Bildungshaus Osttirol

RuckenFit — Kurse mit jeweils 8 Termine

Der Fokus liegt in der Kraftigung und Mobilisation der Wirbelsaule. Wir trainieren
durch Dehnungsibungen unsere Beweglichkeit und helfen so, Verspannungen
vorzubeugen. Dieser Kurs erfordert etwas Trainingserfahrung.

Beginn: Mittwoch, 11. September 2024, 08:30 - 09:30 Uhr

Beginn: Mittwoch, 27. November 2024, 08:30 - 09:30 Uhr

Leitung: Mag. Sabine Lexer, Nikolsdorf

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 88,00 € pro Kurs

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!

Hormonyoga | Beckenboden - 12 Termine

Der Beckenboden ubt unterschiedliche Funktionen aus. Damit er diese erfiillen kann,
muss er sich an- und entspannen kénnen. Durch Ubungen aus dem Hormonyoga
lernst du, deinen Beckenboden zu sptiren, anzusteuern und zu starken. Dieser Kurs
ist perfekt fur alle, die ihre Korperhaltung optimieren, ein Beckenbodenproblem
anpacken oder die Rickbildung nach der Geburt unterstiitzen wollen. Den
Beckenboden als Kraftzentrum deiner Kérpermitte zu aktivieren, ist viel leichter als
du denkst!

Beginn: Mittwoch, 11. September 2024, 09:00 - 10:30 Uhr

Leitung: Barbara Brunner MSc, Délsach

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 180,00 €

Anmeldung bis 5. September 2024!

Gymnastik mit Schwerpunkt Wirbelsdule - Kurse mit jeweils 8 Termine

Die Beweglichkeit der Wirbelsaule und des Schultergrtels wird geférdert,
Koordination, Beweglichkeit, Kraft und Leistungsfahigkeit gesteigert, Gelenke werden
entlastet und das Vertrauen in den Kérper wird sich verbessern.

Der Kurs ist auch fur untrainierte Personen geeignet.

Schwerpunkte: Beweglichkeit, Koordination und Technik, Gleichgewicht/Balance,
Kraft, Beckenboden und Rumpfstabilitat, Faszien Training

Beginn: Mittwoch, 11. September 2024, 09:40 - 10:40 Uhr

Beginn: Mittwoch, 27. November 2024, 09:30 - 10:30 Uhr

Leitung: Mag. Sabine Lexer, Nikolsdorf

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 88,00 € pro Kurs

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
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Hatha Yoga kreativ - 12 Abende

Hatha Yoga Kreativ eignet sich fur all jene, die kraftvolle korperliche Bewegung,
sowie klassische Yoga Techniken mit tiefer Entspannung und spielerischen
Elementen verbinden mdchten. Ein langer, ruhiger Atem und innere Achtsamkeit
begleiten das Ausfiuihren der Asanas (Yoga Positionen), wahrend unsere
Aufmerksamkeit primar auf die feinen Wechselwirkungen zwischen Kérper und Geist
gelenkt wird. Kreative Elemente wie z.B. aktive Meditation, formlose Tanzelemente
oder freie Bewegungen lassen Raum zum mutig, kreativ und fréhlich sein.

Beginn: Donnerstag, 12. September 2024, 19:30 - 21:00 Uhr

Leitung: Barbara Brunner MSc, Dolsach

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 180,00 €

Anmeldung bis 5. September 2024!

Kort.X - ein Fitnessprogramm fur Kopf und Koérper

verbindet Gehirntraining und Bewegung und nutzt dadurch die Wirkungsweise und
Funktionen von Bewegungsablaufen und koordinativ anspruchsvollen
Bewegungsaufgaben, um Reize zu setzen, Nervenbahnen verstarkt zu aktivieren
und das Synapsennetz im Kopf aufzubauen.

