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Leitung
Mag.a Alexandra Sokol B.A.

Kontakt/Büro
Hubert-Danzl-Platz 2 (Eingang Polytechnische Schule)
6130 Schwaz
Tel.: +43 699 15888218
E-Mail: schwaz@vhs-tirol.at
Website: www.vhs-tirol.at/schwaz

Bürozeiten
Montag und Donnerstag		    9.00–12.00 Uhr 
Dienstag und Mittwoch		  17.00–19.00 Uhr
Aktuelle Änderungen entnehmen Sie bitte unserer Website.

Die Volkshochschule Schwaz ist eine Zweigstelle der Volkshochschule Tirol und besteht 
bereits seit 1950. Sie gibt Ihnen mit ihrem breit gefächerten Bildungsangebot die Gele-
genheit, Kenntnisse und Fertigkeiten zu erwerben, aufzufrischen oder zu vertiefen sowie 
Ihre schöpferischen Fähigkeiten zu entfalten.

Organisatorisches
Bitte melden Sie sich vorzugsweise online über unsere Website an. Während der Büro-
zeiten wird Ihre Anmeldung auch gern telefonisch, persönlich oder als E-Mail entgegen-
genommen. Anschließend erhalten Sie eine Rechnung per E-Mail oder Post. 
Bei unseren Veranstaltungen ist eine Mindestteilnehmendenzahl vorgesehen. Wird diese 
nicht erreicht, kann durch Verkürzung oder Aufzahlung evtl. ein Kleingruppen-Kurs durch-
geführt werden. Ihre Anmeldung ist verbindlich. Diese und die rechtzeitige Überweisung 
des Kursbeitrags (im Regelfall bis drei Wochen vor Beginn) sind für das Zustandekom-
men eines Kurses unbedingt erforderlich. 
Die meisten unserer Kurse finden in der Mittelschule Schwaz statt – benutzen Sie hier 
den Haupteingang „Schwazer Mittelschulen“ am Hubert-Danzl-Platz 1. Kommen Sie 
bitte pünktlich zu den Veranstaltungen, da die Eingangstür ab Kursbeginn versperrt 
ist und Sie somit sonst nicht mehr teilnehmen können. Der Kursbeitrag für aus diesem 
Grund versäumte Termine kann nicht rückerstattet werden.
Es gelten die Allgemeinen Geschäftsbedingungen der Volkshochschule Tirol inklusive 
der Rücktrittsbedingungen, einsehbar unter www.vhs-tirol.at/agb. 
Haben Sie unser Programm persönlich zugesandt bekommen? Wir sehen es als wichtigen 
Service, Sie als Kundin bzw. Kunden unserer Einrichtung über bestehende und neue 
Bildungsangebote zu informieren. Den gesetzlichen Rahmen hierfür bildet § 174 Abs. 4 
Telekommunikationsgesetz 2021. Sollten Sie diesen Service in Zukunft nicht mehr wün-
schen, bitten wir Sie, uns dies per E-Mail oder telefonisch mitzuteilen.
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FÜHRUNGEN
Pilzexkursion	 A31-9301
Leitung:	 Mag. Eberhard Steiner
Inhalt:	 Wir unternehmen gemeinsam eine Pilzrunde durch den Wald, um die Vielfalt 

an Pilzen einmal ohne Sammelkorb kennenzulernen: Wie unterscheidet man 
essbare von giftigen Pilzen? Welche Eigenheiten haben verschiedene Gat-
tungen? Das Zusammenspiel zwischen Bäumen und Pilzen, die Belastung 
mit Schwermetallen, die Aufgabe der Pilze im Öko-System des Waldes und 
andere Details, über die nur wenige Bescheid wissen, kommen zur Sprache.

Termin:	 Fr, 03.10.25, 14:00–17:00 Uhr
Treffpunkt:	Parkplatz bei Burg Freundsberg, Burggasse 55
Kosten:	 € 25,– 

Bitte mitbringen: Pilzbuch, falls vorhanden, und evtl. Schreibzeug
Anmeldung bis 25.09.2025 unbedingt erforderlich!

KURSE
Kultur und Gesellschaft
Der Buchclub: Begeisterung, die verbindet	 A31-100X
Leitung:	 Elisabeth Hahna MBA
Inhalt:	 Einmal im Monat tauchen wir gemeinsam in eine Lektüre ein und entdecken 

Bücher als Orte des Austauschs und neuer Perspektiven. Mithilfe von Reflexi-
onsfragen setzen wir uns mit Figuren, Erzählverlauf und Motiven auseinander. 
Durch die Anleitung und im Gespräch mit anderen Lesebegeisterten können 
sich ganz neue, bereichernde Sichtweisen ergeben. Die Auswahl der Bücher 
erfolgt gemeinsam in der Gruppe.
Hinweis: Die zu besprechenden Bücher sind bitte selbst zu besorgen. Für den 
1. Termin bitte das Buch „Wackelkontakt“ (Wolf Haas, 2025) lesen.

