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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 Se-
mesters sind Angebote zur menta-
len Gesundheit und Finanzbildung.

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 unsere ehrenamtliche Tatigkeit
zu erleichtern, bitten wir um An-
meldung Uber 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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SNACKISTAN -
orientalische Kdstlichkeiten

Unsere Simone zaubert mit uns wie aus
1001 Nacht kleine Gaumenfeuden und
Héppchen, die unser Herz erwérmen, mit
orientalischem Flair.

Referentin:
Simone Zauser

Termin:
Freitag, 25.09.2026, 18:30 - ca. 22:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Schulkiiche in der Volksschule

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

Anmeldeschluss:
18.09.2026

Mannerkochkurs

Unsere Simone zaubert mit euch Mannern
ein kreatives Wintermen in lassigem Style
mit viel Genuss und Leichtigkeit.

Referentin:
Simone Zauser

Termin:
Freitag, 08.01.2027, 18:30 - ca. 22:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Schulkiiche in der Volks-
schule

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

Anmeldeschluss:
01.01.2027



Vi b i

Weidenflechtkurs

Lydia gestaltet mit uns wieder ein schones
Weidengeflecht. Lasst euch Uberraschen.

Referentin:
Lydia Schwaninger

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Foyer, Gemeindesaal

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

Anmeldeschluss:
04.01.2027

Kurs 1

Termin:
Montag, 11.01.2027, 18:00 - 22:00 Uhr

Kurs 2

Termin:
Dienstag, 12.01.2027, 18:00 - 22:00 Uhr

Kurs 3

Termin:
Mittwoch, 13.01.2027, 18:00 - 22:00 Uhr

G aues
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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 Stabilitét
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, 21.09.2026 - 08.02.2027,
19.30 - 20.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€75,00 (15 UE)

Anmeldeschluss:
01.10.2026

Faszien- und Beckenbodentraining

Es werden effektive Faszienlibungen mit
gezieltem Beckenbodentraining kom-
biniert, um die Kdrperwahrnehmung zu
verbessern, die Muskulatur zu starken und
die Flexibilitat zu fordem. Wir nutzen eine
Faszienrolle und einen Faszienball fir ge-
zZielte Ubungen, welche die Hautstabilitat
und Elastizitat férdern sowie Verspannun-
gen positiv beeinflussen.

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

Referentin:
Sarah Schrott, MBA

Termin:

Donnerstag, 01.10.2026 - 28.01.2027,
18:00 - 19:00 Uhr

kein Unterricht am 29.10./24.12./31.12.

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€90,00 (15 UE)

Anmeldeschluss:
08.10.2026



Pilates

Ganzkérpertraining nach Pilates fir Anfan-
gerlnnen; stérkt die Bauch-, Riicken- und
Beckenbodenmuskulatur, sorgt fiir bessere
Haltung, mehr Kérperwohlbefinden, mehr
Beweglichkeit.

Mitzubringen:
Turnmatte, evtl. Handtuch

Referentin:
Lang Elisabeth

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€75,00 (15 UE)

Anmeldeschluss:
01.10.2026

Kurs fiir Anfangerinnen
Termin:

Montag, 21.09.2026 - 08.02.2027,
17:30 - 18:30 Uhr

Kurs fiir Fortgeschrittene

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 08.02.2027,
18:30 - 19:30 Uhr

»Motivation ist das,
was dich starten |asst.
Gewohnheit ist das, was
dich weitermachen lasst.«

