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EDV-GRUNDKURS FUR
DEN WIEDEREINSTIEG IN DIE
BERUFSWELT

©00000000000000000000000000000000000000000 o

Wiederauffrischung / Erganzung lhrer
PC Kenntnisse.

Windows:

Arbeiten mit Fenstern
Datenverwaltung
Desktopgestaltung

Einflhrung in Word:
einfache Anwendungen

Einflihrung in Excel:

Tabellen erstellen und bearbeiten,
Formate zuweisen, einfache Berech-
nungen (Formeln und Funktionen)

Einflhrung ins Internet:
Informationsbeschaffung
Suchmaschinen

Einflhrung in Outlook:
Emails verfassen und verwalten
Attachements senden

START: Dienstag, 20. September 2011,
8:15 bis 11:35 Uhr

DAUER: 12 Termine

FOLGETERMINE: Do 22.09., Di 27.09.,
Do 29.09., Di 04.10., Do 06.10.,

Di 11.10., Do 13.10., Di 18.10.,

Mi 19.10., Di 25.10., Do 27.10.2011.
VERANSTALTUNGSORT: Gotzis, VWP,
VHS, EDV Raum

KURSNUMMER: C40000

KURSLEITUNG: Himmen, Leslie
BEITRAG: € 330,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 05523/55150-0
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PC-WELT / EXCEL-GRUNDKURS

Sie wollen lhr Haushaltsbuch (Ein-
nahmen-Ausgaben-Rechnung) in
elektronischer Form verwalten oder
Zahlenmaterial (z.B. eines Vereines) in
ein Ubersichtliches Diagramm gieRRen?
Sie sind mit dem EDV-Programm
EXCEL 2010 noch nicht vertraut?
Dabei bietet es eine unglaubliche
Vielfalt an Einsatzmoglichkeiten.
Entspricht Modul 4 des Europaischen
Computer-Fuhrerscheines (ECDL).
EDV-Grundkenntnisse werden
vorausgesetzt!

START: Montag, 26. September 2011,
17:40 Uhr

DAUER: 4 Abende a 3 Unterrichts-
stunden

FOLGETERMINE: wochentlich vom

26. September bis 17. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: Hauptschule
Wolfurt, Seiteneingang

KURSNUMMER: 41062

KURSLEITUNG: Anja Bauernfeind, MEd
ANMERKUNG: 8 - 12 Teilnehmerinnen
BEITRAG: € 58,- + Kursunterlagen
ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240




Sie sind Anfangerin und daran interes-
siert, sich mit der EDV-Welt vertraut zu
machen, oder wollen sich auf einen
Wiedereinstieg gut vorbereiten?

Dann sind Sie in diesem Kurs genau
richtig. Sie lernen den Umgang mit dem
Computer, mit dem Textverarbeitungs-
programm WORD 2010, die Handhab-
ung von elektronischen Nachrichten
(E-Mails), sowie im Internet zu surfen.
Maschinschreibkenntnisse sind von
Vorteil!

START: Dienstag, 20. September 2011,
17:40 Uhr

DAUER: 10 Abende a 3 Unterrichts-
stunden

FOLGETERMINE: wochentlich vom

20. September bis 29. November 2011
VERANSTALTUNGSORT: Hauptschule
Wolfurt, Seiteneingang

KURSNUMMER: 41061
KURSLEITUNG: Anja Bauernfeind, MEd
BEITRAG: € 111,- + Kursunterlagen
ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240

Sie erlernen den Umgang mit dem
Textverarbeitungsprogramm Word
(Dokumente erstellen, bearbeiten —
gestalten, speichern — ausdrucken).
Da in der heutigen Zeit das Mailen
einfach dazu gehort, lernen Sie am
letzten Abend, wie Sie E-Mails bear-
beiten (schreiben, verschicken, beant-
worten, etwas mitschicken und das
Erhaltene speichern) konnen.

Fur diesen Kurs sind keine Vorkennt-
nisse notwendig. Es wird mit MS
Office XP gearbeitet, die Unterlagen
sind aber auch schon auf MS Office
2007 abgestimmt.

START: Dienstag, 20. September 2011
DAUER: 18 UE

FOLGETERMINE: jeweils Dienstag,

27. September/ 4., 11., 18., 25. Oktober
201

VERANSTALTUNGSORT: Mittelschule
Horbranz

KURSNUMMER: 41150

KURSLEITUNG: Birgit Tauscher

BEITRAG: € 60,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240

Hier haben Sie die Gelegenheit, in an-
genehmer Atmosphare den Umgang mit
PC, Tastatur und Maus zu erlernen und
zu Uben. Dieser Kurs vermittelt lhnen
grundlegende Kenntnisse in Windows
und Word (Textverarbeitung). AuRerdem
schnuppern wir ein wenig im Internet.
Keine Vorkenntnisse erforderlich!