Beginn:	 Do, 16.10.25, 18:45–20:25 Uhr, 5 Termine (je ein Termin pro Monat)
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 80,– / in Kooperation mit der VHS Jenbach

Müde, aber wach?	 A31-130X
Warum der Kopf nicht schläft, wenn der Körper es braucht
Leitung:	 Mag.a Monika Albrecht
Inhalt:	 In diesem Workshop erfahren Sie, warum viele Menschen trotz Erschöpfung 

nicht schlafen können und was das Nervensystem mit Schlafproblemen zu 
tun hat. Sie erhalten praktische Tools gegen das Grübeln und innere Unruhe, 
hilfreiche Atem- und Entspannungsübungen für zu Hause sowie allerlei wert-
volle Tipps für einen guten Schlaf. Damit sind Sie bestens gerüstet für eine 
rundherum erholsame Nacht!

Termin:	 Mi, 10.12.25, 18:30–20:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Wattens
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 25,– / Kopierkosten (ca. € 2,–) bitte bar im Kurs bezahlen

NEU!

NEU!
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Vom Wunsch zur Wirklichkeit	 A31-1501
Haus, Wohnung, Auto & Co. richtig finanzieren
Leitung:	 Gerhard Biller
Inhalt:	 In diesem kompakten Kurs erhalten Sie an nur einem Abend wertvolle Infos 

und Tipps vom Profi rund um die optimale Finanzierung Ihrer Anschaffung. Sie 
erfahren, was es mit Zinsen, Rückzahlung, Spesen, Gebühren und Sicherheiten 
auf sich hat, welche Förderungen es gibt und wie Sie Ihren Finanzierungs-
bedarf ermitteln. Ein weiterer Schwerpunkt ist die richtige Vorbereitung auf 
Bankgespräche, damit diese möglichst erfolgreich verlaufen.

Termin:	 Di, 11.11.25, 19:00–20:40 Uhr
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 24,– 

NATUR
Naturkosmetik selbst herstellen I	 A31-300X
Workshop Salben und Cremes
Leitung:	 Mag.a Ulrike Eigentler
Inhalt:	 Viele unserer Pflege- und Kosmetikprodukte sind voll bedenklicher Inhaltsstoffe. 

Gemeinsam stellen wir mit einfachen Rezepten unsere eigene Kosmetik- und 
Pflegelinie her, die ganz einfach zu Hause nachgemacht werden kann. 100 % 
natürlich, bio, ohne Mikroplastik oder andere bedenkliche Inhaltsstoffe.

Termin:	 Mo, 13.10.25, 18:30–20:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Jenbach
Ort:	 Mittelschule Jenbach, Josef-Sattler-Straße 1
Kosten:	 € 31,– / Materialbeitrag: € 12,–  

Naturkosmetik selbst herstellen II	 A31-301X
Workshop Körper-, Haut- und Haarpflege
Leitung:	 Mag.a Ulrike Eigentler
Inhalt:	 siehe Beschreibung zu Kurs A31-300X
Termin:	 Mo, 10.11.25, 18:30–20:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Jenbach
Ort:	 Mittelschule Jenbach, Josef-Sattler-Straße 1
Kosten:	 € 31,– / Materialbeitrag: € 12,–  

SPRACHEN
Deutsch Grund-/Mittelstufe A2/B1	 A31-511X
Leitung:	 Mag.a Bärbel Achatz MSc
Inhalt:	 Wenn Sie bereits über das abgeschlossene Sprachniveau A1 oder A2 verfügen, 

ist dieser Kurs genau richtig für Sie! Sie erweitern Ihren Wortschatz, vertiefen 
die Grammatik und können sich am Ende zu verschiedenen Themen äußern, 
die Sie interessieren und die Ihnen vertraut sind. Sie beschäftigen sich mit 
alltags- und berufsrelevanten Texten. Außerdem können Sie am Schluss über 
persönliche Erlebnisse und Erfahrungen berichten und längere Gespräche 
verstehen.

Beginn:	 Mo, 06.10.25, 17:00–18:40 Uhr, 10 Termine / in Koop. mit der VHS Jenbach
Der Kurs findet auch in den Herbstferien (27.10.) statt!

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 138,– / Kursbeitrag exklusive Lehrbuch

NEU!

NEU!

NEU!
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Französisch Konversation A2/B1	
Leitung:	 Sophia Magdalena Rein BEd
Inhalt:	 Sie sprechen bereits Französisch und wollen Ihre Sprachkenntnisse in einer 

Gruppe Gleichgesinnter aktiv nutzen? In entspannter Atmosphäre unterhalten 
Sie sich über verschiedene interessante Themen, wiederholen und vertiefen 
so die Grammatik und erweitern Ihr Vokabular. Der Kurs ist sprachniveauü-
bergreifend gestaltet, sodass sich alle je nach ihren Französischkenntnissen 
(egal ob A2 oder B1) einbringen können.

