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PROGRAMM

FRUHJAHR

Sehr geehrte Birgerinnen &
Blrger von Mutters,

wir bedanke uns fir Ihre aktive Teil-

nahme im Wintersemester

und freuen uns darauf, mit Ihnen
gemeinsam in das Sommersemes-
ter 2026 zu starten.

Es ist uns ein Anliegen, ein
Angebot zu gestalten, das fur
viele Blrgerinnen und Birger
attraktiv ist.

Daher laden wir ein, Vorschlage
fir weitere Angebote und

Ideen fir Vortragende einzu-
bringen oder sogar selbst eine
Veranstaltung oder einen Kurs
anzubieten. So wird das Angebot
noch vielfaltiger.

Lassen Sie uns wissen, welches
Angebot Sie nachstes 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 zuséatzliche Angebote
der Erwachsenenschule Mutters
oder Anderungen.

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

Schone GrifBe

Alejandra Ortiz &

Andrés Balzanelli
ehrenamtliches Leitungsteam der
Erwachsenenschule Mutters
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Einen Verein griinden - vom Statut bis
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Der Frihlings kommt!
Vorbereitung auf die
Pollensaison

Der Friihlings kommt - und mit ihm oft

die ersten Pollen- Wie wére es wenn du

diese Zeit entspannt und duftend er-

leben kénntest? In meinem Workshop

erwarten dich:

e DIY-Riechstifte & Spray - selbstge-
macht und zum mit nehmen

o Atherische Ole & Hydrolate, die
dich und deine Kinder sanft unter-
stutzen

o Praktische Tipps fir freie Nase,
Wohlbefinden und zur Vorberei-
tung auf die Pollenzeit

Ein Abend zum Ausprobieren, Wohl-

fihlen und Duften.

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 bekédmpfen, Krémpfe

|6sen, die Konzentration steigern, die
Sinnlichkeit und Sexualitat anregen
und vieles andere mehr. Erfahren Sie
mehr Uber die groBartige Unterstit-
zung, die atherische Ole fir Menschen
und Tiere bieten!

Referentin:

Sabrina Kirchmair

Termin:

Donnerstag, 16.04.2026, 18:30 - 20:30 Uhr
(1x 120 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Kirchplatz 12

Preis:
€ 35,00 (2 UE)



Repair Cafe

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

Referentin:
Expertinnenteam

Termin:
Samstag, 25.04.2026, 09:00 - 12:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mutters, ES Raum (alte Café Pichl)

»Nachhaltigkeit ist
nicht nur eine Option.
Es ist eine
Notwendigkeit.«

Ban Ki-moon

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.

Sommergemdse im Portrait
Termin: 07.05.2026, 19.30 Uhr - online

Niizlinge im Garten
Termin: 28.05.2026, 19.30 Uhr - online

Jetzt pflanzen - im Winter ernten
Termin: 11.06.2026, 19.30 Uhr - online

Den Garten klimafit machen
Termin: 25.06.2026, 19.30 Uhr - online

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

Anmeldung zur Natur im
Garten Plakette:

Sie bekommen Besuch

in hrem Garten von einer Eﬁ@
Natur im Garten Exper- €75
tln, die Tipps zum natur- of
nahen Gartnern gibt.

Info: naturimgarten.tirol
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Beckenbodentraining - kraftvoll,
alltagstauglich und wirksam

Der Beckenboden ist das kérperli-
che Kraftzentrum und wird meist erst
wahrgenommen, wenn Beschwerden
auftreten. Im Training geht es darum,
den Beckenboden bewusst zu spiren,
gezielt zu starken und im Alltag richtig
einzusetzen. Wir verbinden verstand-
liches Hintergrundwissen mit sanften,
effektiven Ubungen. Der Fokus liegt
auf Haltung, Stabilitat, Atmung, RU-
ckenentlastung und einem besseren
Kérpergeflhl. Geeignet zur Prévention,
nach Schwangerschaft, in der Lebens-
mitte oder einfach, um dem eigenen
Koérper wieder mehr Stabilitat und
Sicherheit zu geben.

