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Liebe Gemeindebiirgerinnen!
Liebe Gemeindebiirger!

LDUNGSSCHECK

€ 90,-- Tuschuss der Markigemelnde
pro Jalir vnd Person

Im Rahmen der Aktion ,Bildungsscheck” gewahrt die Marktgemeinde wieder allen Gemeindebur-
gerlnnen beim Besuch bestimmter ,Bildungsveranstaltungen” der Erwachsenenschule Nuf3-
dorf-Debant und des BILDUNGSHAUSES Osttirol einen finanziellen Zuschuss, der pro Person
und Jahr maximal € 50,-- betragt.

Sofern Sie Interesse am Besuch einer oder auch mehrerer — auf den folgenden Seiten prasentier-
ten — Veranstaltungen haben, lade ich Sie herzlich ein, im Burgerservicebiiro des Marktge-
meindeamtes bei Frau Angelika Inmann nach Anmeldung im Bildungshaus einen Gutschein in
Form des Bildungsschecks abzuholen. Diesen kdnnen Sie dann beim Besuch der jeweiligen Ver-
anstaltung einlosen.



LDUNGSHAUS Ostitro

Veranstalungen

Tabletkurs fiir Seniorlnnen: ,Tableteria”

Tablets sind mobiler, handlicher und leichter als Laptops oder PCs und so einfach zu bedienen, dass selbst Oma
und Opa damit klarkommen. Aul3erdem sind sie groBer als Smartphones und dadurch leichter zu benutzen
und bieten ein Plus an Anwendungsmaoglichkeiten. All dies kdnnen Interessierte bei einem kostenlosen
Schnuppertreffen mit Leihgeraten kennenlernen. Bei Interesse wird im Anschluss ein 3-teiliger Einsteigerkurs
zum Preis von € 45 -- angeboten.

Zehn Leihgerate und ein mobiles WLAN stehen zur Verfligung. Es kdnnen auch Personen mit eigenen Tablets
teilnehmen. Die maximale Teilnehmer-Zahl ist auf 12 Personen beschrankt.

Tableteria-Schnuppernachmittag:  Mittwoch, 16. Janner 2019, 14.30 - 16.00 Uhr

3teiliger Einsteigerkurs: 30.01.,06.02., 13.02.2019 — jeweils mittwochs von 14.30 — 16.00 Uhr
Trainerinnen: Elisabeth Striednig, Sabine Theurl

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €45,

Rasche Anmeldung erforderlich - da begrenzte Teilnehmer-Zahl
Veranstaltung des Kath. Bildungswerkes und des BHO
€ 25,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde NuBdorf-Debant

Mit Kneipp gesund durch den Winter

2 Vormittage

Damit wir gut durch die kalten und dunklen Wintermonate kommen, hilft uns Kneipp mit den funf Saulen:
Wasser, Heilkrauter, Bewegung, Erndhrung und Lebensordnung.

Wenn Schnupfnasen Hochsaison haben, die Menschen in unserem Umfeld husten - dann ist es hochste Zeit,
die eigene Abwehrkraft auf Vordermann zu bringen.

An diesen Vormittagen gibt es viele Tipps, wie uns das Kneipp-Trainingsprogramm fit halt.

Zeit: 17.und 24. Janner 2019, jeweils donnerstags von 09.00 — 10.30 Uhr
Referentin: Alberta Ortner, Kneipp-Bund Lienz

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €18~

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 10,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant




Budgetpolitik entscheidet liber Geschlechtergerechtigkeit
Budgetpolitik ist ,,in Zahlen gegossene Gesellschaftspolitik”

Wer wie hoch besteuert wird und woflr unsere Steuergelder ausgegeben werden, sind Entscheidungen, die
das konkrete Leben von Frauen und Mannern betreffen. Wer z.B. Férderungen vergibt oder wer von Ausgaben
in der Gemeinde profitiert, wer bei der Steuerreform draufzahlt und wer weniger beitragt, geht uns alle an.
Anhand von konkreten Beispielen diskutieren wir im Workshop, wie mit Budgetpolitik die Situation von Frauen
und Madchen und wie Gleichstellung konkret verbessert werden kann.

