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Auswahl Kursangebot  
Frühjahr 2024

V H S  J O U R N A L

Feldkirchen
& St. Veit/Glan

www.vhsktn.at



Ihre VHS Feldkirchen
Max-Blaha-Straße 1, 9560 Feldkirchen
E-Mail: vhs-feldkirchen@vhsktn.at
Telefon: 050 477 7602
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I M P R E S S U M :  Herausgeber, Medieninhaber & Verleger: Die Kärntner 
Volkshochschulen GmbH, Bahnhofstraße 44, 9020 Klagenfurt, www.vhsktn.at 
Design, Layout & Produktion: Agentur ilab crossmedia kg, 9020 Klagenfurt, 
www.ilab.at; Druck: Druckerei Berger, www.berger.at, 3580 Horn
Icons made by Becis, catcuro from www.flaticon.com, freepik, pixabay.com
Titelbild: Shutterstock/1808618392+1675548256    
© Die Kärntner Volkshochschulen GmbH, Januar 2024

Alle Angaben erheben trotz sorgfältiger Bearbeitung keinen Anspruch auf 
Vollständigkeit, für allfällige Fehler kann keine Haftung übernommen werden. 
Die Informationen zur Offenlegung gemäß §25 MedienG können unter  
http://www.vhsktn.at/general/C11 abgerufen werden.

Öffnungszeiten (Parteienverkehr)
Montag:		 08:00 – 12:00 & 13:00 – 16:30 
Donnerstag:	 08:00 – 12:00 Uhr 

Ihre Anmeldung (Einschreibung) 

)	 ONLINE über den Kursfinder: www.vhsktn.at
)	 Persönlich mit Bareinzahlung im Büro der VHS
)	 Telefonisch oder per E-Mail
)	� Telebanking – bei vorheriger telefonischer oder persönlicher Anmeldung. 

Bitte Namen, Kurs und Kursnummer angeben!
)	� Bankverbindung: Die Kärntner Sparkasse  |  IBAN: AT26 2070 6045 0031 3467  |  BIC: KSPKAT2KXXX
)	�    Alle mit diesem Symbol gekennzeichneten Kurse werden für Mitglieder der Arbeiterkammer Kärnten mit 

dem AK-Bildungsgutschein gefördert. Alle Teilnehmer:innen, die 2024 den Bildungsgutschein für einen VHS-Kurs 
einlösen möchten, müssen sich dafür über die Akademie der Arbeiterkammer einloggen (www.ak-akademie.at) 
und selbst zum gewünschten Kurs anmelden!

)	� Es gelten die Allgemeinen Geschäftsbedingungen (AGB) der Kärntner Volkshochschulen GmbH, nachzulesen 
unter: https://www.vhsktn.at/general/C12

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

Ihre VHS St. Veit
Friesacherstraße 3a, 9300 St.Veit/Glan
E-Mail: vhs-stveit@vhsktn.at
Telefon: 050 477 7400

Öffnungszeiten (Parteienverkehr)
Dienstag:	 08:00 – 12:00  

Ihre Ansprechpartnerin
Mag.a Martina Mittweg 
E-Mail: m.mittweg@vhsktn.at
T.: 050 477 7602 oder 050 477 7400

Das gesamte Kursangebot  

finden Sie auf 

Follow us on  

f @volkshochschule

 @vhs_ktn

#lovemyvhs 
Telefonisch sind wir außerhalb des Parteienverkehrs von  
Mo bis Do bis 16:00 und Freitag bis 12:00 erreichbar
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Ihre Ansprechpartnerin
Mag.a Martina Mittweg 
E-Mail: m.mittweg@vhsktn.at
T.: 050 477 7602 oder 050 477 7400

#lovemyvhs 
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#vhsforfuture 
BFW-Praxistag 2024: Neustart Wald
Immer mehr Wetterextreme setzen unserem Wald zu. Worauf ist beim 
Wald der Zukunft zu achten? Welche Baumarten wählt man für eine 
Aufforstung? Welche Schadinsekten kommen noch?
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x8 UE	   € 40,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0931004  •  Termin: 23.01.2024, 09:00	

Salben rühren – wohltuender Balsam aus Wald und Wiese
Es gibt zahllose Möglichkeiten die Kraft der Natur in einem aromati-
schen und wohltuenden Balsam oder einer Salbe einzufangen.
Christine Fischer, FNL-Kräuterexpertin, 1x4 UE	 € 39,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum 
24F0963009  •  Termin: 08.02.2024, 17:00	

Knospen und Hölzer – erkennen, bestimmen, sammeln
Im Winter kann man die Wuchsform, den Habitus von Bäumen und 
Sträuchern sehr gut erkennen. Mit einiger Übung und Kenntnis typi-
scher Merkmale lassen sie sich gut bestimmen.  
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x8 UE	 € 95,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0931010  •  Termin: 13.02.2024, 09:00	

Baumschnittkurs
Für einen ertragreichen Ernte- und Wuchserfolg ist eine regelmäßige 
Pflege gerade in den ersten Jahren ratsam. Dazu gehört auch der fach-
gerechte Baumschnitt. Doch wie bekommt man das nötige Fachwissen?  
DI(FH) Signe Fischer-Teuffenbach, 
Landschaftsarchitektin, 1x2,4 UE	 € 100,-
Kursort: VS Bodensdorf, Probelokal
24F0931002  •  Termin: 07.03.2024, 17:00

Ätherische Öle und Hydrolate herstellen
In diesem Workshop zeigt Ihnen Herr DI Johann Zöscher die Her-
stellung von Hydrolaten bei der Wasserdampf-Destillation von Pflan-
zen, Baumteilen und Harzen. Nebenbei gewinnt man ätherische Öle. 
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x6 UE	       € 95,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0931009  •  Termin: 15.03.2024, 13:00	   

Kraftort Wald
Irene Krenn (Natur- und Achtsamkeitstrainerin ) zeigt, wie wir anhand 
verschiedener Zugänge achtsam in die Natur eintauchen können. 
Lass‘ dich fallen und erlebe, wie der Wald dir Kraft gibt.
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x4,5 UE      € 50,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0972012  •  Termin: 15.03.2024, 13:00	   

Waldpädagogik Modul A
Wecke Begeisterung für den Wald und vermittle fundiertes Wissen auf 
spielerische Art an Groß wie Klein. Modul A ist der Start der Ausbil-
dung zum/zur zertifizierten Waldpädagogen/Waldpädagogin.
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 4x10 UE   € 440,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0931005  •  Beginn: 08.04.2023, 09:00	   

Gartenvögel: Welcher Vogel ist das?
Von den rund 212 Brutvogelarten Österreichs brüten einige in unserer 
unmittelbaren Umgebung! Bei einem Streifzug durch die Vogelwelt „vor 
unserer Haustüre“ erfahren Sie allerlei Wissenswertes über die gefie-
derten Freunde. Exkursion 13. April 2024 Vormittag
Benjamin Knes, Ornithologe, 2x2,5 UE	 € 39,-
Kursort: Begegnungszentrum Feldkirchen – Klassenraum
24F0931008  •  Beginn: 12.04.2024, 18:00	