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kurs 1	 Beginn: Mi, 24.09.25, 18:30–20:10 Uhr, 10 Termine	 A31-5301
	 Kosten: € 138,– / evtl. Kopierbeitrag bitte bar im Kurs bezahlen

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 172,– oder 8 mal 95 Min.
Kurs 2	 Beginn: Mi, 07.01.26, 18:30–20:10 Uhr, 5 Termine	 A31-5302
	 Kosten: € 69,– / evtl. Kopierbeitrag bitte bar im Kurs bezahlen

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 86,– oder 4 mal 95 Min.

Italienisch Anfänger*innen A1 Teil 1	 A31-5401
Leitung:	 Sofia Falvo BA
Inhalt:	 Sie planen einen Urlaub in Italien oder haben italienischsprachige Bekannte? 

Lernen Sie in diesem Kurs, sich im Alltag auf Italienisch zu verständigen! Mit 
abwechslungsreichen Lernmethoden eignen Sie sich die richtige Aussprache, 
nützliche Vokabeln sowie grundlegende Kenntnisse der italienischen Gramma-
tik an. Schon bald werden Sie einfache Gesprächssituationen auf Italienisch 
meistern!

Beginn:	 Mo, 22.09.25, 18:30–20:10 Uhr, 11 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 152,– / Kursbeitrag exklusive Lehrbuch

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 189,– oder 9 mal 95 Min.

Italienisch Anfänger*innen A1 Teil 1 Fortsetzung	 A31-5402
Leitung:	 Sofia Falvo BA
Inhalt:	 siehe A31-5401

Voraussetzung: 1 Italienischkurs oder entsprechende Vorkenntnisse
Beginn:	 Mo, 12.01.26, 18:30–20:10 Uhr, 4 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 55,– / Kursbeitrag exklusive Lehrbuch

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 68,– oder 3 mal 90 Min.

Italienisch Konversation – alle Sprachniveaus ab A2	
Leitung:	 Magdalena Vicquery
Inhalt:	 Sie sprechen bereits Italienisch und wollen Ihre Sprachkenntnisse in einer 

Gruppe Gleichgesinnter aktiv nutzen? In entspannter Atmosphäre unterhalten 
Sie sich über verschiedene interessante Themen, wiederholen und vertiefen 
so die Grammatik und erweitern Ihr Vokabular. Der Kurs ist sprachniveauü-
bergreifend gestaltet, sodass sich alle je nach ihren Italienischkenntnissen 
einbringen können.

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kurs 1	 Beginn: Di, 23.09.25, 18:30–20:10 Uhr, 11 Termine	 A31-5403
	 Kosten: € 152,– / evtl. Kopierbeitrag bitte bar im Kurs bezahlen

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 189,– oder 9 mal 95 Min.
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Kurs 2	 Beginn: Di, 13.01.26, 18:30–20:10 Uhr, 4 Termine	 A31-5404
	 Kosten: € 55,– / evtl. Kopierbeitrag bitte bar im Kurs bezahlen

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 68,– oder 3 mal 90 Min.

Spanisch Anfänger*innen A1 Teil 1	 A31-5501
Leitung:	 Karolina Smolinska MA
Inhalt:	 Sie wollen eine neue Sprache lernen? Dieser Spanischkurs für Anfänger*innen 

bietet Ihnen die perfekte Gelegenheit dazu! Lernen Sie die spanische Sprache 
ganz ohne Vorkenntnisse in einer Gruppe Gleichgesinnter kennen. Im Kurs 
üben Sie, sich in Alltagssituationen erfolgreich auf Spanisch zu unterhalten, 
und nehmen einfache Grammatikthemen in Angriff. Erfahren Sie auch allerhand 
Interessantes über die Kultur und Gesellschaft spanischsprachiger Länder.

Beginn:	 Mo, 22.09.25, 18:30–20:10 Uhr, 11 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 152,– / Kursbeitrag exklusive Lehrbuch

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 189,– oder 9 mal 95 Min.

Spanisch Anfänger*innen A1 Teil 1 Fortsetzung	 A31-5502
Leitung:	 Karolina Smolinska MA
Inhalt:	 siehe A31-5501

Voraussetzung: 1 Spanischkurs oder entsprechende Vorkenntnisse
Beginn:	 Mo, 12.01.26, 18:30–20:10 Uhr, 4 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 55,– / Kursbeitrag exklusive Lehrbuch

Preis gilt ab 5 Teilnehmenden; bei 4 Teiln. € 68,– oder 3 mal 90 Min.

