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hre VHS Spittal

LutherstraRe 4, 9800 Spittal an der Drau
E-Mail: vhs-spittal@vhsktn.at
Telefon: 050 477 7301

Administration:

Mag.? (FH) Daphne Hoebée

Offnungszeiten

Montag & Dienstag 08.00 —12.00 Uhr, 13.00 — 16.00 Uhr

Mittwoch 08.00 — 12.00 Uhr 3

Donnerstag 13.00 -16.00 Uhr z

Freitag nur telefonisch £
©

Ihre VHS Hermagor

, lhre Ansprechpartnerin
Rathaus Wulfeniaplatz 1, 4. Stock, 9620 Hermagor

E-Mail: vhs-hermagor@vhsktn.at Elisabeth Lasser, MA MA MA
Telefon: 050 477 7301 E-Mail: e.lasser@vhsktn.at
. T.: 050 477 7301
Offnungszeiten

Montag 08.00 —12.00 Uhr

Ihre Anmeldung (Einschreibung)

©  ONLINE Uber den Kursfinder: www.vhsktn.at

©  Persdnlich mit Bareinzahlung im Biiro der VHS

© Telefonisch oder per E-Mail

© Telebanking — bei vorheriger telefonischer oder personlicher Anmeldung.
Bitte Namen, Kurs und Kursnummer angeben!

© Bankverbindung: Die Karntner Sparkasse = IBAN: AT26 2070 6045 00313467 = BIC: KSPKAT2KXXX

© M Alle mit diesem Symbol gekennzeichneten Kurse werden fiir Mitglieder der Arbeiterkammer Karnten mit
dem AK-Bildungsgutschein gefordert. Alle Teilnehmer:innen, die 2024 den Bildungsgutschein fiir einen VHS-Kurs
einldsen mochten, miissen sich dafiir iber die Akademie der Arbeiterkammer einloggen (www.ak-akademie.at)
und selbst zum gewiinschten Kurs anmelden!

© Es gelten die Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGB) der Karntner Volkshochschulen GmbH, nachzulesen

unter: https://www.vhsktn.at/general/C12

© Nutzen Sie den Kurs- und Seminarschutz, der Ihnen bei schwerwiegenden Verhinderungsgriinden eine Abmel-
dung auch innerhalb der Stornofristen sowie nach Kursstart erméglicht.
Achtung: Die Zusatzkosten durch den Kurs- und Seminar-Stornoschutz werden im Falle eines Ausfalls nicht re-
fundiert, lediglich die Kurskosten der VHS.

IMPRESSUM: Herausgeber, Medieninhaber & Verleger: Die Kérntner
Volkshochschulen GmbH, BahnhofstraRe 44, 9020 Klagenfurt, www.vhsktn.at
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#vhstorfuture

Green Events - Die Organisation von klimafreundli-
chen Veranstaltungen

Erfahren Sie, wie Events (z. B. Firmenfeier, Vereinsfeier, Geburtstage)
umweltfreundlich durchgefiihrt werden kdnnen. Von der Verpflegung
bis zur Mobilitat, von der Ausstattung, Wahl der Unterkunft, Koopera-
tionen bis hin zur Barrierefreiheit. Sie erhalten einen Uberblick iiber
Bereiche, die zu beachten sind sowie praktische Beispiele der Um-
setzung (z. B. Geschirrmobil). In Kooperation mit der Klima- und Ener-
gie-Modellregion Millstatter See und KLAR! Nockregion.
Anmeldung erforderlich.

Mag. Rainer Stifter Die Teilnahme ist kostenfrei.
Kursort: Veranstaltungsraum Delfi, Kornerstrale 15, Spittal
24F2810007 « Termin: 16.05.2024, 17:30

Green Office — Am Weg zum papierlosen Biiro

In diesem Kurs erhalten Sie eine Einfiihrung in digitale Tools, die
Maoglichkeiten zur papierlosen und zur kollaborativen Arbeit an Do-
kumenten und zur Selbstorganisation im Home Office darstellen.

Georg FleiRner, IT-Trainer, 1x3 UE € 35,-
Kursort: OTELO Spittal
23H2843020 « Termin: 26.01.2024, 13:00 V<100

Baumschnittkurs — Theorie & Praxis fiir den Hausgarten

Erlernen Sie nach einem theoretischen Input den fachgerechten Baum-
schnitt von Obstbdumen im Hausgarten.

In Kooperation mit der Slow Food Akademie, www.slowfood.travel
Mag. Leopold Feichtinger, Biostreuobstbauer, 1x3,6 UE € 30,-
Kursort: OTELO Greifenburg

24F3231000 « Termin: 27.04.2024, 14:00

Hustenbar und Schnupfenzwerg - Die natiirliche
Hausapotheke fiir Gro und Klein

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Hausmittel aus der Naturheil-
kunde die Gesundheit und das Wohlbefinden von Kindern unterstiitzen
konnen. Heilsame Produkte fiir die ganze Familie werden hergestellt.
Christine Fischer, FNL-Krauterexpertin, 2x4 UE € 80,-
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock

24F2863001 « Beginn: 12.02.2024, 17:00

»laufrisch® mit der Kraft der Natur — Grundlagen der
Naturkosmetik

Sie beschaftigen sich mit den Moglichkeiten, Kosmetik fiir die ganze
Familie selbst herzustellen und produzieren eigene Kosmetik.
Christine Fischer, FNL-Krduterexpertin, 2x4 UE € 80,-
Kursort: VitaminR Radenthein

24F2763000 « Beginn: 20.02.2024, 17:00

Wildkrauter erleben

Entdecken Sie die Welt der Wildkrauter und lernen Sie im Krauterdorf Ir-
schen die Schatze der Natur und das Potential dieser Pflanzen kennen.
Heidi Wallner, Krauterpdadagogin, 1x2,4 UE € 25,-
Kursort: Natur- und Krauterdorf Irschen

24F3231001 « Termin: 30.04.2024, 10:00

Duftendes Blumen- oder Krauterkranzl binden

Lassen Sie sich von den verschiedenen Diiften verzaubern und bin-
den Sie in entspannter Atmosphdre unter Anleitung ein dekoratives
Blumen- oder Krauterkranzl.

Hildegard Kranabetter, Krduterpadagogin, 1x2,4 UE € 25,-
Kursort: Natur- und Krauterdorf Irschen

24F3231002 « Termin: 17.05.2024, 10:00

Green herbs — Wohltuendes aus Friihlingskrautern

Aus saisonalen und heimischen Wild- und Wiesenkrautern stellen Sie
Wohltuendes her. Die Produkte der griinen Kosmetik schmeicheln lhrer
Haut, eine selbst angesetzte Tinktur sorgt fiir das tagliche Wohlbefinden.
Heike Ressler-Schmoliner, Dipl. Krduterpadagogin, 1x5 UE € 49,-
Kursort: HLW Spittal

24F2863009 « Termin: 24.04.2024, 17:00

Krauterspaziergang - ,,Was wachst denn da?“
mit Krauterworkshop

Entdecken Sie bei einem Spaziergang die Pflanzen am Wegesrand
und stellen Sie im Anschluss heilsame Produkte aus den gesammel-
ten Pflanzen her.