Kräuterspaziergang „Was wächst denn da?“  
mit Kräuterworkshop 
Während eines gemeinsamen Spaziergangs werden die Schätze des 
Frühlings erkundet und auf die Besonderheiten des frischen Grüns 
am Wegesrand eingegangen. Im Anschluss stellen wir gemeinsam 
Produkte aus den gesammelten Pflanzen her.  
Christine Fischer, FNL-Kräuterexpertin, 1x5 UE	 € 45,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0931006  •  Termin: 18.04.2024, 16:30

Exkursion: Österreichisches Naturwald-Reservate-
Programm
Wie entwickelt sich ein Wald ohne menschlichen Einfluss? Das er-
forscht das Naturwald-Reservate-Programm Österreich. Eine Exkur-
sion führt zu Naturwald-Reservaten in Kärnten. 
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x8 UE 	      € 95,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0931007  •  Termin: 25.04.2024, 09:00	  

 

Frühlingswildkräuter-Werkstatt: Was sprießt denn da?
Erste Frühlingswildkräuter-Vitaminbomben entdecken, beschreiben 
und gemeinsam  in unserer Umgebung sammeln. Zusammenstellen 
von Teemischungen/Kräutersalzen. Verkosten von saisonalen Wild-
kräuter-Rezepten aus den gesammelten Wildkräutern/Beeren.   
Brigitta Bacher, Dipl. Kräuterpädagogin, 1x4,8 UE	 € 38,-
Kursort: Moosburg 
24F0931003  •  Termin: 17.05.2024, 14:00

Essenzen, Salben und Tinkturen
Lernen Sie aus Kräutern, Sträuchern und Bäumen Essenzen zu ex-
trahieren und erlangen Sie Kenntnisse über Verarbeitungsmöglich-
keiten, Herstellungsverfahren und Anwendungsbereiche von Sal-
ben und Tinkturen.
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x8 UE 	    € 95,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0931016  •  Termin: 28.06.2024, 09:00	

Korbflechten 
Gestalten Sie in diesem Workshop Ihren individuellen Korb. Mit natur-
belassenen Flechtmaterialien und farblichen Akzenten lassen sich in 
verschiedenen Größen schöne Geschenks- und Alltagskörbe fertigen.  
Eva-Maria Auberger, Kunsthandwerkerin, 1x3,6 UE	 € 45,-
Kursort: St. Veit/Glan 
24F3163005  •  Termin: 07.03.2024, 17:00	
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Glücklich im Leben?  
Limitierende Glaubenssätze erkennen!
Jede Frau hat ihre persönliche Schatztruhe an positiven und nega-
tiven Glaubenssätzen. Nicht alle sind einem bewusst. Welche ha-
ben sich über die Jahre hinweg angesammelt? Sind diese nützlich 
oder einschränkend? 
Luzia Elisabeth van den Broek, Dipl. Mentaltrainerin, 1x3 UE	 € 38,-
Kursort: Feldkirchen
24F0941009  •  Termin: 16.05.2024, 17:30	  

Empowerment für Frauen:  
Ein Workshop für Selbstfürsorge & innere Stärke
Dieser Workshop bietet Raum für Selbsterfahrung, interaktive Übun-
gen und inspirierende Gespräche. Durch die Stärkung von Selbst-
fürsorge, Achtsamkeit und innerer Stärke sollen die Teilnehmerin-
nen gestärkt werden, achtsamer auf sich zu schauen.
Mag.a Carmen Petutschnig, Lebens- und 
Sozialberaterin, 1x7,20 UE	 € 75,-
Kursort: Feldkirchen
24F0941010  •  Termin: 23.03.2024, 09:00	

Tu’ dir was Gutes!
Ziel dieses Kurses ist es, sich an drei Abenden bewusst die Zeit zu 
nehmen, um sich mit sich selbst auseinanderzusetzen und sich so 
selbst besser kennenzulernen. Was bedeutet es, achtsam zu sein? 
Livia Rauter, Bsc. Psychologin B.Sc., 3x2 UE	 € 76,-
Kursort: Feldkirchen
24F0941011  •  Beginn: 10.05.2024, 17:30	  

Zu mehr Selbstsicherheit im Alltag und Beruf
Ziel des Trainings ist es, das eigene Selbst mit Wünschen, Bedürf-
nissen, Stärken und Schwächen wahrzunehmen, um (selbst)bewuss-
ter und sicherer durchs Leben zu gehen. Selbstsicherheit bedeutet, 
Nein zu sagen und Forderungen stellen zu können. 
Mag.a Heidi Huber, Klinische Psychologin, 4x1,5 UE	 € 90,-
Kursort: Praxis Huber, Bundesstraße 21 West, 9551 Bodensdorf
24F0941023  •  Beginn: 02.04.2024, 19:00	   

Computer, Tablet und Smartphone –  
für leicht Fortgeschrittene
Personen, die sich beruflich verändern möchten oder nach einer 
Pause wieder ins Berufsleben einsteigen möchten und ein fundier-
tes Grundwissen am PC erwerben wollen. Computer, Tablet und 
Smartphone sind tägliche Begleiter in unserem Alltag geworden.
Dipl.-Päd. Otto Markus Hoffmann, BEd., IT-Trainer, 6x3 UE	€ 198,-
Kursort: HAK Feldkirchen, Computerraum
24F0943009  •  Beginn: 10.04.2024, 16:00	   
 

Excel leicht gemacht – der Excel-fit-Workshop
Dieser Workshop deckt die meisten Anwendungsbereiche im Büro 
und zu Hause ab. Excel unterstützt bei Dateneingabe, einfachem 
Rechnen in Tabellen, Kopierfunktion, Erstellen von aussagekräf-
tigen Diagrammen, usw. 
PC Grundkenntnisse erforderlich.
Dipl.-Päd. Otto Markus Hoffmann, BEd., IT-Trainer, 4x3 UE	€ 132,-
Kursort: HAK Feldkirchen, Computerraum
24F0943010  •  Beginn: 27.03.2024, 18:30	   

MS-Office: Fit in Word, Excel & Outlook
Geeignet für all jene, die bereits mit einem PC und Laptop einiger-
maßen gut umgehen können, aber das Potential der gängigen Mi-
crosoft-Programme mehr ausschöpfen wollen.
Mag. Manfred Rießer, EDV-Trainer, 2x4  UE	 € 140,-
Kursort: BFI St. Veit, Computerraum
23H3143005  •  Beginn: 15.01.2023, 18:00	   
 

MS-Excel für Fortgeschrittene
In diesem Kurs werden Excel-Kenntnisse vermittelt, die deutlich 
über die Grundlagen von Excel hinausgehen! Damit werden Teil-
nehmer:innen in die Lage versetzt, die vielfältigen Möglichkeiten 
dieses Programms praktisch zu ihrem Nutzen und ihrer Arbeitser-
leichterung einzusetzen.  
Mag. Manfred Rießer, EDV-Trainer, 2x4 UE	 € 140,-
Kursort: BFI St. Veit, Computerraum
24F3143004  •  Beginn: 18.03.2024, 18:00	

