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e Bildungsscheck der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant — Herbstprogramm 2017
e FErntedank- und Pfarrfest
e Spiele & Sport Tag

Liebe Gemeindebiirgerinnen!
Liebe Gemeindebiirger!

LDUNGSSCHECK

€ 50,-- Tuschuss der Markigemelnde
pro Jalir vnd Person

Im Rahmen der Aktion ,Bildungsscheck” gewahrt die Marktgemeinde wieder allen Gemeindebur-
gerlnnen beim Besuch bestimmter ,Bildungsveranstaltungen” der Erwachsenenschule Nuf3-
dorf-Debant und des BILDUNGSHAUSES Osttirol einen finanziellen Zuschuss, der pro Person
und Jahr maximal € 50,-- betragt.

Sofern Sie Interesse am Besuch einer oder auch mehrerer — auf den folgenden Seiten prasentier-
ten — Veranstaltungen haben, lade ich Sie herzlich ein, im Burgerservicebiiro des Marktge-
meindeamtes bei Frau Angelika Inmann nach Anmeldung im Bildungshaus einen Gutschein in
Form des Bildungsschecks abzuholen. Diesen konnen Sie dann beim Besuch der jeweiligen Ver-
anstaltung einlosen.



Erwachsenenschule

.. ist das Fitness-Workout mit dem wahrscheinlich gro3ten Spaf3faktor. Nichts lasst so schnell die Sorgen
um einen herum vergessen und die Kilos purzeln. Die Musik ist mitreilend und lateinamerikanisch inspi-
riert. Man bendétigt keinerlei Tanzerfahrung und keinen Partner. Auch Anfangerinnen sind herzlich will-
kommen.

Beginn: Mittwoch, 20. September 2017, 19.00 Uhr NMS NuRdorf-Debant, Turnsaal o/
Dauer: 8 Kursabende zu je 1 Einheit

Kosten: €40, (€ 20,-- Férderbeitrag der Marktgemeinde Nul3dorf-Debant)

Leitung: Manuela MUhlmann, lizenzierte ZUMBA-Trainerin

Anmeldung bei Dir. Thomas Greuter, Telefon: 04852/64375

LDUNGSHAUS Ostiiro

Veranstaliungen

Oma, Opa-Kurs NEU

Wenn Sie als GroBeltern regelmalig auf Ihr Enkelkind aufpassen, dann gibt es fur Eltern die Moglichkeit,
diese Kinderbetreuungsleistungen steuerlich geltend zu machen.
Voraussetzung dafir: Besuch eines 35-Stunden-Kurses

Wie Kinderbetreuung durch Oma und Opa gelingt

Was bedeutet eine "sichere Bindung", warum "fremdeln" Kinder und wie kénnen sie in einer Fremdelphase gut
begleitet werden? Welche Angste haben Eltern, Kinder und auch GroBeltern und was gibt Sicherheit, wenn
Kinder bei Oma und Opa sind oder gar bei ihnen Ubernachten?

Zeit: Freitag, 15. September 2017, 15.00 - 18.00 Uhr und
Samstag, 16. September 2017, 09.00 — 12.00 Uhr

Referentin: Karin Hofbauer, Elternbildnerin

Beitrag: €36,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 20,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant




Kindernotfalle, Erste Hilfe und Unfallvermeidung

Zeit: Mittwoch, 11. Oktober 2017, 18.00 — 21.00 Uhr und
Mittwoch, 18. Oktober 2017, 18.00 — 21.00 Uhr

Leitung: Bildungsreferent Rotes Kreuz Lienz

Beitrag: €36,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 20,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Hilfreicher Umgang mit Konflikten in der Familie, unter Kindern und zwischen den Generationen

Unser SELBST, die Gesamtheit dessen was wir sind, hangt wesentlich von Erfahrungen ab, die wir im Laufe un-
seres Lebens machen und mit welchen Kommunikationsmustern wir aufwachsen. Konflikte werden nicht mit
Tipps gelost, es braucht eine Streitkultur und konstruktive Losungen. Wie kann das gelingen?