Christine Fischer, FNL-Krduterexpertin, 1x5 UE €45,-
Treffpunkt: Gasthof Lug ins Land, Obermdlzn 1, 9701 Rothenthurn
24F2831001 « Termin: 25.04.2024, 16:00

Seifen sieden — Pflegende Naturseifen selbstgemacht

Entdecken Sie die duftende Welt von natiirlich hergestellten Seifen
und produzieren Sie Seife flir den Eigengebrauch oder als Geschenk.
Alexandra Regenfelder, Zert. Seifensiederin, 1x3,5 UE €43,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke

24F2863002 - Termin: 22.03.2024, 15:30

24F2863003 « Termin: 19.04.2024, 15:30

Kursort: OTELO Greifenburg

24F3263000 - Termin: 03.05.2024, 15:30

Osterkorbflechten: Altes Handwerk — neu entdeckt

Gestalten Sie aus naturbelassenem Material und mit farblichen Akzen-
ten Ihren individuellen Rattankorb — als Geschenk oder fiir den Alltag.
Eva-Maria Auberger, Kunsthandwerkerin, 1x4 UE € 40,-
Kursort: OTELO Spittal

24F2863000 « Termin: 14.03.2024, 17:00

Vom Beet ins Glas

Sommerzeit ist Erntezeit — erfahren Sie Wissenswertes zum Thema
Einkochen und Fermentieren und verarbeiten Sie frische Lebensmit-
tel und Krauter aus dem Hausgarten.

Alexandra Regenfelder, 1x3,5 UE € 40,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke

24F2864001 « Termin: 07.06.2024, 15:30

Brot backen mit Natursauerteig

Schritt fiir Schritt wird Ihnen das Wissen rund ums Brotbacken mit
Natursauerteig nahergebracht.

Sigrid Rainer, Seminarbauerin, 1x3,6 UE €50,-
Kursort: HLW Spittal

24F2864002 - Termin: 29.02.2024, 17:00
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Politik, Kultur & Gesellschaft

Tarock-Konigrufen fiir Anfanger:innen

Erlernen Sie die Luxusvariante des Tarockspiels und freuen Sie sich
auf spannende Abende mit lhren Mitspieler:innen.

Bernhard Nissl, 6x3 UE €170,-
Kursort: Briickenwirt Spittal

24F2810006 - Beginn: 11.04.2024, 18:00

Kurrentschrift fiir Anfanger:innen

Schritt fiir Schritt erlernen Sie die Kurrentschrift zu lesen, um alte Doku-
mente wie Briefe, Vertrdge und/oder Tagebiicher entziffern zu kénnen.

Mag. Siegfried Kogler, 4x2 UE €70,
Kursort: HLW Spittal
24F2810001 - Beginn: 20.02.2024, 18:00 aciod

Auf den Spuren des Heiligen Domitian

Es gibt in jeder Ortschaft Personen, Straken oder auch einfach nur Re-
likte, denen eine Bedeutung gegeben werden kann. Begeben Sie sich
nach einem theoretischen Input auf eine spannende Entdeckungsreise.

[T, Medien & berutliche Bildung

Wissen, was ich kann

Erarbeiten Sie in diesem Workshop lhr individuelles Starkenprofil und
lernen sich und lhre Fahigkeiten besser kennen.

Berater:innen der Bildungsberatung Karnten, 1x6 UE kostenlos
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock

24F2841000 « Termin: 05.04.2024, 09:00

Mentaltraining — die Wirkung einer positiven Grundein-
stellung auf Beruf

Erlernen Sie, mit sich selbst ins Reine zu kommen, die Mitte zu finden,
entspannt, leistungsfahig, achtsam und gelassen zu sein.

Luzia Elisabeth van den Broek, Dipl. Mentaltrainerin, 2x3 UE € 45,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke

24F2841003 « Beginn: 08.03.2024, 17:30 Vaciod

Wie Sie Ihr authentisches Selbst entdecken, um lhre(n)
Beruf(ung) zu leben

Finden Sie Ihren inneren Kompass und entdecken Sie lhr authenti-
sches Selbst. Erlernen Sie, wie Sie Entscheidungen treffen und Ihr Le-
ben auf eine Weise gestalten konnen, die auf Ihre Energie und Per-
sonlichkeit abgestimmt ist.

Evelyn Stotter, BA, Dipl. Coach & LSBi.A.u.S., 1x2 UE €15,-
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock

24F2841005 « Termin: 05.03.2024, 18:30 <100
24F2841006 « Termin: 07.05.2024, 18:30 <100

Kooperation statt Konfrontation, Workshop zur Gewalt-
freien Kommunikation

Wollen Sie recht haben oder gliicklich sein? Wollen Sie lieber gliicklich
sein und mochten Sie gleichzeitig nicht auf Ihren Bediirfnissen ,,sitzen
bleiben®? Die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg
zeigt einen erlernbaren Weg dahin.
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Anneliese Kreiseder, BA, BA, Autorin, 1x3,6 UE € 25,-
Treffpunkt: Georgsritter Platz, Millstattt
24F2810000 « Termin: 06.04.2024, 09:00 faciod

Gemeinsame Schreibzeit am See

Gemeinsam in der Natur am See soll sich ganz auf das eigene Schrei-
ben konzentriert werden. Sie werden in dieser Zeit in den eigenen Text
finden oder den Schreibrhythmus entdecken.

Anneliese Kreiseder, BA, BA, Autorin, 2x6 UE €100,-
Kursort: Klingernpark Seeboden

24F2810004 « Beginn: 08.06.2024, 09:00

Karntner Wassersagen ,,erlesen®

An diesem Vormittag am See dreht sich alles um die Kérntner Was-
sersagen. Hier wird zum Beispiel die Entstehung von Millstatt ,erle-
sen“ oder auch entdeckt, wie die Bergfee das Karntnerlied brachte.
Anneliese Kreiseder, BA, BA, Autorin, 1x3 UE €25,-
Kursort: Klingernpark Seeboden

24F2810005 « Termin: 22.06.2024, 09:00

Mag.? Barbara Roshan, Kommunikationstrainerin, 1x3 UE € 38,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke
24F2841007 « Termin: 04.04.2024, 17:00 Vaciod

Einfiihrung in die Welt des 3D-Drucks

Von der Idee zum fertigen Bauteil — erstellen Sie lhr selbst designtes
Werkstiick (z. B. Vase, Handyhiille) mittels 3D-Druck.

