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Ihre VHS Wolfsberg
Am Weiher 7, 9400 Wolfsberg 
E-Mail: vhs-wolfsberg@vhsktn.at 
Telefon: 050 477 7200

2

Öffnungszeiten
Mo, Di, Do: 08:00–12:00 Uhr, nachmittags nach Vereinbarung 
Mi, Fr:  nur telefonisch

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  
Abmeldung auch innerhalb der Stornofristen sowie nach Kursstart ermöglicht. 
Achtung: Die Zusatzkosten durch den Kurs- und Seminar-Stornoschutz werden im Falle eines Ausfalls nicht  
refundiert, lediglich die Kurskosten der VHS.

Ihre VHS Völkermarkt
Hans-Wiegele-Straße 2, 9100 Völkermarkt 
E-Mail: vhs-voelkermarkt@vhsktn.at   
Telefon: 050 477 7500
Administration: Evelin Burjak

Öffnungszeiten
FREITAG: 08:00–12:00 Uhr
Außerhalb der Bürozeiten sind wir telefonisch auch während der 
Bürozeiten der Bezirksstelle Wolfsberg erreichbar. 

Ihr Ansprechpartner
Mag. Mathias Kuchernig, Bakk. MA
E-Mail: m.kuchernig@vhsktn.at
T.: 050 477 7200 oder 050 477 7500

#lovemyvhs 

Das gesamte Kursangebot finden Sie 

mittels Kursfinder auf www.vhsktn.at

 

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.

Follow us on  

f @volkshochschule

 @vhs_ktn
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#lovemyvhs 

Abendlicher Stadtrundgang durch Wolfsberg
Lernen Sie überraschende Seiten von Wolfsberg kennen! Unsere kun-
digen Stadtführer geleiten Sie zu besonderen Plätzen und erzählen Ih-
nen spannende und bisweilen auch schauerliche Geschichten. 
Museum im Lavanthaus, 1x2 UE € 15,-
Treffpunkt: Museum im Lavanthaus
24F3912002  •  Termin: 21.03.2024, 18:30  

Kuratorenführung durch das Museum im Lavanthaus
Tauchen Sie ein in die Geschichte und Identität des Lavanttales. Die 
Mitarbeiter des Museums zeigen Ihnen anhand von ausgewählten Ob-
jekten zentrale Aspekte des Lebens im Lavanttal auf. 
Museum im Lavanthaus, 1x2 UE € 7,-
Kursort: Museum im Lavanthaus
24F3912003  •  Termin: 22.02.2024, 18:30  

Kultur & Gesellschaft

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. 
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#vhsforfuture 
Nähen für Anfänger:innen
Sie haben eine Nähmaschine und wissen nicht genau, wie Sie damit 
umgehen? Wie wird der Faden eingefädelt? Sie beginnen mit einem 
einfachen Projekt: Kissen, Tasche, Deko oder Ihrer eigenen Idee. 
Elisabeth Riedl, Kunsthandwerkerin, 18 UE   € 144,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3963001  •  Beginn: 01.03.2024, 18:00 

Korbflechten mit Rattan
Mit dem naturbelassenen Flechtmaterial und farblichen Akzenten las-
sen sich in verschiedenen Größen schöne Körbe fertigen.
Eva-Maria Auberger, Kunsthandwerkerin, 1x4 UE € 40,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3963002  •  Termin: 29.02.2024, 17:00 

Vegane Osterschmankerl auf Basis der TCM 
Lernen Sie, wie vegane Ostergerichte zubereitet werden. 
Sigrid Stadler, 1x3 Std. € 29,-
Kursort: Polytechnische Schule Wolfsberg – Schulküche
24F3964003  •  Termin: 14.03.2024, 17:30 

Vegan trifft TCM – einfache, gesunde Familienküche
Möchten Sie sich und lhre Familie gesund ernähren und das lmmun-
system stärken? Gehen Sie bei diesem Kochabend auf Entdeckungs-
reise in die Welt der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).  
Sigrid Stadler, 1x3 Std. € 29,-
Kursort: Polytechnische Schule Wolfsberg – Schulküche
23H3964104  •  Termin: 25.01.2024, 17:30

Ernährung der neuen Zeit
Was sind Lebensmittel? Was machen Lebensmittel im Körper? Was 
sollte ich essen?  
KS-Fitness, 3x2 UE € 42,-
Kursort: KS-Fitness
24F4973004  •  Termin: 22.02.2024, 19:00   

Kräuter gegen Kinderkrankheiten
Ihr Kind leidet unter Durchfall, Hals- oder Bauchschmerzen? Lernen 
Sie die Wirkung bestimmer Kräuter kennen, um solche Beschwer-
den zu bekämpfen.
Eva-Maria Zmuegg, Dipl. Kräuterpädagogin, 1x1 UE € 12,-
Kursort: 10. Oktoberstraße 21, 9100 Völkermarkt
23H3731101  •  Termin: 11.01.2024, 18:00 

Sauerhonig – was der alles kann!
Sauerhonig ist eine Mischung aus Apfelessig und Honig. Schon die Mi-
schung dieser beiden Naturprodukte ist eine kraftvolle Mischung und 
die Herstellung solcher Auszüge hat eine jahrtausendealte Tradition.
Eva-Maria Zmuegg, Dipl. Kräuterpädagogin, 1x1 UE € 12,-
Kursort: 10. Oktoberstraße 21, 9100 Völkermarkt
24F3731002  •  Termin: 15.02.2024, 18:00 