Zeit: Samstag, 18. November 2017, 09.00 — 18.00 Uhr
Referentin: Barbl Ebner MSc, Elternbildnerin
Beitrag: €48,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 25,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Hinweis:

Alle Module finden im Bildungshaus Osttirol statt!

Alle Seminartermine kdnnen einzeln besucht und auf das Mindestausmal$ von 35 Stunden angerechnet werden.
Erforderlich ist eine rechtzeitige Anmeldung!

Gymnastikkurs mit Schwerpunkt Wirbelsaule — 8 Vormittage
Anfangerinnen

Im Kurs trainieren und starken wir alle Muskeln, welche die Wirbelsdaule stabilisieren. Die Beweglichkeit der

Wirbelsaule und des Schultergurtels wird dadurch geférdert, Koordination, Beweglichkeit, Kraft und

Leistungsfahigkeit gesteigert, Gelenke werden entlastet und das Vertrauen in den Korper wird sich verbessern.

Der Kurs ist auch flr untrainierte Personen oder nach einer Rehabilitation geeignet.

Die Stundenbilder bauen aufeinander auf.

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

Beginn: Mittwoch, 20. September 2017, 08.45 — 09.45 Uhr

Weitere Termine: 27.09,04.,11,18,25.10,,08.und 15.11.2017, jeweils von 0845 — 09.45 Uhr
Leitung: Petra Graf, DGKS, Deep Work Instructor, medizinische Trainerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €68,

Rasche Anmeldung erforderlich!
€ 35,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Gymnastikkurs mit Schwerpunkt Wirbelsaule — 8 Vormittage
Fortgeschrittene

Beginn: Mittwoch, 20. September 2017, 10.00 - 11.00 Uhr

Weitere Termine: 27.09,,04,11,18,25.10,,08.und 15.11.2017, jeweils von 10.00 — 11.00 Uhr
Leitung: Petra Graf, DGKS, Deep Work Instructor, medizinische Trainerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €68,

Rasche Anmeldung erforderlich!
€ 35,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant




Heilsames Tanzen
Kreistanze - traditionell, meditativ, sakral - 10 Vormittage

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

Mitzubringen sind bequeme Kleidung und ev. leichte Schuhe.

Beginn: Donnerstag, 21. September 2017 ,09.30 - 11.15 Uhr
Weitere Termine: 28.09,05,12,19.10,09, 16, 23.,30.11.und 07.12.2017
Leitung: Dr." Gertraud Glantschnig, Psychotherapeutin, Lienz
Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €65

Anmeldung erforderlich!
€ 35,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Herbstzeit ist nicht nur Erntezeit
Workshop

An diesem Nachmittag erfahren Sie Wissenswertes Uber Verarbeitung und Lagerung von Obst und Gemuse,
aber auch, wie Sie Ihren Garten winterfit machen und gleichzeitig auf die nachste Saison vorbereiten kdnnen.

Zeit: Freitag, 22. September 2017, 14,00 — ca. 18.00 Uhr
Leitung: Helena Eberle, geb. Seeber, Hobbygartnerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €14,

Rechtzeitige Anmeldung erbeten!
€ 10,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

fit for family intensiv

Gewaltfreie Kommunikation - ein erfolgreicher Erziehungsweg in 4 Schritten
Aufbauseminar

Beginn: Samstag, 23. September 2017, 09.00 — 13.00 Uhr

Weitere Termine: 04, 25.11.2017,13.01. und 03.02.2018, jeweils von 09.00 — 13.00 Uhr

Leitung: Barbl Ebner, MSc, Elternbildnerin, Trainerin fur gewaltfreie Kommunikation,
Lebens- und Sozialberaterin

Kosten: €60,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 30,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant




Zur Mitte tanzen - Kreise ziehen
Kreistanze - traditionell, meditativ, sakral - 10 Abende

Kreis- und Gruppentanze sind an kein Alter, Geschlecht oder Religion gebunden. Sie bringen Menschen jeden
Alters zusammen und ermdéglichen eine Gemeinschaftserfahrung, die begeistert und zur bleibenden Erinne-
rung wird. Der Einzelne findet sich wieder in bewegter Gemeinschaft. Die einfachen Schrittfolgen sind fur jeden
leicht zu erlernen. Man braucht keinerlei Erfahrung, nur Spal? an der Bewegung und vielleicht Neugierde einmal
etwas Neues auszuprobieren. Mitzubringen sind bequeme Kleidung und ev. leichte Schuhe.

