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Wie kann ich mein Leben leichter machen? "The Work" von Byro

Themenbereich
Personlichkeitsentfaltung, Psychologie

Kursbeschreibung

"The Work" eroffnet die spannende Maoglichkeit in unserem eigenen Denken die Perspektive zu wechseln. Anhand von
Beispielen spliren wir stressige Gedanken auf, die uns die Arbeit und das Leben schwermachen. Jeder Stress verursacht eine
Anspannung im Korper, diese verringert unsere Energie, hindert unsere Beweglichkeit und stért unsere emotionale Gesundheit.
Durch eine behutsame Begleitung gelingt es, festgefahrene Muster und Emotionen zu lockern und Verspannungen aufzulésen.
Diese intensive Beschaftigung mit unseren Gedanken und deren Auswirkungen soll zu mehr Frieden, Freiheit und
Selbstbewusstsein fiihren.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
08.06.2024 08.06.2024 1
Beginnzeit Endzeit Daver
09:00 Uhr 17:30 Uhr 450 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Bozen
SchlernstralRe 1

Zielgruppe

Referent/in
Helga Huber

GebUhr
159 €

Anmeldeschluss
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Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Wander- und Naturerlebniswoche

Themenbereich
Integrierte Volkshochschule

Kursbeschreibung
Wandern, spielen und gemeinsam auf Entdeckungsreise gehen - der Natur und dem Leben mit allen Sinnen auf der Spur sein:
Jeder Tag bringt etwas Neues! Wir steuern jeden Tag ein anderes Ziel oder eine neue Herausforderung an.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
05.08.2024 09.08.2024 5
Beginnzeit Endzeit Dauer
08:30 Uhr 17:00 Uhr 2550 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Bruneck
Zielgruppe
Kinder und Jugendliche

Referent/in
Klaus Graber

GebUhr
92¢€
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Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Wander- und Naturerlebniswoche

Themenbereich
Integrierte Volkshochschule

Kursbeschreibung
Wandern, spielen und gemeinsam auf Entdeckungsreise gehen - der Natur und dem Leben mit allen Sinnen auf der Spur sein:
Jeder Tag bringt etwas Neues! Wir steuern jeden Tag ein anderes Ziel oder eine neue Herausforderung an.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
08.07.2024 12.07.2024 5
Beginnzeit Endzeit Dauer
08:30 Uhr 17:00 Uhr 2550 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Bruneck
Zielgruppe
Kinder und Jugendliche

Referent/in
Klaus Graber
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GebUhr
9E€

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Zweite Chance fur das Gehirn
In Kooperation mit AEB — Aktive Eltern von Menschen mit Behinderung

Themenbereich
Integrierte Volkshochschule

Kursbeschreibung

Bleiben frihkindliche Reflexe Gber das Alter von etwa 6-12 Lebensmonaten hinaus bestehen, so kénnen Sie zu unliebsamen
Qualgeistern in der gesamten Entwicklung werden. Es benotigt grolRe Kraftanstrengung, diese zu kontrollieren, was zu einer
dauerhaften Uberlastungssituation fiihren kann. Dies kann das kindliche Leben in vielen Aspekten massiv belasten, zu hiufigen
Stress-Situationen und sogar zu Symptomen wie Einndssen, Allergien oder Reiselibelkeit fiihren. Ein Leben mit angezogener
Handbremse, sozusagen.

Kleine neuromotorische Ubungen, aktiv oder passiv auszufiihren, vermitteln unserem Gehirn die entscheidenden Impulse,
welche es bendtigt, um Reifungsprozesse nachholen und Ruhe ins System bringen zu kénnen.

Ziele:
- Lernen Sie die wichtigsten friihkindlichen Reflexe anhand von Videobeispielen kennen

- Erkennen Sie Bewegungen und unpassende Verhaltensweisen, welche durch zu lang aktive friihkindliche Reflexe ausgelost sein
kénnen

- Erproben Sie ein Testprogramm zur ersten Uberpriifung
- Erlernen Sie zahlreiche praktische Ubungen zur Reflexintegration
- Fragestunde zur Besprechung eigener Erfahrungen

Kurssprache
Deutsch
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Beginn Ende Kurstage

26.08.2024 26.08.2024 1

Beginnzeit Endzeit Daver

09:00 Uhr 17:00 Uhr 420 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

«waveCourseaddress.cityDe»
«address»

Zielgruppe

Menschen mit und ohne Beeintrachtigung

Referent/in
Bernadette Wieser

Gebuhr
200 € Gesamter Lehrgang

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Pilates im Freien mit der Rolle
fur Fortgeschrittene