Wild und gesund 
Wildkräuter-Smoothie-Rezepte bedienen sich der Zutaten, die gra-
tis vor unserer Tür wachsen. Wildkräuter sind vollgepackt mit Nähr-
stoffen und weisen einen hohen Vitamin- und Mineraliengehalt auf. 
Eva-Maria Zmuegg, Dipl. Kräuterpädagogin, 1x2 UE € 24,-
Kursort: 10. Oktoberstraße 21, 9100 Völkermarkt
24F3731003  •  Termin: 11.04.2024, 18:00 

Grüne Kosmetik
Grüne Kosmetik ist eine gesundheitsfördernde Hautpflege auf Basis 
von Nahrungsmitteln, Pflanzen und biologischen Naturprodukten.
Eva-Maria Zmuegg, Dipl. Kräuterpädagogin, 1x2 UE € 24,-
Kursort: 10. Oktoberstraße 21, 9100 Völkermarkt
24F3771002  •  Termin: 14.03.2024, 18:00 

Aus Krempl wird Kunst
Lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf und gestalten aus „altem 
Krempl“ neue, schöne Kunstwerke als Deko oder Geschenke.
MMag.a Birgit Bigga, 1x5 UE € 50,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3763002  •  Termin: 16.03.2024, 09:00 
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IT, Medien & berufliche Bildung
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Mit Flipcharts können Sie Inhalte interessanter und verständlicher 
gestalten. Binden Sie Ihr Publikum mit ein und lassen es Teil des Ent-
stehungsprozesses sein.
MMag.a Patricia Forster, 1x4 UE € 40,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3742001  •  Termin: 19.04.2024, 18:00 

EDV-Kurs am Küchentisch
Nutzen Sie die Gelegenheit, in Ihrer gewohnten Umgebung Ihre EDV-
Kenntnisse zu verbessern. 
Der Kurs findet bei Ihnen zu Hause statt. 1x1 UE € 45,-
23H3743001 • Termine nach Vereinbarung.       

Anfänger:innenkurs am eigenen Laptop/PC
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, Basisfertigkeiten an Ih-
rem Laptop oder PC zu erlernen und einzuüben.
N.N., 4x3 UE € 145,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3743002  •  Beginn: 31.01.2024, 18:00 

Aufbaukurs am eigenen Laptop
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, Ihre EDV-Fertigkeiten zu 
verbessern und spezielle Fragen zu stellen.
N.N., 4x3 UE € 145,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3743003  •  Beginn: 06.03.2024, 18:00 

Am Tablet und Smartphone richtig durchstarten –  
Generation 55+ 
Sie besitzen bereits ein Smartphone/Tablet und benötigen für die 
Bedienung noch kleine Hilfen? Im Kurs werden grundsätzliche The-
men für den Alltagsgebrauch behandelt.
Irene Taferner, BA, EDV-Trainerin, 3x3 UE € 110,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3743004  •  Beginn: 05.04.2024, 17:30  

Ihr persönliches Fotobuch
Lernen Sie, wie Sie ganz einfach Ihr Fotobuch gestalten können, von 
der Installation der Software bis hin zum Bestellvorgang.
Elisabeth Riedl, zertifizierte EDV-Fachtrainerin, 1x3 UE € 40,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3743005  •  Termin: 12.03.2024, 17:30 

Facebook-Nutzung für Senior:innen leicht gemacht!
Facebook ist eine beliebte Plattform, die Familie und Freunde ver-
bindet. Auch für Senior:innen ist die Plattform ideal, um den Kontakt 
mit Familienmitgliedern oder Freunden zu pflegen.
Mag.a Carmen Primus, EDV-Trainerin, 1x4 UE € 49,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3743006 • Termin: 08.03.2024, 14:00       

Wissen, was ich kann
In diesem Workshop geht es um die Erarbeitung Ihres individuel-
len Stärkenprofils.
Berater:innen der Bildungsberatung Kärnten, 1x4 UE 
Kursort: MS-HS 1 – Klassenraum OG
24F3941003  •  Termin: 12.04.2024, 09:00 

Anfänger:innenkurs am eigenen Laptop/PC
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, Basisfertigkeiten an Ih-
rem Laptop oder PC zu erlernen und einzuüben.
Elisabeth Riedl, zertifizierte EDV-Fachtrainerin, 4x3 UE € 145,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
23H3943102  •  Beginn: 30.01.2024, 18:30 

Aufbaukurs am eigenen Laptop
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, Ihre EDV-Fertigkeiten zu 
verbessern und spezielle Fragen zu stellen.
Elisabeth Riedl, zertifizierte EDV-Fachtrainerin, 4x3 UE € 145,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3943003  •  Beginn: 02.04.2024, 18:30 

Am Tablet und Smartphone richtig durchstarten – 
Generation 55+
Sie besitzen bereits ein Smartphone/Tablet und benötigen für die 
Bedienung noch kleine Hilfen? Im Kurs werden grundsätzliche The-
men für den Alltagsgebrauch behandelt.
Elisabeth Riedl, zertifizierte EDV-Fachtrainerin, 3x3 UE € 110,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3943004  •  Beginn: 30.04.2024, 18:00 

Ihr persönliches Fotobuch
Lernen Sie, wie Sie ganz einfach Ihr Fotobuch gestalten können, von 
der Installation der Software bis hin zum Bestellvorgang.
Elisabeth Riedl, zertifizierte EDV-Fachtrainerin, 1x3 UE € 40,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3943005  •  Termin: 05.03.2024, 17:30 
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Dr. Gerwin Müller, 
Vorstandsvorsitzender

Zum vielfältigen  
Kursprogramm informieren  

wir Sie gerne in  
Ihrer VHS vor Ort. 
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Teilen Sie Ihr Wissen mit uns und bringen Sie Ihre Kursideen  
als Kursleiter:in der VHS Wolfsberg & Völkermarkt ein.  
Infos unter: 050 477 7200
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WIR 
ARBEITEN 

AN DEINER 
ZUKUNFT!

