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«Das Schdnste am Lernen ist,
dass niemand uns das Erlernte wegnehmen kann.»
Riley B. King

Riley B. King, einer der einflussreichsten Blues-Gitarristen und
-Sanger hat seine Begabung immer weiter entwickelt, bis er der
weltberihmte Kinstler wurde. Er ist ein Beispiel dafir, dass Fort-
bildung eine unabdingbare Voraussetzung fiir das persénliche Vor-
wartskommen ist.

Und Sie? Schmieden Sie Plane fiir Ihre Weiterbildung? Haben Sie
Lust, Neues auszuprobieren, Ihre privaten und beruflichen Chan-
cen zu erganzen oder zu vertiefen? Zégern Sie nicht, bldttern Sie
im INFO der Erwachsenenbildung Naters. Darin finden Sie in-
teressante Angebote und Kurse zu Lebensfragen, Erziehung, Ge-
sundheit, Fitness, Informatik, Sprachen, Kochen, kreatives Gestal-
ten usw. Die Kursleiter und Kursleiterinnen geben ihr kompetentes
Wissen gerne weiter, damit auch Sie lhre neuen Zielsetzungen
verwirklichen kdnnen. Die Erwachsenenbildung steht allen Inte-
ressierten offen.

Die Kurse und die Anmeldungsmdglichkeiten finden Sie auch
im Internet unter www.hildung.naters.ch/eb. Auf den Weiterbil-
dungsseiten des «Walliser Bote» werden unsere Kurse ebenfalls
regelmassig verdffentlicht.

Ergreifen Sie die Gelegenheit, Ihre Fahigkeiten zu entdecken und
zu fordern und freuen Sie sich an lhrem Erfolg. «Das Schonste am
Lernen ist, dass niemand uns das Erlernte wegnehmen kann.»

lhre Marie-Andrée Schaller
DIE SINNVOLLE GESCHENKIDEE

Geschenk-Gutscheine Erwachsenenbildung Naters

Das willkommene Geschenk fiir Geburtstage, Weihnachten oder andere
spezielle Anlisse! Uberraschen Sie Freunde oder Bekannten mit einem
Gutschein fiir einen Erwachsenenbildungskurs. Die Gutscheine kénnen bei
folgender Adresse bezogen werden:

Erwachsenenbildung Naters
Marie-Andrée Schaller
Dammweg 33, 3904 Naters
erwachsenenbildung@naters.ch
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Werte Mitbirgerinnen, werte Mitbiirger

«Jeder, der aufhdrt zu lernen, ist alt, mag er zwanzig
oder achtzig Jahre zéhlen. Jeder, der weiterlernt,
ist jung, mag er zwanzig oder achtzig Jahre zéhlen.»
(Henry Ford)

Weiterbildung sind alle Aktivitéten, die der Ver-
tiefung, Erweiterung oder Erneuerung von Wis-
sen, Fahigkeiten und Fertigkeiten von Menschen
dienen.

Wer sein Wissen und seine Fahigkeiten erweitern
und vertiefen méchte, der findet im vorliegenden
INFO austfiihrliche Informationen zu den Erwach-
senenbildungskursen der Gemeinde Naters. Die
Erwachsenenbildung der Gemeinde Naters bietet
seit Jahren ein breit gefdchertes Weiterbildungs-
angebot an. Es reicht auch dieses Jahr von diver-
sen Sprachkursen (iber Informatik, Lebensfragen,
Gesundheit/Fitness/Wohlbefinden, Kochkursen bis
hin zum Schminken und kreativen Gestalten.

Die Leiterin der Stelle fiir Erwachsenenbildung,
Marie-Andrée Schaller, hat zusammen mit den
Kursleiterinnen und Kursleitern wiederum ein
interessantes und vielféltiges Kursprogramm zu-
sammengestellt. Fiir dieses Engagement danke ich
Marie-Andrée Schaller sowie allen Kursleiterinnen
und Kursleitern ganz herzlich.

Werte Mitbirgerinnen und Mitbirger, nutzen Sie
das vielseitige und breite Weiterbildungsangebot
der Natischer Erwachsenenbildung und melden
Sie sich fiir den einen oder anderen Kurs an. Ich
wiinsche lhnen viel Freude und Erfolg bei lhrer
Weiterbildung!

Franz Ruppen
Gemeindeprésident
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Allgemeine Hinweise
Kursduten

In der Regel finden die Kurse wochentlich, einzelne auch wahrend
den Schulferien statt.

Schulferien 2018/19

Herbstferien 12.10.2018 —29.10.2018
Weihnachtsferien 21.12.2018 - 07.01.2019
Sportferien 22.02.2019-11.03.2019
Ostern 18.04.2019 - 23.04.2019
Maiferien 03.05.2019 - 13.05.2019

Anzahl Teilnehmer

Alle Kurse kénnen nur bei geniigender Beteiligung durchgefiihrt
werden. Falls die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird, be-
steht die Mdglichkeit, den Kurs mit einem erhéhten Beitrag oder
durch Kiirzen der Lektionen durchzufiihren. Kursabsagen werden
rechtzeitig bekannt gegeben.

Kursyeld/Ruckerstuttungen/Versicheruny

ANREGUNGEN UND KONTAKT

Fiir Ideen und Hinweise zu neuen Kursen sind wir [hnen
jederzeit dankbar.

Stelle fiir Erwachsenenbildung
Marie-Andrée Schaller

Dammweg 33, 3904 Naters

Tel. 027 92307 15

oder 079 689 62 27
erwachsenenbildung@naters.ch
www.bildung.naters.ch/eb

Anmelduny

Die Anmeldung erfolgt schriftlich mit den Anmelde-
talons am Schluss des INFO, per E-Mail oder Internet
www.bildung.naters.ch/eb und ist verbindlich.

Uberweisen Sie bitte das Kursgeld vor Kursbeginn mittels erhaltenem Einzahlungsschein. Das Kursgeld kann bei einer Abmeldung nach
der Anmeldefrist nicht zurlickerstattet werden. Dies gilt auch, wenn die Kurse nicht besucht oder aufgegeben werden. Die Versicherung

ist Sache der Teilnehmenden.

KURSLOKALITATEN

E Schulhaus Ornavasso E UG Gemeindebibliothek
F Schulhaus Turmmatta A Zentrum Missione
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H Naturheilpraxis Aurora E Gartnerei Ritter
@ Seminarraum Furkastrasse 33 E Schulhaus Bammatta



Sprachkurse

Planen Sie schon lange, einen Sprachkurs zu besuchen? Méchten KURSLEITERINNEN
Sie lhre Sprachkenntnisse aktiv halten oder auffrischen, um sich SPRACHEN

in einer anderen Kultur zu verstandigen und diese besser kennen

zu lernen? Der Einstieg in eine mittlere Stufe ist immer mdglich.

Zbgern Sie nicht, sich direkt bei den Sprachlehrerlnnen zu erkundi-

gen, um den richtigen Kurs zu finden. Die Kursleiterlnnen vermit-

teln die Lehrmittel.

Maria Luisa Acosta Tel. 076 478 86 77
Teilnehmer mindestens 6 Personen, bei weniger Teil- Spanisch / Englisch
nehmern entsprechende Kursgelderhéhung Margret Rohmeder Tel. 027 927 42 1
oder Kiirzung der Lektionen. Englisch
Anmeldung schriftlich bis 07. September 2018 ﬁ;ﬂ;‘;gg:}scom"mmmt' Tel. 079 343 11 91
Dauer Die Kurse finden wéchentlich statt, Ursula Wagner Tel. 079 196 95 35
aufgeteilt auf zwei Semester zu je 15 Abenden Franzosisch / Deutsch fiir Fremdsprachige

a 1% Stunden.