Verfasserln unbekannt

VERANSTALTUNG FUR

SENIOREN




-

VERANSTALTUNGEN

WOHLBEFINDEN &
MENTALE GESUNDHEIT

»Fir dich selbst zu sorgen ist
alles andere als egoistisch -
es ist die Basis, um auch fur
andere da sein zu konnen.«

ific.com/cookie_studio

Klangmeditation

Tiefenentspannung mit Klangschalen und Kurs 1 unbekannt
Gong. Der Ton der Klangschale bringt
Korper und Seele zum Schwingen, schenkt Termin:
den Menschen Wohlbefinden und bewirkt Dienstag, 06.10.2026, 20:00 - 20:45 Uhr
eine sanfte angenehme Harmonisierung. Anmeldeschluss:
Es wird schnell eine tiefe Entspannung er- 05.10.2026
reicht, in der das Loslassen von Blockaden
geschehen kann. Kurs 2
Termin:
Mitzubringen: Dienstag, 03.11.2026, 20:00 - 20:45 Uhr

Matte, Decke und evtl. Polster mitnehmen .
Anmeldeschluss:

Referentin: 02.11.2026
Mimmler-Dadak Claudia
Veranstaltungsort: Kurs 3
Baumkirchen, Volksschule
. Termin:
Preis: Dienstag, 01.12.2026, 20:00 - 20:45 Uhr

€10,00 / Abend (1 UE)
Anmeldeschluss:

30.11.2026



Mentale Gesundheit - Online

Je mehr Menschen dariiber Bescheid wissen, was der Psyche des Menschen gut
tut, umso mehr Menschen kann es trotz vielfaltiger negativer Einflisse von auBen
besser gehen. Einmal im Monat |adt die Erwachsenenschule zu einem kostenlosen
Online-Vortrag ein, der aufzeigt, wie Erwachsene und Kinder psychisch gestarkt

werden und gesund bleiben.

Preis: kostenlos Details und Anmeldung: tiroler-bildungsforum.at

Gesunder Schlaf - eine Wohltat

Unser Schlafverhalten veréndert sich im
Laufe des Lebens stetig. Diese Verande-
rungen kénnen belastend wirken und im
Endeffekt zu einer Schlafstérung fihren. In
diesem Vortrag bekommen Sie eine Ein-
fuhrung in die — fir Sie einfach umsetzbare
- Schlathygiene, einige ,traditionelle”

Referentin:

Dipl. P&d. Mag. Birgit Schaupensteiner,
Klinische und Gesundheitspsychologin,
Diplompadagogin fir Erndhrung

Online-Termin:
Dienstag, 13.10.2026, 19.30 Uhr

Kinder im Volksschulalter starken

Schulkindern zwischen 6 — 10 Jahren haben
unterschiedliche Herausforderungen zu
meistern. Dieser Vortrag zeigt die Entwick-
lungsphasen zwischen Schuleintritt und
Volksschulende auf und hilft damit, diese
Altersspanne besser zu verstehen. AuBer-
dem gibt es einige Tipps zur entsprechen-
den Haltung in der elterlichen Begleitung
und zeigt Formen der Kommunikation, die
starken kénnen.

Referentin:

Mag.a Sylvia Wild-Bernot, Dipl. Erziehungs-
und Jugendberaterin, Dipl. Ehe-, Familien-
und Lebensberaterin

Online-Termin:
Dienstag, 10.11.2026, 19.30 Uhr

~ O

Burn Out erkennen und reagieren

In unserem Umfeld treffen wir immer wieder
auf Menschen mit einer psychischen Erkran-
kung. Wissen Uber depressive Erkrankun-
gen und Burn-out hilft, besser auf betroffe-
ne Menschen zuzugehen oder zu reagieren.
Dazu zahlt auch, Kenntnis Uber unterschied-
liche Formen der Unterstiitzung zu haben.
Im Vortrag gibt es auch Tipps, wie man
selbst selbst nicht so leicht ausbrennt.