Portugiesisch Anfänger*innen A1 Teil 1	 A31-560X
Leitung:	 Sandra Marques
Inhalt:	 Sie wollen eine neue Sprache lernen? Dieser Portugiesischkurs für 

Anfänger*innen bietet Ihnen die perfekte Gelegenheit dazu! Lernen Sie die 
portugiesische Sprache ganz ohne Vorkenntnisse in einer Gruppe Gleichge-
sinnter kennen. Im Kurs üben Sie, sich in Alltagssituationen erfolgreich auf Por-
tugiesisch zu unterhalten, und nehmen einfache Grammatikthemen in Angriff. 
Erfahren Sie auch allerhand Interessantes über die Kultur und Gesellschaft 
portugiesischsprachiger Länder.
Bitte geben Sie bei der Buchung bekannt, ob Sie an europäischem oder an 
brasilianischem Portugiesisch interessiert sind.

Beginn:	 Mo, 29.09.25, 18:30–20:10 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Jenbach, Josef-Sattler-Straße 1 / Koop. mit der VHS Jenbach
Kosten:	 € 138,– / Kursbeitrag exklusive Lehrbuch

Kunst und Kreativität
Einstieg in die Welt der Acrylmalerei	 A31-6101
Leitung:	 Tanja Schwaiger B.A.
Inhalt:	 Entdecken Sie Ihre kreative Ader und experimentieren Sie mit Acrylmalerei! 

In diesem Kurs für Anfänger*innen lernen Sie verschiedene Techniken sowie 
die Kunst der Farbmischung kennen und bekommen Tipps zu geeigneten 
Materialien. So können Sie kompetent begleitet in die Welt der Acrylmalerei 
starten und schnell Ihre ersten eigenen Kunstwerke schaffen. 
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Termin:	 Sa, 22.11.25, 10:00–15:00 Uhr, So, 23.11.25, 10:00-13:00 Uhr
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 96,– / Materialbeitrag: € 15,–

Bitte mitbringen: Zeichenblock (350 g/m²), Leinwand (max. 50 x 70 cm), 2 Was-
serbecher, Baumwolltuch (altes Geschirrtuch), wenn vorhanden: Pinsel

Malen nach Bob Ross®: Herbstliche Hütte	 A31-6102
Leitung:	 Silvia Paizoni
Inhalt:	 Dieser Kurs ist für Interessierte mit und ohne Malerfahrung geeignet, die mit 

der einfachen und schnellen Bob Ross® Nass-in-Nass-Technik ein komplettes 
Bild anfertigen möchten. Auch ein mehrmaliger Besuch lohnt sich: Sie malen 
bei jeder Teilnahme ein anderes Motiv!

Termin:	 Sa, 18.10.25, 10:00–17:00 Uhr
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 76,– / Materialbeitrag: € 35,–

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung, die schmutzig werden darf

Lettering für Anfänger*innen		  A31-6103
Leitung:	 DIin (FH) Nicola Khuen-Belasi
Inhalt:	 Du würdest gern schön schreiben? Kreative Schriftzüge auf Karten und Ge-

schenke zaubern? Dann komm in diesen Kurs und entdecke, wie du ganz leicht 
und fröhlich deine persönliche Handschrift findest. Du lernst die Basics des 
Handlettering kennen und entwirfst zauberhafte Karten mit Aquarellfarben und 
Lettering-Elementen. Für Weihnachten, Geburtstag, Hochzeit ... oder einfach 
so.

Termin:	 Sa, 22.11.25, 09:00–12:00 Uhr
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 40,– / Materialbeitrag: € 15,– bitte bar im Kurs bezahlen

KULINARIUM
Fermentieren im Herbst	 A31-650X
Leitung:	 Mag.a Ulrike Eigentler
Inhalt:	 Konservieren Sie die delikaten Aromen des Herbstes! Sie lernen Schritt für 

Schritt, fermentierte Köstlichkeiten herzustellen, die durch die milchsaure Gä-
rung auch allerhand Gutes für Darm und Immunsystem bereithalten können. 
Reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen ist fermentiertes Gemüse 
nicht nur gesund, sondern auch ein wahrer Genuss für den Gaumen.

Termin:	 Di, 21.10.25, 18:30–20:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Jenbach
Ort:	 Mittelschule Jenbach, Josef-Sattler-Straße 1
Kosten:	 € 31,– / Materialbeitrag: € 16,– 

Bitte mitbringen: 2–3 Geschirrtücher

Von der Wurzel bis zum Blatt	 A31-651X
nachhaltig kochen mit regionalen und saisonalen Zutaten
Leitung:	 Sören Schonard
Inhalt:	 Erfahren Sie in diesem Workshop, wie Sie mit regionalen, saisonalen Zutaten 

nachhaltig kochen und Lebensmittelverschwendung vermeiden. Kreative und 
alltagstaugliche Rezepte, die alle Pflanzenteile – ob Wurzel, Stängel oder zarte 
Blätter – sinnvoll nutzen, stehen im Mittelpunkt. So zaubern Sie mit Leichtigkeit 
köstliche gesunde und zugleich umweltbewusste Gerichte!