Gemeinden sind wie Bund und Lander durch die Verfassung dazu verpflichtet. Budgets sind keine Geheimwis-
senschaft. Es geht nur darum zu wissen was moglich ist, wie Budgets entstehen und wie man bei der Finanz-
planung vorgehen muss, um Geschlechtergerechtigkeit im Blick zu haben. Und darum geht's im Workshop.
Aul3erdem wollen wir verschiedene Moglichkeiten erarbeiten, wie Frauen sich vermehrt in der Budgetpolitik zu
Wort melden und beteiligen. Denn: Geschlechtergerechtigkeit muss sein!

Zeit: Donnerstag, 17. Janner 2019, 14.00 — 18.00 Uhr

Referentinnen: Elisabeth Klatzer und Sandra Stern, Wien

Ort: Bildungshaus Osttirol

Veranstalter: Bildungshaus Osttirol, Kath. Frauenbewegung Tirol, femme fiscale - Netzwerk fur eine

geschlechtergerechte Finanz- und Budgetpolitik

Veranstaltung gefordert von der Gesellschaft fUr politische Bildung
Zielgruppe: Alle Interessierten, Manner sind auch willkommen.
Beitrag: € 29, (kostenlos fur Mitglieder der Kath. Frauenbewegung)
Anmeldung erbeten bis 11.01.2019!
€ 15,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde NuBdorf-Debant

Yoga flir Frauen
Workshop

Bereits ab 35 beginnt die Ostrogenproduktion bei Frauen zu sinken. Zwischen 40 und 50 wird dies deutlich
spurbar und wenn die Menstruation ausbleibt, beginnen die Wechseljahre. Das personliche Wohlbefinden
kann sich durch starke Hormonschwankungen deutlich verandern, so dass die Lebensmitte anstelle einer Be-
reicherung als Belastung erfahren wird. Yoga bietet hierbei in vielerlei Hinsicht (durch Kérperibungen, Atem-
schule, Tiefenentspannung, Meditation) einen sinnvollen Ansatz im Umgang mit sich selbst. Dieser Workshop
ist fUr alle Frauen ab 35, die ihre Lebensmitte, mit Unterstitzung von Yoga und praktischen Tipps aus dem
Ayurveda selbstbestimmt gestalten wollen.

Zeit: Samstag, 19. Janner 2019, 09.00 — 17.00 Uhr
Leitung: Barbara Brunner, Yogalehrerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch
Beitrag: €59,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 30,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Hatha Yoga
10 Abende

Das Uben von Yogahaltungen (Asanas), Atemtechniken und Meditation schafft eine stabile Basis fur eine indi-
viduelle korperliche, mentale und spirituelle Entwicklung. Regelmalliges Praktizieren unterstitzt, neben einer




gesunden Korperhaltung, die emotionale Balance und schafft Zugang zu innerer Ruhe. Hatha Yoga kann ein
Weg sein, um den Herausforderungen des Lebens freudiger und gelassener zu begegnen.

Beginn: Donnerstag, 24. Janner 2019, 19.30 — 21.00 Uhr

Weitere Termine: 31.01,07.02, 1402, 21.02,28.02,07.03, 21.03,04.04.,,11.04.2019
Leitung: Barbara Brunner, Yogalehrerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch

Beitrag: €905,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 50,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Feldenkrais — lernen durch Selbstbeobachtung
Seminar flir Anfanger und Fortgeschrittene

Bewegung ist Leben, Leben ohne Bewegung ist nicht denkbar!

Durch die Feldenkrais-Methode lernen wir, unsere Aufmerksamkeit zu lenken und uns bei unserem Tun zu be-
obachten. Dadurch ist es maglich, zur Gewohnheit gewordene Muskelspannungen zu erkennen und aufzuge-
ben. Bewegungszusammenhadnge werden erkannt und der personliche Handlungsspielraum erweitert. Dies
gibt uns die Moglichkeit, uns selbst besser kennenzulernen. Auch bereits chronische Schmerzen aufgrund von
Fehlbelastungen kénnen beseitigt werden.