Ihr persönliches Fotobuch
Lernen Sie, wie Sie ganz einfach Ihr Fotobuch gestalten können, 
von der Installation der Software bis hin zum Bestellvorgang. Die 
Firma CEWE unterstützt diesen Kurs und stellt Ihnen zwei Gutscheine 
zur Verfügung.
Mag. Michael Gutt, EDV-Trainer, 1x4 UE	 € 53,-
Kursort: BFI St. Veit, Computerraum
24F3143009  •  Termin: 20.02.2024, 17:15	
24F3143010  •  Termin: 09.04.2024, 17:15	
24F3143011  •  Termin: 11.06.2024, 17:15	

IT, Medien & berufliche Bildung 
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Dr. Gerwin Müller, 
Vorstandsvorsitzender
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Zum vielfältigen  
Kursprogramm informieren  

wir Sie gerne in  
Ihrer VHS vor Ort. 
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Einzeltraining IT – Sie haben zu wenig Zeit für einen regulären 
Kursbesuch oder wissen bei einigen Fragen im IT-Bereich nicht  
weiter? Wir bieten Ihnen dazu ein auf Sie abgestimmtes  
Einzeltraining an. Kosten: 1 UE € 45,-  
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Mag.a Beate Gfrerer, 
Geschäftsführerin 
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Unser gesamtes  
Kursprogramm finden Sie  

online unter www.vhsktn.at.   
Wir beraten Sie gerne  

telefonisch unter  
050 477 7000. 

Politik,  
Kultur & Gesellschaft
Kleines Philosophicum – COGITO ERGO SUM –  
Ich denke, also bin ich
Philosophische Fragen bewegen den Menschen seit seinen Anfän-
gen. Die Fragen des Menschen nach sich selbst stellt sich vermut-
lich, seit es Menschen gibt. Schriftliche Belege dafür gibt es seit den 
alten Griechen. Philosophieren wir gemeinsam!  
Dipl.-Päd. Otto Markus Hoffmann, BEd., 4x2 UE	 € 80,-
Kursort: Trippelgut, Loungebereich Kamineck
24F0910001  •  Beginn: 23.02.2024, 18:30	v
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en Englisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/4

Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier richtig.
Nadja Pressinger, BA, Sprachtrainerin, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: PTS Feldkirchen PS1 (OG, links, 1. Tür, Raum-Nr. OG 01)
24F0952002  •  Beginn: 22.02.2024, 18:40	

Italienisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/5
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier richtig.
Mauro Cimbaro, Native Speaker, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: PTS Feldkirchen PS4 (OG, rechts, 2. Tür, Raum-Nr. OG 10)
24F0953002  •  Beginn: 27.02.2024, 18:00	

Deutsch als Zweitsprache  
mit soliden Vorkenntnissen, A2/3
Sie können ganz einfache Fragen formulieren und Antworten ver-
stehen, wenn es um alltägliche Dinge geht. Sie können Angaben 
über Ihre Herkunft machen, Formulare ausfüllen und einfache Texte 
schreiben. Dann sind die Kurse A2/1 bis A2/5 für Sie richtig.
Dr.in Elisabeth Alves, Sprachwissenschaftlerin, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: PTS Feldkirchen PS1 (OG, links, 1. Tür, Raum-Nr. OG 01)
24F0958001  •  Beginn: 20.02.2024, 18:30	  

Deutsch als Zweitsprache  
mit geringen Vorkenntnissen, A1/3
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier richtig.
Ingrid Aspernig, MA, DaZ-Trainerin, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: PTS Feldkirchen PS2 (OG, rechts, 1. Tür, Raum-Nr. OG 11)
24F0958022  •  Beginn: 15.03.2024, 18:00	  

Buchen Sie Ihr Sprachen-Einzeltraining
Termine nach Vereinbarung, 1x1 UE	 € 45,-  

Englisch 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.
Carolena Verwijs, Sprachtrainerin, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: Berufsschule St. Veit, Lehrsaal 102
24F3152005  •  Beginn: 19.02.2024, 17:00	

Englisch mit fortgeschrittenen Kenntnissen, B1
Sie können Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke verstehen, in 
denen es um Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie können über 
Ihren Beruf sprechen sowie persönliche Texte verfassen. Die B1-
Kurse helfen Ihnen, die Sprachkenntnisse zu vertiefen. 
Carolena Verwijs, Sprachtrainerin, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: Berufsschule St. Veit, Lehrsaal 102
24F3152009  •  Beginn: 20.02.2024, 18:00	  

Italienisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/4
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier richtig.
Mauro Cimbaro, Native Speaker, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: Berufsschule St. Veit, Lehrsaal 102
24F3153001  •  Beginn: 28.02.2024, 17:30	

Italienisch 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.
Nadja Pressinger, BA, Sprachtrainerin, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: Gemeinde Guttaring, Sitzungssaal (Amtsgebäude)
24F3153003  •  Beginn: 19.02.2024, 17:00	

Parliamo e leggiamo insieme – Konversationskurs, B1
Dialoge zu aktuellen Themen sowie zur italienischen Kultur. Sie kön-
nen Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke verstehen, in denen es 
um Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. 
Zielgruppe: B1 mit fortgeschrittenen Kenntnissen.
Mauro Cimbaro, Native Speaker, 10x2 UE	 € 154,-
Kursort: Berufsschule St. Veit, Lehrsaal 102
24F3153020  •  Beginn: 28.02.2024, 19:15	

Sprachen d. . .e
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Kunst, Kreativität & Kulinarik 
Ätherische Öle & ihre Anwendung
Aus Blüte, Blatt, Schale oder Wurzel einer Pflanze werden ätherische 
Öle gewonnen. Die geballte Pflanzenkraft kann in umfangreicher 
Weise für unser Wohlbefinden eingesetzt werden. Lernen Sie unter-
schiedliche Düfte und ihre Anwendungsgebiete kennen. 
Christine Fischer, FNL-Kräuterexpertin, 1x4 UE	 € 39,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0963008  •  Termin: 01.03.2024, 17:00	

Tischlein deck dich – Köstlichkeiten aus der Natur 
Der Wald bietet viele nähr- und vitalstoffreiche Wildpflanzen. Rich-
tig zubereitet, können aus diesen hervorragende Köstlichkeiten ge-
zaubert werden. DI Johann Zöscher (Forstwirt und Trainer) gewährt 
einen schmackhaften Einblick.  
Forstl. Ausbildungsstätte Ossiach FAST Ossiach, 1x8 UE 	  € 95,-
Kursort: FAST Ossiach
24F0964012  •  Termin: 23.05.2024, 09:00	  

Aufstriche nach Hildegard von Bingen
Zur Zeit ist in aller Munde, dass der Mensch zu viel Fleisch und 
Wurst isst! Die Äbtissin Hildegard von Bingen vermittelte bereits  
mehrere Jahrhunderte vor dieser Erkenntnis bedeutendes Wissen 
über Ernährung. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964054  •  Termin: 10.05.2024, 17:00	

