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Medical Training

Machen Sie lhre Leidenschaft zum Beruf und gestalten Sie die
Zukunft des Gesundheitwesens mit.

ORDINATIONSASSISTENZ

14.01.2026 Basismodul WIFI Dornbirn 03.04.2026 Aufbaumodul WIFI Dornbirn
06.05.2026 Basismodul Bregenz 14.09.2026 Aufbaumodul Bregenz
23.09.2026 Basismodul VHS Go6tzis 14.12.2026 Aufbaumodul VHS Goé6tzis

RONTGENASSISTENZ

14.01.2026 Basismodul WIFI Dornbirn 12.10.2026 Aufbaumodul Bregenz
06.05.2026 Basismodul Bregenz 12.10.2026 Aufbaumodul Bregenz

Einflhrung in die Welt der Radiologie: Online ,Make it easy”
Bewerben Sie sich fir ein ,Schnupperpraktikum” in der Radiologie!

Optimieren Sie Ihre Priifungsvorbereitungen mit unserem Lernprogramm Iprendo.

WEITERBILDUNGEN FUR ORDINATIONS- UND RONTGENASSISTENZ

HERMES AUSTRIA | Rheinstrasse 44 | A-6900 Bregenz | Telefon +43 (0)650 340 14 70
info@hermesschule.at | www.hermesaustria.at



Im September 2025 war es endlich so weit: An unserem neuen
Standort in der Kaiser-Franz-JosefstraRe 2 konnten wir mit den
ersten Kursen starten. Die Vorfreude war groB, innerhalb von 2
Tagen siedelten wir vom alten Standort in die neuen Raumlich-
keiten. Im Buro begannen bereits die ersten Tagesarbeiten und
parallel wurde das eine oder andere Gewerk fertiggestellt. Damit
wir dann puinktlich mit den geplanten Kursen starten konnten.

Nicht nur unser neues Gebaude ist ein Zeichen des Wandels, auch
die Geschaftsflihrung hat sich verandert. Angelika Mathis und
Nina Berchtel teilen sich die verantwortungsvollen Aufgaben im
Management. Angelika kimmert sich neben dem Tagesgeschaft
vor allem um die Finanzen und sorgt dafir, dass alles reibungslos
ablauft. Nina hingegen Ubernimmt wichtige Bereiche wie Social
Media und Werbung, und bringt frischen Wind in unsere Kommu-
nikationsstrategie.

Beide zeichnen sich nicht nur durch ihre fachliche Kompetenz aus,
sondern auch durch ihre Freundlichkeit und unermtidliche Einsatz-
bereitschaft. Mit viel Freude, Kreativitat und Ausdauer haben sie
ein abwechslungsreiches Programm flir unsere Lernenden — sei-
en es Erwachsene, Kinder oder Jugendliche — erstellt. Das Motto
der VHS, das stets im Vordergrund steht, ist es, Bildung fir alle
zuganglich und ansprechend zu gestalten.

Teilnahmeinformation

Anmeldungen: Generell sind Anmeldungen fir alle Veranstal-
tungen notwendig (auch Vortrage). Telefon 0043 5576 73383,
E-Mail info@vhs-hohenems.at, Homepage www.vhs-hohenems.
at oder personlich im Biro. Nach dem Einlangen Ihrer An-
meldung reservieren wir lhren Kursplatz. Bitte rechtzeitig zum
Kurs erscheinen, da bei Kursbeginn die Gebaudetiren ge-
schlossen werden mussen. Vielbucherbonus: Bei 5 gebuchten
Kursen in einem Semester erhalten Sie einen Gutschein von
€ 10,00, bei 8 gebuchten Kursen € 20,00.

UNSERE VERANSTALTUNGEN WERDEN
FOTOGRAFISCH DOKUMENTIERT. MIT DER TEILNAHME
STIMMEN SIE AUFNAHMEN UND EINER MOGLICHEN
VEROFFENTLICHUNG ZU.

Anmeldebestdtigung: Die Anmeldebestatigung schicken wir
Ihnen umgehend mit dem Zahlschein per Mail zu. Die An-
meldung ist somit verbindlich. Wird bei den Sprachkursen
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, wird die Anzahl der
Kursabende, mit Ihrem Einverstéandnis, bei gleicher Kurs-
gebihr gekirzt oder der Beitrag erhdht. Dies wird am ersten
Kursabend besprochen. Wir behalten uns vor, einen Kurs ab-
zusagen, wenn die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird.
1UE = 1 Unterrichtseinheit von 50 Minuten.

Kursprogramm Fruhjahr 2026

Kultur + Natur 4

Vortrage + Personlickeit 11

Sprachen 22
Kreativ + Musik 27
Bewegung + Gesundheit 33
Kulinarik 39
EDV + Finanzen 43
Kinder 45
Erasmus+ 49

Seminarrdume: Die Adressen der Kursorte in Dornbirn finden Sie
am Heftende. Bei Unklarheiten sind wir wahrend unseren Ge-
schaftszeiten erreichbar. Anderungen des Veranstaltungsortes
vorbehalten.

Verhinderung: Bei Verhinderung ersuchen wir um schriftliche Stor-
nierung. Bei Abmeldungen, die spater als 3 Werktage vor Veran-
staltungsbeginn einlangen, missen wir Ihnen eine Stornogebiihr
von 50% verrechnen, sofern lhr Kursplatz nicht nachbesetzt wer-
den kann. Bei Stornierungen am Tag der Veranstaltung und nach
Beginn der Veranstaltung muss der gesamte Beitrag in Rechnung
gestellt werden. Fernbleiben und Nichteinzahlung der Kursgebuhr
sind keine Abmeldung!

Teilnahmebestatigung: Auf Wunsch stellen wir Ihnen eine Teilnah-
mebestatigung aus. Wenden Sie sich bitte an den Referenten oder
an das VHS Biuro.

Tel. 0043 5576 73383
Mail-Adresse: info@vhs-hohenems.at
Internet: www.vhs-hohenems.at
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2
A-6845 Hohenems

Blirozeiten: Sie erreichen uns Montag bis
Freitag 8.30 bis 12.30 Uhr.

Unsere Volkshochschule bleibt an
folgenden Tagen geschlossen:
Fr. 15.05.2026 und Fr. 05.06.2026
Sommerurlaub von Montag, 03.08.2026 bis
einschlieBlich Freitag, 21.08.2026
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KULTUR + NATUR

Novara - Die Friihjahrsreise ins Piemont

Wo Genuss und Geschichte sich begegnen

Novara, das kulturelle Zentrum des 0Ost-
lichen Piemont. Zwischen alten Mauern,
sonnigen Platzen und duftenden Kiichen
offnet Novara sein Herz fiir uns. Wir fol-
gen den Spuren der Kultur, kosten die
Schatze des Piemont und lassen die Zeit
ein Stick langsamer werden. In gemeinsamen Momenten, im
Lachen und im Entdecken, entsteht das Besondere — eine Rei-
se, die bleibt.

Einzelzimmerzuschlag: € 60,00 fir 2 Nachte.

Die detaillierte Reiseinformation zur Reise nach Novara ist
ab ca. Mitte Janner fertiggestellt und wird auf Anfrage ger-
ne per E-Mail weitergeleitet.

Ihr Beitrag: € 590,00

Termin: Fr, 17.04.2026 — So, 19.04.2026
Leitung: Dr. Paolo Notarantonio
Treffpunkt: Bahnhof Hohenems

KursNr: 26S10000

Sakrale Kunst im Montafon - St. Gallenkirch -
Kristberg - Bartholomaberg

Eine Veranstaltung von Kulturkreis Hohenems und

Volkshochschule Hohenems

T Wt ¢ Im vergangenen Jahr waren wir von der
) Fulle und Qualitat der Gotik im Walgau
begeistert. 2026 setzen wir unsere Su-
che nach auRergewodhnlichen Gottes-
hausern im Montafon fort. Den Auftakt
) unserer Tour bildet die prachtvolle Ba-
rockkirche in St. Gallenkirch.
Mit der Seilbahn erreichen wir das Bergknappen-Kirchlein St.
Agatha auf dem Kristberg (1430 m.i.M), das als ein ,Museum
der Spatgotik“ bezeichnet werden kann. Frisch gestarkt im Pan-
oramagasthaus Kristberg bringt uns die Seilbahn zuriick ins Tal.
Unsere Reise filhrt weiter nach Bartholomaberg, wo ein baro-
ckes Gesamtkunstwerk aus dem Jahr 1743 auf uns wartet. Die
Kirche vereint in ihrer Ausstattung Kunstschatze aus der roma-
nischen, gotischen und barocken Epoche.
Mit atemberaubenden Ausblicken auf das Montafon und den
Ratikon kénnen wir die vielfaltigen Eindricke auf uns wirken las-
sen. So entsteht ein inspirierender Dialog zwischen Natur und
Spiritualitat, der zum Innehalten und Staunen einladt.
Leitung: DI Rudolf Hirnbdck; Fihrungen: Werner Gerold (Kir-
chenraumpadagoge)
Anmeldung bei der VHS Hohenems, T: +43 5576 73383, E:
info@vhs-hohenems.at, W: www.vhs-hohenems.at

Zustieg: ca. 8:10 Uhr Bushaltestelle Brederis Kronele (nahe Mo6-
bel JYSK, Bundesstralle 13, 6830 Rankweil)

Ihr Beitrag: € 80,00 inkl. Seilbahn, exklusive Essen
Termin: Sa, 09.05.2026, 08.00 — 16.30 Uhr

Leitung: Kulturkreis Hohenems, Werner Gerold

Treffpunkt: Parkplatz Postamt Hohenems,
Graf-Maximilian-StralRe 23

KursNr: 26510010

Das Oberengadin - Verkehrs- und Kulturknoten-
punkt seit der Bronzezeit
Eine Veranstaltung von Kulturkreis Hohenems und

Volkshochschule Hohenems

Das Hochtal Oberengadin, zwischen 1600 bis
1800 Meter gelegen, ist seit der Bronzezeit be-
siedelt. Es ist bis heute ein wichtiger Abschnitt
auf der Nord-Sid-Route zwischen Chur und
Chiavenna. Seit dem 19. Jh. zahlt die Region zu
den mondéansten Reisedestinationen in den Al-
pen. Sie war Treffpunkt des europaischen Hoch-
- adels, der Kunst und Wissenschaft.

Das erste Ziel unserer Fahrt ist das 1908 erbau-
te Segantini Museum in St. Moritz. Es beherbergt die umfas-
sendste Werksammlung des Kinstlers.

Nach dem Mittagessen in Pontresina besuchen wir die refor-
mierte Kirche Sta. Maria (1867 m . M.; Aufstieg ca. 50 Hm,
Gehweg 500 m). Sie enthalt kostbare mittelalterliche Wandma-
lereien mit byzantinisch-romanischen Fragmenten von hoher
Qualitat aus dem 12. Jh. und einen erzahlfreudigen lombardi-
schen Maria-Magdalena-Zyklus von 1495. Der Sakralbau zahit
zu den kostbarsten Denkmalern Graublndens.

AnschlieBend besteigen wir in Samedan den Zug der Rhati-
schen Bahn und fahren Uber die atemberaubende Albula-Stre-
cke zurlick nach Thusis, wo uns der Bus wieder aufnimmt. Die
56 Kilometer lange Strecke mit ihren 140 Briicken sowie 42
Tunnels und Galerien gehort zu den spektakularsten Schmal-
spurbahnen der Welt.

Leitung: DI Rudolf Hirnbdck

Anmeldung bei der VHS Hohenems, T: +43 5576 73383, E:
info@vhs-hohenems.at, W: www.vhs-hohenems.at

Ihr Beitrag: € 105,00

Termin: Sa, 30.05.2026, 07.00 — 18.00 Uhr

Leitung: Kulturkreis Hohenems

Treffpunkt: Parkplatz Postamt Hohenems,
Graf-Maximilian-StralRe 23

KursNr: 26S10015

Fihrung Krematonum in Hohenems

Bei dieser Fuhrung durch das Kremato-
rium Hohenems kdnnen Sie sich ein per-
sonliches Bild vom wiirdevollen Ablauf
einer Feuerbestattung machen.

Ihr Beitrag: kostenfrei

Termin: Fr, 13.03.2026, 14.00 — 15.15 Uhr

Leitung: Ethik & Umwelt Krematorium Hohenems

Treffpunkt: Ethik & Umwelt - Krematorium Hohenems,
Riedstral’e 31

KursNr: 26511010

Fuhrung ,Nichte des Nachtwachters” in der Stadt

Lindau

Wandeln Sie mit der Nichte des Nachtwachters zu Lindau durch
die Dunkelheit. Tauchen Sie ein in den Alltag des 16. Jahrhun-
derts und erfahren auf dieser Kostumfiihrung allerhand Uber
den Beruf des Nachtwachters und seiner Kollegen, der Tirmer
und des Henkers.

Anreise individuell.

Ihr Beitrag: € 25,00
Termin: Fr, 20.03.2026, 18.00 — 19.30 Uhr



Leitung: M.A. Kirstin Azouz
Treffpunkt: Tourist-Information Lindau

(gegentiber Inselbahnhof), Alfred-Nobel-Platz 1
KursNr: 26S11015

Fiihrung durch den Palast Hohenems

4 Grafin  Stéphanie Waldburg-Zeil flhrt
durch den Renaissance-Palast Hohe-
| nems.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mi, 08.04.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

Leitung: Stéphanie Waldburg-Zeil

Treffpunkt: Palast-Innenhof, Schlossplatz 8, Hohenems
KursNr: 26S11020

Fuhrung Schloss Glopper

Schloss Glopper wurde als Wehrturm im
14. Jahrhundert erbaut und im 15. Jahr-
hundert mit dem Wohnteil erweitert. Im
17. Jahrhundert entstand die Kapelle.
Die original gotischen R&umlichkeiten
sind alle erhalten. 2017 wurde das
Schloss umfangreich restauriert. AnschlieBend an die Fuhrung
sind Sie auf einen Drink im Grand Salon eingeladen.

Das Schloss Glopper ist nur zu Ful} erreichbar. Bitte parken Sie
Ihr Auto beim Parkplatz bei der Volksschule Reute am Fuf3e von
Schloss Glopper.

Ihr Beitrag: € 29,00

Termin: Do, 09.04.2026, 16.30 — 18.00 Uhr

Leitung: Stéphanie Waldburg-Zeil

Treffpunkt: im Vorgarten direkt beim Schloss Glopper,
Parkplatz bei der Volksschule Hohenems-Reute

KursNr: 26511025

Ihr Beitrag: € 29,00

Termin: Do, 09.04.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

Leitung: Stéphanie Waldburg-Zeil

Treffpunkt: im Vorgarten direkt beim Schloss Glopper,
Parkplatz bei der Volksschule Hohenems-Reute

KursNr: 26511030

Fuhrung Moschee Hohenems

Flhrung durch die Moschee und ihre Raumlichkeiten, Erlaute-
rungen zum rituellen Gebet, Vermittlung grundlegender Kennt-
nisse zum Islam und Einblicke in das Gemeindeleben.
Anmeldung bei der VHS Hohenems.

Ihr Beitrag: kostenfrei

Termin: Mi, 15.04.2026, 16.30 — 17.00 Uhr

Leitung: ATIB Hohenems

Treffpunkt: Moschee in Hohenems,
Robert-Koch-Stralle 18a

KursNr: 26S11035

Kultur + Natur 5

Kulturkreis
Hohenems

Veranstaltungsreihe des
Kulturkreises Hohenems

Besuch der Stadte Vorarlbergs
Friihjahr 2026 - Stadt Bludenz

Freitag, 17. April 2026, von 14.00 - 16.00 Uhr

Bludenz tragt das Pradikat ,Alpenstadt™ nicht
ohne Grund: Am Schnittpunkt von finf Ta-
lern gelegen und umgeben von einer impo-
santen Bergwelt verbindet sich hier urbane
Lebensweise mit alpiner Natur.

Die Geschichte von Bludenz reicht bis in die
Bronzezeit zuriick. Bedeutende Artefakte
wurden im Bereich des Stadthligels gebor-
gen. Die Ortschaft Bludenz wurde erstmals
im Jahre 842/43 im ,,Churratischen Reichsur-
bar" unter den Namen ,,Pludono" und ,Plute-
no" urkundlich genannt.

1265 erfolgte die Grindung der Stadt Blu-
denz durch die Werdenberger.

Die Flhrung durch die Stadt mit Frau Mag.
Renate Pocheim lasst die bewegte Geschich-
te Bludenz hautnah erleben.

Anreise siehe Treffpunkt, Heimreise individuell
Die Fihrung startet um 14:00 Uhr am
Bahnhof Bludenz, Dauer 2 h. Ein Aufstieg
von ca. 20 Hm ist zu bewaltigen.

Treffpunkt: Bahnhof Hohenems,

Rex1 13:28 Uhr (aktuellen Fahrplan beach-
ten) oder 14:00 Uhr am Bahnhof Bludenz
Leitung: DI Rudolf Hirnbdck

Flhrung Fr. Mag. Renate Pocheim

Kosten: € 17,00
flr Fihrung und Organisation

Informationen erhalten Sie bei der
Volkshochschule Hohenems

Kultur + Natur
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Kultur + Natur

Biererlebniswelt - Museumsfiihrung mit

anschlieender Bierverkostung und Jause

B Seit wann wird Bier gebraut? Wie funktioniert
i die Bierherstellung? Wie schmeckt das perfekte
Bier? Woher hat die Mohrenbrauerei ihren Na-
men? Erkunden Sie das Museum der Mohren -
Biererlebniswelt mit einem ausgebildeten Bier-
sommelier. Probieren Sie unterschiedliche Biere
und genieflen Sie zum Abschluss eine Weil3-
 wurstjause mit Laugenbrezel.

Ihr Beitrag: € 41,00

Termin: Fr, 17.04.2026, 16.00 — 19.00 Uhr

Leitung: Mohrenbrauerei Vertriebs KG

Ort: Mohrenbrauerei, Dr.-Waibel-StralRe 2, Dornbirn
KursNr: 26S11045

Judisches Museum - Ausstellung ,Die Morgenlan-
der” mit Fiihrung

Mit der Ausstellung ,Die Morgenlander®
schaut das Jidische Museum Hohe-
nems auf die Entstehung der Orientwis-
senschaften im 19. Jahrhundert. Die Ent-
wicklung der Islamwissenschaften, der
: Arabistik und der Orientalistik war eng
mit der Wissenschaft des Judentums, mit Emanzipation und Re-
form verbunden. Die neuen Orientwissenschaften waren Schau-
platz einer judischen Suche nach den eigenen Urspriingen: Mit
selbstbestimmtem Blick die Quellen der eigenen Kultur und Ge-
schichte zu erforschen, diente auch dem Versuch, sich aus der
diskriminierenden Umklammerung in einer christlichen Gesell-
schaft zu befreien. Dass aus dieser Perspektive der Islam und
die arabische Welt keineswegs als feindlich-exotischer ,Ande-
rer‘ Europas erschien, sondern als Quelle auch der europai-
schen Kultur, stellt so manche Stereotypen der Gegenwart pro-
duktiv in Frage.
Bildunterschrift
Gipsbliste der Nofretete mit Make-up von Loni Baur in der Gips-
formerei der Staatlichen Museen zu Berlin, Foto: Fabian Froh-
lich.
Anmeldung bei der VHS Hohenems, T. +43 5576 73383, E:
info@vhs-hohenems.at, W: www.vhs-hohenems.at
Barzahlung vor Ort!!

Ihr Beitrag: € 13,00

Termin: Mi, 22.04.2026, 18.00 — 19.00 Uhr

Leitung: Judisches Museum Hohenems

Ort: Judisches Museum Hohenems, Schweizerstrale 5
26S11050

Themenfiihrung Emser Frauengeschichte(n)

Hohenems aus weiblicher Perspektive, in Histo-
rie und Gegenwart: Diese Themenfihrung ist
eine Einladung, weibliche Lebenswelten (neu)
zu entdecken. Neben Kindern, Kiiche und Kir-
" che, die noch vor 200 Jahren den weiblichen
Horizont bildeten, gab es namlich auch schon
,anno dazumal“ in Hohenems wahre Powerfrau-
& en. Mit Energie, Mut und Mutterwitz eroberten

sie sich mannliche Domanen. Es sind Adelige
und Fabrikantengattinnen, Wirtinnen und Hausiererinnen, He-
xen und Handwerkerfrauen, Kiinstlerinnen und Literatinnen, Or-
densfrauen und Unternehmerinnen, deren Geschichten wir auf
diesem Stadtspaziergang nachsptiren wollen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 24.04.2026, 16.00 — 17.30 Uhr

Leitung: Dipl.Bibl. Alexandra Zittier-Summer
Treffpunkt: Nibelungenbrunnen Schlossplatz Hohenems
KursNr: 26511055

Fiihrung Islamischer Friedhof

2012 wurde der Islamische Friedhof in
Altach eroffnet. Die Anlage verfugt Uber
Graberfelder fir etwa 700 Gréaber, eine
Anlage fur die rituelle Waschung, einen
Bereich fiir die Verabschiedung und ei-

; nen kleinen Gebetsraum. Die Begrabnis-
statte wurde vom Dornbirner Architektenbliro Bernardo Bader
gestaltet.

Ihr Beitrag: kostenfrei

Termin: Sa, 25.04.2026, 14.00 — 15.00 Uhr
Leitung: Gottfried Brandle

Treffpunkt: Islamischer Friedhof, Schollenried 1
KursNr: 26511060

Fiihrung: Oh du lieber Augustin

Lassen Sie sich entfiihren in die Welt des Augustin Sumser, der
weltberihmten Romanfigur von Horst Wolfram Geiller, und er-
leben Sie auf dieser Kostimfiihrung das herzergreifende Lie-
ben und Leiden des ,Gustl‘ zu Lindau in der napoleonischen Ara
wahrend der Wende vom 18. zum 19. Jahrhundert.

Anreise individuell.

lhr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 18.06.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

Leitung: M.A. Kirstin Azouz

Treffpunkt: Tourist-Information Lindau (gegentber
Inselbahnhof), Alfred-Nobel-Platz 1

KursNr: 26511080

Fihrung: Lindau sprichwortlich erleben

Begeben Sie sich ,auf Schusters Rap-
pen“ auf Tour durch Lindau, ,stellen lhre
Lauscher® auf und ,halten* vielleicht so-
gar ,Maulaffen feil“, wahrend lhnen nach
und nach ,die Schuppen von den Augen
fallen, wenn Sie erfahren, woher viele
altbekannte Sprichworter stammen.

Anreise individuell.

Ihr Beitrag: € 25,00
Termin: Fr, 26.06.2026, 17.30 — 19.00 Uhr
Leitung: M.A. Kirstin Azouz
Treffpunkt: Tourist-Information Lindau
(gegentber Inselbahnhof), Alfred-Nobel-Platz 1

KursNr: 26511085

HOHEMEMS
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Geballtes Wissen unter einem Dach: ob online oder direkt vor Ort, in der

L}
IVI e I n H a u S Vorarlberger Landesbibliothek finden Sie qualitdtsgepriifte Informationen.

Sie ist Bewahrerin des kulturellen Erbes Vorarlbergs und bietet lhnen

- i Ort fiir Begegnungen, Gesprache und Kulturerlebnisse.
des Wissens

FluherstraBe 4 | 6901 Bregenz | Osterreich | T +43 5574 511 44100

www.vorarlberg.at/vlb
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Kultur + Natur

Vollmond-Schneeschuh-Wanderung

Auf dieser Schneeschuhtour ist der Mond lhre
Laterne und auf Wunsch weisen Ihnen die Ster-
ne den Weg. Die ersten Schritte sind meist noch
etwas wackelig, aber schon nach wenigen Me-
tern stapfen Sie souveran die verschneiten
Hange hinauf. Dabei geniefen Sie das Knir-
schen des Schnees unter lhren Schuhen und
das einzigartige Spiel von Mondlicht und Schat-
ten. Kein Wunder, dass Schneeschuhwandern
immer popularer wird, denn es verbindet Wintergaudi und Na-
turerlebnis auf einzigartige Weise. Wir wandern tber Meierei,
Lank zur Dornbirner Hutte. Héhenmeter ca. 200.

Ausriistung: Wanderbekleidung, kndchelhohe Schuhe, Kalte-
schutz, HeilRgetrank.

Bitte bei der Anmeldung angeben, wenn Sie Schneeschuhe und
Stdcke ausleihen mochten.

Diese Wanderung findet nur bei gutem Wanderwetter statt.
Wettertelefon + 43 676 3512160

Ihr Beitrag: € 25,00 + € 14,00 Miete fir Schneeschuhe und
Stdcke bar vor Ort

Termin: Sa, 03.01.2026, 18.00 — 21.00 Uhr
Leitung: Karl Sohler
Treffpunkt: Dornbirn Bédele,

Parkplatz Hotel Restaurant Marvia
KursNr: 26S15000

Anspruchsvolle Wanderung mit Schneeschuhen

Diese anspruchsvolle Schneeschuhwan-
derung vom Bddele zum Hochélpele
Uber ca. 400 Héhenmeter erfordert eine
gute korperliche Verfassung, Ausdauer
und Trittsicherheit. Der Weg fiihrt Gber
~ verschneite Hange, die eine gute Kondi-
tion erfordern. Der Aufstieg belohnt mit atemberaubenden Aus-
blicken auf die verschneite Bergwelt.
Ausriistung: Wanderbekleidung, kndchelhohe Schuhe, Kalte-
schutz, HeilRgetrank; Einkehrmdglichkeit am Bodele.
Bitte bei der Anmeldung angeben, wenn Sie Schneeschuhe und
Stocke ausleihen mochten.
Diese Wanderung findet nur bei gutem Wanderwetter statt.
Wettertelefon + 43 676 3512160

lhr Beitrag: € 25,00 + € 14,00 Miete fir Schneeschuhe und
Stocke bar vor Ort

Termin: Sa, 17.01.2026, 13.00 — 16.00 Uhr
Leitung: Karl Sohler
Treffpunkt: Dornbirn Bbdele,

Parkplatz Hotel Restaurant Marvia
KursNr: 26515005

Schnuppertour mit Schneeschuhen

Wandern mit Schneeschuhen ist ein besonderes Erlebnis mit
der Mdglichkeit, abseits von Trubel und Hektik zu entspannen.
Die Winterlandschaft gibt den Rhythmus an und lasst uns kor-
perlich und geistig entschleunigen. Diese Art des Wanderns ist
fur Jung und Alt geeignet. Jeder, der sich auch im Winter gerne
draulBen bewegt, ist hier richtig. Wir wandern im Gebiet Bédele
oberhalb von Dornbirn, tiber Fohramoos, Meierei zum Lank -
schoner Aussichtspunkt.

Nach einer Einfihrung Uber die Technik und das Material laufen
wir und genief3en den eindrucksvollen Bergwinter.
Voraussetzung ist gute korperliche Verfassung, fur Jugendliche
ab 12 Jahren geeignet.

Schwierigkeit: leicht, Aufstieg/Abstieg 100 Hohenmeter, Distanz
ca.3-5km.

Ausristung: Wanderbekleidung, knéchelhohe Schuhe, Kalte-
schutz, HeilRgetrank; Einkehrmdglichkeit am Bodele.

Bitte bei der Anmeldung angeben, wenn Sie Schneeschuhe und
Stdcke ausleihen méchten.

Diese Wanderung findet nur bei gutem Wanderwetter statt.
Wettertelefon + 43 676 3512160

lhr Beitrag: € 25,00 + € 14,00 Miete fir Schneeschuhe und
Stocke bar vor Ort

Termin: Sa, 07.02.2026, 13.00 — 16.00 Uhr
Leitung: Karl Sohler
Treffpunkt: Dornbirn Bbdele,

Parkplatz Hotel Restaurant Marvia
KursNr: 26S15010

Lehrwanderung ,Winter- und Schneeschuhwandern”

Bei dieser Lehrwanderung erfahren Sie mehr Gber die Beson-
derheiten und Risiken von Winter- und Schneeschuhwande-
rungen. Von den zu berulcksichtigenden Aspekten der Planung,
Uber den richtigen Umgang mit der Sicherheitsausriistung, bis
hin zur Erkennung von Gefahrenmustern im Gelande wird im
Zuge der Wanderung Wissen vermittelt.

