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PROGRAMM

HERBST & WINTER

Liebe Biirgerinnen &
Blirger von Mutters,

wir bedanken uns fir eure aktive
Teilnahme im Sommersemester
und freuen uns darauf, mit euch
gemeinsam in das Wintersemes-
ter 2026 zu starten. Es ist uns ein
groBes Anliegen, ein Programm zu
gestalten, das flr viele von euch
attraktiv ist.

Daher laden wir euch herzlich ein,
Vorschlage flr weitere Angebote
und Ideen fir Vortragende ein-
zubringen oder sogar selbst eine
Veranstaltung oder einen Kurs
anzubieten.

So wird unser Programm noch viel-
faltiger.

Lasst uns wissen, welche Angebote
ihr euch flr das nachste Semester

wiinscht. Wir nehmen eure Ideen
und Anregungen gerne auf und
freuen uns, wenn ihr vom Pro-
gramm regen Gebrauch macht.
Neu! Falls ihr unter der Woche
keine Zeit habt, bietet eure
Erwachsenenschule nun auch
Wochenendkurse an.

Wir freuen uns auf eure Teilnah-
me!

Auf der Homepage der Erwach-
senenschule www.erwachsenen-
schulen.at/mutters findet ihr
auch unsere Online-Angebote,
zusatzliche Kurse sowie aktuelle
Anderungen.

Schone Griif3e

Alejandra Ortiz & Andrés Balzanelli
ehrenamtliches Leitungsteam der
Erwachsenenschule Mutters
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AB SEITE 04

MUSIK

Chor der Erwachsenenschule Mutters -
Eschor

Advent Konzert

SPRACHE & iy
KULTUR ABSEITE 05
Italienisch - Parliamo italiano!
BEWEGUNGE  yy—y
FITNESS AB SEITE 06

Bodyweight Workout!

Ruckenfit fir Alle am Montag fir Anfanger
& leicht Fortgeschrittene

Body Workout am Montag!
Yoga fiir Alle am Dienstag
YOGA fiir Alle am Mittwoch
Bauch-Beine-Po Kurs
Muskelaufbau fiir Manner
Pilates

DIGITALISIERUNG  EEE
IM AI_LTAG ABSEITE (0

CANVA kann was! - Einfiihrung Social
Media Posts, Plakate oder Flyer schnell
erstellt.

VT App Workshop Einfach mobil mit Bus
und Bahn in Tirol!

FUR VEREIN &
EHRENAMT

Kiinstliche Intelligenz im Verein

AB SEITE 12

Richtiger Umgang mit Arbeitsrecht & Co
Diversitat als Ressource im Vereinsleben

FINANZ-
WISSEN

Finanzfit — die Online-Seminarreihe fiir

mehr finanzielle Sicherheit
FURKINDERS ~ ~¥¥

ELTERN

Taekwondo fir Kinder Anfénger & Fortge-
schrittene ab 6 Jahren

FIT MIT BABY - Mama, Papa & Baby Fit-
ness

Eltern-Kind-Tanz (3 - 6 Jahre)
Eltern-Kind-Turnen (3 - 6 Jahre)

MENTALE
GESUNDHEIT &
WOHLBEFINDEN ABSEﬁ

Embodiment-Klarer Kopf, sichere Gefiih-
le, erholsamer Schlaf, Gelassenheit unter
Druck

Online-Reihe: Mentale Gesundheit - Tipps
fur Erwachsene & Kinder

KULTUR &
GESCHICHTE

Sonderausstellung , Leokadia Justman.

Brechen wir aus!”
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ABSEITE 13

AB SEITE 19

KRAUTER-
WISSEN

Krauterkurs

U
NATUR & ¢
UMWELT ABSEITE2D

Repair Cafe
Online - Vortrage von Natur im Garten



VERANSTALTUNGEN

MUSIK

Chor der Erwachsenenschule
Mutters - Eschor

Fir sangesfreudige Frauen und Mén-
ner, die bevorzugt Volkslieder, Gospels

und weltliche Literatur singen mochten.

Chorsingen verfolgt eine Vielzahl von
kinstlerischen, gesundheitlichen und
sozialen Zielen. Ein Genuss fur die
Freunde der Chormusik, die Bekanntes
und Seltenes wohlklingend und stim-
mig erleben mochten. Im Mittelpunkt
steht das gemeinsame Erschaffen eines
harmonischen Gesamtklangs durch
das Zusammenwirken verschiedener
Stimmen.

Hinweis:

e Stimmbildung und Atemschulung
sind auch dabei!

