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PROGRAMM

SGHULJAHR 26/27

Liebe Freundinnen & Freunde der
Erwachsenenschule Oberperfuss,

wir starten am 21. September 2026 vol-
ler Vorfreude in ein neues Schuljahr!
Am Herzen liegt uns und daher hier
extra erwdhnt, dass Jugendliche ihren
Platz bei uns finden - ihr seid in
unseren Kursen und Workshops herz-
lich willkommen und gern gesehene
Mitmachende.

Die Anmeldung ist ab Freitag, 11. Sep-
tember 2026, Gber unsere Homepage
maoglich. Bitte Uberweise den
Kursbeitrag erst bei Kursbeginn auf
unser Konto der ES Oberperfuss

IBAN: AT72 3633 6000 0120 7455,
Konotinhaber: Tiroler Bildungsforum
(TBF) - Verein fur Kultur und

Bildung.

Anmeldeschluss ist Freitag, der 18.
September 2026 (ausgenommen Kurse
mit spaterem Beginn). Wir bitten

um die Einhaltung dieser Frist - das
macht die Organisationarbeit im Hin-
tergrund einfacher.

Noch immer suchen wir ein neues
Leitungsteam: Bringe frischen Wind in
unser Dorf!

Nach vielen erfolgreichen Jahren eh-
renamtlicher Arbeit Ubergeben wir eine
bestens organisierte Struktur mit moti-
vierten Kursleiterinnen und Kursleitern
sowie eine Aufgabe, die unglaublich
viel positives Feedback bringt. Bei der
Gestaltung des Programms ist

alles moglich und eigene, frische Ideen
kénnen verwirklicht werden. Dieses
Engagement tragt entscheidend

zu einem lebendigen Dorfleben bei
und bereichert einen selbst.
Unterstltzt wird die ehrenamtliche
Tatigkeit durch das Team des Tiroler
Bildungsforums. Tolle Menschen
helfen verlasslich bei der Programm-
planung, der Referentensuche sowie
der Administration und stellen
hilfreiche Werkzeuge zur Verfligung.
Nutze die Chance, unser Dorf aktiv mit-
zugestalten, und melde dich bei

uns!

Alle aktuellen Informationen und Ande-
rungen der Angebote findet ihrimmer
auf www.erwachsenenschulen.at/
oberperfuss.

Unser Tipp:

Melde dich im unteren Bereich der
Homepage fiir unseren Newsletter an.
So erhaltest du das Programm direkt
per E-Mail und erfahrst sofort von neu-
en Kursen und Workshops, die unter
dem Schuljahr dazukommen.

Wir freuen uns, wenn viele von euch
das Angebot nutzen und wir uns bald
wiedersehen!

Herzliche Grif3e,

Mateja Lorenz & Stefanie Weber
Leitungsteam der Erwachsenenschule
Oberperfuss



ALLGEMEINE

Anmeldung:

Ab Freitag, 11.09.2026 ausschlieBlich
Uber unsere Homepage:
www.erwachsenenschulen.at/oberperfuss

Kursbeginn:
ab Montag, 21.09.2026

Kursort:

Mehrzwecksaal bzw. kleiner Turnsaal der
Volksschule Oberperfuss - Eingang
immer nordseitig

Kursblock:

15 Einheiten (anschlieBend bzw. mit
Beginn des Sommersemesters startet ein
neuer Block)

ErmaBigung:
Das 2. Familienmitglied (selber Haushalt)
im selben Kurs bezahlt € 5,00 weniger.

Bezahlung:

mit Kursbeginn und spatestens bis zum
3. Kurstag auf unser Konto der

ES Oberperfuss

Konotinhaber: Tiroler Bildungsforum
(TBF) - Verein fur Kultur und Bildung
AT72 3633 6000 0120 7455
Verwendungszweck: ,Kursbezeichnung”
(z.B. Pilates) angeben.

Hinweise:

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

ACHTUNG: Anmeldeschluss ist
fur alle Bewegungskurse Freitag
18.09.2026

Die Angebote finden ab 10 Perso-
nen statt

spateres Einsteigen bei laufenden
Kurs ist méglich mit Anmeldung,
soweit noch Platze vorhanden sind
Schnuppern ist am 1. Kurstag nur mit
Anmeldung méglich

Nicht besuchte Kursstunden kénnen
nicht nachgeholt oder im Nachhin-
ein vergltet werden

An schulfreien Tagen finden keine
Kurse statt

bitte telefonisch oder per Email
abmelden, falls ein Kurs doch nicht
besucht werden kann

S

Anmeldeschluss:
Freitag, 18.09.2026

Schnuppern mit
Anmeldung erlaubt
y




VERANSTALTUNG _

KREATIVITAT
HANDWERK

Kartenwerkstatt mit Katrin

Jubel, Trubel, Weihnachtszeit! Wir
schaffen uns eine kreative Pause, malen
verschiedene Motive in Aquarell und
nach den rund 2 Stunden haltet ihr
selbst gestaltete Weihnachtskarten in
der Hand. Die Kartenwerkstatt ist dabei
fur alle offen — gleich ob du mit oder
ohne Aquarell-Erfahrung kommst.