DU AUCH?

Bewirb dich jetzt!
kelag.at/jobs

MMag.a Katharina Zimmerberger,  
Pädagogische Leitung

Wir bringen  
die VHS-Kurse digital  

zu Ihnen nach Hause …  
neue Angebote finden Sie  

im Kursfinder unter  
www.vhsktn.at 
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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      

WIR 
ARBEITEN 

AN DEINER 
ZUKUNFT!

DU AUCH?

Bewirb dich jetzt!
kelag.at/jobs
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Sprachen d. . .e
Englisch A1/1 ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Karin Morianz, Englischtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3952001  •  Beginn: 01.02.2024, 18:00      

Let‘s talk! Englisch Conversation für Junggebliebene 
B1/B2 
Zur Erweiterung und Vertiefung, für den aktiven und richtigen 
Sprachgebrauch, mit Spaß und Freude.
Karin Morianz, Englischtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
23H3952105  •  Beginn: 15.01.2024, 17:00  

Italienisch A1/1 ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Anna Katharina Zidej, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3953001  •  Beginn: 23.02.2024, 18:30   

Italienisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber 
nicht weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie in ei-
nem unserer A1/2 bis A1/5 Kurse genau richtig. 
Fortsetzungskurs von Italienisch A1/1 aus dem Herbst 2023.
Anna Katharina Zidej, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
23H3953101  •  Beginn: 15.01.2024, 18:30   

Slowenisch A1/1 ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Elvira Musić, B/K/S-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3956001  •  Beginn: 07.02.2024, 18:30  

Kroatisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie haben schon ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht weiter 
vertieft oder viel vergessen? Dann sind die A1/2 bis A1/5-Kurse genau 
richtig. Fortsetzungskurs von Slowenisch A1/1 aus dem Frühjahr 2023.
Elvira Musić, B/K/S-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
23H3956103  •  Beginn: 15.01.2024, 18:30  

Spanisch A1/1 mit geringen Vorkenntnissen 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Dunia Emilia Mamani Apaza, Native Speaker, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3955001  •  Beginn: 05.02.2024, 18:30  

Spanisch A2/1 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie können Angaben über Ihre Herkunft machen, Formulare ausfül-
len und einfache Texte schreiben. Dann sind die Kurse A2/1 bis A2/5 
für Sie richtig.

Dunia Emilia Mamani Apaza, Native Speaker, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3955002  •  Beginn: 07.02.2024, 18:30  

Slowenisch A1/1 ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Elvira Musić, B/K/S-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3956001  •  Beginn: 07.02.2024, 18:30  

Kroatisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie in einem un-
serer A1/2 bis A1/5 Kurse genau richtig. 
Fortsetzungskurs von Kroatisch A1/1 aus dem Herbst 2023.
Elvira Musić, B/K/S-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
23H3956103  •  Beginn: 15.01.2024, 18:30  

Russisch A1/1 – Schnupperkurs 
Lernen Sie auf unterhaltsame Art an zwei Vormittagen die Sprache 
kennen. Kleingruppentraining: 4-6 Personen. Auf Wunsch kann ein 
Fortsetzungskurs mit 20 UE gebucht werden.
Marketa Rabensteiner, Sprachtrainerin, 2x3 UE € 60,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3956006  •  Beginn: 13.04.2024, 09:00  

Deutsch als Zweitsprache A1/1 ohne Vorkenntnisse
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Vanessa Hauser, Bakk., DaF/Daz-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg  
24F3958001  •  Beginn: 20.02.2024, 18:30  

Deutsch als Zweitsprache A2/1 mit soliden  
Vorkenntnissen
Sie können Angaben über Ihre Herkunft machen, Formulare ausfül-
len und einfache Texte schreiben. Dann sind Sie hier richtig.
Sabine Franceschina, DaF/Daz-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3958002  •  Beginn: 18.03.2024, 18:30  

Deutsch als Zweitsprache B1/1 mit fortgeschrittenen 
Kenntnissen
Sie können Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke verstehen, in 
denen es um Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Die B1-Kurse hel-
fen Ihnen, die Sprachkenntnisse zu vertiefen.
Sabine Franceschina, DaF/Daz-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3958003  •  Beginn: 23.01.2024, 18:30  

Sprachen – Einzeltraining
Wollen Sie schnell eine neue Sprache lernen oder bestehende 
Sprachkenntnisse auffrischen? Verbessern Sie im Einzeltraining 
intensiv und effizient Ihre Sprachkenntnisse und nutzen Sie den 
Vorteil der flexiblen Zeiteinteilung. 1x1 UE € 45,-
Kursort und Termine nach Vereinbarung.          
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Englisch A1/1 ohne Vorkenntnisse
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Lisa Dermutz, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3752001  •  Beginn: 06.02.2024, 18:30       

Englisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber 
nicht weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie in ei-
nem unserer A1/2 bis A1/5-Kurse genau richtig. 
Fortsetzungskurs von Englisch A1/1 aus dem Herbst 2023. 
Mag.a Christiane Rischner, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
23H3752101  •  Beginn: 17.01.2024, 18:00 