Themenbereich
Gymnastik

Kursbeschreibung

Kurssprache
Deutsch
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Beginn Ende Kurstage

26.06.2024 14.08.2024 8

Beginnzeit Endzeit Daver

18:15 Uhr 19:15 Uhr 480 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Brixen
Fischzuchtweg 18

Zielgruppe

Referent/in
Ulrike Pichler

GebUhr
94 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Pilates im Freien

Themenbereich
Gymnastik

Kursbeschreibung

Kurssprache
Deutsch
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Beginn
24.06.2024

Beginnzeit
19:30 Uhr

Beschreibung Zeit

Ort

Brixen
Fischzuchtweg 18

Zielgruppe

Referent/in
Ulrike Pichler

GebUhr
94 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter

Zeit fUr Weiterbildung
weiterbildung.buergernetz.bz.it
Ende Kurstage
12.08.2024 8
Endzeit Dauer
20:30 Uhr 480 Minuten

Detailseite zum Kurs

VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -

SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Lauftraining im Freien
fur Anfangerinnen, Anfanger und Leichtfortgeschrittene

Themenbereich
Outdoor

Kursbeschreibung

Bei diesem Training werden wir Laufilbungen durchfiihren, die von Mobilisations- und Dehnungsiibungen erganzt werden - ideal
fir fitnessbegeisterte Frauen und Manner.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

29.07.2024 26.08.2024 5

Beginnzeit Endzeit Daver

19:00 Uhr 20:15 Uhr 375 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Ritten
Zielgruppe

Referent/in
Dorothea Kelderer

GebUhr
67 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Schwimmen fur Erwachsene
Schwimmtechnikschulung

Themenbereich
Wassergymnastik und Schwimmen

Kursbeschreibung
In diesem Kurs verfeinern Sie die Technik des Brustschwimmens und erlernen das Riickenschwimmen und das Kraulen.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

04.06.2024 20.06.2024 6

Beginnzeit Endzeit Daver

18:30 Uhr 19:30 Uhr 360 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Kaltern an der WeinstraRe
Kalterer See 18
Zielgruppe

Referent/in
Karl Konzert

GebUhr
95 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Pilates im Freien

Themenbereich
Gymnastik
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Kursbeschreibung

Pilates ist eine Trainingsmethode, die dem Korper unabhangig von Alter und kérperlicher Leistungsfahigkeit mehr Balance und
Beweglichkeit verleiht. Kérperhaltung, Tiefenatmung und Entspannung erzeugen Muskeln, ohne Masse anzusetzen. Durch die
langsame und konzentrierte Ausfiihrung der verschiedenen Ubungen werden Kérperhaltung, Koordination und Ausdauer
verbessert.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
13.06.2024 11.07.2024 5
Beginnzeit Endzeit Daver
20:00 Uhr 21:00 Uhr 300 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Bruneck
Herzog-Diet-Stralke 1
Zielgruppe

Referent/in
Sonja Stoll

GebUhr
59 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Seite: 10/24 Gedruckt am: 31.05.2024
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Pilates im Freien

Themenbereich
Gymnastik

Kursbeschreibung

Pilates ist eine Trainingsmethode, die dem Korper unabhangig von Alter und kérperlicher Leistungsfahigkeit mehr Balance und
Beweglichkeit verleiht. Kérperhaltung, Tiefenatmung und Entspannung erzeugen Muskeln, ohne Masse anzusetzen. Durch die
langsame und konzentrierte Ausfiihrung der verschiedenen Ubungen werden Kérperhaltung, Koordination und Ausdauer
verbessert.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
13.06.2024 11.07.2024 5
Beginnzeit Endzeit Daver
19:00 Uhr 20:00 Uhr 300 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Bruneck
Herzog-Diet-Stralke 1

Zielgruppe

Referent/in
Sonja Stoll

GebUhr
59 €

Anmeldeschluss
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Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

RUcken-fit

Themenbereich
Gymnastik

Kursbeschreibung

Ziel ist es, unseren Riicken beweglich und dynamisch zu halten und ihn zugleich zu kraftigen. Wir verbessern die Beweglichkeit
der Wirbelsiule, den Trainingszustand der Muskulatur und erreichen eine 6konomische Haltung. Ubungen zur Stabilisation,
Dehnung, Koordination, Atmung und Entspannung stehen im Vordergrund.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
01.08.2024 29.08.2024 4
Beginnzeit Endzeit Dauer
18:15 Uhr 19:15 Uhr 240 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Brixen
Fischzuchtweg 18

Zielgruppe

Referent/in
Maria Angela Vogl

GebUhr
47 €
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Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Yoga im Freien