Kursleiterin:
Katrin Mair-Pupeter

Termin:
Freitag, 27.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Spritzenhaus

Preis: € 25,00
exkl. Materialkosten (ca. € 5,00 - € 10,00)

Aquarell-Workshop fiir
Anfangerinnen mit Katrin

In rund 4 Stunden sprechen wir ge-
meinsam Uber die grundlegendsten
Aquarelltechniken, das nétige Material
und vor allem werden wir gemeinsam
malen. Im ,loose-floral-style” (frei
Ubersetzt: lockerer, blumiger Stil) zeige
ich euch wie ihr wunderbare Bliten,
Blumen und Blatter aufs Papier bringt
und so ganz nebenbei Material fir
Lesezeichen, Glickwunschkarten oder
Etiketten gestaltet.

Kursleiterin:
Katrin Mair-Pupeter

Termin:
Samstag, 31.10.2026, 9:00 - 13:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Spritzenhaus

Preis: € 60,00

inkl. Skript, einem kleinen Aquarellkasten
mit 12 Farben und kleinem Taschen-
pinsel, Pinsel (rund, Gr 6 oder 8), Aqua-
rellpapier sowie Lesezeichen zum Selbst-
gestalten



Atherische Ole & Hydrolate -
natlrlich unterstiitzt durch die
Erkaltungszeit

Die kalte Jahreszeit ladt uns ein, be-
sonders gut auf uns und unsere Ge-
sundheit zu achten. Atherische Ole
und Hydrolate kénnen dabei wertvolle
Begleiter sein und uns auf natirliche
Weise durch die Erkaltungszeit unter-
stitzen. In diesem Workshop tauchen
wir gemeinsam in die faszinierende
Welt der Difte ein. Du lernst die viel-
seitigen Einsatzmoglichkeiten atheri-
scher Ole und Hydrolate kennen und
erfahrst, worauf es bei Qualitat und
Auswahl ankommt. Dabei arbeiten
wir mit hochwertigen Gsterreichischen
Produkten und entdecken ihre vielsei-
tigen Einsatzgebiete fir Kérper, Geist
und Wohlbefinden. Ein besonderer
Schwerpunkt liegt auf der richtigen
und sicheren Anwendung sowie der
passenden Dosierung - auch bei Kin-
dern. Freue dich auf viele praktische
Tipps, wertvolles Hintergrundwissen
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und inspirierende Ideen sowie Rezepte,
die dich in der kalten Jahreszeit be-
gleiten konnen. Damit du das Gelernte
mit Freude weiter vertiefen kannst,
erhaltst du ein ausfihrliches Skript als
Nachschlagewerk. AuBerdem kreierst
du dein eigenes DIY-Produkt zum Mit-
nehmen. Ein Abend voller natirlicher
Impulse, wohltuender Difte und wert-
vollen Wissens - fir eine gut vorberei-
tete Erkéltungszeit.

Referentin:
Sabrina Kirchmair

Termin:
Freitag, 24.11.2026, 18:30 - 21:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Sabrina’s
Duftmomente, |
Oberperfuss

Preis:
€ 35,00

G aues




Regeneratives
Bewegungstraining
(ehemals Faszienfitness)

Beweglichkeit, Entlastung und Wohlbe-
finden fir den ganzen Kérper Verspan-
nungen losen, Gelenke und Wirbelsau-
le mobilisieren und mit einem spirbar
leichteren Kérpergefihl durchs Leben
gehen! Elastizitdt und Beweglichkeit
werden gefordert und dein Nervensys-
tem beruhigt.

Warum nicht mehr , Faszienfitness”?
Die moderne Bewegungswissenschaft
hat gezeigt, dass Faszien nicht isoliert
trainiert werden kénnen. Jede Be-
wegung ist ein Zusammenspiel aus
Muskeln, Sehnen, Nerven und Binde-
gewebe.

Wir verwenden weiterhin die Faszien-
rollen.