* 15% ErmaBigung fiir Ehepaare
Schnuppern und Einstieg jederzeit
moglich.

e Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Referent:
Andres Balzanelli

Termin:
Mittwoch, 23.09.2026 - 16.12.2026,
18:00 - 19:30 Uhr, 10 x 90 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Burgersaal

Preis:

€ 85,00 (20 UE)

Preishinweis:

15 % ErmaBigung fir Ehepaare
(€ 72,00 anstatt € 85,00)

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 mdchten. Aus-
klang mit Glihwein vor der Kirche Auf
eine rege Teilnahme freuen wir uns
sehr!

Termin:
Samstag, 05.12.2025, 18:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Natters, Pfarrkirche



[talienisch - Parliamo italiano!

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

Sie haben schon einmal Italienisch
gelernt und besitzen bereits Vorkennt-
nisse auf A1-Niveau? Dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig!
Wiederholen Sie bereits Bekanntes und
erweitern Sie lhre Sprachkenntnisse.
Erinnern, erneuern, festigen und be-
reichern Sie lhre Kenntnisse der italieni-
schen Sprache.

Wir tauchen ein in die Welt des Alltags,
der Musik, des Tourismus, der Gastro-
nomie, der Kultur, der Mentalitat... In
angenehmer und entspannter Atmo-
sphére, mit Hilfe von Blichern, Zeitun-
gen und Videos.
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Dieser Kurs richtet sich an diejenigen,
die bereits die Grundlagen der Spra-
che beherrschen und diese noch flissi-
ger sprechen mochten.

Referentin:
Alejandra Ortiz

Termin:
Donnerstag, 22.10.2026 - 17.12.2026,
18:30 - 19:30 Uhr, 9 x 60 Min.

Veranstaltungsort:
Mutters, Werkraum der Volksschule

Preis:
€ 75,00 (2 UE)

»Die Sprache ist der
Schliissel zur Welt«

Wilhelm von Humboldt,
Bildungsreformer, Schriftsteller &
Staatsmann

g aues
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BEWEGL
FITNESS

Bodyweight Workout!

Entdecke deine Kraft mit unserem
Bodyweight Workout! Dieser Kurs ist
perfekt fur 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 Korper-
gewicht, um den gesamten Kérper zu
starken, zu straffen und deine Ausdauer
zu steigern. Wir konzentrieren uns auf
funktionelle Ubungen, die dir helfen,
deine Koordination, Beweglichkeit und
Stabilitat im Alltag zu verbessern. Von
dynamischen AufwarmUbungen ber
kréftigende Hauptsets bis hin zu einem
entspannenden Cool-down - jede
Stunde ist darauf ausgelegt, dich zu
fordern, aber nicht zu Uberfordern.

Fir wen ist dieser Kurs geeignet?

e Anfdnger: 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 kdnnen
individuell angepasst werden, so-
dass du immer im richtigen Tempo
trainierst.

Komm vorbei und splire, wie du starker
wirst — ganz ohne Gerate, nur mit der
Power deines eigenen Korpers!
Referentin:

Cosma Edenhauser

Termin:

Samstag, 26.09.2026 - 19.12.2026,
09:00 - 10:00 Uhr, 13 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der VolksschuleS

Preis:
€ 95,00 (13 UE)



Ruckenfit fir Alle am Montag
fur Anfanger & leicht Fortge-
schrittene

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

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 14.12.2026,
19:10 - 20:10 Uhr, 12 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 90,00 (12 UE)

Body Workout am Montag!

Funktionelles Ganzkérpertraining, das
SpalB macht! Body Workout bietet ein
effektives Ganzkdrpertraining bei dem
alle wichtigen Muskelgruppen gekréaf-
tigt werden. Kleingeréate wie Stepper

und Hanteln machen das Training ab-

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 14.12.2026,
18:00 - 19:00 Uhr, 12 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

wechslungsreich. Der Schwerpunkt Preis:

liegt auf Kraftausdauer, wobei auch die €90,00 (12 UE)
tiefen Muskelschichten angesprochen

werden.

Yoga fiir Alle am Dienstag Mitzubringen:

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!