Christian Hueter, Produktdesigner, 4x3 UE €132,-
Kursort: OTELO Greifenburg
24F3243005 « Beginn: 02.02.2024, 15:00 Paciod

Organisieren mit MS-Outlook

Im Kurs lernen Sie die einzelnen Komponenten des Programms ken-
nen sowie die Moglichkeiten fiir den Datenaustausch mit anderen Of-
fice-Programmen und fiir die Arbeit in Arbeitsgruppen.

Gerold Kofler, IT-Trainer, 2x3 UE €70,-
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock
24F2843002 « Beginn: 20.02.2024, 18:00 A,

Arbeiten mit iPhone und iPad

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die den sicheren Umgang mit
dem iPad und iPhone erlernen mdchten. Der Kurs vermittelt Ihnen die
notigen und hilfreichen Grundkenntnisse der Bedienung.

Gerold Kofler, IT-Trainer, 1x3 UE € 35,-
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock

24F2843004 « Termin: 02.04.2024, 18:00 Paciod
Office Crash Kurs

Furalle, die iiber einfache PC-Grundkenntnisse verfiigen und die wich-
tigsten Office-Programme nutzen und im Alltag einsetzen mdchten.

Gerold Kofler, IT-Trainer, 5x3 UE € 165,-
Kursort: OTELO Spittal
24F2843005 « Beginn: 09.04.2024, 18:00 A,



Laptop & Smartphone fiir Einsteiger:innen

Lernen Sie in diesem Einstiegskurs die Grundlagen im Umgang mit
dem eigenen Laptop und/oder Smartphone.

Georg FleiRner, IT-Trainer, 6x2 UE € 135,-
Kursort: OTELO Spittal

23H2843018 « Beginn: 19.01.2024, 08:00 aciod
Kursort: Gemeindeamt Rennweg

24F2843011 « Beginn: 27.02.2024, 13:00 aciod
Kursort: OTELO Greifenburg

24F3243002 « Beginn: 07.03.2024, 16:00 aciod

Horbiicher, Mediatheken und Streaming

Erfahren Sie, wie Sie Ihr Smartphone oder Ihren Laptop fiir Horbiicher
und/oder zum Streamen nutzen kdnnen.

Georg FleiRner, |T-Trainer, 2x3 UE € 65,-
Kursort: OTELO Spittal

24F2843010 « Beginn: 23.02.2024, 13:00 <100
Kursort: OTELO Greifenburg

24F3243004 « Beginn: 04.04.2024, 13:00 Vaciod

Sprachen

At your leisure — Der Englischkurs fiir Junggebliebene, A2

A2 mit soliden Vorkenntnissen

Mag.? Nikola Simone Greier, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: Volksschule Radenthein

24F2752000 « Beginn: 06.02.2024, 18:00 A,

Englisch fiir Wiedereinsteiger:innen, A2
A2 mit soliden Vorkenntnissen

Ingrid Mioschek, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke
24F2852001 « Beginn: 02.02.2024, 10:00 Paciod

Let‘s talk! English Conversation, B1
B1 mit fortgeschrittenen Kenntnissen

Ingrid Mioschek, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: HLW Spittal
24F2852002 « Beginn: 01.02.2024, 18:00 <100

English fiir Junggebliebene, B2
B2 mit sehr guten Kenntnissen

Ingrid Mioschek, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: Drautal Perle, Seminarraum
24F2852000 « Beginn: 06.02.2024, 10:00 <100

English Upper-Intermediate, B2
B2 mit sehr guten Kenntnissen

Mag.? Beate Duhan, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke
24F2852008 « Beginn: 21.02.2024, 10:15 Pacio0

Italienisch fiir Anfanger:innen, A1/2

A1/2 — A1/4 mit geringen Vorkenntnissen
Elena Gallizia, BEd, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock
24F2853004 « Beginn: 07.02.2024, 18:00 acio0

Mein CEWE Fotobuch gestalten

Lernen Sie, wie Sie ganz einfach lhr Fotobuch gestalten kénnen, von
der Installation der Software bis hin zum Bestellvorgang.

Georg FleiRner, IT-Trainer, 2x3 UE € 65,-
Kursort: OTELO Spittal

24F2843009 « Beginn: 02.02.2024, 13:00 aciod
Kursort: Gemeindeamt Rennweg

24F2843012 « Beginn: 12.03.2024, 15:00 aciod
Kursort: OTELO Greifenburg

24F3243003 « Beginn: 21.03.2024, 13:00 aciod

IT am Kiichentisch — bequem von zuhause aus digitale
Kompetenzen starken

Werden Sie fit im Umgang mit digitalen Medien und erlernen Sie alle
Vorteile von Internet & Co., um Ihre soziale und gesellschaftliche Teil-
habe weiterhin zu sichern. Das Training kann von Einzelpersonen oder
Kleingruppen gebucht werden.

Der Kurs kann bei Ihnen zu Hause stattfinden. 1x1 UE €45,-
Termine nach Vereinbarung. aciod

Italienisch fiir Alltag und Urlaub, A1/3

A1/2 — A1/4 mit geringen Vorkenntnissen

MMag.? Katharina Pravits-Cipek, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HLW Spittal

24F2853003 « Beginn: 01.02.2024, 17:00 A,

Italienisch Konversation, A2

A2 mit soliden Vorkenntnissen

MMag.? Katharina Pravits-Cipek, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock

24F2853002 - Beginn: 07.02.2024, 10:15 Paciod

Unser gesamtes
Kursprogramm finden Sie
online unter www.vhsktn.at.
Wir beraten Sie gerne
telefonisch unter
050 477 7000.

Mag.? Beate Gfrerer,
Geschaftsfiihrerin

© Roman Huditsch



© Gerhard Maurer

Dieci - Ein ltalienischkurs fiir alle, A2
A2 mit soliden Vorkenntnissen

Mag.? Nikola Simone Greier, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: Volksschule Radenthein

24F2753000 « Beginn: 07.02.2024, 18:00 aciod
Universo.ele — Spanisch, A1

A1/1 ohne Vorkenntnisse

Mag.” Nikola Simone Greier, Sprachtrainerin, 9x2 UE € 140,-
Kursort: Volksschule Radenthein

24F2755000 « Beginn: 30.04.2024, 18:00 aciod

Spanisch, A1/3 & A1/4

A1/2 — A1/4 mit geringen Vorkenntnissen

Veronica Fernandes da Silva Schell, Native Speaker, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HLW Spittal

24F2855002 - Beginn: 20.02.2024, 19:15 (A1/3)
24F2855001 « Beginn: 20.02.2024, 17:30 (A1/4)

44 100)
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Spanisch, B1

B1 mit fortgeschrittenen Kenntnissen

Veronica Fernandes da Silva Schell, Native Speaker, 10x2 UE € 154,-
Kursort: VHS Besprechungsraum

24F2855003 « Beginn: 26.02.2024, 18:00 aciod

Kunst. Kreativitat & Kulinarik

Grundlagen der Digitalfotografie

Vom Knipsen zum Fotografieren®. Dieser Workshop ist der erste Schritt
zu besseren Bildern mit der eigenen Digitalkamera.