Kort.X unterstutzt dich, um

* deine Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit zu erhéhen

* deine Denkleistung zu steigern

* deine Bewegungskontrolle zu optimieren

* dein Intelligenzquotient zu steigern

« dich fitter und agiler zu fuhlen

Kostenloser Schnuppertermin: Montag, 16. September, 09:30 - 10:30 Uhr
Kurs mit 7 Terminen - Beginn: Montag, 23. September, 09:30 - 10:30 Uhr (91 €)
Leitung: Montag, 16. September 2024, 09:30 - 10:30 Uhr

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: € 91,00

Hinweis: Anmeldung fir Schnuppertermin bis 11. September erforderlich!

Heilsames Tanzen - 10 Vormittage

Kreistanze - traditionell, meditativ, sakral

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

Beginn: Donnerstag, 19. September 2024, 10:00 - 11:45 Uhr

Leitung: Gerda Pramstaller und Hannelore Hecher

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 70 €

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
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Zur Mitte tanzen - Kreise ziehen

Kreistanze - traditionell, meditativ, sakral - 10 Abende

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

Beginn: Montag, 23. September 2024, 19:00 - 20:30 Uhr

Leitung: Marlen Schmid, Nuf3dorf

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 70 €

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!

Pilates — Ganzkdrper-Workout - 5 Termine

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Pilates Training fordert die Komponenten Kraft, Beweglichkeit, Koordination und
Konzentration. Diese Trainingsmethode aktiviert, entspannt oder dehnt Muskeln bzw.
Muskelpartien.

Ziel: Starkung der Muskulatur | Verbesserung der Koérperhaltung | mehr Kondition |
bewusste Atmung usw.

Beginn: Freitag, 27. September 2024, 08:30 - 09:30 Uhr

Leitung: Tanja Lengfeldner, Tristach

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 85,00 €

Anmeldung bis 20. September 2024!

Gegen den Strom des Vergessens

Eine zeitgeschichtliche Radtour entlang der Drau gegen den Strom des Vergessens
Von den Kosaken in der Peggetz bis zu den australischen Soldaten in Leisach
Das ,Jahrhundert der Extreme* - das 20. Jahrhundert - hat entlang der Drau
unglaubliche, zeitgeschichtliche Spuren hinterlassen.

Friedl Kalser, Roland Domanig und Josef Kalser nehmen uns mit auf eine
spannende Zeitreise.

Zeit: Samstag, 28. September 2024, 13:00 - 16:00 Uhr

Ort: Treffpunkt: Kosakenfriedhof, Peggetz

Beitrag: 25,00 €

Anmeldung bis Freitag, 20. September 2024!

Hinweis: Der Veranstalter Gbernimmt keine Haftung!

Qigong fur Anfanger:innen - 7 Vormittage

Sanfte Bewegungen — im Stehen ausgeftihrt — wirken starkend auf Korper, Geist und
Seele. Die Ubungen wirken stressdampfend, die Beweglichkeit der Gelenke wird
verbessert, die Sehnen gestarkt, die Muskulatur entspannt. Besondere Atemibungen
wirken sich positiv auf den ganzen Korper aus.

Individuell angepasst, sind die Ubungen fiir JEDEN machbar.

Beginn: Montag, 14. Oktober 2024, 09:15 - 10:30 Uhr

Leitung: Christiane Schwaberl, Dellach im Drautal
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Ort: Bildungshaus Osttirol
Beitrag: 91,00 €
Anmeldung bis 9. Oktober 2024!

Qigong fur Fortgeschrittene - 7 Abende

Ziel dieser 7 Abende ist es, leichter und schneller in die Entspannung zu kommen. Je
entspannter der Korper beim Ausfilhren der Ubungen, umso leichter flieRt das Qi. Zu
unseren schon gelernten Daoistischen Ubungen gesellt sich eine sehr effektive, neue
Wirbelsaulen- Ubung, welche im Sitzen sanft und schonend ausgefiihrt wird, dadurch
besonders positiv auf alle Nervenzellen wirkt.

Zusétzlich erlernen wir eine neue, spezielle Atemibung, die den Beckenboden, die
Rumpfmuskulatur sowie die Lungenkapazitat immens verbessert. Diese lost
Verspannungen und macht den Kopf frei, weil Qi und Blut gut flie3en kann.