@ @u ¥ = Yy I

Decke, lockere Kleidung und Socken
mitbringen. Matten sind vorhanden

Referentin:
Andrea Vrsecka

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 15.12.2026,
19:35-21:05 Uhr, 10 x 90 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 100,00 (20 UE)
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YOGA fur Alle am Mittwoch

In meinen Yoga-Einheiten erwartet dich
eine harmonische Verbindung aus flie-
Benden, kraftigenden Sequenzen und
ruhigen, entspannenden Elementen.
Bewegung und Stille wechseln sich ab
- sodass sowohl Aktivitat als auch Er-
holung ihren Platz finden. Jede Stunde
bietet dir die Méglichkeit, dem Alltag
fr 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 kei-
nen Anspruch auf Perfektion. Jede*r
bt im eigenen Tempo und nach den
eigenen Méglichkeiten.

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.

Hinweis:

Du brauchst keinerlei Yoga-Erfahrung
mitzubringen — ob Anfanger oder Fort-
geschritten, alle sind willkommen.
Referentin:

Carolin Fritz

Termin:

Mittwoch, 23.09.2026 - 16.12.2026,
19:45 - 21:00 Uhr, 13 x 75 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Birgersaal, Schulgasse 10

Preis:
€ 110,00 (26 UE)

Bauch-Beine-Po Kurs

In diesem effektiven Ganzkdrpertrai-
ning liegt der Fokus auf den Problem-
zonen Bauch, Beine und Po. Durch
gezielte Kraftigungsiibungen werden
Muskulatur aufgebaut, die Kérperhal-
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 fiir Anféngerinnen
und Fortgeschrittene geeignet, da die

Ubungen individuell angepasst werden
kénnen. Ziel ist es, den Korper zu stér-
ken, die Figur zu formen und gleichzei-
tig Spaf an der Bewegung zu haben.
Referentin:

Sajra Emergen

Termin:

Sonntag, 27.09.2026 - 20.12.2026,
09:30 - 10:30 Uhr, 12 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 95,00 (12 UE)



Muskelaufbau fir Manner

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 Kraftiibbungen mit
funktionellen Bewegungen, um Muskel-
wachstum, Stabilitdt und eine bessere
Kérperhaltung zu férdern. Der Fokus
liegt auf einer sauberen Ubungsaus-
fuhrung, einer progressiven Belastungs-
steigerung und einem abwechslungs-

Der Kurs ist sowohl fir Einsteiger als
auch fir Fortgeschrittene geeignet,
da die Intensitat individuell angepasst
werden kann. Ziel des Kurses ist es,
Kraft aufzubauen, die Muskulatur zu
definieren und ein starkes, leistungsfa-
higes Kérpergefiihl zu entwickeln.
Referentin:

Sajra Emergen

Termin:

Sonntag, 27.09.2026 - 20.12.2026,
10:30 - 11:30 Uhr, 12 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

reichen Training. Preis:
€ 95,00 (12 UE)
Pilates Referentin:

Kraftigung der Tiefenmuskulatur: Fokus
auf Bauch-, Riicken- und Beckenbo-
denmuskeln. Haltungsverbesserung:
Aufrichtung der Wirbelsaule und Entlas-
tung des Rickens. Bewusste Atmung:
Schulung der lateralen Flankenatmung
zur Unterstltzung der Bewegungen.
Mobilisation & Flexibilitat: FlieBende,
gelenkschonende Ubungen fiir mehr
Beweglichkeit.

@ @ Y =

Cosma Edenhauser

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 15.12.2026,
18:00 - 19:00 Uhr, 10 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 90,00 (10 UE)
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CANVA kann was! - Einfiihrung
Social Media Posts, Plakate oder
Flyer schnell erstellt.

Mit dem in der Basisversion kosten-
los nutzbaren Tool Canva lassen sich
auf einfache Weise Plakate, Posts fir
WhatsApp, Signal & Co oder sogar
Flyer erstellen. Um einen einheitlichen
Auftritt voranzutreiben, kdnnen auch
Vorlagen erstellt und geteilt werden,
die unkompliziert weiterbearbeitet
werden kénnen.

Nach diesem Seminar kennen Sie die
Gestaltungsmaglichkeiten von CANVA
und kénnen diese fir eine gelingende
Offentlichkeitsarbeit einsetzen.

Es werden folgende Themen behandelt:

e Installation und Anmeldung

®  Rundumblick: Was kann Canva?

e Wer steht hinter Canva?

e Genauer Blick ins MagicStudio von

Canva

Wie arbeitet man im Team?

e Wie kann ich Fotos schnell be-
arbeiten? Welche Apps sind
sinnvoll?

e Erstellen von Instagram-Posts und
WhatsApp-Status

Referentin:

Veronika Lamprecht,
Tiroler Bildungsforum

Ort: online via Zoom

Termine zur Auswahl:

Dienstag, 22.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr
Dienstag, 20.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr
Dienstag, 24.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

Anmeldeschluss:
5 Tage vorher
www.tiroler-bildungsforum.at



WT App Workshop

Einfach mobil mit Bus und Bahn in Tirol!