Eine Verbesserung unserer Bewegungsqualitat steigert unser gesamtes Wohlbefinden und nahrt unsere Per-
sonlichkeit. FUr alle Alters-und Beweglichkeitsstufen geeignet, jeder lernt ausgehend von den individuellen
Bedurfnissen.

Referent: Martin Brunner-Kihr, Feldenkrais-Trainer
Ort: Bildungshaus Osttirol
Beitrag: €99,

€ 50,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde NuBdorf-Debant

Es stehen 2 Termine zur Auswabhil:

Termin 1:

Zeit: Samstag, 2. Februar 2019, 09.30 - 12.30 und 14.00 — 17.00 Uhr
Anmeldeschluss:  Mittwoch, 23. Janner 2019

ODER

Termin 2:

Zeit: Samstag, 18. Mai 2019, 09.30 - 12.30 und 14.00 — 17.00 Uhr

Anmeldeschluss:  Mittwoch, 8. Mai 2019

Heilsames Tanzen
Kreistanze - traditionell, meditativ, sakral - 10 Vormittage

In allen Kulturen war Tanz und Musik stets ein bedeutsames Element der Heilung, der Lebensfreude und des
sozialen Zusammenhalts. Im Kreistanz fuhlen wir uns gehalten und geborgen. Wir konnen dabei die Quellen
der eigenen heilenden Krdfte entdecken. So schafft meditatives Tanzen die Moglichkeit, zur Ruhe zu kommen,
Kraft zu schopfen und in Einklang mit dem eigenen Korper, mit sich, mit der Gruppe und dem ganzen Umfeld
zu kommen.




Beginn: Donnerstag, 7. Februar 2019, 09.30 - 11.15 Uhr
Weitere Termine: 14.02,21.02,28.02,07.03,, 14.03,, 21.03,, 28.03., 04.04,, 11.04,, 25.04.2019

Leitung: Dr." Gertraud Glantschnig, Lienz

Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: bequeme Kleidung und ev. leichte Schuhe.
Beitrag: €60,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 30,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Klangschalenmassage
Entspannung und Meditation

Klangschalen kénnen helfen, den Korper zu entspannen. Dadurch beruhigt sich der Geist und die Seele stimmt
sich auf die Klange ein.

An diesem Abend erfahren wir auch Wissenswertes tber die Herkunft und Bedeutung der Klangschalen, die
Maoglichkeiten der Selbstanwendung und auch Uber den Erwerb von Klangschalen.

Zeit: Freitag, 8. Februar 2019, 18.00 - 21.00 Uhr

Leitung: Mag.? Barbara Brandstatter, Klangschalentherapeutin
Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Socken!

Beitrag: €25,

Anmeldung erbeten bis Freitag, 1. Februar 2019 (wg. Bestellung der Klangschalen)
€ 15,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde NuBdorf-Debant

Zur Mitte tanzen - Kreise ziehen
Kreistdnze - traditionell, meditativ, sakral - 10 Abende

Kreis- und Gruppentanze sind an kein Alter, Geschlecht oder Religion gebunden. Sie bringen Menschen jeden
Alters zusammen und ermoglichen eine Gemeinschaftserfahrung, die begeistert und zur bleibenden Erinne-
rung wird. Der Einzelne findet sich wieder in bewegter Gemeinschaft. Die einfachen Schrittfolgen sind fur jeden
leicht zu erlernen. Man braucht keinerlei Erfahrung, nur Spal3 an der Bewegung und vielleicht Neugierde, ein-
mal etwas Neues auszuprobieren,

Beginn: Montag, 11. Februar 2019, 19.00 — 20.45 Uhr

Weitere Termine: 18.02,25.02, 1103, 18.03, 25.03,,01.04,, 08.04., 29.04,, 06.05.2019
Leitung: Dr." Gertraud Glantschnig, Lienz und Marlen Schmid, NuBdorf
Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: bequeme Kleidung und ev. leichte Schuhe.

Beitrag: €60,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 30,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Die sieben Sicherheiten, die Kinder brauchen
Workshop

Die kindliche Entwicklung folgt sieben naturgegebenen Evolutions- bzw. Gleichgewichtsstufen. Durfen Kinder
diesen Entwicklungsweg ungestort durchlaufen, entfalten sie wie von selbst sieben Grundsicherheiten wie z. B.