Die Bildung kommt nicht vom Lesen, sondern

vom Nachdenken uber das Gelesene.

C. Hilty

TELCTLIM

Spenglerei | Bauwerksabdichtung

o0

Schwefelbadstr. 6
6845 Hohenems
T05576-42710
www.tectum.cc



Ausristung: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Wanderbe-
kleidung, Teleskopstdcke, ausreichend Getranke und Proviant.
Schneeschuhe, Grodel (Snow Spikes), LVS Gerat, Schaufel,
Sonde.

Schwierigkeit (technisch): Leicht

Schwierigkeit (konditionell): Mittel (Dauer: ca. 4h)
Situationsbedingte (Wetter, Verhaltnisse) Anderungen oder Ab-
sage sind mdglich.

Ihr Beitrag: € 53,00

Termin: Fr, 06.03.2026, 13.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Thomas Mierer

Treffpunkt: Wanderparkplatz Berggasthof Schuttannen,
Hohenems

KursNr: 26S15015

Abendwanderung

Es erwartet Sie eine entspannte und gefihrte Rundwanderung
in der schénen Hohenemser Bergwelt! Ausgehend vom Wan-
derparkplatz Schuttannen geht es auf den Schwarzenberg
Rundweg. Auf dem Gipfel des Schwarzenberg machen wir eine
ausgedehnte Rast, wobei wir die Sonnenuntergangsstimmung
und den Blick auf das Umland genieBen. AnschlielRend setzen
wir die Rundwanderung in der Abenddammerung fort und ge-
langen so zuriick zum Wanderparkplatz. Ausristung: Festes
Schuhwerk, wetterangepasste Wanderbekleidung, evtl. Teles-
kopstocke, ausreichend Getranke und Proviant, Stirnlampe
Hoéhendifferenz: 500m; Distanz: 7,5 km;

Schwierigkeit (technisch und konditionell): Leicht bis Mittel;
Dauer: ca. 3,5h

Situationsbedingte (Wetter, Verhaltnisse) Anderungen oder Ab-
sage sind mdglich.

Ihr Beitrag: € 45,00

Termin: Mi, 27.05.2026, 19.00 — 22.30 Uhr

Leitung: Thomas Mierer

Treffpunkt: Wanderparkplatz Berggasthof Schuttannen,
Hohenems

KursNr: 26S15020

Lehrwanderung ,Karte, Kompass, Orientierung”

Diese Wanderung widmet sich ganz dem
Thema der Orientierung in der freien Na-
tur. Wahrend wir durch die Hohenemser
Bergwelt wandern, werden Sie lernen,
wie Sie sich unter anderem mit Karte,
Bussole und Planzeiger sicher und ziel-
gerichtet bewegen kénnen.

Ausristung: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Wanderbe-
kleidung, evtl. Teleskopstdcke, ausreichend Getranke und Pro-
viant. Sportuhr mit Kompassfunktion und Héhenmesser. Plan-
zeiger (erhaltlich unter https://alpenverein.shop/publikationen/
planzeiger), Kartenausschnitt vom Gebiet wird vom Wanderfih-
rer zur Verfigung gestellt. Nach Mdglichkeit: Karte vom Gebiet
(1:25000), Bussole (oder Kompass); Hohendifferenz: 700m;
Schwierigkeit (technisch): Mittel

Schwierigkeit (konditionell): Leicht; Dauer: ca. 4h
Situationsbedingte (Wetter, Verhaltnisse) Anderungen oder Ab-
sage sind mdglich

Ihr Beitrag: € 53,00

Termin: Fr, 29.05.2026, 13.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Thomas Mierer

Treffpunkt: Wanderparkplatz Berggasthof Schuttannen,
Hohenems

KursNr: 26S15025

Kultur + Natur

Harzsalbe selbst gemacht

So ein Gluick, dass wir das ,Pech” haben

Von Gliick kann man sprechen, wenn man das wertvolle Pech in
den Waldern findet. Bei uns in Osterreich sagt man zum Baum-
harz auch Pech und so gesehen ist es ja fast ein Glick mit
dem Pech! Das Harz produziert der Baum zu seinem Schutz,
vor allem wenn er dufderlich verletzt wird. Friher gab es eine
Pech- bzw. Harzsalbe in fast jedem Haushalt und die Menschen
wussten noch Uber die Heilwirkung Bescheid. Leider war das
Wissen um das Gold des Waldes, so wie das Harz auch ge-
nannt wird, lange Zeit vergessen. Aber in den letzten Jahren
interessieren sich die Menschen wieder viel mehr fiir natirliche
Haus- und Gesundheitsmittel. Alte Rezepte werden wieder neu
interpretiert. Was das Pech so alles kann, wie es gesammelt
und zubereitet wird - all dies erfahren Sie an diesem Abend.
Ebenso erhalten Sie eine Pechsalben-Kostprobe fiir zuhause.
Bitte mitbringen: Schneidebrett und Messer.

Ihr Beitrag: € 45,00 + € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Do, 26.02.2026, 18.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Dorothea Nachbaur

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafle 2, Hohenems

KursNr: 26S18000

Krauter- und Gewiirzseifen

Traumst du von einer Hautpflege, die
nicht nur reinigt, sondern auch belebt
: und verw6hnt? Dann ist der Kurs genau
= das Richtige fiir dich! Tauche ein in die
’ faszinierende Welt der Seifenherstellung
und erfahre, wie du mit duftenden Krau-

tern und Gewiirzen deine eigene natiirliche Seife herstellen
kannst — fiir eine ganzheitliche und nachhaltige Pflege deiner
Haut.
Jeder nimmt seine Seifen mit nach Hause.

Bitte mitbringen: altes Handtuch, Schutzbrille, Schiirze oder
alte Kleidung tragen!

Ihr Beitrag: € 45,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Do, 12.03.2026, 19.00 — 22.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S18005
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.Schlanke Riesen” - baumstark -

Schatze aus dem Wald!

Unsere heimischen Nadelbdume wie Tanne,
Fichte, Fohre und Zirbe sind im Winter weit
mehr als nur fossiler Brennstoff und wohlrie-
chender Christbaum. Faszinierend, welche Aro-
men und Vitalstoffe in den schlanken Riesen
sy stecken. Aus den immergriinen Nadeln kénnen
C)Iausnge, Salben nach der Dekokt-Methode,
Hustensaft, Franzbranntwein und auch Ré&u-
cherwerk flr die Hausapotheke genutzt werden.
Sie erhalten wertvolle Infos zum Sammeln, Aufbewahren und
der Verwendung unserer heimischen Nadelbdume. An diesem
Abend wird lhnen auch gezeigt, welche Rezepturen angesagt
und wohltuend sind. Es wird auch verkostet, gerduchert und
nach Hause getragen...

Ihr Beitrag: € 45,00 + € 20,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Do, 26.03.2026, 18.00 — 21.00 Uhr

Leitung:  Dorothea Nachbaur

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S18010

Haut- und Zahnpflegeprodukte einfach selbst
gemacht. Natirliche Schonheit aus eigener Her-
stellung!

Dieser Kurs ist nicht nur eine Mdglich-
keit, deine Haut optimal zu pflegen, son-
dern auch eine Reise zu einem bewuss-
ten und nachhaltigen Lebensstil.
Entdecke die Freude an natirlicher
Schonheit und verwdéhne deine Haut mit
reinen und hochwertigen Pflegeprodukten — ganz ohne schad-
liche Zusatzstoffe.

Wir riihren einen Deostick und Deospray ohne Aluminium, eine
Creme (fur die ganze Familie zu verwenden), eine Zahncreme
und ein Mundwasser.

Jeder nimmt seine fiinf geriihrten Produkte mit nach Hause.

Ihr Beitrag: € 45,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Do, 23.04.2026, 19.00 — 22.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S18015

Krauterspanergang inkl. Verarbeitung der Krauter

Wir fahren mit dem Bus nach Schwar-
zenberg und werden bei einem Spazier-
gang (fur alle Fitnesslevel) die Krauter
der Saison bestimmen. Die Teilneh-
mer:innen bekommen einen kleinen ei-
nen Einblick in die Welt der essbaren
Schatze unserer einzigartigen Bergwelt. Bei einem Zwischen-
stopp werden wir dann die gesammelten Krauter verarbeiten zu
einem Mazerat, einer Salbe und einem Anti-Juckreiz-Roller (bei
Insektenstichen). Jeder nimmt seine gesammelten und gerihr-
ten Schatze mit nach Hause.

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung, festes
Schuhwerk, Rucksack, Sitzunterlage, Wasserflasche, kleine
Jause.

Die genaue Uhrzeit wird per SMS oder WhatsApp 2 Tage vor
Kursstart bekanntgegeben!

Die Kosten fiir die Hin- und Ruckfahrt mit dem Bus sind selbst
zu bezahlen!
Anderungen vorbehalten!

Ihr Beitrag: € 68,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Sa, 30.05.2026, 09.00 — 14.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft
Treffpunkt: Vor dem Kulturhaus Dornbirn, Rathausplatz 1
KursNr: 26518020

Durch unseren stressbelasteten Lebensstil in
Kombination mit Bewegungsmangel und Indus-
triekost nehmen chronische Verdauungsstérun-
gen, Entziindungen aller Art, Migréane und Kopf-
schmerzen, Autoimmunitat, Hormonschwank-
. ungen und depressive Verstimmungen dras-
tisch zu.

Webseite Dr. Horbach: www.dr-horbach.at

Ihr Beitrag: € 19,00

Termin: Mo, 26.01.2026, 19.00 — 20.00 Uhr

Leitung: Dr. Ute Horbach

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26520000

Ein pensionierter Reiseliebhaber |adt zu
~ einer visuellen Entdeckungsreise durch
Afrika ein. In eindrucksvollen Kurzvideos
prasentiert er die faszinierende Tierwelt,
eindrucksvolle Landschaften und beson-
; i “ dere Begegnungen in der afrikanischen
Wildnis. Erganzt werden die Aufnahmen durch personliche Ein-
driicke und Hintergrundinformationen, die Einblicke in das Le-
ben und die Natur dieses vielfaltigen Kontinents vermitteln. Herr
Huber hat in Zusammenarbeit mit Familie Debortoli ein Schiler-
wohnheim in Namibia erbaut.
Die Vortrage kénnen individuell gebucht werden, da Herr Huber
an den zwei Abenden unterschiedliche Eindricke und Videos
prasentiert. Freiwillige Spenden fiir das Schiilerwohnheim in Na-
mibia sind willkommen. Die Volkshochschule Hohenems spen-
det € 10,00 pro Person von dem eingenommenen Kursbeitrag.

Ihr Beitrag: € 25,00 (10€ davon werden von der VHS Hohenems
fir das Schillerwohnheim in Namibia gespendet)

Termin: Fr, 27.02.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Leitung: Helmut Huber
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems
KursNr: 26520005
Ihr Beitrag: € 25,00 (10€ davon werden von der VHS Hohenems
fir das Schiilerwohnheim in Namibia gespendet)
Termin: Do, 05.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Leitung: Helmut Huber
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems
KursNr: 26520010



Dieser Vortrag richtet sich an Eltern,
+ Lehrer:innen, Betreuer:iinnen von Kin-
dern und Jugendlichen mit ADHS, sowie
- ’ an erwachsene Betroffene.
Inhalte:
- Grundlagen von ADHS verstehen:
Symptome, Ursachen und Diagnose.
- Strategien zur Férderung der Konzentration und
Aufmerksamkeit.
- Umgang mit Impulsivitadt und emotionale Herausforderungen.
- Praktische Tipps fir den Alltag in der Schule, zu Hause und
am Arbeitsplatz.
- Erndhrungstipps
Ziel: Wir schaffen ein tieferes Verstandnis fur ADHS und vermit-
teln konkrete Handlungsmdglichkeiten im Alltag.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mi, 11.03.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Leitung: Julia Wehinger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26520015

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mi, 22.04.2026, 19.30 — 21.30 Uhr

Leitung: Julia Wehinger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26520020

Gerhard Fischbacher informiert Sie Gber
Wissenswertes zum Thema Solaranla-
gen. Der Vortrag beinhaltet folgende
Punkte:

- Balkonkraftwerk in Osterreich

- Ist eine Bewilligung notwendig?

- Einspeisung via Steckdose

- Strom nur fir Eigenverbrauch?

- Wie lange ist die Amortisationszeit?

- Rechtlicher Graubereich in Osterreich

- E-Control: ,Anlagen sind legal®

- Tipps.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mi, 18.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Gerhard Fischbacher

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S20025

Wir starten mit Basics, kurzer Geschich-
te und einer klaren Abgrenzung zu
Mensch und Technik. Dann zeigen wir,
wie Kl wirklich klappt: Daten, Musterer-
kennung, Modelle und Training — inklusi-
ve Deep Learning, NLP und Computer
Vision — aber praxisnah erklart. Danach gibt es konkrete Bei-
spiele aus Alltag, Industrie, Gesundheit, Verkehr und Finanzen,

Vortrage + Personlichkeit

damit Sie sofort erkennen, wo Kl im Einsatz ist. Weiters wird
offen Uber Chancen wie Effizienzsteigerung, neue Geschafts-
modelle und coole Innovationen gesprochen und Themen bzw.
Risiken wie Ethik, Datenschutz, Transparenz, Bias und Sicher-
heit analysiert.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 25.06.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Florian Buehler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S20100

Die finf Wandlungsphasen sind ein Kon-
zept der traditionellen chinesischen Me-
dizin und ca. 5000 Jahre alt. Im Shiatsu
und Akupunktur ein wichtiger Hinter-
grund.

Nur durch Beobachtung des Menschen
in seinem Lebensraum entstanden. Der Zusammenhang von
Gesundheit, Krankheit, Lebensfreude und Melancholie, Uberge-
wicht, Appetitmangel, Erkaltungen, etc., lassen sich damit ver-
stehen und mit einem entsprechenden Verstandnis eigenverant-
wortlich pflegen. Im Gleichgewicht von Aktivitat und Passivitéat.
Wasser-Holz-Feuer-Erde-Metall - im Wandel der Jahreszeiten
und in dynamischen Wechsel.

Lernen Sie sich besser kennen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 19.03.2026, 19.00 — 20.00 Uhr

Leitung: Eva Pawlik-Schreiber

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26520030

Harald Pfanner entschloss sich gemein-
sam mit zwei Freunden einen Teil des
Jakobswegs in Spanien zu gehen. Die
Erlebnisse und Eindricke auf dieser 320
~= km langen Strecke von Leén nach Santi-
ago de Compostela veranlassten ihn, in
den darauffolgenden Jahren den ganzen Jakobsweg von sei-
nem Heimatort Gofis aus zu pilgern. Nach insgesamt 87 Tagen
und 2.350 zurlickgelegten Kilometern erreichte er das Ziel. Uber
diese Pilgerreise quer durch Europa, Gber Begegnungen mit Pil-
gern aus aller Welt und Uber spirituelle Erfahrungen auf dem
Weg berichtet Harald Pfanner an diesem Abend mit einer beein-
druckenden Diashow. So haben Sie die Mdglichkeit, ein Stlick
des Weges mitzugehen, sich auf das Pilgern einzulassen und
sich eventuell einmal selbst auf den Weg zu machen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 20.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Mag. Harald Pfanner

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafle 2, Hohenems

KursNr: 26S20035



Vortrage + Personlichkeit

(Melville)

Feuerbestattung—
Der Wiirde'verpflichtet.

Besuchen Sie unseren
neuen Internetauftritt unter:

www.krematorium.at

Der Vortrag umfasst unter anderem
folgende Punkte:

- Tipps zur Optimierung des
Eigenverbrauchs

& - Warmwasser Erzeugung

" - E-Auto laden

- Smarthome

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 20.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Gerhard Fischbacher

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S20040

Diese Schwerpunkte erwarten Sie im Vortrag:

- gemeinschaftliche Erzeugeranlage

- Finanzierung und Umsetzung

- Wirtschaftlichkeit

- Eigennutzung des erzeugten PV Stroms - EEG/GEA

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mi, 25.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Gerhard Fischbacher

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S20045

Bei diesem Vortrag erhalten Sie einen Erfahrungsbericht von
Gerhard Fischbacher nach 3 Jahren E-Auto und 40 000km. Er
informiert Uber Mythen, Fakten und die Wirtschaftlichkeit.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 26.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Gerhard Fischbacher

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S20050
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Gerhard Fischbacher, Mitglied des Klima-
rats, informiert Sie liber Wissenswertes zum
Klimawandel. Was versteht man unter dem
Begriff ,Klima*? Wie ist es zum Klimawandel
gekommen? Woran kann man erkennen,
dass es den Klimawandel wirklich gibt? Wa-
rum wissen wir, dass der Mensch die Ursache des Klimawandels ist?
Warum machen 1,5 oder 2 Grad durchschnittliche Erwarmung einen
Unterschied? Ist der Klimawandel wirklich so schlimm? Gibt es nicht
auch positive Auswirkungen? Wissen wir genug iber mogliche L6-
sungen? Was kann jeder Einzelne zur Losung beitragen?

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 27.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Gerhard Fischbacher

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S20055

Informationsflut ist nicht gleich sinnvoller Informationsaus-

tausch. Der Vortrag beinhaltet folgende Punkte:

- Informationen sind fiir uns Menschen nur relevant, wenn sie
mit Bedurfnissen, Emotionen und Gefiihlen gekoppelt sind.

- Was geschieht bei einer Informationsflut mit unseren
Nervenzellen im Gehirn?

- Unsere Wahrnehmungen und Empfindungen sind durch die
Kindheitspragung geformt.

- Eine gesunde Pragung, wenn nétig Umpragung, vermag es,
gute Informationen von schéadlichen zu unterscheiden.

Die Teilnehmenden haben am Ende des Vortrags mehr Ver-

standnis Uber den Aufbau unseres limbischen Gehirns, unseres

Mentalkérpers, das Verstandnis dafiir, dass die Wahrnehmungs-

fahigkeit von Informationen, durch Pragung geformt wurde/wird

und das Verstandnis dafiir, wie wichtig die Reflexion seiner Pra-

gung, fiir sich selbst und das Gesellschaftsleben ist.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 09.04.2026, 19.00 — 21.00 Uhr
Leitung: Maria Magdalena Kadisch
Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Strafle 2, Hohenems

KursNr: 26S20060



Erleben Sie einen fesselnden Vortrag von Ger-
hard BreuR Uber die verlorenen Jahre im ersten
Weltkrieg. Die eindrucksvolle Geschichte seines
GroRvaters - Front, Gefangenschaft, Heimkehr
- wird lebendig, erganzt durch exklusive Einbli-
cke in die Entstehung seines Buches fiir ein ver-
gessliches Ergebnis.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 08.05.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Gerhard Breul

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S20065

Schon mal was von digitaler Demenz ge-
hort? Digitale Medien und der einfache
Zugang zu Informationen lasst uns Men-
schen immer vergesslicher werden. Im
Rahmen dieser Veranstaltung erhalten
Sie einen Uberblick iber verschiedenste
Tricks aus dem Bereich des Gedachtnistrainings. Ob bildlich,
numerisch oder poetisch — mit Mnemotechniken starken Sie
nicht nur lhr Gedachtnis, sondern auch Ihr Vertrauen in lhre
mentalen Kapazitaten.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Di, 12.05.2026, 18.30 — 20.30 Uhr

Leitung: Patrick Jesenko MSc.

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S20070

In diesem Vortrag geht es um die Carnivore Diat, also eine Er-
nahrung, die ausschliellich aus tierischen Produkten besteht.
Ziel ist es, sachlich die potenziellen Vorteile dieser Erndhrungs-
form zu erldutern, wie zum Beispiel verbesserte Sattigung, ein-
fache Umsetzbarkeit und mégliche Auswirkungen auf Gewicht,
Blutfettwerte und Entzindungen. Ein weiterer Schwerpunkt
liegt auf einer persénlichen Erfolgsgeschichte: Wie eine Frau
die Carnivore Diat Gber einen definierten Zeitraum getestet hat,
welche Ziele verfolgt wurden, welche Ergebnisse erzielt wurden
und welche Learnings daraus entstanden sind. Der Vortrag ver-
steht sich als allgemeine Orientierung und ersetzt keine indi-
viduelle medizinische Beratung. Er richtet sich an alle Interes-
sierten, die sich neutral und faktenbasiert informieren méchten.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mo, 18.05.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Leitung: Gertraud Felser
Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S20075

Vortrage + Personlichkeit

Wolfgang Tiefenthaler fiihrt Sie in die Welt der Atherischen Ole
ein. Sie lernen die wichtigsten Ole kennen und erfahren, wie
Sie sie sicher und effektiv anwenden kénnen. Ob bei Erkaltung,
Schlafproblemen oder zur Desinfektion — dieser Vortrag zeigt |h-
nen wie Sie lhre eigene, natirliche Hausapotheke zusammen-
stellen und die heilenden Krafte der Pflanzen nutzen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Di, 16.06.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Wolfgang Tiefenthaler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26520085

Sonnenschutz ist mehr als nur Cremen.

W Wolfgang Tiefenthaler erklart Thnen, wie

Sie Ihre Haut durch gezielte Vitalstoffe

M I\YO |’< A von innen heraus starken und 39 ihre na-

. ) tirliche Widerstandskraft erhohen. Er

e ' beleuchtet die Rolle von Antioxidantien

und Mikronahrstoffen, die den Schutzmechanismus der Zellen

von innen unterstiitzen. Gleichzeitig erhalten Sie Empfehlungen
fur effektiven und nattirlichen duferen Sonnenschutz.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Di, 19.05.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Wolfgang Tiefenthaler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S20080

Chronischer Stress schwacht den Korper und die Psyche.
Wolfgang Tiefenthaler beleuchtet, wie gezielte Pflanzenstoffe
und Vitamine (Orthomolekular-Coaching) lhre Resilienz stei-
gern kénnen. Sie erfahren, welche Krauter beruhigend wirken
und wie Sie mit ihnen einen natirlichen Ausgleich zu Leis-
tungsdruck und Anspannung schaffen. Lernen Sie, wie Sie sich
mit der richtigen Unterstltzung aus der Natur vor den negati-
ven Folgen von Stress schiitzen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Di, 07.07.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Wolfgang Tiefenthaler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S20090



Vortrage + Personlichkeit

,Puh, morgen habe ich aber viel zu tun. Ich bin
_einfach zu unorganisiert. Warum bin ich nur so
= inkompetent? Unsere Gedanken kénnen uns
L& ganz schon auf die Nerven gehen und zwar im

~+ wahrsten Sinne des Wortes. Denn unsere Art zu
denken beeinflusst malgeblich unser Leben
und unser Wohlbefinden. Gedanken formen
unsere Wahrnehmung und sind entscheidend,
wie wir uns in unserem Umfeld verhalten. Ten-
dieren Sie auch dazu, sich Uber viel zu vieles den Kopf zu zer-
brechen? Bewegen Sie sich gedanklich oft im Kreis? Dann geht
es lhnen wie vielen Menschen. Die gute Nachricht: Wir kénnen
unsere Art zu denken gezielt verandern, um ein positives Denk-
muster zu manifestieren.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 05.02.2026, 18.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Patrick Jesenko MSc.

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26521000

Wir leben in einer spannenden Zeit, die auch so
seine Herausforderungen mit sich bringt. Digita-
lisierung, technologische Entwicklungen und
veranderte gesellschaftliche Standards werden
| immer mehr zum Stressfaktor. Erfahren Sie, wie
das Gesundheitskonzept der Salutogenese uns
in der heutigen Zeit helfen kann, unsere Belast-
barkeit und Gelassenheit zu fordern. Erfahren
Sie auch, was es bedeutet, resilient zu sein und
wie Sie lhre Belastbarkeit dauerhaft erhdhen kdnnen. Lernen
Sie wieder mehr auf |hr Inneres zu héren und erlauben Sie sich
durch die zurickgewonnene innere Ruhe véllig neue Energien
freizusetzen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 05.03.2026, 18.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Patrick Jesenko MSc.

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S21005

Erfahren Sie, wie Sie Symptome atopischer Krankheiten wie
Heuschnupfen, Neurodermitis und Asthma wirksam lindern kén-
nen. Dieser Vortrag bietet bewahrte Strategien und Alltagstipps,
um lhre Lebensqualitat nachhaltig zu verbessern.

Info zum Vortragenden: Fabian Braitsch, MSc., ist Ski Freestyle
Europacup Sieger und Griinder der Firma Hempions. Er selbst
ist seit dem Kindesalter betroffen an atopischen Krankheiten
und beschaftigt sich seit Jahrzehnten mit natiirlichen Lésungen
dazu.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 26.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Leitung: Fabian Braitsch
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems
KursNr: 26S21010
r Entdecken Sie, wie Erndhrung, Bewe-
| - gung und Lebensstil Ihre Gesundheit bis

ins hohe Alter férdern kdnnen. In diesem
Vortrag erfahren Sie praxisnahe Tipps
und wissenschaftliche Erkenntnisse, um
lange vital und aktiv zu sein.
Info zum Vortragenden: Fabian Braitsch, MSc., ist Ski Freestyle
Europacup Sieger und Grunder der Firma Hempions. Er be-
schaftigt sich seit Uber 10 Jahren mit den Themen Langlebig-
keit, Biohacking und Ernahrung.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 24.04.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung:  Fabian Braitsch

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26521025

1 Manchmal gerat man in Situationen, in denen
sich alles eng und fest anfiihlt. Wo Gesprache
nicht weiterfiihren, Konflikte immer wiederkeh-
ren oder alte Themen unerwartet zwischen El-
tern und Kindern oder in Beziehungen auftau-
chen. In solchen Momenten lohnt sich der Blick
auf das, was unter der Oberflache wirkt — auf die
unsichtbaren Bindungen und Ordnungen, die
jedes Familiensystem pragen. Dieser Vortrag
gibt Einblick, wie Familien- und Beziehungssysteme wirken und
welche Dynamiken in ihnen verborgen sind. Es geht um unbe-
wusste Loyalitéten, die Eltern-Kind-Beziehungen belasten kon-
nen, um die Rolle von Grofeltern, Schwiegereltern und um das
Erkennen und Losen von Verstrickungen, die iber Generatio-
nen hinweg wirken.

Der Vortrag zeigt auch, wie die systemische Aufstellungsarbeit,
auch bekannt als Familienaufstellung, Zusammenhange auf-
zeigt und dabei unterstltzt, Beziehungen zu ordnen und neue
Perspektiven zu finden. Eine Einladung, Familienbeziehungen
mit neuen Augen zu sehen und Wege zu entdecken, wie wieder
mehr Ruhe, Klarheit und Verbundenheit entstehen kénnen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Di, 07.04.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Sandra Agerer

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S21015

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Di, 21.04.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Leitung: Sandra Agerer

Ort: ONLINEVORTRAG

KursNr: 26S21020



Rauchen Sie? Haben Sie schlechte Gewohnheiten, die Sie
gerne mal loswerden wurden? Schlechte Gewohnheiten haben
oft zwei Ziele: Flucht oder Suche. Dabei entsteht oft auch mal
die Denkweise, dass wir diese Dinge brauchen. Erfahren Sie
im Rahmen dieses Impulsvortrags, wie Sie diese lllusion durch-
schauen konnen, um schlechte Gewohnheiten ein fur alle Mal
loszuwerden. ldentifizieren Sie schlechte Gewohnheiten und er-
setzen Sie sie durch Aktivitdten, die Ihnen guttun. Verabschie-
den Sie sich von stérenden Energiefressern und genief3en Sie
die positiven Auswirkungen Ihres neu entdeckten Bewusstseins.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Do, 30.04.2026, 18.30 — 20.00 Uhr
Leitung: Patrick Jesenko MSc.
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems
KursNr: 26521030
- Wann ist die beste Zeit zum Essen?
o . PN Wenn es um unsere Essgewohnheiten
: ‘?} geht, kennt wahrscheinlich jede(r) das
tead) alte Sprichwort: ,Morgens essen wie ein

|| i Kaiser, mittags wie ein Kénig und abends

wie ein Bettelmann.” Trifft das auf jeden

zu oder gibt es individuelle Unterschiede? Dies und mehr be-
sprechen wir in dem Seminar.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mo, 01.06.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

Leitung: Sibylle Leis

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S21035

Haben Ihnen lhre Selbstzweifel schon mal ein Bein gestellt? Fallt
es lhnen oft schwer Nein zu sagen oder |Ihre eigene Meinung
zu vertreten? Wenn ja, ist das hochstwahrscheinlich auf feh-
lendes Selbstbewusstsein zuriickzufiihren. Dabei hilft uns ein
selbstbewusstes Auftreten in so vielen Lebensbereichen. Egal
ob im beruflichen Alltag oder im privaten Umfeld, sind wir uns
unserer Starken, Fahigkeiten und Wertvorstellungen bewusst,
wird vieles leichter. Im Rahmen dieses Kurses entwickeln Sie
ein besseres Verstandnis zur Entstehung und Bedeutung des
Selbstbewusstseins. Zudem haben Sie die Moglichkeit durch
eine spannende Selbstreflexion, verborgene Talente und Star-
ken zu entdecken oder wieder zum Vorschein zu bringen.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Mi, 03.06.2026, 18.30 — 20.00 Uhr
Leitung: Patrick Jesenko MSc.
Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S21040

Vortrage + Personlichkeit

Erleben Sie immer wieder herausfordern-

h_ - {": de Momente im Familienalltag? Fuhlen
[ \.., Sie sich manchmal erschopft von Konflik-
] :& ten und suchen nach einem neuen Weg?
“’h" T Was, wenn Konflikte eine Chance fir
mehr Leichtigkeit und Verbindung sein

kdénnten?