Deutsch fur Fremdsprachige

Anfangerstufe 1 (SPDFF01)

Sprechen Sie
Kursleitung Ursula Wagner P

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel / Q

Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401 ‘DeuE’SCh

Beginn Dienstag, 18. September 2018
Dauer 18.00 — 19.30 Uhr
Englisch
Anfangerstufe 1 (SPENGO1) Konversation (SPENGO3)
Kursleitung Margret Rohmeder Kursleitung Margret Rohmeder
Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408 Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408
Beginn Mittwoch, 19. September 2018 Beginn Montag, 17. September 2018
Dauer 18.00 — 19.30 Uhr Dauer 18.00 —19.30 Uhr
Anfangerstufe 2 (SPENGO2) Englisch fur Kids (SPENKo1)
Kursleitung Margret Rohmeder
Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel Kursleitung Maria Luisa Acosta
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 408 Kursgeld CHF 50.00/Kind/Monat (4—5 Kinder)
Beginn Mittwoch, 19. September 2018 CHF 60.00/Kind/Monat (3 Kinder)
Dauer 19.30 —21.00 Uhr Ort Schulhaus Turmmatta, Zi 16
Beginn Donnerstag, 20. September 2018
Dauer 2 x pro Monat donnerstags

16.30 - 18.00 Uhr
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Franzosisch

Anfangerstufe 2 (SPFRA01)

Kursleitung Ursula Wagner

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401

Beginn Dienstag, 18. September 2018

Dauer 19.30 —21.00 Uhr

Konversation (SPFRAQ02)

Kursleitung Ursula Wagner

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 401

Beginn Donnerstag, 20. September 2018
Dauer 18.00 —19.30 Uhr

[talienisch

Anfangerstufe 1 (SPITAO1)

Kursleitung Cinzia Viscomi-Minniti

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 311

Beginn Mittwoch, 19. September 2018
Dauer 18.00 —19.30 Uhr

Anfangerstufe 2 (SPITA02)

Kursleitung Cinzia Viscomi-Minniti

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 311

Beginn Montag, 17. September 2018

Dauer 18.00 —19.30 Uhr

Spunisch

Anfangerstufe 1 (SPSPAQ1)

Kursleitung Maria Luisa Acosta

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 409

Beginn Mittwoch, 19. September 2018
Dauer 18.00 —19.30 Uhr
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Mittelstufe 2 (SPITAQ3)

Kursleitung Cinzia Viscomi-Minniti

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 311

Beginn Montag, 17. September 2018

Dauer 19.30 —21.00 Uhr

Konversation Stufe 2A (SPITA04)

Kursleitung Cinzia Viscomi-Minniti

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 311

Beginn Mittwoch, 19. September 2018
Dauer 19.30 —21.00 Uhr

Anfangerstufe 2 (SPSPAQ2)

Kursleitung Maria Luisa Acosta

Kursgeld CHF 330.00/Semester plus Lehrmittel
Ort Schulhaus Bammatta, Zi 409

Beginn Mittwoch, 19. September 2018
Dauer 19.30 —21.00 Uhr



Informatik

Die effiziente Anwendung von PC-Programmen und die gezielte
Nutzung des Internets gehdren heute zur Allgemeinbildung. Wir
bieten lhnen eine breite Palette von Kursen an, die lhnen einen
fundierten Einblick in die verschiedensten Themen dieses inte-
ressanten Gebietes vermitteln. Die nachfolgende Auflistung zeigt
lhnen eine Ubersicht tber das aktuelle Jahreskursangebot in
diesem Bereich.

Ort Die Informatikkurse finden alle im
Orientierungsschulhaus Bammatta,
Zimmer 303, 304 oder 305 statt.

Erste Schritte am Computer

Haben Sie bisher noch nicht mit einem Computer gearbeitet oder fihlen Sie
sich unsicher dabei? Dieser Kurs bietet Ihnen eine grundlegende Einfiihrung in
die Bedienung von Windows 10.

Kursinhalt Den Computer kennenlernen
Mit Windows beginnen
Dateien erstellen, speichern, 6ffnen, &ndern, ordnen
Windows anpassen und einrichten
Eine Einladung mit WordPad schreiben
Einstieg ins Internet: Daten suchen, herunterladen, drucken
E-Mail fiir alle moglich
Sicherheitsfragen
Kursgeld CHF 320.00 inkl. Kursunterlagen
Teilnehmerzahl  maximal 5 Personen

Excel Einfuhruny (Pcexeo1)

KURSLEITER l’
INFORMATIK é K
<=

= ‘673
Reinhard Imhof Tel. 027 924 32 22
Orientierungsschullehrer
Felix Ruppen Tel. 027 923 39 89
pens. Orientierungsschullehrer
Kurt Schmid Tel. 027 923 32 10

Orientierungsschullehrer

Kurs A
Beginn

(PCEINO1)
Mittwoch, 19. September 2018

Anmeldung schriftlich bis 06. September 2018

Dauer

4 x mittwochs
19.00 — 21.00 Uhr

Kurs B (PCEINO2)

Beginn

Montag, 14. Januar 2019

Anmeldung schriftlich bis 03. Januar 2019

Dauer

4 x montags
19.00 —21.00 Uhr

Mit dem Programm Excel erhalten Sie in diesem Kurs einen Uberblick tiber die wichtigsten Einsatzbereiche und Méglichkeiten von

Tabellenkalkulationsprogrammen.

Kursinhalt Grundlagen Tabellenkalkulation
Gestaltung der Tabellen Voraussetzung
Zahlen und Datumsformat
Berechnungen mit Formeln und Funktionen Kursgeld
Tabellenausdruck gestalten Beginn
Praktische Alltagsbeispiele erarbeiten Anmeldung
Dauer

PC-Einfiihrungskurs oder
gleichwertige Vorkenntnisse
CHF 320.00 inkl. Kursunterlagen
Montag, 21. Januar 2019
schriftlich bis 07. Januar 2019
4 x montags

19.00 - 21.00 Uhr
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Word Einfuhruny

Dieser Kurs fiihrt Sie Schritt fiir Schritt an das Thema «Textverarbeitung mit Word 2016» heran und vermittelt Ihnen ein solides Grund-
wissen. Wenn Sie somit lhre Korrespondenz in Zukunft auf lhrem PC verfassen machten, ist dieser Kurs das Richtige fiir Sie.

Was ist Word?

Arbeitsoberfldche, Grundlagen der
Textverarbeitung

Texte tiberarbeiten und korrigieren
Hilfefunktionen von Word
Grundlagen der Textgestaltung
Weiterflihrende Textgestaltung
Tabellen

Drucken mit Word

Autotexte

Rechtschreibung

Silbentrennung

Synonyme

Kursinhalt

Voraussetzung ~ PC-Einfiihrungskurs
Kenntnisse des Betriebssystems Windows
Kursgeld CHF 320.00 inkl. Kursunterlagen

Kurs A (PCWOEQ1)

Beginn Mittwoch, 14. November 2018
Anmeldung schriftlich bis 31. Oktober 2018
Dauer 4 x mittwochs

19.00 - 21.00 Uhr

Kurs B (PCWOE02)

Beginn Montag, 25. Marz 2019
Anmeldung schriftlich bis 11. Marz 2019
Dauer 4 x montags

19.00 - 21.00 Uhr

Digitule Fotoprodukte (Fotobuch) (pcoroor)

Mit diesem praktischen Kurs lernen Sie, wie man mit Hilfe eines Gratisprogramms (ifolor) digitale Fotoprodukte erstellen kann.

Kursinhalt

Dabei legen wir das Hauptgewicht auf die Erstellung eines professionellen Fotobuches. Bringen Sie lhre privaten

Fotos gleich mit, dann kdnnen wir gemeinsam ein individuelles Fotoalbum erstellen.
Zudem wird gezeigt, wie man kleine Tischkalender, Familienkalender, Grusskarten, Fotoposter, Fotoleinwénde,
Fototassen, Foto-Mousepads, Fotopuzzle, Postkarten usw. ganz einfach online erstellen und bestellen kann.