Kursleiterin:
Handle Christine

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)

Abends

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 26.01.2027,
18:15-19:15 Uhr

Morgens

Termin:
Mittwoch, 23.09.2026 - 27.01.2027,
8:00 - 9:00 Uhr



Faszien-Fitness trifft auf
Pilates-Training

Durch gezielte Ubungen fiir Faszien,
kombiniert mit dem Pilatestraining und
der tiefliegenden Muskulatur, ergibt
sich ein effektives Training zur Steige-
rung der Beweglichkeit, Balance und
Haltung. Der ideale Ausgleich zur Biiro-

arbeit, aber auch eine gute Ergédnzung
zu anderen Sportarten.

Kursleiterin:

Birgit Knisz

Termin:
Donnerstag, 24.09.2026 - 21.01.2027,
18:00 - 19:00 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)

Volleyball - leicht fortgeschritten

Spielerische Ubungen zum Aufwarmen
und zur Technikverbesserung. Dann
geht's zur Sache beim lustigen ,Mat-
chen”. Der Kurs ist fur alle, die prit-
schen und baggern kénnen.

Kursleiterin:
Anna Gogg und Elsiabeth Rock

Termin:
Mittwoch, 30.09.2026 - 27.01.2027,
19:15-20:15 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: €70,00 (15 UE)

Tischtennis

Freies Tischtennis spielen ist angesagt:
Hier geht es um Bewegung ohne viel
.Gepacktlwerk”, wie klobigen Schi-
schuhe fir die Piste, schwerem Ruck-
sack fur einen Gipfel, oder Akku fir’s
E-Bike. Hier beim Tischtennis kannst
du alles ganz einfach haben, da ist die
Materialfrage vollig zweitrangig. Was
du brauchst, ist Lust an Bewegung,
viel Freude, dich ein wenig sportlich zu
betatigen und damit gemeinsam mit
anderen im Spiel zu bleiben.

Also pack dich zusammen, pack a Lei-
bele ein und deine Turnschuhe und
komm Dienstag Abend zu uns.

Wirst sehen, dir taugt es auch.

Kursleiter:
Weber Andreas

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 26.01.2027,
19:30 - 21:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 48,00 (15 UE)

Tischtennistraining
fir Junggebliebene

Fur alle, die schon etwas Tischtennis
Erfahrung haben und sich gern das ein
oder andere Mal ,,Matchen” wollen.
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Kursleiter:
Weber Andreas

Termin:
Donnerstag, 24.09.2026 - 08.07.2027,
14:30 - 16:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: Abrechnung zum Schulende
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Deep Work

Ganzkorper-BarfuB-Training bei dem
du dein Tempo und Intensitat selbst
bestimmen kannst. Du startest &
endest sanft im Yoga. Mit deinem
eigenen Korpergewicht wirst du ab-
wechselnd An- & Entspannungsphasen
durchleben. Dabei trainierst du deine
Tiefenmuskulatur, wobei du kraftig ins
Schwitzen kommen wirst.

Kursleiterin:
Steiner Bianca

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 26.01.2027,
18:15 - 19:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)

Power Hour

Intensives Ganzkdrpertraining mit
Fokus auf Kraft, Ausdauer und Muskel-
aufbau. Du bestimmst dein Tempo und
deine Intensitat selbst. Mit abwechs-
lungsreichen Kraftiibungen, kurzen
Ausdauerintervallen und funktionellen
Bewegungsablaufen trainierst du den
gesamten Korper. Dabei stérkst du
deine Muskulatur, verbesserst deine
Kondition und forderst deine allgemei-
ne Fitness.

Hinweis:

Jugendliche sind sehr herzlich willkom-
men! Ein Alters- und Niveaumix macht
die Stunde umso spannender und
attraktiver.

Kursleiterin:
Melanie Spieg|

Termin:
Donnerstag, 24.09.2026 - 21.01.2027,
19:00 - 20:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)

Pilates mit Anna

Pilates ist ein Training, bei dem At-
mung und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden. Unabhéngig von Alter
und kérperlicher Leistungsféhigkeit
werden mehr Balance und Beweglich-
keit erzielt. Durch die Anspannung der
tiefen Bauch-, Ricken- und Beckenbo-
denmuskulatur wird die Kérperhaltung
verbessert, Koordination und Ausdauer
gesteigert.

Kursleiterin:
Lechner Anna

Termin:
Dienstag, 29.09.2026 - 26.01.2027,
17:00 - 18:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)



Zirkeltraining -
Starke fir den ganzen Korper

Stérke deinen Kérper an vielen Sta-
tionen: Langbank, Kasten, Pezziball
und Co. sorgen fir Abwechslung und
SpaB und machen dich stark von Kopf
bis FuB. Egal ob Einsteiger oder leicht
Fortgeschritten, hier kommt jeder ins
Schwitzen.