Die Gewaltfreie Kommunikation zeigt lhnen, wie das gelingen
kann.

In diesem Workshop lernen Sie sich selbst zu reflektieren, um
in lhre Kraft zu kommen und gerade in schwierigen Situationen
eine wertschatzende Verbindung zu Ihrem Kind aufzubauen. So
stérken Sie das Selbstvertrauen lhres Kindes und férdern eine
einfihlsame Kommunikation.

Ihr Beitrag: € 199,00

Termine: Fr, 06.03.2026, 09.00 — 17.00 Uhr
und Sa, 14.03.2026, Dauer: 2 x 8,40 UE
Leitung: Isabella Berchtold
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafte 2, Hohenems
KursNr: 26521045

Es gibt Momente im Leben, da nimmt das Cha-
os einfach tberhand. Oft ist man so Uberwaltigt,
dass man nicht mehr weifl3, WO man Uberhaupt
anfangen soll. Oder WIE. Kommt dir das be-
kannt vor? Weil ich aus eigener Erfahrung weil3,
wie sich viel zu viel Chaos anflihlt, mochte ich
mein Wissen, wie man den Uberblick und vor
allem mehr Platz fiir das Wesentliche wieder zu-
rickgewinnt, gerne weitergeben. Du erfahrst in
dem Kurs, wie in kurzer Zeit Verbesserungen mdglich sind und
bekommst praktische und alltagstaugliche Tipps & Tricks, wie
du Sachen ganz einfach reduzieren und strukturieren kannst.
Ungeliebte und aufgeschobene Projekte (Keller, Dachboden,
home office...) kdnnen in 5 einfachen Schritten endlich ange-
gangen werden.

Ihr Beitrag: € 49,00

Termin: Sa, 14.03.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Julia Hofer

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S21050

Ihr Beitrag: € 49,00

Termin: Sa, 09.05.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Julia Hofer

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S21085



Vortrage + Personlichkeit

An diesem Abend lernen Sie die verschiedenen
Grundregeln der Farbtypen und Stile kennen.
Die ausgebildete Textil- und Modedesignerin,
Farb-Typ- und Stilberaterin, Barbara Rabitsch,
wird Ihnen alle wichtigen Grundkenntnisse zu
diesem Thema naherbringen. Sie erfahren, wie
man die individuellen Farbmerkmale erkennt
und welche Farben am besten zu lhrem Typ
passen. Barbara Rabitsch spricht auch Gber die
verschiedenen Stilrichtungen und deren Merkmale.

Ihr Beitrag: € 45,00

Termin: Do, 26.03.2026, 18.30 — 21.00 Uhr

Leitung: Barbara Rabitsch-Babette

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26521055

Die Teilnehmenden lernen Selbsthypnose anzuwenden, um
mehr Freude zu erfahren und innerlich ruhiger zu werden.

Sie lernen, sich in kurzer Zeit von unerwiinschten Emotionen
wie Stress, Arger, Hilflosigkeit, ... Idsen zu kénnen. Sie lernen
Ihr Leben und die Zukunft anders zu gestalten.

Bei diesem Erlebnisabend erfahren die Teilnehmenden die
Grundlagen der Hypnose. Daruber hinaus lernen Sie, belas-
tende Dinge loslassen zu kénnen. Nach dem Kennenlernabend
sind Sie in der Lage, sich innerhalb kirzester Zeit selbst in Hyp-
nose versetzen zu kénnen.

Ihr Beitrag: € 45,00

Termin: Mo, 13.04.2026, 18.30 — 21.15 Uhr

Leitung: Dr. Gerhard Malin

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S21060

Wie sage ich, was mir wichtig ist — ohne zu verletzen?

Wie hore ich wirklich zu — ohne zu urteilen?

In diesem Workshop lernst du die Grundlagen der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK) kennen — ein einfaches, wirkungsvolles
Modell, um Beziehungen auf Augenhohe zu gestalten, Missver-
standnisse zu klaren und Konflikte konstruktiv zu l16sen.

Inhalte:

Beobachtung statt Bewertung: Klar benennen, was ist

Gefiihle und Bedurfnisse erkennen und ausdriicken

Bitten statt fordern — mit Offenheit kommunizieren
Selbstempathie: bei sich selbst beginnen

Ziel: Mehr Klarheit, Empathie und Verbindung — mit dir selbst
und anderen.

Ihr Beitrag: € 199,00

Termine: Fr, 17.04.2026, 09.00 — 17.00 Uhr
und Sa, 18.04.2026, Dauer: 2 x 8,40 UE
Leitung: Isabella Berchtold
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems
KursNr: 26S21065

An diesem halbtages Workshop mit Maria Magdalena Kadisch

werden folgende Themen bearbeitet:

- Wir Menschen durchlaufen eine prédgende Erziehung. Ab der
geistigen Reife missen wir alle Selbstverantwortung Gberneh
men! Moral und Ethik entpuppen sich oft als Herausforderun-
gen.

- Kenntnis uber die Mechanismen in und auf3erhalb von uns
sind nétig, um die Ursachen der erlebten Wirksamkeiten zu
verstehen.

- Wie es in der Kindheit verlief, so lauft es meistens weiter, wird
nicht reflektiert.

- Mit seiner persdnlichen Pragung muss man hinaus ins Le-

ben undverstehenlernen,wasflirdenldealfallzuandernvon
Néten ist, um glinstige Verédnderungen erzielen zu kénnen.

Fazit vorweg: Glaubenssatze bilden gleich Ursachen und fiih-

ren unwillktrlich zu Wirkungen. Einsicht und Verstandnis tber

die Ausmale der kindlichen Pragung, Einsicht auf die Tragwei-
te von Ursache und Wirkung, Einsicht der Notwendigkeit, neue

Ursachen glinstig setzen zu erlernen, um neue gute Wirkungen

Zu erzielen.

Ihr Beitrag: € 54,00

Termin: Fr, 17.04.2026, 14.00 — 18.00 Uhr

Leitung: Maria Magdalena Kadisch

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafte 2, Hohenems

KursNr: 26521070

In diesem Kurs erwerben Sie grundle-
gende Kenntnisse und praktische Fertig-
keiten, um im Notfall schnell und sicher
zu handeln. Abgestimmt fiir Kinder von
Geburt an bis ca. 10 Jahren.

Inhalte:

ErstmafRnahmen bei Atmungs- und Kreislaufstillstand
Behandlung von starken Blutungen, Wunden, Schock, Verbren-
nungen. Informationen Gber Unfallverhiitung

Richtige Notrufabsetzung und Stressbewaltigung in Notfallsitu-
ationen

Kindgerechte Kommunikation mit dem Kind und den Eltern
Praktische Ubungen mit Realitatsnahe (Puppe)

Ziele:

Sichere, schnelle Ersthilfe in typischen Kinder- und Sauglings-
notfallen, Korrekte Prifung der Vitalzeichen und Entschei-
dungswege

Bei der Teilnahme an diesem Kurs erhalten Sie keine Bestati-
gung seitens des Osterreichischen Roten Kreuzes.

Ihr Beitrag: € 89,00 , bei Vorlage des Vorarlberger
Familienpasses € 75,00

Termin: Sa, 18.04.2026, 09.00 — 13.00 Uhr

Leitung: Osterreichisches Rotes Kreuz

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S21075



Atmen. Bewegen. Spulren. Und dann selbst den
Gong in Schwingung bringen.

Nach einer kurzen Einfihrung darfst du den
Gong selbst spielen und erleben, wie kraftvoll
und zugleich fein seine Vibrationen wirken.

| AnschlieRend sinkst du in eine Gong-Medita-
| tion - ein erdender Tanz rundet das Erlebnis ab.
.| Neugierig sein genlgt — du brauchst keine Vor-
kenntnisse. Komm in deine Kraft und hab Freu-

de dabei.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Trinkflasche.

Ihr Beitrag: € 51,00

Termin: Do, 23.04.2026, 18.15 — 20.30 Uhr

Leitung: Karin Amann

Treffpunkt: Haus der Begegnung, Rosenstral’e 8a, Dornbirn
KursNr: 26521080

Folgende Themen werden wahrend diesem 1-tdgigen Work-

shop bearbeitet:

- Fehlalarm im Gehirn verwandelt Herausforderungen zu
Problemen.

- Automatismus, Placebo, Nocebo, Psychosomatik, Emotionen
und Geflihle werden durch pragende Informationen ausgelost.

- Ein Gedanke mit Emotion ist immer ein Entscheidungstrager,
auch wenn er unbewusst automatisiert ist!

- Das Leben ist das beste Buchhaltungsprogramm und arbeitet
mit Datensatzen aus dem biologischen Korper.

Die Bewusstwerdung verborgener Daten im Kérper und im

Unterbewussten ist entscheidend flr unsere Widerstandskraft

/ Resilienz. Die Rechnung geht auf, wenn die Formel stimmt!

Mittagspause von 12.00 Uhr bis 13.30 Uhr.

Ihr Beitrag: € 89,00

Termin: Sa, 30.05.2026, 09.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Maria Magdalena Kadisch

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S21090

Es handelt sich um eine 3-wdchige, arztlich be-

gleitete Fastenkur

- Kann koérperliches und psychisches Wohlbefin
den verbessern.

- Kann bei jeglichen Stoffwechselproblemen,
Migrane, Kopfschmerzen, Zahnfleischentziin-
dungen, Ubergewicht, PMS Verdauungsprob-
lemen angewendet werden.

- Einfilhrungsvortrag: Montag 16.02.2026

- Weitere Termine zur Besprechung des Fastenverlaufes und
Vortrage: Montag, 02.03.2026, 09.03.2026, 16.03.2026

- Abschlussgesprach, Fastenende: Montag, 23.03.2026

Die Kur in dieser Form ist ausschlieBlich fiir gesunde und er-
wachsene Personen geeignet. Jugendliche unter 18 Jahren,
Menschen mit medikamentds eingestellten Erkrankungen und
Schwangere kénnen NICHT TEILNEHMEN.

Vortrage + Personlichkeit

Die Termine finden alle jeweils von 19.00 - 19.45 Uhr in der VHS
Hohenems statt. Es ist jedoch auch mdglich, online daran teil
zu nehmen.

Ihr Beitrag: € 195,00 + Kosten fir benétigte Nahrungsergan-
zungsmittel. Die Kosten daflir und wo diese
erhaltlich sind, werden am ersten Abend mitgeteilt.

Termine: Mo, 16.02.2026, 19.00 — 19.45 Uhr

und 02.03.2026, 09.03.2026,

16.03.2026, 23.03.2026; Dauer: 5 x 0,90 UE
Leitung: Dr. Ute Horbach
Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems
KursNr: 26522000

In diesem Workshop geht es um die grundlegende Sprache
- die Korpersprache. Was ist wirklich wahr? Der Kérper kann
nicht ligen.

Gedanken und Gefiihle I6sen Haltungen und Aktionen aus -
Haltungen und Aktionen |6sen Gedanken und Geflhle aus.
Kommunikation ist ein kreativer Akt. Wir erforschen dieses
spannendes Gebiet mittels theaterpadagogischen Ubungen, in
Bewegung, Spiel und Reflexion.

Ziel ist ein bewussterer Umgang mit Kommunikation, eigenes
Verhaltensmuster erkennen und eine Erweiterung der Wahrneh-
mung.

Ihr Beitrag: € 47,00

Termin: Sa, 10.01.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Edith Gruber

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stral’e 2, Hohenems

KursNr: 26524000

Seit der Erbrechtsreform im Jahre 2017 steht nahestehenden
Personen eines Verstorbenen, die diesen bis zum Tod gepflegt
haben, ein Anspruch auf Pflegeverméchtnis zu. Dieses Pflege-
verméachtnis in Osterreich ist laut § 677 ABGB eine Abgeltung
von Pflegeleistungen im Rahmen des gesetzlichen Erbrechts.

- Das Pflegevermachtnis wurde mit der Erbrechtsreform 2017
eingefiihrt

- Es soll erbrachte (kostenlose) Pflegeleistungen honorieren

- Anspruchsberechtigt sind nahe Angehdrige

- Die Geltendmachung hat im Zuge des Verlassenschaftsver-
fahrens zu erfolgen

Hoéhe des Anspruchs sind vom Wert der Verlassenschaft ab-
hangig. Besprochen werden wer anspruchsberechtigt ist wie
der Anspruch geltend gemacht werde kann und Arten der Be-
rechnung der Hohe des Pflegegeldes.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 06.03.2026, 18.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Mag. Hans-Christian Obernberger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S23000



Vortrage + Personlichkeit

In der Basenfastenwoche lernen Sie, wie Sie mit einer basen-
reichen Ernahrung Koérper und Geist in Einklang bringen. Die
Basenwoche beginnt mit einem Informationsabend, bei dem
Sie alles Wichtige tber das Basenfasten erfahren. Wahrend der
Woche kochen wir gemeinsam einfache, kostliche Rezepte, tau-
schen Erfahrungen aus, finden durch entspannende Ubungen
zu mehr innerer Balance und lernen die wohltuenden Effekte
der basenreichen Erndhrung schatzen. Ein begleiteter Whats-
App-Chat sorgt fur Unterstutzung und Austausch. Sie erhalten
hilfreiche Anleitungen und Rezepte, die Sie direkt zu Hause um-
setzen konnen. Die Basenfastenwoche kann das Wohlbefinden
fordern, den Koérper entlasten und neue Energie schenken —
ideal, um den Alltag vitaler und geslinder zu gestalten.
Terminplan:

Freitag, 20.02.2026, 18.30 - 20.00 Uhr:

Informationsabend in der VHS Hohenems (1,80 UE)

Montag, 23.02.2026, 18.30 - 22.00 Uhr: Gemeinsames Kochen
in der Mittelschule Hohenems Herrenried (4,20 UE)
Donnerstag, 26.02.2026, 18.30 - 20.00 Uhr: Entspannungs-
Gbungen und Austausch, VHS Hohenems (1,80 UE)

Freitag, 27.02.2026, 18.30 - 20.00 Uhr: Abschlussabend in der
VHS Hohenems (1,80 UE)

Bitte mitbringen:

Am Montag: 23.02.2026 - Kochschirze, 2 Geschirrtiicher, Vor-
ratsbehalter

Am Donnerstag: 26.02.2026 - Turnmatte, bequeme Kleidung,
Trinkflasche

Ihr Beitrag: € 125,00 + ca. € 20.00 Naturalien bar vor Ort am
Montag, 23.02.2026

Termine: Fr, 20.02.2026, 18.30 — 20.00 Uhr
Mo, 23.02.2026, 18.30 —20.00 Uhr, Do, 26.02.2026
und Fr, 27.02.2026, jeweils von 18.30 - 20.00 Uhr,
Dauer: 9,60 UE

Leitung: Sarah Obernosterer

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26522005

Im Rahmen dieses Vortrages erhalten Sie Tipps, worauf Sie
achten sollten, wenn Sie vorhaben, lhr Vermdgen oder Teile
davon vor oder nach Ihrem Ableben weiterzugeben. Um jahre-
lange Verlassenschaftsverfahren, nach welchen die Erbberech-
tigten in den meisten Fallen dann auch noch untereinander zer-
stritten sind, zu vermeiden, sollte man zu Lebzeiten die richtigen
Verfugungen treffen. Es stehen Ihnen mehrere Varianten zur
Verfugung, Ihren Nachlass zu regeln.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 27.03.2026, 18.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Mag. Hans-Christian Obernberger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S23005

Mit Vorsorgevollmacht und Patientenverfligung kénnen Sie
selbst bestimmen, wie lhr Lebensabend verlauft und welche
medizinischen Behandlungen Sie im Falle schwerer Krankheit
haben wollen und welche nicht - auch und gerade wenn Sie

dement werden sollten. Schaffen Sie Klarheit fur sich selbst und
fur lhre Angehdrigen und regeln Sie, wie und von wem Sie be-
treut werden wollen und welche medizinischen Behandlungen
Sie nicht haben mdchten.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 10.04.2026, 18.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Mag. Hans-Christian Obernberger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S23010

Gestaltungsmdglichkeiten von Ehepakten und Ehevertragen in
Krisenzeiten und zur gegenseitigen Absicherung zu den The-
men: Ehegattenunterhalt, Kindesunterhalt, Ehewohnung, Er-
sparnisse - erOrtert wird, welche Mdglichkeiten Paare haben,
um bei einer Trennung vorbereitet zu sein.

Ihr Beitrag: € 25,00

Termin: Fr, 17.04.2026, 18.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Mag. Hans-Christian Obernberger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stral’e 2, Hohenems

KursNr: 26S23015

Verschiedene Clownsarten kennenlernen, in die Rollen schliip-
fen und sie im gemeinsamen Spiel ausprobieren. Grundlegende
Korpergefiihle und Wahrnehmung, Verstandnis des Clowns er-
fahren. Die Grundlagen des Clowns zu kennen, ist eine gute
Voraussetzung fiir alles, was auf der Biihne witzig oder komo-
diantisch ist. Es braucht hierfir keine anderen Voraussetzungen
als die Bereitschaft, sich einzulassen und auszuprobieren.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe mit bewegli-
cher Sohle oder Socken.

Ihr Beitrag: € 47,00

Termin: Sa, 17.01.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Edith Gruber

Ort: Kiga Hohenems Markt,
Graf-Kaspar-Strale 4

KursNr: 26S24005

Bei diesem geheimnisvollen Spiel haben
beide Spieler:innen dieselbe Ausgangs-
position. Der Gegner wird durch logi-
" sches Denken, also mit dem Gehirn, be-
siegt. Wie ein Muskel durch Training
besser wird, wirkt sich das Schachspiel
ebenso positiv auf die Leistungsfahigkeit unseres Gehirns aus.
Es fordert das logische Denkvermégen und steigert die Konzen-
trationsfahigkeit. Schon ist auch, dass man Schachsport bis ins
hohe Alter betreiben kann. Bei Vorwissen kdnnen Sie in diesem
Kurs das Niveau verbessern.

Schachbrett und Figuren werden vom Kursleiter bereit gestellt.



Ihr Beitrag: € 38,00

Termin: Do, 12.02.2026, 19.30 — 21.30 Uhr
jeweils Do, Dauer: 4 x 2 UE

Leitung: Ingo Lais

Ort: Schachklub Hohenems,
Graf-Maximilian-Strae 18, Hohenems

KursNr: 26524010

Improvisationstheater ist die spannends-
te Form des Theaters. Es ist immer neu,
lebt allein von der Individualitat der Spie-
lerinnen und Spieler - und macht vor al-
lem Spaf! Im Kurs werden Grundtechni-
ken der Improvisation vorgestellt und
kleine Szenen gespielt. Es wird gezeigt, wie Sprache und Kor-
per bewusster eingesetzt werden, wie man zusammen in der
Gruppe spielt und mit welchen einfachen Methoden man Ge-
schichten erzahlen kann. Ein Kurs fir alle, die etwas Neues
ausprobieren moéchten, aber auch flr diejenigen, die ihre bis-
herigen Theatererfahrungen vertiefen wollen.

Ihr Beitrag: € 51,00

Termin: Mi, 18.02.2026, 19.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Herbert Kessler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26524015

Improvisationstheater ist die spannendste Form des Theaters. Es
ist immer neu, lebt allein von der Individualitat der Spieler:innen -
und macht vor allem Spaf! Im Kurs werden Grundtechniken der
Improvisation vorgestellt und kleine Szenen gespielt. Es wird ge-
zeigt, wie Sprache und Koérper bewusster eingesetzt werden, wie
man zusammen in der Gruppe spielt und mit welchen einfachen
Methoden man Geschichten erzahlen kann. Ein Kurs fir alle, die
etwas Neues ausprobieren mdchten, aber auch fiir diejenigen, die
ihre bisherigen Theatererfahrungen vertiefen wollen.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mi, 25.02.2026, 19.00 — 21.00 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 5 x 2,4 UE

Leitung: Herbert Kessler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S24020

Dieser Kurs richtet sich an Leute, die bereits Vorerfahrungen
mit Impro Theater gemacht bzw. den Anfangerkurs besucht ha-
ben. Wir bauen vertiefend Querverbindungen: Figuren, Bezie-
hungen, die Kunst des Geschichtenerzahlens und Starkung der
Spontaneitat. Die Gesetze des Theaters werden in ihrer Wirk-
machtigkeit spielerisch verstarkt.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mi, 08.04.2026, 19.00 — 21.00 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 5 x 2,4 UE

Leitung: Herbert Kessler

Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S24025

Vortrage + Personlichkeit

Improvisationstheater fir alle Stufen - Lernen, Auffrischen,
Wiederholen und spielen, spielen, spielen - fir alle, die schon
einmal einen Kurs belegt haben und beim Thema dranbleiben
wollen oder einfach wieder einmal einen schénen lustigen The-
aterabend aktiv gemeinsam erleben wollen.

Ihr Beitrag: € 89,00

Termin: Sa, 11.04.2026, 09.30 — 17.00 Uhr

Leitung: Herbert Kessler

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafte 2, Hohenems

KursNr: 26524030

L Ankommen bei dir selbst, in deiner Mitte. Mit
. ;t ( dem Fruhling zu neuem Leben erwachen. Altes,
Uberlebtes verabschieden und Neues begru-
Ren. In Bewegung kommen. Wecke die innere
Tanzerin. Tanze deinen Tanz und deine Lebens-
freude.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Matte oder Sitzkissen

Ihr Beitrag: € 47,00

Termin: Sa, 25.04.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Edith Gruber

Ort: Kiga Hohenems Markt,
Graf-Kaspar-Stralie 4

KursNr: 26524035




Vortrage + Personlichkeit

Die Grundausbildung fir Mitarbeiter:innen
der Mittags- und Nachmittagsbetreuung an

Volks- und Mittelschulen. Lehrgang in
sechs Modulen. Die Absolvierung dieses
Lehrgangs bietet die Mdglichkeit, eine Zu-
satzqualifikation fur die Arbeit in der Schu-
lerbetreuung zu erwerben. Durch die kontinuierliche Verkniipfung
zwischen theoretischem Fachwissen, praktischer Umsetzung und
individueller Praxisbegleitung gewahrleistet dieser Lehrgang eine
gute Qualifikation fur die Tatigkeit im padagogischen Arbeitsfeld.
Dabei sollen die so qualifizierten Personen einerseits genau um-
schriebene Teilaufgaben der Erziehungs- und Bildungsarbeit Gber-
nehmen und weitergeben kénnen, andererseits eine verlassliche
Bezugsperson fir Kinder und Eltern darstellen. Die angestrebte
Fachkompetenz und die personliche Entwicklung der Lehrgangsteil-
nehmerlnnen sollen zu Akzeptanz und Anerkennung als Mitglied im
Mitarbeiter:innen-Team der verschiedenen Einrichtungen fiihren.

MODUL I: Orientierung, Padagogische Grundlagen
Referentin: MMag. Prior Eva, Psychologin,
Erziehungswissenschaftlerin, Theaterpadagogin
Fr, 13.03.2026, 14.00 - 18.00 Uhr

Sa, 14.03.2026, 09.00 - 17.00 Uhr

Termin:

MODUL II: Gesundheit, Ernahrung und Hygiene
Referentin: Mag. Angelika Stéckler MPH, Padagogin,
Gesundheits- und Erndhrungswissenschaftlerin

Termin: Fr, 10.04.2026, 14:00 - 18.00 Uhr
Sa, 11.04.2026, 09:00 - 17.00 Uhr
Modul Ill:  Didaktik, Methodik und Praxisanleitung

Referentin: MMag. Prior Eva, Psychologin,
Erziehungswissenschaftlerin, Theaterpadagogin

Termin: Fr, 17.04.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
Sa, 18.04.2026, 09.00 - 17.00 Uhr
Modul IV: Rechtliche Rahmenbedingungen
Referent: Mag. Hans-Christian Obernberger, Rechtsanwalt
Termin: Fr, 29.05. 2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Modul V: Interkulturelle Kompetenzen und Kommunikation

Referentin: Mag.a Doris Slach, Personlichkeitstrainerin und Coach

Termin: Fr, 12.06.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
Sa, 13.06.2026, 09.00 - 17.00 Uhr
Modul VI:  Persdnlichkeitsbildung, Kommunikation

und Selbstreflexion
Referentin: Edith Viktorin, Padagogin,
Dipl. Familien- und Gruppenarbeiterin

Termin: Fr, 19.06.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
Sa, 20.06.2026, 09.00 - 17.00 Uhr
Ihr Beitrag: € 925,00
Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems
KursNr: 26525000

Ubungen und Spiele aus der Spiel- und Theaterpédagogik -
Gruppendynamische Prozesse gestalten, Ressourcen aktivie-
ren, Einzelpersonen und Gruppen starken.

In diesem Zusatzmodul lernen wir verschiedene Ubungen,
Spiele und Methoden aus der Spiel-, Theater- und Erlebnispa-
dagogik kennen, probieren sie selbst aus und reflektieren ge-
meinsam die unterschiedlichen Einsatzmoglichkeiten und deren
Wirkung. Wir arbeiten an der Ressourcenaktivierung und Ent-
wicklungsférderung einzelner Kinder, sowie daran, das Poten-
zial von Gruppen zu entfalten und ein ganzheitliches gemeinsa-
mes Erleben zu ermdglichen!

Dabei schnuppern wir in unterschiedliche und vielseitige Ver-
trauensspiele, Kooperationsspiele, Wahrnehmungsubungen,
Rollenspiele - fiir drinnen und drauRen.

In diesem Modul geht es darum, praxisorientiert gruppendy-
namische Prozesse zu gestalten und zu begleiten - ganz nach
dem Motto: ,Vom ICH zum DU zum WIR®. Das gemeinsame
Spiel und diverse Methoden verbessern die Selbst- und Fremd-
wahrnehmung, die Kérper- und Raumwahrnehmung, die Ko-
operations- und Konzentrationsfahigkeit, schulen die Selbstre-
flexion und verbessern das Selbstvertrauen und das Vertrauen
in sich und andere.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schichtprinzip, warme So-
cken/rutschfest wer mag, Wasserflasche.

Ihr Beitrag: € 180,00

Termin: Fr, 27.02.2026, 14.00 — 18.00 Uhr
Sa, 28.02.2026, 09.00 - 17.00 Uhr, Dauer: 1 x 4,8
UE, 1 x 9,6 UE

Leitung: MMag. Eva Prior

Ort: Kiga Hohenems Herrenried,
Konrad-Renn-Stralte 6

KursNr: 26S25005

Aufbauend auf das Zusatzmodul 1 werden Kenntnisse und
Kompetenzen erweitert und praktisch angewendet. Fallbeispie-
le aus der Praxis kdnnen besprochen und die Rolle der Spiel-
leitung mit Kinder- und Jugendlichengruppen erprobt und reflek-
tiert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Jogginghose, Socken
(oder barfuss), Trinkflasche.