START: Dienstag, 27. September 2011,
19:00 Uhr

DAUER: 5 x 2,5 UE

FOLGETERMINE: jeweils dienstags 4.,
11., 18. und 25. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: Polytechnische
Schule Bludenz; EDV-Raum

KURSNUMMER: G4002

KURSLEITUNG: Mag.? Barbara Pfiste-Mayr
BEITRAG: € 88,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bludenz
T 05552/65205

Mein Bild ist nie da, wo ich es haben
willl Ich wirde gerne in einem Bild
storende Elemente entfernen oder
etwas aus einem anderen Bild hinzu-
figen. Ich will meine digitalen Bilder
verandern, meine Bilder auf dem PC
organisieren und Karten, Einladungen,
Prasentationen mit Bildern erstellen
konnen.

Wenn dies fur Sie zutrifft, sind Sie in
diesem Kurs genau richtig.

Es wird mit MS Office XP und Gratis-
Programmen gearbeitet.

Keine Vorkenntnisse notwendig.

START: Montag, 3. Okt. 2011, 19:00 Uhr
DAUER: 4 Abende a 3 Unterrichts-
stunden

FOLGETERMINE: wochentlich vom

3. bis 24. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: Mittelschule,
Horbranz, LindauerstralRe 57, EDV-
Raum

KURSNUMMER: 41152

KURSLEITUNG: Birgit Tauscher
BEITRAG: € 45,- + Kursunterlagen
ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240

Keine Angst vor dem PC!

Der Kurs richtet sich speziell an Frauen
mit keinen oder geringen Vorkenntnissen.

Inhalt:

e \Windows Explorer

e Textverarbeitung mit Word

e Rechnen und Erstellen von Tabellen
mit Excel

e Gestalten mit PowerPoint

e E-Mail und Internet

START: Dienstag, 4. Oktober 2011,
18:00 Uhr

DAUER: 8 Abende & 2,5 Unterrichts-
stunden

FOLGETERMINE: 6., 11., 13., 18., 20.
und 25. Okt. sowie 3. November 2011
VERANSTALTUNGSORT: Bezauer Wirt-
schaftsschulen, Bezau

KURSNUMMER: 46502

KURSLEITUNG: Margarethe Graf
BEITRAG: € 90,- inkl. Kursunterlagen
ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240



Sie sind seit Kurzem Unternehmerin
oder haben eine ,, zuindende” Idee und
spielen mit dem Gedanken, sich in
nachster Zeit selbststandig zu machen?
Die WIFI Akademie fur Kleinstunter-
nehmerinnen in Kooperation mit , Frau
in der Wirtschaft” vermittelt Ihnen
kompakt die wichtigsten Strategien
professioneller Unternehmensfihrung.
Neben theoretischen Inputs wird
groBer Wert auf die Anwendung im
Alltag gelegt. Praktische Beispiele wer-
den in Gruppencoachings besprochen.

START: Donnerstag, 6. Oktober 2011
DAUER: 45 Stunden

FOLGETERMINE: Laut Stundenplan
VERANSTALTUNGSORT: WIFI Dornbirn

KURSNUMMER: 28022.26
KURSLEITUNG: Mag.* Alexandra
Abbrederis, selbststandige PR-
Beraterin

ANMERKUNG: Die Veranstaltung kann
mit einer mundlichen Prifung abge-
schlossen werden.

BEITRAG: € 595,-

ANMELDUNG: WIF| Dornbirn,

T 05572/3894-473

Neugierig auf Internet und E-Mail?
Nach diesem Kurs konnen Sie durchs
Internet navigieren, Suchmaschinen
gezielt einsetzen, oder auch beispiels-
weise die Erde mit Google-Maps von
oben betrachten, versaumte Fernseh-
und Radiosendungen nachhoren oder
je nach Interesse und Hobby viele
andere Themen entdecken. Mit E-Mails
bleiben Sie in Kontakt mit Familie und
Freunden. Sie lernen das Versenden
und Empfangen von E-Mails, Dateien
und Fotos, die Verwaltung von E-Mail-
Adressen und wie man sich gegen
unerwunschte E-Mails schutzen kann.
Voraussetzung: minimale Computer-
Grundkenntnisse.

START: Donnerstag, 29. September
2011, 19:00 Uhr

DAUER: 4 x 3 UE

FOLGETERMINE: Donnerstag, 6.
Oktober, 13. Oktober, 20. Oktober
2011

VERANSTALTUNGSORT: BG Dornbirn,
Realschulstr. 3

KURSLEITUNG: Mag.® Evelyn
Mitterbacher

BEITRAG: € 64,-

ANMELDUNG: VHS Hohenems
T 056576/73383

Dieser Kurs ist fur all jene Frauen
gedacht, die Listen erstellen oder mit
Zahlen arbeiten und diese auch in Form
von Grafiken und Diagrammen darstel-
len mochten. Sie erwerben allgemeine
Kenntnisse in der Tabellenkalkulation
und kénnen grundlegende Aufgaben
wie das Erstellen, Formatieren,
Drucken einer Tabelle ausfuhren. Keine
Vorkenntnisse oder Formelkenntnisse
erforderlich.