Kursleiterin:
Maria Kirchmair

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 25.01.2027,
18:00 - 19:15 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: €70,00 (15 UE)

Powerzirkeltraining

Ganz nach dem Motto , Muckibude
2.0":im Stationsbetrieb gibt es star-
ke Ubungen mit Seilen, Weichboden
& Co. Gespickt mit koordinativen
Elementen wird es zu einem schweil-
treibenden Ganzkorper-Workout kom-
biniert. Du bist fit und magst heraus-
fordernde Trainingseinheiten? Dann
ist dieser Kurs genau das Richtige fur
dich!

Kursleiterin:
Maria Kirchmair

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 25.01.2027,
19:15 - 20:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: €70,00 (15 UE)

Gymnastik am Morgen

Friihsport macht glicklich! Durch die
Bewegung kommt die Motivation fir
den Alltag. Gezielte Koordinations-,
Kraftigungs- und Dehniibungen brin-
gen den Kreislauf in Schwung.

Kursleiterin:
Abfalterer Dagmar

Termin:

Montag, 28.09.2026 - 01.02.2027,
08:15-09:15 Uhr
Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)

FIT mit HIIT und Spielen

Ein (hoch)intensives Intervalltraining
erwartet dich. Richtiges Auspowern in
1h garantiert! Schwitzen soll dir gut
tun. Zum Aufwarmen gibt es oft Spiele
oder etwas Gehirntraining und zum
,Entspannen” am Ende gut Uberlegte
Dehniibungen.

()
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Kursleiterin:
Maike Hujara

Termin:
Mittwoch, 23.09:2026 - 20.01.2027,
18:00 - 19:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)
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Vom Spiiren ins Sein -
Somatisches Yoga

Dieser Kurs richtet sich an Menschen
mit Yogaerfahrung, die ihre Praxis ver-
tiefen und den Kérper bewusster er-
leben mdchten. Durch achtsame Bewe-
gung, Atmung und somatische Impulse
erforschen wir gewohnte Bewegungs-
muster, fordern die Kérperwahrneh-
mung und schaffen mehr Leichtigkeit,
Stabilitdt und Prasenz — auf der Matte

und im Alltag. Fur dich genau das
Richtige, wenn du deine Yogapraxis mit
mehr Bewusstsein, Tiefe und Selbst-
wahrnehmung bereichern mochtest.

Kursleiterin:
Sara Centurioni

Termin:
Mittwoch, 23.09.2026 - 20.01.2027,
18:00 - 19:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: €70,00 (15 UE)

Prana Flow Yoga Spirit

Atme im natUrlichen Flow mit der Kraft
der Elemente. Durch deinen Atem-
rhythmus findest du dein individuelles
Gefihl, das dich authentisch wie eine
Welle durch die flieBende Asana Se-
quenz von Erde, Wasser, Feuer und
Luft trégt. Dieser Instinkt Iasst deinen
Korper und Geist entspannen und so
Kraft, Mut und Lebensfreude finden.

Kursleiterin:
Steiner Bianca

Termin:
Dienstag, 22.09.2026 - 26.01.2027,
19:30 - 20:30 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)

Liebevoller Tagesausklang -
Yin&Yang Yoga

Diese Stunde |adt dich ein, den Tag
bewusst hinter dir zu lassen und in
einen Zustand von Ruhe und Aus-
geglichenheit einzutauchen. Sanfte
Yang-Elemente bringen den Korper in
Bewegung und |6sen Spannungen, be-
vor wir in die stille Praxis des Yin Yogas
Ubergehen. Langeres Verweilen in den
Haltungen schenkt Raum zum Loslas-
sen, Regenerieren und Nachsptren.

Eine wohltuende Stunde, um Korper
und Geist in Einklang zu bringen und
mit mehr Gelassenheit und innerer
Ruhe in den Abend zu gehen.

Kursleiterin:
Centurioni Sara

Termin:
Mittwoch, 23.09.2026 - 20.01.2027,
19:15-20:15 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 60,00 (15 UE)



Yoga - move & flow

Vertiefe dein Wohlbefinden durch die
Verbindung von flieBenden Bewegun-
gen und Meditation. Génne dir diese

Form der Auszeit um ganz bei dir anzu-
kommen - ein Geschenk an dich selbst.