Referentin:
Mag. Claudia Gféller

Termin:
Mittwoch, 22.04.2026 - 03.06.2026,
18:30 - 19:30 Uhr (7 x 60 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 95,00 (14 UE)

»Kiimmere dich um
~ deinen Korper. Es ist der
" einzige Ort, den du zum

Leben hast.«
Jim Rohn




Bauch-Beine-Po Kurs
Fir Anfangerinnen & Anfanger und
leicht Fortgeschrittene

In diesem effektiven Ganzkorpertrai-
ning liegt der Fokus auf den Problem-
zonen Bauch, Beine und Po. Durch
gezielte Kréftigungsiibungen werden
Muskulatur aufgebaut, die Korperhal-
tung verbessert und der Kérper ge-
strafft. Der Kurs kombiniert funktionelle
Ubungen mit abwechslungsreichen
Trainingsmethoden, sodass sowohl
Kraft als auch Ausdauer geférdert wer-
den. Der Kurs ist fir Anfangerinnen
und Fortgeschrittene geeignet, da die
Ubungen individuell angepasst werden
kénnen.

Ziel ist es, den Korper zu starken, die
Figur zu formen und gleichzeitig Spal3
an der Bewegung zu haben.

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Dienstag, 14.04.2026 - 16.06.2026,
18:00 - 19:00 Uhr (10 x 60 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 85,00 (10 UE)

Muskelaufbau fiir Manner
Fir Anféngerinnen & Anfénger und
leicht Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Manner, die
gezielt Muskulatur aufbauen und ihre
Kraft steigern méchten. Durch effektive
Kraftlibungen fiir den ganzen Kérper
werden die wichtigsten Muskelgruppen
trainiert und gestérkt. Das Training
kombiniert klassische Kraftiibungen
mit funktionellen Bewegungen, um
Muskelwachstum, Stabilitat und eine
bessere Kérperhaltung zu férdern. Der
Fokus liegt auf einer sauberen Ubungs-
ausflhrung, einer progressiven Belas-
tungssteigerung und einem abwechs-
lungsreichen Training. Der Kurs ist

sowohl flr Einsteiger als auch fur Fort-
geschrittene geeignet, da die Intensitat
individuell angepasst werden kann. Ziel
des Kurses ist es, Kraft aufzubauen, die
Muskulatur zu definieren und ein star-
kes, leistungsfahiges Kérpergefihl zu
entwickeln.

Ziel ist es, den Korper zu starken, die
Figur zu formen und gleichzeitig Spal3
an der Bewegung zu haben.

Referentin:

Sajra Emergen

Termin:

Dienstag, 14.04.2026 - 16.06.2026,
19:00 - 20:00 Uhr (10 x 60 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 85,00 (10 UE)
- X =Y 7 ok @
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Bodyweight Workout
Fir Anfangerinnen & Anfénger und
leicht Fortgeschrittene

Entdecke deine Kraft mit unserem
Bodyweight Workout! Dieser Kurs ist
perfekt fir alle, die ihre Fitness verbes-
sern mochten — egal, ob du gerade erst
anfangst oder schon etwas Erfahrung
hast. In diesem Training nutzen wir
ausschlieBlich dein eigenes Kérper-
gewicht, um den gesamten Korper zu
starken, zu straffen und deine Ausdauer
zu steigern.

Wir konzentrieren uns auf funktionelle
Ubungen, die dir helfen, deine Koordi-
nation, Beweglichkeit und Stabilitat im
Alltag zu verbessern. Von dynamischen
AufwérmUbungen uber kréftigende
Hauptsets bis hin zu einem entspan-
nenden Cool-down - jede Stunde ist
darauf ausgelegt, dich zu fordern, aber
nicht zu Uberfordern.

Fir wen ist dieser Kurs geeignet?

e Anfénger: Lerne die richtige Tech-
nik und baue Schritt fir Schritt
eine solide Grundlage auf.

e Leicht Fortgeschrittene: Passe die
Ubungen durch Varianten an dein
Level an und setze neue Trainings-
reize.

» Jedes Alter: Die Ubungen kénnen
individuell angepasst werden, so-
dass du immer im richtigen Tempo
trainierst.

Komm vorbei und splre, wie du starker

wirst — ganz ohne Gerate, nur mit der

Power deines eigenen Korpers!

Referentin:
Cosma Edenhauser

Termin:
Samstag, 18.04.2026 - 20.06.2026,
09:00 - 10:00 Uhr (10 x 60 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 85,00 (10 UE)

Body Workout am Montag!

Funktionelles Ganzkérpertraining, das
SpalB macht!

Body Workout bietet ein effektives
Ganzkdrpertraining bei dem alle wichti-
gen Muskelgruppen gekréftigt werden.
Kleingerdte wie Stepper und Hanteln
machen das Training abwechslungs-
reich. Der Schwerpunkt liegt auf Kraft-
ausdauer, wobei auch die tiefen Mus-
kelschichten angesprochen werden.