Anna-Lena Neuwirth, Dipl. Digitalfotografin, 4x4 UE €143,-
Kursort: Seminarraum Hubertus Apotheke
24F2861003 - Beginn: 13.04.2024, 09:30 aciod

Sie konnen nicht singen? Das gibt es nicht!

Singen Sie in der Gruppe gemeinsam einfache Lieder und Kanons, die
zur Stimmbildung beitragen und Freude bereiten.
Katrin Winkler, Musikpddagogin, 6x1,2 UE

Kursort: Fritz Strobl Schulzentrum — Musikraum 2. Stock
24F2862001 « Beginn: 27.02.2024, 19:00

€80,

Singen fiir Grof und Klein

Mamas, Papas, Omas und Opas sind herzlich eingeladen, mitihren Kin-
dern bzw. Enkelkindern zum Singen zu kommen.
Katrin Winkler, Musikpadagogin, 6x1,2 UE

Kursort: Fritz Strobl Schulzentrum — Musikraum 2. Stock
24F2862002 - Beginn: 27.02.2024, 17:30

€ 80,-

Zum vielféltigen
Kursprogramm informieren
wir Sie gerne in
Ihrer VHS vor Ort.

Dr. Gerwin Miiller,
Vorstandsvorsitzender

Slowenisch, A1/5
A1/5 mit geringen Vorkenntnissen

Martina Kasmanhuber, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,
Kursort: HLW Spittal

23H2856003 « Beginn: 15.01.2024, 18:00 Aciod
Deutsch als Zweitsprache, A1/1

A1/1 ohne Vorkenntnisse

Laryssa Azzolini, DaZ-Trainerin, 10x2 UE €154,
Kursort: HLW Spittal

24F2858003 « Beginn: 26.02.2024, 18:00 aciod
Deutsch als Zweitsprache, A2/2

A2 mit soliden Vorkenntnissen

Mag.® (FH) Daphne Hoebée, DaZ-Trainerin, 10x2 UE € 154,
Kursort: VHS Besprechungsraum

24F2858001 « Beginn: 02.02.2024, 18:00 aciod

Buchen Sie Ihr Sprachen-Einzeltraining
Verbessern Sie intensiv und effizient die gewiinschte Sprache und

nutzen Sie den Vorteil der flexiblen Zeiteinteilung. 1x1 UE €45,-
Vereinbaren Sie lhre Termine jetzt unter: 050 477 7301 aci0)

A

X

Keramikkunst im Friihling

Keramiktiere im Garten gehdren ldngst schon zu den besonderen
Accessoires — gestalten Sie Ihr eigenes Gartentier.
Ulrike Rindlisbacher, Keramikerin, 2x3,6 UE
Kursort: Uli's Keramikwerkstatt, Lendorf
24F2863004 « Beginn: 02.02.2024, 15:00
24F2863005 « Beginn: 03.02.2024, 09:00

€135,-

Chinesisch kochen

Erlernen Sie die Zubereitung von verschiedenen traditionellen chine-
sischen Gerichten mit typischen Zutaten und Gewiirzen.
Min Lei, 1x4,80 UE

Kursort: HLW Spittal

24F2864000 « Termin: 05.03.2024, 17:00

€60,-

Ostergebacke aus Germteig

Bereiten Sie aus Germteig verschiedene Gebéckstiicke fiir dsterliche
Geschenksideen zu.
Melitta Spendier, Seminarb&uerin, 1x3 UE
Kursort: HLW Spittal
24F2864003 « Termin: 14.03.2024, 17:00

€50,-

Bunter Nudelteller

Entdecken Sie die vielféltigen M&glichkeiten von gefiillten pikanten
und siiRen Nudelvariationen, die Sie unter professioneller Anleitung
zubereiten.

Melitta Spendier, Seminarbauerin, 1x3 UE
Kursort: HLW Spittal

24F2864004 « Termin: 25.04.2024, 17:00

€50,-



Gesundheit & Bewegung

Frisch in den Friihling — Sommer-Make-up leicht gemacht!

Bringen Sie lhren Teint zum Strahlen und entsprechend lhrem individu-
ellen Typ optimal zur Geltung. In diesem Workshop erlernen Sie, das
perfekte Sommer-Make-up aufzutragen, damit dieses auch an heiken
Sommertagen halt.

Iris Payer, Visagistin, 1x5 UE

Kursort: Spittal AK/OGB Saal 1, 2. Stock
24F2871000 « Termin: 22.03.2024, 15:00

€55,

UP-DOE - trendige (Hoch-)Steckfrisuren fiir den Alltag

Sie erlernen den Umgang mit dem Lockenstab und dem Gléatteisen und
erhalten Tipps & Tricks fiir den individuellen Typ — fiir den Alltag oder
fr einen festlichen Anlass.

Tamara Graf, 1x4 UE

Kursort: Salon H-Schnitt, HauptstraRe 116, 9871 Seeboden
24F2871001 « Termin: 15.03.2024, 18:00

24F2871002 « Termin: 25.04.2024, 18:00

€50,

Gemeinsam Leben retten

Frischen Sie in diesem kompakten Workshop Ihr Wissen rund um le-
bensrettende BasismaRnahmen (z. B. Herzdruckmassage, Umgang mit
Defibrillator) auf.

Jasmin Uggowitzer, BScN MPH & Ulrike Klavora, DGKP, 1x24UE € 28,-
Kursort: OTELO Spittal

24F2870000 « Termin: 22.02.2024, 17:00

24F2870001 « Termin: 14.03.2024, 17:00

24F2870002 « Termin: 06.06.2024, 17:00

Aktiv sein & selbstandig bleib‘n!
Geistige & korperliche Fitness, wie auch ein seelisches & soziales Wohl-

Dagmar Poppernitsch, MBA, Gesundheitstrainerin, 6x1,8 UE € 100,-

Kursort: Miss Fit Spittal — Gymnastikraum
24F2872002 « Beginn: 05.02.2024,09:30

Fit & Vital 60+

Damit alltdgliche Tatigkeiten moglichst lange selbstandig durchgefiihrt
werden kdnnen, ist mit zunehmendem Alter der Erhalt von Kraft und
Ausdauer sehr wichtig. Sanfte, aber effektive Ubungen stérken die Mus-
kulatur, fordern Gleichgewicht, Reaktion und Koordination und verbes-
sern die Bewegungssicherheit im Alltag.