Kursleiterin:
Maria Rubatscher

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 25.01.2027,
18:30 - 19:45 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: €70,00 (15 UE)

Workshopzeit bei Sara Centurioni

Unsere Sara freut sich schon wieder riesig ihre Herzensangelegenheiten mit euch in
wertvollen Workshops zu teilen. Lest euch die liebevollen Beschreibungen und Infos
auf der Homepage durch. So kommt ihr auch direkt zur Anmeldung.

Mini-Yoga-Retreat: Flow with
Change - vom Sommer in den
Herbst

Termin:
Freitag, 25.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Preis: € 33,00

Gesundheits-Yoga
fir den gesamten Riicken

Termin:
Freitag, 16.10.2026, 18:00 - 20:30 Uhr

Preis: € 28,00

Dein innerer Zustand
entscheidet — Komm zurtck in
Verbindung zu dir selbst

Termin:
Freitag, 23.10.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

Preis: € 22,00

Die Kunst des Atmens

Termin:
Freitag, 20.11.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

Preis: € 22,00
(]
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Achtsamkeitsstunden &
Meditation zur Weihnachtszeit

Termin:
Freitag, 11.12.2026, 18:00 - 20:30 Uhr

Preis: € 28,00

Reset-Rebalance-Restart ins
Neue Jahr

Termin:
Freitag, 15.01.2027, 18:00 - 21:00 Uhr

Preis: € 33,00

Die wunderbare Kraft
der Dankbarkeit

Termin:
Freitag, 12.03.2027, 18:00 - 20:30 Uhr

Preis: € 28,00

Veranstaltungsort fiir alle Workshops:
kleiner Turnsaal der Volksschule
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VERANSTALTUNGEN

WOHLBEFINDEN &
MENTALE GESUNDHEIT

Autogenes Training -
Entspannung auf hoher Ebene

Eine selbstbeeinflussbare wunderbare
Entspannungsmethodik zur Starkung
der Eigenenergie. Einfach herrlich.

Es wird ein Ruhezustand erreicht, der
hilft bei Stressbewaltigung, Nervositat,
Angsten oder Konzentrationsschwi-
chen. Es beruhigt auf kérperlicher
Ebene den Puls, Blutdruck und die
Atmung.

Hinweis:

Achtung! Kurs startet am 15.10.2026
Fir Fragen gerne bei Erna
0664/1625595 melden.

Kursleiterin:
Erna Tajmel

Termin:
Donnerstag, 15.10.2026 - 17.12.2026, ,
20:00 - 20:50 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 40,00 (9 UE)

Klangbad mit Klangschalen

Wenn der Alltag laut ist, darf es in dir
ruhig werden. Tauche ein in die Welt
der Klange und erfahre, wie aus An-
spannung Entspannung und aus Ange-
triebenheit Ruhe wird.

Kursleiterin:
Maria Rubatscher

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 19.10.2026,
19:50 - 20:35 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 20,00 (5 UE)



Frauenkreis (1x im Monat)

Warum f3llt es uns oft leichter, fir an-
dere da zu sein als fur uns selbst? Im
Alltag sind wir oft fur vieles und viele
da. Dabei bleibt das Wichtigste nicht
selten auf der Strecke: wir selbst. Der
Frauenkreis 1adt dich ein, dir bewusst
Zeit fur dich zu nehmen. Mit Kérper-
wahrnehmung, der Kraft der Natur,
wohltuenden Ubungen und ehrlichem
Austausch entsteht ein geschitzter
Raum einer kleinen, festen Gruppe, in
dem du zur Ruhe kommen, neue Kraft
schopfen und dich selbst wieder be-

wusster wahrnehmen kannst.

Mehr Uber den Frauenkreis findest du
auf der Homepage und unter
www.corneliazit.at

Referentin:
Cornelia Zit

Termin:
jeder erste Freitag im Monat von

02.10.2026 - 05.02.2027, 17.00 - 19.00 Uhr

Veranstaltungsort:
ein Raum in Oberperfuss

Preis: € 90,00 (5 EH)

Anmeldeschluss:
25.09.2026

Mentale Gesundheit -
Tipps fiir Erwachsene & Kinder
Einmal im Monat |adt die Erwachse-

nenschule zu einem kostenlosen On-
line-Vortrag ein.