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Montag, 13.04.2026 - 15.06.2026,
18:00 - 19:00 Uhr (10 x 60 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 85,00 (10 UE)



Ruckenfit fur Alle
Fir Anfangerinnen & Anfanger und
leicht Fortgeschrittene

Mit einem regelméaBigen Riicken-
training lassen sich die Kraft und Be-
weglichkeit des Rickens erhalten und
verbessern und die Rickenmuskulatur
stérken. 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.

Veranstaltungsort:
Mutters Leseinsel VS, Schulgasse 8

Preis:
€ 85,00 (10 UE)

Kurs am Montag

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Montag, 13.04.2026 - 15.06.2026,
19:10 - 20:10 Uhr (10 x 60 Min.)

Kurs am Dienstag

Referentin:
Cosima Thurnher-Kelderer

Termin:
Dienstag, 14.04.2026 - 17.06.2026,
19:10 - 20:10 Uhr (10 x 60 Min.)

Yoga flir Alle am Mittwoch

In meinen Yoga-Einheiten erwartet dich
eine harmonische Verbindung aus flie-
Benden, kréftigenden Sequenzen und
ruhigen, entspannenden Elementen.
Bewegung und Stille wechseln sich ab
- sodass sowoh| Aktivitat als auch Er-
holung ihren Platz finden. Jede Stunde
bietet dir die Méglichkeit, dem Alltag
fur einen Moment zu entfliehen. Wir
beginnen oder beenden die Praxis mit
einer kurzen Meditation, integrieren
bewusste Atemilbungen und widmen
uns einer achtsamen Yoga-Praxis, die
Kérper und Geist in Einklang bringt.

Mir ist besonders wichtig:

Es gibt keinen Anspruch auf Perfek-
tion. Jede*r bt im eigenen Tempo
und nach den eigenen Méglichkeiten.
Du brauchst keinerlei Yoga-Erfahrung
mitzubringen — ob Anfanger oder

Fortgeschritten, alle sind willkommen.
Meine Stunden sind individuell gestal-
tet und bieten Raum, dich selbst besser
wahrzunehmen, Kraft zu sammeln und
gleichzeitig loszulassen.

Komm so, wie du bist — und nimm dir
genau das mit, was du heute brauchst.

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

Referentin:

Carolin Fritz

Termin:

Mittwoch, 15.04.2026 - 17.06.2026,
19:45 - 21:00 Uhr (10 x 75 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Burgersaal, Schulgasse 10

Preis:
€ 100,00 (20 UE)
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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.

Mitzubringen:
Sportbekleidung, Sportschuhe mit hel-
ler Sohle, Handtuch und Trinkflasche

Hinweis:

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

Referentin:
Cornelia Dend|

Termin:
Donnerstag, 26.03.2026 - 28.05.2026,
15:00 - 16:00 Uhr (10 x 60 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 90,00 (10 UE)

»Jetzt geht's los, wir
fangen an;

jeder macht mit,

so gut er kannl«
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Taekwondo fir Kinder
ab 6 Jahre - Anféngerinnen &
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 barfuB3 trainiert.

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Dienstag, 14.04.2026 - 16.06.2026,
16:00 - 17:30 Uhr (10 x 90 Min.)

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal VS

Preis:
€ 120,00 (20 UE)




Das Tiroler Bildungsforum ist Mitglied im Ring Osterreichischer Bildungswerke. Der
Bundesverband organisiert zwei Bildungsfahrten - nach Wien & Briissel.

Die Fahrten richten sich an alle, die an einem vertieften Verstandnis der politischen
Strukturen interessiert sind.

.Bundespolitik live” - Wien

Wahrend des Besuchs in Wien haben
Sie die Gelegenheit, mehr tber die
Rollen und Aufgaben politischer Ins-
titutionen auf Bundesebene zu erfah-
ren. Der Austausch mit Politikerinnen
und Politikern ermdglicht vertiefte
Einblicke, und im Anschluss besteht
Raum zur gemeinsamen Diskussion.
Politische Stadtfihrung, Besuch im
Parlament, einem Ministerium, der
Présidentschaftskanzlei u. a. bieten
Gelegenheit, das Verstandnis fir politi-
sche Prozesse zu vertiefen und aktivam
Dialog teilzunehmen.