=h EE B i B R S B B ke B

Kursgeld CHF 160.00 inkl. Kursunterlagen
Beginn Dienstag, 13. November 2018
Anmeldung schriftlich bis 30. Oktober 2018

Dauer 2 x dienstags

19.00 - 21.00 Uhr
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Lebensfragen

Resilienz —

Dus Geheimnis starker Menschen (LFRES01)

Die seelischen Abwehrkréfte starken

Schwierigkeiten meistern, Belastungen besser gewachsen sein.
Resilienz ist die Widerstandsfahigkeit und innere Starke der Seele.
Resilienz hilft die Herausforderungen des Lebens anzunehmen
und zu bewaltigen. Sie ermdglicht uns, sich neuen Gegebenheiten
anzupassen, Enttduschungen und Krisen zu bewaltigen und uns
weiter zu entwickeln.

Verdnderungen im Umfeld, Stress, zu viele Termine, standige Er-
reichbarkeit fordern uns heraus. Viele Menschen arbeiten im Beruf
oft mit iberhdhter Geschwindigkeit und finden manchmal kaum
noch Zeit fiir die alltdglichen und strategischen Aufgaben. Auch
leistungsstarke Menschen brauchen Resilienz. Die gute Nachricht:
Resilienz kdnnen Sie trainieren.

Kursleitung
Zielgruppe

Ziel

Arbeitsweise

Kilian Salzmann

Privatpersonen, Arbeitnehmer, Selbststandige und
Fuhrungskrafte. Dieses Seminar ist fiir alle Menschen,
welche Spass daran haben, ihre Starken zu entfalten
und kraftvoll sowie kompetent mit Belastungen umgehen
mochten.

Wege zur Steigerung der Resilienz kennen

Stressmuster kennen

In der Hektik fokussierter bleiben

Grenzen wahrnehmen und realistische Ziele setzen
Ubungen fiir den Alltag kennen

Gestarkter zukiinftigen Ereignissen entgegensehen
Freiheit zur Entscheidungsfindung finden

Sensibilisierung Stresswahrnehmung, Burnout-Prévention
«Stehauf-Kompetenz» erweitern

Reflexion der eigenen Situation und Resilienz-Check
Selbstwahrnehmung

Erlernen von Stressbewaltigungsmethoden

Theorieinputs

Kursgeld CHF 100.00

Ort Zentrum Missione, Saal Geimen
Beginn Mittwoch, 19. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 05. September 2018
Daten 19.09./26.09.2018

Dauer 2 x mittwochs

19.30 - 21.00 Uhr

KURSLEITERINNEN

LEBENSFRAGEN

Barbara Ceccarelli Tel. 079 255 01 40
dipl. Naturheilpraktikerin

Kilian Salzmann Tel. 07932933 19

Lic. theol. und dipl. Coach SCA,

betrieblicher Mentor eidg. FA,

Theologe

Fabienne Schmidhalter Tel. 079 609 79 99
dipl. Naturheilpraktikerin,

Fachfrau Gesundheit

Caroline Walker Miano Tel. 078 832 99 95
Sterbe- und Trauerbegleiterin,

Stellenleiterin und Prasidentin

Oberwalliser Verein fiir

Sterbe- und Trauerbegleitung,

Kinderbuchautorin
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Dus Leben mit dll seinen Furben (LFraRo1)

Welche Farbe hat die Trauer?

Trauer ist ein Lebensgefihl und wird von jedem anders erlebt.
Was ist Trauer und warum gehort sie zu unserem Leben? Gibt es

ein «Richtig oder Falsch» in der Trauer?

«Die Seele hat die Farbe der Gedanken». Mark Aurel

Wo ist der Himmel?

Kursleitung Caroline Walker Miano

Kursgeld CHF 90.00

Ort Schulhaus Ornavasso, Medienraum
Beginn Mittwoch, 19. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 06. September 2018
Dauer 1 x mittwochs

19.00 — 21.30 Uhr

Mit Kinderh Uber Sterben, Tod und Trauer sprechen (LFHIMO1)

An diesem Tag erfahren Sie, wie Sie mit Kinder iiber Sterben, Tod und Trauer sprechen kénnen.

Kursinhalt

Was heisst es, tot zu sein —warum muss man sterben — sterben Kinder auch — wo gehen die Toten hin —was bleibt

hier — missen die Haare auf der Erde bleiben und viele Fragen mehr werden am Ende des Tages klarer beantwortet

werden kénnen.

Auf feine und zarte Art in Berlihrung gehen mit einem schwierigen, emotionalen Thema, ist Ziel des Seminars. Sich
vorbereiten auf ein Gesprach tiber Leben und Sterben aus der Sicht von Kindern jeder Altersstufe.

Kursleitung Caroline Walker Miano

Kursgeld CHF 120.00 ohne Verpflegung

Ort Seminar- und Vortragsraum
Furkastrasse 33

Beginn Samstag, 15. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 01. September 2018
Dauer 1 x samstags

09.00 - 17.00 Uhr

Kraft- und machtvoll auftreten (Lrkrao)

Verlasse die Opferrolle, indem du wieder
fir dich die Rolle des Kapitdns einnimmst.
Entdecke die Einzigartigkeit deiner ver-
schiedenen Eigenschaften, aber auch die-
jenigen Qualitaten, die du mit anderen
gemeinsam hast. Du bist nicht nur dadurch
bestimmt, was andere von dir erwarten,
sondern tue das, von dem du weisst, dass
es wichtig fiir dich ist und vor allem tue
das, von dem du weisst, dass es dich gliick-
lich macht. Entdecke deine innere Kraft um
kraft- und machtvoll auftreten zu kdnnen.
Erreiche deine Ziele und Erfolge mit deiner
mentalen und inneren Leistungsfahigkeit,
denn Sieg oder Niederlage entscheidet
sich im Kopf.
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Kursleitung
Zielgruppe
Kursinhalt

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Daten
Dauer

Mitbringen

Barbara Ceccarelli

Fir alle, die fir sich einstehen und selbstbewusst sein wollen
Selbstverteidigung beginnt mit einer Unabhéngigkeitserkldrung
Grossere mentale Stéarke, Klarheit und Sicherheit
Selbsthewusste Ausstrahlung — erkenne Zeichen der Machtlosigkeit
Erkenne deine Hindernisse — also raus aus der Ohnmacht
Werde Kapitédn deines Lebens — entdecke deine Hindernisse und
Herausforderungen

CHF 390.00

Naturheilpraxis Aurora, Breitenweg 5

Montag, 12. November 2018

schriftlich bis 06. November 2018
12.11./26.11./10.12.2018/14.01./28.01./11.02.2019

6 x montags

18.00 — 21.30 Uhr

Schreibzeug



Meditution Achtsumkeit

Mindfulness im Alltag leben

Vergleichen wir den Geist mit der Oberflache eines Sees oder
Meeres. Auf ihr gibt es immer Wellen, manchmal grosse, manchmal

kleine.

Viele Leute denken, das Ziel der Meditation ist es, die Wellen zu ver-
hindern, so dass die Oberflache flach, friedlich ruhig wird. Doch dies
ist eine irrefiihrende Vorstellung. Du kannst die Wellen nicht stop-
pen, aber du kannst lernen, sie zu reiten ...

Kursleitung
Kursinhalt

Fabienne Schmidhalter

In der Praxis der Achtsamkeit wird man zum Beo-
bachter seiner selbst. Man beobachtet seine Ge-
danken, die wie Wolken voriiberziehen und spiirt
seinen Korper mit allen seinen Empfindungen.
Eine nach innen gerichtete Aufmerksamkeit, die
einfach beobachtet, ohne etwas dndern zu wol-
len. In diesem Raum 6ffnet sich eine neue Quali-
tat des Seins. Man kommt zur Ruhe ins Hier und
Jetzt und zu sich. Ein in dir verborgener Schatz
wartet darauf entdeckt zu werden! In diesem
Kurs gehen wir auf verschiedene Schwerpunkte
der Achtsamkeit-Meditationspraxis ein und wie
du diese in deinem Alltag leben kannst.