Méchten Sie Tickets bequem am
Smartphone kaufen, die schnellste
Verbindung finden und die VT Apps
sicher und unkompliziert nutzen? Dann
nutzen Sie die Gelegenheit und be-
suchen Sie den kostenlosen VT App
Workshop!

In angenehmer Atmosphare entdecken
Sie Schritt fur Schritt die Apps , VT
Tickets” und den Routenplaner ,Smar-
tride”. Sie erhalten praktische Tipps fiir
den Alltag, lernen hilfreiche Funktionen
kennen und gewinnen Sicherheit im
Umgang mit digitalen Angeboten fir
lhre Mobilitat.

Ob Sie die Apps zum ersten Mal nut-
zen oder bereits erste Erfahrungen ge-
sammelt haben — der Workshop bietet
wertvolle Unterstitzung fur alle, die
Bus und Bahn in Tirol noch einfacher
und komfortabler nutzen méchten.

Das kostenlose Angebot wird im Rah-
men der Initiative VVT Campus des
Verkehrsverbundes Tirol finanziert und
von der Erwachsenenschule/Tiroler Bil-
dungsforum sowie weiteren Bildungs-
einrichtungen durchgefihrt.

S @ - \ﬁ’ ‘\‘y‘

\ »Die Digitalisierung braucht

den Menschen nicht,

\ sie erweitert vielmehr seine

Méglichkeiten.«

\
\ Peter Bartels

Mitzubringen:

¢ aufgeladenes, internettaugliches
Handy, Berechtigung zum Download
von Apps

e Fiir Android: Google ID fir Google
Play Store (Konto- und Zugangsdaten)
e Fur Apple: Apple ID fir Apple App
Store (Konto und Zugangsdaten)

e ausreichend Speicherplatz, E-Mail
Adresse und Zugang zum Postfach.
Kreditkarte oder Paypal Konto zum
Hinterlegen als Zahlungsmethode
(kann auch spéater nachgeholt werden)
¢ fiir jene, die schon in der "WT
Tickets” App registriert sind, die Zu-
gangsdaten.

Termin:
Samtsag, 21.11.2026,
09:00 - 11:00 Uhr, 1 x 120 Min.

Veranstaltungsort:
Mutters, Erwachsenenschul-Raum,
Kirchplatz 12 (ehemaliges Café Pichl)

Preis:
kostenlos (2 UE)

Anmeldeschluss:
14.11.2026
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Vereinsakademie - Online

Einmal pro Monat vermitteln Exper-
tlnnen in einer Abendveranstaltung
wichtiges Wissen fur die Vereinsarbeit —
kompetent und praxisnah! Nach einem
ca. einstiindigem Input bleibt genug
Zeit fur Fragen.

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

Die Veranstaltungsreihe wird gemeinsam mit

der TKI - Tiroler Kulturinitiativen veranstaltet und
vom Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz unterstitzt.

Kiinstliche Intelligenz im Verein

Chancen nutzen - Risiken verstehen -

bewusst entscheiden!

Folgende Fragen stehen im Mittel-

punkt des Abends:

e Wo schafft Kl echten Mehrwert?

*  Wie kénnen Vereine Kl verantwor-
tungsvoll einsetzen?

e Wo ist menschliche Expertise un-
verzichtbar?

e Empfehlungen fir einen bewuss-
ten und nachhaltigen Umgang mit
Kl im Vereinsalltag

Termin:
Dienstag, 06.10.2026, 19.00 - 20.30 Uhr

Richtiger Umgang mit
Arbeitsrecht & Co

Inhalt des Abends ist die Darstellung
der wesentlichen Beschaftigungsfor-
men unter Berlcksichtigung der spezi-
fischen vereins- und arbeitsrechtlichen
sowie steuerlichen Aspekte. Wir werfen
einen Blick auf die Beschaftigung von
Vorstandsmitgliedern, Vereinsmitglie-
dern und vereinsfremden Personen im
Rahmen von Dienstvertrégen, freien
Dienstnehmern und Werkvertragen.
Termin:

Dienstag, 03.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
(2 UE)

Diversitat als Ressource

im Vereinsleben

Folgende Fragen stehen im Mittel-

punkt des Abends:

e Umgang mit kultureller Diversitat

e Inklusive Vereinsentwicklung

e Ehrenamt in einer vielfaltigen Ge-
sellschaft

* Inklusive Kommunikation

e Beteiligung unterschiedlicher Ziel-
gruppen

e Gewinnung neuer Zielgruppen

Termin:
Dienstag, 01.12.2026, 19.00 - 20.30 Uhr



Finanzfit -
die Online-Seminarreihe fir
mehr finanzielle Sicherheit

Pensionskonto verstehen, investie-
ren, nachhaltig anlegen, Schulden
vermeiden und den eigenen Finanz-
plan entwickeln.