Dagmar Poppernitsch, MBA, Gesundheitstrainerin, 10x1 UE € 85,-
Kursort: Miss Fit Spittal — Gymnastikraum

24F2872000 - Beginn: 05.02.2024, 08:30

Kundalini-Yoga in Gmiind

Dynamische Ubungsreihen und Meditationen stirken das Driisen-,
Nerven- und Immunsystem, halten den Korper fit und flihren zu tie-
fer Entspannung.

Dietlinde Miiller, Yogatrainerin, 10x1,8 UE € 115,-
Kursort: MS Gmiind
24F1372000 - Beginn: 01.03.2024, 18:30 faciod

RUCKENSstark & KREUZfidel

Es erwartet Sie ein sanftes Ganzkdrpertraining mit gezielten Ubungen
fiir einen starken Riicken und eine, in ihrer Funktion gut arbeitenden
Wirbelsdule. Beweglichkeit, Kraftigung, Koordination und Entspannung
werden in einem abwechslungsreichen Programm trainiert.

Dagmar Poppernitsch, MBA, Gesundheitstrainerin, 10x1 UE € 75,-

Kursort: MS Gmiind

befinden sind fiir ein aktives selbstandiges Leben bis ins hohe Alter 24F1372001 - Beginn: 05.03.2024, 17:45 lacod
maRgebend verantwortlich. Im 14-tdgigen Gruppentreff werden ver- Kursort: Otelo Greifenburg, 10x1,5 UE €112,-
schiedenste Themen miteinander erarbeitet, es wird erzahlt, erinnert, 24F3272004 » Beginn: 28.02.2024, 08:00 Zaciod
geratselt, bewegt und gelacht.

\

Entdecken, was in mir steckt.

Wissen, was ich will.
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BILDUNGS- UND BERUFSBERATUNG

professionell. vertraulich. kostenlos. neutral.

In einer personlichen Beratung beantworten wir lhnen
alle wichtigen Fragen rund um die Themen Berufsfindung,
Neuorientierung, Wiedereinstieg, Aus- und Weiterbildung,
Kompetenzen und finanzielle Forderungen.
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unter bildungsberatung-kaernten.at oder 0463 50 46 50
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Kundalini Yoga in Greifenburg

Dynamische Kérperiibungen lassen Sie beweglicher werden, kréftigen
die Muskulatur und starken das Nerven-, Driisen- und Immunsystem.
Jede Yoga-Stunde beinhaltet eine Meditation.

Elfriede Lehmann, Yogatrainerin, 10x2 UE €132,-
Kursort: Kindergarten Greifenburg
24F3272001 « Beginn: 19.02.2024, 18:45 Paciod

QIGONG Hui Chun Gong in Greifenburg

Durch diese Bewegungsform bleibt die Beweglichkeit der Wirbel-
sdule —auch im Alter — bestmdglich erhalten. Koordination und Gleich-
gewicht werden gefordert.

Christiane Schwaberl, Qigong-Trainerin, 10x1,5 UE € 110,-
Kursort: Kindergarten Greifenburg
24F3272000 « Beginn: 01.02.2024, 19:00 Paciod

Kundalini Yoga in Spittal

Kundalini Yoga als eine dynamisch allumfassende Yogaform hinsicht-
lich Bewusstseinserweiterung, Fitness und Ausgeglichenheit, es be-
ruhigt und kldrt den Geist durch Atemfiihrung, Meditation und Tiefen-

entspannung.

Silvia Lerchbaumer, Yogatrainerin, 10x2 UE €132,-
Kursort:Miss Fit Spittal — Gymnastikraum

24F2872003 « Beginn: 21.02.2024, 18:00 faciod
Yin Yoga

Yin Yoga ist das passive Kontrastprogramm zum dynamischen Yang
Yoga und wirkt auf das Bindegewebe und die Faszien. Durch das lan-
gere Halten der Asana (Kérperhaltung) wird der Kdrper auf sanfte Art
und Weise gedehnt und dadurch flexibler.

Alexandra Gaugeler, Yogatrainerin, 10x1,5 UE € 110,-
Kursort: Miss Fit Spittal — Gymnastikraum

24F2872004 « Beginn: 05.03.2024, 17:30 Paciod
24F2872005 « Beginn: 05.03.2024, 19:15 Paciod

NIA - Yoga, Tanz und Entspannungstechniken

NIA ist kdrperliches und geistiges Fitnesstraining und wird barful ge-
tanzt. Schrittfolgen aus Jazz und Modern Dance werden mit Elemen-
ten aus Kampfsportarten und Yoga kombiniert.

Mag.® Barbara Lax, Dipl. Gesundheits- u.

Bewegungscoach, 10x1,2 UE € 120,
Kursort: Bewegungszentrum Obervellach

23H2572002 « Beginn: 11.01.2024, 17:30

Kursort: House of Movement, 10x1,2 UE € 120,-
23H2872015 « Beginn: 09.01.2024, 18:00

Outdoor — Nordic Walking Yoga

Dieses (ent)spannende Programm dient der Starkung von Korper, Geist
und Seele und somit auch der Gesundheitspravention. Nordic Walking
Yoga ist ein effektives Ganzkorpertraining und beinhaltet Nordic Wal-
king, Atemiibungen und Yoga Asanas.

Luzia Elisabeth van den Broek, Nordic Walking

Instructor, 5x1,8 UE € 60,-
Treffpunkt: Eingang Drautal Perle, Am Bahndamm 14, 9800 Spittal
24F2872006 « Beginn: 21.03.2024, 15:30

Gesundheitsgymnastik in Obervellach

Werden Sie fit fiir Beruf und Alltag, indem Sie Stress abbauen, die
Muskulatur kraftigen, verkiirzte Muskelpartien dehnen, den Bewe-
gungsumfang der Gelenke wiederherstellen und den Herz-Kreislauf
in Schwung bringen.

8

Jiirgen Schusser, Gesundheitstrainer, 10x1 UE € 67,-
Kursort: MS Obervellach
24F2573000 « Beginn: 07.03.2024, 19:00 Paciod

FITmix - BBP & Co

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Training flir den ganzen Kor-
per: Kraft, Ausdauer, Koordination & Beweglichkeit werden gefodert.
Fir leicht Fortgeschrittene.

Dagmar Poppernitsch, MBA, Gesundheitstrainerin, 12x1UE € 100,-
Kursort: Fritz Strobl Schulzentrum — Gymnastiksaal 1

23H2873006 « Beginn: 18.01.2024, 18:30 Paciod

Fit Dance - Effektives Dance Workout fiir mehr SpaR
beim Training

Dance Workout fiir alle, die sowohl kdrperlich als auch geistig fit blei-
benwollen und das mit viel SpaR. Erlernt werden zudem Grundschritte
lateinamerikanischer Tanze.