START: Mittwoch, 5. Oktober 2011,
19:00 Uhr

DAUER: 3 x 3 UE

FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch, 12.
und 19. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: Bauerliches
Schul- und Bildungszentrum

KURSLEITUNG: Dipl. Pad. Dorit Waibel
BEITRAG: € 48,-

ANMELDUNG: VHS Hohenems

T 05576/73383

Wollen Sie Ihre Prasentation selbst
gestalten?

In diesem Kurs lernen Sie mit dem
Programm Power-Point 2010, wie
Prasentationen aufgebaut und optimiert
werden (Hintergrund, Ubergangseffek-
te, Einbinden von Daten aus anderen
Anwendungen ...).

Entspricht Modul 6 des Europaischen
Computer-Fihrerscheines (ECDL).
EDV-Grundkenntnisse werden voraus-
gesetzt!

START: Montag, 07. November 2011,
17:40 Uhr

DAUER: 2 Abende a 3 Unterrichts-
stunden

FOLGETERMIN: Montag, 14. November
2011

VERANSTALTUNGSORT: Hauptschule
Wolfurt, Seiteneingang

KURSNUMMER: 41063

KURSLEITUNG: Anja Bauernfeind, MEd
ANMERKUNG: 8 - 10 Teilnehmerinnen
BEITRAG: € 35,- + Kursunterlagen
ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240



Sie haben bereits am WORD-Einstei-
gerkurs teilgenommen oder besitzen
Grundkenntnisse in WORD. In diesem
Aufbaukurs lernen Sie nun weitere
Funktionen des Programmes kennen:
Uberarbeiten und Korrigieren von
Texten, Textgestaltung, Grafiken,
Tabellen, Diagramme erstellen und
einfugen, Rechtschreibung usw.
Voraussetzung: Besuch des Einsteiger-
kurses bzw. Grunkenntnisse in WORD.

START: Mitwoch, 9. November 2011,
18:00 Uhr

DAUER: 3 Abende a 3 UE
FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,
16. und 23. November 2011
VERANSTALTUNGSORT: Bauerliches
Schul- und Bildungszentrum

KURSLEITUNG: Dipl- Pad. Ingrid Jager
BEITRAG: € 48,-

ANMELDUNG: VHS Hohenems

T 05576/73383

Dieser Kurs stellt eine Fortsetzung des
Einsteigerkurses dar. Gemeinsam ver-
tiefen wir unsere Wordkenntnisse und
befassen uns intensiver mit der Text-
gestaltung, mit Tabellen und Tabulato-
ren. Weiters wird erlernt, wie in Excel
z.B. eine einfache Haushaltsabrech-
nung erstellt werden kann oder wo und
wie man im Internet Nutzliches mog-
lichst rasch findet.

Voraussetzung: PC-Kurs fur Frauen 1
oder gleichwertige Kenntnisse

START: Dienstag, 15. November 2011,
19:00 Uhr

DAUER: 5 x 2,56 UE

FOLGETERMINE: jeweils Dienstag, 22.
und 29. November sowie 6. und 13.

Dezember 2011

VERANSTALTUNGSORT: Polytechnische
Schule Bludenz; EDV-Raum

KURSNUMMER: G4005

KURSLEITUNG: Mag.? Barbara Pfister-
Mayr

BEITRAG: € 88,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bludenz
T 05552/65205

Der PC — ein Geheimnis mit 7 Siegeln?
Sie hatten bisher nie bzw. kaum etwas
mit einem PC zu tun? Haben aber
keine Lust dicke Bucher zu walzen?
Sie mochten einen raschen Einblick in
die Welt des Computers?

Sie wollten schon lange E-Mails emp-
fangen und selber welche versenden?
Sie mochten lhre Informationen selbst
im Internet finden?

Sie wollten schon lange wissen, wie
man Einladungen oder einen Brief mit
dem Computer fertigt?

Mit einfachen Ubungen wird ein Grund-
verstandnis fur die Zusammenhange
mit dem Arbeiten am Computer erar-
beitet.

START: Montag, 5. Dezember 2011,
8:15 bis 10:45 Uhr

DAUER: 5 Termine

FOLGETERMINE: Di 6., Mo 12., Di 13.
und Mo 19. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Gotzis, VWP
VHS, EDV Raum

KURSNUMMER: C40065

KURSLEITUNG: Himmen, Leslie
BEITRAG: € 199,- bei Forderung

€ 135,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 056523/55150-0

Der Politiklehrgang will Frauen befahi-
gen und ermutigen, ihre Anliegen und
Potentiale in politischen Gremien und
in der Offentlichkeit einzubringen.