Geld betrifft uns alle — doch viele Fi-
nanzthemen erscheinen auf den ersten
Blick komplex und schwer verstandlich.
Die Online-Seminarreihe ,Finanzfit"
vermittelt praxisnahes und verstandli-
ches Wissen, damit finanzielle Entschei-
dungen selbstbewusst und informiert
getroffen werden konnen.

In sechs aufeinander abgestimmten
Modulen erhalten Sie einen Uberblick
Uber wichtige Finanzthemen.

Referent:

David Kohl, Finanzverein.at, gemein-
nitziger Verein fr Finanzbildung
Preis:

kostenlos

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

@@ n—n Yy mm

Warum investieren? - Grundla-
gen 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

3@( ﬂr -

€l duss



FUR KINDER &

ELTERN
- .,~ &=

Taekwondo fur Kinder
Anfanger & Fortgeschrittene
ab 6 Jahren

Bild: by

Taekwondo ist die traditionelle korea-
nische Kampfkunst der waffenlosen
Selbstverteidigung. Intensive Krafti-
gungs- und Dehnlbungen 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 Selbst-

S
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verteidigung. Neben dem Uben von
Grundtechniken werden festgelegte
Abléufe von Angriffs- und Verteidi-
gungstechniken erlernt. Ziel ist die
Hinfihrung zum Freikampf, der ohne
Kérperkontakt ausgefiihrt wird.

Hinweis:
Es wird barfuB3 trainiert.

Referentin:
Sajra Emergen & Ismail Emergen

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 15.12.2026,
16:00 - 17:00 Uhr, 12 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 120,00 (12 UE)



FIT MIT BABY -
Mama, Papa & Baby Fitness

Dieser Kurs richtet sich an Mamas und
Papas, die gemeinsam mit ihrem Baby
aktiv sein und etwas Bewegung in ihren
Alltag bringen mdchten. In entspann-
ter Atmosphére werden einfache und
leichte Fitnesstibungen durchgefiihrt.
Das Baby ist wéhrend der gesamten
Einheit mit dabei und kann sich auf
einer Matte in unmittelbarer Nahe be-
wegen und beschéftigen.

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

Karl-Heinz Kérbel

Geeignet fiir:
Mamas und Papas mit Babys bzw.
Kleinkindern

Mitzubringen:
Trinkflasche, Matte und eine Decke fiirs
Baby

Referentin:
Sajra Emergen

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 14.12.2026,
16:30 - 17:15 Uhr, 12 x 45 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 90,00 (12 UE)

Eltern-Kind-Tanz
(3 - 6 Jahre)

Lass uns gemeinsam Tanzen lernen —

in diesem Kurs bringen wir Schritt fir
Schritt tolle Choreografien auf die FI3-
che. Tanz mit Choreografie ist fur kleine
Kinder ideal, weil er auf spielerische
Weise die korperliche, geistige und
soziale Entwicklung gleichzeitig fordert.
Durch das Wiederholen von festen
Schrittfolgen zur Musik werden im Ge-
hirn und im Kérper von Kleinkindern
wichtige Verknipfungen geschaffen.

Mitzubringen:
Trinkflasche

Referentin:
Karina Perez & Alejandra Ortiz

Termin:
Donnerstag, 24.09.2026 - 15.10.2026,
15:00 - 16:00 Uhr, 3 x 50 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 45,00 (3 UE)
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Eltern-Kind-Turnen (3 - 6 Jahre)

Dieses abwechslungsreiche Spiel- und
Bewegungsprogramm bietet Kindern
die Mdglichkeit, 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.

