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Shaolin Qi Gong

Qi Gong ist ein Bestandteil der chindsestMedizin. Die harmonisch flie3enden Be-
wegungen sind gesundheitsférdend, entsgrah) fordern die Beweglichkeit u. die
Konzentration. Bequeme Kleidung u. leecBthuhe!

Kursleiter: Thomas Pavlousek(Dipl. Shaolin Qi Gong Trainer)

Zeit: Fr., 1.10.2010- 11 Einheiten von 18.15 — 19.40 Uhr (= 1,5 UE)

Kursbeitrag: € 50.-

ZUMBA

Lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness-Wotk&s macht Spal3, ist einfach und
effektiv, gut fur Korper, Geist und Seeldle, Jung oder Alt, die Herz, Kreislauf und
Muskeln trainieren und das mit lateinakemischer und internationaler Musik erleben
wollen, sind bei diesem Kurs richtig.

Kursleiterin: Sarah Suitner (Zumba Instructor)

Zeit: Fr., 1.10.2010- 11 Einheiten von 20 — 21.00 Uhr, Kletterhalle

Kursbeitrag: €50.-(bei 10 TN, € 40.- bei 15 TN, € 30.- bei mehr TN)

Konditionsgymnastik f. Frauen und Manner
Koordination, Laufschule, Gymnastik, Dehnen, Kigiftig, Spiel.
Kursleiter: Leo Oberwasserlechner
Zeit: Mo., 4.10.2010

10 Abende von 18.30 — 19.50 Uhr (= 1,5 UE)
Kursbeitrag: € 40.-

Hausfrauengymnastik

Bewusstes Korpertraining am Vormittag: Haltungswirbelsaulengymnastik,
Stretching, Muskeltraining, Entspannukgndition.

Kursleiterin: Nora Tschaikner

Zeit: Mo., 27.9.2010 -11 Vormittage von 8.30 — 9.25 Uhr

Kursbeitrag: € 30.-

Purzelméause
Eltern-Kind-Turnen fir Kinder von 2 bis 4 JahrerBegleitung eines Erwachsenen.
»Liebe Purgelmiuse grofl und kleiny, komwunt schwmell inv dew Tuwrnsaal
hevein! Wir werdewv springeny, laufeny turnen, lachenw und aufregende Dinv-
ge machen.”

Kursleiterin: Mag 2. Regina Stock

Zeit: Mi., 29.9.2016- 11 Einheiten von 9.25 — 10.20 Uhr

Kursbeitrag: € 30.-



K6 Purzelméause Il
Wie K 5, jedoch von 10.30 — 11.25 Uhr, 11 Einhe&&r29.9.2010

Kursleiterin: Mag ®. Regina Stock
Kursbeitrag: € 30.-

K7 Turnmause

(Kinderturnen 4 — 6 Jahre)
Wir werden tolle Abenteuer im Turnsadéken und viel Spald miteinander haben.

Ihr kénnt eure Eltern mitnehmen, aberhaalteine kommen (Dies bitte aber vorher
melden!) Die Kursleiterin freut sich schauf eine tolle Zeit mit euch.

Kursleiterin: Mag 2. Regina Stock
Zeit: Mi., 29.9.2010 11 Einheiten von 16.45 — 17.40 Uhr

Kursbeitrag: € 30.-

K 8 Frauenpower
Mit Spiel, Spald und viel Schweil3 fit durchs garaler JGymnastik, Bewegungsspiele,

Entspannungsibungen.
Kursleiterin: Dipl.-Pad. Monika Weiler-Arendt

Zeit: Di., 28.9.2010 11 Einheiten von 18.50 — 19.45 Uhr
Kursbeitrag: € 30.-

K9 Flamenco
Grundbegriffe des Flamenco, Technik-Training (HadfuArm- u. Ful3arbeit),

Rhythmikibungen, traditionelle Schrittkoimationen und —je nach Fortschritt- eine
Choreographie. Schuhe mit Blockabsatzeindveiter Rock (oder Hose).

Kursleiterin: Maria Mora
Zeit: Di., 28.9.20101:0 Abende von 19.00 — 20.00 Uhr im Pfarrzentrunh&ic

Kursbeitrag: € 58.-
Max. 6 bis 8 Teilnehmer moglich; Anmeldung nur gibzahlung per Erlagschein!

K 10 Bodystyling
Gezielte Straffungsiubungen fur die ,Problemzon&chwerpunkt sind Bauch-, Bein-
und GesalRmuskulatur, erganzt durcherajlBrust- und Oberarmibungen.