NEU!
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Termin:	 Do, 16.10.25, 18:30–21:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Jenbach
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 2. Stock, Küche
Kosten:	 € 33,– / ca. € 15,– Lebensmittelbeitrag bitte bar im Kurs bezahlen

Bitte mitbringen: Schürze, 1–2 Geschirrtücher, Behälter für nicht konsumierte 
Speisen; lange Haare bitte zusammenbinden

Beanspiration: Hülsenfrüchte neu entdecken!	 A31-652X
Leitung:	 Sören Schonard
Inhalt:	 Hülsenfrüchte, wie Bohnen, Erbsen und Linsen, sind wichtig für fruchtbare 

Böden und eine gesunde Ernährung. Um sich diesem wesentlichen Teil der 
Planetary Health Diet anzunähern und sich auf die Hülsenfrüchteküche (wieder) 
zu freuen, lassen wir uns von deren Vielfalt inspirieren. Aussehen, Geschmack 
und Texturen: Lernen Sie die Vorteile der Hülsenfrüchte kennen, probieren 
Sie kreative Zubereitungsarten und tauschen Sie Samen und Anbautipps aus. 
Bohne Appetit!

Termin:	 Do, 13.11.25, 18:30–21:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Jenbach
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 2. Stock, Küche
Kosten:	 € 33,– / ca. € 15,– Lebensmittelbeitrag bitte bar im Kurs bezahlen

Bitte mitbringen: Schürze, 1–2 Geschirrtücher, Behälter für nicht konsumierte 
Speisen; lange Haare bitte zusammenbinden

MUSIK
Abenteuer „klassische Musik“ – hören und verstehen	 A31-661X
Leitung:	 Walter Kirchmair
Inhalt:	 Erleben Sie klassische Musik durch Anleitung und gemeinsames Erlernen von 

genauem Hinhören völlig neu! Anhand von live (auf der Gitarre) vorgespielten, 
vornehmlich klassisch orientierten Musikstücken „erhören“ wir musikalische 
Grundstrukturen (Melodie, Stimmkombinationen, Harmonie, Form etc.) und 
schulen so unser Hinhören mit dem Ziel einer intensiveren Erfahrung beim 
Musikgenuss. Keine musikalische Vorbildung erforderlich.

Beginn:	 Di, 23.09.25, 18:30–20:10 Uhr, 5 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 95,– / Kopierbeitrag: € 5,–, bitte bar im Kurs bezahlen

in Kooperation mit der VHS Wattens

Gitarre für Anfänger*innen – Grundkurs	 A31-6601
Leitung:	 Artur Winkler
Inhalt:	 Erlernen Sie in diesem Kurs die Grundlagen des Gitarrenspiels! Sie beschäf-

tigen sich mit einfachen Akkorden, rhythmischer Begleitung und ersten Melo-
dien. Der Kurs richtet sich an Erwachsene ohne Vorkenntnisse und ermöglicht 
einen entspannten Einstieg in das Gitarrenspiel. Notenkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Bitte mitbringen: eigene Gitarre

Beginn:	 Mo, 29.09.25, 18:00–19:00 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 107,– 

Gitarre für leicht Fortgeschrittene (ca. 4. Semester)	 A31-6602
Leitung:	 Mag. Gerhard Sottner
Inhalt:	 Sie haben bereits Erfahrung mit den wichtigsten Dur- und Moll-Akkorden (C, 

D, E, G, A, Em, Am) und möchten Ihr Können auf der Gitarre nun erweitern? 

NEU!

NEU!
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In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre schon vorhandenen Kenntnisse und erler-
nen die Begleitung weiterer bekannter Lieder in verschiedenen Schlag- und 
Zupfmustern. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: eigene 
Gitarre

Beginn:	 Di, 30.09.25, 18:00–19:00 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 107,– 

Gitarre für leicht Fortgeschrittene (ca. 8. Semester)	 A31-6603
Leitung:	 Artur Winkler
Inhalt:	 siehe Kurs A31-6602

Bitte mitbringen: eigene Gitarre
Beginn:	 Mo, 29.09.25, 19:15–20:15 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 107,– 