6 Module:

e Standortbestimmung

Rhetorik und Argumentation
EinfUhrung in politische Strukturen
Konfliktmanagement

PR- und Medientraining

START: Fruhjahr 2012 auf Anfrage
DAUER: Frihjahr bis Winter
FOLGETERMINE: Di 06.12,, Mo 12.12.,
Di 13.12., Mo 19.12.2011
VERANSTALTUNGSORT: Oberland

BEITRAG: € 255,-

ANMELDUNG: Frauenreferat beim Amt
der Vorarlberger Landesregierung

T 05574/511-24136



ANDERE BESSER VERSTEHEN
DURCH EINE BESSERE
MENSCHENKENNTNIS

Wer erfolgreich im Umgang mit ande-
ren Menschen sein will, muss sich
selbst und andere kennen und erken-
nen. Der erste Eindruck - was sagt der
Gesichtsausdruck und der Korperbau
unseres Gegenubers aus? Wie will
unser Gegenuber behandelt werden?
Wie gehe ich mit den verschiedenen
Naturellen um? Wir sollten schnell
erkennen konnen, welche Fahigkeiten
und Starken im Anderen stecken.

START: Montag, 19. September 2011,
19:00 bis 21:00 Uhr

FOLGETERMIN: Dienstag, 20. Septem-
ber 2011

KURSLEITUNG: Elvira Freuis
BEITRAG: € 35,- (+€ 8,- fur das
Skriptum)

ANMELDUNG:

Volkshochschule Hohenems
T 05576/73383

UBERZEUGEN SIE DURCH IHRE
STIMME

Eine geschulte Stimme verleiht Ihren
Worten Intensitat und Uberzeugungs-
kraft. Mit dem richtigen Einsatz lhrer
Stimme kommunizieren Sie erfolgrei-
cher und hinterlassen einen unver-
wechselbaren Eindruck bei lhren
Gesprachspartnern. Viele Frauen reden
aber ungern vor groReren Gruppen. Sie
sprechen zu schnell, zu leise, zu hoch.
Durch gezielte Atem-, Wahrnehmungs-
und Haltungstibungen lernen Sie an
diesem Kurstag mehr Kraft und
Volumen in lhre Stimme zu bringen.

START: Samstag, 1. Oktober 2011,
9:00 bis 12:00 Uhr und 13:00 bis
16:00 Uhr

DAUER: 1 Tag

VERANSTALTUNGSORT: Therapie Hoch3,
Goethestr. 8a, Hohenems

KURSLEITUNG: Anita Brandstatter-
Egger

BEITRAG: € 48,-

ANMELDUNG:

Volkshochschule Hohenems

T 05576/73383

78% der Frauen scheuen sich, vor
einer Gruppe zu sprechen, mehr als die
Halfte fuhlt sich bei 6ffentlichen
Auftritten nicht wohl. Und 69% der
Frauen wollen diese Probleme losen.
Fur sie wird dieses Seminar angeboten!




Im Mittelpunkt zu stehen und eine
Rede zu halten oder das Wort zu
ergreifen ist fur viele Frauen nicht
angenehm. Je grofier die Gruppe,
desto grofer ist die Aufregung. Dieses
Seminar geht auf die frauenspezif-
ischen Probleme ein und bietet die
Maoglichkeit, in einer fordernden und
unterstlutzenden Lernatmosphare auf
spezifisch weibliche Angste und
Beflrchtungen beim ,, Das-Wort-
Ergreifen” einzugehen.

START: Mittwoch 12. und Donnerstag,
13. Oktober 2011

DAUER: 2 Tage

VERANSTALTUNGSORT: WIFI Dornbirn

KURSNUMMER: 10031.26
KURSLEITUNG: Charlotte Freund,
Dipl. Pad.

BEITRAG: € 285,-

ANMELDUNG: WIFI Dornbirn

T 05572/3894-459

Nach diesem Motto von Hildegard von
Bingen wollen wir tanzen: im Kreis —
zu fréhlicher und besinnlicher Musik.
Dazwischen auch mal frei zu eigenen
Schritten und Figuren. Im Tanz berlh-
ren wir Vergangenes, erinnern uns —
und bewegen uns in eine ferne Zu-
kunft, sehnslchtig und erwartungsvoll.
Dabei bleibt immer das Wesentliche,
das Wichtigste.

START: Mittwoch, 12. Oktober 2011,
9:00 bis 17:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
Batschuns

KURSLEITUNG: Ursel Burek, Psycho-
therapeutin, Tanz- und Bewegungs-
therapeutin

BEITRAG: Kursbeitrag: € 33,-
Mittagessen: € 11,560

ANMELDUNG: Bildungshaus Batschuns
T 05522/44290-0

Geflhle sind die Basis unseres
Handelns. Sie sind die geheimen
Krafte, uns anrthren und berthren,
wenn wir sie zulassen. Die Vermeidung
von Emotionen blockiert unsere
Energie, manchmal bis zur Depression.
Themen des Seminars:
Grundemotionen — ihre Bedeutung und
ihren Sinn erkennen; richtiger Umgang

mit Emotionen (auch in der Kinderer-
ziehung); Schulung der unmittelbaren
Gefuhlswahrnehmung; mentale Filter
(Bewertungssysteme) erkennen und

bei sich wahrnehmen lernen.