Referentin:
Dr. Doris Barth, Psychologin

Online-Termin:
Dienstag, 19.01.2027, 19.30 Uhr

Raus aus dem Hamsterrad -
Achtsamer Umgang mit sich selbst

Wenn ich es nicht mache, wer macht es
dann? Die Arbeit muss getan werden!
Gehen lhnen manchmal solche Satze durch
den Kopf? Dann ist es Zeit, sich Gedan-
ken darlber zu machen, wie Sie durch die
Anforderungen lhrer Arbeit nicht unter die
Rader kommen. Der Vortrag unterstitzt Sie
in Threm Umgang mit Stress und Herausfor-
derungen und im Umgang mit sich selbst.
Referent:

Mag. Gerd Forcher, Supervisor, Coach,
Lebens- und Sozialberater

Online-Termin:
Dienstag, 09.02.2027, 19.30 Uhr
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VERANSTALTUNGEN

MUSIK & TANZ

Gitarre & E-Gitarre flir Anfanger,
Anfangerinnen & Fortgeschrittene

Im Einzelunterricht zu je 30 Minuten wird
jede/r Schiilerln, egal ob Anfangerln 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:
Donnerstag, 01.10.2026 - 10.12.2026,
je nach Einteilung

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Bibliothek in der Volksschule

Preis:
€160,00 (10 UE), € 215,00 fur Auswartige

Anmeldeschluss:
24.09.2026

»Die Musik ist die
gemeinsame Sprache
aller Nationen dieser Erde.«

Khali Gibran

Line Dance
fir leicht Fortgeschrittene -
Fortsetzungskurs

Line Dance macht Spaf und jeder kann
gleich mittanzen! Getanzt wird ohne Part-
ner in Linien neben- und hintereinander zu
verschiedensten Rhythmen, wie West Coast
Swing, Polka, Walzer, Rumba, Cha Cha,
Twist, Rock, Boogie, Funky ...

Ob Jung, ob Alt, Line Dance ist fir jede
Altersgruppe geeignet: Kreislauf, Stoff-
wechsel und Kondition werden angeregt,
das Gedachtnis und die Koordinationsfa-
higkeit trainiert.

Die wichtigste Voraussetzung ist die Freude
am Tanzen!

Mitzubringen:
Tanzschuhe

Referentin:
Regina Stock

Termin:

Mittwoch, 23.09.2026 - 03.02.2027,

18:30 - 20:00 Uhr (14 x),

jeder 2. Mittwoch im Monat kein Unterricht
(14.10./11.11./9.12./30.12./6.1./13.1.)

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Gemeindesaal

Preis:
€ 100,00 (26 UE)

Anmeldeschluss:
30.09.2026



Finanzfit fur alle
Die Online-Seminarreihe fiir mehr
finanzielle Sicherheit

Pensionskonto verstehen, investieren,
nachhaltig anlegen, Schulden vermeiden
und den eigenen Finanzplan entwickeln
Geld betrifft uns alle - doch viele Finanz-
themen erscheinen auf den ersten Blick
komplex und schwer verstandlich. Die On-
line-Seminarreihe , Finanzfit" vermittelt pra-
xisnahes und verstandliches Wissen, damit
finanzielle Entscheidungen selbstbewusst
und informiert getroffen werden kénnen.

In sechs aufeinander abgestimmten Modu-
len erhalten Sie einen Uberblick iber wich-
tige Finanzthemen.

Referent:
David Kohl, Finanzverein.at, gemeinniitzi-
ger Verein fir Finanzbildung

Anmeldung immer bis 5 Tage vorher:
tiroler-bildungsforum.at

Warum investieren? — Grundlagen
des Vermogensaufbaus

Termin:
Mittwoch, 23.09.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Begriffe der Finanzwelt -
von Fonds bis ETF’s

Termin:
Mittwoch, 14.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Mein Pensionskonto verstehen

Termin:
Mittwoch, 04.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Finanzplan & Vertiefung -
Vom Ziel zur Strategie

Termin:
Mittwoch, 13.01.2027, 19.00 - 20.30 Uhr

Grines Investment
und nachhaltige Geldanlagen
Termin:

Mittwoch, 03.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr

Wege aus finanziellen Engpéassen

Termin:
Mittwoch, 24.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr

ARES



~ VERANSTALTUNGEN

BEWEGUNG FUR?