Beginn: Montag, 25. September 2017, 19.00 — 20.45 Uhr

Weitere Termine: 02,09, 16,23.10,06., 13,20, 27.11.und 04.12.2017

Leitung: Dr." Gertraud Glantschnig, Lienz und Marlen Schmid, Nu3dorf
Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €65,

Anmeldung erforderlich!
€ 35,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Yoga & Yoga Nidra

Mit viel Zeit, ganz ohne Ehrgeizgedanken und in tiefer Achtsamkeit praktizieren wir gemeinsam Yoga. Die Yo-
galektionen dieses Kurses bestehen aus mehreren Elementen: wohliger Bewegung (Asanas), harmonisierender
Atmung und Yoga Nidra Meditation. Yoga Nidra ist eine effektive, wissenschaftlich fundierte Meditationstech-
nik, welche dazu beitragt emotionale, mentale und physische Blockaden zu I6sen. Der Kurs ist gut geeignet fur
Neu- bzw. Wiedereinsteiger und auch Fortgeschrittene, die ihre Yogapraxis verfeinern mochten.

Beginn: Dienstag, 26. September 2017, 19.30 - 21.00 Uhr
Weitere Termine: 03,10, 24,31.10,07.und 14.11.2017

Leitung: Barbara Brunner MSc, Yogalehrerin

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €74,

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 40,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde NuBdorf-Debant

Ich werde alterund ...
Seminar

Ich bin erfahren, werde alter und weil3, dass im Leben nicht immer alles glatt verlauft. Ich habe daraus wesentli-
che und wertvolle SchlUsse ziehen kénnen. Ich werde alter und versuche nach Méglichkeit weiterhin, mich fir
das Geschehen in der Welt, beispielsweise fur das Ratselhafte, das Spirituelle, das Freudige ... in der Welt offen
zu halten. Ich mochte den Veranderungen in mir und der Welt, die mir entgegenkommt, ins Auge schauen und
damit konstruktiv umgehen. Ich méchte meine geistigen, seelischen und korperlichen Krafte in einer flr mich
passenden Art aktivieren, mitunter auch, um Neues zu probieren.

Beginn: Freitag, 29. September 2017, 17.00 — 20.30 Uhr

Weitere Termine: 06.und 13.10.2017, jeweils 17.00 — 20.30 Uhr

Referent: Dr. Ernst Gattol, jahrzehntelange Praxis im Feld der &sterr. Erwachsenenbildung,
seit 1978 regelmallig Lehrauftrage an der Uni Klagenfurt

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €49,

Zielgruppe: Seminar fur Personen Uber 50, die sich mit neuen Herausforderungen des Alter

werdens konfrontiert sehen (Auszug der Kinder, personliche Schicksalsgeschehnis-
se, Pensionseintritt,...) und ihre auf sie zukommende Lebensabschnitte bewusst
und aktiv mitgestalten wollen.

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!

€ 25,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant




Bachbliiten fiir die Seele
3teiliges Seminar

Der Arzt, Immunologe und Bakteriologe Dr. Edward Bach (1886 - 1936) wollte eine "seelische Gesundheitsvor-
sorge" schaffen die so einfach ist, dass sie von jedermann zur Selbstanwendung eingesetzt werden kann. So
entstanden die 38 Bachbluten, die heute mehr denn je eine sanfte Unterstltzung fur das Wohlbefinden sind.
,Lasst euch nicht durch die Einfachheit der Methode von ihrem Gebrauch abhalten, denn je weiter eure For-
schungen voranschreiten, umso mehr wird sich euch die Einfachheit aller Schopfung erschliel3en.” (Edward
Bach: Artikel in Homeopathic World, 1930)