Englisch A2/2 mit soliden Vorkenntnissen 
Sie können Angaben über Ihre Herkunft machen, Formulare ausfül-
len und einfache Texte schreiben. Dann sind Sie hier richtig. 
Fortsetzungskurs von Englisch A2/1 aus dem Herbst 2023.
Inna Pleschutznig, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
23H3752103  •  Beginn: 16.01.2024, 18:15   

Italienisch A1/1 ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Michelle Holemar, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3753001  •  Beginn: 01.02.2024, 18:30  

Italienisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie in einem un-
serer A1/2 bis A1/5-Kurse genau richtig.
Anna Katharina Zidej, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
23H3753101  •  Beginn: 18.01.2024, 18:00  

Italienisch A1/4 mit geringen Vorkenntnissen 
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier richtig. 
Fortsetzungskurs von Italienisch A1/3 aus dem Herbst 2023.
Sabrina Balin, Native Speaker, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
23H3753102  •  Beginn: 09.01.2024, 18:30  

Französisch A1/1 ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Maryse Bessy, Native Speaker, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
23H3754101  •  Beginn: 10.01.2024, 18:20  

Slowenisch A1/1 ohne Vorkenntnisse
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Mag.a Christine Madrian, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3756001  •  Beginn: 20.02.2024, 18:00 

Slowenisch A1/3 mit geringen Vorkenntnissen
Sie haben schon einmal ein wenig eine Sprache gelernt, es aber nicht 
weiter vertieft oder sehr viel vergessen? Dann sind Sie hier genau 
richtig. Fortsetzungskurs von Slowenisch A1/2 aus dem Herbst 2023.
Mag.a Christine Madrian, Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
23H3756102  •  Beginn: 15.01.2024, 18:00 

Kroatisch A1/1 ohne Vorkenntnisse
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Andrea Pasaricek, BEd., Sprachtrainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3756004  •  Beginn: 07.02.2024, 18:30 

Russisch A1/1 – Schnupperkurs 
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Inna Pleschutznig, Sprachtrainerin, 4x2 UE € 80,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3756008  •  Beginn: 07.03.2024, 18:30  

Deutsch als Zweitsprache A1/1 ohne Vorkenntnisse
Wählen Sie einen der A1/1-Kurse, um die Sprache ganz von Beginn 
an zu erlernen.
Alexandra Sedlmaier, MEd., DaF/DaZ-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3758001  •  Beginn: 30.01.2024, 18:00  

Deutsch als Zweitsprache A2/1  
mit soliden Vorkenntnissen
Sie können Angaben über Ihre Herkunft machen, Formulare ausfül-
len und einfache Texte schreiben. Dann sind Sie hier richtig.
Alexandra Sedlmaier, MEd., DaF/DaZ-Trainerin, 10x2 UE € 154,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3758002  •  Beginn: 13.03.2024, 18:00  

Englisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen
Fortsetzungskurs von Englisch A1/1 aus dem Herbst 2023.
Samo Mežnarc, Sprachtrainer, 10x2 UE € 154,-
Kursort: MS Bleiburg
23H0652101  •  Beginn: 10.01.2024, 17:30       

Englisch A2/2 mit soliden Vorkenntnissen
Fortsetzungskurs von Englisch A2/1 aus dem Herbst 2023.
Samo Mežnarc, Sprachtrainer, 10x2 UE € 154,-
Kursort: MS Bleiburg
23H0652102  •  Beginn: 11.01.2024, 17:30       

Englisch B1/3 mit fortgeschrittenen Vorkenntnissen
Fortsetzungskurs von Englisch B1/2 aus dem Herbst 2023.
Samo Mežnarc, Sprachtrainer, 10x2 UE € 154,-
Kursort: MS Bleiburg
23H0652103  •  Beginn: 09.01.2024, 17:30       

Französisch A1/2 mit geringen Vorkenntnissen
Fortsetzungskurs von Französisch A1/1 aus dem Herbst 2023.
Samo Mežnarc, Sprachtrainer, 10x2 UE € 154,-
Kursort: MS Bleiburg
23H0654101  •  Beginn: 08.01.2024, 17:30       
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Kunst, Kreativität & Kulinarik    
Grundlagen der digitalen Spiegelreflexfotografie – 
erleben und erlernen
Sie lernen, die Funktionen der Kamera am besten zu nutzen und 
was unter Blende, Weißabgleich und Autofokus zu verstehen ist.  
Ralf Zimmermann, Fotograf, 20 UE € 165,-
Kursort: Fotostudio forever-digital
24F3961001  •  Beginn: 08.03.2024, 18:00 

Grundlagen der digitalen Spiegelreflexfotografie – 
Aufbaukurs
Die Inhalte des Grundlagenkurses werden nun vertieft sowie die Ka-
pitel SW-Fotografie, eigenes Heimstudio, gezieltes Einsetzen natürli-
cher und künstlicher Lichtquellen sowie Fotobearbeitung behandelt.  
Ralf Zimmermann, Fotograf, 12 UE € 100,-
Kursort: Fotostudio forever-digital
24F3961002  •  Beginn: 12.04.2024, 18:00 

Fotografie als Kunst
Das Motiv künstlerisch betrachten, die Kraft der Fotografie wahrneh-
men, fotografisch „anders“ sein: Experimentieren Sie mit Bildaus-
schnitt, Tiefenschärfe, Verschlusszeit, Licht und Farbkomposition.
Dr. Uroš Zavodnik, Künstler und Regisseur, 14 UE € 138,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3961003  •  Beginn: 05.04.2024, 16:30 