Kinderturnen

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

Mitzubringen:
Turnbekleidung

Referentinnen:
Verena Schgaguller, Sandra Klein

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€90,00 (10 UE)

Anmeldeschluss:
22.10.2026

Kurs fir Kindergartenkinder von
4 - 6 Jahren

Termin:
Donnerstag, 08.10.2026 - 28.01.2027,
15:00 - 16:00 Uhr

Kurs fiir 6-10 Jahrige

Termin:
Donnerstag, 08.10.2026 - 28.01.2027,
16:15-17:15 Uhr
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Kleinkinderturnen
ohne Begleitung durch die Eltern

Die Kinder (von 2,5 - 3,5 Jahre) sammeln
erste Bewegungserfahrungen und er-
weitern ihre motorischen Fahigkeiten auf
spielerische Weise - in einem sicheren Rah-

men und ohne Begleitung durch die Eltern.

Abwechslungsreiche Bewegungslandschaf-
ten und einfache Turnelemente laden dazu
ein. Turnen soll SpaB machen und positive
Bewegungserlebnisse schaffen. Bereit fir
ein kleines Abenteuer? Mitzubringen: Turn-
kleidung

Referentinnen:
Verena Schgaguller, Sandra Klein

Termin:
Donnerstag, 08.10.2026 - 28.01.2027,
14:00 - 14:45 Uhr

Veranstaltungsort:
Baumkirchen, Turnsaal Volksschule

Preis:
€75,00 (10 UE)

Anmeldeschluss:
22.10.2026
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Vereinsakademie - Online

Einmal pro Monat vermitteln Expertinnen in
einer Abendveranstaltung wichtiges Wis-
sen fir die Vereinsarbeit — kompetent und
praxisnah! Nach einem ca. einstlindigem
Input bleibt genug Zeit fur Fragen und im
Anschluss kénnen die Teilnehmerlnnen

im personlichen Austausch voneinander
lernen.

Dienstag, 06.10.2026, 19.00 Uhr - online
Kl im Verein sinnvoll nutzen

Dienstag, 03.11.2026, 19.00 Uhr - online
Der richtige Umgang mit dem
Arbeitsrecht im Verein

Dienstag, 01.12.2026, 19.00 Uhr - online
Diversitat — Wie wird unser Verein
vielfaltiger?

Kosten: keine

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

Die Veranstaltungsreihe wird gemeinsam mit

der TKI - Tiroler Kulturinitiativen veranstaltet und
vom Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz untersttitzt.
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Sonderausstellung
"Leokadia Justman.
Brechen wir aus!"

Flihrung mit Dominik Markl, Ausstellungs- Referent:

kurator Dominik Markl, Ausstellungskurator

Es ist eine Lebensgeschichte, die Anklange Termin:

an den Film-Klassiker ,Schindlers Liste” Freitag, 16.10.2026, 16.00 - 17.15 Uhr Treff-
von Steven Spielberg weckt: Nach dem punkt um 15.45 Uhr vor dem Landhaus,
Entkommen aus dem Warschauer Ghetto Eduard Wallnoferplatz 3, Innsbruck (1 mal)

nahm !.eqkadia Justman§ Mutter die De- Veranstaltungsort:

portation in ein NS-Vernichtungslager auf Landhaus, Eduard Wallnéferplatz 3, Inns-
sich, um das Leben ihrer Tochter zu retten. bruck '
Gemeinsam mit ihrem Vater gelang der jun-
gen Polin schlieBlich die Flucht nach Tirol.
Von da an konnte sie - nicht zuletzt durch
das selbstlose Einschreiten mehrerer Tiroler Anmeldeschluss:

Helferlnnen - die grausame Verfolgung 01.10.2026

durch die Nationalsozialisten unter falscher

Identitat Uberleben.

Die Sonderausstellung , Leokadia Justman. »Wir verstehen
Brechen wir aus! Als polnische Judin auf alles im Leben
der Flucht in Tirol” im Landhaus fuBt auf
Justmans autobiografischem Bericht — dem
ersten literarischen Textzeugnis einer Holo- Jean Paul Satre
caust-Uberlebenden aus Tirol.