Gitarre für Fortgeschrittene	 A31-6604
Leitung:	 Mag. Gerhard Sottner
Inhalt:	 In diesem Kurs vertiefen Sie bereits vorhandene Kenntnisse der Liedbegleitung 

und komplettieren sie mit dem Barré-Akkord. Wir beschäftigen uns mit dem 
Zusammenspiel von Gitarrenbegleitung und Gesang und genießen es, in der 
Gruppe zu musizieren. Musikalisches Grundwissen und die Erweiterung Ihres 
persönlichen Liedrepertoires runden den Kurs ab. Grundkenntnisse über Ak-
kordstruktur und -bezeichnung notwendig, Kenntnis von Notation oder Tabulatur 
von Vorteil. Bitte mitbringen: eigene Gitarre

Beginn:	 Di, 30.09.25, 19:15–20:15 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 107,– 

Ukulele für Anfänger*innen	 A31-660X
Leitung:	 Helmut Riedl
Inhalt:	 Ob zu Hause, im Urlaub oder auf der Hütte – die Ukulele verbreitet gute Lau-

ne! In diesem kompakten Kurs für Erwachsene lernen Sie das Stimmen des 
Instruments, die Grundlagen der Anschlagtechnik und des Rhythmus sowie 
einfache Akkorde. Darauf aufbauend spielen Sie bereits erste Lieder.
Leih-Ukulele verfügbar – bitte geben Sie uns bei der Anmeldung Bescheid, 
wenn Sie ein Leih-Instrument benötigen.

Beginn:	 Mi, 12.11.25, 18:30–20:00 Uhr, 2 Termine, 14-täglich
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, Parterre
Kosten:	 € 33,– / in Kooperation mit der VHS Jenbach

Gesundheit und Bewegung
Tai Ji Zen und Qi Gong für Fortgeschrittene	 A31-7202 
Leitung:	 Thomas Wöll
Inhalt:	 Tai Ji (auch: Tai Chi) ist ein traditionelles chinesisches Konzept von Übungen, 

das auf der Philosophie des Tao, dem Yin und Yang, beruht. Sie erlernen in 
diesem Kurs einander folgende langsame, fließende, weiche Bewegungen, 
die vom Geist gelenkt und mit dem Atmen koordiniert werden. Unterstützt 
werden sollen dadurch inneres Gleichgewicht sowie körperliche und seelische 
Gesundheit. Tai Ji ist für alle Altersstufen geeignet.
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Beginn:	 Mi, 01.10.25, 19:15–20:55 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 139,–

Yoga für Anfänger*innen und (leicht) Fortgeschrittene	  
Leitung:	 Irmgard Ponholzer
Inhalt:	 Dieser Kurs bietet Ihnen eine Einführung in die Grundlagen von Yoga. Sie 

erlernen diverse Asanas, üben den Sonnengruß sowie verschiedene Atem-
techniken (Pranayama). Entspannungsübungen sind ebenso vorgesehen wie 
Kurzmeditationen und Achtsamkeitsübungen, die Körper und Geist in Einklang 
bringen können. Entdecken Sie die wohltuende Wirkung von Yoga!

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Bitte mitbringen: Decke, kl. Sitzkissen, wenn vorhanden: Yoga-Matte. Bitte 
bequeme Kleidung tragen.

Kurs 1	 Beginn: Mo, 22.09.25, 19:15–20:30 Uhr, 10 Termine	 A31-7201
	 Kosten: € 108,–  
Kurs 2	 Beginn: Mo, 15.12.25, 19:15–20:30 Uhr, 10 Termine	 A31-7205
	 Kosten: € 108,– 

Yoga Nidra – yogische Tiefenentspannung	 A31-7203 
Leitung:	 Christiana Dollinger
Inhalt:	 Yoga Nidra, auch „Yogischer Schlaf“, ist eine Meditationstechnik, die die Prakti-

zierenden in einen tiefen Entspannungszustand versetzen kann, der zwischen 
Wachsein und Schlaf liegt und dem körperlichen und geistigen Ausgleich dient. 
Sie werden dabei durch verschiedene Stadien der Entspannung geleitet, was 
zu einer tiefen Ruhe führen kann. Nutzen Sie diese Praxis, um Ihr allgemeines 
Wohlbefinden zu fördern!

Beginn:	 Mi, 01.10.25, 18:00–19:00 Uhr, 5 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 43,–

Bitte mitbringen: flachen Polster, Decke, evtl. Unterlage für die Knie; wenn 
vorhanden: Yoga-Matte. Bitte bequeme Kleidung tragen.

Pranayama & sanftes Yoga für Anfänger*innen	  
Leitung:	 Katharina Juen
Inhalt:	 Entdecke die Kraft deines Atems! In diesem Kurs erlebst du, wie einfache Atem-

techniken (Pranayama), geführte Meditationen und achtsame Bewegungen dir 
helfen können, Stress abzubauen, innere Ruhe zu finden und deinen Körper 
besser wahrzunehmen.
Im Fokus stehen:
> achtsames Atmen zur Stressreduktion
> geführte, leichte Meditationen für mehr innere Klarheit
> sanfte Bewegungen für mehr Mobilität und Leichtigkeit
> Stärkung der Selbst- und Körperwahrnehmung
Es gibt keinen Leistungsdruck, sondern Raum für dein individuelles Tempo 
und liebevolle Selbstfürsorge. Gemeinsam üben wir, unseren Atem als Kraft-
quelle zu nutzen, den Körper sanft zu bewegen und die Gedanken zur Ruhe 
kommen zu lassen.