Kursgeld CHF 240.00
Pro Lektion und Kursteilnehmer wird
jeweils CHF 1.00 an «mambrella.ch»,
ein Hilfsprojekt Schweizer Hebammen
in Fliichtlingscamps, gespendet.

Ort UG Gemeindebibliothek

Mitbringen Yogamatte, Decke, Meditationskissen

Kurs A (LFMEDO1)

Beginn Donnerstag, 08. November 2018
Anmeldung schriftlich bis 25. Oktober 2018
Dauer 6 x donnerstags

19.00 - 20.45 Uhr

Kurs B (LFMEDO02)

Beginn Donnerstag, 17. Januar 2019
Anmeldung schriftlich bis 03. Januar 2019
Dauer 6 x donnerstags

19.00 - 20.45 Uhr
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Elternbilduny
Alle huben’s, hur ich nicht (esaLLo1)

Kinder wollen oft das, was die anderen haben. Wie
kdnnen Eltern auf diese Wiinsche reagieren?

Kursleitung Alice Walker

Kursgeld CHF 115.00 inkl. Getranke, ohne Kursunterlagen
Ort Schulhaus Ornavasso, Medienraum

Beginn Donnerstag, 06. Juni 2019

Anmeldung schriftlich bis 23. Mai 2019

Dauer 2 x donnerstags

19.30 - 22.00 Uhr

Muss ich dlles 100 Mul sugen?
Weye uus der Brullifulle (EBMALO1)

Wie gelingt es Eltern mit Kindern zu reden, damit sie Kursleitung
nicht alles 100 Mal sagen missen und es immer noch Kursgeld
nicht klappt? Ort

Die perfekte Erziehung gibt es nicht, doch es gibt Eck- Beginn
pfeiler in der Erziehung und Kommunikation, an denen Anmeldung
sich die Eltern orientieren kdnnen. Mdchten Sie diese Dauer

kennen lernen?

Raus uus der Stressfulle
Wus entspunnt den Alltug? (EBSTRO1)

Eltern erweitern ihren Handlungsspielraum in Stress- Kursleitung

situationen fiir mehr Ruhe, mehr Zeit und mehr Ba- Kursgeld

lance. Ort

Sie reflektieren konkrete Situationen des Erziehungs- Beginn

alltags und lernen Anti-Stress-Strategien kennen. Anmeldung
Dauer

KURSLEITERIN
ELTERNBILDUNG

Alice Walker Tel. 076 456 57 80
Aushildnerin mit eidg. Fachausweis,
Fachfrau fiir Betreuung und Familientrainerin

Alice Walker

CHF 115.00 inkl. Getranke, ohne Kursunterlagen
Schulhaus Ornavasso, Medienraum
Donnerstag, 08. November 2018

schriftlich bis 25. Oktober 2018

2 x donnerstags

19.30 —22.00 Uhr

Alice Walker

CHF 115.00 inkl. Getrénke, ohne Kursunterlagen
Schulhaus Ornavasso, Medienraum
Donnerstag, 20. September 2018

schriftlich bis 06. September 2018

2 x donnerstags

19.30 — 22.00 Uhr

lch beiss dich gleich! Wenn Kinder die Wut packt

Weiterbildung fUr Eltern mit Kindern bis 6 Juhren (EBIBD01)

Mit Kindern ins Leben hineinzuwachsen ist ein grosses Kursleitung
Abenteuer. Aggression ist eine positive Kraft, um im Kursgeld
Leben etwas zu bewirken. Ort
Aggression mit Aggression zu bekdmpfen ist das, was Beginn

die meisten von uns unbewusst gelernt haben. Wie Anmeldung
kdnnen wir mit Agressionen bewusst umgehen und Dauer

unseren Kindern ein Vorbild sein? Interessiert?
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Alice Walker

CHF 115.00 inkl. Getrénke, ohne Kursunterlagen
Schulhaus Ornavasso, Medienraum
Donnerstag, 21. Marz 2019

schriftlich bis 07. Méarz 2019

2 x donnerstags

19.30 — 22.00 Uhr



Gesundheit, Fithess und Wohlbefinden

Aktiv gegen Osteoporose KURSLEITERINNEN
Starke Haltuny trainieren GESUNDHEIT, FITNESS
UND WOHLBEFINDEN

Der menschliche Korper befindet sich ein Leben lang in Umbauprozessen.
Auch die Knochenzellen sind einem permanenten Auf- und Abbau unter-
worfen.

Regelmassige Bewegung férdert den Knochenstoffwechsel und hilft da-
bei, dass die Knochen stark bleiben. Auch mit Osteoporose ist ein Training
wichtig, um mobil zu bleiben und um Stiirze vorzubeugen.

In diesem Kurs werden wir uns mit gezielten und abwechslungsreichen

Ubungen auseinandersetzen, die uns helfen aktiv, aufrecht und sicher Stefanie Ammann Tel. 079 367 71 98
durchs Leben zu gehen. Yogalehrerin SYV
Caroline Bumann Tel. 027 924 24 36
. . dipl. Atemtherapeutin
Kurs!eltung Llsuek_)tte Nanzer Barbara Ceccarelli Tel. 079 255 01 40
Kursinhalt Kraftigung der Muskulatur dipl. Naturheilpraktikerin
Ruckenschule Daniela Fux Tel. 079 474 46 83
Erhalten der Beweglichkeit Pilatesinstruktorin
Erlernen von einfachen Ubungen im Sitzen, Hannelore Manz Tel. 078605 48 23
Stehen und Gehen Zumba-Instruktorin
. . .. Liselotte Nanzer Tel. 078 797 11 88
Gleichgewichtstraining . .
i g Physiotherapeutin
Tipps fir den Alltag Alexandra Schmid-Werlen Tel. 079 255 01 40
Ort Zentrum Missione, Saal Geimen Fussreflexzonentherapeutin

Mitbringen Bequeme Kleidung
Rutschfeste Schuhe
Matte falls vorhanden

Kurs A (GWOSTO01)

Beginn Freitag, 14. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 01. September 2018
Dauer 10 x freitags
10.00 - 11.00 Uhr
Kursgeld CHF 170.00 inkl. Heimprogramm und Unterlagen

Kurs B (GWOST02)

Beginn Freitag, 18. Januar 2019
Anmeldung schriftlich bis 04. Januar 2019
Dauer 6 x freitags
10.00 —11.00 Uhr
Kursgeld CHF 102.00 inkl. Heimprogramm und Unterlagen

Kurs C (GWQST03)

Beginn Freitag, 15. Marz 2019
Anmeldung schriftlich bis 01. Marz 2019
Dauer 10 x freitags
10.00 - 11.00 Uhr
Kursgeld CHF 170.00 inkl. Heimprogramm und Unterlagen
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Atem, Beweyuny und Ton nuch llse Middendorf

«Wer nach aussen blickt, trdumt, wer nach innen blickt, ist wach!»

Was gefallt dir an deiner Stimme? Sprichst du gerne? Singst du gerne? Mach-
test du gehort werden? Bist du auf der Suche nach Leichtigkeit, Flexibilitat
und Freiheit in der Gestaltung? Es fehlt dir an Antriebskraft und an Lebens-

freude?