Beginn: Donnerstag, 5. Oktober 2017, 09.00 - 10.30 Uhr

Weitere Termine: 12.und 19.10.2017, jeweils 09.00 — 10.30 Uhr

Leitung: Monika Bachlechner, Seminarbduerin und FNL-Referentin
Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: € 39, (+ 2 € fur Kursunterlagen)

Anmeldeschluss: Freitag, 29. September 2017

€ 20,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde NuBdorf-Debant

Progressive Muskelentspannung nach E. Jacobsen

Progressive Muskelrelaxation (PMR) ist eine anerkannte, weithin erprobte Entspannungsmethode. Uber zielge-
richtetes, bewusstes An- und Entspannen verschiedener Muskelgruppen stellt sich sowohl kdrperliche Ent-
spannung (z.B. Nachlassen der Muskelspannung) als auch psychische Entspannung (z.B. innere Ruhe und Ge-
lassenheit) ein.

Die Methode ist leicht zu erlernen, flhrt rasch zu einem wohltuenden Entspannungseffekt und ist vor allem bei
Nervositat, innerer Unruhe, Stress, Schlafstorungen, Angstzustanden, Muskelverspannungen etc. anwendbar.
Hinweis: Die Ubungen werden im Sitzen ausgefuhrt!

Mitzubringen sind bequeme Kleidung und dicke Socken.

Beginn: Mittwoch, 18. Oktober 2017, 19.00 — 20.00 Uhr

Weitere Termine: 2510, 08,15, 22.und 29.11.2017

Leitung: Mag.a Andrea Pramme-Buhler, Gesundheitspadagogin, Entspannungstrainerin
Beitrag: €89,

Begrenzte Teilnehmerzahl - rasche Anmeldung erforderlich!
€ 45,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Kinaesthetics - Bewegen statt heben

Bewegung ist die Grundlage des Lebens. Die Sensibilisierung der Bewegungswahrnehmung und die Entwick-
lung der Bewegungskompetenz kénnen bei Menschen jeden Alters einen nachhaltigen Beitrag zur Gesund-
heits-, Entwicklungs- und Lernforderung leisten. Kinaesthetics kann helfen, neue Bewegungsmaoglichkeiten zu
entdecken und arbeitsbedingte Ruckenschmerzen, Verspannungen oder andere korperliche Beschwerden zu
lindern und im Alter beweglich und selbststandig zu bleiben. Bei der Begleitung und Pflege von Neugebore-
nen, alten Menschen, Behinderten, Patienten zeigt sich die Wirkung von Kinaesthetics stets in einem doppelten
Sinn: Pflegende und gepflegte Menschen profitieren gleichermaf3en von einer groBeren Bewegungskompe-
tenz. Mitzubringen sind bequeme Kleidung, Decke, evt. warme Socken und Schreibzeug.

Zeit: Samstag, 4. November 2017, 09.00 — 17.00 Uhr

Leitung: Renate Gsodam, DGKP mit Sonderausbildung Intensivpflege, Kinaestheticstrainerin
Stufe lll, Trainerin Basale Stimulation in der Pflege

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: €99,--

Anmeldeschluss: Freitag, 20. Oktober 2017

€ 50,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant




Mit Kneipp gesund durch den Winter

An diesen 3 Vormittagen gibt es viele Tipps, wie uns das Kneipp-Trainingsprogramm fit halt.

Damit wir gut durch die kalten und dunklen Wintermonate kommen, hilft uns Kneipp mit den funf Saulen:
Wasser, Heilkrauter, Bewegung, Erndhrung und Lebensordnung. Wenn Schnupfnasen Hochsaison, die Men-
schen in unserem Umfeld husten — dann ist es hochste Zeit, die eigene Abwehrkraft auf Vordermann zu brin-
gen. Oder: Wie halte ich die Atemwege frei?