Ihr Beitrag: € 180,00
Termin: Fr, 24.04.2026, 14.00 — 18.00 Uhr
Sa, 25.04.2026, 09.00 - 17.00 Uhr;



Dauer: 1 x4,8UE, 1 x 9,6 UE

Leitung: MMag. Eva Prior

Ort: Kiga Hohenems Herrenried,
Konrad-Renn-Stralle 6

KursNr: 26525025

Eine gesunde Jause fir Schiuler ist wichtig, um Energie fiir den
Schultag zu tanken und die Konzentration zu férdern. Wir be-
reiten nahrreiche, kreative und vitaminreiche Snacks zu. Mit
diesen Ideen wird die Jause nicht nur gesund, sondern auch
lecker und abwechslungsreich. So sind die Schiiler bestens fiir
den Schultag geristet.

Bitte mitbringen: Schiirze, evt. Vorratsdosen

Ihr Beitrag: € 79,00 + ca. € 30,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 07.03.2026, 14.00 — 19.00 Uhr

Leitung: Sarah Obernosterer

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26525010

Aus dem pflegeleichten Kind wird ein aufmupfiger, anstrengen-
der Jugendlicher. Alles wird in Frage gestellt, vor allem das,
was von den Erwachsenen kommt. Sie kennen ihre Rechte und
wollen keine Pflichten ubernehmen. Ist das Bild, das wir von
Pubertierenden haben realistisch? Braucht es jetzt keine Gren-
zen mehr oder erst recht? Welche Herausforderungen missen
Kinder in dieser Zeit bewaltigen? Und was hilft ihnen dabei?
Kinder brauchen Erwachsene, die Verstandnis fir sie und die
schwierigen Umbriiche und Anforderungen haben. Die Schuler-
betreuung kann ein Ort sein, der auf dem Weg zum Erwachsen-
sein Unterstutzung bietet.

Ihr Beitrag: € 64,00

Termin: Sa, 14.03.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Edith Viktorin

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S25015

- Wann sprechen wir von Mobbing?

- Was missen wir Giber Mobbing wissen?

- Was kénnen wir tun, damit Mobbing keine Chance hat?

Der Begriff ,Mobbing“ wird einerseits oft zu schnell und auch zu
leichtfertig verwendet und andererseits wird Mobbing manchmal
erst sehr spat erkannt. Kinder ab dem 3. bis 5. Lebensjahr, je
nach Entwicklungsstand, sind fahig zu mobben. Mobbing lebt
von Heimlichkeiten, die wir aufdecken und stoppen kénnen. Seit
dem Schuljahr 2018/19 gibt es die Koordinationsstelle Mobbing
fur Pflichtschulen in Vorarlberg.

Ihr Beitrag: € 75,00

Termin: Sa, 11.04.2026, 09.00 — 13.00 Uhr
Leitung: MA Elfriede Boéhler MA
Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26525020

Vortrage + Personlichkeit

Ein Weg fur Menschen, die Kinder achtsam durch die Wunder
der Natur begleiten mdchten.

Der Wald ist mehr als eine Ansammlung von Badumen — er ist
ein lebendiger Organismus, ein Ort des Staunens und der Ver-
bundenheit. Zwischen Moos und Wurzeln, Licht und Schatten
entdecken wir das feine Zusammenspiel von Pflanzen, Tieren
und Menschen.

Gemeinsam tauchen wir ein in die Welt des Waldes: wir lau-
schen, beobachten, sammeln, riechen, fiihlen, singen, gestalten
und kochen.

Der Wald wird zum Lernraum, zum Schutzraum, zum Ort der
Ruhe und Bewegung. Er schenkt uns Inspiration und neue Zu-
gange fur die Arbeit mit Kindern.

Dieser Lehrgang richtet sich an Kleinkindbetreuer:innen, Kin-
dergarten- und Elementarpadagog:innen, Lehrer:innen und alle,
die Kinder mit Achtsamkeit und Freude durch die Natur beglei-
ten méchten

Der Lehrgang findet an folgenden Wochenenden statt

24. - 26. April 2026:  Freitag 14.00 — 18.00 Uhr
Samstag 09.00 — 17.00 Uhr
Sonntag 09.00 — 12.00 Uhr

19. — 21. Juni 2026: Freitag 14.00 — Sonntag 12.00 Uhr

28. — 30. August 2026: Freitag 14.00 — Sonntag 12.00 Uhr

16. — 18. Oktober 2026: Freitag 14.00 — 18.00 Uhr
Samstag 9.00 — 17.00 Uhr
Sonntag 9.00 — 12.00 Uhr

9. — 11. April 2027: Freitag 14.00 — 18.00 Uhr

Samstag 9.00 — 17.00 Uhr

Sonntag 9.00 — 12.00 Uhr

An zwei Wochenenden tbernachten wir im Wald — erleben ihn

bei Tag und Nacht und erfahren, was es bedeutet, wirklich in

und mit der Natur zu leben.

Inhalte & Themen

Dieser Aufbaulehrgang vertieft die Grundlagen der Naturpada-
gogik und 6ffnet den Blick fiir die vielfaltigen Lern- und Erfah-
rungsrdume des Waldes.

Wir verbinden Wissen, Intuition und Kreativitdt zu einem ganz-
heitlichen Zugang fur die pddagogische Arbeit mit Kindern.
Themen im Uberblick finden Sie auf unserer Homepage:
www.vhs-hohenems.at

Ihr Beitrag: € 1.850,00 inkl. Unterlagen, Materialien,
Verpflegung und Ubernachtungen im Wald

Leitung: Elisabeth Nachbaur-Schwab,
Ort: Hohenems und Umgebung

(Detaillierte Infos auf Einladung)
KursNr: 26525030
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Deutschkurs Alphabetisierung inkl. Werte &
Integration YORMITTAG

Zentrales Ziel unserer Deutschkurse ist die sprachliche Kom-
petenz der Teilnehmenden. Der Alphakurs richtet sich an Per-
sonen mit keinerlei Kenntnissen des lateinischen Alphabets.
Dieser Alphabetisierungskurs ist fir Anfanger (und Personen
mit wenig bis keinen Schulkenntnissen). Das lateinische Alpha-
bet wird von Grund auf gelernt, die Teilnehmenden erwerben
Grundkenntnisse im Lesen und Schreiben inkl. Werte und In-
tegration.

Unterrichtsmaterial und Lehrbuicher im Kursbeitrag inbegriffen.

Genaue Auskiinfte zu unseren Deutschkursen erhalten Sie
im Biiro der VHS Hohenems. Telefon: 05576 73383

Deutschkurs A1 inkl. Werte & Integration
VORMITTAG

Erste Schritte in Deutsch. Sie lernen
‘ Grundkenntnisse in Deutsch und kdnnen
einfache Alltagssituationen schriftlich und
mundlich meistern. Dieser Kurs ist fir
' alle Personen geeignet, die Uber wenige
Deutsch-Sprachkenntnisse verfugen.
Unterrichtsmaterial und Lehrbuicher im Kursbeitrag inbegriffen.

Ihr Beitrag: € 1.080,00

Termin: Mo, 20.04.2026, 08.30 — 12.10 Uhr
jeweils Mo, Di, Mi, Vormittag,

Dauer: 37 x4 UE,1x2UE

Leitung: Brunhilde Roithner, Karl IdI

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S30010

Deutschkurs A2 inkl. Werte & Integration
NACHMITTAG

Vertiefen der Grundkenntnisse, aufbauend auf Deutsch als
Fremd-/Zweitsprache A1. Bewaltigen von Alltagssituationen,
Vorbereitung auf die A2-Priifung.

Unterrichtsmaterial und Lehrbiicher im Kursbeitrag inbegriffen.

Eine Prufungsgebihr ist im Kursbeitrag NICHT enthalten.

Genaue Auskiinfte zu unseren Deutschkursen erhalten Sie
im Biiro der VHS Hohenems. Telefon: 05576 73383

English Conversation in the morning Niveau
A2 - B1 - Vormittag

Want to improve your conversational English? Then come along
and enjoy practising with a Canadian. We will work on various
topics, short stories, songs and current issues, and learn to spe-
ak freely in a relaxed atmosphere. Material will be provided by
the tutor. Level A2 - B1.

Bitte mitbringen: Kurs- und Arbeitsbuch GO FOR IT! A2, Hueber
Verlag ISBN-10. 3191029397 ; ISBN-13. 978-3191029395

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Do, 15.01.2026, 08.15 — 10.00 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 2 UE

David Kennedy BSc, BGS

VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems
26S31000

Leitung:
Ort:

KursNr:

English Conversation in the morning Niveau
A2 - B1 - Yormittag
Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Do, 15.01.2026, 10.15 — 12.00 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung:  David Kennedy BSc, BGS

Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Stral3e 2,
Hohenems
26S31005

A —v ..'
=248 /22 KursNr:

Englisch 5. Semester, A1 / A2 - Vormittag

4 > Wir nahern uns dem Niveau A2. Beste-
-~ o hende Englischkenntnisse der Teilneh-
mer:innen werden erweitert: Wir schrei-

> - ben kurze Texte, sprechen (z.B.
48 p Vorschlage ausdriicken), lesen und ho-

ren. Bei der Grammatik beschéaftigen wir
uns u.a. mit Vergleichen/Steigerungsformen und present simple
u. progressive fir Zukinftiges.
Bitte mitbringen: Fairway new A1, ISBN 978-3-12-501610-1 ab
Kapitel 13 und Fairway new A2, ISBN 978-3-12-501612-5 (Klett
Verlag).

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mo, 19.01.2026, 08.30 — 10.15 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Roman Alban Ammann

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S31010

Italienisch 6. Semester Niveau A1
Vormittag
Ihr Beitrag: € 155,00
Termin:  Di, 20.01.2026,
10.30 — 12.15 Uhr
jeweils Di,
Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S32000




Kursprogramm Fruhjahr 2026 23

WISSENLIVE

vhs.6ffnet horizonte

Unser Angebot fur Online-Vortrage

Die kostenlosen Vortrage finden immer von 19.30 Uhr bis 21.00 Uhr statt.
Wir freuen uns auf lhre Anmeldung: per E-Mail info@vhs-hohenems.at,
online www.vhs-hohenems.at oder telefonisch unter +43 5576 73383

Termin folgt | Die Wiederkehr der Imperien Minkler Herfried

23.02.20286 |Im Wettlauf mit dem Gehirn: Ist kinstliche Intelligenz schon intelligent? Helmstaedter Moritz

01.03.2026 | Jim Knopf, die Halbdrachen und die deutsche Geschichte Voss Julia

11.03.2026 | Kunst im Ohr — Ein Livestream fur alie Sinne Kursleiter der vhs SidOst

25.03.2026 | Antisemitismus - Was gibt es da zu erklaren? Reemtsma Jan Philipp

02.04.2026 | Benvenuto Cellini, Ein Kanstlerleben Beyer Andreas

22.04.2026 |Warum nicht losen? Uber den Sinn von Zufallsentscheidungen Stollberg-Rilinger Barbara

16.05.2026 | Vom politischen Wert einer osideutschen Sehnsucht Strault Simon

18.06.2026 | Bauchentscheidungen: Die Intelligenz des Unbewussten und die Macht der Intuition Gigerenzer Gerd

21.07.2026 | Musik, Wissenschaft und Technik - eine harmonische Reise durch zwei Jahrhunderte Jackson Myles W.

Die genaue Vortragsbeschreibung, sowie die Zugangsdaten (Zugangslink, Meeting-ID und Passwérter)
finden Sie auf unserer Homepage bei den jeweiligen Vortragen.
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ltalienisch 2. Semester, A1 - Vormittag

Erobern Sie die italienische Sprache! Auf Kommunikation und Sprech-
fertigkeit wird von Beginn an groRen Wert gelegt. Schon nach einigen
Lektionen kdnnen Sie sich in dieser klangvollen Sprache in konkreten
sprachlichen Situationen zurechtfinden. In entspannter Atmosphare
lernen Sie die Grundlagen der italienischen Sprache: einfache Sat-
ze, erste Gesprache, Wortschatz fiir den Alltag! Ob Sie Italien lieben,
gerne reisen, einfach Freude an ltalienisch haben oder immer schon
einmal einen Kurs besuchen wollten: dieser Kurs ist genau das Rich-
tige fur Sie! Benvenuti - wir freuen uns auf Sie!

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mi, 21.01.2026, 09.00 — 10.50 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafl’e 2, Hohenems

KursNr: 26S32005

Italienisch 4. Semester Niveau A1
Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Fr, 23.01.2026, 18.15 — 20.00 Uhr
jeweils Fr, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S32010

ltalienisch 4. Semester, A1 - Vormittag

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Nuovo Espresso®
ISBN: 978-3-19-205438-9 oder 9783-19-105438-0

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mo, 02.02.2026, 08.20 — 10.05 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Elisa Lanzilotto

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflle 2, Hohenems

KursNr: 26S32015

Italienisch 5. Semester, A1 - Vormittag

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Nuovo Espresso®
ISBN: 978-3-19-205438-9 oder 9783-19-105438-0

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mo, 02.02.2026, 10.15 — 12.00 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 2 UE

Elisa Lanzilotto

VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems
26S32020

Leitung:
Ort:

KursNr:

Italienisch 11. Semester, A2 - Vormittag

Wir wiederholen und vertiefen unsere er-
worbenen Kenntnisse: Wortschatz und
Grammatik. Durch abwechslungsreiche
Ubungen werden die Kenntnisse erwei-
tert, die Fahigkeit der Lernenden, sich in
konkreten Situationen ausdriicken zu
kénnen, optimiert. Quereinsteiger :innen mit Vorkenntnissen
sind willkommen. Niveau A2. Bitte mitbringen: Lehrbuch Nuovo
Espresso A2, ISBN: 978-3-19-205439-6, Hueber Verlag oder
978-3-19-225439-0 (beide verwendbar).

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Do, 05.02.2026, 10.00 — 11.45 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Elisa Lanzilotto

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S32025

Italienisch 7. Semester Niveau A1 - Vormittag
Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mo, 16.02.2026, 10.30 — 12.15 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S32030

Italienisch 6. Semester Niveau A1/A2

Erobern Sie die italienische Sprache! Auf
Kommunikation und Sprechfertigkeit
wird von Beginn an groRer Wert gelegt.
Vertiefen Sie das bereits Erlernte und
finden Sie sich in konkreten sprachlichen
Situationen zurecht.

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Nuovo Espresso 2“ ISBN:

978-3-19-225439-0.

lhr Beitrag: € 155,00

Termin: Do, 19.02.2026, 18.15 — 19.55 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Elisa Lanzilotto

Ort: BG Dornbirn, Realschulstralle 3

KursNr: 26S32035

Italienisch Konversation Niveau B1/B2

Wir vertiefen unsere erworbenen Kenntnisse in Wortschatz
und Grammatik. Durch abwechslungsreiche Ubungen werden
die Kenntnisse erweitert. Die Fahigkeit der Lernenden, sich in
konkreten Situationen ausdriicken zu kénnen wird optimiert.
Quereinsteiger:innen sind willkommen (mit Grundkenntnissen
der Vergangenheitsform).

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mo, 23.02.2026, 18.00 — 19.45 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung:  Maurizio Esposito

Ort: BG Dornbirn, Realschulstrale 3

KursNr:  26S32040

Italienisch Leichte Konversation Niveau A2

Wir widmen uns der Festigung und Erweiterung unserer ltalie-
nischkenntnisse. Voraussetzung ist das Passato Prossimo. Es
werden grammatikalische Themen wiederholt und ihre Anwen-
dung in realitdtsbezogenen Situationen getibt. Vor allem aber
soll das freie Sprechen anhand von Lernspielen, Liedern etc.
verbessert werden.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mo, 23.02.2026, 19.45 — 21.30 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: BG Dornbirn, Realschulstralle 3

KursNr: 26S32045



Conversazione facile

Uber «Buongiorno NEU oder Espresso 1“ sind die wesent-
lichen grammatikalischen Strukturen bekannt. Nun werden wir
unsere Kenntnisse umsetzen. In lockerer Atmosphéare kénnen
wir bei vielfaltigen Sprechanlassen unseren Wortschatz an-
wenden, Uiben und erweitern. Nebenbei erfahren wir typisch
italienische Ausdrucksweisen und Redensarten. Neueinstei-
ger:innen sind willkommen!

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Do, 26.02.2026, 20.00 — 21.45 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Bruno Della Rossa

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S32050

Spanisch 4. Semester, A1

- In diesem Kurs erlernen Sie grundlegen-

de Grammatikstrukturen und die wich-
tigsten Vokabeln und Redewendungen.
Auch Alltagssituationen werden prasen-
tiert. Die abwechslungsreiche Arbeits-
weise wahrend des Kurses bezieht alle
Sinne mit ein und beriicksichtigt die verschiedenen Lerntypen.
Lernen Sie die spanische Sprache auf entspannte Weise.

Bitte mitbringen: Buch Impresiones A1 (Kurs- und Arbeitsbuch
Spanisch), ISBN: 978-3-19-004545-7, oder ISBN: 978-3-19-
304545-4, Hueber Verlag.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mi, 18.02.2026, 19.00 — 20.45 Uhr

jeweils Mi, Dauer: 10 x 2,0 UE
Ort: BG Dornbirn, Realschulstrafte 3
KursNr: 26S33000

Spanisch fiir Anfanger:innen

In diesem Kurs erlernen Sie grundlegende
Grammatikstrukturen und die wichtigsten Voka-
beln und Redewendungen. Auch Alltagssituatio-
nen werden prasentiert. Die abwechslungsrei-
che Arbeitsweise wahrend des Kurses bezieht
alle Sinne mit ein und beriicksichtigt die ver-
schiedenen Lerntypen. Lernen Sie die spani-
sche Sprache auf entspannte Weise.

Das Lehrbuch wird zu Kursbeginn mitgeteilt.

€ 155,00
Fr, 20.02.2026, 18.30 — 20.10 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 2,0 UE

Ihr Beitrag:
Termin:

Leitung: Eliane Natter

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S33005
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Spanisch Konversation Fortgeschrittene
Niveau B1/B2

In diesem Kurs fir Fortgeschrittene werden wir in entspannter
Atmosphare die Vielseitigkeit der spanischen Sprache erleben.
Auf dynamische und unterhaltsame Art Giben Sie Konversation,
lernen alltagliche Redewendungen kennen, lesen und bearbei-
ten gemeinsam Texte und befassen sich mit der spanischen
Kultur und Liedern. Sie werden Uberrascht sein, wie sich Schritt
fur Schritt Ihr spanisches Sprachniveau steigert.
Voraussetzung zu diesem Kurs sind gute Spanischkenntnisse,
da das Kursniveau B1/B2 entspricht.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Di, 24.02.2026, 18.00 — 19.45 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Carlos Artiaga Morales

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S33010

Sprachen
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Littérature et chansons Niveau B2

Vous apprenez le frangais depuis plusie-
urs années ? Ou vous l'avez appris a
I'école il y a plus ou moins longtemps ?
Ou vous avez passé quelque temps
dans un pays francophone? Alors c’est le
cours qui vous convient parfaitement. En

lisant des auteurs francophones, en écoutant des chansons,
en discutant, vous perfectionnerez, dans une ambiance déten-
due, vos compétences de la langue francgaise.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mi, 21.01.2026, 17.00 — 18.50 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Friederike Karu

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26534000

Franzosisch fiir Anfanger:innen - Vormittag

Sie traumen davon, durch die StralRen von Paris
zu flanieren, Croissants auf Franzosisch zu be-
stellen oder sich einfach mit der melodischen
Sprache vertraut zu machen? Dann ist dieser
Kurs genau das Richtige fir Sie! In entspannter
Atmosphare lernen Sie Schritt fiir Schritt die
Grundlagen der franzdsischen Sprache: Begri-
Rung und Alltagsdialoge, Zahlen, Uhrzeit und
einfache Fragen, erste Grammatikregeln und
nitzlicher Wortschatz.

Ob fir die nachste Reise, als Einstieg in eine neue Sprache
oder einfach aus Freude am Lernen - unser Kurs vermittelt pra-
xisnahe Inhalte, die Sie sofort anwenden kdnnen. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Das Lehrbuch wird zu Kursbeginn mitgeteilt.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Do, 05.03.2026, 09.00 — 10.50 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Frédéric Bigot

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S34005

Franzosisch fiir den Urlaub - ,,5 Tage in Paris*
A1/A2

Sie hatten in der Schule schon einmal Franzésisch und moéch-
ten Ihre Kenntnisse auffrischen? Sie verfigen bereits Uber eine
Grundlage in Franzdsisch? Wir werden gemeinsam das Voka-
bular wiederholen, die Grammatik auffrischen und die Rede-
wendungen lernen, die Sie brauchen, um sich in Frankreich in
jeder Situation zurechtfinden zu kénnen.

Ihr Beitrag: € 134,00

Termin: Di, 12.05.2026, 17.00 — 19.45 Uhr
jeweils Di, Dauer: 5 x 3 UE

Karine Sebac

VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems
26S34010

Leitung:
Ort:

KursNr:

Portugiesisch fir Anfanger:innen

In diesem Kurs erlernen Sie grundlegen-
de Grammatikstrukturen und die wich-
tigsten Vokabeln und Redewendungen.
Auch Alltagssituationen werden prasen-
tiert. Die abwechslungsreiche Arbeits-
weise wahrend des Kurses bezieht alle
Sinne mit ein und berticksichtigt die verschiedenen Lerntypen.
Lernen Sie die brasilianisch portugiesische Sprache auf ent-
spannte Weise.

Das Lehrbuch wird zu Kursbeginn mitgeteilt.

Ihr Beitrag: € 155,00

Termin: Mi, 18.02.2026, 18.30 — 20.10 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 2,0 UE

Leitung: Eliane Natter

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S35000

KREATIV + MUSIK

Freihandzeichnen ,Basics” - Perspektive
.Basics” Schnupperkurs

Fir Anfanger:innen bis Fortgeschrittene

£x Zeichnerisches Kénnen ist die Basis fir
Jiw vielfaltige, kreative Aktivitaten. Im Kurs
1 werden die Grundlagen vermittelt und
r- %, praktisch gelibt. Das zweidimensionale
| Abbilden von Kérpern wird mittels Pers-
" pektive gel6st. Lange Zeit galt sie als
Geheimwissen. Raumliches Erfassen von Licht und Schatten,
Proportion, Spiegelung usw. gehéren dazu. Dieser Kurs ist ideal
zum Kombinieren mit den Kursen ,Freihandzeichnen® (Samstag
07.02.2026) und ,Kolorieren® (Sonntag 08.02.2026).
Christian I. Peintner ist Maler, Bildhauer, Performance-Kinstler,
Autor, Filmemacher. Griinder von ,austria artists export*, einem
grenzlberschreitenden Ausstellungsprojekt, und Griinder der
Kiinstler-Residenz GRANITI MURALES auf Sizilien. Seit 1990
mit Ausstellungen in Galerien, Museen und Kulturforen interna-
tional vertreten.
Bitte mitbringen: A3-Block und Bleistift.

Ihr Beitrag: € 55,00

Termin: Fr, 06.02.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Christian I. Peintner

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafle 2, Hohenems

KursNr: 26S40000

Freihandzeichnen - Rasche Skizzen fiir unterwegs
und im Urlaub

Fur Anfanger:innen bis Fortgeschrittene

Was rasch in einem Reise-Tagebuch
skizziert wird, will erlernt und geubt sein.
Noch mehr Spass am Skizzieren und
Malen von Architektur und Natur in ein-
fachen Schritten. Dem Kinstler tber die
Schulter geschaut: Licht und Schatten,
Spiegelungen, Proportionen, Perspektive, sind Themen dieses
Kurses. Dieser Kurs ist ideal zum Kombinieren mit dem Basis-
kurs ,Perspektive (Freitag 06.02.2026) und ,Kolorieren® (Sonn-
tag 08.02.2026).



Christian I. Peintner ist Maler, Bildhauer, Performance-Kiinstler,
Autor, Filmemacher. Griinder von ,austria artists export®, einem
grenziiberschreitenden Ausstellungsprojekt, und Griinder der
Kinstler-Residenz GRANITI MURALES auf Sizilien. Seit 1990
mit Ausstellungen in Galerien, Museen und Kulturforen interna-
tional vertreten.

Bitte mitbringen: A3-Block und Bleistift, evil. Buch mit leeren
Seiten (geeignet fur Aquarellfarben), Urlaubsfotos bzw. andere
Vorlagen.

Foto: Christian I. Peintner

Ihr Beitrag: € 118,00

Termin: Sa, 07.02.2026, 10.00 — 16.00 Uhr

Leitung: Christian I. Peintner

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S40005

Kolorieren von Handskizzen mit Chritstian I.
Peintner - Skizzieren und malen in der Gruppe

Spass beim gemeinsamen Zeichnen und Ma-
len, unter Anleitung des Kiinstlers. Tipps beim
Umsetzen eigener Aquarelle und Gemalde -
Themen wie Licht und Schatten, Spiegelungen,
Proportionen, Perspektive kommen zum Ein-
satz. Aquarelle und Reiseskizzen - durch Einfi-
% gen von Lebewesen und individuellen Effekten,
§ werden im Handumdrehen kiinstlerische Einzel-
stiicke. Dieser Kurs ist ideal zum Kombinieren
mit dem Basiskurs ,Perspektive” (Freitag 06.02.2026) und ,Frei-
handzeichnen® “ (Samstag 07.02.2026).
Christian I. Peintner ist Maler, Bildhauer, Performance-Kiinstler,
Autor, Filmemacher. Griinder von ,austria artists export®, einem
grenziiberschreitenden Ausstellungsprojekt, und Griinder der
Kinstler-Residenz GRANITI MURALES auf Sizilien. Seit 1990
mit Ausstellungen in Galerien, Museen und Kulturforen interna-
tional vertreten.
Bitte mitbringen: eigene Malmaterialien wie Acryl-Farben, Aqua-
rell-Farben, Leinwand, Aquarellblock, evil. Buch mit leeren
Seiten (geeignet flr Aquarellfarben), evtl. Staffelei, gerne auch
Skizzen und Fotos als Vorlagen. Tische sind vorhanden!

Ihr Beitrag: € 118,00

Termin: So, 08.02.2026, 10.00 — 16.00 Uhr

Leitung: Christian I. Peintner

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S40010

Kohle-Aquarell-Workshop fiir Beginnende und
leicht Fortgeschrittene

Ob Perspektive, Korper, Formen, Gesichter -
eine gute Zeichnung ist immer ein wichtiger
| Grundstock eines jeden realistischen Bildes.
. Zum einen Uben ein gezieltes, kraftvolles Zeich-
nen und um dem Bild noch mehr Ausdruck und
etwas Farbe zu geben, lernen wir dieses geflihl-
voll und reduziert zu aquarellieren. Zum ande-
ren Uben wir die Nass in Nass - Technik. Das
heil’t, der Kurs beinhaltet verschiedene Techni-

ken.

Bitte mitbringen: wasserléslicher Aquarellstift schwarz (Albrecht
Durer), Aquarellblock ca. 300g, Aquarellfarben, versch. Pinsel,
Malfetzen, Wasserglas, Klebeband, Messer.

Kreativ + Musik 27

Ihr Beitrag: € 68,00

Termin: Sa, 21.03.2026, 14.00 — 18.00 Uhr

Leitung: Ulrike-Maria Kleber

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S40015

Karten gestalten mit Monotypie (Drucktechnik)
fiir Beginnende

| Eine faszinierende, spannende DRUCK-Tech-
nik mit eigenwilliger Struktur. Wir versuchen ein-
fache Motive - Fantasie oder nach Vorgabe - zu
abstrahieren und farbenreduziert zu aquarellie-
ren. Je einfacher das Motiv umso aussagestar-
ker das Bild, da viel aus dem Zufall heraus ge-
arbeitet werden muss. Wichtige Voraussetzung
- Mut, FleiR und eigenstandige Kreativitat.