Termin: 17.05. - 20.05.2026

Weitere Informationen & Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at

~Europapolitik live” - Briissel

Die Studienfahrt richtet sich an Inte-
ressierte, die vor Ort durch direkten
Kontakt mit Reprasentantinnen von
EU-Institutionen tiefere Einblicke in
die Arbeitsweise der Européischen
Union gewinnen wollen. Die Exkursion
,EU-Politik live" ermdglicht den Teil-
nehmenden, die verschiedenen Funk-
tionen und Verantwortungsbereiche
der politischen Einrichtungen im euro-
paischen Kontext besser zu verstehen,
personliche Gesprache mit Politike-
rinnen zu flhren und die gewonnenen
Erfahrungen und Erkenntnisse mitein-
ander zu reflektieren.

Termin: 11.07. - 14.07.2026

Weitere Informationen & Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at



Funktiondrlnnen & Mitglieder in Vereinen stehen vor vielfaltigen Herausforderun-
gen. Mit dem monatlichen kostenlosen Onlineangebot fiir alle Ehrenamtlichen in
Vereinen, sollen diese noch besser und mit héherer (Rechts-)sicherheit bewéltigt
werden kénnen.

Die Veranstaltungsreihe wird gemeinsam mit der TK| - 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, Landesschiitzenbund, Chorverband, Landestrachtenverband und Volks-

musikverein ist méglich.

AKM-Praxis fur Vereine

Vereine stehen im Rahmen ihrer Ver-
anstaltungen regelmaBig vor Fragen
zu AKM-Meldungen, Tarifen und den
damit verbundenen Ablaufen. Ob
Konzert, Fest, Ball oder Hintergrund-
musik - die korrekte Abwicklung ist off
mit Unsicherheiten verbunden.

Diese Veranstaltung richtet sich gezielt
an Funktionarinnen und Funktionére
von Vereinen und Veranstaltungsver-
antwortliche und bereitet das Thema
praxisnah und verstandlich auf.

Termin:
Dienstag, 07.04.2026, 19.00 Uhr - online

Einen Verein griinden - vom
Statut bis zur Gemeinndtzigkeit

Termin:
Dienstag, 05.05.2026, 19.00 Uhr - online

Gelungene Offentlichkeitsarbeit

fur den Verein

Termin:
Dienstag, 02.06.2026, 19.00 Uhr - online

Weitere Informationen & Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at
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ONLINE - SEMINAR

CANVA kann was! -
Social Media Posts, Plakate, Flyer,
Graphic Hacks

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 kénnen.

Nach diesem Onlineseminar kennen

Sie die Gestaltungsmadglichkeiten von

CANVA.

Inhalt:

e Installation und Anmeldung

e Rundumblick: Was kann Canva?

e Genauer Blick ins MagicStudio
Wie arbeitet man im Team?

e Wie kann ich Fotos schnell be-
arbeiten?

e Welche Apps sind sinnvoll?

e Erstellen von Instagram-Posts und
WhatsApp-Status

IGITALISIERU
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Termin:
Dienstag, 12.05.2026, 19.00 - 20.30 Uhr

Ort:
Online-Workshop via Zoom

Referentin:
Veronika Lamprecht, Tiroler Bildungs-
forum

Kosten:

€ 25,00 / Termin

kostenlos fir Mitglieder des Tiroler
Bildungsforums

Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at

_—

»Die Digitalisierung aller
Lebens- und Arbeitsbereiche
fordert ihren Tribut und ver-
\ schafft zugleich ungeahnte
\ Maglichkeiten.«

Markus Baumanns )




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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ALLGEMEINE

HINWEISE

Die Erwachsenenschule Mutters ist
eine Zweigstelle des Tiroler Bildungs-
forums.

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

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

INFORMATION

Informationen Uber unser gesamtes DEN PARTNERN &
Kursangebot finden sich auch im Inter- DANK y FORDERERN
net unter www.erwachsenenschulen.

at/mutters/ %
K[] NTAKT Gemeinde -Il'-ﬁ{\(l)DL

Mutters

Erwachsenenschule Mutters
Alejandra Ortiz & Andrés Balzanelli, Raiffeisenkasse
www.erwachsenenschulen.at/ Mutters, Natters und Kreith

mutters

E-Mail: es-mutters@tsn.at — Bundesministerium
Tel.: 0676/ 4724427 Frauen, Wissenschaft
MO - FR von 17.00 -19.00 Uhr und Forschung

Produziert nach den Richtlinien des
¥ Osterreichischen Umweltzeichens,
Druckerei AP GmbH, UW-Nr. 873