Kursleitung
Kursinhalt

Caroline Bumann

Im Kurs werden einfache Atem- und Kérperiibungen ge-
macht, welche die Kraft dort mobilisieren, wo sie ist, um
die Leichtigkeit dort entstehen zu lassen, wo sie nétig ist.
Entscheidend fiir das persénliche Wohl ist die Beziehung
zu sich selbst. Erst durch innere Zufriedenheit ist eine funk-
tionierende Kommunikation mit der Umwelt méglich. Der
eigenen Wertschatzung, getragen von Kdrper und Seele,
verleihst du dann eine unverkennbare Stimme in dieser Ge-
sellschaft.

Der Atem wird mit einfachen, wirksamen Ubungen im
Sitzen, Gehen oder Stehen belebt und befreit. Der Atem-
rhythmus wird ausgeglichen, die Atemkraft gestarkt. Dabei
steht die Erfahrung des eigenen Kérpers, das Empfindungs-
bewusstsein, Sammlungsfahigkeit und Durchléssigkeit des
Kérpers im Vordergrund. Es wird am freien Fluss der Atem-
bewegung gearbeitet, manchmal mit Unterstiitzung eines
Tones. Im Kurs lernst du, dich einzulassen auf den Moment
und auf dich selbst.

Kursgeld CHF 180.00
Ort Zentrum Missione, Saal Blatten
Dauer 6 x mittwochs
19.00 —20.00 Uhr
Mitbringen Bequeme Kleidung, warme Socken

Kurs A (GWABTO01)
Beginn
Anmeldung

Mittwoch, 14. November 2018
schriftlich bis 31. Oktober 2018

Kurs B (GWABTO02)
Beginn
Anmeldung

Mittwoch, 16. Januar 2019
schriftlich bis 02. Januar 2019

Beckenbodenyymnustik fur eine sturke Mitte (GwsEA)

Ein gesunder Beckenboden gibt uns Gleich-
gewicht, Kraft und Sicherheit. Es gibt viele

treffen.

sprache mit dem Arzt.

Ursachen warum ein Beckenboden schwach Kursleitung Liselotte Nanzer
ist oder werden kann (Schwangerschaft, Ope- Kursinhalt Grundkenntnisse Anatomie und Beckenboden
rationen im Unterleib oder Menopause). Eine Wahrnehmung Beckenboden
Beckenbodenschwéche &ussert sich in Inkon- Gezielte Beckenbodeniibungen
tinenz und Senkungen und kann jede Frau be- Verstandnis der verschiedenen Probleme des Beckenbodens
Therapiemdglichkeiten
Es ist nie zu spat, etwas dagegen zu unter- Kursgeld CHF 120.00 inkl. Kursmaterial
nehmen! Werden Sie aktiv und geben Sie Ort Zentrum Missione, Saal Geimen
dem schwachen Beckenboden keine Chance! Beginn Freitag, 18. Januar 2019
Hinweis: Nach einer Schwangerschaft erst ab Anmeldung schriftlich bis 04. Januar 2019
der 8. Woche nach der Geburt oder nach Riick- Dauer 6 x freitags
09.00 —10.00 Uhr
Mitbringen Bequeme Kleidung
Frotteehandtuch
Matte
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Beckenbodenygymnustik — werden Sie zur Meisterin (GWBEMo1)

Dieser Forthildungskurs kniipft an den ersten Beckenbodenkurs und vertieft
einerseits die erworbenen Grundkenntnissen in Anatomie und Beckenboden,
anderseits hilft er das bereits Erlernte aufzufrischen und mit neuen Ubungen

weiter zu starken.

Kursleitung Liselotte Nanzer

Kursinhalt Gezielte Beckenbodeniibungen in den verschiedenen
Ausgangstellungen wie Sitzen, Stehen, Liegen
Erlernen von beckenbodenschonendem Heben,

Tragen und Arbeiten

Verbesserung eines starken Kérpergefiihls

Fussgyymnaustik

Mit starken Flssen durchs Leben (GWFUGO1)

Gesunde Fiisse sind die Trager eines gesunden Kérpers. Doch leider werden
die Fiisse im Training und im Alltag vernachldssigt: Wir quetschen unsere
Fusse in enge Schuhe, in Flip-Flops oder in zu hohe Absatzschuhe. Die Folgen
davon sind Verformungen der Fiisse, Verspannungen oder Schmerzen. In die-
sem Kurs lernen Sie lhre Fiisse besser kennen und was Sie dafiir tun kénnen,
damit lhre Fiisse Sie ein Leben lang gesund durchs Leben bringen.

Kursleitung Liselotte Nanzer

Kursinhalt Mit gezielter Gymnastik fiir die Fiisse verbessern Sie die
Beweglichkeit der Fiisse, erlernen Entspannungsiibungen
der Fussmuskulatur und optimieren die Fussstatik.

Pendeln Grundkurs (GWPEGo1)

Dieser Pendel Grundkurs vermittelt dir das Wissen, wie und warum mit Pen-
deln energetische Testungen gemacht werden konnen — Ein Werkzeug zur

Selbsthilfe.

Du lernst das wichtigste Pendel aus der Baj-Kollektion kennen und wie du
dieses in deinen Alltag einfach einsetzen kannst. Entdecke die riesige Vielfalt

der Einsatzméglichkeiten eines Pendels.

Kursleitung Barbara Ceccarelli

Kursinhalt Allgemeines und Geschichte Entstehung von Baj-Pendeln
Umgang mit dem Pendel
Unsichtbares sichtbar machen

Korperpendel
Fragetechnik
Grundiibungen

Vertrégliches und Unvertragliches austesten
Wichtigsten Einsatzmdglichkeiten im Alltag

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Mitbringen

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Daten
Dauer

Mitbringen

CHF 60.00

Zentrum Missione, Saal Geimen
Freitag, 07. Juni 2019
schriftlich bis 24. Mai 2019

3 x freitags

09.00 - 10.00 Uhr

Bequeme Kleidung
Frotteehandtuch

Matte

CHF 60.00

Zentrum Missione, Saal Geimen
Donnerstag, 10. Januar 2019
schriftlich bis 27. Dezember 2018
6 x donnerstags

18.00 — 19.00 Uhr

CHF 220.00 inkl. Kursmappe
Naturheilpraxis Aurora, Breitenweg 5
Montag, 18. Marz 2019

schriftlich bis 04. Marz 2019
18.03./01.04.2019

2 x montags

18.00 — 21.30 Uhr

Eigenes Grundpendel ( Wer keines hat,
bitte mindestens 2 Wochen vor dem
Kurs telefonisch melden)

5 Kleidungsstiicke und 5 Lebensmittel
Schreibzeug
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Pendeln Auflboaukurs (GWPEAQ1)

In diesem Pendel Aufbaukurs wird auf den Grundkurs aufgebaut.
Mit der Unterstiitzung des Pendels kénnen wir die Wahrnehmung
der unsichtbaren Raumdimension, der morphogenetischen Felder,
vertiefen und erleben. Sowie der Einsatz von verschiedenen Pen-
delarten und deren Techniken vertiefen.

Kursleitung Barbara Ceccarelli
Kursinhalt Verschiedene Stérquellen erkennen
(Wasseradern, Elektrosmog, Mykosen, Narben)
Austestung der Storquellen am Kérper
Bioenergetische Harmonisierung und
deren Grenzen
Testen der Lebensenergie u. v. m.
Voraussetzung  Grundkurs Pendeln

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining, das besonders die
tief liegenden Muskelgruppen anspricht, die fiir eine aufrechte
gesunde Kérperhaltung sorgen. Pilates-Einheiten beinhalten
korperstraffende und riickenstarkende Dehn- und Kraftiibungen
und eine bewusste Atmung.

Im Zentrum steht das «Powerhouse», also die in der Kérper-
mitte liegende Muskulatur, die bei jeder Ubung angespannt ist.
Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur
werden so gezielt gekraftigt. Alle Bewegungen im Pilates werden
langsam und fliessend ausgefiihrt, wodurch die Muskeln und die
Gelenke geschont werden. Wichtig beim Pilates ist auch eine be-
wusste Atmung, die Kérper und Geist in Einklang bringt und die
volle Konzentration auf das Ausfiihren der Ubungen lenkt.