4

Mitzubringen:

Bitte Sportbekleidung, Sportschuhe
mit heller Sohle, Handtuch und Trink-
flasche

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, 22.10.2026 - 17.12.2026,
15:00 bis 16:00 Uhr, 9 x 60 Min

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal Volksschule Mutters

Preis:
€81,00 (9 UE)




Embodiment - Klarer Kopf,
sichere Geflhle, erholsamer
Schlaf, Gelassenheit unter
Druck

Der Embodiment-Kurs vermittelt die
bewusste Wechselwirkung zwischen
Korperhaltung, Bewegung und der
eigenen Psyche. Die Teilnehmerlnnen
lernen durch praktische Ubungen,

| Achtsamkeit und lebendige Anatomie,
Stress abzubauen, die Kérperwahrneh-
mung zu starken und mentale Ressour-
cen im Alltag zu nutzen.

Kérper und Psyche: Verstehen, wie

Gedanken Geflhle steuern und wie
sich Haltung auf das Wohlbefinden
auswirkt.

Praktische Ubungen: Sanfte Bewegun-
gen, Haltungsbewusstsein, Atemtech-

niken und Entspannung.

Alltagstransfer: Einfache Werkzeuge
fur mehr innere Stabilitat, Haltung und
Stressregulation

Hinweis:

keine Vorkenntnisse nétig, geeignet fur
alle Altersgruppen.

Mitzubringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken und
eine Decke

Referentin:
Giulia Oberlechner

Termin:

Mittwoch, 23.09.2026 - 16.12.2026,
18:30 - 19:30 Uhr, 5 x 120 Min.
8.10./22.10./05.11./ 19.11./ 03.12.2026

Veranstaltungsort:
Mutters, Turnsaal der Volksschule

Preis:
€ 85,00 (10 UE)

Online-Reihe: Mentale Gesundheit - Tipps fiir Erwachsene & Kinder

Einmal im Monat ladt die Erwachsenenschule zu einem kos-
tenlosen Online-Vortrag zum Thema Mentale Gesundheit ein.

Details und Anmeldung: tiroler-bildungsforum.at

| Gesunder Schlaf - eine Wohltat

Unser Schlafverhalten veréndert sich
im Laufe des Lebens stetig. Diese Ver-
anderungen konnen belastend wirken
und im Endeffekt zu einer Schlafsto-
rung fihren.

| In diesem Vortrag bekommen Sie eine
Einflihrung in die - fur Sie einfach um-
setzbare — Schlafhygiene, einige ,tra-
ditionelle” Alltagsannahmen werden
kritisch hinterfragt. Denn Schlaf dient
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der Erholung und Regeneration des
Kérpers und soll nicht zur Alltagsbelas-
tung beitragen.

Referentin:

Dipl. Pad. Mag. Birgit Schaupensteiner,
Klinische und Gesundheitspsychologin,
Diplompé&dagogin fiir Erndhrung

Termin:
Dienstag, 13.10.2026, 19.30 - 20.30 Uhr
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Kinder im Volksschulalter starken

Der zweite Schulmonat beginnt, und
so manche Herausforderung im Alltag
ist von Schulkindern zwischen 6 — 10
Jahren zu meistern. Dieser Vortrag
zeigt die Entwicklungsphasen zwischen
Schuleintritt und Volksschulende auf
und hilft damit, diese Altersspanne
besser zu verstehen.

AuBerdem gibt es einige Tipps zur ent-
sprechenden Haltung in der elterlichen
Begleitung und zeigt Formen der Kom-
munikation, die starken kdnnen.

Referentin:

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

Termin:
Dienstag, 10.11.2026, 19.30 - 20.30 Uhr

Burn Out erkennen und reagieren

In unserem Umfeld treffen wir immer
wieder auf Menschen mit einer psychi-
schen Erkrankung. Wissen Uber depres-
sive Erkrankungen und Burn-out hilft,
besser auf betroffene Menschen zuzu-
gehen oder zu reagieren. Dazu zahlt

auch, Kenntnis Uber unterschiedliche
Formen der Unterstitzung zu haben.
Referentin:

Dr. Doris Barth, Psychologin

Termin:
Dienstag, 19.01.2027, 19.30 - 20.30 Uhr

Raus aus dem Hamsterrad -
achtsamer Umgang mit sich selbst

Wenn ich es nicht mache, wer macht es
dann? Die Arbeit muss getan werden!
Eigentlich ist mir alles zu viel, aber
wenn es von mir verlangt wird, dann
mach ich’s.

Gehen lhnen manchmal solche Satze
durch den Kopf? Dann ist es Zeit, sich
Gedanken dariiber zu machen, wie Sie

Veranstaltungsort:

durch die Anforderungen lhrer Arbeit
nicht unter die Rader kommen. Der
Vortrag untersttzt Sie in lhrem Um-
gang mit Stress und Herausforderun-

gen und im Umgang mit sich selbst.