Fotografie: Motivgestaltung
Das Ziel ist es, im Fotomotiv die Spannung und Attraktivität zu er-
kennen und es durch die Wahl des Bildausschnittes, der Perspektive, 
der Licht- und Farbwahrnehmung anders aufzunehmen.
Dr. Uroš Zavodnik, Künstler und Regisseur, 14 UE € 138,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3961004  •  Beginn: 03.05.2024, 16:30 

Steirische Harmonika für Erwachsene/Anfänger:innen 
Durch Spielen ohne Noten werden die ersten Melodien erarbeitet. 
Mit schwungvollen Tanzstücken wird auch die Griffschrift erlernt.
Christian Theuermann, MA, Musikschullehrer, 10x1 UE  € 140,-
Kursort: Musikschule Wolfsberg – 2. Stock, Tür 16
23H3962101  •  Vorbesprechung: 23.01.2024, 18:00 

Keyboard für Erwachsene – Anfänger:innen
Mit ein paar Handgriffen klingt Ihr Keyboard wie eine ganze Band. 
Sie lernen Noten lesen, Melodien spielen und dazu Akkorde grei-
fen. Natürlich werden auch die verschiedenen Rhythmen und die 
Begleitautomatik Ihres Keyboards mit eingebaut.
Christian Theuermann, MA, Musikschullehrer, 10x1 UE  € 140,-
Kursort: Musikschule Wolfsberg – 2. Stock, Tür 16
23H3962102  •  Vorbesprechung: 23.01.2024, 18:00 

Töpfern für Frühling und Ostern
Gestalten Sie zauberhafte Hingucker aus Ton – egal ob Frösche, 
Osterhasen, Rosenkugeln oder etwas anderes für den Garten! Der 
Kurs ist für Anfänger:innen und Fortgeschrittene gleichermaßen 
geeignet. 

Andrea Loike, Kunsthandwerkerin, 9 UE € 110,-
Kursort: Keramik ARTelier
24F3963003 • Beginn: 24.02.2024, 10:00    

Töpfern – Stilvolles für Haus und Garten
Formen Sie Vasen, Kugeln, Figuren und Dekoartikel für Haus und 
Garten. Der Kurs ist für Anfänger:innen und Fortgeschrittene glei-
chermaßen geeignet. 
Andrea Loike, Kunsthandwerkerin, 9 UE € 110,-
Kursort: Keramik ARTelier
24F3963004 • Beginn: 08.06.2024, 10:00      

Olivenölverkostung – Kulinarisches Feuerwerk für 
alle Sinne
Verkosten Sie Öle und lernen Sie, worauf Sie dabei achtgeben soll-
ten, wie Sie Qualität erkennen, wie Olivenöl hergestellt wird sowie 
welche Bedeutung es hat.
Mag. Michael Glatz, Olivenölsommelier, 1x2 UE € 39,-
Kursort: Canadian‘s Pub
24F3964001  •  Termin: 15.03.2024, 18:00

Sensorikschulung anhand von Lavanttaler Weinen
Das Lavanttal bietet mit seiner besonderen Geologie und den un-
terschiedlichen mikroklimatischen Verhältnissen besondere Vor-
aussetzungen für Weine mit Charakter. Ein Vortrag – begleitet von 
Lavanttaler Weinen – soll dies Weininteressierten näherbringen.
Mag. Erwin Gartner, Önologe, 1x2 Std.  € 20,-
Kursort: Haus der Region – Bambergsaal
24F3964002  •  Termin: 29.03.2024, 18:00

Alle können singen!      
Gesangsunterricht – Gruppentraining
Gesangsunterricht, Atemtechnik und Stimmbildung für alle, die 
Freude am Singen haben und gerne miteinander musizieren. 
Irina Maria Lopinsky, Gesangspädagogin, 5x2 UE € 110,-
Kursort nach Vereinbarung.
24F3762002  •  Beginn: 14.03.2024, 18:00     

Korbflechten mit Rattan
Mit dem naturbelassenen Flechtmaterial und farblichen Akzenten 
lassen sich in verschiedenen Größen schöne Geschenk- und All-
tagskörbe fertigen. 
Eva-Maria Auberger, Kunsthandwerkerin, 1x4 UE € 40,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3763001 •  Termin: 01.03.2024, 17:00

Aus Krempl wird Kunst
Lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf und gestalten aus „altem
Krempl“ neue, schöne Kunstwerke als Deko oder Geschenke. 
MMag.a Birgit Bigga, 1x5 UE € 50,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3763002 •  Termin: 16.03.2024, 09:00
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Schmink-Workshop für typgerechtes Make-up
Typgerechtes Make-up für jeden Farbtypen. Lernen Sie Ihre Vor-
züge richtig zu betonen und mit vielen Tipps & Tricks das Erschei-
nungsbild zu steigern.
Claudia Wutscher, Diplom-Visagistin, 1x3 UE  € 40,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3971001  •  Termin: 01.03.2024, 14:00

Fitnesskurse – FitnessKARTE
Fit und flexibel durch das Jahr – mit Ihrer VHS-FitnessKARTE!  Gerne 
informieren wir Sie telefonisch über dieses Angebot.   € 150,-
23H3972100  •  Laufende Anmeldung  