Beginn: Mittwoch, 16. Oktober 2024, 19:00 - 20:15 Uhr

Leitung: Christiane Schwaberl, Dellach im Drautal

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 91,00 €

Anmeldung bis 9. Oktober 2024!

Medizin, die aus der Kiiche kommt - Seminar

Die Biobauerin Andrea Unterguggenberger und der langjahrige Mediziner Georg
Lexer zeigen, welche Lebensmittel die beste Medizin sind und warum die heilende
Kraft der Erndhrung direkt aus dem Garten oder der nachsten Umgebung kommit.
Wer Wert auf Pravention und Gesundheitsvorsorge legt und seinen Lebensstil
andern mochte, wird beim gemeinsamen Workshop erfahren, warum gute, saubere
Lebensmittel Medizin fur den Kérper sind und wie das Wohlfihlgewicht gehalten und
Zivilisationskrankheiten vorgebeugt werden kann. Slow Food bedeutet das
Verstehen der Zusammenhange zwischen Landwirtschaft, Lebensmittelverarbeitung
und Genuss.

Zeit: Freitag, 8. November 2024, 14:00 - 18:00 Uhr

Referent: Dr. Georg Lexer, Liesing | Lesachtal

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 55,00 €

Anmeldung bis 31. Oktober!

Uber.Leben - Workshop fiur Trauernde

Schauen wir an diesem Vormittag auf das Leben:

Dem Leben vor dem Tod eines geliebten Menschen.

Dem Leben in der ersten Zeit des Verlusts.

Dem Leben beim Suchen und Finden eines Weges in der Trauer.

Dem Leben mit der Erinnerung... oft Jahre spater.

Nicht tber alles kann oder méchte man mit Worten sprechen. Manches tragt man tief
im Herzen mit sich. Aber auch das darf an diesem Vormittag Raum bekommen:
ausgedruckt mit kreativen, kiinstlerischen Techniken...

Zeit: Samstag, 16. November 2024, 09:00 - 13:00 Uhr

Referentin: Mag. Maria Radziwon, Mértschach

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 45,00 € (inkl. Kaffee und Kuchen)

Anmeldung bis 11. November 2024!

Die Initiative notwendig (Bildungshaus Osttirol und Caritas Tirol) ladt herzlich ein.
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Réaucheradventkalender - Workshop

Besonders in der dunklen Jahreszeit ist es schon, abends gemeinsam am Tisch zu
sitzen und zu rduchern. Meistens rauchern wir zuhause verschiedene Krauter- und
Harzmischungen. Umso schéner ist es, im Advent jeden Tag eine bestimmte Pflanze
am Raucherstovchen oder auf der Kohle zu verrauchern und ihren speziellen Duft
kennenzulernen.

In jedem Brieflein steckt das Raucherwerk des Tages und eine genaue Beschreibung
des Duftes. Jeder bastelt seinen eigenen Adventkalender. Bitte eine Schere
mitbringen.

Zeit: Dienstag, 26. November 2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Referentin: Andrea Huber, Irschen

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: € 49,00 (+ € 9,-- Materialbeitrag)

Anmeldung bis 18. November 2024!

Rauhnacht — das leise Flustern der Baume

Workshop

Die Zeit zwischen den Jahren ist besonders mystisch und geheimnisvoll.

Erlebst du sie bewusst, so kannst du diese Zeit fur deine perstnliche Reflektion
nutzen. An diesem Abend lernen wir die alten Geschichten und Mythen Uber den
Zauber der Rauhnachte kennen und mit Hilfe der Baumkraft stellen wir besondere
Kraftkerzen her - fir jede Rauhnacht steht uns ein anderer Baum zur Seite.
Lasst uns gemeinsam auf diese magische Zeit einstimmen!

Zeit: Dienstag, 10. Dezember 2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Referentin: Andrea Huber, Irschen

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: 49,00 € (+ 12 fur Material)

Anmeldung bis 2. Dezember 2024!