START: Samstag, 15. Oktober 2011,
9:00 bis 17:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
Batschuns

KURSLEITUNG: Referentin: Sonja
Hammerle, Psychotherapeutin,
Heilmasseurin, TCM Therapeutin,
DGKS, seit 1998 in eigener Praxis
tatig, Feldkirch

BEITRAG: Kursbeitrag: € 53,-
Mittagessen: € 11,50

ANMELDUNG: Bildungshaus Batschuns
T 05522/44290-0

In unserer frihen Kindheit entwickeln
wir ein natlrliches Schamgefihl. Wenn
wir jedoch durch Spott, Hohn oder
Kritik ins Abseits gestellt werden, ent-
steht anstelle eines gesunden Selbst-
werts, das Gefuhl nicht zu gentgen, ja
vielleicht sogar wertlos zu sein und wir
finden uns in den Rollen, wie die
Perfektionistische, die Kontrollierende,
die ,Gutmensch” -rolle, die Kritisieren-
de, usw. wieder.

Themen des Seminars: Unterschied
zwischen natdrlicher Scham und krank
machender Scham; Wesen und Dyna-
mik der Scham; Masken der Scham

START: Samstag, 19. November 2011,
9:00 bis 17:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
Batschuns

KURSLEITUNG: Sonja Hammerle,
Psychotherapeutin, Heilmasseurin,
TCM Therapeutin, DGKS, seit 1998 in
eigener Praxis tatig, Feldkirch
BEITRAG: Kursbeitrag: € 53,-
Mittagessen: € 11,50

ANMELDUNG: Bildungshaus Batschuns
T 05522/44290-0
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Kreatives Schreiben legt Spuren in die
Poesie des Lebens; es ermoglicht, mit
sich selbst direkt und sinnlich ins
Gesprach zu kommen, den eigenen
Schreibstil, Schreibstimme und das schop-
ferische Potenzial kennen zu lernen.

Mit Hilfe angeleiteter Schreibibungen
entstehen Skizzen, Wortfetzen,
Geschichten, Gedichte, manchmal
druckreife Texte. Nur schreibend wird
man Schreibende.

START: Mittwoch, 21. September 2011,
19:00 Uhr

DAUER: 6 Abende

FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,

19. Oktober, 16. November und

21. Dezember 2011, sowie 11. Janner
und 15. Februar 2012
VERANSTALTUNGSORT: Schlosserhus -
VHS Rankweil, 6830 Rankweil,

Dr. Griss-Str. 5

KURSNUMMER: 211 R 100
KURSLEITUNG: Evelyn Brandt, M.A
BEITRAG: € 120.-

ANMELDUNG: Schlosserhus —
Volkshochschule Rankweil

T 05522/46562

.Kennen Sie auch Situationen, in
denen Sie den Wunsch verspdrten,
endlich mehr Uber Selbstverteidigung
far Frauen zu wissen?”

Unser Defendo-Kurs bietet die Maglich-
keit zu lernen, wie wir Frauen uns mit
einfachen und wirkungsvollen Abwehr-
und Befreiungsgriffen SELBST verteidi-
gen konnen. Diese Technik, die mit viel
Spal und Verbluffung vermittelt wird,
ist fur alle Frauen schnell und leicht
erlernbar, unabhangig von Alter, Sport-
lichkeit und Figur.

START: Dienstag, 4. Oktober 2011,
20:00 Uhr

DAUER: 3 Abende

FOLGETERMINE: jeweils Dienstag,
11., 18. und 25. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: Rankweil,
Michl-Rheinbergerstr. 8, MS West,
Gymnastikraum

KURSNUMMER: 211 R 745
KURSLEITUNG: Carla Giesinger
BEITRAG: € 32,-

ANMELDUNG: Schlosserhus -
Volkshochschule Rankweil

T 05522/46562



Das Alter erschafft mich neu.

Ein fremdes Gesicht erscheint langsam
Uber meinem Gesicht.

Von Tag zu Tag verliert sich die gewohn-
te Ahnlichkeit, und eine andere Frau
taucht im Spiegel auf, sieht mich von
einer Reife aus an, die ich noch nicht
als meine erkenne.

Gioconda Belli

Was verandert sich, wenn frau alter
wird? Und was bleibt — als tragender
Grund — bestehen? Welche Einschrank-
ungen, aber auch Freiheiten und
Schénheiten bringt das Alterwerden?
Und wie lasst sich umgehen mit dem,
was im eigenen Leben versagt geblie-
ben ist und nicht ans Leben kommen
durfte? Selbst-bewusst den eigenen
Weg gehen und mit Wirde, Weisheit
und Humor alter werden — darauf will
dieser FrauenSalon Lust machen!