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

Termin:
Dienstag, 09.02.2027, 19.30 - 20.30 Uhr

alle Veranstaltungen dieser Sieten findenonline Gber Zoom Statt

Preis: kostenlos
Anmeldung:

bis 3 Tage vorher auf www.tiroler-bildungsforum.at
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“KULTUR &

GESCHICHTE

Sonderausstellung
"Leokadia Justman.
Brechen wir aus!"

Es ist eine Lebensgeschichte, die An-
kléange an den Film-Klassiker ,Schind-
lers Liste” von Steven Spielberg weckt:
Nach dem Entkommen aus dem
Warschauer Ghetto nahm Leokadia
Justmans Mutter die Deportation in
ein NS-Vernichtungslager auf sich,

um das Leben ihrer Tochter zu retten.
Gemeinsam mit ihrem Vater gelang
der jungen Polin schlieBlich die Flucht
nach Tirol. Von da an konnte sie — nicht
zuletzt durch das selbstlose Einschrei-
ten mehrerer Tiroler Helferlnnen — die
grausame Verfolgung durch die Natio-
nalsozialisten unter falscher Identitat
Uberleben.

Die Sonderausstellung , Leokadia
Justman. Brechen wir aus! Als polni-
sche Judin auf der Flucht in Tirol" im
Landhaus fuBt auf Justmans autobio-
grafischem Bericht — dem ersten lite-
rarischen Textzeugnis einer Holocaust-
Uberlebenden aus Tirol.
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Referent:
Dominik Markl, Ausstellungskurator

Termin:

Freitag, 16.10.2026, 16.00 - 17.15 Uhr
Treffpunkt um 15.45 Uhr vor dem Land-
haus, Eduard Wallnéferplatz 3, Inns-
bruck (1 mal)

Veranstaltungsort:
Landhaus, Eduard Wallnéferplatz 3,
Innsbruck

Preis:
keine Kosten

Anmeldeschluss:
01.10.2026

»Wir verstehen
alles im Leben
durch Geschichten.«

Jean Paul Satre
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Repair Cafe

Defekte Toaster, Hosen mit aufgerisse-
nen Nahten, wackelige Hocker, kaputte
Spielsachen, ... vieles wandert auf den
Mll. Beim Repair Café unterstitzen
ehrenamtliche Expertinnen bei der
Reparatur von defekten Gebrauchs-
gegenstanden.

Angenommen wird alles, was leicht
transportiert werden kann.

Termin:
Samstag, 07.11.2026,
09:00 - 12:00 Uhr, 1 x 180 Min.

Veranstaltungsort:
Mutters, Erwachsenenschul - Raum,
Kirchplatz 12 (ehemaliges Café Pichl)

»Was wir heute tun,
entscheidet daruber,
wie die Welt morgen

aussieht.«

Marie von Ebner-Eschenbach

Online -
Vortrage von Natur im Garten

Vortrag mit anschlieBender Maglich-
keit den Expertlnnen Fragen zu stellen.
Preis: € 8,00 (1 UE)

Mit Unterstltzung von Land Tirol.
Anmeldung & Information zu weiteren
Vortragen: tiroler-bildungsforum.at

Der Igel im
herbstlichen Naturgarten

Bis Anfang November streift der Igel
Nacht fir Nacht durch den Garten, um
sich fir den bevorstehenden Winter-
schlaf Fettreserven anzufressen und
sich nach einem sicheren Winterquar-
tier umzusehen. Erfahre, wie du den
stacheligen Gesellen unterstltzen
kannst, damit er sicher und gesund die
kalte Winterzeit Ubersteht.

Termin:
Donnerstag, 24.09.2026,
19:30 Uhr - online



Selbstversorgt im Naturgarten:
Den Boden gesund & fruchtbar
halten

Unser Gartenboden ist die Grundlage
fur gesunde Pflanzen und eine reiche
Ernte. Der Vortrag gibt Einblick in die
meist unsichtbare Welt des Bodens
und zeigt, wie Boden tiber Jahre und
Jahrzehnte gesund und fruchtbar
bleiben. Dabei spielen die richtige
Diingung und Bodenbearbeitung eine
zentrale Rolle.