Sirup und Limonaden selbst gemacht
Trinken ist wichtig, das weiß mittlerweile jedes Kind. Wasser kann 
auf Dauer fad werden, Bio-Säfte sind manchmal teuer. Dabei ist es 
gar nicht schwer, leckere Getränke selbst herzustellen. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964057  •  Termin: 28.06.2024, 17:00	

Suppen: einfach, lecker, kindgerecht
Suppe geht immer, oder? Was ist das Besondere an Suppen nach 
Hildegard von Bingen? Karoline Wurzer zeigt den Teilnehmer:innen, 
wie sie einfache, gesunde Suppen und Suppeneinlagen mit Din-
kel und Gemüse zubereiten können, die auch Kindern schmecken. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964058  •  Termin: 02.02.2024, 17:00	

Wir backen unsere Brötchen selbst!
Frühstücksgebäck einfach selbst gemacht. Dazu noch mit Dinkel-
mehl und richtig gesund. Karoline Wurzer stellt mit den Teilneh-
mer:innen frische Frühstücksbrötchen und gesunde Waffeln her, 
welche gemeinsam verkostet werden.
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964059  •  Termin: 05.04.2024, 17:00	  

Gesunde Naschereien – Kochen mit Kindern
Hildegard-Gesundheitsexpertin Karoline Wurzer – liebevoll genannt 
„Kräuterline“ – verrät Ideen und Rezepte für gesunde Naschereien. 
Was genau wird nicht verraten. So viel sei gesagt: Es wird fruchtig! 
Für Kinder ab 5 Jahren mit einer Begleitung. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 55,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964060  •  Termin: 21.06.2024, 17:00	

Kinderleichte Familienküche
Gesundes, schmackhaftes Familienessen, das auch noch leicht ab-
wandelbar ist? Ein Traum jedes Erziehungsberechtigten, oder? Ka-
roline Wurzer zeigt den Teilnehmer:innen, wie das ganz einfach 
gelingen kann. Gemeinsam werden frische und gesunde Speisen 
hergestellt.
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964061  •  Termin: 15.03.2024, 17:00	

Dinkel-Osterbäckerei
Wie bereitet man aus Dinkelmehl einen lockeren Reindling zu? Was 
ist das Geheimnis eines saftigen Dinkelreindlings? Dieses lüftet Hil-
degard-Köchin Karoline Wurzer beim Kurs. Jede(r) Teilnehmer:in hat 
die Möglichkeit, einen eigenen Reindling zu backen. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0964062  •  Termin: 22.03.2024, 17:00	

TCM-Kochen nach den fünf Wandlungsphasen
Kochen nach den  fünf Elementen der Traditionellen Chinesischen 
Medizin (TCM). Oder auch bekannt unter dem Begriff „Kochen im 
Kreis der Wandlungsphasen nach TCM“. Es wird der energetische 
Zusammenhang der Elemente in der TCM-Kochpraxis vorgestellt. 
Brigitta Bacher, Dipl. Kräuterpädagogin, 1x4,8 UE	 € 57,-
Kursort: Gartenhof Waiern Seminarraum
24F0967002  •  Termin: 08.03.2024, 16:00	  

Kunst des Krendelns 
Möchtest du die Kunst des Krendelns erlernen? In diesem Kochkurs 
werden aus regionalen und biologischen Zutaten Kasnudel herge-
stellt (inkl. Teigherstellung und Produktion der Fülle).  
Anschließende Verkostung inklusive.   
Jacqueline Felsberger, Kochtrainerin, 1x3 UE	 € 70,-
Kursort: Edlknedl, Himmelberg
24F0964063  •  Termin: 22.02.2024, 17:00	  
24F0964064  •  Termin: 21.03.2024, 17:00	  
24F0964065  •  Termin: 25.04.2024, 17:00	  
24F0964066  •  Termin: 29.05.2024, 17:00	  
24F0964067  •  Termin: 13.06.2024, 17:00	  
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Das gesamte Kursangebot finden Sie mittels  
Kursfinder auf www.vhsktn.at
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„Leonardo“ – Zeichnen für Anfänger
In diesem Zeichenkurs können Sie Ihrer Kreativität Raum bieten. 
Gelehrt wird das Konzept der Perspektive und der Krokizeichnung 
(eine kartenähnliche Freihandzeichnung). Weitere Inhalte: Darstel-
lung von Würfel, Krug, Ziegel- & Kegelkörper, Draperien
Jozsef Varga, Zeichenlehrer, 10x2 UE	 € 150,-
Kursort: Vereinstreff_Seminarraum 1
24F3161001  •  Beginn: 06.02.2024, 19:00	

Vorbesprechung: Gitarre für Erwachsene  
für Anfänger:innen und leicht Fortgeschrittene
VORBESPRECHUNG für Kurs 24F3162000 und 24F3162001 zur Ver-
mittlung der Grundlagen zur Liedbegleitung mit der Gitarre: Akkorde, 
Rhythmen, Picking. Dient zur Abklärung der Erwartungshaltung und 
Gruppenzuteilung für Start ab 27. Februar 2024 (für Neulinge).   
Sarah Orhouzee, Musikpädagogin, 1x1 UE	 kostenlos
Kursort: Berufsschule St. Veit, Lehrsaal 205
24F3162002  •  Termin: 20.02.2024, 17:00	

Gitarre für Erwachsene  
für Anfänger:innen und leicht Fortgeschrittene
Vermittlung der Grundlagen zur Liedbegleitung: Akkorde, Rhyth-
men, Picking. Die Teilnehmer:innen erhalten musikalische „Werk-
zeuge“ an die Hand, die es ihnen ermöglichen, Lieder unterschied-
licher Stilrichtungen (z.B. Folk, Pop, Jazz) zu begleiten. 
Kosten variieren je nach Gruppengröße. 
Sarah Orhouzee, Musikpädagogin, 15x1 UE	 ab € 360,-
Kursort: Berufsschule St. Veit, Lehrsaal 205
24F3162000  •  Beginn: 27.02.2024, 17:00	
24F3162001  •  Beginn: 27.02.2024, 18:00	

Handlettering Basics
Handlettering ist mehr als nur dekoratives Schönschreiben! Es macht 
unglaublich viel Spaß und hat eine entspannende, fast schon me-
ditative Wirkung. Du möchtest mit dem Handlettering beginnen? In 
diesem Workshop wird dir gezeigt, wie du startest! 
Kim Mayer, MSc., 1x3 UE	 € 30,-
Kursort: St. Veit/Glan   
24F3161002  •  Termin: 07.03.2024, 16:00	

Korbflechten
Gestalten Sie im Workshop Ihren individuellen Korb. Mit naturbelas-
senen Flechtmaterialien und farblichen Akzenten lassen sich in ver-
schiedenen Größen schöne Geschenks- und Alltagskörbe fertigen. 
Eva-Maria Auberger, Kunsthandwerkerin, 1x3,6 UE	 € 45,-
Kursort: BFI St. Veit, Raum 1
24F3163005  •  Termin: 07.03.2024, 17:00 	

Suppen: einfach, lecker, kindgerecht
Suppe geht immer, oder? Was ist das Besondere an Suppen nach 
Hildegard von Bingen? Karoline Wurzer zeigt den Teilnehmer:innen, 
wie sie einfache, gesunde Suppen und Suppeneinlagen mit Din-
kel und Gemüse zubereiten können, die auch Kindern schmecken. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3164057  •  Termin: 08.02.2024, 17:00	

Dinkel-Osterbäckerei 
Wie bereitet man aus Dinkelmehl einen lockeren Reindling zu? Was 
ist das Geheimnis eines saftigen Dinkelreindlings? Dieses lüftet Hil-
degard-Köchin Karoline Wurzer beim Kurs. Jede(r) Teilnehmer:in hat 
die Möglichkeit, einen eigenen Reindling zu backen. 

Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3164060  •  Termin: 07.03.2024, 17:00	  

Kinderleichte Familienküche
Gesundes, schmackhaftes Familienessen, das auch noch leicht ab-
wandelbar ist? Ein Traum jedes Erziehungsberechtigten, oder? Ka-
roline Wurzer zeigt den Teilnehmer:innen, wie das ganz einfach ge-
lingen kann. Gemeinsam werden frische und gesunde Speisen her. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 50,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3564061  •  Termin: 14.03.2024, 17:00	

Gesunde Naschereien – Kochen mit Kindern
Hildegard-Gesundheitsexpertin Karoline Wurzer – liebevoll genannt 
„Kräuterline“ – lverrät Ideen und Rezepte für gesunde Naschereien. 
Was genau wird nicht verraten. So viel sei gesagt: Es wird fruchtig! 
Für Kinder ab 5 Jahren mit einer Begleitung.
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 55,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3564060  •  Termin: 20.06.2024, 17:00	

Sirup und Limonaden selbst gemacht
Trinken ist wichtig, das weiß mittlerweile jedes Kind. Wasser kann 
auf Dauer fad werden, Bio-Säfte sind manchmal teuer. Dabei ist es 
gar nicht schwer, leckere Getränke selbst herzustellen. 
Karoline Maria Wurzer, Hildegard-
Gesundheitsberaterin, 1x4 UE	 € 40,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3164056  •  Termin: 04.07.2024, 17:00	

It‘s party time – Fingerfood einfach & schnell
Sie wollen Freunde und/oder Familie mit einfachen Ideen & zeitspa-
renden Rezepten verwöhnen? Bei diesem Workshop dreht  sich alles 
um Fingerfood. Zaubern Sie kleine Gerichte und feine Häppchen, die 
schmackhaft und zugleich unkompliziert zubereitet werden.
Marie Luise Pirolt, BEd., Kräuterpädagogin, 1x4,8 UE	 € 50,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3164061  •  Termin: 21.03.2024, 17:00	

Löwenzahn, Giersch & Co
Pflanzen- bzw. Heilkräuterkunde kurz und spannend erklärt! Wie 
können beispielsweise Frühllings-Wildkräuter für das Wohlbefinden 
genutzt werden? Kräutermixturen werden selbst hergestellt und es 
wird über die großartigen Anwendungsmöglichkeiten informiert.
Heike Ressler-Schmoliner, Dipl. Kräuterpädagogin 1x5 UE	 € 45,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3563003  •  Termin: 10.04.2024, 17:00	

Holunder, Linde & Co
Wie können beispielsweise der Holunder und Linde für das Wohl-
befinden genutzt und eingesetzt werden? Kräutermixturen werden 
selbst hergestellt und es wird über die großartigen Anwendungs-
möglichkeiten informiert.
Heike Ressler-Schmoliner, Dipl. Kräuterpädagogin 1x5 UE	 € 45,-
Kursort: MS Althofen, Lehrküche
24F3563001  •  Termin: 26.06.2024, 17:00	
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Kursinhalte: Carbochon-Schliff von Edelsteinen, Kleine Edelstein-
kunde, Bestimmung des Schmucksteins zur weiteren Verwendung, 
Endfertigung in der Werkstatt. 
Elfriede Juvan & Robert Moser, Opalhunter, 1x3,6 UE	 € 90,-
Kursort: OPALHUNTER, Hausdorf 5, 9341 Straßburg
24F3163006  •  Termin: 08.03.2024, 16:00	  
24F3163007  •  Termin: 19.04.2024, 16:00	  

Opalschleif-Kurs für Anfänger:innen
Sie erhalten theoretisches und praktisches Wissen über Opale und 
deren Herkunft. Sie lernen die Schleiftechnik Carbochon-Schliff und 
bestimmen welcher Opal sich für welches Schmuckstück eignet. Ge-
eignetes Opal-Rohmaterial ist im Kursgeld inbegriffen. 
Elfriede Juvan & Robert Moser, Opalhunter, 1x6 UE	 € 250,-
Kursort: OPALHUNTER, Hausdorf 5, 9341 Straßburg
24F3163012  •  Termin: 15.03.2024, 09:00	  
24F3163013  •  Termin: 26.04.2024, 09:00	  

Lederarmband anfertigen für Anfänger:innen 
Wir arbeiten mit unbehandeltem Blankleder und prägen das Leder 
mit einem Punzier-Eisen. Kursinhalte: Entwurf des Lederbandes an-
fertigen, Prägen des Leders, Einfärben mit Lederfarbe, Imprägnie-
ren des fertigen Armbands, Einarbeiten des fertigen Schmucksteins.
Elfriede Juvan & Robert Moser, Opalhunter, 1x3,6 UE	 € 90,-
Kursort: OPALHUNTER, Hausdorf 5, 9341 Straßburg
24F3163010  •  Termin: 22.03.2024, 09:00	  
24F3163011  •  Termin: 10.05.2024, 09:00	  

Wire Wrapping – Drahteinfassung von Edelsteinen für 
Anfänger:innen 
Wir fangen mit einer kleinen Materiallehre an: Welches Werkzeug 
wird wofür verwendet? Gemeinsam wird ein Webmuster geübt – mit 
Tipps und Tricks während der Herstellung des Werkstücks, damit ein 
schönes Bild entsteht. Dann starten wir mit einem Kettenanhäger.
Elfriede Juvan & Robert Moser, Opalhunter, 1x4,8 UE	 € 100,-
Kursort: OPALHUNTER, Hausdorf 5, 9341 Straßburg
24F3163014  •  Termin: 12.04.2024, 13:00	  
24F3163015  •  Termin: 10.05.2024, 13:00	  

Gesundheit & Bewegung
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Wirbelsäulengymnastik
Wirken Sie mit gezielten Übungen schlechter Körperhaltung entge-
gen und verbessern Sie die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsäule. Nach 
dem Kurs fällt es im Alltag leichter, eine korrekte Körperhaltung ein-
zunehmen und Verspannungen gut zu lösen.  
Marion Dörfler, Wirbelsäulentrainerin, 10x1 UE 	 € 70,-
Kursort: Feldkirchen 
24F0900064  •  Beginn: 22.02.2024, 17:40	