Yoga I & II
Sie verbessern Ihre Beweglichkeit sowie Ihr Körperbewusstsein und 
kräftigen die Muskulatur.
Mag.a Veronika Grill, Yoga-Trainerin, 10x2 UE € 132,-
Kursort: Haus der Region – Bambergsaal
23H3972101  •  Beginn: 16.01.2024, 17:15 (Yoga I) 
23H3972102  •  Beginn: 16.01.2024, 19:00 (Yoga II) 

Pilates  
Pilates ist ein systematisches Ganzkörpertraining für eine gesunde 
Körperhaltung sowie ein Muskel- und Atemtraining.
Imke Logar-Thiessen, Pilates-Trainerin, 10x2 UE  € 132,-
Kursort: MS St. Stefan – Gymnastikraum
23H3972103  •  Beginn: 22.01.2024, 19:00  

Topfit durch gezieltes Wirbelsäulentraining  
Verbessern Sie Ihre Kondition und stärken Sie Ihre Wirbelsäule. 
Iris Kainbacher, Sportlehrerin, 14 UE € 110,-
Kursort: MS-HS 1 – Turnsaal Nord
23H3972104  •  Beginn: 24.01.2024, 19:00 

Hatha Yoga
Yoga hilft zu sich selbst zu finden, den Kopf frei zu bekommen und 
gleichzeitig etwas Gutes für den Körper zu tun. Durch das Prakti-
zieren von Körperübungen wird der Körper gekräftigt und gedehnt.
Dietmar Reischl, Yogatrainer, 10x1,5 UE € 110,-
Kursort: Haus der Region – Bambergsaal
24F3972005  •  Beginn: 05.02.2024, 18:30 

Power Yoga I & II
Nach dem Ankommen auf der Matte werden körperlich aktivierende 
Asanas praktiziert. Der Fokus wird dabei auf Körperkraft, Beweg-
lichkeit, Balance und Konzentration gelegt.
Kerstin Zarfl, MA, Dipl. Personal-Fitness-Trainerin, 10x1,5 UE € 125,-
Kursort: Haus der Region – Bambergsaal
24F3972006  •  Beginn: 07.02.2024, 18:00, (Power Yoga I)        
24F3972007  •  Beginn: 29.02.2024, 18:00 (Power Yoga II)    

Lachyoga
Intensives Lachen entspannt, hebt die Grundstimmung, baut Stress, 
Ängste und Spannungen ab und führt zu mehr Gelassenheit.
Sonja Aichmann, MSc, Yoga-Trainerin, 6x1,5 UE € 84,-
Kursort: Haus der Region – Bambergsaal
24F3972008  •  Beginn: 29.02.2024, 19:15 

Entspannungstraining und Stressbewältigung
Sie lernen verschiedene Entspannungsmethoden kennen und kön-
nen so herausfinden, welche Methode für Sie am besten geeignet ist.
Mag.a Karin Schober, 6x1,5 UE  € 84,-
Kursort: Fachberufsschule Wolfsberg
24F3972009  •  Beginn: 20.02.2024, 18:00 

Klangreise mit tibetischen Klangschalen
Gönnen Sie sich eine Auszeit im Alltag mit einer Phantasiereise und 
der Unterstützung von tibetischen Klangschalen.
Isabella Majcan, 5x1 UE € 46,-
Kursort: Haus der Region – Bambergsaal
24F3972012  •  Beginn: 21.02.2024, 19:30 

Bauch-Beine-Po  
Bringen Sie Ihr Herz-Kreislauf-System in Schwung und stärken Sie 
Ihre Rumpfmuskulatur.
Sandra Knabl, Aerobic-Instructor, 10x1 Std. € 85,-
Kursort: MS St. Gertraud – Turnsaal
23H3973101  •  Beginn: 09.01.2024, 18:00 

Step-Aerobic 
Step-Aerobic ist ein effektiver, einfacher und effizienter Weg, das 
Herz-Kreislauf-System zu trainieren und Kalorien zu verbrennen.
Sandra Knabl, Aerobic-Instructor, 10x1 Std. € 85,-
Kursort: MS St. Gertraud – Turnsaal
23H3973102  •  Beginn: 09.01.2024, 19:00  

Power-Workout auf der Matte
Bei diesem Mattentraining werden Elemente aus dem funktionellen 
Training, Yoga, Pilates und klassischen Kräftigungsübungen verbun-
den. Die Dehnung der beanspruchten Muskeln rundet die Einheit ab.
Kerstin Zarfl, MA, Dipl. Personal-Fitness-Trainerin, 10x1 Std. € 100,-
Kursort: MS-HS 1 – Turnsaal Süd
24F3973003  •  Beginn: 19.02.2024, 19:00       

Muskelaufbau nach Verletzungen und Operationen
Trainieren Sie Ihre Koordination, Kraft und Mobilität, um Schon- oder 
Fehlhaltungen und Verschleißerscheinungen vorzubeugen.
Helge Blassnegger, Physiotherapeutin, 3x1 UE  € 135,-
Kursort: Physiofit Wolfsberg
24F3973005  •  Laufende Anmeldung   

10er-Block: Gruppenkurse im Health Gym
Stellen Sie mit diesem 10er-Block Ihr individuelles Fitnessprogramm 
im Health Gym zusammen.
Health Gym, 10x1 UE  € 100,-
23H3973106  •  Beginn: 08.01.2024   