Pilates kréaftigt die Muskulatur, verbessert Kondition, Koordination
und Korperhaltung, regt den Kreislauf an und fordert die Kérper-
wahrnehmung. Der Kérper wird geschmeidig und beweglicher,
Gelenke und Wirbelséule werden mobilisiert. Die Muskulatur wird
fest und straff.
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Kursgeld CHF 290.00

Ort Naturheilpraxis Aurora, Breitenweg 5

Beginn Montag, 29. April 2019

Anmeldung schriftlich bis 15. April 2019

Daten 29.04./20.05./17.06.2019

Dauer 3 x montags
18.00 — 21.30 Uhr

Mitbringen Eigenes Grundpendel und andere Baj-Pendel
Unterlagen vom Grundkurs
Schreibzeug

Kursleitung Daniela Fux

Kursinhalt Der Pilates-Kurs richtet sich sowohl an

Anfangerlnnen als auch an Teilnehmende,
die bereits Pilatesvorkenntnisse haben.

Ort UG Gemeindebibliothek
Mitbringen Yoga- oder Gymnastikmatte
Handtuch

Trinkflasche

Kurs A (GWPILO1)

Beginn Dienstag, 04. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 31. August 2018
Dauer 13 x dienstags

08.00 —09.00 Uhr
Kursgeld CHF 156.00

Kurs B (GWPIL0Z)

Beginn Dienstag, 08. Januar 2019
Anmeldung schriftlich bis 25. Dezember 2018
Dauer 13 x dienstags

08.00 —09.00 Uhr
Kursgeld CHF 156.00

Kurs C (GWPILO3)

Beginn Dienstag, 30. April 2019
Anmeldung schriftlich bis 09. April 2019
Dauer 7 x dienstags

08.00 —09.00 Uhr
Kursgeld CHF 84.00



Racken-Fit

Unser Riicken wird im Alltag viel gefordert und ist vielen Belastungen ausgesetzt. Riickenschmerzen sind vielféltig und betreffen sehr
viele Menschen. Geben Sie deshalb Riickenschmerzen keine Chance und lernen Sie Ihren Riicken zu starken, gezielt zu belasten und ihn

mit Entspannungsiibungen zu lockern.

In diesem Kurs lernen Sie, den Riicken im Alltag richtig zu belasten (Heben, Tragen usw.).

Mit verschiedenen Hilfsmitteln lernen Sie, den Riicken zu mohilisieren, zu kraftigen und die Muskeln zu dehnen.

Kursleitung Liselotte Nanzer

Kursinhalt

Kursgeld CHF 90.00

Ort Zentrum Missione, Saal Geimen
Mitbringen Bequeme Kleidung

Matte

Kurs A (GWRUCO1)

Beginn Donnerstag, 13. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 30. August 2018
Dauer 9 x donnerstags

18.00 - 19.00 Uhr

Kurs B (GWRUC02)

Beginn Donnerstag, 13. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 30. August 2018
Dauer 9 x donnerstags

19.00 - 20.00 Uhr

Kurs C (GWRUCO03)

Beginn Freitag, 14. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 31. August 2018
Dauer 9 x freitags

09.00 - 10.00 Uhr

Kurs D (GWRUC04)

Beginn Donnerstag, 14. Méarz 2019
Anmeldung schriftlich bis 28. Februar 2019
Dauer 9 x donnerstags

18.00 — 19.00 Uhr

Kurs E (GWRUCO5)

Beginn Donnerstag, 14. Méarz 2019
Anmeldung schriftlich bis 28. Februar 2019
Dauer 9 x donnerstags

19.00 - 20.00 Uhr

Kurs F (GWRUCO06)

Beginn Freitag, 15. Mérz 2019
Anmeldung schriftlich bis 01. Marz 2019
Dauer 9 x freitags

09.00 - 10.00 Uhr

Schussler Sulze kennen lernen (Gwscuo1)

Schissler Salze an zwei Abenden kennenlernen.

Kursleitung
Kursinhalt

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Daten
Dauer

Alexandra Schmid-Werlen

Was sind Mineralsalze?

Wodurch entsteht ein Mineralsalzbedarf und wie decke ich diesen ah?
Was erreicht eine Therapie mit Schissler Salzen?
Wie wende ich Schiissler Salze im Alltag an?
Abgabe eines kleinen Skripts an alle Teilnehmenden
CHF 150.00

Schulhaus Ornavasso, Medienraum

Dienstag, 29. Januar 2019

schriftlich bis 15. Januar 2019

29.01./30.01.2019

2 x 19.00 —21.00 Uhr

INFO Gemeinde Naters August 2018 Erwachsenenbildung



Yoyukurs

Unterrichtet wird eine Mischung zwischen klassischem Hatha Yoga und fliessendem Vinyasa Yoga.

Geeignet fiir Yogaanfénger und -fortgeschrittene.

Kursleitung Stefanie Ammann

Kursinhalt Eine Yogastunde beinhaltet Atemibungen,
Kérperstellungen und eine angemessene
Schlussentspannung.

Kursgeld CHF 100.00

Ort UG Gemeindehibliothek

Mitbringen Bequeme, lockere Kleidung (z. B. Trainer)
Decke

Rutschfeste Yogamatte (auf Anfrage wird
eine Matte zur Verfligung gestellt)

Kurs A (GWYOGO01)

Beginn Dienstag, 02. Oktober 2018
Anmeldung schriftlich bis 18. September 2018
Dauer 8 x dienstags

19.45 -20.45 Uhr

Kurs B (GWY0G02)

Beginn Dienstag, 15. Januar 2019
Anmeldung schriftlich bis 01. Januar 2019
Dauer 8 x dienstags

19.45 -20.45 Uhr

Kurs C (GWYOGO3)

Beginn Dienstag, 02. April 2019
Anmeldung schriftlich bis 19. Méarz 2019
Dauer 8 x dienstags

19.45 -20.45 Uhr

Zumbu

Sind Sie bereit, sich fit zu tanzen, Spass zu haben, zu schwitzen ...?
Denn genau darum geht es beim Zumba. Es ist eine Tanzfitnessparty
zu lateinamerikanischer Musik, die einfach zu erlernen ist, Kalorien
verbrennt und so Millionen Menschen Spass macht und Gesundheit
bringt.

Kursleitung Hannelore Manz
Kursgeld CHF 120.00
Ort Zentrum Missione, Saal Geimen
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Kurs A (GWZUMO1)

Beginn Dienstag, 18. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 04. September 2018
Dauer 10 x dienstags

20.00 —21.00 Uhr

Kurs B (GWZUMO02)

Beginn Dienstag, 29. Januar 2019
Anmeldung schriftlich bis 15. Januar 2019
Dauer 10 x dienstags

20.00 - 21.00 Uhr
17 |



Schminken

Alltays Make-up schnell und einfach (SHALLO1)

Auffallig, unauffallig, so sieht das ideale Tages Make-up aus!

Ich zeige lhnen wie Sie im Alltag ohne grésseren Zeitaufwand lhre natiirliche
Schonheit optimal zur Geltung bringen. Auerdem die neusten Schminktipps,

was gerade aktuell ist und zu jeder Person individuell passt.

Ob fiir den Alltag, die Party oder im Biiro — mit den richtigen Tricks sind Sie zu

jedem Anlass perfekt gestylt.