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
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Bitte mitbringen: Decke, kl. Sitzkissen, wenn vorhanden: Yoga-Matte. Bitte 
bequeme Kleidung tragen.

Kurs 1	 Beginn: Do, 09.10.25, 19:00–20:00 Uhr, 10 Termine	 A31-7204
	 Kosten: € 86,–  
Kurs 2	 Beginn: Do, 08.01.26, 19:00–20:00 Uhr, 10 Termine	 A31-7206
	 Kosten: € 86,– 

Meditation – ein Weg zu mehr Ruhe und Gelassenheit im Alltag    A31-7207 
Leitung:	 Christiana Dollinger
Inhalt:	 Möchten Sie mit den Herausforderungen des Lebens gelassener umgehen? 

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Meditation kennen und wie 
Sie sie in Ihren Alltag integrieren können, um mehr Ruhe, Achtsamkeit und 
inneren Frieden zu finden. Meditation ist eine wirkungsvolle Methode, um die 
Gedanken zu beruhigen und den Geist zu fokussieren. Sie fördert Entspannung, 
Klarheit und ein tiefes Gefühl innerer Stille und kann so zu psychischem wie 
körperlichem Wohlbefinden beitragen.

Termin:	 Sa, 31.01.26, 14:00–17:30 Uhr
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 42,– / Materialbeitrag: € 5,– bitte bar im Kurs bezahlen

Bitte mitbringen: Decke; wenn vorhanden: Meditationskissen. Bitte bequeme 
Kleidung tragen.

Teezeremonie mit Zen-Meditation	 A31-720X 
Leitung:	 Alexander Andreev
Inhalt:	 Eine Teezeremonie mit Zen-Meditation bietet eine besondere Gelegenheit, Zeit 

für sich selbst zu schaffen, eine außergewöhnliche Art, alle Sinnesorgane in 
Balance zu bringen und mit dem jetzigen Moment zu synchronisieren. Elemente 
aus der Zen-Lehre werden vorgestellt und angewendet, um zu innerer Ruhe 
und Balance zu finden. Köstliches Aroma, Edelgeschmack des Sonderklas-
se-Tees, Achtsamkeit, bewusster Atem, Harmonie im Hier und Jetzt führen zu 
einer heiteren Ruhe und Gelassenheit.

Termin:	 Sa, 22.11.25, 14:00–16:30 Uhr / in Kooperation mit der VHS Jenbach
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 28,– / Materialbeitrag: € 4,– bitte bar im Kurs bezahlen 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, evtl. Sitzkissen

BodyBalancePilates®	  
Leitung:	 Irmgard Ponholzer
Inhalt:	 BodyBalancePilates® ist ein ganzheitliches Training zur Stärkung der Körper-

mitte und somit zur Verbesserung der Körperhaltung und der Koordination. 
Kräftigen Sie durch gezielte Übungen vor allem die tief liegenden Muskeln, 
stärken Sie den Beckenboden und steigern Sie Ihre Beweglichkeit! Perfekt für 
alle, die ihren Körper kräftigen und gleichzeitig Verspannungen entgegenwirken 
möchten.

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Bitte mitbringen: Handtuch, wenn möglich: eigene Turnmatte

Kurs 1	 Beginn: Mo, 22.09.25, 18:00–19:00 Uhr, 10 Termine	 A31-7301
	 Kosten: € 86,–  
Kurs 2	 Beginn: Mo, 15.12.25, 18:00–19:00 Uhr, 10 Termine	 A31-7302
	 Kosten: € 86,– 

NEU!
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Haltungs- und Gesundheitsgymnastik mit Schwerpunkt Wirbelsäule	
Warteliste!	 A31-7303
Leitung:	 Rosina Maneschg
Beginn:	 Di, 23.09.25, 18:30–19:30 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Lore-Bichl-Kindergarten, Ullreichstraße 3
Kosten:	 € 86,– / Bitte mitbringen: Handtuch, wenn möglich: eigene Turnmatte

Ganzkörpertraining nach Pilates	 A31-7304
Leitung:	 Stefan Salzburger
Inhalt:	 Unabhängig von Alter und Leistungsfähigkeit ermöglicht das Training nach 

Pilates in diesem Kurs mehr Balance und Beweglichkeit. Pilates ist ein ganz-
heitliches Körpertraining, das für Sportler*innen, Untrainierte und Sportmuffel 
gleichermaßen geeignet ist. Die Muskeln werden entspannt, trainiert und ge-
dehnt. Die Anspannung der tiefer liegenden Schichten von Rücken-, Bauch- 
und Beckenbodenmuskulatur stabilisiert die Wirbelsäule für eine aufrechte und 
gerade Körperhaltung.