Gruppenkurse im Fitness-Studio Leitl
Es werden Ihnen Übungen zur Mobilisation und Kräftigung Ihrer Rü-
cken- und Nackenmuskulatur gezeigt, die die Muskulatur aufbauen.
Fitness-Studio Leitl, 10x1 UE  € 100,-
23H3973115  •  Beginn: 09.01.2024   

Gesundheit & Bewegung
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Gruppenkurse im KS-Fitness
Wählen Sie flexibel zwischen den vier Gruppentrainings, die im KS-
Fitness angeboten werden.
KS-Fitness, 10x1 UE  € 100,-
24F4973001  •  Beginn: 05.02.2024    

Rücken-Fit
Dieses Kräftigungs-, Dehnungs- und Beweglichkeitstraining trägt 
zur Gesunderhaltung Ihres Rückens bei. Sie mobilisieren unbeweg-
lich gewordene Körperpartien und kräftigen schwächere Muskel-
gruppen mit Übungen zur Korrektur und Vorbeugung von Haltungs-
schäden.
Anna-Maria Dürnberger, Dipl. Wellnesstrainerin, 10x1 UE € 66,-
Kursort: MS Bad St. Leonhard – Turnsaal
23H0472101  •  Beginn: 18.01.2024, 18:30  

Body and Soul 
Bringen Sie Ihren Körper und Geist mit Elementen der Ganzkör-
perkräftigung in Einklang und stärken Sie Ihre Rückenmuskulatur.
Sandra Knabl, Aerobic-Instructor, 10x1 Std. € 70,-
Kursort: MS Bad St. Leonhard – Turnsaal
23H0472103  •  Beginn: 10.01.2024, 19:00  

Yoga für Anfänger:innen (I)  
und leicht Fortgeschrittene (II)
Sie verbessern Ihre Beweglichkeit sowie Ihr Körperbewusstsein und 
kräftigen die Muskulatur.
Kursort: VS Bad St. Leonhard – Turnsaal
Melanie Baumgartner, Yoga-Trainerin, 10x2 UE € 132,-
24F0472002  •  Beginn: 26.02.2024, 16:45 (I)  
Larissa Sulzer, Yoga-Trainerin, 10x2 UE € 132,-
24F0472003  •  Beginn: 26.02.2024, 18:30 (II)  

Yoga für Fortgeschrittene 1 & 2
Sie verbessern Ihre Beweglichkeit sowie Ihr Körperbewusstsein und 
kräftigen die Muskulatur.
Mag.a Iris-Christine Windisch, Yoga- und Entspannungstrainerin,
10x2 UE € 132,-
Kursort: VS Granitztal – Turnsaal
23H3072101  •  Beginn: 22.01.2024, 17:30 (1)  
23H3072102  •  Beginn: 22.01.2024, 19:15 (2)  

Schmink-Workshop für typgerechtes Make-up
Lernen Sie Ihre Vorzüge richtig zu betonen und mit vielen Tipps & 
Tricks das Erscheinungsbild zu steigern.
Claudia Wutscher, Diplom-Visagistin, 1x3 UE  € 40,-
Kursort: HAK Völkermarkt
24F3771001  •  Termin: 12.04.2024, 14:00

Fitnesskurse – FitnessKARTE
Fit und flexibel durch das Jahr – mit Ihrer VHS-FitnessKARTE!  Gerne 
informieren wir Sie telefonisch über dieses Angebot.   € 150,-
23H3772100  •  Laufende Anmeldung  

Hatha Yoga
Tauchen Sie in die Welt von Hatha Yoga ein und fördern Sie das Gleich-
gewicht zwischen Geist und Körper.
Mag.a Veronika Grill, Yoga-Trainerin, 10x2 UE € 132,-
Kursort: VS St. Margarethen ob Töllerberg – Turnsaal
23H3772101  •  Beginn: 22.01.2024, 18:30  

Yoga in Völkermarkt
Sie verbessern Ihre Beweglichkeit sowie Ihr Körperbewusstsein und 
kräftigen die Muskulatur.
Dietmar Reischl, Yoga-Trainer, 10x1,5 UE € 100,-
Kursort: Hilfswerk Völkermarkt – Turnsaal
23H3772102 • Beginn: 17.01.2024, 18:30  

Yoga im Frühling
Sie verbessern Ihre Beweglichkeit sowie Ihr Körperbewusstsein und 
kräftigen die Muskulatur.
Laura Napetschnik, BA, Yoga-Trainerin, 10x2 UE € 132,-
Kursort: Hilfswerk Völkermarkt – Turnsaal
24F3772002 • Beginn: 08.05.2024, 17:45  

Hatha Yoga – Schwerpunkt Gesundheit 
Finden Sie das Gleichgewicht zwischen Körper und Geist, verbessern 
Ihre Beweglichkeit und finden Ihre Mitte. Dabei können gesundheitli-
che Schwerpunkte berücksichtigt werden.
Evelin Stefan, Yoga-Trainerin, 10x2 UE  € 132,-
Kursort: VS St. Kanzian
24F3772007  •  Beginn: 06.02.2024, 19:00  

Lachyoga
Intensives Lachen entspannt, hebt die Grundstimmung, baut Stress, 
Ängste und Spannungen ab und führt zu mehr Gelassenheit.
Sonja Aichmann, MSc, Yoga-Trainerin, 6x1,5 UE € 84,-
Kursort: VS Völkermarkt – Gymnastikraum
24F3772010  •  Beginn: 20.02.2024, 19:00 