Kursleitung
Kursinhalt

Zielgruppe

Teilnehmerzahl

Katja Schmid

Pflege und Vorbereitung der Haut fiir eine optimale
Make-up-Grundlage

Analysieren der eigenen Gesichts- und Augenform
Richtige Nutzung der verschiedenen Make-up Produkte
Typgerechtes Tages Make-up (Augenschminktechnik,
Auftragen von Grundierung und abdecken von Unrein-
heiten, Augenbrauenstyling und Lippenschminktechnik)
Farbkombinationen abgestimmt auf jeden Typ
Schminktipps vom Profi

Fir Frauen, die nicht zu viel Zeit vor dem Spiegel
verbringen wollen.

maximal 8 Personen

Make-up mul anders (SHANDO1)

Ein spezieller Anlass verdient ein spezielles Make-up!

In diesem Kurs erlernen Sie das ideale Make-up, um sich typgerecht in Szene
zu setzen. Ein strahlend frischer Teint und ein klar definierter Blick sind die
wichtigsten Voraussetzungen fiir einen gelungenen Auftritt, der Ihnen sicher
sein wird! Mit den richtigen Tricks sind Sie zu jedem Anlass perfekt gestylt.

Kursleitung
Kursinhalt

Zielgruppe
Teilnehmerzahl

Katja Schmid

Pflege und Vorbereitung der Haut fiir eine optimale
Make-Up-Grundlage

Aufbau eines glamourésen Make-ups

Schminken der Augen und Lippen passend zu lhrem Typ
Haut- und Gesichtstyp

Verschiedene Techniken zur Veranderung des Make-ups
Tipps & Tricks wie das Make-up auch halt

Frauen aller Altersgruppen

maximal 8 Personen

KURSLEITERIN
SCHMINKEN

Katja Schmid
dipl. Visagistin

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Mitbringen

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Mitbringen

Tel. 079 765 78 61

CHF 50.00

Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
Dienstag, 02. Oktober 2018
schriftlich bis 18. September 2018
1 x dienstags

19.30 — 22.00 Uhr

Sie kénnen |hre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen lhnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.

CHF 50.00

Schulhaus Ornavasso, Tonatelier

Donnerstag, 15. November 2018

schriftlich bis 01. November 2018
1 x donnerstags

19.30 - 22.00 Uhr

Sie kénnen |hre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen lhnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.
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Smokey Eyes (SHSMEo1)

Mit Smokey Eyes werden Sie zu DEM Blickfang werden. Glanzen Sie mit
einem unvergesslichen Wimpernaufschlag und ausdrucksvollen Augen!

In diesem Kurs zeige ich Ihnen, welche Form der Smokey Eyes zu lhrem Typ
passt. Mit ein wenig Ubung kénnen Sie diese zeitlose Schminktechnik jeder
Situation anpassen.

Kursleitung Katja Schmid

Kursinhalt Pflege und Vorbereitung der Haut fir eine optimale
Make-Up-Grundlage
Schminken der Augen und Lippen passend zu lhrem Typ Kursgeld
Haut- und Gesichtstyp Ort
Smokey Eyes in verschiedenen Formen und Farben Beginn
Umgang mit Kajal, Lidschatten, Mascara usw. Anmeldung
Glitzereffekte Dauer
Wimpern kleben

Zielgruppe Frauen aller Altersgruppen Mitbringen

Teilnehmerzahl ~ maximal 8 Personen

Teenie Schminken (SHTES01)

Du hast Spass daran, dich zu schminken und immer wieder zu verdndern?

Im Kurs lernst du, welche Pflege deine Haut braucht und wie man kleine

Pickelchen abdeckt. Du iibst das Auftragen von Lidschatten, Eyeliner/Kajal,

Wimperntusche, Rouge und Lippenstift (Lipgloss) mit den richtigen Produkten.

Am Schluss entscheidest du, was dir am besten gefallt!

Uben, iben, tiben — und das noch mit Spass!

Kursleitung Katja Schmid

Kursinhalt Bediirfnisse der jungen Haut
Pflege und Reinigung der Haut
Abdecken von Hautunreinheiten und roten Stellen Kursgeld
Auftragen von Lidschatten, Kajal, Wimperntusche, Ort
Rouge und Lippenstift/Lipgloss Beginn
Produktwahl Anmeldung
Farbwah! Dauer
Abschminken

Zielgruppe Junge Frauen zwischen 12 und 16 Jahren Mitbringen

Teilnehmerzahl ~ maximal 8 Personen
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CHF 50.00

Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
Montag, 25. Marz 2019
schriftlich bis 11. Marz 2019

1 x montags

19.30 — 22.00 Uhr

Sie kénnen |hre eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen lhnen

auch professionelle Produkte

zur Verfligung.

CHF 50.00

Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
Samstag, 19. Januar 2019
schriftlich bis 05. Januar 2019

1 x samstags

14.00 - 17.00 Uhr

Du kannst deine eigenen Produkte
mitbringen. Es stehen dir auch
professionelle Produkte zur
Verfligung.



Kochkurse

Wer liebt nicht feines Essen und Trinken? Wer zudem auch gerne selber kocht
oder kochen lernen mdchte, findet hier ein interessantes Angebot. In den
Kursen arbeiten Sie in Gruppen an verschiedenen Gerichten und lassen sich
anschliessend die Fiille des Gekochten schmecken.

Die Kursteilnehmer verpflichten sich, jeweils am Abend bei den Aufrdumungs-
und Reinigungsarbeiten der Kiiche mitzuhelfen.

Hinweis Jedes Jahr werden andere Rezepte gekocht.
Mitbringen Schiirze und zwei Kiichentiicher

Grillkurs August (K0GRKo1)

Kursleitung Domenico Zumbo

Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen
sind dem Kursleiter zu bezahlen.

Ort Schulhaus Ornavasso

Beginn Montag, 27. August 2018

Anmeldung schriftlich bis 13. August 2018

Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

[talienische Antipusti e Primi Piatti
Mit Vorbereitung von frischer Pasta (KOITAOT)

Kursleitung Domenico Zumbo
Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen

sind dem Kursleiter zu bezahlen.
Ort Schulhaus Bammatta
Beginn Montag, 17. September 2018
Anmeldung schriftlich bis 03. September 2018
Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

Wildkurs xowiLo1)

Kursleitung Domenico Zumbo
Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen

sind dem Kursleiter zu bezahlen.
Ort Schulhaus Bammatta
Beginn Montag, 08. Oktober 2018
Anmeldung schriftlich bis 24. September 2018
Daten 08.10./29.10./05.11.2018
Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr
R

KURSLEITER
KOCHEN

Domenico Zumbo Tel. 079 197 84 73
Koch

Suisonule Kuche
Gerichte mit suisonalen Zutaten (KOSAIOT)

Kursleitung Domenico Zumbo

Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen
sind dem Kursleiter zu bezahlen.

Ort Schulhaus Bammatta

Beginn Montag, 12. November 2018

Anmeldung schriftlich bis 29. Oktober 2018

Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

Pfannenyerichte
Zubereituny von Schnellgerichten (KOPFAD1)
Kursleitung Domenico Zumbo
Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen

sind dem Kursleiter zu bezahlen.
Ort Schulhaus Bammatta
Beginn Montag, 07. Januar 2019
Anmeldung schriftlich bis 24. Dezember 2018
Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

Suppen und Saucen
Beyleitet von diversen Nudeln (KOSUS01)

Kursleitung Domenico Zumbo

Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen
sind dem Kursleiter zu bezahlen.

Ort Schulhaus Bammatta

Beginn Montag, 28. Januar 2019

Anmeldung schriftlich bis 14. Januar 2019

Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr
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Finger Food (KoriFo1)

Kursleitung Domenico Zumbo

Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen
sind dem Kursleiter zu bezahlen.

Ort Schulhaus Bammatta

Beginn Montag, 18. Februar 2019

Anmeldung schriftlich bis 04. Februar 2019

Daten 18.02./11.03./18.03.2019

Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

Fisch und Meeresfruchte (korumon)

Kursleitung Domenico Zumbo

Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen
sind dem Kursleiter zu bezahlen.