Bitte mitbringen: Aquarellmalkasten, versch.
Pinsel, Wasserglas, Ingrespapier oder braunes Packpapier,
schwarze Lynoldruckfarbei, Blreistifte, Malfetzen, wenn vorhan-
den eine kleine Glasplatte (Bilderrahmen) ca. 20x30cm.

Ihr Beitrag: € 68,00 + ca. € 12,00 fur zusatzliches Material
bar vor Ort

Termin: Sa, 28.03.2026, 14.00 — 18.00 Uhr

Leitung: Ulrike-Maria Kleber

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26540020

Natur in Aquarell: Landschaften lebendig gestalten

In der Aquarellmalerei tauchen wir in eine bunte
Farbenpracht in der auch der gewtinschte Zufall
eine grofle Rolle spielt. Deshalb kénnen auch
Neueinsteiger einen leichten Weg in diese Art
der Malerei finden. Es werden unterschiedlichs-
te Landschaften auf dem Papier, in vielen M6g-
lichkeiten die die Aquarelltechnik bietet, ge-
schaffen. Dabei steht die Freude am Malen und
das Kennenlernen von Perspektive und Tiefen-
wirkung im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Aquarellblock in A3 oder A2, Aquarellfarben
und Pinsel, Bleistift, Maltuch oder Taschentiicher, Wasserbe-
cher und Bildmotive von Landschaften.

lhr Beitrag: € 83,00

Termin: Di, 21.04.2026, 18.30 — 22.00 Uhr
jeweils Di, Dauer: 2 x 4,2 UE

Leitung: Francois Ferst

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S40025
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NEWS

Bleiben Sie informiert Uber die Volkshochschule Hohenems.

Wir informieren Sie regelmaBig Uber unser buntes, vielseitiges
und interessantes Kursprogramm.

Folgen Sie uns auf Facebook oder Instagram

®:

VHS_HOHENEMS

oder melden Sie sich fur unseren Newsletter an!
Jetzt Newsletter sichern und an unserer Verlosung teilnehmen!

Alle, die sich bereits flr unseren Newsletter angemeldet haben und sich bis
Freitag, 27. Februar 2026, registrieren, nehmen automatisch
an der Verlosung von drei VHS Hohenems Kurs-Gutscheinen
im Wert von €100, €50 und €25 teil.

Anmeldung zum Newsletter
Online: www.vhs-hohenems.at — Info — Newsletter, oder
per E-Mail: info@vhs-hohenems.at oder
telefonisch: 05576 73383.

Die Gewinner:innen werden per E-Mail benachrichtigt.

Schnell anmelden, mitmachen und vielleicht gehoért der Gutschein
schon bald Ihnen! Viel Gluck!

Die Verlosung findet am Samstag, 28. Februar 2026 statt. Keine Barablése moglich.

- Erasmus+



Exklusiver Malkurs in der Kleingruppe

Bei diesem exklusiven Malkurs in der Kleingruppe erlernen wir
mit Pinsel- und Spachteltechnik das spannende Mischen der
Acrylfarbe und deren Wirkung auf der Leinwand. Das Zusam-
menspiel von Farbe, Collagenpapieren, Kreiden, Asche, Sand,
etc. lassen viel Experimentierfreude zu. (Fir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene)

Leinwande 80 x 100 cm kénnen bei der Kursleiterin erworben
werden und sind direkt dieser zu bezahlen, pro Stiick € 35,00.
Das Malmaterial (Farben, Kreiden, Papiere, etc.) ist ebenfalls
bei der Kursleiterin fiir € 22,00 erhaltlich.

Bitte mitbringen: Jause fiir die Pause.

Ihr Beitrag: € 123,00 + € 22,00 Malmaterial, evtl. Leinwénde,
bar vor Ort

Termin: Sa, 25.04.2026, 10.00 — 16.00 Uhr

Leitung: Esther Renata Mathis

Ort: Im Garten von Esther Mathis,
Vogelweidergasse 3, Dornbirn

KursNr: 26S40030

Acrylmalerei von Landschaften und Skylines

Anhand einer Fotovorlage wird eine Landschaft oder Skyline
natlrlich oder abstrakt mit Acrylfarbe gemalt, ohne Vorzeichnen.
Es wird Ihnen Schritt fiir Schritt gezeigt, wie durch das Auftragen
von Schichten und Flachen die Schonheit einer Aufnahme auf
die eigene Leinwand ubertragen wird. Wie in der Natur kann das
Bild wachsen durch Hinzufiigen, Ergdnzen oder durch Wech-
sel von Farbnuancen, aber auch durch Ubermalen zuvor ange-
brachter Teilbereiche. Es gibt kein Falsch oder Richtig, nur was
gefallt. Fir Anfanger:innen und bereits Gelbte.

Bitte mitbringen: Acrylfarben, Pinsel, Spachtel, mind. 3 Lein-
wande zu je 60 x 80 cm, Landschaftsvorlagen (Fotos, Internet),
Malschirze/Malhemd, zuséatzlich eine kleine Leinwand 30 x 40
cm, die als Palette benutzt und am letzten Abend als Bild fertig-
gestellt werden kann.

Ihr Beitrag: € 103,00

Termin: Di, 05.05.2026, 19.00 — 22.00 Uhr
jeweils Di, Dauer: 3 x 3,50 UE

Leitung: Francois Ferst

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflle 2, Hohenems

KursNr: 26S40035

Dynamische Aquarellkunst: Ausdrucksstarke
Techniken

Fur Anfanger und Fortgeschrittene bietet der Kurs eine befreien-
de und erholsame Zeit, in der viele Seiten der Aquarellmalerei
gezeigt werden. Wir konzentrieren uns ganz auf die Wirkung der
Farben und Formen, wodurch einige reizvolle und Giberraschen-
de Bilder zum Aufhangen oder Verschenken entstehen.

Es werden verschiedene Motive wie z.B. Blumen, Gegenstan-
de bis hin zum Abstrakten, mit leichten und verzaubernden Ef-
fekten, gemalt. Nass in Nassmalerei oder das Verwenden von
Rubbelkreb oder Maskierstift sind hervorragende Techniken, die
ebenfalls neben vielen anderen Techniken in diesem Kurs an-
geboten werden.

Bitte mitbringen: Aquarellblock in A3 oder A2, Aquarellfarben
und Pinsel, Malfetzen und oder Aquarellschwamm, Taschenti-
cher, Buntstifte und Wasserbecher.

Ihr Beitrag: € 83,00
Termin: Do, 11.06.2026, 18.30 — 22.00 Uhr
jeweils Do, Dauer: 2 x 4,2 UE
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Leitung: Francois Ferst

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26540040

Workshop: Kreatives Buchbinden
Dein personliches Glicksmomente-Buch, Reise-
tagebuch

Entdecke die faszinierende Welt der Buchbindearbeit und ge-
stalte dein eigenes einzigartiges Glicksmomente-Buch! In die-
sem Workshop lernst du Schritt fir Schritt, wie aus gefalteten
Blattern, die auch beschriftet und mit Stempeln verziert werden
konnen, die einzelnen Buchblécke entstehen, diese werden
dann mit speziellen Buchbindernadeln und Garn zu einem scho-
nen Buch zusammengenaht, das deine besonderen Momente
festhalt.

Das Cover besteht aus dickem Filz, der deinem Buch eine an-
genehme Haptik verleiht. Fir den Verschluss kannst du zwi-
schen einer Gummikordel oder einem Lederband wahlen — bei-
des sorgt fir einen stilvollen und praktischen Abschluss.
Dieses kreative Projekt eignet sich perfekt, um deine Gliicks-
momente festzuhalten, Reisetagebiicher zu gestalten oder ein-
fach schéne Erinnerungen zu bewahren. Am Ende hast du ein
personliches, handgemachtes Buch, das dich immer wieder an
schone Zeiten erinnert.

Karin Felderer freut sich auf einen inspirierenden Tag voller Kre-
ativitat und gemeinsamer Freude!

Bitte mitbringen: Bleistift, Lineal, Geodreieck, 3-4 cm breiter
Leimpinsel, Geschirrtuch, Schere, Cutter oder Papierschneider
(falls vorhanden), Ahle, beschriftete Papiere aus Fundus (falls
vorhanden), kleine Schmuckanhanger wie Schlissel, Blumen,
Kleeblatt etc.

Zusatzinformation: Die Kursleiterin organisiert ein gemeinsa-
mes Mittagessen im Biocafé Frieda in Hohenems. Wenn Sie
am gemeinsamen Mittagessen teilnehmen, bitten wir um lhre
Anmeldung. Die Kosten sind von jedem Teilnehmenden selbst
zu bezahlen.

Ihr Beitrag: € 99,00 + € 25,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Mi, 28.01.2026, 08.30 — 17.00 Uhr

Leitung: Karin Felderer

Ort: Kreatives mit Herz - Karin Felderer,
Graf-Maximilian-Strale 18, Hohenems

KursNr: 26S41000

Papier falten fiir die Osterzeit

b Wir falten Ostereier, Schmetterlinge und Has-
. chen zur Dekoration im Frihling. Aus alten Bi-
' chern und Geschenkpapierresten oder aus ei-
ner Papierauswahl von Frau Moosbrugger
entstehen schone Dekorationen fir den Oster-
baum oder auch ans Fenster. Vorlagen zum
weiter Falten sind inkludiert.
Mitzubringen: vorhandene Papiere nach Wahl,
Bleistift, Lineal, groRes Geodreieck, Schere,
Kleb (nicht flissig), Bander und Perlen.

Ihr Beitrag: € 59,00 + Materialkosten (je nach Bedarf)
bar vor Ort

Termin: Fr, 13.03.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Klaudia Moosbrugger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S41005
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Moderne Schriftkunst - Handlettering

Einfach mal einen guten Tag wiinschen! Warum
nicht mit einem mit schénen handgeletterten
Spruch auf einer Karte oder einem Klebezettel?
Verbringen Sie ein paar schone Stunden in
| Ruhe und erfreuen Sie sich an den Ergebnissen
gezeichneter Buchstaben. Dafiir ist kein teures
Material notwendig, denn schon mit einfachen
Finelinern zaubern Sie schone Texte auf ein
Blatt Papier. Cindy zeigt lhnen wie!

Bitte mitbringen: Bleistift, Radiergummi, groRes Geodreieck, Fi-
neliner (Bsp: Staedtler pigment liner 0.1,0.3,0.7),

Ihr Beitrag: € 59,00 + € 5,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Di, 24.03.2026, 18.30 — 21.30 Uhr

Leitung: Cindy Konzett

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S41010

Ihr Beitrag: € 59,00 + € 5,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Di, 16.06.2026, 18.30 — 21.30 Uhr

Leitung: Cindy Konzett

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S41040

Glickwunschkarten- und Trauerkartenkurs

In diesem speziellen Kurs entstehen
nach Vorlagen und Muster Glickwunsch-
karten und edle Trauerkarten, teilweise
mit handgefertigtem Kuvert. Verschiede-
ne Techniken wie Pragen, Stempeln,
Aquarellieren, und Falten kommen zum
Einsatz. Durch die Vielfalt an verschiedenen Techniken entste-
hen individuelle Karten fiir jeden Anlass. Die Teilnehmer:innen
gestalten ca. 10 Karten.

Bitte mitbringen: Bleistift, Lineal, Schere, Pinsel, falls vorhanden
Falzbein und Pragestift.

Ihr Beitrag: € 64,00 + € 35,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Mi, 25.03.2026, 14.00 — 18.00 Uhr

Leitung: Karin Felderer

Ort: Kreatives mit Herz - Karin Felderer,
Graf-Maximilian-StralRe 18, Hohenems

KursNr: 26S41015

Spltzfeder trlfft auf Fineliner und Co

=" “2i+% Dieser Workshop dient als Einstieg in die
e Welt der Kalligraphie bzw. des schénen

-'; Schreibens, ob mit klassischen Schreib-
i geréaten oder mit Fineliner. Wir beginnen
mit der Spitzfeder und schreiben einfa-
che Alphabete, durch leichte Verande-
rungen entstehen neue Buchstaben. In Kombination mit dem
Fineliner bringen wir nun das Gelernte in kurzen Texten oder die
Lieblingsspriiche auf Papier. Es muss nicht immer die Spitzfe-
der sein, auch mit dem Géansekiel oder der Bambusfeder lassen
sich tolle Buchstaben kreieren, der Phantasie sind keine Gren-
zen gesetzt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Lineal, kleiner Becher oder
Glas, Kichenrolle, diverse Fineliner, permanenter Fineliner in
schwarz. Schreibfedern, Tusche sowie Ubungspapier sind im
Beitrag enthalten.

Zusatzinformation: Die Kursleiterin organisiert ein gemeinsa-
mes Mittagessen im Biocafé Frieda in Hohenems. Wenn Sie am

gemeinsamen Mittagessen teilnehmen mdchten, bitten wir um
Bekanntgabe bei Ihrer Anmeldung. Die Kosten sind von jedem
Teilnehmenden selbst zu bezahlen.

Ihr Beitrag: € 98,00 + € 35,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Mi, 08.04.2026, 08.30 — 17.00 Uhr

Leitung: Karin Felderer

Ort: Kreatives mit Herz - Karin Felderer,
Graf-Maximilian-Stra3e 18, Hohenems

KursNr: 26541020

Workshop: Mein ,krea-tiefes" Tagebuch

Miriam Jaeneke hat Journalistik, Theater- und
Kulturwissenschaft studiert, ist Kreativtrainerin
und in Weiterbildung zur Mal- und Gestaltungs-
* therapeutin. In diesem Workshop wird Ihnen ein
Raum eroffnet, in dem Sie mithilfe von Schreib-
sowie Mal- und Gestaltungstechniken lhren All-
tag reflektieren und neugestalten kénnen. Ha-
ben Sie Interesse an kreativen Methoden zur
Selbsterfahrung und Reflexion und lieben Sie
es zu schreiben? Dieser Kurs vermittelt nicht nur kiinstlerischen
Ausdruck, sondern auch praxisnahe Impulse fiir den positiven
Umgang mit alltdglichen Herausforderungen - sei es im berufli-
chen Kontext oder im privaten Leben.

Kursinhalte: angeleitete Imaginationen zur Auseinandersetzung
mit personlichen Themen und dem eigenen Unbewussten; Nut-
zung von Schreib- und Gestaltungstechniken zur Kontaktauf-
nahme mit dem Unbewussten und zur Selbstreflexion. Kreative
Arbeitsformen wie freies Schreiben, Tagebuchschreiben, Colla-
gieren und Zeichnen kommen dabei zum Einsatz.
Arbeitsweise: Kombination aus interaktiver Gruppenarbeit, Ar-
beit fir sich und individueller Arbeit zuhause mithilfe eines Leit-
fadens.

Kursziele: Eigene Lebens- und Alltagsthemen sowie Emotionen
erkennen und sichtbar machen; Praktische Techniken kennen-
lernen, um kreativ und achtsam mit ihnen umzugehen; person-
lichen Fortschritt dokumentieren und reflektieren.

Die Kursleiterin stellt wahrend allen Kursabenden die Materia-
lien, wie Bleistifte, Kugelschreiber und Aquarellstifte zur Verfi-
gung. Die Gebuhr ist im Kursbeitrag inbegriffen.

Bitte mitbringen: ein leeres Notizbuch (lhr persénliches ,krea-
tiefes" Tagebuch)

WERESTATT

Ihr Beitrag: € 140,00

Termin: Do, 09.04.2026, 18.00 — 20.00 Uhr
jeweils Do, Dauer: 4 x 2,4 UE

Leitung: Miriam Jaeneke

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S41025

Papierbluten aus Krepppapier

Wir stellen gemeinsam wunderschdne Papier-
bliten her!

Verschonert euer Zuhause mit den zauberhaf-
ten selbstgemachten Bluten. Sie sehen tau-
schend echt aus und kénnen ganz leicht an
Aste angebracht werden. Sie halten ewig und
sehen super aus.

Bitte mitbringen: Heilklebepistole (wenn vor-
handen), Bastelleim, Filzstifte, Lineal, Schere.
Alle restlichen Materialien werden vor Ort von der Referentin
zur Verfugung gestellt.



Ihr Beitrag: € 59,00 + ca. € 10,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Fr, 10.04.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung:  Klaudia Moosbrugger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26541030

Lichterketten mit Origamitechnik

Wir stellen eine dekorative Lichterkette mit licht-
= . durchscheinendem Papier her. Die Lampen-
schirmchen falten wir in Origamitechnik. Eine
Auswahl von wunderschénem Japanpapier, so-
wie die Lichterketten werden von der Referentin
zur Verfiigung gestellt.

Bitte mitbringen: HeilRklebepistole, Klebestick,
Geodreieck, Bleistift und ein Falzbein.

Ihr Beitrag: € 59,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Sa, 25.04.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Klaudia Moosbrugger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S41035

Gestalten mit Metall

Aus Eisen werden Objekte fir Haus und Garten
gestaltet. Nach eigenen Ideen oder nach be-
stehenden Vorlagen wird geschweifdt, geschnit-
ten und geformt. Eintégiger Metallworkshop mit
Metallgestalter Glnter Blenke.

£

Ihr Beitrag: € 125,00 + Materialkosten nach Aufwand
bar vor Ort

Besprechung:Mo, 09.03.2026, 19.00 — 20.00 Uhr

Workshop: Sa, 14.03.2026, 09.00 - 17.00 Uhr;
Dauer: 1 x 1,20 UE, 1 x 9,6 UE

Leitung: Giinther Blenke

Ort: Werkraum Giinther Blenke,
Schwefelbadstrale 43, Hohenems

KursNr: 26542000

Korbe binden mit Grasern und Krautern

Mit getrocknetem Bergheu binden wir
&3 nach altem Handwerk und erlernen die-
4 se Fertigkeit.

Die Werkstiicke kdnnen als Brotkorb
oder Obstschale genutzt werden. Durch
das Einarbeiten von Heilpflanzen und je
nach Form und GréRe kénnen sie auch als Auflagen fir Bauch
und Schulter dienen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handschuhe.

Ihr Beitrag: € 62,00 + ca. € 10,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Fr, 27.03.2026, 17.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Ingeborg Sponsel

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26542005
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Drechsel-Schnupperkurs

Erleben Sie vor Ort die ganz besondere Faszi-
nation eines alten Handwerks. Lassen Sie sich
einfiihren in die Welt des Drechselns mit Infos
Uber den ersten Werkzeugsatz, Scharfen,
Grundtechniken von Quer- und Lé&ngsholz-
. drechseln, Schleifen und Olen.

Bitte mitbringen: gutes Schuhwerk und Arbeits-
kleidung.

Die Teilnahme am Schnupperkurs erfolgt auf
eigene Verantwortung.

Ihr Beitrag: € 62,00

Termin: Sa, 28.03.2026, 09.00 — 13.00 Uhr
Leitung: Gotthard Fenkart
Ort: Drechselstube Fenkart,

St. Rochusweg 37, Hohenems Reute
KursNr: 26S42010

Workshop Turkranz aus Trockenblumen

Gemeinsam gestalten wir einen einzigartigen
| Tirkranz aus hochwertigen Trockenblumen. In
. gemiitlicher Atmosphare zeigt euch unsere Re-
| ferentin Schritt fiir Schritt, wie inr euren eigenen,
4 individuellen Kranz bindet und dekoriert. Ob An-
4 fangerin oder Blumenliebhaberin: Dieser Work-
i . shop eignet sich fir alle, die Freude an kreati-
# =% vem Gestalten haben. Alle bendtigten
Materialien (Trockenblumen, Griin, Draht, Ring)
werden von der Referentin zur Verfligung gestellt.
Bitte mitbringen: Rebschere (Gartenschere).

Ihr Beitrag: € 42,00 + € 40,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Sa, 25.04.2026, 10.00 — 11.30 Uhr

Leitung: Bettina Bader

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S42015

,Osterwerkstatt aus Ton - Personliche Geschenke
selbst gestalten”

Finden Sie handgemachte Keramik toll?
Méchten Sie zu Ostern selbstgemachte
Geschenke verschenken. Wir gestalten
Formen in Hasen-Optik und vieles mehr.
Dieser Kurs fihrt Sie durch den kerami-
schen Prozess und zeigt Ilhnen spezielle
Techniken und wie Sie mit Ton arbeiten kénnen.

kreieren - formen - modellieren - brennen - glasieren. Ein krea-
tiver und gleichzeitig physikalischer Prozess, der Sie begeistern
wird!

Bei der Coil-Technik werden lange, gleichmaRige Tonwillste
geformt und dann spiralférmig aufeinander gestapelt, um eine
Form zu schaffen. Diese Technik eignet sich besonders gut fiir
gréfRere und stabilere Objekte.

Ihr Beitrag: € 49,00 + € 30,00 fur Material, Brennen und
Glasieren bar vor Ort

Termin: Sa, 07.03.2026, 15.00 — 18.00 Uhr

Leitung: Samira Arfa

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26543000
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Das Gefaf - kreative und konkrete Formgebung
aus Ton

In diesem Kurs gestalten wir GefalRe in
klarer, funktionaler Form, die aber gerne
frei interpretiert, spielerisch und humor-
voll sein durfen. Es geht darum, dem Be-
griff Gefal eine persdnliche und kreative
Wendung zu geben. Der Kurs ist fiir alle,
die etwas Praktisches herstellen wollen, aber auch fir jene, die
gerne ein Gefal mit Charakter erschaffen wollen, z.B. Keramik-
Handtasche als GefaR3, kleine Tragebox oder Schatzkastchen -
humorvolle GefalRformen, die Funktion und Kreativitat verbin-
den: Stiefel, Kirbis, etc. Die Gefalke werden mit der Wulsttechnik
gebaut, nach einer kurzen Trocknungsphase bemalt und ver-
ziert. Nach dem Kurs werden die kunstvollen Stiicke von der
Referentin zweimal gebrannt. Die Materialien werden von der
Referentin zur Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: Bleistift und Papier zum Skizzieren, gerne auch
schon fertige Skizzen, Jause fir die Mittagspause.

Ihr Beitrag: € 75,00 + € 45,00 - € 50,00 Materialkosten
(inkl. Glasur, zwei Brande und Nachbearbeitung)
bar vor Ort

Termin: Sa, 14.03.2026, 10.00 — 16.00 Uhr

Leitung: Nina Loacker

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S43005

Topfern - Handgefertigte Keramik

Finden Sie handgemachte Keramik toll? Méchten Sie lernen,
wie Sie selbst ein neues Lieblingsstuck herstellen kdnnen? Die-
ser Kurs fihrt Sie durch den keramischen Prozess und zeigt
Ihnen spezielle Techniken und wie Sie mit Ton arbeiten kdnnen.
kreieren - formen - modellieren - brennen - glasieren. Ein krea-
tiver und gleichzeitig physikalischer Prozess, der Sie begeistern
wird!

Bei der Coil-Technik werden lange, gleichmaRige Tonwiilste
geformt und dann spiralférmig aufeinander gestapelt, um eine
Form zu schaffen. Diese Technik eignet sich besonders gut fiir
grélRere und stabilere Objekte.

Ihr Beitrag: € 49,00 + € 30,00 fur Material, Brennen und
Glasieren bar vor Ort

Termin: Sa, 18.04.2026, 15.00 — 18.00 Uhr
Leitung: Samira Arfa
Ort: VHS Hohenems,

Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26543010

Lichttrager - kleine kreative Kerzenstander aus Ton

In diesem Kurs gestalten wir individuelle
Kerzenstander - von figurativen Formen
wie einer Schlange, einer Hand oder ei-
nem Tier bis hin zu abstrakten, organi-
schen oder humorvollen Ideen. Ein Ker-
zenstdnder kann fast jede Form
annehmen: eine Skulptur, ein Gefal, ein Objekt mit einer Mulde,
einem Dorn oder einer Offnung fiir eine Kerze. Es geht darum,
ein personliches Lichtobjekt zu schaffen, das Funktion und Kre-
ativitat verbindet. Der Kurs eignet sich sowohl fur Menschen, die
einen schlichten Kerzenhalter bauen moéchten, als auch fir alle,
die ein fantasievolles Objekt gestalten wollen. Die Kerzenstan-
der werden mittels Wulsttechnik und ergdnzender Modellier-
techniken gebraut. Nach dem Kurs werden die kunstvollen Stu-

cke von der Referentin zweimal gebrannt. Die Materialien
werden von der Referentin zur Verfligung gestellit.
Bitte mitbringen: Bleistift und Papier zum Skizzieren, gerne auch
schon fertige Skizzen, Jause fir die Mittagspause.

Ihr Beitrag: € 69,00 + € 35,00 - € 40,00 Materialkosten
(inkl. Glasur, zwei Brande und Nachbearbeitung)
bar vor Ort

Termin: Sa, 25.04.2026, 11.00 — 16.00 Uhr

Leitung: Nina Loacker

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26543015

Organische Gefafle - abstrakte Formfindung in Ton

In diesem Kurs gestalten wir freie, orga-
nische Gefalformen, die weniger funkti-
onal und starker skulptural gedacht sind.
Wir arbeiten mit der Wulsttechnik und
modellieren Formen, die wachsen, flie-
Ren, knospen oder sich nach auRen wél-
ben - Gefalle, die eher an Naturstrukturen, Kérperformen oder
Landschaften erinnern als an klassische Topferware. Der Kurs
ist ideal fur alle, die gerne intuitiv arbeiten, die Freude am spie-
lerischen Experimentieren haben und Gefaliformen jenseits des
Klassischen entdecken mochten. Wer Lust hat, mit flieBenden,
naturinspirierten oder leicht skulpturalen Formen zu arbeiten,
wird hier viel Gestaltungsfreiheit finden. Wir bauen mittels
Woulsttechnik freie, abstrakte Formen. Nach dem Kurs werden
die kunstvollen Stiicke von der Referentin zweimal gebrannt.
Die Materialien werden von der Referentin zur Verfligung ge-
stellt.
Bitte mitbringen: Bleistift und Papier zum Skizzieren, gerne auch
schon fertige Skizzen, Jause fir die Mittagspause.

Ihr Beitrag: € 75,00 + € 45,00 - € 50,00 Materialkosten (inkl.
Glasur, zwei Brande und Nachbearbeitung) bar vor Ort

Termin: Sa, 30.05.2026, 10.00 — 16.;0 Uhr

Leitung: Nina Loacker

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26543020

Cajon spielen lernen

Mit Gefluihl & Rhythmik - Tauchen Sie ein in die Welt der Rhyth-
mik und entdecken Sie, wieviel Musik in einer Holzkiste steckt.
Im Kurs erlernen Sie verschiedene Schlagtechniken — intuitiv,
kreativ und mit Spaf3. Am Ende des Kurses kénnen Sie ein Lied
begleiten und den Rhythmus selbst gestalten.

Bei Musik Paul in Gétzis kann das Cajon gegen eine Leihgebuhr
von € 30,00 fir den Zeitraum des Kurses ausgeliehen werden.
Bei einem evtl. Kauf wird der Betrag in Abzug gebracht.

Ihr Beitrag: € 72,00 + Leihgebuhr Cajén

Termin: Mo, 23.02.2026, 18.30 — 19.30 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 5 x 1,2 UE

Leitung: Wolfgang Wehinger

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stral’e 2, Hohenems

KursNr: 26545000



In diesem Kurs lernen wir anhand von Akkorden verschiedene
Begleitrhythmen, Picking Muster und kleine Riffs. Wir singen
und begleiten bekannte Lieder aus Pop, Folk, Rock und Blues.
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre, Kapodaster, Stimmgerat, Notenstander

Ihr Beitrag: € 198,00

Termin: Mi, 25.02.2026, 18.30 — 20.15 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Gert Ferstl

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr 26545010

In diesem Kurs lernen wir einfache Ak-
korde fir das Spielen von Begleitrhyth-
men. Wir singen und begleiten bekannte
Lieder aus Pop, Folk, Rock und Blues.
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Gitarre, Kapodaster,
Stimmgerat, Notenstander

Ihr Beitrag: € 198,00

Termin: Di, 24.02.2026, 18.30 — 20.15 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 2 UE

Leitung: Gert Ferstl

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S45005

Erleben Sie den mitreilenden Klang des 5-saiti-
f gen Banjos — ein Instrument, das Tradition und
Moderne auf einzigartige Weise verbindet. In
/I diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des
' Banjo-Spiels kennen und erhalten einen Ein-
“a blick in die charakteristischen Roll-Patterns, die
@l das Bluegrass-Banjo so unverwechselbar ma-
chen. Gemeinsam mit unserem erfahrenen
Kursleiter entwickeln Sie lhre Fingerfertigkeit
und lhr Rhythmusgefiihl, sodass Sie schon bald erste Melodien
spielen kénnen. Der Kurs ist so gestaltet, dass Sie schnell Fort-
schritte machen. Der Kurs bietet fiir alle Anfanger den passen-
den Einstieg — Vorkenntnisse sind nicht nétig, nur Freude am
Instrument. Am Ende des Kurses kennen Sie die wichtigsten
Rolls der rechten Hand und kénnen diese mit drei Akkorden
spielen. Lassen Sie sich von der Vielseitigkeit des Banjos be-
geistern und freuen Sie sich auf das Erfolgserlebnis, lhr erstes
Banjo-Stlick zu meistern!