Erlebnismeditation in der Natur mit Alpakas 
Du möchtest richtig abschalten? Weg vom Alltag kommen, Natur ge-
nießen, die Tiere beobachten, zur Ruhe kommen? Dann bist du hier 
genau richtig! Die Alpakas sind sehr sanfte, feinfühlige und fried-
volle Tiere. Ihre Gegenwart wirkt beruhigend und entspannend.
Anja Graßl-Glüsing, 1x4,8 UE	 € 60,-
Kursort: Niklas’s Hof – Alpakas am Wachsenberg
24F0972001  •  Termin: 04.05.2024, 10:00	

After Work mit Faszien-Yoga
Eine ruhige Form des Hatha-Yogas für Anfänger:innen und Fortge-
schrittene, die den gesamten Körper trainiert, gezielte Koordinati-
onsübungen verbessern die Balance und stärken das Wohlbefinden.  
Jessica Klebedanz, BARRE-Trainerin, 7x1,2 UE 	 € 76,-
Kursort: Campus:Inklusiv, Turnsaal
24F0972002  •  Beginn: 27.03.2024, 19:30	

Yoga-Basics/Yin-Yoga für den gesunden Rücken 
Durch Erlernen der Yoga-Basics Stabilität und Beweglichkeit bekom-
men, durch Ausgeglichenheit von Körper und Geist zur inneren Ruhe 
finden, Freude an der Bewegung erhalten. 
Erika Pankraz, Rückenschullehrerin, 10x1,5 UE	 € 105,-
Kursort: Campus:Inklusiv, Turnsaal
24F0972007  •  Beginn: 30.01.2024, 17:45	

Fußreflexzonenmassage 
Alle Organe, Gelenke und Körperteile des Menschen sind an den 
Füßen abgebildet. Lernen Sie, mit speziellen Griffen Blockaden zu 
beheben und Verspannungen zu lindern.
Michael Koren, Heilmasseur, 1x4 UE	 € 45,-
Kursort: Massagefachinstitut Koren
24F0972010  •  Termin: 16.03.2024, 09:00	

Massage für den Nacken 
Entdecken Sie die wohltuende Wirkung einer Massage. Langes Sit-
zen bzw. eine falsche Körperhaltung begünstigt Spannungsgefühle 
besonders im Bereich des Nackens.
Michael Koren, Heilmasseur, 1x4 UE	 € 45,-
Kursort: Massagefachinstitut Koren
24F0972011  •  Termin: 13.04.2024, 09:00	

Yin-Yoga zum Kennenlernen
Der Tages-Workshop lädt zum Entspannen und Regenerieren ein. 
Mit Dehnübungen, die mehrere Minuten lang gehalten werden, wir-
ken wir auf die Faszialstruktur des Körpers ein. 
Alexandra Galler, BA, Yogalehrerin, 1x3 UE	 € 25,-
Kursort: MMS Feldkirchen Gymnastiksaal OG
24F0972015  •  Beginn: 09.02.2024, 17:30	
24F0972018  •  Beginn: 15.03.2024, 17:30	

„Achtsam durch schwierige Zeiten:  
ein Tag der Achtsamkeit am See“ 
Ein Tag zur Stärkung der körperlichen und seelischen Gesundheit in 
herausfordernden Zeiten! Dieser Workshop bietet eine Kombination 
aus dem bewährten Methodenrepertoire des MBSR (Mindfulness- 
Based Stress Reduction) nach Dr. Jon Kabat-Zinn.
Mag.a Claudia Pallasmann, Dipl. Lebensberaterin, 1x8,6 UE	 € 135,-
Kursort: CMA Carinthische Musikakademie GmbH
24F0972016  •  Termin: 25.05.2024, 09:00	
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PILATES – Controlbalance  
Systemisches Ganzkörpertraining zur Kräftigung der Muskulatur 
von Beckenboden, Bauch & Rücken. Miteinbezogen wird die tiefer
liegende, stabilisierende Muskulatur der WS. Gleichzeitig werden 
die beteiligten Faszien gedehnt.
Camilla Attenberger-Fino, Dipl. Pilatestrainerin, 10x1,2 UE	 € 92,-
Kursort: Feldkirchen
24F0972017  •  Beginn: 19.02.2024, 17:15	

WALKout statt Burnout 
Bewegung in der frischen Natur in Kombination mit Übungen aus 
dem Mentaltraining: Dieser besondere Workshop unterstützt die 
Teilnehmer:innen, eigene Gedanken und Gefühle besser wahrzu-
nehmen und einzuordnen.
Martina Fischer, Dipl. Mentaltrainerin, 1x2,4 UE	 € 25,-
Kursort: Bleistätter Moor
24F0972020  •  Termin: 20.04.2024, 09:30	
24F0972026  •  Termin: 25.05.2024, 09:30	
24F0972027  •  Termin: 29.06.2024, 09:30	

Klangreise mit Klangschalen  
Gönnen Sie sich eine Auszeit im Alltag mit einer Phantasiereise und 
der Unterstützung von Klangschalen: Diese ganzheitliche Methode 
spricht Körper, Geist und Seele an und bewirkt eine tiefe Entspan-
nung. Weitere Termine: jeden ersten Freitag im Monat!
Camilla Attenberger-Fino, Dipl. Pilatestrainerin, 1x1 UE	 € 11,-
Kursort: Feldkirchen
24F0972021  •  Termin: 02.02.2024, 19:30	
24F0972022  •  Termin: 01.03.2024, 19:30	
24F0972023  •  Termin: 05.04.2024, 19:30	
24F0972024 •  Termin: 03.05.2024, 19:30	
24F0972025  •  Termin: 07.06.2024, 19:30	

Hula-Hoop Fitnesskurs
Ein straffendes Ganzkörpertraining mit Reifen. Hier werden Gleich-
gewicht, Beweglichkeit und auch der Beckenboden trainiert sowie 
die positive Wahrnehmung gestärkt. Der Spaß kommt nicht zu kurz!  
Jessica Klebedanz, BARRE-Trainerin, Tanztrainerin, 7x1,2 UE 	 € 76,-
Kursort: Feldkirchen
24F0973002  •  Beginn: 27.03.2024, 18:15	

Einfach Yoga  
Aufbauend auf klassischem Hatha-Yoga genießen wir eine Yoga
praxis mit Atem- und einfachen Körperübungen sowie Entspannung. 
Für (Wieder-)Einsteiger:innen und Geübte gleichermaßen geeignet, 
da verschiedene Varianten und Level angeboten werden!
Alexandra Galler, BA, Yogalehrerin, 10x1,5 UE	 € 115,-
Kursort: Feldkirchen 
24F0972014  •  Beginn: 17.01.2024, 09:00	

Kangatraining® – Du wirst fit und dein Baby macht mit!  
Kangatraining® ist ein Workout speziell für Mütter nach der Geburt, 
bei dem das Baby in der Tragehilfe mit dabei ist. Kangatraining®  ist 
genau auf die Bedürfnisse von Mamas und Babys abgestimmt. Da-
bei wird der Beckenboden geschont und gestärkt.  
Ing. Sara Zraunig, MSc., Kangatrainerin, 8x1,2 UE	 € 109,-
Kursort: INJOY Feldkirchen
24F0974000  •  Beginn: 02.02.2024, 10:00	
24F0974001  •  Beginn: 29.03.2024, 10:00	