Themenbereich
Yoga und Korpererfahrung

Kursbeschreibung

Yoga - fit fiir den Bikini? Yoga verfolgt das Ziel Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ubungen werden achtsam und
flieRend ausgefiihrt und starken unsere Atemkraft. Yoga verbessert unsere Wahrnehmung, |6st Verspannungen und aktiviert
unsere Selbstheilungskrafte. Dadurch erhalten wir Ausgeglichenheit, Lebensfreude und Vitalitat.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
17.07.2024 21.08.2024 6
Beginnzeit Endzeit Dauer
19:30 Uhr 21:00 Uhr 540 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Nals
Petermannweg 7

Zielgruppe

Referent/in
Katharina Dennert Zeller
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GebUhr
105 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Outdoor Core-Training fUr einen flachen Bauch

Themenbereich
Gymnastik

Kursbeschreibung
Gezielte intensive Ubungen kréftigen die Bauch- und Riickenmuskulatur, verbessern die konditionellen Fahigkeiten und sorgen
fir eine aufrechte Haltung. Der Bauch wird sichtbar flacher.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
04.07.2024 01.08.2024 5
Beginnzeit Endzeit Dauer
19:00 Uhr 20:00 Uhr 300 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Kaltern an der WeinstraRe
Oberplanitzing 32

Zielgruppe
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Referent/in
Sonja Morandell

GebUhr
59 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Yoga am See

Themenbereich
Yoga und Korpererfahrung

Kursbeschreibung

In Kontakt mit Sonne, Wasser, Luft und Erde nehmen wir durch Yoga Lebensenergie (Prana) direkt in der Natur auf. Yoga ist ein
seit dem Altertum bekannter und bewdhrter Ubungsweg, um Kérper, Atem, Geist und Seele so zu unterstiitzen, dass sie
harmonisch aufeinander wirken.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
10.06.2024 03.07.2024 8
Beginnzeit Endzeit Dauer
19:00 Uhr 20:30 Uhr 720 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Eppan an der WeinstralRe
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Zielgruppe

Referent/in
Erika Zelger

GebUhr
132 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Yoga am See

Themenbereich
Yoga und Korpererfahrung

Kursbeschreibung

In Kontakt mit Sonne, Wasser, Luft und Erde nehmen wir durch Yoga Lebensenergie (Prana) direkt in der Natur auf. Yoga ist ein
seit dem Altertum bekannter und bewahrter Ubungsweg, um Kérper, Atem, Geist und Seele so zu unterstiitzen, dass sie
harmonisch aufeinander wirken.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
11.06.2024 04.07.2024 8
Beginnzeit Endzeit Dauer
19:00 Uhr 20:30 Uhr 720 Minuten

Beschreibung Zeit
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Ort

Kaltern an der WeinstraRe
St. Josef am See 24

Zielgruppe

Referent/in
Erika Zelger

GebUhr
132 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Pilates mit Faszientraining im Freien

Themenbereich
Gymnastik

Kursbeschreibung

Die Funktion der Faszien in Pilates miteinzubeziehen macht lhr Training effizient. Es ist ein dynamisches Training, das das
Bindegewebe mobilisiert, dehnt und kraftigt. Faszientraining erganzt und bereichert Pilates und macht lhr persénliches Training
fir Muskel, Kreislauf und Koordination komplett.

Kurssprache
Deutsch
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Beginn Ende Kurstage

15.07.2024 31.07.2024 6

Beginnzeit Endzeit Daver

19:00 Uhr 20:00 Uhr 360 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Kaltern an der WeinstraRe
Altenburgerweg 45/b

Zielgruppe

Referent/in
Verena Leimgruber

GebUhr
71€

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Vinyasa Power Yoga im Freien

Themenbereich
Yoga und Korpererfahrung

Kursbeschreibung

Im Vinyasa Power Yoga werden die Asanas in Kombination mit der Atmung flieBend miteinander verbunden. Durch einfachen
bis komplexen und kraftvollen Bewegungen vereinigt es ostliche Spiritualitat mit westlicher Dynamik. Im Vergleich zu anderen
Yoga Richtungen ist Vinyasa Power Yoga sehr kraftvoll und schweifStreibend.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

25.06.2024 18.07.2024 8

Beginnzeit Endzeit Daver

18:30 Uhr 19:30 Uhr 480 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Ritten
Wolfsgruben 22
Zielgruppe

Referent/in
Evi Pichler Rodel

GebUhr
94 €

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Pilates mit Faszientraining im Freien

Themenbereich
Gymnastik
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Kursbeschreibung

Zeit fUr Weiterbildung

weiterbildung.buergernetz.bz.it

Die Funktion der Faszien in Pilates miteinzubeziehen macht lhr Training effizient. Es ist ein dynamisches Training, das das
Bindegewebe mobilisiert, dehnt und kraftigt. Faszientraining erganzt und bereichert Pilates und macht lhr persénliches Training
far Muskel, Kreislauf und Koordination komplett.