Bitte mitbringen: Ein 5-saitiges Banjo sowie Fingerpicks fur
Daumen, Zeige- und Mittelfinger.

Ihr Beitrag: € 99,00

Termin: Mo, 13.04.2026, 18.00 — 19.20 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 5 x 1,5 UE

Leitung: Piero Biasi

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26545015

Bewegung + Gesundheit

Sie kénnen lhr Banjo stimmen, beherrschen bereits zwei bis
drei Roll-Patterns der rechten Hand und greifen die drei wich-
tigen Akkorde C, G und D sicher mit der linken Hand? Dann
ist dieser Kurs genau das Richtige, um Ihr Banjo-Spiel auf das
nachste Level zu bringen!

In diesem Kurs erweitern und verfeinern Sie lhre Technik, lernen
neue und anspruchsvollere Rolls kennen und beschaftigen sich
mit verschiedenen Spieltechniken. Gemeinsam mit unserem er-
fahrenen Kursleiter arbeiten Sie an neuen Techniken und Bau-
steinen, auf denen Sie zu Hause aufbauen kdnnen, um selbst
Neues zu entwickeln. Im Mittelpunkt steht das praktische Mu-
sizieren: Sie profitieren vom Austausch mit Gleichgesinnten,
erhalten individuelles Feedback und entdecken neue Méglich-
keiten, Ihr Spiel weiterzuentwickeln!

Bitte mitbringen: Ein 5-saitiges Banjo, Fingerpicks und passen-
der Kapodaster

Ihr Beitrag: € 99,00

Termin: Mo, 13.04.2026, 19.30 — 20.50 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 5 x 1,5 UE

Leitung: Piero Biasi

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strafte 2, Hohenems

KursNr: 26545020

* smovey verbindet gelenkschonende Ganzkér-
peribungen mit motorischer Koordination,
Spannung- und Entspannungsphasen sowie
viel guter Laune. Starken Sie Herz-Kreislauf,
Muskulatur und
¥ Gleichgewicht —und tun Sie Ihrem Kérper etwas
Gutes. Geeignet fir Anfanger:innen sowie Fort-
8 geschrittene.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
Ringe kdnnen bei der Kursleitung fir € 2,00 pro Paar/Einheit
ausgeliehen werden.

Ihr Beitrag: € 115,00 + € 2,00 Leihgebihr pro Paar smovey-
Ringe und pro Einheit bar vor Ort

Termin: Do, 15.01.2026, 08.30 — 09.20 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 1,0 UE
Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft
Ort: Pfarrheim St. Konrad,
Konrad-Renn-Strale 2, Hohenems
KursNr: 26S50010

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Turnmatte, Trinkflasche

Ihr Beitrag: € 84,00

Termin: Di, 13.01.2026, 08.30 — 09.30 Uhr
jeweils Di, Dauer: 14 x 1,2 UE
Leitung: Bernadette Gorski
Ort: Pfarrheim St. Karl, Marktstralle 1a, Hohenems

KursNr: 26S50015
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Bitte mitbringen: Turnschuhe, Turnmatte, Trinkflasche

Ihr Beitrag: € 84,00

Termin: Di, 13.01.2026, 09.30 — 10.30 Uhr
jeweils Di, Dauer: 14 x 1,2 UE
Leitung: Bernadette Gorski
Ort: Pfarrheim St. Karl, Marktstrale 1a, Hohenems
KursNr: 26S50020

Ziel von Pilates & More ist es, ein systematisches Training des
gesamten Kérpers durch Ubungen zur Kréaftigung und Dehnung
sowie Atemuiibungen zu ermdglichen. Kraftigung und Kontrolle
des Kérperzentrums stehen dabei ebenso im Fokus wie die Ver-
bindung von Kérper und Geist durch die bewusste Konzentration
auf den Kérper und die Atmung. Dies wird unter anderem durch
das Erlernen und vor allem die Anwendung des Powerhouses
erreicht. Ubungen aus dem Wirbelsaulentraining, Toning und
Yoga werden ebenso in die Lektion integriert. Die Selbstwahr-
nehmung und das Kérpergefiihl, die Kraftausdauer, allgemeine
Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit werden gesteigert.
Zum Einsatz kommen Kleingerate, wie Rubberband, Redondo-
ball, Brasils, etc.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Matte,
Trinkflasche.

Ihr Beitrag: € 119,00

Termin: Di, 13.01.2026, 17.45 — 18.45 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 1,2 UE

Leitung: Christine Klocker

Ort: Kiga Dornbirn Mittelfeld, Mittelfeldstral3e 5

KursNr: 26S50025

PILATES ist eine Trainingsmethode, die Ihrem Kérper, unabhan-
gig von lhrem Alter und lhrer korperlichen Leistungsféahigkeit,
mehr Balance und Beweglichkeit verleiht. Auf schonende Weise
verbessern Sie |hre Koérperhaltung, Koordination, Atmung, Kon-
zentration und Ausdauer.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Trinkflasche, falls
vorhanden Redondoball.

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Mo, 19.01.2026, 17.30 — 18.20 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 1 UE

Leitung: Manuela Tammaro

Ort: VS Hohenems Markt, Kirchplatz 3

KursNr: 26550030

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Do, 19.02.2026, 19.00 — 20.00 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 1 UE

Leitung: Jacqueline Gassner

Ort: Kiga Hohenems Herrenried, Konrad-Renn-Stral3e 6

KursNr: 26550035

Durch gezielte Ubungen fiir alle groRen Kérperpartien, wie z.B.
Bauch, Beine, Po, Ricken, Arme, kraftigen wir unser wichtigs-
tes Kapital - unseren Korper. Wir bringen ihn in Schwung, straf-
fen ihn und bekommen ein tolles, neues Koérpergefiihl. Voraus-
setzung: gute bis mittlere Kondition.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Mo, 19.01.2026, 18.30 — 19.20 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 10 x 1 UE

Leitung: Manuela Tammaro

Ort: VS Hohenems Markt, Kirchplatz 3

KursNr:  26S50045

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Mi, 21.01.2026, 19.30 — 20.20 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 1 UE

Leitung: Manuela Tammaro

Ort: VS Hohenems Markt, Kirchplatz 3

KursNr: 26S50050

Zumba Fitness© besteht aus verschiedensten Rhythmen und
lateinamerikanischen Ténzen in Verbindung mit Fitness-Ubun-
gen zu einem dynamischen Workout. Bei heiler, leidenschaft-
licher Musik wird der Kérper gestrafft und die Kondition verbes-
sert. Lebensfreude pur beim Tanz.

Bitte mitbringen: bequeme Turnkleidung, Trinkflasche.

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Mi, 21.01.2026, 18.30 — 19.20 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 1 UE

Leitung: Manuela Tammaro

Ort: VS Hohenems Markt, Kirchplatz 3

KursNr: 26S50055

Dieses Training ist ein besonders wohltuendes und gesundes
Rickentraining fur ALLE. Mit flieRenden, harmonischen und
dynamischen Bewegungen wird im Rhythmus der Musik der
Ricken optimal trainiert, stabilisiert und mobilisiert. Im Wechsel
von Be- und Entlastung werden Muskeln, Gelenke und Faszien
schonend, aber wirkungsvoll trainiert.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung.

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Do, 22.01.2026, 09.30 — 10.20 Uhr
jeweils Do, Dauer: 10 x 1,0 UE

Leitung: Tania Abou Kasab

Ort: Pfarrheim St. Konrad,
Konrad-Renn-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S50060

.verbessere die Qualitat der Bewegung und verbessere damit
die Qualitéat des Lebens selbst“ sagte Moshe Feldenkrais. Ziel
seiner sanften Methode ist es, durch bewusste Wahrnehmung
Bewegungsablaufe zu verbessern. Das heif3t, Bewegungsmus-
ter, die den Menschen Schmerzen bereiten oder schaden, zu
durchbrechen, zu verandern und durch andere, effizientere zu
ersetzen. Dabei lernt nicht die Muskulatur, sondern das Gehirn.
Dadurch kénnen wir flexibler und vielfaltiger auf neue Situa-
tionen reagieren. Mitmachen kénnen alle (keine Altersbegren-
zung).

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch und Polster.

Ihr Beitrag: € 115,00

Termin: Mi, 04.03.2026, 18.00 — 19.15 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 7 x 1,5 UE

Leitung: Gert Hausler

Ort: Kiga Hohenems Markt,



Graf-Kaspar-Stralie 4

KursNr: 26550065
Ihr Beitrag: € 115,00
Termin: Mi, 04.03.2026, 19.15 — 20.30 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 7 x 1,5 UE
Leitung: Gert Hausler
Ort: Kiga Hohenems Markt, Graf-Kaspar-Stralle 4
KursNr: 26550070

In diesem Kurs lernen wir, den Beckenboden zu spiren und zu
aktivieren. Die Muskeln des Beckenbodens werden willkurlich
bewegt und durch diverse Ubungen gestarkt. Das Beckenbo-
dentraining umfasst sowohl Spannungs- als auch Entspan-
nungsubungen. Wir erfahren mehr tiber die Anatomie und Auf-
gabe des Beckenbodens sowie seine umgebenen Strukturen.
Beckenbodentraining kann vor allem hilfreich sein bei:
Blasenschwache, Darmschwache, Haltungsschwachen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte.

Ihr Beitrag: € 92,00

Termin: Mi, 11.03.2026, 18.15 — 19.15 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 6 x 1,2 UE

Leitung: Sophia Brandle

Ort: Kiga Dornbirn Mittebrunnen,
J.-Anton-Herrburger-Stral3e 16

KursNr: 26S50075

In diesem ganzheitlichen Bewegungskurs steht die Gesundheit
Ihres Ruckens im Mittelpunkt. Mit einem gezielten Training fir
Muskeln und Bindegewebe verbessern wir Haltung, Beweglich-
keit und Stabilitdt der Wirbelsaule. Durch abwechslungsreiche
Mobilisations-, Kraftigungs- und Dehniibungen férdern wir die
Durchblutung, 16sen Spannungen und beugen Schmerzen ef-
fektiv vor. Das Training umfasst sowohl einfache als auch fort-
geschrittene Ubungsformen und eignet sich dadurch fiir Ein-
steiger*innen ebenso wie fir gelibte Teilnehmende. Besonders
hilfreich ist der Kurs fiur alle, die Riickenbeschwerden lindern
oder ihnen gezielt vorbeugen mdchten — etwa durch sitzende
Tatigkeiten, einseitige Belastungen oder Bewegungsmangel.
Mitzubringen: Matte, Trinkflasche.

Ihr Beitrag: € 96,00

Termin: Mo, 16.03.2026, 18.15 — 19.15 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 8 x 1,2 UE

Leitung: Sophia Brandle

Ort: BG Dornbirn, Realschulstralle 3

KursNr: 26S50080

Dieser sanfte, aber wirkungsvolle Bewegungskurs richtet sich
an alle, die ihre Riickengesundheit starken, Verspannungen 16-
sen und die Wirbelsaule mobilisieren mochten. In entspannter
Abendatmosphare finden Sie hier das passende Training fir lhr
personliches Fitnesslevel - egal ob Anfanger:in, Wiedereinstei-
ger:in oder Fortgeschrittene. Dieser Kurs richtet sich an alle Al-
tersgruppen, von jungen Erwachsenen bis Senior:innen.
Kursinhalte:
1. Mobilisation & Aufwarmen:
- Gelenkschonende Mobil-Ubungen fiir Wirbelséule, Schultern
und Hifte
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- Sanftes Aufwarmen zur Erhéhung der Durchblutung
2. Kraftigung der Rumpfmuskulatur

- Riickenstrecker- und Tiefenmuskulatur-Training

- Beckenboden- und Core-Stabilisationsiibungen
3. Dehn- und Entspannungsphase

- Gezieltes Dehnen von Riicken-, Bein- und

Nackenmuskulatur

- Entspannungs- und Atemiibungen flr Stressabbau
4. Haltungscoaching & Alltagsanwendungen

- Tipps fir riickengerechtes Sitzen und Heben

- Einfache Ubungen fiir zu Hause oder im Biiro
Bitte mitbringen: Matte, Trinkflasche.

Ihr Beitrag: € 96,00

Termin: Mo, 16.03.2026, 19.15 —20.15 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 8 x 1,2 UE

Leitung: Sophia Brandle

Ort: BG Dornbirn, Realschulstralle 3

KursNr: 26S50085

Ihr Beitrag: € 96,00

Termin: Do, 26.03.2026, 18.30 — 19.30 Uhr
jeweils Do, Dauer: 8 x 1,2 UE

Leitung: Sophia Brandle

Ort: Kiga Hohenems Neunteln, Noldinweg 12

KursNr: 26S50090

Dieser Kurs ist eine einzigartige Gele-
genheit fur Frauen jeden Alters und Fit-
nesslevels, ihre Starke, Ausdauer und
Selbstverteidigungsfahigkeiten zu entwi-
ckeln. Das Boxen ist ein Ganzkorpertrai-
ning und koordinativ sehr anspruchsvoll.
In vielen Sportzeitungen wird das Boxen als das Training
schlechthin beschrieben. Boxen fir Frauen bietet Ihnen die
Maoglichkeit sich korperlich und mental herauszufordern. Daru-
ber hinaus férdert das Boxtraining auch die Konzentration, den
Stressabbau und das allgemeine Wohlbefinden.

Bitte mitbringen: bequeme Turnkleidung, saubere Turnschuhe,
Trinkflasche, Wechselkleidung

Ihr Beitrag: € 124,00

Termin: Fr, 27.03.2026, 15.30 — 17.00 Uhr
jeweils Fr, Dauer: 8 x 1,8 UE
Leitung: Jurgen Konig
Ort: Mittelschule Haselstauden, Feldgasse 30, Dornbirn
KursNr: 26S50095



Bewegung + Gesundheit

In Form einer jahrtausendalten bestandi-
. gen Tradition gilt das Bogenschielsen in
% vielen Kulturen weltweit als wichtiger Be-
: -“1‘5 standteil des (Uber-) Lebens, das selbst
- in unserer heutigen, modernen Zeit kei-
nerlei Bedeutung verloren hat, sondern
gerade heutzutage seine entschleunigende und beruhigende
Wirkung vermittelt.
Wir erlernen durch das Uben mit Pfeil und Bogen iiber die Intui-
tion das instinktive BogenschielRen. Nutze BogenschielRen zum
beruflichen Ausgleich als Sport oder einfach nur zum Abschal-
ten! Tauche ein in das Geheimnis unserer Vorfahren, der Jager
und Sammler! Geeignet fur Kinder ab 8 Jahren mit Erwachse-
nenbegleitung und fir alle, die gerne in der Natur sind.
Bitte mitbringen: gutes Schuhwerk, dem Wetter angepasste
Kleidung.
Wettertelefon: 0043 664 5153910

Ihr Beitrag: € 51,00

Termin: Sa, 21.03.2026, 13.00 — 14.40 Uhr

Leitung: Traditioneller Bogen Club Hohenems

Ort: Erholungszentrum Rheinauen Hohenems,
Eingang ,Riverside”

KursNr 26S50100

Die beiden Silben Ha und tha vom Wort
Hatha stehen symbolisch fiir Sonne (Ha)
-~ | und Mond (Tha). Hatha Yoga Ubungen
' = bewirken ein Gleichgewicht zwischen
_ der aktiven, warmen, mannlichen Son-
nenenergie und der passiven, kihlen,
beruhigenden, weiblichen Mondenergie in uns. Eine Hatha
Yoga Stunde beinhaltet sowohl Ubungen zur Stéarkung und Deh-
nung fir den Korper als auch zur Konzentration fiir den Geist.
Abgeschlossen wird eine Hatha Yoga Stunde mit einer Tiefen-
entspannung. Das Schéne am Hatha Yoga ist, dass es fiir An-
fanger und zur Vertiefung fir erfahrene Yoga Praktizierende ge-
eignet ist.

Bitte mitbringen: Yogamatte und bequeme Kleidung; evtl. Kis-
sen, Yogablécke oder Decke.

Ihr Beitrag: € 125,00

Termin: Mi, 21.01.2026, 18.45 — 20.15 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 9 x 1,8 UE
Leitung: Vera Niederkofler
Ort: Kiga Dornbirn WeiRacher, Weiachergasse 5
KursNr: 26S51015
Ihr Beitrag: € 110,00
Termin: Mi, 15.04.2026, 18.45 — 20.15 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 7 x 1,8 UE
Leitung: Vera Niederkofler
Ort: Kiga Dornbirn Wei3acher, Weilachergasse 5
KursNr: 26S51055

Beim Flow Yoga gelangst du flieRend mit deiner Atmung von ei-
ner Yogahaltung zur nachsten. Die einzelnen Positionen werden
nur kurz gehalten. Der Korper wird mobilisiert und gekraftigt,
der Geist fokussiert und entspannt. Dieser bewegungsfreudige
Yoga-Stil ist bei Mannern und Frauen gleichermalen beliebt.
Anfanger sowie erfahrene Yoga-Praktizierende sind herzlich
willkommen.

Bitte mitbringen: Yogamatte und bequeme Kleidung, evtl. Kis-

sen, Yogablocke oder Decke.

Ihr Beitrag: € 110,00

Termin: Do, 22.01.2026, 18.00 — 19.30 Uhr
jeweils Do, Dauer: 7 x 1,8 UE

Leitung: Vera Niederkofler

Ort: Kiga Dornbirn Mittelfeld, MittelfeldstralRe 5

KursNr: 26S51020

Sie mochten in den angenehmen Genuss von Yogaiibungen
kommen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Das
Bewegungsprogramm ist speziell fur Personen ab 60 Jahren
ausgelegt. Sollten Sie in Ihrer Bewegung leicht eingeschrankt
sein, wird dies berucksichtigt. Das Hauptaugenmerk wird unter
anderem auf den Atem gelegt. Der Kurs beinhaltet Ubungen aus
dem Hatha Yoga,

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Matte.

Ihr Beitrag: € 139,00

Termin: Mi, 21.01.2026, 09.45 — 11.00 Uhr
jeweils Mi, Dauer: 10 x 1,5 UE

Leitung: Tania Abou Kasab

Ort: Pfarrheim St. Konrad,
Konrad-Renn-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S51010

Mit Kérperibungen aus dem Hatha Yoga und
dem Meridian Yoga aktivieren und starken wir
speziell den mannlichen Bewegungsapparat
und steigern somit Kérperbewusstsein, Wahr-
nehmung und Wohlbefinden. Fir den ganzheit-
lichen Aspekt des Yoga integrieren wir Atem-
und Entspannungseinheiten, welche zudem die
mentale Regeneration unterstitzen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Klei-
dung, evtl. Kissen oder Block.

Ihr Beitrag: € 119,00

Termin: Di, 17.02.2026, 19.30 — 20.30 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 1,2 UE

Leitung: Jana Voecks

Ort: Kiga Hohenems Herrenried,
Konrad-Renn-StralRe 6

KursNr: 26S51035

In diesem Kurs erwartet dich ein ausgewogener Mix aus kraf-
tigenden Haltungen und Dehnungen kombiniert mit bewuss-
ter Atmung. Du baust mit klassischen Yoga-Posen nachhaltig
Kraft im ganzen Koérper auf, verbesserst deine Beweglichkeit
und forderst ein gutes Korpergefiihl. Die Sequenzen sind klar
angeleitet und flr alle geeignet, die eine stabile Grundfitness
mitbringen oder diese achtsam aufbauen mdchten. Abgerundet
wird jede Stunde durch eine entspannende Schlussphase, um
Koérper und Geist in Balance zu bringen.

Bitte mitbringen: Yogamatte und bequeme Kleidung, evtl. Kis-
sen, Yogablocke oder Decke.

Ihr Beitrag: € 119,00

Termin: Di, 03.03.2026, 19.15 — 20.15 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 1,2 UE
Leitung: Maya Rickert
Ort: Kiga Hohenems Markt, Graf-Kaspar-StralRe 4
KursNr: 26551045



Ein flieRender Yogakurs, in dem sich Atem und

Bewegung verbinden. Dynamische Sequenzen,

sanfte Ubergdnge und abwechslungsreiche

Haltungen stéarken den Korper, férdern die Ko-

ordination und bringen neue Leichtigkeit in die

| Bewegung. Der Kurs ist fur alle geeignet, die

J Freude an einem flieRenden Yogastil haben und

sich gerne im Flow bewegen mdchten. Auch

Einsteiger mit einer normalen Grundfitness kén-

nen gut mitmachen. Bitte mitbringen: Yogamatte und bequeme
Kleidung, evtl. Kissen, Yogablocke oder Decke.

Ihr Beitrag: € 119,00

Termin: Di, 03.03.2026, 18.00 — 19.00 Uhr
jeweils Di, Dauer: 10 x 1,2 UE

Leitung: Maya Rickert

Ort: Kiga Hohenems Markt,
Graf-Kaspar-Stralie 4

KursNr 26551040

Hormon-Schwankungen kdnnen auch in
jungen Jahren auftreten und zeigen sich
oft mit recht unangenehmen Symptomen.
Dinah Rodrigues, die Erfinderin des Hor-
mon Yoga hat in den friihen 90-er Jahren
eine spezifische Ubungsabfolge entwi-
ckelt, die einen unbalancierten Hormonhaushalt wieder ins
Gleichgewicht und damit die auftretenden Symptome zum Ver-
schwinden bringen kann.

In diesem Workshop lernst du den Unterschied zwischen Hat-
ha Yoga und Hormon Yoga kennen und erfahrst mehr tber die
Grundlagen der Hormonerzeugung. Du erlernst unterschiedliche
Atem-, Entspannungs-, Aufwéarmtechniken und spezifische Ubun-
gen fur Problemzonen. Das Kernstliick des Workshops ist die
dynamische Yoga-Ubungsabfolge nach Dinah Rodrigues. Diese
Serie vereint energetisches Yoga, Kundalini Yoga und Tibetische
Energetisierungstechniken. Du erhéltst ein ausflhrliches Script
fir zu Hause, sodass du selbststandig Uben kannst.

Hormon Yoga hilft effektiv bei Stress, Hormonstérungen, PMS,
Kinderwunsch, Wechseljahrssymptomen, Schilddriisenunter-
funktion, Stimmungsschwankungen, Blahungen und Schlafst6-
rungen. Weiterhin kraftigst du deine Muskulatur und die Knochen.
Korper, Geist und Seele werden als Ganzes harmonisiert und
deine Vitalitat wird gesteigert.Die Ubungen des Hormon Yoga
wirken sehr effektiv, deshalb gibt es ein paar Kontra-Indikationen:
- Schwangerschaft

- hormonell bedingter Brustkrebs

- sehr gro3e Myome

- akute Herzbeschwerden

- nach Herzoperation nur mit Erlaubnis vom Arzt

- erste Monate nach Operation

- starke Endometriose

- nicht diagnostizierte Bauchschmerzen

- sehr starke Osteoporose.

Kursleiterin Annette Waurick, Zert. von Dinah Rodrigues I.Y.T.A.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, rutschfes-
te Matte, dicke Decke.

Ihr Beitrag: € 83,00

Termin: Sa, 21.03.2026, 09.00 — 16.00 Uhr
Leitung: Annette Waurick
Ort: Kiga Hohenems Herrenried,

Konrad-Renn-Stralie 6

KursNr: 26S51050
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Yoga mit seinen vielfaltigen Ubungen hilft uns, den alltéglichen
Belastungen anders zu begegnen. Ein besserer Umgang mit
uns selbst flhrt so zu besserer Gesundheit und Ausgeglichen-
heit. Im Kurs werden verschiedene Korper-, Atem- und Entspan-
nungsiibungen sowie einfache meditative Ubungen vorgestellt
und den individuellen Méglichkeiten entsprechend getibt. Wich-
tig: ca. 2 Stunden vor dem Kurs nichts mehr essen.

Bei Schmerzen bitte um arztliche Abklarung!!

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte oder Decke.

Ihr Beitrag: € 105,00

Termin: Mo, 04.05.2026, 18.00 — 19.15 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 8 x 1,5 UE
Leitung: Eva Pawlik-Schreiber
Ort: Kiga Hohenems Markt, Graf-Kaspar-Strafie 4
KursNr: 26S51060

Du erlernst Schritt fir Schritt die Grundlagen des Yoga. Kor-
per- und Atemibungen sowie Meditations- und Entspannungs-
techniken werden behutsam aufgebaut und getbt. Fir alle Yo-
ga-Neulinge sowie leicht Fortgeschrittene, die sich wieder der
Grundlagen besinnen wollen.

Bitte mitbringen: Yogamatte und bequeme Kleidung, evtl. Kis-
sen, Yogablécke oder Decke.

Ihr Beitrag: € 95,00

Termin: Di, 27.01.2026, 19.00 — 20.15 Uhr
jeweils Di, Dauer: 8 x 1,5 UE
Leitung: Vera Niederkofler
Ort: Kiga Dornbirn WeilRacher, Weilachergasse 5
KursNr 26551025

“ Jonglieren fordert das Zusammenspiel
der beiden Gehirnhalften und ist gut fiir
die Konzentrationsfahigkeit und das ver-
netzte Denken. AuRerdem macht es
Spal. Mit Tuchern, Ballen, und Ringen
‘ werden wir mit gezielten Ubungen und
lustigen Spielen versuchen, die Dreiballkaskade zu erlernen.

Dieser Kurs ist fiir jede Altersgruppe ab 9 Jahren geeignet. Wir
bitten Sie, bei der Anmeldung des Kindes das Alter anzugeben.

Ihr Beitrag: € 60,00 fir Erwachsene, Kinder bis 14 Jahre
erhalten 20% ErmaRigung.

Termin: Mo, 13.04.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
jeweils Mo, Dauer: 3 x 1,8 UE
Leitung: Marielle Ameganvi
Ort: Kiga Hohenems Markt, Graf-Kaspar-Stralle 4
KursNr: 26S52000



Bewegung + Gesundheit

Werde Zukunftsgestalter:in!
Jetzt informieren und bewerben.

+ Verstarkung und neue Teammitglieder.

Jetzt informieren und bewerben unter illwerkevkw.jobs

Tauchen Sie ein in die Welt des Tango
Argentino und lassen sich verzaubern.
Kursinhalt: Entspannungs- und Toni-
sierungstraining, Balance-, Dehnungs-
und Atemibungen. Haltung, Schritttech-
nik, Rhythmus, Grundschritte, Prinzip
des Fuhrens und Folgens.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe, Wasserfla-
sche.

Anmeldungen sind als Einzelperson und als Paar méglich. Der
Kursbeitrag ist pro Person.

Ihr Beitrag: € 79,00 pro Person

Termin: Do, 23.04.2026, 18.30 — 21.30 Uhr

Leitung: Gertraud Felser

Ort: Pfarrheim St. Konrad,
Konrad-Renn-Stral3e 2, Hohenems

KursNr: 26552005

Bei diesem Kletterkurs fur Anfanger:innen lernen Sie die wich-
tigsten Basics des Kletterns kennen. Leicht Fortgeschrittene
Teilnehmer:innen erweitern ihre Kenntnisse. Eine prazise Tritt-
und Greiftechnik, die korrekte Kérperposition sowie der richtige
Umgang mit Seil und Sicherung beim Top-Rope-Klettern. Durch
unseren erfahrenen und zertifizierten Sportkletter-Trainer wer-
den Sie zum Kletter-Ass!