Stärke dich selbst –  
Selbstverteidigungskurs für Frauen 
Selbstverteidigung – Selbstbehauptung – Selbstbewusstsein.
Selbstsicherheit für Frauen ab 18 Jahren 
Mag.a Carmen Petutschnig, Lebens- und 
Sozialberaterin, 3x3 UE 	 € 95,-
Kursort: Feldkirchen
24F0974010  •  Beginn: 15.05.2024, 18:00	

Line Dance für leicht Fortgeschrittene 
Dieser Tanz für Jung und Alt trainiert Körper und Geist. Studien be-
legen, dass beim Tanzen beide Gehirnhälften zusammenarbeiten. 
Mit jeder Menge Spaß und einfachen Schrittchoreographien lassen 
sich Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit steigern.
Zita Carbonari, Line Dance Trainerin, 10x1,5 UE 	 € 110,-
Kursort: Feldkirchen
24F0975003  •  Beginn: 26.02.2024, 18:00	
24F0975005  •  Beginn: 26.02.2024, 19:30
Kursort: MZS Glanegg
24F0975004  •  Beginn: 27.02.2024, 19:00	
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Entdecken, was in mir steckt.

Wissen, was ich will.

Zeigen, was ich kann.

In einer persönlichen Beratung beantworten wir Ihnen
alle wichtigen Fragen rund um die Themen Berufsfindung,
Neuorientierung, Wiedereinstieg, Aus- und Weiterbildung,
Kompetenzen und finanzielle Förderungen.  

Vereinbaren Sie Ihren kostenlosen Beratungstermin
unter bildungsberatung-kaernten.at oder 0463 50 46 50

professionell. vertraulich. kostenlos. neutral.
BILDUNGS- UND BERUFSBERATUNG

Projektträger: Gefördert durch:Gefördert durch:
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Line Dance – Fitness für Körper & Geist 
Körperlich und geistig fit bleiben mit einfachen Tanzschritten und 
lässiger Musik. Line Dance ist für jedes Alter geeignet und trainiert 
nachweislich das Gedächtnis. Ein weiterer Vorteil: man braucht kei-
nen Partner bzw. Partnerin und hat trotzdem Spaß!
Inna Dörfler, Line Dance Trainerin, 10x1,5 UE 	 € 100,-
Kursort: SCO Bodensdorf
24F0975009  •  Beginn: 04.03.2024, 19:00

Faszien-Yoga & Hatha-Yoga in Friesach  
In den Yoga-Einheiten werden Übungen aus dem Hatha-Yoga mit fas-
zialen Bewegungen vereint. Der Körper wird ganzheitlich aktiviert, 
gekräftigt und gedehnt. Durch bewusstes Atmen während der Ein-
heit fühlst du dich insgesamt ruhiger und entspannter. 
MMag.a Elfriede Gölli, Yogalehrerin, 10x1,2 UE	 € 125,-
Kursort: Friesach 
24F3172027  •  Beginn: 07.03.2024, 18:00	

Schwingstab-Training 
Der Schwingstab, bzw. unter seinem eingetragenen Markennamen 
auch als Flexi-Bar® bekannt, ist ein multifunktionales Trainingsge-
rät, welches die tiefer liegende Muskulatur im Rücken, Beckenbo-
den und Rumpfbereich stärkt. 
Karoline Maria Wurzer, Gesundheitsberaterin, 5x1 UE	 € 50,-
Kursort: St. Veit/Glan
24F3173006  •  Beginn: 05.02.2024, 18:00	

Sessel-Yoga  
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen, die schon länger Yoga 
ausprobieren wollten, jedoch aufgrund von körperlichen Einschrän-
kungen kein Yoga auf der Matte praktizieren können.
Mag.a Manuela Marcher-Barucic, Yogalehrerin, 10x1,2 UE	 € 120,-
Kursort: Friesach 
24F3172019  •  Beginn: 06.02.2024, 19:00	

(Mama-) Power-Workout – Einfach besser fühlen!
Alle Mamas, aber auch Nicht-Mamas, die sich in ihrem Körper (wie-
der) wohl(er) fühlen wollen, sind hier richtig! Kontrollierte Bewegun-
gen und Stärkung der Muskulatur, insbesonders von Bauch, Beine, 
Po & Beckenboden, stehen im Vordergrund.  
Kim Mayer, MSc., 15x1 UE	 € 150,-
Kursort: MS Althofen, Turnsaal
24F3573005  •  Beginn: 19.02.2024, 18:30	

Bodywork: Ganzkörpertraining für jedermann/jederfrau
Nach einem Aufwärm- und Herzkreislaufteil werden vorwiegend die 
Problemzonen Bauch, Beine und Po trainiert. Aber auch die Arme 
kommen nicht zu kurz und der Rücken wird gekräftigt!  
Kim Mayer, MSc., Pädagogin, 10x1 UE	 € 100,-
Kursort: MS St. Veit, Ballspielhalle
24F3173003  •  Beginn: 21.02.2024, 17:00	

Tabata-Yoga 
Du bist sportlich, hast vielleicht bereits Yogaerfahrung und suchst 
die Herausforderung? Dann ist dieser Kurs genau richtig für dich. 
Hier werden Asanas mit einem HIIT-(High Intensity Interval) Training 
kombiniert, um deinen Körper gut anzufeuern.  
Mag.a Manuela Marcher-Barucic, Yogalehrerin, 10x1 UE	 € 100,-
Kursort: St. Veit/Glan
24F3172018  •  Beginn: 11.03.2023, 18:45	

Yoga-Retreat
Das Yoga-Retreat steht im Zeichen „von Innen nach Außen“ und 
sorgt für mehr Achtsamkeit und Aufmerksamkeit im Alltag. Nimm’ 
dir bewusst Zeit, um abzuschalten und sich neu kennenzulernen.