Urvertrauen, Korpersicherheit, emotionale Kompetenz, Sozialverhalten usw. Ist dies aufgrund von Stressfaktoren
nicht moglich, zeigen sich Auffalligkeiten wie mangelndes Selbstvertrauen, Schiichternheit, Hyperaktivitat, ver-
zogerte Sprachentwicklung, ...

Der Workshop will Wege aufzeigen, wie eine positive Entwicklung der Kinder rasch und gezielt aktiviert werden
kann. Damit bietet sich den Eltern die Moglichkeit, das Verhalten und die "Sprache" der Kinder grundsatzlicher
und tiefer zu verstehen.

Zeit: Freitag, 15. Mdrz 2019, 18.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Mag.? Silvia Rudisch-Progler, praktische Padagogin
Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: Decke, Schreibzeug, bequeme Kleidung

Beitrag: €45,--

Anmeldung erbeten bis Freitag, 8. Mdrz 2019
€ 25,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Fehler machen ist erlaubt - mit sich selbst barmherzig sein
Ganztdgiges Seminar und Einkehrtag fiir Frauen - mit spirituellem Abschluss

Warum stellen gerade Frauen immens hohe Anspriiche an sich - immer perfekt und stark sein zu muassen, es
immer allen recht machen zu wollen, allen Erwartungen entsprechen zu massen und immer von allen geliebt
werden zu wollen?

Wir nidtzen den heilsamen Zugang der Biografie-Arbeit, um Fehler, Unvollkommenheit und Schattenseiten
nicht auszublenden, sondern sie anzunehmen, um die vitale Kraft, die in Fehlern steckt, zu erkennen, um sich
die Fulle der eigenen Starken und Ressourcen bewusst zu machen, biografische Schatze sehen zu kénnen und
um zu erfahren, dass wir uns mit unseren ganz personlichen Lebensgeschichten, unseren Fehlern, unseren
Schwadchen und unseren Starken von Gott angenommen fihlen.

Zeit: Samstag, 16. Marz 2019, 10.00 — 12.00 Uhr und 13.00 — 17.00 Uhr
Leitung: Rolanda Honsig-Erlenburg, StralSburg

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €55

Anmeldung erbeten bis Freitag, 8. Marz 2019
€ 30,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

FuBreflexzonenmassage und Faszien-Arbeit
3 Abende

In diesem Kurs erlernen wir die wesentlichen Griffe und Punkte fir eine wohltuende FulSreflexzonenmassage
fur zu Hause. Auch wird der Zusammenhang zwischen Ff3en, Ful3sohlen, Riicken und Faszien erldutert und
Tipps und Hilfen fur die Selbstanwendung zu Hause vorgestellt.

Die FuR3e, insbesondere die FuBRsohlen stehen in engem Zusammenhang mit dem ganzen Korper, sowohl den
Organen sowie den an der Korperaufrichtung/aufrechten Haltung beteiligten Strukturen wie Wirbelsaule und
Fasziensystem.

Neben dem Kennenlernen/Erlernen der wesentlichen Reflexzonen der F3e und deren Massage an uns selbst
und an unserem GegenUber/Massagepartner erfahren wir Uber die Zusammenhange zwischen den Fi8en und
dem Fasziensystem unseres Korpers.

Zeit: 19. Marz, 26. Marz, 2. April 2019 — jeweils dienstags von 19.00 — 21.30 Uhr
Leitung: Claudia S. Cappel, Sportwissenschaftlerin, freiberufliche Heilmasseurin, Fascial
Fitness(R) Trainerin




Mitzubringen: kleines u. grol3es Handtuch, Badetuch, Fu3creme, warme Socken, Schreibsachen,
Buntstifte, zwei Tennisballe

Beitrag: €75,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!

€ 40,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Hatha Yoga
7 Abende

Das Uben von Yogahaltungen (Asanas), Atemtechniken und Meditation schafft eine stabile Basis fur eine indi-
viduelle korperliche, mentale und spirituelle Entwicklung. Regelmalliges Praktizieren unterstitzt, neben einer
gesunden Korperhaltung, die emotionale Balance und schafft Zugang zu innerer Ruhe. Hatha Yoga kann ein
Weg sein, um den Herausforderungen des Lebens freudiger und gelassener zu begegnen.