Kursleiterin: Dipl.-Pad. Susanne Fally
Zeit: Di., 28.9.201011 Einheiten (a’ 1,5 UE) von 20.00 — 21.20 Uhr

Kursbeitrag: € 42.-

K 11 Pilates
Ein sanftes und gleichzeitig sehr effektives Gangé&firaining, das dem Korper mehr
Balance und Beweglichkeit verleiht. Imsammenspiel von Bewegung und Atmung
werden vor allem Kdrperkontrolle, Kongation und Kraft gestarkt. das Ziel ist die
Aktivierung der Kérpermitte unter Bergathtigung der individuellen Mdglichkeiten
der Teilnehmer. Max 12 TN.
Kursleiterin: Klara Pittl (Dipl. Wellness- u. Gesundheitstrainerin)
Zeit: Fr., 8.10.2010 -10 Einheiten von 18.30 — 19.25 Uhr

Kursbeitrag: € 44.-



K 12 Pilates
Wenn bei K 11 zu viele Teilnehmer als Zusatztermain 19.30 — 20.25 Uhr.

K 13 Bodyforming
Power flr Bauch, Beine und Po. Ganzkérperkraftigamigverschiedenste Weise.
Kursleiterin: Helene Munter
Zeit: Mi., 29.9.2010 11 Einheiten von 20.00 bis 20.55 Uhr

Kursbeitrag: € 30.-

K 14 Riuckenstarkung/Ruckenwellness
.Bewegung ist die Ernahrung unserer Bandscheiben®.
Dieser Kurs bietet eine gute MoglichikBlialtungsschaden, Verspannungen und Mus-
kelverkiirzung entgegen zu wirken.
Kursleiterin: Helene Munter
Zeit: Mi., 29.9.2010 11 Einheiten von 18.50 bis 19.45 Uhr.

Kursbeitrag: € 30.-

K 15 Deutsch fur Auslander
Direkte Methode: Unterrichtssprache ist ausschtialeutsch, auch fur komplette
Anfanger.
Kursleiterin: Dr. Maria Treitinger
Zeit: Fr., 1.10.2016 8 Nachmittage a’ 2 Schulstunden (= 2 UE)

Kursbeitrag: € 50.-

K 16 Spanisch (Konversation)
Vorkenntnisse (auf der Hohe der Mitigis) erforderlich. Ausgewahlte Texte (Zei-
tungsartikel, Essays u. Literaturds@drundlage des Unterrichts u. zur Vertiefung der
Sprache.

Kursleiterin: Dr. Maria Treitinger
Zeit: Di., 28.9.201010 Abende von 17.00 bis 18.40 Uhr im Pfarrzentruamn&t

Kursbeitrag: € 60.- (bei 10 Teilnehmern)

K 17 Spanisch
Interessierte an dieser Sprache und Schiler, d&e @prache als Wahlfach

belegt haben, sind hier richtig. Lelatiér nicht erforderlich.
Kursleiterin: Dr. Maria Treitinger
Zeit: Mi., 29.9.2016- 10 Abende von 18.00 — 19.40 Uhr im Gruppenraunéia

Kursbeitrag: € 6Q- (bei 10 TN)



K18

K19

Einfuhrungskurs Windows 7

Der Kurs wendet sich an Senioren utelaideren, denen das sonst tbliche Kurs-
tempo etwas zu hoch ist, die Wert legefwvertiefende Ubungen und mehrmalige
Erklarungen. Es wir eingefuhrt in di&glt des Computers” und ins Betriebssystem
Windows 7.

Max. 12 Teilnehmer mdglich.

Kursleiter: Bernhard Kdck

Zeit: Sa., 18.und

Sa., 25.92010 von 9.00 — 12.30 Uhr

Kursbeitrag: € 48.-

E-Mail Kommunikation fir Einsteiger

In diesem Kurzseminar lernen Sie alles, was SiéigiKommunikation per E-Malil
wissen missen. Sie erwerben die erfbcien Kenntnisse, um lhr eigenes E-Mail-
Konto einzurichten, zu verwalten undd@n elektronischen Postverkehr zu nitzen.
Das Seminar umfasst folgende Themeteglan und Einrichten eines Postfaches
bzw. einer E-Mail-Adresse am Beispies dProviders GMX (kostenlos) oder
Windows Live Mail, allgemeine Informaien zum Thema Senden und Empfangen,
Dateianhange, Beantworten und Weitietievon E-Mails, Kontakte anlegen und ver-
walten. Grundlegende Kenntnisse mit &nsind erwtinscht, aber werden nicht
vorausgesetzt.

Max. 12 TN mdoglich.

Kursleiter: Bernhard Kock

Zeit: Sa., 2.10.2010 von 9.00 — 12.36rU

Kursbeitrag: € 24.-

Anmeldungen(ab 1.9.201Q)ES Absam/Thaur

SR Hubert Molk Tel.: 05223573 oder 06763934170 *
hubert.moelk@aon.at

Kursbeitrage sind jeweils am 1. Kurstag zu entanhfAlle Kurse finden, falls nicht anders
angegeben, in der HS Absam statt (Turn- od. Gynksastl bzw. Kletterhalle,
Computerraum, Gruppenraum). Bei zu geringer Teilmaizahl bzw. aus anderen Griinden
kénnen Kurse auch abgesagt oder verschoben werden.