Kurssprache
Deutsch

Beginn
15.07.2024

Beginnzeit
20:00 Uhr

Beschreibung Zeit

Ort

Kaltern an der WeinstraRe
Altenburgerweg 45/b

Zielgruppe

Referent/in
Verena Leimgruber

GebUhr
71€

Anmeldeschluss

Kursanbieter

Ende Kurstage
31.07.2024 6

Endzeit Dauer
21:00 Uhr 0 Minuten

Detailseite zum Kurs

VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -

SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Seite: 20/24

Gedruckt am: 31.05.2024
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Pubertdt, Sexualitat, Aufklarung
In Kooperation mit AEB — Aktive Eltern von Menschen mit Behinderung

Themenbereich
Integrierte Volkshochschule

Kursbeschreibung

Der Alltag von vielen Menschen, die mit dem Down Syndrom leben, halt neben vielfaltigen Moglichkeiten auch einschneidende
Einschrankungen bereit. Mit welchen Worten sollen Sie diese Themen ansprechen? Wie und wann erklaren Sie lhrem Kind am
besten seine Chromosomenbesonderheit? Wie sprechen Sie mit Ihrem Kind Gber seinen Kérper, Selbstbefriedung und
korperliche Bedirfnisse? Wie konnen Sie Ihr Kind davor bewahren, seinen Wiinschen und Zielen mit einem unbestimmten
,Vielleicht spater”, das dann doch nie eintritt, zu begegnen?

Warum gibt der Satz ,Das geht SO nicht” viel mehr Perspektive als der Satz ,,Das geht nicht“?

Im Workshop erarbeiten wir gemeinsam Strategien, um die Identitatsentwicklung und Sexualentwicklung lhres Kindes mutig,
klar und ehrlich begleiten zu kénnen.

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
30.08.2024 30.08.2024 1
Beginnzeit Endzeit Daver
09:00 Uhr 17:00 Uhr 420 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

«waveCourseaddress.cityDe»
«address»

Zielgruppe

Menschen mit und ohne Beeintrachtigung

Referent/in
Bernadette Wieser

GebUhr
39¢€

Anmeldeschluss
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Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

GenieRen, Entspannen, Bewegen - 2 Tage Zeit fOr mich
fUr Personen ab 55 Jahren

Themenbereich
Meditation, Entspannung

Kursbeschreibung

An diesen zwei Tagen erhalten Sie wertvolle Inputs zu Bewegung und Entspannung. Einfache Techniken kénnen lhren Alltag

erleichtern, Ihr Wohlbefinden starken und Ihre Gesundheit fordern. Auf dem Programm stehen eine gemitliche Wanderung,
leichte einfache Bewegungs- und Entspannungsibungen fiir den Alltag, gutes Essen und geselliges Beisammensein. Das alles
inmitten der Natur und im schénen Ambiente der Pension Mitterbach. Tanken Sie Kraft, Freude und Wohlbefinden fiir Ihren
Alltag!

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
08.06.2024 09.06.2024 1
Beginnzeit Endzeit Daver
10:00 Uhr 14:00 Uhr 0 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Ahrntal
Am Mitterbach - Weissenbach 22

Zielgruppe

Referent/in
Elfriede Herta Forer
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Elisa Oberhollenzer

GebUhr

262 € pro Person im Doppelzimmer

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email

Kinderyoga: discover with all senses
Deutsch-Englischsprachiges Yoga fur Kinder von 6-11 Jahren

Themenbereich
Yoga und Korpererfahrung

Kursbeschreibung

Kinder lernen nicht Yoga — sie erleben es mit allen Sinnen und das in zwei Sprachen: Kinder begeben sich spielerisch auf
spannende Yogaabenteuer in deutscher und englischer Sprache. Yoga starkt das Selbstvertrauen, die Konzentration und die
Kérperwahrnehmung. Spiel, Spal® und Freude stehen im Vordergrund. Are you curious?

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
22.07.2024 26.07.2024 5
Beginnzeit Endzeit Daver
09:00 Uhr 12:00 Uhr 0 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Kaltern an der WeinstraRe
Rottenburgerplatz 3
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Zielgruppe

Kinder und Jugendliche
Referent/in
Elise-Marie Hitterer
GebUhr

119€

Anmeldeschluss
22.06.2024

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
VOLKSHOCHSCHULE SUEDTIROL VHS -
SUEDTIROL

Ansprechperson

Tel.
Email
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