Veronica Fernandes da Silva Schell, 10x1 UE €90,-
Kursort: Fritz Strobl Schulzentrum — Gymnastiksaal 1

24F2873002 - Beginn: 19.02.2024, 20:00

Aqua Fitness

Trainieren Sie Ihren gesamten Kérper mit abwechslungsreichen wir-
belsdulen- und gelenkschonenden Ubungen.

Julia Moser, Aqua-Fitness-Trainerin, 10x1 UE €143,-
Kursort: Drautal perle, Schwimmbad

24F2874001 « Beginn: 19.02.2024, 18:00 <100
24F2874003 « Beginn: 21.02.2024, 18:00 100

Aqua Fitness am Vormittag

Trainieren Sie lhren gesamten Kérper mit abwechslungsreichen wir-
belsdulen- und gelenkschonenden Ubungen.

Julia Moser, Aqua-Fitness-Trainerin, 10x1 UE €143,-
Kursort: Drautal perle, Schwimmbad

24F2874005 « Beginn: 22.02.2024, 09:00 100
Aquajogging

Durch gelenkschonende Art werden Muskeln aufgebaut sowie Kondi-
tion und Koordination verbessert, um fit zu werden oder fit zu bleiben.
Der Kurs findet im Sportbecken statt.

Julia Moser, Aqua-Fitness-Trainerin, 10x1 UE €143,-
Kursort: Drautal perle, Schwimmbad
24F2874002 « Beginn: 20.02.2024, 18:00 Paciod

Kraul- und Riickenschwimmen

In diesem Kurs wird Schritt fiir Schritt die richtige Kraul- und Riicken-
schwimmtechnik erlernt.

Julia Moser, Aqua-Fitness-Trainerin, 10x1 UE € 185,-
Kursort: Drautal perle, Schwimmbad
24F2874004 « Beginn: 08.04.2024, 19:10 aciod

Infoabend OGK-Gruppenprogramm ,,Gesund Abnehmen*

Sie mdéchten langfristig Gewicht abnehmen und Ihr Wunschgewicht
halten? Mit dem Gruppenprogramm ,,Gesund Abnehmen® werden Sie
von Expert:innen auf dem Weg zu einem gesiinderen Lebensstil be-
raten und begleitet.

Geférdert durch den KGF und die OGK

Mag.® Christine Kleindienst, Dagmar Popernitsch, MBA

Dipl. Psych. Frank Zechner, 1x1,8 UE kostenfrei
Kursort: Bildungsraum Bahnhofstrale

24FP210001 » Termin: 06.02.2024, 18:00



Onlinekurse

Spanisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/2

Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier richtig.

Yolanda Kraxner, Native Speaker, 10x2 UE €154,-
24F3955003 « Beginn: 12.02.2024, 18:00 aciod

Russisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/2
A1/2 mit geringen Vorkenntnissen

/‘»
Slowenisch ohne Vorkenntnisse, A1/1

Wahlen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn
an zu erlernen.

Ingrid Velina, Native Speaker, 10x2 UE €154,-
24F0156020 « Beginn: 06.02.2024, 18:00 aciod

Yin meets Yang
In diesem Kurs werden die zwei gegensatzlichen Yogastile Yin und

Mag.? Nana Wehr, Native Speaker, 10x2 UE €154, Yang in einer Einheit zusammengefiihrt.

24F0156225 « Beginn: 14.02.2024, 18:00 Vaciod Laura Napetschnik, BA, Yogatrainerin, 5x1,5 UE €50,-
24F0173004 - Beginn: 26.02.2024, 18:30 ciod

Chinesisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/2

A1/2 mit geringen Vorkenntnissen Yoga und Qigong

Liling Wang, Native Speaker, 10x2 UE €154, Verbindung von zwei fernostlichen Lehren in einem Kurs.

24F0257003 « Beginn: 20.02.2024, 18:00 laciod Roswitha Mayerhofer, Yogatrainerin, 10x1 Std. €84,
24F0272029 - Beginn: 18.03.2024, 20:00 Pacio)

Keep talking mit guten Kenntnissen, B1

Die B1-Kurse helfen lhnen, die Sprachkenntnisse zu vertiefen.
Samantha Neumann, Native Speaker, 10x2 UE €154,-
24F0152118 « Beginn: 21.02.2024, 18:00 faciod

Italiano il lunedi — andiamo avanti!
Konversationskurs, B1/3

B1 mit fortgeschrittenen Kenntnissen
Mag.® Silvia Obernosterer, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,
24F3653020 « Beginn: 26.02.2024, 18:30 <o)

WIR
ARBEITEN
AN DEINER
ZUKUNFT!

DU AUCH?

Stress lass nach!

Sie erhalten in diesem Kurs Inputs, Tipps und Tricks, die auf einfache
Weise im Alltag integrier- und umsetzbar sind.

MMag.? Birgit Bigga, Trainerin fiir Erwachsenenbildung,

x4 UE €40,
24F397201 « Termin: 02.03.2024, 09:00 aciol

Handlettering — die Kunst der schonen Buchstaben

Gonn’ dir eine kreative Auszeit vom Alltag.
Mag.® Marlies Wieser, lllustratorin, 2x2 UE € 25,-
24F0167016 « Beginn: 20.02.2024, 18:00

Grundlagen der Buchhaltung

Eine Einfiihrung in die Buchhaltung fiir alle Interessierten.
Irene Taferner, Betriebswirtschaftstrainerin, 5x3 UE € 10,-
24F3941002 « Beginn: 04.04.2024, 18:00 faciod

Starke dein Selbstvertrauen

Ein Workshop um im Alltag mit gestdrktem Selbstvertrauen zu be-
stehen.

MMag.” Birgit Bigga, Trainerin fiir Erwachsenenbildung, 1x4 UE €40,
24F3941007 « Termin: 04.05.2024, 09:00 laciod

Wir bringen
die VHS-Kurse digital
zu lhnen nach Hause ...
neue Angebote finden Sie
im Kursfinder unter
www.vhsktn.at

© Roman Huditsch

MMag.? Katharina Zimmerberger,
Pddagogische Leitung

Bewirb dich jetzt!
kelag.at/jobs

DEINE ENERGIE
IST UNSERE NATUR




VHS Hermagor

TAROCK - Auf Karntner Art!

Erlernen Sie das Tarockieren und freuen Sie sich auf spannende Abende
mit Ihren Mitspieler:innen.

Fiir Anfanger:innen und méaRig Fortgeschrittene geeignet.