START: Dienstag, 11. Oktober 2011,
19:00 bis 22:00 Uhr

VERANSTALTUNGSORT: Jugend- und
Bildungshaus St. Arbogast, Gotzis

KURSLEITUNG:

Heidi Witzig, Historikerin und Autorin,
Ursel Burek, Psychotherapeutin, Tanz-
und Bewegungstherapeutin,
Moderation: Dr." Petra Steinmair-
Posel und Dipl.-Psych. Edith Burger
ANMERKUNG: Veranstalterinnen:
Frauenplattform Vorarlberg — eine
Kooperation von Bildungshaus St.
Arbogast, Bildungshaus Batschuns,
Ehe- und Familienzentrum, Frauen-
referat der Kath. Kirche Vorarlberg,
Frauen in der Kirche, Kath. Frauenbe-
wegung, Kath. Bildungswerk
BEITRAG: € 10,- (inkl. Apéro)
ANMELDUNG: Jugend- und
Bildungshaus St. Arbogast

T 05523/62501-28

Dies ist ein Workshop speziell fur
Mutter, Familienmanagerinnen und
Frauen, die kurz davor sind, sich selbst
zu vergessen.

Mit Mentalcoaching-Techniken wird der
Zugang zu den inneren Ressourcen
wieder gefunden und mentale
Fahigkeiten wie:

e Selbstvertrauen und Starke

e innere Ruhe und Gelassenheit

e Autonomie und Ausgeglichenheit

e Ausstrahlung, Gute Laune und
Humor wieder entdeckt.
Voraussetzung daflr ist allerdings der
Wille zur Veranderung.

START: Donnerstag, 13. Oktober 2011,
20:00 Uhr

DAUER: 4 Abende a 2
Unterrichtsstunden

FOLGETERMINE: jeweils Donnerstag,
20. Oktober, sowie 3. und 10. Nov-
ember 2011

VERANSTALTUNGSORT: Volksschule, Egg

KURSNUMMER: 16047

KURSLEITUNG: Isabella Christl; aka-
dem. Mentalcoach

ANMERKUNG: Bitte Fotos von den
Kindern mitbringen.

BEITRAG: € 48,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240

Tanzend, in der Meditation und mit
Ritualen werden wir diese Qualitaten in
uns erspuren, beleben und starken.

START: Donnerstag, 10. November
2011, 20:00 Uhr

DAUER: 5 Abende

FOLGETERMINE: jeweils Donnerstag,
17. und 24. November, sowie 1. und
15. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Rankweil,
Kindergarten Merowinger,
Merowingerstr. 9

KURSNUMMER: 211 R 702

KURSLEITUNG: Waltraud Vonbank, Dipl.
Tanztherapeutin

BEITRAG: € 90,-

ANMELDUNG: Schlosserhus —
Volkshochschule Rankweil

T 05522/46562

Ein Seminar fur Frauen, die nicht mehr
geduldig warten bis irgendetwas sich
andert, sondern die selbst ihrem Leben
eine neue Richtung geben wollen: Uber
sich selbst bestimmen, sich Ziele set-
zen und diese verfolgen, auf die eigene
Stimme horen, seine Sprache finden,
die Befindlichkeit des Korpers wahrneh-
men, den Einklang zwischen seinen
Bedurfnissen und Maglichkeiten finden.
Wir kénnen alte, oft unbewusste
Verhaltensmuster erkennen und veran-
dern oder loslassen, um uns neue
Fertigkeiten im Umgang mit uns und
unseren Mitmenschen anzueignen.

START: Freitag, 18. November, 14:15
Uhr bis Samstag, 19. November 2011,
17:00 Uhr

DAUER: 1,5 Tage
VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
St. Arbogast

KURSLEITUNG: Margareta Keller,
Psychologin in eigener Praxis aus
St. Gallen, verbindet psychologische
Methoden mit kreativem Tun und
eroffnet den Teilnehmerinnen so
neue Zugange zu sich und ermutigt
zu neuem Handeln.