Beginn: Donnerstag, 2. Mai 2019, 19.30 — 21.00 Uhr
Weitere Termine: 09.05, 16.05, 23.05,, 06.06, 13.06,, 27.06.2019
Leitung: Barbara Brunner, Yogalehrerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch
Beitrag: €75,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 40,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Traditionelle Europaische Medizin
Schnuppertag

Asiatische Heilverfahren sind seit Jahrzehnten etabliert (z.B. TCM). Die Wiederentdeckung der Klostermedizin
und Traditionellen Europaischen Medizin (TEM) hingegen hat gerade erst begonnen. Der Schnuppertag zeigt
konkrete Einsatzmoglichkeiten im Alltag: Ernahrung nach den vier Elementen, Heilpflanzen, warmer Stein,
Leibgebarden der Monche und Nonnen.

Zeit: Samstag, 4. Mai 2019, 08.30 — 12.00 Uhr und 13.00 - 15.00 Uhr
Referent: PD.Lic.Dr.habil. Karlheinz Steinmetz

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €75,

Anmeldung erbeten bis 26. April 2019
€ 40,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Heilkrauterweine — Krauterlikore

Wein ist unter den Getrdnken das nttzlichste, unter den Arzneien das schmackhafteste und unter den Nah-

rungsmitteln das angenehmste!
Der wohl berihmteste Heilkrduterwein ist der Maitrunk der Hildegard v. Bingen. Auf Weinbasis mit Frahlings-
wermutsaft und Honig bereitet, wirkt das wohlschmeckende Getrank vor allem gegen Verkalkung in den
Adern, Arteriosklerose, Nierenbeschwerden und schlechte Verdauung.
Neben der Zubereitung von Heilkrduterweinen lernen Sie in diesem Workshop auch jene von Krauterlikdren
kennen.



Zeit: Samstag, 11. Mai 2019, 09.00 — 14.00 Uhr

Leitung: Christine Spazier, Krduterpadagogin
Ort: Bildungshaus Osttirol
Mitzubringen: Schneidbrett, Messer, Geschirrtuch
Beitrag: €55, (+ € 12—~ Materialbeitrag)

Anmeldung erbeten bis Freitag, 3. Mai 2019
€ 35,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Nahere Informationen zu den einzelnen Veranstaltungen des Bildungshauses (auch zu den nicht
geforderten) erhalten Sie iiber:

e Bildungshaus Osttirol, Karntner Stra3e 42, 9900 Lienz, Tel. 04852/65133-0 od. office@bildungshaus.info
e Homepage Bildungshaus Osttirol: www.bildungshaus.info

Information des Abfallwirtschartsverbandes

Rohstoff der Zukunft — Altmetall

Wusstest Du schon, dass...

..in Osterreich jahrlich rund 2,6 Millionen Tonnen Altmetalle
gesammelt werden?

..es sich davon bei ca. 55.000 Tonnen um Metallverpackungen handelt?

..WeiRblechdosen als hochwertiger Rohstoff fir die Weiterverarbeitung
in der Stahlindustrie dienen?

..beim Recycling von Aluminium(-dosen) nur 5% der Energie benétigt
wird, als fur die Herstellung von Primaraluminium?

DAS SAMMEL | GERN!

Blauer Sammelcontainer: Reine Verpackungssammlung (Eisen, Aluminium).

Entleerte Getrankedosen, Konservendosen, Metalldeckel, Schraub-
verschlisse, Kronenkorken, Senftuben, Tierfutterdosen/schalen,

Alu-Grilltassen, Alufolien

Auf keinen Fall: Metallteile wie Armaturen, Kochgeschirr aus Metall,
Dréahte, Metallrohre, Gerate wie Ofen, Herde und Fahrrader > Recyclinghof

Vielen Dank fiir Deine Mithilfe! P i, il il il sl i
Abfallwirtschaftsverband

Osttirol

© Bernd Weidenauer i.A. der ARA 4

Der BUrgermeister


http://www.bildungshaus.info/