Ort Schulhaus Bammatta

Beginn Montag, 25. Mérz 2019

Anmeldung schriftlich bis 11. Marz 2019

Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

Grillieren auuf dem Gusyrill

Kursleitung Domenico Zumbo

Kursgeld CHF 95.00, Kosten fiirs Essen
sind dem Kursleiter zu bezahlen.

Ort Schulhaus Ornavasso

Kurs A (KOGRFO1)

Beginn Montag, 15. April 2019
Anmeldung schriftlich bis 01. April 2019
Daten 15.04./29.04./13.05.2019
Dauer 3 x montags

19.00 - 22.00 Uhr

Kurs B (KOGRF02)

Beginn Dienstag, 21. Mai 2019
Anmeldung schriftlich bis 07. Mai 2019
Daten 21.05./28.05./04.06.2019
Dauer 3 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr

Kurs C (KOGRFO3)

Beginn Dienstag, 11. Juni 2019
Anmeldung schriftlich bis 29. Mai 2019
Dauer 3 x dienstags

19.00 - 22.00 Uhr
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Busenreiche Erndhrung
Frichte- und Gemuse-Smoothies

Ist Ihnen lhre Gesundheit wichtig?

Dann sind die Friichte- und Gemiise-Smoothies ein perfekter Start
in den neuen Tag! Mixen Sie sich die Drinks fiir gute Laune, als
Energiespender fiir den Alltag und den Sport, fiir die Forderung
der Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit, fiir die Starkung der
Abwehrkrafte und fiir eine junge und gesunde Haut.

Smoothies sind basisch und somit werden (iberschiissige Sauren
neutralisiert und der Korper wird mit seiner Entgiftungs- und Ent-
schlackungsfunktion unterstiitzt. Mineraldepots werden so wie-
der aufgefiillt und dadurch fiihlen Sie sich vitaler, sind leistungs-
fahiger und sehen besser aus.

Kursleitung Barbara Ceccarelli
Kursinhalt Hintergrundwissen zum Thema S&ure-Basen-
Haushalt

Was ist basisches Aktiv-Wasser?
Zubereitung verschiedener Smoothies
Tipps fir den Einkauf und der Zubereitung
Kenntnisse {iber die basenreiche Ernahrung

Ort Naturheilpraxis Aurora, Breitenweg 5

Zielgruppe Alle, die sich gesund und natirlich erndhren
mdchten.

Kursgeld CHF 85.00

Mitbringen Kiichenschiirze

Stab- oder Standmixer und Verlangerungskabel
Flasche mit Verschluss

Schreibzeug
Kurs A (KOSMOO01)
Beginn Montag, 04. Februar 2019
Anmeldung schriftlich bis 21. Januar 2019
Dauer 1 x montag

18.00 - 21.30 Uhr

Kurs B (KOSM002)

Beginn Montag, 11. Marz 2019
Anmeldung schriftlich bis 25. Februar 2019
Dauer 1 x montag

18.00 - 21.30 Uhr



Kredatives Gestulten

Malen

Malen ist Aufbruch und Suche; es gibt keinen richtigen Weg, es gibt

nur den eigenen Weg.

Der Kurs richtet sich an alle, die sich zum kreativen Gestalten treffen
mdchten. Die Maltechniken kénnen individuell gewahlt werden. Kurs
A und B sind zwei identische Kurse zu verschiedenen Zeiten.

Kursleitung Esther Gischig
Kursgeld
Ort

Teilnehmerzahl

Kurs A (KGMALO1)

CHF 230.00 plus CHF 50.00 Material
Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
maximal 8 Personen

KURSLEITERINNEN
KREATIVES GESTALTEN

info@esthergischig.ch
Tel. 078 683 83 98
Tel. 027 924 57 64

Esther Gischig
Evi Kimmig
Andrée Zenhéusern

Kurs B (KGMALO2)

Beginn Dienstag, 11. September 2018 Beginn
Anmeldung schriftlich bis 28. August 2018 Anmeldung
Daten 11.09./18.09./13.11./20.11./04.12./18.12.2018  Daten
Dauer 6 x dienstags Dauer

13.30 - 16.00 Uhr

Mobile auf einen Fuden aufziehen (KGmoBo1)

Dienstag, 11. September 2018

schriftlich bis 28. August 2018
11.09./18.09./13.11./20.11./04.12./18.12.2018
6 x dienstags

18.30 —21.00 Uhr

Kugeln und diverse Materialien aus Feld und Wald auf einen Faden aufziehen und zu einem Mobile kreieren.

Kursleitung Evi Kimmig
Kursgeld CHF 35.00 inkl. Material
Ort Schulhaus Ornavasso, Tonatelier
Beginn Mittwoch, 10. Oktober 2018
Anmeldung schriftlich bis 27. September 2018
Dauer 1 x mittwochs

19.30 —21.30 Uhr
Mitbringen Schere

Rebschere

Leimpistole falls vorhanden

Girlunde uus Glus

Mit Schmetterlingen oder Blumen (KGGIR01)

Sie schneiden und gestalten verschieden Formen aus Glas. Am zweiten
Abend werden Glasteile individuell zu einer Girlande zusammengestellt und

aufgefadelt.
Kursleitung
Kursgeld

Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

Andrée Zenhdusern

CHF 25.00 plus CHF 40.00 pro Girlande
(5 Schmetterlinge oder 5 Blumen)
Schulhaus Ornavasso, Werkraum
Mittwoch, 20. Mérz 2019

schriftlich his 06. Méarz 2019

2 x mittwochs

19.30 —21.30 Uhr

x
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Eine Anmeldung ist verbindlich.

Eine Anmeldung ist verbindlich.

Pflanzen

Bonsui

Lebende Kunstwerke und ihre Gestultuny (BPBONO1)

Sie lernen die wichtigsten Techniken, die wichtigsten Grundsétze der
Pflege und der Gestaltung des eigenen Bonsais kennen.

Bitte bei der Anmeldung unbedingt mitteilen, ob Sie einen eigenen
Bonsai mitbringen oder ob ein Baum geliefert werden soll.

Kursleitung
Kursinhalt

Daniel Wyer
Pflege im Friihjahr:
umtopfen
Wurzelschnitt und Winterschnitt
Theorie und praktisches Arbeiten
Pflege im Friihsommer:
Sommerschnitt
diingen
Bekdmpfen heimischer Schadlinge

KURSLEITER
PFLANZEN

David Wyer

Kursgeld
Ort

Beginn
Anmeldung
Dauer

=7

Tel. 027 923 57 80

CHF 65.00 plus Material
Gartnerei Ritter
Donnerstag, 28. Méarz 2019
schriftlich bis 14. Marz 2019
1 x donnerstags

19.00 — 21.30 Uhr

Kursbezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
Kursbezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
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Eine Anmeldung ist verbindlich.

@
N

Eine Anmeldung ist verbindlich.

KURSE 2018/19

Die aktuellen Kurse werden anfang Schuljahr im INFO der Gemeinde Naters publiziert. Zudem werden Sie in den Weiterbildungs-
seiten des «Walliser Bote» regelméssig verdffentlicht.

Alle Kurse und Informationen finden Sie jederzeit im Internet unter www.bildung.naters.ch/eb.

ANMELDETALONS

Bitte beachten:
Pro Talon nur einen Kurs inkl. Kurs-Nummer (bestehend aus 5 Buchstaben und 2 Ziffern) angeben. Den ausgefiillten Anmeldetalon
im frankierten Kuvert an folgende Adresse einsenden:

Erwachsenenbildung Naters
Dammweg 33

3904 Naters

Anmeldungen sind auch per E-Mail erwachsenenbildung@naters.ch oder (iber die internetseite www.bildung.naters.ch/eb maglich.

Kursbezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift
Kurshezeichnung

Kurs-Nummer

Kursleitung Beginn
Dauer Kursgeld
Name Vorname
Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail
Datum Unterschrift

INFO Gemeinde Naters August 2018 Erwachsenenbildung