Details und Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at

Gesunder Schlaf - eine Wohltat

Referentin:
Dipl. P4d. Mag. Birgit Schaupensteiner

Termin:
Dienstag, 13.10.2026, 19:30 - 20:30 Uhr

Kinder im Volksschulalter starken

Referentin:
Mag.a Sylvia Wild-Bernot

Termin:
Dienstag, 10.11.2026, 19:30 - 20:30 Uhr

Burn Out erkennen und reagieren

Referentin:
Dr. Doris Barth, Psychologin

Termin:
Dienstag, 19.01 ,2(227, 19:30 - 20:30 Uhr
v I
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Raus aus dem Hamsterrad -
achtsamer Umgang mit sich selbst
Referent:

Mag. Gerd Forcher

Termin:
Dienstag, 09.02.2027, 19:30 - 20:30 Uhr

Stark bleiben im Alltag
Referentin:
Martina Sieberer

Termin:
Dienstag, 09.03.2027, 19:30 - 20:30 Uhr

Kinderangste

erkennen, verstehen, helfen
Referentin:

Dipl. P4d. Mag. Birgit Schaupensteiner

Termin:
Dienstag, 13.04.2027, 19:30 - 20:30 Uhr

Waldbaden, was ist denn das?
Die starkende Wirkung der Natur
nutzen

Referentin: Gabi Rieser

Termin:
Dienstag, 11.05.2027, 19:30 - 20:30 Uhr
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WORKSHOP - Entdecke
die Magie des Theaters

Ein Workshop fir Erwachsene, die
Lust haben in die Welt des Thea-
ters einzutauchen — mit viel SpaB,
Experimente und humorvoller Mo-
mente. Durch spielerische Ubun-
gen wie Improvisation, Interaktion
und Rollenspiele entdecken wir
gemeinsam die Vielfalt des Thea-
ters. Der Workshop bietet Raum
fur kreative Entfaltung, personliche
Entwicklung und es entsteht ein
sich selbst Kennenlernen auf eine
achtsame, intensive Art.

Mein Name ist Gabi Lorenz. Ich
bin bereits seit tber 40 Jahren
aktives Mitglied bei der Biihne
Oberperfuss. Von 2021 bis 2023
absolvierte ich einen Lehrgang fir
Spielleiterinnen im Kinder- und
Jugendtheater. Ich begleite sehr
gerne Menschen, die mit Freude in
verschiedene Rollen schlipfen und
dabei spielerisch eigene Fahigkei-
ten, Starken und Talente kennen-
lernen mochten.

Referentin:
Gabi Lorenz

Termin:
Samstag, 03.10.2026,
9:00 - 12.30 und 13.30 - 17:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Peter Anich Haus

Preis: € 40,00 (7 UE)



GESCHI

Fihrung
im Peter Anich Museum

Das kleine Museum lésst uns in die
Welt des 18. Jahrhunderts eintauchen.
Die liebevoll présentierten Artefakte
wie Vermessungsgerate, Sonnenuhren,
einige kleine Globen sowie Zeichnun-
gen laden zur genaueren Betrachtung
ein. Den Raum dominiert die groBe
Karte von Tirol, der ,Atlas Tyrolensis”.
Er besticht durch seinen Detailreichtum
und ist immer noch eine Fundgrube
fur Liebhaber aller Karten und Kultur-
historiker.

Flhrung:
Johanna Obojes-Rubatscher

Termin:
Freitag, 05.03.2027, 17:00 - 18:30 Uhr

Veranstaltungsort:
Peter Anich Haus Oberperfuss

Preis: keine Kosten
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Sonderausstellung: "Leokadia
Justman. Brechen wir aus!"

Die Sonderausstellung , Leokadia
Justman. Brechen wir aus! Als polni-
sche Jidin auf der Flucht in Tirol” im
Landhaus fuBt auf Justmans autobio-
grafischem Bericht — dem ersten lite-
rarischen Textzeugnis einer Holocaust-
Uberlebenden aus Tirol.

Fihrung:
Dominik Markl, Ausstellungskurator

Termin:

Freitag, 16.10.2026, 16.00 - 17.15 Uhr
Treffpunkt: 15.45 Uhr, Landhaus, Inns-
bruck

Veranstaltungsort:
Landhaus, Eduard Wallnéferplatz 3, Inns-
bruck

Preis: keine Kosten

Gl ®uss

Anmeldung:
bis 11.10.2026, tiroler-bildungsforum.at
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Flowiges Ballett fiir
Kindergartenkinder

Leichtes, spielerisches Aufwarmen inkl.

Dehniibungen und Yogaelementen.
Erste Basiskenntnisse zu Ballett. Einfa-
che Choreographie zum Mittanzen zur
klassischen Musik.

Hinweis:

Das Kleid ist kein ,Muss" - komm gern
mit Socken, Leggins, Shirt und zusam-
mengebundenen Haaren.