BEITRAG: normaler Kursbeitrag € 75,-
(mind. € 60,-, voll € 115,-)
Vollpension € 63,70

ANMELDUNG: Jugend- und Bildungs-
haus St. Arbogast

T 056523/62501-0



Vormittag - Vortrag: ,, Das beWEGte
Herz"

START: Mittwoch, 16. November 2011
oder

Donnerstag, 17. November 2011,
9:30 bis 17:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
St. Arbogast

KURSLEITUNG:

Vormittag: Paula Elisabeth Molk
Nachmittag: verschiedene Angebote
BEITRAG: Kursbeitrag inkl.
Mittagessen und Kaffeejause € 36,-
ANMELDUNG: Kath. Frauenbewegung
T 05522/3485-212

.Bewusst selbst sein”

START: Einzelveranstaltung - daraus
kann eine Seminarreihe mit 4
Einheiten entstehen, vormittags,
nachmittags oder abends, Wochen-
endseminar moglich

DAUER: 1 Einheit & 2 Stunden
FOLGETERMINE: nach Bedarf maoglich
VERANSTALTUNGSORT: nach Bedarf

KURSLEITUNG: Referentin kann im
kfb-Blro erfragt werden
ANMERKUNG: 8 - 12 Frauen

BEITRAG: € 10,- pro Einheit
ANMELDUNG: Kath. Frauenbewegung
T 056522/3485-212

.Zeit der Neuorientierung”

START: Einzelveranstaltung - daraus
kann eine Seminarreihe mit 4
Einheiten entstehen, Wochenend-
seminar auch maoglich

DAUER: 1 Einheit & 2 Stunden
FOLGETERMINE: nach Bedarf maoglich
VERANSTALTUNGSORT: nach Bedarf

KURSLEITUNG: Referentin kann im
kfb-Blro erfragt werden
ANMERKUNG: 8 - 12 Frauen

BEITRAG: € 10,- pro Einheit
ANMELDUNG: Kath. Frauenbewegung
T 05522/3485-212






GESUNDHEIT UND
WOHLBEFINDEN
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Forderung des Wohlbefindens und
Kennenlernen des eigenen Korpers
stehen im Mittelpunkt dieses Kurses,
der besonders empfehlenswert ist zur
Rickbildung nach der Geburt, zur
Vorbeugung und/oder Behebung bereits
bestehender Inkontinenzprobleme, als
MaRnahme gegen Senkungsbeschwer-
den, zur Starkung des inneren und
aufderen Gleichgewichts.

START: Donnerstag, 22. September
2011, 8:45 Uhr

DAUER: 7 x 1 UE

FOLGETERMINE: jeweils Donnerstag,
29. September, 6.,13. und 20.
Oktober, sowie 10. und 17. November
201

VERANSTALTUNGSORT: Tanzstudio
Walser, Raterweg 2, Schruns (ehem.
Tischlerei)

KURSNUMMER: G7008

KURSLEITUNG: Physiotherapeutin
Barbara Hoffmann

BEITRAG: € 50,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bludenz
T 05552/65205

Dieser Schwimmkurs richtet sich be-
sonders an turkische Frauen, die schon
etwas schwimmen konnen. Hierbei
wird besonders auf die kulturellen
Gegebenheiten geachtet.

Das Hallenbad wird fur diesen Kurs
speziell ohne Offentlichkeit angemietet.

Bu yuzme kursu ozelikle yuzme bilmeyen
ama ogrenmek isteyen Turk bayanlarina
yoneliktir. Bu kursta buyuk bir onemle
kultarel kosullar dikkat alinacaktir. Yani
kapall yuzme havuzu 6zel halka kapali
olarak ve yanliz bayan katilimcilar igin
kiralanacatir

START: Dienstag, 20. September 2011,
16:45 bis 18:30 Uhr

DAUER: 6 Abende zu 2 UE
FOLGETERMINE: jeweils dienstags
VERANSTALTUNGSORT: Rankweil,
Landeskrankenhaus, Hallenbad

KURSNUMMER: C76000

KURSLEITUNG: Beck Angelika
BEITRAG: € 98,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 05523/565150-0



Fur die alltaglichen Herausforderungen
sowie fur die hormonell bedingten kor-
perlich-seelischen Veranderungen im
Leben einer Frau bietet dieser Kurs ein
breites Angebot bewahrter Ubungen.
Neben grundlegenden Yogatubungen
(Asanas) und Atemubungen
(Pranajamas) werden auch Ubungen
aus dem Chakra- und Gesichts-Yoga,
der Kinesiologie sowie die heilenden
Klange der Klangschalen bei gefihrten
Meditationen eingesetzt, um die inne-
ren Organsysteme zu harmonisieren
und wieder ins Gleichgewicht zu kom-
men.

START: Mittwoch, 21. September 2011,
19:45 Uhr

DAUER: (10 x 1,5 Stunden)
FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,

28. September und 5., 12., 19.
Oktober, sowie 2., 9., 16., 23., 30.
November 2011

VERANSTALTUNGSORT: Polytechnische
Schule Bludenz; Turnsaal

KURSNUMMER: G7506

KURSLEITUNG: Dipl. Yogalehrerin Tanja
Warfl

BEITRAG: € 105,-

ANMELDUNG:

Volkshochschule Bludenz

T 05552/65205

Fur die alltaglichen Herausforder-
ungen — wie fur die hormonell beding-
ten standigen korperlich-seelischen
Veranderungen im Leben einer Frau -
bietet dieser Kurs ein breites Angebot
bewahrter Ubungen. Bei gefiihrten
Meditationen werden die inneren
Organsysteme harmonisiert und wie-
der ins Gleichgewicht gebracht.