Das Erlebnis beinhaltet:

- 5-stuindiger Kletterkurs fur Anfanger

- Vermittlung der Basics in Klettertechnik, Steigen, Greifen und
Kérperposition

illwerkelyvkw

- Einweisung in die Seil- und Sicherungstechnik Top-Rope

- Materialkunde

- Seile und Sicherungsgerate.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung mit langer Hose,
Wasserflasche.

Ihr Beitrag: € 83,00 + ca. € 15,00 fur Eintritt Kletterhalle (bei
Vorlage Alpenvereinsausweis Ermagigung) +
Leihgebuhr fir Kletterschuhe und Klettergurt

Termin: So, 01.03.2026, 10.00 — 15.00 Uhr
Leitung: Kurt Jenny

Ort: K1 Kletterhalle, Bildgasse 10, Dornbirn
KursNr: 26S53000

Ihr Beitrag: € 82,00 + ca. € 15,00 fur Eintritt Kletterhalle (bei
Vorlage Alpenvereinsausweis Ermagigung) +
Leihgebuhr fir Kletterschuhe und Klettergurt

Termin: So, 08.03.2026, 10.00 — 15.00 Uhr
Leitung: Kurt Jenny

Ort: K1 Kletterhalle, Bildgasse 10, Dornbirn
KursNr: 26S53005

Shiatsu ist eine japanische Akupressur-
massage, die auf dem Boden stattfindet.
Lernen Sie mit einfachen Shiatsu-Griffen
Verspannungen zu I6sen, die Konzentra-
tion zu férdern und Entspannung zu un-
terstitzen. Dies ist ein Partnerkurs fir
Freunde, Paare und die ganze Familie.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, Polster, Decke, Trinkflasche.
Preis pro Paar: EUR 60,00



Ihr Beitrag: € 30,00 pro Person

Termin: Mi, 25.03.2026, 19.00 — 21.30 Uhr

Leitung: Eva Pawlik-Schreiber

Ort: Kiga Hohenems Herrenried, Konrad-Renn-Stralle 6
KursNr: 26554000

In diesem praxis- und theorieorientierten

Reflexzonenkurs lernen Sie die Grund-

lagen der Reflexzonentherapie kennen

— eine sanfte und zugleich tiefgreifende

§ Methode, um das korperliche und seeli-
sche Wohlbefinden zu férdern. Reflexzo-

nen an FluRen stehen in enger Verbindung zu den Organen und

Systemen des Korpers. Durch gezielte Stimulation kénnen Blo-

ckaden geldst, die Selbstheilungskrafte aktiviert und das ener-

getische Gleichgewicht wiederhergestellt werden.

Inhalte des Kurses:

- EinfUhrung in die Theorie der Reflexzonen

- Anatomische Grundlagen & Lage der wichtigsten Zonen

- Praktische Techniken zur Anwendung an FuRreflexzonen

- Einsatzmdglichkeiten im Alltag

- Tipps zur Selbstanwendung & zur Anwendung bei anderen

Der Kurs richtet sich an alle, die interessiert an Reflexzonen

sind (Einzelpersonen, Freunde, Paare). Nach Abschluss des

Kurses sind die Teilnehmenden in der Lage, einfache Reflex-

zonenbehandlungen sicher durchzufiihren und gezielt zur Ent-

spannung und Gesundheitsférderung einzusetzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte.

Ihr Beitrag: € 47,00

Termin: Sa, 06.06.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Sophia Brandle

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S54005

d In unserem liebevoll gestalteten Kurs
y lernst du die sanfte Kunst der FuRreflex-
| zonenmassage fir Babys kennen. Diese
natlrliche Methode basiert auf der Vor-
d ‘ stellung, dass bestimmte Zonen an den
FiRen mit Organen und Korperberei-
chen in Verbindung stehen. Mit gezielten, achtsamen Berihrun-
gen kannst du das Wohlbefinden deines Babys unterstiitzen,
seine Entwicklung férdern und die Eltern-Kind-Bindung starken.
Was Sie erwartet:
- EinfUhrung in die Grundlagen der Reflexzonen
- Spezielle Griffe und Techniken fiir Babys
- Anwendungsbeispiele bei Bauchweh, Zahnen, Unruhe u. v. m.
- Achtsame Berlihrung und intuitive Verbindung
- Raum fiir Austausch und Fragen
Die Massage ist leicht erlernbar und kann sofort im Alltag an-
gewendet werden. Sie wirkt entspannend, beruhigend und star-
kend — und macht nicht nur deinem Baby Freude! Dieser Kurs
ist fir Eltern, Grof3eltern oder Bezugspersonen von Babys im
Alter von 0—12 Monaten.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Kissen.
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Ihr Beitrag: € 47,00

Termin: Sa, 13.06.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Sophia Brandle

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S54010

KULINARIK

Friihlingsbackerei -

Ostertortchen fiir Anfanger:innen

* " uwpeen Tauchen Sie ein in die duftende Welt der Frih-

= % lingsbéackerei und lernen wie Sie ein zartes Os-
tertortchen zaubern. Carmen Hdérhager beglei-
tet Sie Schritt fur Schritt. Dieser Backkurs ist

. i speziell fir Anfanger:innen, die Freude am Ge-

TH nuss und kreativem Gestalten haben.
“* Keine Vorkenntnisse notwendig.
o . Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher und Vorrats-

dosen

Ihr Beitrag: € 61,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Sa, 14.03.2026, 10.00 — 14.00 Uhr
Leitung: Carmen Hérhager
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralle
KursNr: 26S60000

Brot und Brétle -
Vom Kleingeback bis zum Laib

Von Baguette und Focaccia bis zum
Wiener Frihstickskipferl, vom Weil3-
mehl bis zum Sauerteig. Wir kneten, for-
men und backen gemeinsam Kleinge-
back bis zum Laib in verschiedenen
Sorten. Erfahren Sie Wissenswertes
Uber die Kunst des Backens und der langen Teigfiihrung.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Tasche fiirs Geback

Ihr Beitrag: € 61,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 14.03.2026, 14.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Oliver Muller

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-, dann
Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S60005

Ihr Beitrag: € 61,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 25.04.2026, 14.30 — 20.00 Uhr

Leitung: Oliver Muller

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-, dann
Konrad-Renn-Stralle

KursNr: 26S60015
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Jiidische Forscher und

Abenteurer auf der Suche nach

dem Eigenen im Fremden

JUDISCHES
MUSEUM
HOHENEMS

16. Nov 2025—04.0kt 2026

Jiidisches Museum Hohenems | Schweizer Str. 5| A-6845 Hohenems
Offnungszeiten Museum & Café: Di bis So & feiertags 10~17 Uhr | www.jm-hohenems.at

Fondant Basics — Schritt fiir Schritt zur Traumtorte

Tauche ein in die faszinierende Welt des
Fondants! Dieser Kurs vermittelt die
grundlegenden Techniken im Umgang
mit Fondant - von der Vorbereitung bis
zur Verarbeitung. Wir decken die Torten
ein und verzieren sie. Durch praktische
Ubungen erhalten Sie wertvolle Tipps und Tricks um sicher und
kreativ mit Fondant zu arbeiten. Es sind keine Vorkenntnisse flr
diesen Kurs erforderlich.

Bitte mitbringen: die eigene Biskuittorte (Rihrkuchen ist auch
ok) mit ca. 18cm & , Einweghandschuhe, Jause fir Mittagspau-
se.

Ihr Beitrag: € 61,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 18.04.2026, 09.00 — 15.00 Uhr

Leitung: Carmen Hoérhager

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralle

KursNr: 26S60010

Selbstgemachte Brotaufstriche fiir jeden Ge-

schmack

""""‘1 3 Warum kaufen, wenn Selbermachen so
i 2 einfach ist? In diesem Kurs zaubern wir

; s ' gemeinsam eine bunte Vielfalt an Brot-
. - aufstrichen und Dips — ohne Zusatzstof-

e fe, mit ganz viel Geschmack! Ob nussig,

 wiirzig-pikant oder fruchtig-frisch — hier

ist fur jeden Geschmack etwas dabei.

Bitte mitbringen: VerschlieRbare Behalter fur Kostproben, Ge-

schirrtiicher, Schiirze, Schreibzeug.

Ihr Beitrag: € 44,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Sa, 11.04.2026, 09.00 — 11.30 Uhr

Leitung: Sibylle Leis

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,

dann Konrad-Renn-Stralle

26561000

Riebel Friihstiick

Die sliRe Kostlichkeit kommt mit wenigen hochwertigen Zutaten
aus und wird noch heute z.B. von den Alplern wéhrend dem an-
strengenden Alpsommer wegen der langanhaltenden Sattigung
sehr geschatzt. Sie bereiten zusammen mit der Foodbloggerin
Sara Kapeller den Riebel zu und nehmen hilfreiche Tipps mit.
Genossen wird der Riebel dann gemeinsam mit Kaffee und Ap-
felmus.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtlicher, Vorratsdosen

Ihr Beitrag: € 44,00 + ca. € 25,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: So, 19.04.2026, 10.00 — 12.30 Uhr

Leitung: Sara Kapeller

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S61005

Das perfekte Steak - vom Kenner zum Konner

Bei diesem Kochkurs kommen Fleischti-
ger auf ihre Kosten! Wir zeigen lhnen,
worauf Sie beim Fleischeinkauf achten
mussen und worauf es bei der Zuberei-
tung der zartesten und begehrtesten Tei-
le ankommt. Herrlich saftige Steaks
wechseln sich mit zlnftigen Fleisch-Klassikern ab und verfiih-
ren gemeinsam mit feinen Beilagen zum Genief3en. Wir legen
bei unseren Gerichten besonderen Wert auf regionale und sai-
sonale Zutaten.

Bitte mitbringen: Freude am Kochen, Schurze, 2 Geschirrtlicher.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 25,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Mi, 29.04.2026, 18.00 — 21.30 Uhr

Leitung: Bernhard Neuhold

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S61010



Mehr als nur Teig: Der Weg zur perfekten Pizza

“#E| Mit Oliver Miller auf den Spuren der echten ita-
4 lienischen Kiche - Eine wirklich groRartige Piz-
W za beginnt lange bevor sie in den Ofen wandert

| — sie beginnt bei Menschen, die ihre Leiden-
- schaft fiir gutes Essen teilen. In diesem Kurs
+ nimmt Sie Oliver Mdiller mit auf eine kulinarische
| Reise in die Welt der italienischen Pizzakunst
{ und enthlllt dabei Geheimnisse, die man sonst

nur in traditionellen Familienkiichen Siditaliens
findet. Was macht den perfekten Teig aus? Warum braucht gu-
tes Mehl Zeit, Ruhe und Fingerspitzengefiihl? Oliver zeigt lhnen
Schritt fiir Schritt, wie aus einfachen Zutaten ein lebendiger, aro-
matischer Teig entsteht, der auBen knusprig und innen luftig ist.
Doch damit endet die Reise nicht: Auch die sorgfaltige Auswahl
der Zutaten entscheidet Uber den Charakter deiner Pizza. Von
duftenden Tomaten (iber hochwertige Ole bis hin zu ausgewahl-
ten K&sesorten — jedes Detail zahlt. Dieser Kurs ist mehr als ein
Rezept. Er ist Einladung und Inspiration zugleich, die Pizza als
Kunstform zu entdecken.

Ihr Beitrag: € 61,00 + ca. € 25,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Sa, 09.05.2026, 14.30 — 20.00 Uhr
Leitung: Oliver Miiller
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e
KursNr: 26S61015

Anti-Entziindliche Kiiche fiir den Darm

ECRISTRAEEE |6 diesem Kochkurs mit einem kurzen Einfih-
rungsvortrag tauchen wir in die Welt der anti-
entzindlichen Erndhrung ein und kochen zu-

. sammen einfache, nahrstoffreiche Gerichte, die

| deine Darmgesundheit unterstutzen.

| Du erfahrst, welche Lebensmittel entziindungs-

| hemmend wirken, wie du deinen Verdauungs-

¥ trakt entlastest und dein Mikrobiom starkst —
ganz ohne Verzicht, dafiir mit viel Geschmack!

Bitte mitbringen: Kochschirze, 2 Geschirrtiicher, evtl. Vorrats-

dosen.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Sa, 24.01.2026, 09.00 — 13.00 Uhr
Leitung: Sarah Obernosterer
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralle
KursNr: 26S62005
Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Do, 23.04.2026, 18.00 — 22.00 Uhr
Leitung: Sarah Obernosterer
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralle

KursNr: 26S62015
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.Kombucha, Gingerbeer, Kefir - probiotische Ge-
tranke selber brauen”

Hausgemachte Limonaden sind nicht nur geslinder als das
Zuckerwasser aus dem Supermarkt, sondern bieten auch viel
mehr Vielfalt und zusatzlich Spaf’ beim Zubereiten. Voll mit Pro-
biotik und naturlichen Zutaten sorgen diese Getranke fur eine
gesunde Darmflora und erfrischende Geschméacker.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, ein grol3es Einmachglas mit
1 Liter oder mehr und eine 1-Liter-Flasche.

Ihr Beitrag: € 44,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Di, 14.04.2026, 18.30 — 21.00 Uhr

Leitung: Sanjay Bdsch

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stral’e 2, Hohenems

KursNr: 26S62010

Zyklusbewusste Ernahrung - Essen im Einklang
mit den Hormonen

Unser Hormonhaushalt beeinflusst nicht nur unsere Stimmung,
sondern auch Energie, Appetit und Wohlbefinden. In diesem
Kochkurs mit kurzem Einflihrungsvortrag erfahrst du, wie du
deinen weiblichen Zyklus mit der passenden Erndhrung gezielt
unterstitzen kannst.

Nach einem kompakten Uberblick iiber die vier Zyklusphasen
und die jeweiligen Bedurfnisse deines Korpers, geht es direkt
in die Kiiche: Gemeinsam bereiten wir Gerichte zu, die auf die
hormonellen Veranderungen im Laufe des Monats abgestimmt
sind. Du bekommst praktische Rezepte und Erndhrungstipps an
die Hand, die du leicht in deinen Alltag integrieren kannst — ohne
Diatdenken, sondern mit Genuss und einem liebevollen Blick
auf deinen Korper.

Bitte mitbringen: Kochschirze, 2 Geschirrtiicher, evtl. Vorrats-
dosen.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Do, 30.04.2026, 18.00 — 22.00 Uhr
Leitung: Sarah Obernosterer
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e
KursNr: 26S62020
Fermentieren von Gemiise - Kimchi, Sauerkraut
und co.

Gemise durch Milchsauregarung zu konservieren ist der ein-
fachste und alteste Haltbarmach-Prozess, den es gibt. Egal
ob klassisches Sauerkraut oder Koreanisches Kimchi, sie alle
erstehen in neuem Glanz. Probiotische Lebensmittel sind ein
essenzieller Teil einer gesunden Ernadhrung. Zudem bedeutet
Fermentation noch viel mehr als nur Gemuse konservieren -
der Prozess bietet uns einen spannenden Einblick in das Leben
rund um und vor allem in uns.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, 3 Einmachglaser a ca. 500
ml, egal was fiir ein Verschluss, Schneidbrett und Messer.

Ihr Beitrag: € 44,00 + ca. € 25,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Di, 09.06.2026, 18.30 — 21.00 Uhr

Leitung: Sanjay Bosch

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S62025
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Italienisch kochen - La Buona Cucina
VEGETARISCH

Italien gilt als ein Land der Tafelfreuden, als Sinnbild der Le-
benslust und Esskultur. Lernen Sie jetzt die Geheimnisse der
vegetarischen italienischen Kiche kennen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Vorratsdose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 21.02.2026, 15.00 — 18.30 Uhr

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralle

KursNr: 26S63000

Tirkische Spezialitaten mit Fleisch

Wer nach Abwechslung auf dem Speiseplan sucht und die me-
diterrane Kiiche liebt, ist in diesem Kochkurs genau richtig. Ich
zeige lhnen, wie man kostensparend frische, leckere und auf3er-
gewohnliche tiirkische Spezialitaten zubereitet. Die tlrkischen
Leckereien werden wir gemeinsam an diesem Abend geniel3en.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher und Vorratsdose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Fr, 13.03.2026, 18.00 — 22.00 Uhr

Leitung:  Ayse Ogmen

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S63005

Italienisch kochen - La Buona Cucina

Italien gilt als ein Land der Tafelfreuden, als Sinnbild der Le-
benslust und Esskultur. Lernen Sie jetzt die Geheimisse der
italienischen Kiiche kennen und Uberraschen Sie lhre Familie
und Gaste mit Ihren Kreationen! Dies ist KEIN vegetarischer
Kochkurs!

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Vorratsdose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 21.03.2026, 15.00 — 18.30 Uhr

Leitung: Maurizio Esposito

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralie

KursNr: 26S63010

Indisch-vegetarische Kiiche im Friihling

Die indische Kiche ist reich an Gewirzen und bietet hervor-
ragende Voraussetzung flr besondere vegetarische Gerichte.
Erfahren Sie eine leichte und bekémmliche Art des Kochens,
die sie zufriedener, gestinder und vitaler macht. Gemeinsam be-
reiten wir z. B. Pakora (Gemusekrapfen) mit Chutney, Mischge-
musecurry, Mungbohnen

mit Auberginen, Indisches Fladenbrot, Zitronen Pilaw und vieles
mehr zu. AnschlieRend genielden wir die Speisen gemeinsam.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Vorratsdose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort
Termin: Mi, 15.04.2026, 18.00 — 22.00 Uhr
Leitung: Gita Makwana
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralie

KursNr: 26S63015

Marokkanisch kochen mit Fleisch

& Die marokkanische Kiiche ist reich an Ge-
schmack und Vielfalt. Die Verwendung von Ge-
wirzen wie Safran und Kurkuma, Krautern und
frischen Zutaten verleiht den Gerichten ihren
. charakteristischen orientalischen Geschmack
| und macht sie zu einem kulinarischen Erlebnis.
Rindfleisch mit Quitten, StiRe Nudeln mit Hiih-
nerfleisch und marokkanische Salate. Der tradi-
tionelle Minztee darf natiirlich nicht fehlen. Bitte
mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Vorratsdosen

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Fr, 17.04.2026, 18.00 — 22.00 Uhr

Leitung: Rabea Medik

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S63020

Japanische Spezialitaten

' ST Tauche ein in die Welt der japanischen
Alltagskuche: frisch, aromatisch und
Uberraschend einfach! In diesem Koch-
kurs lernst du unter anderem, wie man
vegetarischer Maki rollt, zartes Rind-
fleisch fir Gyudon schmort und saftiges
Hahnchen mit hausgemachter Teriyaki-Sauce glasiert. Zum su-
Ren Abschluss gibt es einen cremigen Matcha-Pudding, der
Tradition und Genuss harmonisch vereint.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Vorratsdose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 18.04.2026, 15.00 — 19.00 Uhr

Leitung: Shaira Ellaine Rabi

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S63025

Arabische Kiiche

Was macht die arabische Kiiche so Besonders? In der arabi-
schen Kiiche werden zahlreiche Gewtlirze wie Zimt, Kardamom,
Kreuzkimmel und Koriander verwendet die den Gerichten rei-
che und komplexe Aromen verleihen. Sie basiert auf frischem
Gemdise, Hilsenfriichten, Nissen und Krautern was zu einer
gesunden und nahrstoffreichen Ernahrung fihrt. Wir machen
Fattoush ein erfrischend, orientalischer Salat mit knusprigem
Brot, Kibbeh Maklieh knusprig frittierte Kibbeh-Ballchen gefiillt
mit wirzigem Bulgur und Hackfleisch, serviert in einer kostli-
chen warmen Joghurtsauce, Akawi-Kase oder Mozzarella ein
stiRes Kasegeback aus Grie® und Mozzarella, gefillt mit Mas-
carpone und Zuckersirup Ubergossen, dekoriert mit Pistazien.
Machen Sie mit diesem Kochkurs eine einzigartige und faszinie-
rende kulinarische Erfahrung mit der arabischen Kiche!

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Sa, 25.04.2026, 09.00 — 13.00 Uhr

Leitung: Hamze Aloush

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S63035



Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Fr, 12.06.2026, 18.00 — 22.00 Uhr

Leitung: Hamze Aloush

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralie

KursNr: 26563050

Turkische Spezialitaten - vegetarisch

Wer nach Abwechslung auf dem Speiseplan
sucht und die mediterrane Kiche liebt, ist in die-
sem Kochkurs genau richtig. Ich zeige Ihnen,
wie man kostensparend frische, leckere und
aullergewodhnliche vegetarische tiirkische Spe-
zialitdten zubereitet. Die tlrkischen Leckereien
werden wir gemeinsam an diesem Abend genie-
Ren.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher und Vorrats-

dose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Fr, 24.04.2026, 18.00 — 22.00 Uhr

Leitung:  Ayse Ogmen

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralie

KursNr: 26563030

Philippinische Spezialitaten

Entdecken die vielfaltige Kiiche der Phil-
ippinen mit ihrer Mischung aus milden,
wirzigen, siR-sauren und herzhaften
Aromen. In diesem Kurs kombinieren wir
frisches Gemise, zarte Eintopfe und de-
likate Saucen, um ein authentisches und
dennoch zugéangliches Geschmackserlebnis zu schaffen. Der
Kurs richtet sich an alle, die neue kulinarische Einfliisse schéat-
zen, aber nicht auf die Warme und Ausgewogenheit des Ver-
trauten verzichten mochten.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Vorratsdose.

Ihr Beitrag: € 51,00 + ca. € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Fr, 08.05.2026, 15.00 — 19.00 Uhr

Leitung: Shaira Ellaine Rabi

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S63040

Marokkanisch kochen - vegetarisch

Die marokkanische Kiiche ist reich an Geschmack und Vielfalt
und bietet viele Optionen fir vegetarische GenielRer. Gerichte
wie eine vegetarische Harira, eine herzhaft, dicke Suppe, Cous-
cous mit den 7 speziellen verschiedenen Gemiisearten, und ein
wirziger Zaalouk-Auberginensalat gehdren zu den vegetari-
schen Spezialitaten aus Marokko. Der traditionelle Minztee darf
natdrlich nicht fehlen.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Vorratsdosen.

Ihr Beitrag: € 51,00 + € 20,00 Naturalien bar vor Ort

Termin: Do, 21.05.2026, 18.00 — 22.00 Uhr

Leitung: Rabea Medik

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralle

KursNr: 26S63045
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Steuertipps bei der Arbeitnehmerveranlagung
2025

Als Arbeiter:innen, Angestellte und Pensionist:innen zahlen Sie
monatlich im Normallfall Lohnsteuer. Mit der Arbeitnehmer:in-
nenveranlagung haben Sie in vielen Fallen die Mdglichkeit, sich
einen Teil der Steuer vom Finanzamt zurlickzuholen.

Wie fllle ich das Formular fur den Steuerausgleich aus? Was
Sie wo eintragen mussen, erklare ich Ihnen in diesem Vortrag.

Ihr Beitrag: € 30,00

Termin: Do, 12.03.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Leitung: Angela Burtscher

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S70000

Computer-Sicherheit beim Surfen und Einkaufen
im Internet

Worauf muss ich achten, um im Internet sicher zu surfen oder
etwas zu kaufen? Wie kann ich online sicher bezahlen und wie
verhindere ich es, Spuren zu hinterlassen? Was sind eigentlich
Cookies und was hat das mit Datenschutz zu tun? In diesem
PC-Kurs dreht sich alles um Sicherheit im Internet. Gemeinsam
werden verschiedene Browser angeschaut und die wichtigsten
Einstellungen vorgenommen. Dann gibt es Informationen zu Le-
sezeichen, Inkognito-Modus, Online-Banking und Virenschutz.
Dieser Kurs richtet sich sowohl an Einsteiger als auch an Fort-
geschrittene.

Bitte mitbringen: eigenen Laptop und Ladekabel.

Ihr Beitrag: € 62,00

Termin: Fr, 27.03.2026, 18.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Gerhard Breuf3

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S70005

Einfiihrungskurs: Word, Excel, Outlook
praktisch nutzen

Word, Excel und Outlook sind auch fir
den Privatgebrauch méachtige Werkzeu-
ge. Meist werden nur die Grundfunktio-
nen genutzt und somit Potenzial ver-
schenkt. An drei Abenden erfahren Sie
mehr darlber, wie Sie Word, Excel und
Outlook praktisch nutzen kénnen.

Bitte mitbringen: USB-Stick

Ihr Beitrag: € 117,00

Termin: Fr, 10.04.2026, 18.30 — 21.00 Uhr
jeweils Fr, Dauer: 3 x 3 UE

Leitung: Gerhard Breuf3

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S70010
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Sinnvoller und sicherer Umgang mit WhatsApp
Folgende Themen sind Inhalt dieses Kurses:

- Einflhrung in WhatsApp

- Die Benutzeroberflache

- Nachrichten senden und empfangen
- Telefonieren und Videoanrufe

- Gruppenchat

- Einstellungen und Datenschutz

- Medien teilen im Status

- Praktische Ubungen und Beispiele

Ziel des Kurses ist es, die nétige Sicherheit im Umgang mit
WhatsApp zu vermitteln und zu zeigen, wie die App im Alltag
sinnvoll und sicher genutzt werden kann.

Bitte mitbringen: Smartphone oder Tablet.mit WhatsApp

Ihr Beitrag: € 62,00

Termin: Fr, 08.05.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Sara Kapeller

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S70015

CHATGPT fiir Einsteiger

Kinstliche Intelligenz klingt kompliziert?
Keine Sorge! In diesem Kurs lernen Sie
,.u ha‘t ChatGPT kennen — einen digitalen As-
sistenten, der Ihre Fragen beantwortet,
Texte fiir Sie schreibt und Informationen
findet. Ganz gemdutlich und Schritt fiir
Schritt zeigen wir Ihnen, wie Sie ChatGPT einfach und sicher
nutzen kénnen. Vorkenntnisse brauchen Sie keine — nur Neu-
gier!
Bitte mitbringen: eigenen Laptop und Ladekabel.

Ihr Beitrag: € 94,00

Termin: Do, 21.05.2026, 18.00 — 21.00 Uhr
jeweils Do, Dauer: 2 x 3,60 UE

Leitung: Gerhard Breuf}

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Straflte 2, Hohenems

KursNr: 26S70020

Einfache Fotobearbeitung mit PAINT.NET fiir
Generation 60+

Paint.NET ist ein kostenloses, benutzerfreundliches Bildbearbei-
tungsprogramm fuir Windows, das sich besonders flr Einsteiger
eignet. Im Vergleich zu Photoshop und Gimp ist es deutlich ein-
facher zu bedienen und bietet dennoch viele nitzliche Funktio-
nen. Da es leicht verstandlich ist, ermoglicht es einen schnellen
Einstieg in die Bildbearbeitung. Kursinhalte: Einfliihrung in das
Tool Paint.NET, Anleitung zu zu grundlegenden Bearbeitungs-
funktionen und praktische Ubungen mit eigenem Material zum
sofortigen Ausprobieren aller gezeigten Schritte im Kurs.

Bitte mitbringen: eigenen Laptop und Ladekabel.

Ihr Beitrag: € 62,00

Termin: Fr, 22.05.2026, 18.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Gerhard Breul

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S70025

Kreative Gestaltung fiir Social Media:
Praktische Tipps und Tricks
Fir Anfanger:innen und alle Altersgruppen

Egal ob auf dem Smartphone mit Andro-
id oder iPhone oder Computer oder Tab-
let werden Sie den Canva Tool (Beitrag
Format, Story Format, Reel Format, Pla-
kate usw.) kennenlernen. Jede Teilneh-
mer:in erstellt einen Beitrag (Veranstal-
tung), eine Story (Offnungszeiten, Veranstaltungen) ein kurzes
Vorstellungsvideo und schneidet es zusammen

Bitte mitbringen: Smartphone mit Android oder iPhone oder
Computer oder Tablet.