Qigong-Fortsetzungskurs  
Durch unsere einfachen Übungen Entspannung und neue Beweg-
lichkeit erleben. Qigong fördert Ausgeglichenheit, stärkt unsere 
Mitte und Lebensfreude.
Mag.a Claudia Katharina Partl, Diplomierte Qigong-Lehrerin
der ÖQGG/Österr. Qigong Gesellschaft, 7x2 UE € 110,-
Kursort: VS Völkermarkt – Gymnastikraum
23H3772108  •  Beginn: 22.01.2024, 19:00  

Sie haben es in der Hand!  
Stressfrei und gesund mit Klopftechnik 
Bei der Klopftechnik MET/EFT handelt es sich um eine Art Klopfak-
kupressur, die in der traditionellen chinesischen Medizin wurzelt.
MMag.a Birgit Bigga, 1x3 UE  € 30,-
Kursort: HAK Völkermarkt 
24F3772012 •  Termin: 27.04.2024, 09:00  

Fit-Training
Effektives Ganzkörpertraining, bei dem die Hauptmuskelgruppen 
gezielt trainiert werden und die allgemeine Ausdauer verbessert 
wird. Einfache Übungen zu motivierender Musik stärken und kräf-
tigen Bauch, Po, Arme und Rücken.
Robert Tscharf, Aerobic Trainer, 10x1 UE € 75,-
Kursort: VS Völkermarkt – Gymnastikraum
23H3773101  •  Beginn: 23.01.2024, 18:00  
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Der Fokus liegt auf Bauch, Rücken und Dehnung. Gezielte Übungen 
dienen der Stärkung der Mitte und der Beweglichkeit.
Anja Neuwersch, MAS, 
staatl. geprüfte Fitnesstrainerin, 12x1,5 UE € 135,-
Kursort: MS Völkermarkt – Turnsaal
23H3773102  •  Beginn: 18.01.2024, 18:00  

Bauch-Beine-Po im Intervall 
Körperformende Übungen werden gemeinsam im Intervall ausge-
führt,  was mit der motivierenden Musik und in der Gruppe besonders 
viel Spaß macht. Auf 1 Minute Belastung folgen 30 Sekunden Pause.
Anja Neuwersch, MAS, 
staatlich geprüfte Fitnesstrainerin, 12x1,5 UE € 135,-
Kursort: MS Völkermarkt – Turnsaal
23H3773103  •  Beginn: 18.01.2024, 19:15  

Pilates & Rückenfit (Eberndorf)
Der Fokus liegt auf Bauch, Rücken und Dehnung. Gezielte Übungen 
dienen der Stärkung der Mitte und der Beweglichkeit.
Anja Neuwersch, MAS, 
staatl. geprüfte Fitnesstrainerin, 10x1,5 UE € 118,-
Kursort: VS Eberndorf – Turnsaal
23H3773104  •  Beginn: 22.01.2024, 18:00  

Pilates & Bauch-Beine-Po (Eberndorf)  
In diesem Kurs liegt der Fokus auf den „Problemzonen“ und der Deh-
nung des gesamten Körpers. Gezielte Übungen dienen der Stärkung 
der Mitte und der Beweglichkeit.
Anja Neuwersch, MAS, 
staatl. geprüfte Fitnesstrainerin, 10x1,5 UE € 118,-
Kursort: VS Eberndorf – Turnsaal
23H3773105  •  Beginn: 22.01.2024, 19:15   

MamaBabyFit:  
Workout für Eltern mit Kind ab 3-12 Monate
Das bewährte Trainingskonzept ist speziell auf die Bedürfnisse nach 
Schwangerschaft und Geburt ausgerichtet. Wir trainieren die ge-
samte Körpermuskulatur, bringen das Herz-Kreislauf-System auf Tou-
ren und verbrennen überschüssige Kalorien.
MMag.a Gabriele Eizenberger, BeBo-Trainerin, 8x1 Std.  € 125,-
Kursort: EKIZ Völkermarkt
23H3773106 •  Beginn: 25.01.2024, 09:00  
24F3773006 •  Beginn: 18.04.2024, 09:00  

BeBo® Beckenbodentraining für Frauen
Dieser Kurs ist für alle Frauen (auch Schwangere sowie ab 8 Wochen 
nach der Geburt), die unter fachkundiger Anleitung ihre Beckenbo-
denkraft aufbauen wollen – präventiv oder aufgrund bereits beste-
hender Beckenbodenbeschwerden.
MMag.a Gabriele Eizenberger, BeBo-Trainerin, 8x1 Std.  € 145,-
Kursort: EKIZ Völkermarkt
23H3773107 •  Beginn: 25.01.2024, 10:15  
24F3773007 •  Beginn: 18.04.2024, 10:15  

Langlaufen leicht erlernt (Klassisch oder Skating) 
Der ganze Körper ist bei diesem Ausdauertraining gefordert: 600 
Muskeln und das Herz- und Kreislaufsystem werden dabei trainiert.
Andreas Fuchs, Staatl. gepr. Trainer, 3x2 UE  € 180,-
Kursort: Langlaufarena Pirkdorf
23H3774101 •  Beginn: 02.01.2024,  
Kurstage jeweils dienstags und donnerstags, 17:45 

Walk for Fit & Fun 
Ganzheitliches Nordic Walking zur Regeneration und Entspannung 
Ihres Körpers.
Robert Menghin, Nordic Walking Instructor, 6x2 UE  € 80,-
Treffpunkt: Schotterparkplatz zw. Turmöl und KFZ Lobnig
24F3772011 •  Beginn: 05.04.2024, 14:00  

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
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   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