Kursleiterin:
Kristina Frances

Termin:
Dienstag, 06.10.2026 - 09.02.2027,
16:00 - 16:45 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 50,00 (15 UE)

Flowiges Ballett fiir
Volksschulkinder

Spielerisches Aufwarmen mir Yogaele-
menten. Wir Uben uns im Ballett, das
dann in Choreographien zum Mittan-
zen eingebaut wird.

Kursleiterin:
Kristina Frances

Termin:
Dienstag, 06.10.2026 - 09.02.2027,
16:50 - 17:35 Uhr

Veranstaltungsort:
kleiner Turnsaal der Volksschule

Preis: € 50,00 (15 UE)



Sportliche Abenteuerstunde
fir kleine und groBe Kinder

Ob springen, klettern, balancieren,
rollen oder turnen — bei uns ist fir jede
Menge Bewegung und Abwechslung
gesorgt!

Mit vielseitigen Spielen, Turngeréten
und altersgerechten Ubungen kénnen
die Kinder neue Bewegungen entde-
cken —und vor allem die Freude dabei
spuren.

Fir Kindergarten- und Volksschulkin-
der, die gerne aktiv sind und gemein-
sam Spal3 haben!

Hinweis:

Bitte beim Anmelden das betreffende
Kindergartenjahr bzw. Schulstufe aus-
wahlen. Wir werden nach Alter drei
Gruppen einteilen und euch informie-
ren zu welcher Uhrzeit euer Kind dran
ist.

Kursleiterinnen:

Reiner Stephanie, Hannah Koller,
Lena Obrist

Termin:
Montag, 21.09.2026 - 25.01.2027,
14:45 -17:45 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 50,00 (15 UE)

Preishinweis:
Bei Geschwistern bezahlt das 2. Kind €
30,00

Volleyball fiir
Kinder & Jugendliche -
Neulinge & Fortgeschrittene

Spielen, dabei lernen und besser
werden! Du entwicklest Volleybakk-
Skills, triffst (neue) Freunde und merkst
schnell, wie wichtig TEamwork ist.
Selbstvertrauen, SpaB3 und gemeinsa-
me Erfolge stehen im Mittelpunkt.

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

Karl-Heinz Kérbel

()
VYoo s

Kursleiterin:
Vanessa Plunser

Termin:
Mittwoch, 23.09.2026 - 20.01.2027

Gruppe 1:.
8- 11 Jahre, 15:30 - 16:30 Uhr

Gruppe 2:
12 - 16 Jahre, 16:30 - 17:45 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 50,00 bzw. € 58,00 (15 UE)

Preishinweis:
Bei Geschwistern bezahlt das 2. Kind
€10,00 weniger.
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Yoga flir Volksschulkids —
spielerisch, bewegt & entspannt
(1x im Monat)

Kinder entdecken spielerisch die Welt
des Yoga. Durch kreative Geschichten,
fantasievolle Bewegungen, Atemiibun-
gen und Entspannungseinheiten wer-
den Konzentration und Selbstvertrauen
gefordert. Auf altersgerechte Weise
lernen wir verschiedene Yoga-Posi-
tionen kennen, starken Beweglichkeit
und erleben Momente der Ruhe. Der
Kurs bietet einen sicheren Raum zum
Bewegen, Lachen, Entspannen und
Wohlfihlen.

Ohne Leistungsdruck kénnen die Kin-
der ihre eigenen Stéarken entdecken
und gleichzeitig Freude an Bewegung
und Gemeinschaft erfahren.

Kursleiterin:
Centurioni Sara

Termin:

Mittwoch, 07.10.2026 - 03.02.2027,
jeder erste Mittwoch im Monat,
16.45 - 17:45 Uhr

Veranstaltungsort:
Mehrzwecksaal Volksschule

Preis: € 30,00 (5 UE)

Preishinweis:
Bei Geschwistern bezahlt das 2. Kind im
selben Kurs € 20,00

WORKSHOP Babymassage
sanfte Berlhrung & natiirliche
Begleitung flir dein Baby

Die ersten Monate mit einem Baby sind
eine ganz besondere Zeit voller Nahe,
Vertrauen und liebevoller Momente.
Sanfte Berlihrungen kénnen beruhigen,
entspannen und das Wohlbefinden

von Babys auf natlrliche Weise unter-
stlitzen. In diesem Workshop lernst du
einfache Griffe kennen, die du bei ver-
schiedenen kleinen Herausforderungen
im Babyalltag anwenden kannst - zum
Beispiel zur Beruhigung, bei Bauchbe-
schwerden oder bei Erkéltungssymp-
tomen. Zusatzlich erhéltst du Einblicke
in ausgewahlte Notfallpunkte sowie in
die sanfte Anwendung von &therischen
Olen und Hydrolaten im Babyalter. Du
erfahrst, worauf bei der Anwendung
besonders zu achten ist und wie du

dein Baby mit liebevollen Impulsen be-
gleiten kannst.