Ihr Beitrag: € 62,00

Termin: Sa, 23.05.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Sara Kapeller

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralte 2, Hohenems

KursNr: 26S70030

Fotocollagen am Android-Smartphone erstellen

Mit der kostenlosen Smartphone-App wahlt man Fotos aus und
fugt sie mit verschiedenen Layouts zu einem neuen Bild zu-
sammen. Die Fotos lassen sich vertauschen, drehen und in der
Grofie verandern. Zum Schlull noch der passende Hintergrund
oder eine Texteinfligung. Fertig.

Ihr Beitrag: € 94,00

Termin: Fr, 12.06.2026, 18.00 — 21.00 Uhr
jeweils Fr, Dauer: 2 x 3,60 UE
Leitung: Gerhard Breuf3

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,

dann Konrad-Renn-Stralle

26S70035

EXCEL-Kurs auf ICDL-Basis

(Internationaler Computerfiihrerschein)

Voraussetzungen

* sichere Tastatur- und Mausfuihrung

+ w.m. zum Uben eigener PC zu Hause
» Windows Kenntnisse

KursNr:

Inhalt

Kursinhalte laut Lernzielkatalog des ICDL
u.a.

* Tabellen erstellen und formatieren

» Formeln und Funktionen verwenden

* Daten filtern und sortieren

* Spezielle Gestaltungsmdglichkeiten

» Diagramme und Grafiken erstellen

* Arbeitsmappen verwalten

« Hilfreiche Funktionen

Ihr Beitrag: € 325,00 inkl. Unterlagen

Termin: Mo, 30.03.2026, 09.00 — 11.55 Uhr
jeweils Mo, Mi, Fr, Dauer: 6 x 3,5 UE

Leitung: Leslie Himmen

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Strale 2, Hohenems

KursNr: 26S71005



WORD-Kurs auf ICDL-Basis

(Internationaler Computerfiihrerschein)

Voraussetzungen

* sichere Tastatur- und Mausfiihrung

» w.m. zum Uben eigener PC zu Hause
» Windows Kenntnisse

Inhalte

Kursinhalte laut Lernzielkatalog des ICDL

u.a.

« Zeichen-, Absatz- und Seitenformatierung vornehmen
» Dokumente gestalten

« Praktische Arbeitshilfen in Word

« Serienbrief

* Arbeiten mit Tabellen im Word

* Bilder einfligen/bearbeiten

* Dokumente verwalten

Ihr Beitrag:
Termin:

€ 325,00 inkl. Unterlagen
Mo, 09.03.2026, 09.00 — 11.30 Uhr
jeweils Mo, Mi, Fr, Dauer: 7 x 3 UE

Leitung: Leslie Himmen

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S71000

Ihr Beitrag: € 325,00 inkl. Unterlagen

Termin: Mo, 29.06.2026, 09.00 — 11.55 Uhr
jeweils Mo, Mi, Fr, Dauer: 6 x 3,5 UE

Leitung: Leslie Himmen

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S71010

KINDER

Kinder erobern die italienische Kiiche

,la cucina italiana“ ab 7 Jahren

Bei diesem Kinderkochkurs reisen wir nach Italien. Wir zaubern
ein 3 Gange Menu mit typischen italienischen Gerichten. In die-
sem Kurs entdecken Kinder spielerisch die Vielfalt der italieni-
schen Kiiche: Unter fachkundiger Anleitung lernen die Kinder
einfache Rezepte, Hygiene in der Kiiche und Teamarbeit — na-
tlrlich mit viel Spa® und Geschmack.

Bitte mitbringen: 2 saubere Geschirrtiicher, Wasserflasche, lee-
re Tupperdosen flir den Transport der Leckereien.

Ihr Beitrag: € 37,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Mo, 09.02.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S80000

Kinder Piig

Rithren, Formen, Kneten fiir die Haut
fiir Kinder ab 8 Jahren und Teenager
Kreativ mischen, Farben genieRen, kne-
b . ten und rihren.
B¢ *‘" 1' In diesem Kurs entdecken Kinder und
N Teenager die Welt der Kosmetik-Werk-
J statt: Badebomben, Badepralinen, Duft-
roller und Pflegeseife selbst herstellen
— sicher, spaf3ig und lecker duftend
ohne kinstliche Zusatzstoffe. Unter fachkundiger Anleitung ler-
nen die Kinder und Teenager einfache Rezepte, Hygienemal}-
nahmen und kreative Gestaltungstechniken kennen.
Bitte mitbringen: 2 saubere Geschirrtiicher, Wasserflasche, lee-
re Tupperdosen fir den Transport der gezauberten Produkte.

Ihr Beitrag: € 37,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Sa, 07.03.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S80005

Bunte Fantasie: Kreatives Malen mit Kindern im
Alter von 8 - 12 Jahren

Das ist der richtige Nachmittag flr kreative Kin-
der im Alter von 8 bis 12 Jahren, die gerne ma-
len.

Bitte mitbringen: alte Kleidung/Malkittel oder
Kleidung die schmutzig werden darf, 1 - 2 Lein-
wande 30 x 40 cm, Acrylfarben.

Ihr Beitrag: € 37,00

Termin: Sa, 28.03.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Francois Ferst

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S80010

Alles selbst gemacht — Kinder machen ihre
eigene Naturpflege (fiir Kinder ab 6 Jahren)

Gerade in der kalten Jahreszeit tut es gut, sich mit nattrlichen,
selbstgemachten Dingen zu verwdhnen. In diesem Kurs ent-
decken Kinder mit viel Freude und Kreativitat, wie man ganz
ohne Chemie wunderbare Dinge selbst herstellen kann: Aus
rein naturlichen und hochwertigen Zutaten stellen wir gemein-
sam einen pflegenden Lippenbalsam her, mischen ein natirlich
wohltuendes Badesalz und jede/r kann seine ganz personliche
Teemischung selbst zusammenstellen.

Dabei lernen die Kinder verschiedene Heilpflanzen kennen, diir-
fen ihrer Kreativitdt und Neugier freien Lauf lassen - und lau-
schen einer kleinen Geschichte rund um eine besondere Pflan-
ze aus der Natur.

Ihr Beitrag: € 37,00 + ca. € 20,00 fur Naturalien bar vor Ort inkl.
kleiner Jause

Termin: Sa, 28.03.2026, 15.00 — 18.00 Uhr
Leitung: Sarah Obernosterer
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,

Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S80015




Vi¥ey| Kinder

Kids zaubern ein leckeres Osterfriihstiick

Ostern mit Geschmack und Spaf3 - Kinder-Back-
kurs ab 7 Jahren

L Gemeinsam basteln, kneten und backen wir le-
ckere Oster-Leckereien: leckeres Musli, bunte
Osternester und fruhlingsfrische Muffins. Unter
fachkundiger Anleitung lernen die Kinder einfa-
che Rezepte, sichere Backtechniken und natur-
~ lich Teamwork — denn gemeinsames Backen
macht doppelt so viel Freude.

Bitte mitbringen: 2 saubere Geschirrtiicher,
Wasserflasche, leere Tupperdosen fir den
Transport der Leckereien.

Ihr Beitrag: € 37,00 + ca. € 15,00 Materialkosten bar vor Ort

Termin: Di, 31.03.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralie

KursNr: 26580020

,Ein Taschchen voller Leckereien nur fiir Mama*“ -
fur Kinder ab 7 Jahren

.‘:f% Gemeinsam backen, verzieren und schenken:
. ' Aus sifien Kleinigkeiten zaubern wir eine liebe-
@ 4 volle Uberraschung fir Mama zum Muttertag.
t g ’ Unter fachkundiger Anleitung lernen die Kinder
f} einfache Rezepte, sichere Kichenpraxis und
! kreatives Dekorieren.

Bitte mitbringen: 2 saubere Geschirrticher,
Wasserflasche, leere Tupperdosen fiir den
Transport der tbrigen Leckereien.

&

Ihr Beitrag: € 37,00 + ca. € 18,00 Materialkosten inkl.
Geschenkverpackungen und das
Leckereientaschen fir Mama bar vor Ort

Termin: Sa, 09.05.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Kerstin Burtscher - Krauterbotschaft

Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,
Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stralie

KursNr: 26580025

Familie Stadt Hohenems:

Bildungsprogramm fiir Eltern und Familien 2026:
Informationen: Stadt Hohenems, Jugend und Familie, familie@
hohenems.at, +43 5576 7101 1245

Anmeldungen: Volkshochschule Hohenems, info@vhs-hohe-
nems.at, +43 5576 73383

Die Teilnahme an den Vortragen ist kostenfrei!

VORTRAG: Sexualpadagogik in Kleinkindeinrich-
tungen - Doktorspiele in der Kuschelecke

Referentin: Barbara Jager-Schéfer, Diplomierte Sozialarbeiterin
und Sexualpadagogin

Mi, 28.01.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Kinderbetreuung Herrenried,
Konrad-Renn-Stral’e 14, Hohenems
26SEBO006

Termin:
Ort:

KursNr:

WORKSHOP: Atherische Ole fiir die Kleinsten

Materialkostenbeitrag von € 15,- bitte vor Ort bezahlen.

Referentin: Fabienne Summer, DGKP und ausgebildete Aroma-
pflegerin

Termin: Mo, 09.02.2026, 19.00 — 21.30 Uhr

Ort: Eltern-Kind-Treff, Graf-Maximilian-Stralle 18,
Hohenems

KursNr: 26SEBO007

VORTRAG: Kindern Grenzen setzen —
wann und wie?
Referentin: Edith Viktorin, Pddagogin und Elternbildnerin

Termin: Mi, 25.02.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Ort: Eltern-Kind-Treff, Graf-Maximilian-Strafte 18,
Hohenems

KursNr: 26SEB008

VORTRAG: Kort.X® fiir Kinder - Bewegtes Gehirn-
training fiir starke Kinderkopfe

Referentin: Isabelle Naumann, Kort. X-Trainerin und Physiothe-
rapeutin

Termin: Do, 12.03.2026, 20.00 — 21.30 Uhr

Ort: Volksschule Hohenems Schwefel,
Oberer Stockenweg 10

KursNr: 26SEB009

VORTRAG: Gewalt- und Mobbingpravention: Kin-
der und Jugendliche stark machen

Referentin: Hatice Demirkir, Leiterin Pravention in der koje, Le-
bens- und Sozialberaterin

Termin: Di, 24.03.2026, 20.00 — 21.30 Uhr

Ort: Volksschule Hohenems Schwefel,
Oberer Stockenweg 10

KursNr: 26SEB010

VORTRAG: Vom Strafen, Drohen und Belohnen

Referentin: Mag.a Angelika Watzenegger-Grabher, Erziehungs-
und Bildungswissenschaftlerin, Elementarpadagogin

Termin: Mi, 15.04.2026, 19.30 — 21.00 Uhr

Ort: Kiga Hohenems Herrenried,
Konrad-Renn-Stralke 6

KursNr: 26SEBO11

VORTRAG: Nett war gestern — was brauchen Kin-
der und Erwachsene heute?

Referent: Mag. Steve Heitzer, Padagoge und Achtsamkeitsleh-
rer

Termin: Mo, 11.05.2026, 19.30 — 21.00 Uhr

Ort: Eltern-Kind-Treff, Graf-Maximilian-Stral3e 18,
Hohenems

KursNr: 26SEB012



.Papa, Opa & Co - Hauptsache dabei!“:

Diese Kurse sind fiir alle Papas, die ein spannen-
des und lustiges Programm mit ihrem Kind am
Wochenendegestalten mochten, gedacht. Es kann
auch eine andere mannliche Bezugsperson dabei
sein, Onkel, Opa, Goéti, ... Die Veranstaltung wird
von der Stadt Hohenems unterstiitzt. Kursbeitrag
fiir einen Erwachsenen und einem Kind € 45,00;
fir jedes weitere Kind € 23,00.

.Papa, Opa & Co - Hauptsache dabei!“: Gestal-
ten mit Metall im Atelier - mit Kindern ab 7 Jahren

Dieser Kurs ist fur alle Papas, die ein spannendes und lustiges
Programm mit ihrem Kind am Wochenende gestalten méchten,
gedacht. Es kann auch eine andere mannliche Bezugsperson
dabei sein, Onkel, Opa, Géti,...

Die Veranstaltung wird von der Stadt Hohenems unterstitzt.
Kursbeitrag flr einen Erwachsenen und einem Kind € 45,00; fir
jedes weitere Kind € 23,00.

Am Montagabend wird besprochen, was du gerne machen
mochtest. Am Samstagnachmittag wird gemeinsam das geplan-
te Werkstlick aus Metall ganz nach deiner Phantasie im Atelier
von Glnter Blenke gestaltet und gebaut.

Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden darf.

€ 45,00
Mo, 16.03.2026, 17.00 — 18.00 Uhr

Ihr Beitrag:
Termin:

Workshop: Sa, 21.03.2026, 13.00 - 17.00 Uhr;
Dauer: 1 x 1,20 UE, 1 x 4,8 UE

Leitung: Giinther Blenke

Ort: Werkraum Giinther Blenke,
Schwefelbadstrale 43, Hohenems

KursNr: 26S81000

Kinder Py

“

.Papa, Opa & Co - Hauptsache dabei!
schief3en - fiir Kinder ab 8 Jahren

Wir erlernen durch das Uben mit Pfeil
und Bogen Uber die Intuition das instink-
tive Bogenschiefen. Nutze Bogenschie-
Ren zum beruflichen Ausgleich als Sport
oder einfach nur zum Abschalten! Tau-
che ein in das Geheimnis unserer Vor-
fahren, der Jager und Sammler! Geeignet fir Kinder ab 8 Jah-
ren mit Erwachsenenbegleitung und fiir alle, die gerne in der
Natur sind.

Bitte mitbringen: gutes Schuhwerk, dem Wetter angepasste
Kleidung. Wettertelefon: 0043 664 5153910

: Bogen-

Ihr Beitrag: € 45,00

Termin: Fr, 20.03.2026, 15.00 — 16.40 Uhr

Leitung: Traditioneller Bogen Club Hohenems

Ort: Erholungszentrum Rheinauen Hohenems,
Eingang ,Riverside*

KursNr: 26S81005

.Papa, Opa & Co - Hauptsache dabei!“: Bunte
Fantasie: Kreatives Malen mit Kindern im Alter
von 8 - 12 Jahren

o mri= 0 Das ist der richtige Nachmittag fir kreati-
ve Kinder im Alter von 8 bis 12 Jahren,
die gerne malen.

Bitte mitbringen: alte Kleidung/Malkittel
oder Kleidung die schmutzig werden darf,
1 - 2 Leinwande 30 x 40 cm, Acrylfarben.

lhr Beitrag: € 45,00

Termin: Sa, 04.04.2026, 14.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Francois Ferst

Ort: VHS Hohenems,
Kaiser-Franz-Josef-Stralle 2, Hohenems

KursNr: 26S81010

.Papa, Opa & Co - Hauptsache dabei!“: Burger!
Burger! fiir Kinder ab 8 Jahren

4 Hier werden lhre frischen, selbst gemach-
ten Burger mit perfekt zubereitetem
Fleisch, selbstgebackenen ,Burger-Buns®
; und knackigem Topping plus selbst ange-
" ».. ruhrten Saucen nicht nur unwiderstehlich
== lecker, sondern auch fiir Ernahrungsbe-
wusste ein Genuss.
Bitte mitbringen: Freude am Kochen, Schurze, 2 Geschirrtlicher.

Ihr Beitrag: € 45,00 + € 20,00 Naturalien bar vor Ort
(fir 2 Personen)

Termin: Sa, 30.05.2026, 09.00 — 12.00 Uhr
Leitung: Bernhard Neuhold
Ort: MS Hohenems Herrenried, Eingang im Innenhof,

Zufahrt Gber Markus-Sittikus-,
dann Konrad-Renn-Stral3e

KursNr: 26S81015




Kultur & Natur

Lehrwanderung “Winter- und Schneeschuhwandern”, Hohenems, 06.03.2026
Abendwanderung, Hohenems, 27.05.2026
Krauterspaziergang inkl. Verarbeitung der Krauter, Dornbirn, 30.05.2026
Fihrung: Oh du lieber Augustin, Lindau, 18.06.2026
Fiuhrung: Lindau sprichwértlich erleben, Lindau, 26.06.2026

Vortrage & Personlichkeit
Afrika - Ein Schauspiel der Natur, visuelle Entdeckungsreise durch Afrika, Hohenems, 27.02.2026 und 05.03.2026
Workshop: Chaos organisieren - in 5 einfachen Schritten, Hohenems, 14.03.2026 & 09.05.2026
Naturpadagogik-Lehrgang Teil 2, Hohenems, April 2026 bis April 2027
Vortrag: 10 gesunde Jahre mehr, Hohenems, 24.04.2026
Vortrag: Die Illusion schlechter Gewohnheiten, Hohenems, 30.04.2026
Vortrag: Verlorene Jahre - von der Fahrt an die Front in Galizien bis zur Heimkehr vom Lager in Sibirien,
Hohenems, 08.05.2026
Gedachtnistraining - Wie soll ich mir das nur merken, Hohenems, 12.05.2026
Vortrag: Die Vorteile einer Carnivore Diat, Hohenems, 18.05.2026
Vortrag: Der natiirliche Sonnenschutz - Sonnenschutz von Innen und AuBen, Hohenems, 19.05.2026
Vortrag: Chrononutrition - Essen nach der inneren Uhr, Hohenems, 01.06.2026
Vortrag: Duftende Helfer fur den Alltag, Aromatherapie, Hohenems, 16.06.2026
Vortrag: Gelassenheit aus der Natur - Pflanzenstoffe gegen Stress, Hohenems, 07.07.2026

Sprachen

Portugiesisch fiir Anfinger:innen, Hohenems, Kursstart am 18.02.2026

Kreativ & Musik

Osterwerkstatt aus Ton - persdnliche Geschenke selbst gestalten, Hohenems, 07.03.2026
Workshop: Tirkranz aus Trockenblumen, Hohenems, 25.04.2026
Verschiedene Tépferkurse mit Nina Loacker, Hohenems, 14.03.2026, 18.04.2026, 25.04.2026 und 30.05.2026

Bewegung & Gesundheit

ZUMBA©, Hohenems, Kursstart am 21.01.2026
Hatha Yoga - Kraft & Flexibilitat, Hohenems, Kursstart am 03.03.2026
Sanfter Yogaflow, Hohenems, Kursstart am 03.03.2026
Tango Argentino - Schnupperkurs fiir Anfanger:innen, Hohenems, Kursstart am 23.04.2026

Kulinarik

Frahlingsbackerei - Ostertértchen fiir Anfanger:innen, Hohenems, 14.03.2026
Mehr als nur Teig - Der Weg zur perfekten Pizza, Hohenems, 09.05.2026

EDV & Finanzen

Word und Excel Kurse auf ICDL Basis, Hohenems, Kursstart im Marz 2026



- Erasmus+

Erasmus+ Berufsbildung 2025:
Ein Erfolgsprojekt fuir Lehrlinge,
Schiilerinnen und Schiler

Im Sommer und Herbst 2025 nutzen insgesamt 29 Lehrlinge
sowie 68 Schilerinnen und Schdler die einzigartige Gelegen-
heit, ein Praktikum im Ausland zu absolvieren, unterstitzt durch
das Erasmus+ Programm fir Berufsbildung. Die Europaische
Union stellt den Lernenden finanzielle Mittel zur Verfligung, die
sich aus einer Fahrtkostenpauschale und einer Tagespauschale
zusammensetzen.

Besonders hervorzuheben ist, dass zwei Schiler der HTL-Bre-
genz die Chance erhielten, ihre Diplomarbeit an der renommier-
ten Virginia Universitat zu schreiben. Diese internationale Erfah-
rung erweitert nicht nur ihre akademischen Horizonte, sondern
fordert auch den interkulturellen Austausch.

Auflerdem absolvierten Schilerinnen der HLS-Dornbirn ihr
Praktikum in einem New Yorker Kindergarten ab. Es eroffnet
ihnen nicht nur die Mdglichkeit, praktische Erfahrungen im Be-
reich der frihkindlichen Bildung zu sammeln, sondern auch
spannende neue Perspektiven im internationalen Kontext. Drei
Schilerinnen engagierten sich, wie im Vorjahr, am von Vorarl-
berg aus organisierten Sozialprojekt Pamoja Mitanand in Ke-
nia. Wahrend des Praktikums sammelten sie sowohl heraus-
fordernde als auch bereichernde Erfahrungen. Sie eigneten sich
grundliche Kenntnisse Uber die Kultur, die Lebensweise der an-
sassigen Bevolkerung sowie Uber die Funktionsweise und Be-
deutung sozialer Projekte an.

Lehrlinge der Firma Collini hatten die Mdglichkeit, in der Schweiz
neue Arbeitstechniken zu erlernen, was ihre berufliche Entwick-
lung erheblich férdert und ihnen wertvolle Fahigkeiten vermittelt.
Neben den Lernenden profitierten auch Lehrpersonen von die-
sem Programm. Sie besuchten Fortbildungskurse und flihrten
Job Shadowing in verschiedenen europaischen Landern durch,
um sich padagogisch weiterzubilden und neue Lehrmethoden
kennenzulernen.

Aurel Jochum bei Stockpoint und Avantisport in Holland

Erasmus+ 49

VHS Hohenems gewinnt den
Osterreichischen Erasmus+ und ESK
Award 2025 im Bereich Berufsbildung

Die Volkshochschule Hohenems freut sich besonders, bekannt-
zugeben, dass ihr Projekt am 9. Dezember 2025 im Palais Nie-
derosterreich in Wien mit dem renommierten Award Erasmus+

n**

_Brasmus+
| 3_3,*‘

Berufsbhildung 2025 fir Berufsbildung ausgezeichnet wurde.
Dieser prestigetrachtige Preis wirdigt herausragende Leistun-
gen im Bereich der beruflichen Bildung und steht fur Qualitat,
Innovation und Engagement.

,Diese Ehrung ist flir uns nicht nur eine Bestatigung unserer
bisherigen Arbeit, sondern auch ein grofder Ansporn, unsere Be-
miihungen im Bereich der internationalen Bildungskooperation
weiter auszubauen®. ,Wir sind stolz darauf, dass unsere Initia-
tiven einen Beitrag dazu leisten, die berufliche Bildung in einem
globalen Kontext zu férdern und zu bereichern.” Glatthaar René
und Elisabeth Schmid

Die Volkshochschule Hohenems hat sich in den letzten Jahren
intensiv mit dem Erasmus+ Projekt fiir Berufsbildung beschaf-
tigt, welches den Austausch und die Zusammenarbeit zwischen
verschiedenen Betrieben und Bildungseinrichtungen aus unter-
schiedlichen Landern ermdglicht. Ziel dieser Projekte ist es,
Lernenden neue Perspektiven zu erdffnen und ihnen die not-
wendigen Kompetenzen fur den Arbeitsmarkt von morgen zu
vermitteln.

Fir weitere Informationen zu unseren Projekten und zur Volks-
hochschule Hohenems stehen wir Thnen gerne zur Verfugung.

,Von der Europaischen Union finanziert. Die geduRerten Ansichten und Meinun-
gen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen der Autorin oder des Autors bzw.
der Autorinnen oder Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen
Union oder der OeAD-GmbH wider. Weder die Europaische Union noch die Oe-
AD-GmbH koénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.*



Kursprogramm Frihjahr 2026

Wir tliber uns

Die Volkshochschule Hohenems ist Mitglied des Verbandes 6sterreichischer Volkshochschulen und organisiert
Veranstaltungen zur Erwachsenenbildung.
Der Vorstand der Volkshochschule Hohenems setzt sich zusammen aus:

Obfrau: Stv. Obmann: Kassier: Schriftfiihrerin: Beirat: Beirat:
Elisabeth Schmid  René Glatthaar Gerhard Patricia Rudolf Hirnbock Karl Dobler
Fischbacher Tschallener

Wir wiinschen Ihnen viel Spafl beim Durchblattern und
freuen uns auf lhre Anmeldung. Fir Auskinfte zu unse-
rem Programm stehen wir lhnen gerne persénlich wah-
rend unseren Offnungszeiten zur Verfiigung.

Sie erreichen uns von Montag bis Freitag jeweils von
08.30 Uhr bis 12.30 Uhr. AuRerhalb unserer Offnungs-
zeiten kdnnen Sie uns ein E-Mail an:
info@vhs-hohenems.at schreiben.

Tel. 0043 5576 73383

Mail-Adresse: info@vhs-hohenems.at
s === 15 o Internet: www.vhs-hohenems.at

Geschéftsleitung Geschéftsleitung Kaiser-Franz-Josef-Str 2

Angelika Mathis Nina Berchtel A-6845 Hohenems

Neue Datenschutzrichtlinie

GemalR der neuen DSGVO haben wir unsere Datenschutzrichtlinien aktualiert. Wir gehen weiterhin sehr sorgsam mit Ihren
Daten um. Gerne kénnen Sie sich auf der Hompage www.vhs-hohenems.at unsere Datenschutzrichtlinien durchlesen oder
uns kontaktieren, um weitere Informationen zu erhalten. Kusteilnehmerlnnen (auch ehemalige) senden wir gerne unsere
aktuellen Kursprogramm zweimal im Jahr zu. Sollten Sie dies nicht mehr wiinschen, kdnnen Sie das Heft jederzeit bei uns
abbestellen.

- Erasmus+ )I’
MAYOKA
@

KRAUTERBOTSCHAFT

Krauter — Kinderyoga  Workshops

Kulturkreis f

Hohenems




Kursprogramm Fruhjahr 2026

Impressionen aus Kursen: Unsere Kurse in Dornbirn:

Biererlebniswelt — Museumfiihrung und Verkostigung
Ort: Mohrenbrauerei, Dr.-Waibel-Stralte 2

Schnuppertouren mit Schneeschuhen
Vollmond-Schneeschuh-Wanderungen
Anspruchsvolle Wanderung mit Schneeschuhen
Treffpunkt: Bodele, Parkplatz Hotel Restaurant Marvia

Krauterspaziergang inkl. Verarbeitung der Krauter
Treffpunkt: Vor dem Kulturhaus, Rathausplatz 1

Exklusiver Malkurs in der Kleingruppe
Im Garten von Esther Mathis, Vogelweidergasse 3

Natiirlich selbst Gong spielen — Ein Erlebnis mit Klang &
Korper
Treffpunkt: Haus der Begegnung, Rosenstralle 8a

Italienisch 6. Semester A1/A2

Italienisch Leichte Konversation A2

Italienisch Konversation B1/B2

Spanisch 4. Semester A1

Starker Riicken — Muskel- und Bindegewebstraining
fiir mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden

Fit im Riicken — Aktiv aus der Korpermitte —
Tiefenmuskulatur gezielt starken

Ort: Bundesgymnasium Dornbirn, Realschulstraflte 3

Pilates & More
Flow Yoga
Ort: Kindergarten Mittelfeld, Mittelfeldstralle 5

Yoga fiir Anfanger:innen
Hatha Yoga fiir Alle
Ort: Kindergarten Weiacher, WeiBachergasse 5

Beckenbodentraining fiir Frauen und Manner
Ort: Kindergarten Mittebrunnen, Josef-Anton-
Herrburger-Straflte 16

Bauch — Beine — Po
Ort: WirkRaum, BahnhofstraRe 9

Mein Krea-tiefes Tagebuch (Workshop) Boxen fiir Frauen
Ort: Mittelschule Haselstauden, Feldgasse 30

Kletterkurs fiir Anfanger:innen und leicht Fortgeschrittene
e Ort: K1 Kletterhalle, Bildgasse 10

Wir danken herzlich fiir die Unterstiitzung:
und den Sponsoren

Riebel rh-St[-] . o | M HOH N
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Impressum:
Herbstprogramm « Herausgeber: Volkshochschule Hohenems ¢ Fir den Inhalt verantwortlich: Angelika Mathis, Nina Berchtel
Layout/Produktion: GLATTHAARmedia GmbH, Fotos: Canva, VHS Hohenems, Hohenems « gedruckt auf Recycling-Papier
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Einkaufszeit -
und Wohlfiihlzeit
an einem Ort.

Mein Schmuckkastchen Hohenems.