Beginn:	 Di, 23.09.25, 20:00–21:00 Uhr, 10 Termine
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 86,– / Bitte mitbringen: Handtuch, wenn möglich: eigene Turnmatte

Entspannte Schultern – gelöster Nacken		  A31-730X
Workshop nach der Franklin-Methode®

Leitung:	 Anita Schreiner
Inhalt:	 Stress und wenig Zeit? Da könnten sich wieder einmal Schultern und Nacken be-

merkbar machen. Über das Erleben der Funktion des Schultergürtels und einfache 
Übungen können wir in den Genuss entspannter Schultern und eines gelösten, 
freien Nackens kommen. So können wir auf Dauer beweglich bleiben und den 
täglichen Anforderungen gelassener begegnen.

Termin:	 Sa, 13.12.25, 09:30–12:30 Uhr
Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 31,– / in Kooperation mit der VHS Jenbach

Bitte lockere Kleidung tragen; wenn möglich, eigene Turnmatte mitbringen.

Tanzen für Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene	 A31-7601 
Leitung:	 Lukas Steinegger
Inhalt:	 In diesem Tanzkurs lernen und üben Sie die Grundlagen des Paartanzens. Auch 

ideal zur Vorbereitung auf den nächsten Ball oder die Hochzeitsfeier! Geeignet ist 
der Kurs für alle Neueinsteiger*innen, die sich die Grundlagen aneignen möchten, 
aber auch für Wiedereinsteiger*innen zur Auffrischung. Mit viel Spaß und einem 
ganzheitlichen Ansatz lernen wir, uns gemeinsam zur Musik zu bewegen.

Termin:	 Sa, 17.01.26, 10:30–12:00 Uhr und 14:00–15:30 Uhr, und
So, 18.01.26, 11:00–12.30 Uhr

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1, 4. Stock
Kosten:	 € 40,–

Bitte Schuhe mit nicht-zeichnender Sohle tragen, Trinkflasche mitbringen!
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DIE JUNGE VOLKSHOCHSCHULE
NATUR UND TECHNIK
Elektronik-Experimente – Technik für Youngsters	 A31-3801
für Kinder und Jugendliche von 8 bis 16 Jahren
Leitung:	 Raphaela Visočnik
Inhalt:	 In diesem Workshop für junge Forscher*innen, die einen weiteren Blick hinter 

die Kulissen der Elektronik wagen wollen, starten wir diesmal mit einer Rakete 
in den Weltraum! Dank eines 10-kΩ-Potentiometers veranschaulichen vier 
langsam oder schnell blinkende LEDs den Startvorgang. Unser bewährter 
Schaltplan ermöglicht euch auf einfache Weise ein spannendes und fehlerfreies 
Bastelvergnügen.

Termin:	 Sa, 25.10.25, 09:00–12:30 Uhr / Anmeldung bis 16.10.2025; eine kostenlose 
Stornierung ist nur bis zu diesem Datum möglich!

Ort:	 Mittelschule Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 1/Eingang Polytechnische Schule
Kosten:	 € 45,– / Materialbeitrag: € 10,– 

Impressum: 
Medieninhaberin: Volkshochschule Tirol/Zweigstelle Schwaz, Hubert-Danzl-Platz 2, 6130 Schwaz. 
ZVR-Zahl: 547388203. Für den Inhalt verantwortlich, Grafik und Satz: Mag.a Alexandra Sokol B.A. 
Hersteller: Konzept Druck & Design R. Leitner. Herstellungsort: 6130 Schwaz.

Hier gehts direkt zu unseren Kursen:

80 Jahre Volkshochschule Tirol – Wissen für alle, seit 1945
Die Volkshochschule Tirol feiert heuer ein besonderes Jubiläum: Seit 80 Jahren steht 
sie im Zeichen des lebenslangen Lernens, der gesellschaftlichen Teilhabe und der Bil-
dung für alle. Unter dem Motto „80 Jahre – Wissen für alle“ blickt die VHS Tirol auf 
eine bewegte Geschichte zurück – eine Geschichte, die von Aufbruch, Wandel und dem 
festen Glauben an Bildung als Schlüssel zu einem selbstbestimmten Leben geprägt ist.
Zu diesem besonderen Anlass laden wir Sie mit zahlreichen Gewinnspielen, besonderen 
Veranstaltungen und Jubiläumsaktionen dazu ein, mit uns zu feiern. 
Bleiben Sie informiert über unsere Jubiläums-Website www.vhs-tirol.at/80-jahre.