Rudi Lasser, 7x3 UE € 90,-
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1510000 - Beginn: 08.02.2024, 18:00

Stadtfiihrung - ,,Hermagor unterm Hakenkreuz*

Im Zuge einer ausfiihrlichen und spannenden Tour durch Hermagor
wollen wir Licht in die dunkelste Vergangenheit des Ortes bringen.

Mag. Bernhard Gitschtaler, BA MA, 1x3 UE €15,-
Treffpunkt: NMS Hermagor

24F1510002 « Termin: 22.03.2024, 09:30 faciod
24F1510003 « Termin: 19.04.2024, 09:30 faciod
24F1510004 « Termin: 01.06.2024, 09:30 facod

Kéasekurs auf der Straniger Alm

Erfahren Sie alles rund um die K&seherstellung und das traditionelle
Senner:innenhandwerk.

Dipl.Pad. Klaus Kanzian, BEd, 1x4,8 UE €60,-
Kursort: Straniger Alm

24F1531000 « Termin: 28.06.2024, 09:00

Baumschnittkurs — Theorie & Praxis fiir den Hausgarten

Erlernen Sie nach einem theoretischen Input den fachgerechten Baum-
schnitt von Obstbdumen im Hausgarten.

In Kooperation mit der Slow Food Akademie, www.slowfood.travel
Mag. Leopold Feichtinger, Biostreuobstbauer, 1x3,6 UE € 30,-
Treffpunkt: Kleiner Bar Hermagor

24F1531001 « Termin: 13.04.2024, 14:00

Von der Idee zum Buch

Der Kurs gibt wertvolle Tipps und Tricks mit auf den Weg — von der
Idee bis zum fertigen Buch.

Elmar Weihsmann, 3x3 UE €70,-
Kursort: Besprechungsraum Intersport
24F1541000 « Beginn: 05.03.2024, 19:00 acio)

Wissen, was ich kann

Erarbeiten Sie in diesem Workshop Ihr individuelles Starkenprofil und
lernen sich und Ihre Fahigkeiten besser kennen.

Berater:innen Bildungsberatung Karnten, 1x6 UE kostenfrei
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1541001 « Termin: 12.04.2024, 09:00

Mentaltraining — die Wirkung einer positiven Grundein-

stellung auf Beruf

Erlernen Sie im Mentaltraining, mit sich selbst ins Reine zu kommen, die
Mitte zu finden, entspannt, leistungsfahig, achtsam und gelassen zu sein.
Luzia Elisabeth van den Broek, Dipl. Mentaltrainerin, 2x3 UE € 45,-
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1541002 « Beginn: 17.05.2024, 17:30 Paciod
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Laptop & Smartphone fiir Einsteiger:innen

Erlernen Sie in diesem Einstiegskurs die Grundlagen im Umgang mit
dem eigenen Laptop und/oder Handy. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Georg FleiRner, |T-Trainer, 6x2 UE €135,-
Kursort: HLW Hermagor
23H1543001 « Beginn: 16.01.2024, 08:00 Paciod

Laptop & Smartphone Fortsetzungskurs

Bereits erlernte Inhalte rund um Laptop und Handy werden aufgefrischt
und neues Wissen angereichert.

Georg FleiRner, IT-Trainer, 6x2 UE € 135,-
Kursort: HLW Hermagor
23H1543002 « Beginn: 16.01.2024, 10:00 Yaciod

Mein CEWE Fotobuch gestalten

Lernen Sie, wie Sie ganz einfach Ihr Fotobuch gestalten kdnnen, von der
Installation der Software bis hin zum Bestellvorgang.

Georg FleiRner, IT-Trainer, 2x3 UE €65,-
Kursort: HLW Hermagor
23H1543003 « Beginn: 30.01.2024, 13:00 Paciod

Mein CEWE Fotobuch gestalten — Kétschach-Mauthen

Giinther Schreibmajer, |T-Trainer, 2x3 UE €65,-
Kursort: NMS Kétschach-Mauthen
24F1743000 « Beginn: 26.02.2024, 18:00 Paciod

WhatsApp fiir Senior:innen leicht gemacht -
Kétschach Mauthen

Dieses Training liefert Informationen, wie die App installiert werden
kann, welche Funktionen sie bietet und iiber welche Nachteile sich
Nutzer:innen bewusst sein sollten.

Giinther Schreibmajer, |T-Trainer, 1x2 UE € 20,-
Kursort: NMS Kotschach-Mauthen

24F1743001 « Termin: 11.03.2024, 18:00

Fit am Laptop fiir Einsteiger:innen — Kétschach-Mauthen

Lernen Sie den Umgang mit dem eigenen Laptop und die vielfalti-
gen Einsatzmdglichkeiten kennen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Giinther Schreibmajer, IT-Trainer, 3x2 UE €70,-
Kursort: NMS Kétschach-Mauthen

24F1743002 « Beginn: 08.04.2024, 18:00 Paciod
Englisch, A1/3

A1/2 — A1/4 mit geringen Vorkenntnissen

Michael Thomas Hodkinson, Native Speaker, 10x2 UE €154,-
Kursort: HLW Hermagor

24F1552000 « Beginn: 19.02.2024, 18:00 Paciod

Englisch, B1/3
B1 mit fortgeschrittenen Kenntnissen
Michael Thomas Hodkinson, Native Speaker, 10x2 UE €154,

Kursort: HLW Hermagor
24F1552001 « Beginn: 21.02.2024, 18:00 aciod



Italienisch, A1/4
A1/2 — A1/4 mit geringen Vorkenntnissen

Mag.? Carla Cappellaro, Native Speaker, 10x1,5 UE € 115,50
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1553001 « Beginn: 05.02.2024, 19:30 aciod
Italienisch, A2/2

A2 mit soliden Vorkenntnissen

Mag.? Carla Cappellaro, Native Speaker, 10x1,5 UE € 115,50
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1553002 « Beginn: 05.02.2024, 18:00 210
Slowenisch, A1/1

A1/1 ohne Vorkenntnisse
Mag.? Anna Florentina Staudacher, Pddagogin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HLW Hermagor
24F1556000 « Beginn: 19.02.2024, 18:00 aciod

Deutsch als Zweitsprache, A1/2
A1/2 — A1/4 mit geringen Vorkenntnissen

Mag.” Barbara Scheiber, Sprachtrainerin, 10x2 UE €154,-
Kursort: HLW Hermagor
24F1558000 - Beginn: 21.02.2024, 18:00 aciod

wraufrisch® mit der Kraft der Natur —
Grundlagen der Naturkosmetik

Sie beschéftigen sich mit den Mdglichkeiten, Kosmetik fiir die ganze
Familie selbst herzustellen und produzieren eigene Kosmetik.
Christine Fischer, FNL-Krduterexpertin, 2x4 UE € 80,-
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1563000 » Beginn: 06.03.2024, 17:00

Ostertopfern (I) & Gartendekoration selbst topfern (l1)

Gestalten Sie unter fachkundiger Anleitung lhre eigenen Keramikgegen-
stande fiir Haus, Garten oder als Geschenk und lassen Sie dabei lhrer
Kreativitat freien Lauf.

