnen.

Kursleiterin: Stefanie Lechner (Dipl. Ernahrungstrainerin)

Kursdauer: 1,5 Stunden

Kosten: € 20,- (inkl. Handout)

Kursort: Volksschule Vomp

Kursdatum: Dienstag, 10.03.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr

Leber-Power — So entgiftest du deinen Kérper

mit der richtigen Erniéihrung

Die Leber ist unser grofites Entgiftungsorgan und spielt eine erhebliche Rolle
fiir deine Gesundheit und dein allgemeines Wohlbefinden. In diesem Vortrag
erfdhrst du, welche Erndhrungsweise und welche Lebensmittel sowie welche
Lebenseinstellung deiner gesunden Leber zutrdglich sind. Ich zeige dir konkrete
Wege und leicht umsetzbare Tipps, die du miihelos in deinen Alltag integrieren
kannst.

Kursleiterin: Stefanie Lechner (Dipl. Erndhrungstrainerin)

Kursdauer: 1,5 Stunden

Kosten: € 20,- (inkl. Handout)

Kursort: Volksschule Vomp

Kursdatum: Dienstag, 14.04.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr

Amtliche Mitteilung zugestellt durch post.at

Leiterin der Erwachsenenschule Vomp-Stans:
Elisabeth Steinlechner (es-vomp@tsn.at)
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Bitte ausschlieBlich iiber die Homepage der BILDUNGS 30
Erwachsenenschule anmelden! FORUM ) Z

Verwende dazu das Online-Formular!

ACHTUNG!
Wegen der begrenzten Teilnehmer*innenzahl bei einigen Kursen gilt die
Reihenfolge der Anmeldung! Eine Anmeldung ist fiir alle Kurse notwendig!

Vomp und Stans

PROGRAMM

Sommersemester

2026

Riicktritt: Solltest du an einem angemeldeten Kurs verhindert sein,

bitte ich um eine Verstandigung bis spatestens 2 Tage vor dem Kurs

damit ein*e ander*e Kursteilnehmer*in nachriicken kann.

Ansonsten muss eine Stornogebiihr von € 15.- eingehoben werden, bzw. der
gesamte Kursbeitrag, wenn du dich zu spat abgemeldet oder gar nicht am
Kurs teilgenommen hast.

Bezahlung: Der gesamte Kursbeitrag wird
ausnahmslos bei Kursbeginn vor Ort in bar eingehoben.

Ferien: Nach Absprache mit der/m Kursleiter*in
diirfen in den Ferien Kurse abgehalten werden!

Die Herausgabe dieses Programms wird unterstitzt
von den Gemeinden Vomp und Stans.

Uber Wiinsche und Anregungen freut sich
Frau Elisabeth Steinlechner,

die sich auch fiir Herausgabe und Inhalt
verantwortlich zeichnet.

Geférdert von RGE

- .
I@ kreativquadrat

Werbeagentur

Au 50 - 6134 Vomp - Tirol - Tel. +43 5242 21180
info@kreativquadrat.at - www.kreativquadrat.at

f
ALLES

AUS EINER

HAND

Grafikdesign ¢ Cl & Logodesign

Webdesign - Print & Produktion
Suchmaschinenoptimierung / SEO
Social Media - Domain- & Webhosting




Wirbelsdulengymnastik fiir Frauen.

Kursleiter: Franz Berger

Kursdauer: 12 Einheiten

Kosten: €60,

Kursort: Turnsaal Volksschule Stans

Kursbeginn: Dienstag, 24.02.2026 | 18:30 - 19:30 Uhr

Funktionelle Ubungen fiir Bauch, Beine und Po, Faszien und den Riicken.
Fiir alle Altersgruppen geeignet!

Kursleiterin: Walli Posselt

Kursleiterin:
Kursdauer:

Wegen der grofien Beliebtheit: Zwei Kurse an verschiedenen Tagen!
Ubungen zur Fettverbrennung und Stérkung der Muskeln.