Jessica Klebedanz, BARRE-Trainerin, 3x5,2 UE  	 € 156,-
Kursort: CMA Knappenberg – SAAL
24F3172026  •  Beginn: 14.06.2024, 16:00	

Bodystyling inklusive Rückenschule 
Neben Übungen zur Stärkung der Rückenmuskulatur trainieren wir 
die aufrechte Körperhaltung. Das Herz-Kreislaufsystem wird akti-
viert und die Einheit mit gezielten Dehnungsübungen abgerundet.
Dipl.Päd.in Eva-Maria Gebeneter, dipl. 
Aerobictrainerin, 10x1,5 UE 	 € 110,-
Kursort: MS Althofen, Turnsaal
24F3573003  •  Beginn: 08.04.2024, 17:00	

Stärke dich selbst –  
Selbstverteidigungskurs für Frauen 
Selbstverteidigung – Selbstbehauptung – Selbstbewusstsein.
Selbstsicherheit für Frauen ab 18 Jahren 
Mag.a Carmen Petutschnig, Lebens- und 
Sozialberaterin, 3x3 UE 	 € 95,-
Kursort: Vereinstreff_Seminarraum 1
24F3174010  •  Beginn: 17.04.2024, 18:00	

Hybrid – Schwangerschaftsyoga 
Sanftes Yoga in der Schwangerschaft unterstützt Sie dabei, ein bes-
seres Körperbewusstsein zu entwickeln und Kontakt mit dem Baby 
aufzubauen. Gezielte Atemübungen dienen der Entspannung. 
Tanja Sallinger, Bakk., Yogalehrerin, 6x1,4 UE	 € 125,-
Kursort: FamilienGlück, Althofen
24F3572008  •  Beginn: 18.04.2024, 08:30	
24F3572009  •  Beginn: 11.06.2024, 08:30	

Yoga für den sanften Start in den Tag 
Egal ob erfahrener Yogini oder Anfänger:in – wir trainieren den gan-
zen Körper für mehr Flexibilität, Geschmeidigkeit und Beweglichkeit. 
Jessica Klebedanz, BARRE-Trainerin, 6x1,2 UE	 € 72,-
Kursort: St. Veit/Glan
24F3172020  •  Beginn: 23.02.2024, 09:00	

Yoga mit Kleinkind 
Der/die Erwachsene macht Yoga und das Kleinkind (1-3 Jahre) kommt 
mit. Sanftes Körpertraining und Dehnung für geschmeidigere Bewe-
gungen im Alltag. Die Einheit ist primär für Erwachsene konzipiert, 
enthält jedoch auch spielerische Elemente. 
Tanja Sallinger, Bakk., Yogalehrerin, 7x1 UE	 € 125,-
Kursort: FamilienGlück, Althofen
24F3572011  •  Beginn: 23.04.2024, 10:00	

Mama-Baby-Yoga 1 (ab 6-2 Monate) und  
2 (ab 2-6 Monate) 
Sanftes Yoga, welches auf die Bedürfnisse frisch gebackener Ma-
mas abgestimmt ist. Rückbildung, Stärkung  und Entspannung ste-
hen im Vordergrund. Das Baby wird liebevoll miteinbezogen oder 
darf in Ruhe schlafen.
Tanja Sallinger, Bakk., Yogalehrerin, 7x1 UE	 € 125,-
Kursort: FamilienGlück, Althofen
24F3572004  •  Beginn: 16.05.2024, 10:00 (1)	
24F3572013  •  Beginn: 14.05.2024, 11:00 (2)	

Latin Solo Style nur für Frauen
Ganz ohne Tanzpartner den Alltag zu vergessen. Aufeinander aufbau-
ende Schrittfolgen zu mitreißender Club-, Cha Cha-, Mambo Musik.
Jessica Klebedanz, BARRE-Trainerin, 6x1,2 UE	 € 72,-
Kursort: St. Veit/Glan
24F3175019  •  Beginn: 23.02.2024, 10:15	
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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	  

Russisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/2
A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Mag.a Nana Wehr, Native Speaker, 10x2 UE	 € 154,-
24F0156225  •  Beginn: 14.02.2024, 18:00    	  

Chinesisch mit geringen Vorkenntnissen, A1/2
A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Liling Wang, Native Speaker, 10x2 UE	 € 154,-
24F0257003  •  Beginn: 20.02.2024, 18:00	  

Keep talking mit guten Kenntnissen, B1
Die B1-Kurse helfen Ihnen, die Sprachkenntnisse zu vertiefen.
Samantha Neumann, Native Speaker, 10x2 UE	 € 154,-
24F0152118  •  Beginn: 21.02.2024, 18:00	  

Italiano il lunedi – andiamo avanti!  
Konversationskurs, B1/3
B1 mit fortgeschrittenen Kenntnissen
Mag.a Silvia Obernosterer, Sprachtrainerin, 10x2 UE	 € 154,-
24F3653020  •  Beginn: 26.02.2024, 18:30	  

Slowenisch ohne Vorkenntnisse, A1/1
Wählen 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	  

Yin meets Yang 
In diesem Kurs werden die zwei gegensätzlichen Yogastile Yin und 
Yang in einer Einheit zusammengeführt.
Laura Napetschnik, BA, Yogatrainerin, 5x1,5 UE	 € 50,-
24F0173004  •  Beginn: 26.02.2024, 18:30 	  

Yoga und Qigong 
Verbindung von zwei fernöstlichen Lehren in einem Kurs.
Roswitha Mayerhofer, Yogatrainerin, 10x1 Std.	 € 84,-
24F0272029  •  Beginn: 18.03.2024, 20:00 	  

Stress lass nach! 
Sie erhalten in diesem Kurs Inputs, Tipps und Tricks, die auf einfache 
Weise im Alltag integrier- und umsetzbar sind.
MMag.a Birgit Bigga, Trainerin für Erwachsenenbildung, 
1x4 UE	 € 40,-
24F3972011  •  Termin: 02.03.2024, 09:00	  

Handlettering – die Kunst der schönen Buchstaben 
Gönn’ dir eine kreative Auszeit vom Alltag.
Mag.a Marlies Wieser, Illustratorin, 2x2 UE	 € 25,-
24F0167016  •  Beginn: 20.02.2024, 18:00 	

Grundlagen der Buchhaltung 
Eine Einführung in die Buchhaltung für alle Interessierten.
Irene Taferner, Betriebswirtschaftstrainerin, 5x3 UE	 € 110,-
24F3941002  •  Beginn: 04.04.2024, 18:00	  

Stärke dein Selbstvertrauen
Ein Workshop um im Alltag mit gestärktem Selbstvertrauen zu be-
stehen.
MMag.a Birgit Bigga, Trainerin für Erwachsenenbildung, 1x4 UE	 € 40,-
24F3941007  •  Termin: 04.05.2024, 09:00    	  
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MMag.a Katharina Zimmerberger,  
Pädagogische Leitung



   KURSE für
  Lehre & Schule

GRATIS Weiterbildung 
mit dem AK digi:check

KOSTENLOSE Fortbildung 
für Gesundheitsberufe

      (ge) recht 
beraten im Arbeitsleben

www.ak-akademie.at

Die kostenlose
Bildungsplattform
der AK Kärnten!

KOSTENLOS

Lesen, Schreiben, Rechnen und Computer-Kurse für Erwachsene
Einstieg jederzeit möglich!
        Information und Anmeldung unter 0676 845 870 103

BASISBILDUNG

e-BERUFSREIFEPRÜFUNG - Ihr Weg zur Matura
Stressfrei zur Matura in Kombination von Fernlehre und Präsenzunterricht
        Information zu den Lehrgängen unter 0676 845 870 222

Fachbereich Gesundheit und Soziales

Fachbereich Wirtschaftsinformatik

PFLICHTSCHULABSCHLUSS nachholen KOSTENLOS

Es ist nie zu spät! Für Jugendliche und Erwachsene
        Information und Anmeldung unter 0676 845 870 302

ZWEITER BILDUNGSWEG

vhsktn.at