Stefanie Vidal, Keramikerin, 2x3,6 UE €130,-
Kursort: Gitschtalkeramik, Hermagor

24F1563001 « Beginn: 04.03.2024, 18:00 (1)

24F1563002 « Beginn: 08.04.2024, 18:00 (1)

Korbflechten mit Rattan

Mit naturbelassenem Flechtmaterial und farblichen Akzenten gestalten
Sie lhren individuellen Rattankorb — als Geschenk oder fiir den Alltag.
Eva-Maria Auberger, Kunsthandwerkerin, 1x4 UE € 40,-
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1563003 « Termin: 18.04.2024, 17:00

Schétze der Natur - Alte Krauterrezepturen neu entdecken

Hier erfahrt man, wie man Pflanzen fiir das Wohlbefinden nutzen und
einsetzen kann. Stellen Sie Krautermixturen selbst her und lernen Sie
die groRartigen Anwendungsméglichkeiten kennen.

Heike Ressler-Schmoliner, Dipl. Krduterpddagogin, 1x5 UE € 45,-
Kursort: HLW Hermagor

24F1563006 « Termin: 21.06.2024, 17:00

Vom Maiwipferl & anderen Késtlichkeiten aus der Natur

Erfahren Sie, wie Friihlingswildkrauter fiir das Wohlbefinden eingesetzt
werden und stellen Sie Krdutermixturen selbst her.

Heike Ressler-Schmoliner, Dipl. Krduterpddagogin, 1x5 UE € 45,-
Kursort: HLW Hermagor

24F1563008 « Termin: 07.06.2024, 17:00

Frisch in den Friihling - Sommer-Make-up leicht gemacht!

Bringen Sie lhren Teint zum Strahlen und entsprechend Ihrem indivi-
duellen Typ optimal zur Geltung. Sie erlernen, das perfekte Sommer-
Make-up aufzutragen, damit dieses auch an heiRen Sommertagen halt.
Iris Payer, Visagistin, 1x5 UE €55,
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1571000 « Termin: 01.03.2024, 15:00

Yoga fiir Korper, Geist und Seele

Yoga néhrt Kérper, Geist und Seele. Die Ubungen trainieren in Verbin-
dung mit gezielter Atmung die Beweglichkeit, Ausdauer, Kérperhal-
tung und das Gleichgewicht.

Andrea Jost, Yogatrainerin, 10x2 UE € 110,-
Kursort: Energieplus Haus Weber — Gymnastikraum

24F1572000 « Beginn: 06.02.2024, 17:00 aciod
24F1572001 « Beginn: 07.02.2024, 19:00 aciod

Kundalini Yoga

Dynamische Kdrperiibungen lassen Sie beweglicher werden, kréftigen
die Muskulatur und starken das Nerven-, Driisen- und Immunsystem.
Jede Yoga-Stunde beinhaltet eine Meditation.

Elfriede Lehmann, Yogatrainerin, 10x1,8 UE € 120,-
Kursort: Mdbelhaus Zimmermann, Yogaraum
24F1572002 « Beginn: 08.02.2024, 09:00 aci0)

FitnessKarte Beate Ronacher

Wahlen Sie aus mehreren Kursen von Beate Ronacher und besuchen
Sie nach Wunsch 10 Termine.

Beate Ronacher, Personal Fitness Karnten, 10x1 UE €100,-
Kursort: aktiv & balance Gymnastikstudio

24F1572003 « Beginn: ab 01.02.2024 laufende Anmeldung /%,

Zumba®

Lassen Sie den Stress des Tages hinter sich und trainieren Sie Aus-
dauer und Kondition zu mitreiRenden lateinamerikanischen Klangen.

Claudia Lex-Liaunig, Zumba® Instruktorin, 10x1,2 UE €72,
Kursort: Gymnastikraum FIT Hermagor
24F1573000 « Beginn: 15.02.2024, 18:30 aciod

feelSave - Sicherheitstraining fiir Frauen ab 14 Jahren
Mit diesem Training speziell fiir Frauen erhdhen Sie Ihr Sicherheitsge-

flihl im Alltag.

Marc Kuttnig, Polizeiausbildner, 3x3 UE € 150,-
Kursort: Besprechungsraum Intersport

24F1574000 « Beginn: 15.04.2024, 18:30 aciod

Infoabend OGK-Gruppenprogramm ,,Gesund Abnehmen*

Sie mdchten langfristig Gewicht abnehmen und lhr Wunschgewicht
halten? Mit dem Gruppenprogramm ,,Gesund Abnehmen® werden
Sie von Expert:innen auf dem Weg zu einem gesiinderen Lebensstil
beraten und begleitet.

Geférdert durch den KGF und die OGK

Mag.® Christine Kleindienst, Wolfgang Wernitznig

Dipl. Psych. Frank Zechner, 1x1,8 UE kostenfrei
Kursort: Besprechungsraum Intersport Hermagor

24FP210003 « Termin: 13.02.2024, 18:00

Teilen Sie lhr Wissen mit uns und bringen Sie Ihre Kursideen
als Kursleiter:in der VHS Spittal & Hermagor ein.
Infos unter: 050 477 7301
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ZWEITER BILDUNGSWEG

BASISBILDUNG
Lesen, Schreiben, Rechnen und Computer-Kurse fiir Erwachsene
Einstieg jederzeit moglich!

Information und Anmeldung unter 0676 845 870 103

PFLICHTSCHULABSCHLUSS nachholen
Es ist nie zu spat! Fur Jugendliche und Erwachsene
Information und Anmeldung unter 0676 845 870 302

e-BERUFSREIFEPRUFUNG - Ihr Weg zur Matura

Stressfrei zur Matura in Kombination von Fernlehre und Prasenzunterricht
Information zu den Lehrgangen unter 0676 845 870 222

¥ Fachbereich Gesundheit und Soziales
W Fachbereich Wirtschaftsinformatik

Kofinanziert von der = Bundesministerium -
, Bildung, Wissenschait  LAND ' @ KARNTEN % *%#% =t yhsktn.at
- Eumpalsehen Unlﬂn und Fnogrschj:;nsc ’ - Erwachsenenbildumg

A Arbeiterkammer
Akademie

GRATIS Weiterbildung

mit dem AK digi:check  Schule

W (ge) recht
beraten im Arbeitsleben

Die kostenlose
Bildungsplattform
der AK Karnten!