Theresa Mair, BSc (Sport- und Physiotherapie)

8 Einheiten
Kosten: €40,
Kursort: Mehrzweckhalle Vomp
Kursbeginn: 1. Kurs: Montag, 16.02.2026 | 20:00 - 21:00 Uhr
2. Kurs: Donnerstag, 19.02.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

Kommunikation & Medien

Konversationskurs Englisch (leicht fortgeschritten)
Brush up your English! Hast du das Gefiihl, dein Englisch ist etwas eingerostet und
du kannst dich nur schwer verstdndigen? Dann ist dieser Kurs optimal fiir dich.

Kursleiterin: Stella Arman (Oxford English - native Speakerin)

Kursdauer: 10 Einheiten

Kosten: €100~

Kursort: Volksschule Vomp

Kursbeginn: Mittwoch, 25.02.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr

KI - Grundlagen Kiinstlicher Intelligenz im Alltag

In diesem Kurs lernst du einfache Mdglichkeiten zur Anwendung von kiinstlicher
Intelligenz im Alltag kennen. Nach einer kurzen Einfiihrung werden zwei KI-Tools
vorgestellt, die zum Schreiben von Texten, Analysieren von Bildern, Unterstiitzung

Vortrag iiber Forderungen, Beihilfen, finanzielle
Unterstiitzungen und Befreiungen:

Was kann ich beantragen und wie geht das?

Die Vortragende hat sich mit ihrer Firma ,formular.fit“ ganz dem Thema
Beihilfen verschrieben. In diesem Vortrag gibt sie uns einen Uberblick
dartiber, welche Forderungen, Befreiungen und finanziellen Unterstiitzungen
fiir Kinder, Jugendliche, Lehrlinge, Pensionist*innen, Erkrankte, Arbeitslose
usw. maglich sind. Je nach Forderungswiirdigkeit gibt es entsprechende
Hilfen von unterschiedlichen Behérden und Institutionen. Im Anschluss an
den Vortrag bleibt noch genug Zeit fiir Fragen sowie die Mdglichkeit einer
Terminvereinbarung fiir konkrete persénliche Anliegen.

Kursleiterin: Ing. Silvia Hunschofsky (BEd MA)

ig;giyer: élS?_nhelten bei schulischem Lernen, Suchen nach einem passenden Geschenk oder fiir die ﬁggisiyer: é slsn-helten
Kursort: Mehrzweckhalle Vomp P([;mu;]%le’?is Kurtzgrlaubersrqngle;wende_:‘ Wer;ljen konnen. Am eigenen Smartphone Kursort: Volksschule Vomp
Kursbeginn: Montag, 23.02.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr oder Tablet kannst du sofort im Kurs mitmachen. Kursdatum: Donnerstag, 23.04.2026 | 18:00 - 20:00 Uhr
Kursleiterin: Ing. Silvia Hunschofsky (BEd MA)
i”rida”e“ é E'S"he'te” Digitaler Familienalltag:
Fiir eine stdrkere Tiefenmuskulatur, um die Gelenke und Wirbel zu schonen. Osrgn: " 2
f Kursort: Volksschule Vomp Sicher und entspannt - Vortrag
Kursleiterin: Walli Posselt Kursdatum: Donnerstag, 21.05.2026 | 18:00 - 20:00 Uhr Wie begleite ich mein Kind als Elternteil sicher im Internet?
Kursdauer: 11 Einheiten In diesem Vortrag wird mit einfachen Ubungen aufgezeigt, wie digitale
Kosten: €66, Medien sinnvoll in den Alltag integriert, der digitale Fufsabdruck verwaltet
Kursort: Turnsaal Kindergarten Vomp und maogliche Gefahren abgewendet werden kénnen. Aufderdem erhaltet ihr
Kursbeginn: Donnerstag, 26.02.2026 | 18:40 - 19:40 Uhr praktische Tipps, damit der digitale Familienalltag entspannt gelingt.
Kursleiterin: Ing. Silvia Hunschofsky (BEd MA)
< Zur Krdftigung des ganzen Korpers, Verbesserung der Beweglichkeit, der Kursdauer: 2 Einheiten
\ Kérperhaltung und -stabilitdt, sicheres Bewidltigen von Alltagsbelastungen, Kosten: €25
Verletzungsprdvention. Fiir alle Leistungsstufen geeignet! Kursort: Volksschule Vomp
Kursleiterin: Theresa Mair, BSc (Sport- und Physiotherapie) Kup=dattim. Zonnerstadf o020 1218 00700 D0, Ul
Kursdauer: 8 Einheiten
Kosten: €40,
Kursort: Mehrzweckhalle Vomp
Kursbeginn: Donnerstag, 19.02.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr

Hobby & Freizeit

Anfingerkurs Schach fiir Erwachsene

Wolltest du immer schon das kdnigliche Spiel Schach erlernen? Dann hast

du in diesem Kurs die Gelegenheit dazu. Du brauchst keine Vorkenntnisse.
Neben einem kurzen Theorieteil (ca. 30 Minuten) steht natiirlich die Praxis im

Diese Yogastunden richten sich an fortgeschrittene Yoga-Ubende mit solider
Yoga-Erfahrung. Der Fokus liegt auf prdziser Ausrichtung, ldngerem Halten
der Asanas und bewusster Arbeit mit Hilfsmitteln. Wir arbeiten strukturiert,
achtsam und detailgenau in den Asanas.

In diesem Kurs erwarten dich gezielte Ubungen zur Krdftigung, Mobilisierung und
Dehnung deiner Riickenmuskulatur. Du lernst, wie du Haltung und Bewegungsabldufe
im Alltag verbessern kannst - fiir einen starken und gesunden Riicken.

Fiir alle Altersklassen, allerdings ohne akutes Schmerzbild, geeignet!

Kursleiterin: Doris Widschwendter (Dipl. Yogalehrerin)

Kursdauer: 12 Einheiten Kursleiterin: Katharina Steinlechner, BSc (Physiotherapeutin) LISl [ Lrch)al

Kosten: €125,- Kursdauer: 10 Einheiten E-Government: einfach, sicher, verstindlich Vordergrund. Sdmtliche notwendigen Materialien sind vorhanden.

Kursort: Turnsaal Kindergarten Vomp Kosten: €50.- In diesem Vortrag werden unterschiedliche Anwendungsbereiche digitaler Kursleiter: Stefan Ranner

Kursbeginn: Dienstag, 24.02.2026 | 19:10 - 20:25 Uhr Kursort: Turnsaal Kindergarten Vomp Plattformen wie zum Beispiel die Anderung des Wohnsitzes oder die Beantragung (staatl. gepriifter Schachtrainer, Gsterr. Schiedsrichter)
Kursbeginn: Mittwoch, 25.02.2026 | 19:10 - 20:00 Uhr eines Meldezettels aufgezeigt. Des Weiteren werden das Pensionskonto und die Kursdauer: 6 Abende (je 90 Minuten)

Finanzonline-Seite erkldrt. Ebenso kannst du die Verwendung von E-Ausweisen, Kosten: €70,- (inkl. Unterlagen)

Diese Yogastunden richten sich an Senior*innen, die ihre Kraft erhalten wollen, wie zum Beispiel den digitalen Fiihrerschein, kennen lernen. Kursort: Volksschule Vomp

ihre Beweglichkeit férdern machten, auch Gleichgewicht und Entspannung stehen Wichtig: Bitte bis zum Kurs die ID Austria bei deiner Heimatgemeinde oder bei Kursdatum: Montag, 23.02.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

im Mittelpunkt. Die Haltungen werden individuell angepasst und mit Hilfsmitteln der BH §chwaz auf das Handy registrieren lassen, dann kannst du gleich selbst im

untersttitzt. Wir iiben achtsam und mit ausreichend Pausen. Kurs mitmachen.

Kursleiterin: Doris Widschwendter (Dipl. Yogalehrerin) Kursleiterin: Ing. Silvia Hunschofsky (BEd MA)

Kursdauer: 12 Einheiten Kursdauer: 2 Einheiten

Kosten: €120,- Kosten: € 25-

Kursort: Turnsaal Kindergarten Vomp Kursort: Volksschule Vomp

Kursbeginn: Dienstag, 24.02.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr Kursdatum: Donnerstag, 28.05.2026 | 18:00 - 20:00 Uhr

Zur Anmeldung:

Bitte ausschlieilich Uiber die Homepage der Erwachsenenschule anmeld

aufier es ist etwas anderes beim Kurs angegeben! www.erwachsenenschulen.at/vomp-stans