Referentin:
Sabrina Kirchmair, Dipl. Aromapraktikerin
& Babymassage-Kursleiterin

Termin:
Mittwoch, 28.10.2026, 9:00 - 10:30 Uhr

Veranstaltungsort:
ein Raum in Oberperfuss

Preis: € 20,00

»Berlhrt, gestreichelt und
massiert werden, das ist
Nahrung fir das Kind.«

Frédéric Leboyer




Repair Cafe in der Nahe

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, 24.10.2026,
09:00 - 12:00 Uhr

Veranstaltungsort:
Gemeindesaal Grinzens

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

aussieht.«

Marie von Ebner-Eschenbach
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Online -
Vortrage von Natur im Garten

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

Mit Unterstlitzung 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
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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 ber 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
Gartenjahr bringen

Vogelgezwitscher gehdrt 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 Vdgel kann man im
Wintergarten Gberhaupt im Garten
beobachten? Und welche Anspriiche
haben Végel, 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

Pflanzenschutz im Naturgarten

Nicht alle Gartenbesucher sind im Gar-
ten gerne gesehen. Nacktschnecken,
KohlweiBling oder Wihimause kdn-
nen uns das Leben im Gemisegarten
schwer machen. Und auch Krankheiten
wie Mehltau oder Braunfaule machen
den Gemlsepflanzen zu schaffen. Im
Vortrag zeigen wir, welche Schadlinge
& Krankheiten im Gemisegarten 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 fur kurze
Zeit, in der sie sich fortpflanzen. Ihre
Nachkommen schauen den Eltern in
keiner Weise ahnlich 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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Saatgut vermehren

Wer hat nicht schon die Samen von
Ringelblumen, Tomaten oder anderen
Gartenpflanzen aufgehoben, um sie
dann im nachsten 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 Uber den richti-
gen Einsatz von Gartengeréten und
bewéhrte Anbautechniken bis hin zu
durchdachter Anbauplanung, Lagerung
und Haltbarmachung der Ernte.

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

5 Samstage zwischen
Méarz & September 2027

Details und Anmeldung:
tiroler-bildungsforum.at
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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 Beschéftigung 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

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
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 kdnnen.

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

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

Preis:
kostenlos

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

Termin:
Mittwoch, 24.02.2027, 19:00 - 20:30 Uhr
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HINWEISE

Die Erwachsenenschule Oberperfuss ist
eine Zweigstelle des Tiroler Bildungs-
forums und wird von Mateja Lorenz &
Stefanie Weber ehrenamtlich geleitet.
Die AGB finden Sie auf der Homepage
der Erwachsenenschule Oberperfuss.

ANMELDUNG

verpflichtend und verbindlich
ab 11. September 2026 tber
www.erwachsenenschulen.at/
oberperfuss

BEZAHLUNG

ausschlieBlich Uber Einzahlung auf das
Konto der Erwachsenenschule Ober-
perfuss: BIC: RZTIAT 22260

IBAN: AT72 3633 6000 0120 7455
Kontobezeichnung:

Tiroler Bildungsforum (TBF) — Verein fir
Kultur und Bildung

Bei Verwendungszweck die
.Kursbezeichnung”eintragen
(z.B. Pilates)

Einzahlung bis spatestens zum 3. Kurstag

KONTAKT

Mateja Lorenz und Stefanie Weber
Telefon: 0650/5002525 oder
0664/3982926

E-Mail: es-oberperfuss@tsn.at

DANKE, roroerees

Raiffeisenbank
Tirol Mitte West

ANDREA <
TRIENDL .

Physiotherapie .

7/
{ Salo
[ San

AUT

)\
Marxer’s Skistall

Jonannes Weser

ELEKT ROTECHNIK

sWebera@gmx.net

BLUMEN
Monitee

6173 OBERPERFUSS
HINTERBURG 2, TEL .: 05232/81449
RIEDL 29, TEL.: 05232/81559

6175 KEMATEN
OBERINNTALER STR. 11
TEL.: 05232/3210

Gemeinde
Oberperfuss

Ged(yckt nach der Richtlinie , Druckerzeugnisse”
des Osterreichischen Umweltzeichens. Druckerei
AP Druck GmbH, UW-Nr.873