Beginn: Donnerstag, 9. November 2017, 09.00 — 10.30 Uhr
Weitere Termine: 16.und 23.11.2017, jeweils 09.00 — 10.30 Uhr
Leitung: Alberta Ortner, Kneippbund Lienz

Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: € 25~ inkl. Kursunterlagen

Rechtzeitige Anmeldung erforderlich!
€ 15,-- Forderbeitrag der Marktgemeinde Nuf3dorf-Debant

Selbstverteidigung fiir Madchen und Frauen
- Generationenkurs von 6 bis 99 Jahren -

Die Methode der Selbstverteidigung nach dem Konzept DREHUNGEN zeigt, wie durch ein geeignetes Verhal-
ten auf ,typische” Beldstigungs-Situationen im Alltag (Schule, Freizeit) erfolgreich reagiert werden kann. The-
men wie Mobbing und Ausgrenzung werden genauso bearbeitet, wie gezieltes Abwehren von korperlichen
Attacken.

Die Frauen und Mdadchen lernen durch gezieltes Einsetzen von Wahrnehmung, Haltung, Koérpersprache und
richtiger Reaktion selbstbewusster zu werden und Angste zu bewiltigen.

Selbstverteidigung nach dem Konzept der Drehungen bringt nicht nur Sicherheit, sondern macht auch Spaf3!
Inhalte des Workshops: Eigenwahrnehmung - Fremdwahrnehmung; Starkung des Selbstbewusstseins; Stopp-
Sagen - Nein-Sagen; Besprechen von gefahrlichen Situationen; verbale und kdrperliche Ableitungs-und Ab-
wehribungen.

Zeit: Samstag, 11. November 2017, 09.00 — 17.00 Uhr
Leitung: Mag.? Carmen Petutschnig, Fachtrainerin fir Drehungen
Ort: Bildungshaus Osttirol

Beitrag: Erwachsene € 92, Kinder (bis 16 Jahre) € 46,--

Anmeldeschluss: Montag, 30. Oktober 2017
€ 50,-- (fir Frauen) Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant
€ 25,-- (fiir Madchen bis 16 J.) Forderbeitrag der Marktgemeinde Nu3dorf-Debant

Nahere Informationen zu den einzelnen Veranstaltungen des Bildungshauses (auch zu den
nicht geforderten) erhalten Sie tber:

e Bildungshaus Osttirol, Karntner StraBe 42, 9900 Lienz, Tel. 04852/65133-0 od. office@bildungshaus.info
e Homepage Bildungshaus Osttirol: www.bildungshaus.info



http://www.bildungshaus.info/

Die Pfarre Debant 1adt ein zum

Erhtedank- und Prarmiest

am Sonntag, 17. September 2017

08.45 Uhr Festgottesdienst mit Einzug der Erntedankkrone

im Anschluss Pfarrfest:

v’ Frihschoppenkonzert mit der Marktmusikkapelle NuRdorf-Debant

v’ Kinderprogramm

v Musikalische Umrahmung (Gerald Ranacher mit seinen Koffertragern)
v’ Fur Speis und Trank ist bestens gesorgt.

v' Der Reinerlos wird fir die Pfarre Debant verwendet.
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Splele & Sport Tag fur Kinder

am Samstag, 23. September 2017
10.00 - 14.00 Uhr

Die Maturaprojektgruppe ,Back to the roots” der Handelsakademie Lienz organisiert unter dem
Motto ,Spiel, Sport und Spals — Das Kind im Mittelpunkt” am Samstag, 23. September 2017 von
10.00 bis 14.00 Uhr im Gemeindeareal NuBdorf-Debant einen Spiele & Sport Tag fur Kinder.
Die Projektgruppe steht in Kooperation mit den Sportvereinen der Marktgemeinde. Die mitwir-
kenden Vereine werden eine Station vorbereiten, damit die Kinder einen Einblick in die Sportart
gewinnen und in diese Sportart sogar ein wenig selbst hineinschnuppern kénnen. Es werden auch
andere kindgerechte Spiele und eine Hiipfburg angeboten.

Das Wichtigste fur die Projektgruppe ist es, den Kindern einen Tag voller Spiel, Sport und Spal3
zu ermaoglichen. Sind die Kinder glicklich, ist es das Organisationsteam auch!

Der BUrgermeister