Preis:
keine Kosten

durch Geschichten.«




Online-Vortrage
Selbtsversorgt im Naturgarten

Vortrag mit anschlieBender Méglichkeit
den Expertinnen Fragen zu stellen. Im An-
schluss an den jeweiligen Vortrag wird auch
besprochen, welche Arbeiten aktuell im
Gemiisebeet zu erledigen sind und welche
Gemlsepflanzen gesét oder gepflanzt
werden kénnen.

Die Ernte haltbar machen -
Einkochen, Fermentieren, Lagern
Termin: DO, 10.09.2026, 19:30 Uhr

Den Boden gesund & fruchtbar
halten
Termin: DO, 08.10.2026, 19:30 Uhr

Pflanzenschutz im Naturgarten
Termin: DO, 12.11.2026, 19:30 Uhr

Saatgut vermehren
Termin: DO, 10.12.2026, 19:30 Uhr

Preis: € 8,00 (1 UE)

Anmeldung & Information zu weiteren
Vortragen: tiroler-bildungsforum.at

~le

Lehrgang
Gemiiseanbau im Naturgarten

Der Lehrgang vermittelt umfassendes
Praxiswissen rund um alle relevanten Gar-
tenthemen: von Bodengesundheit und
Pflanzenschutz Uber den richtigen Einsatz
von Gartengeraten und bewahrte Anbau-
techniken bis hin zu durchdachter Anbau-
planung, Lagerung und Haltbarmachung
der Ernte.

Um méglichst viel praktische Erfahrung

zu sammeln, findet der Kurs iberwiegend
direkt im Garten statt. Im Mittelpunkt steht
das ,Gértnern mit der Natur” nach den
Kriterien von Natur im Garten - naturnah,
nachhaltig und im Einklang mit dem Oko-
system Garten.

Termine:
5 Samstag zwischen Marz und September
2027

Dertails:
tiroler-bildungsforum.at

NATURD
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BEZAHLUNG

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

Kontobezeichnung:

Tiroler Bildungsforum TBF

: ALLGEMEINE AT65 3620 0000 0031 1399

H I NWEISE  RUCKTRITT & STORNO
& Sollte ein angemeldeter Kursteilneh-
8 mer am Besuch des Kurses verhindert
sein, bitten wir um eine schnelle
Verstandigung, damit ein anderer

Kursteilnehmer eventuell von der
Warteliste nachriicken kann.

Die Erwachsenenschule Baumkirchen
ist eine Zweigstelle des Tiroler Bil-
dungsforums und wird von Claudia P
Miimmler-Dadak, Ingeborg Haas & ¥ Kostenlose Stornierung nur bis
Ulli Tschenett ehrenamtlich gefihrt. 1 spatestens 1 Woche vor Kursbe-
-1 ginn. Bei spaterer Stornierung muss
Die AGB finden Sie auf der Home- . der volle Kursbeitrag plus evtl.
page der Erwachsenenschule. Materialkosten verrechnet werden.
www.erwachsenenschulen.at/
baumkirchen § Nicht besuchte Kursstunden konnen
nicht nachgeholt oder im Nachhinein
vergltet werden.

ANMELDUNG _ Die Erwachsenenschule Baumkirchen

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

Eine Anmeldung ist fiir jeden Kurs
oder Vortrag notwendig!

Um unsere ehrenamtliche Tatigkeitzu &
erleichtern, bitten wir, wenn maglich, it i s o
um Anmeldung iber die Homepage e - SMSEEEEE
der Erwachsenenschule:

www.erwachsenenschulen.at/ FDRDERER & PARTNER DER
baumkirchen % ERWACHSENEN SCHULE

Wer keinen Internetzugang hat, mel-

det sich telefonisch unter e BAUMKIRGHEN:

0677/644 548 60
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