Termin:

Donnerstag, 08.10.2026,
19:30 Uhr - online

Végel - Sicher durch das Gar-
tenjahr bringen

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

Doch welche Vogel kann man im
Wintergarten tberhaupt im Garten
beobachten? Und welche Anspriiche
haben Vogel, damit sie in den Garten
kommen? Tipps zur vogelfreundlichen
Gestaltung des Gartens und was man
ihnen auch im Winter Gutes tun kann.
Termin:

Donnerstag, 22.10.2026,

19:30 Uhr - online
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Selbstversorgt im Naturgarten:
Pflanzenschutz im Naturgarten

Nicht alle Gartenbesucher sind im Gar-
ten gerne gesehen. Nacktschnecken,
KohlweiBling oder WiihIm3use kén-
nen uns das Leben im Gemusegarten
schwer machen. Und auch Krankheiten
wie Mehltau oder Braunfaule machen
den Gemilsepflanzen zu schaffen. Im
Vortrag zeigen wir, welche Schadlinge
& Krankheiten im Gemusegarten ihr
Unwesen treiben und wie man sie auch
auf 6kologische Weise in Schach halten
kann.

Termin:

Donnerstag, 12.11.2026,
19:30 Uhr - online

Kafer im Naturgarten
Liebe auf den zweiten Blick

Kéfer sind die artenreichste Gruppe

im gesamten Tierreich. Als Bestauber,
Rauber, Zersetzer und Teil der Nah-
rungskette haben sie eine wichtige
Funktion im Okosystem und somit auch
in unseren Garten.

Doch die ,erwachsenen” Kafer bekom-
men wir selten zu Gesicht. Denn viele
der Sechsbeiner leben nur fir kurze
Zeit, in der sie sich fortpflanzen. lhre
Nachkommen schauen den Eltern in
keiner Weise dhnlich und werden von
uns meist falschlicherweise als Made
oder Wurm bezeichnet. Ein Blick in das
faszinierende Leben dieser Tiergruppe
bringt Licht in das verborgene Dasein.
Termin:

Donnerstag, 26.11.2026,
19:30 Uhr - online
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Selbstversorgt im Naturgarten:
Saatgut vermehren

Wer hat nicht schon die Samen von
Ringelblumen, Tomaten oder anderen
Gartenpflanzen aufgehoben, um sie
dann im néachsten Jahr wieder anzu-
séen? Und wie wunderbar wenn es ge-
klappt hat. Aber manchmal funktioniert
es nicht, manchmal keimt nichts und

manchmal kommt ganz was anderes
dabei raus. Im Vortrag erklaren wir,
warum die eigene Saatgutvermehrung
manchmal nicht klappt und wie erfolg-
reich eigenes Saatgut gewonnen wer-
den kann.

Termin:

Donnerstag, 10.12.2026,

19:30 Uhr - online

Lehrgang
Gemtseanbau im Naturgarten

Der Lehrgang vermittelt umfassendes
Praxiswissen rund um alle relevanten
Gartenthemen: von Bodengesundheit
und Pflanzenschutz Gber den richti-
gen Einsatz von Gartengerdten und
bewahrte Anbautechniken bis hin zu
durchdachter Anbauplanung, Lagerung
und Haltbarmachung der Ernte.

Um moglichst viel praktische Erfahrung
zu sammeln, findet der Kurs Uberwie-
gend direkt im Garten statt. Im Mit-
telpunkt steht das , Gartnern mit der
Natur” nach den Kriterien von Natur im
Garten — naturnah, nachhaltig und im
Einklang mit dem Okosystem Garten.

Termine:
5 Samstage zwischen
Marz & September 2027

Details und Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at

Lehrgang
Gartenpadagogik - Nachhaltig-
keitsbildung im Garten

Der Garten als vielféltiger Lern- und
Erfahrungsort fur Kinder in Bildungsein-
richtungen steht im Zentrum des Lehr-
gangs Gartenpadagogik.

In finf Modulen erweitern Sie durch
Ihre Teilnahme am Lehrgang lhre Kom-
petenzen in Organisation, Gestaltung
und Nutzung von Gérten oder Garten-
elementen in Schule oder Kindergar-
ten. Sie lernen methodisch-didaktische
Herangehensweisen fir die Arbeit mit
Kindern im Garten kennen und ver-
knipfen Lehrinhalte mit Gartenpraxis.

Termine:
5 Module Marz - Juni 2027

Details und Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at



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



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

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

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

INFORMATION

Informationen Uber unser gesamtes DANK DEN PARTNERN &

y FORDERERN

Kursangebot finden sich auch im Inter-
net unter www.erwachsenenschulen.
at/mutters/

KONTAKT | SEEON LanD

Mutters
Erwachsenenschule Mutters

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

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

Raiffeisenkasse
Mutters, Natters und Kreith

.