START: Donnerstag, 22. September
2011, 18:00 bis 19:15 Uhr

DAUER: 10 Abende

FOLGETERMINE: jeweils donnerstags
VERANSTALTUNGSORT: Altach,
Kindergarten Wiechnerstrafie

KURSNUMMER: C73110

KURSLEITUNG: Wurfl Tanja

BEITRAG: € 79,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 05523/55150-0

Der Herbst ist Erntezeit und eine gute
Gelegenheit Dank zu sagen. Er ist Teil
des immer wiederkehrenden Rhythmus
des Lebens, eine Zeit des Ubergangs.
In dieser Zeit ,,durchs Leben zu tanzen”
heilt, den Prozessen von , Ernten-
Nahren - Vertrauen” Raum zu geben.
Tanz und Bewegung in festen und frei-
en Formen, spirituelle Impulse und
Gesprach sowie eine kleine Liturgie
zum Abschluss lassen uns Kraft aus
diesem ,Tag fur Frauen” schopfen.

START: Mittwoch, 28. September,
9:15 bis 17:00 Uhr

DAUER: 1 Tag
VERANSTALTUNGSORT: Jugend- und
Bildungshaus St. Arbogast

KURSLEITUNG: Lioba Hesse, Reith bei
Seefeld, Diplomreligionspadagogin,
Gestalttrainerin, Tanz- und Beweg-
ungstherapie bei Ursel Burek, fur die
Diozese Feldkirch tatig in der Beglei-
tung von Studierenden an der Theo-
logischen Fakultat Innsbruck.
BEITRAG: Kursbeitrag: € 33,-
Verpflegung: € 16,-

ANMELDUNG: Jugend- und
Bildungshaus St. Arbogast

T 05523/62501-0

Praxisteil:

Distanzgefunhl

Befreiung aus Wurge- und Haltegriffen
Gerader Faustschlag, Schwinger,
Ohrfeige usw.

Verteidigungsschlage bzw. Tritte

Theorieteil:

Verhalten in bedrohlichen Situationen
Verteidigungsmittel: Pfefferspray,
Nervestick usw.

Durchdenken und —spielen gefahrlicher
Situationen

Eventuell Abwehr mit Stock oder
Messer je nach Interesse.

START: Samstag, 1. Oktober 2011 um
16:00 Uhr

DAUER: 3 x 2 Stunden
FOLGETERMINE: jeweils Samstag,

8. und 15. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: , MagicFit’,
Blrs, Lunerseefabrik

KURSNUMMER: G7037

KURSLEITUNG: Barbara Muller

BEITRAG: € 38,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bludenz
T 05552/65205



Wir erspiren was es heif$t, aktiv mit
der Beckenbodenmuskulatur zu arbei-
ten und diese zu starken.

Der Kurs beinhaltet Blasentraining,
Rickenschulung, Starkung der Bauch-
und Ruckenmuskulatur und Entspann-
ungsubungen. Das Angebot richtet sich
an alle Frauen jeden Alters, besonders
auch bei bestehender Inkontinenz, bei
Senkungsproblemen und Rickenbe-
schwerden.

START: Montag, 3. Oktober 2011,
19:00 bis 20:00 Uhr

DAUER: 6 Abende
FOLGETERMINE: jeweils montags
VERANSTALTUNGSORT: Gotzis,
Sonderpadagogisches Zentrum,
GartenstralRe 18

KURSNUMMER: C75030

KURSLEITUNG: DGKS Brigitte Amort,
Intontinenz und Stomaberaterin, dipl.
Beckenbodentrainerin fur Frauen und
Manner

ANMERKUNG: Bitte mitbringen:

1 Isoliermatte, 1 Wolldecke, lockere
Trainingskleidung und warme Socken
BEITRAG: € 60,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 05523/55150-0

Taglich ist es eine Herausforderung fir
Mdtter, Geben und Nehmen in Balance
zu halten, denn der achtsame Umgang
mit Kindern setzt Achtsamkeit mit sich
selbst voraus. Wenn wir beim Jin Shin
Jyutsu bestimmte Kombinationen der
Energieschlosser — auch Stromen
genannt — mit unseren Handen halten,
kann es uns korperlich, seelisch und
geistig ausbalancieren. Ein Tag um uns
mit Hilfe des Stromens zu regenerieren
und zum Austausch untereinander.

START: Dienstag, 4. Oktober, 9:15 bis
17:00 Uhr

DAUER: 1 Tag

VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
St. Arbogast

KURSLEITUNG: Maria Anna Zundt, Jin
Shin Jyutsu* Selbsthilfelehrerin und
Praktikerin, weil um die Bedurfnisse
von Muttern und geht mit feinem
Gespur auf diese ein.

BEITRAG: normaler Kursbeitrag € 25,-
(mind. € 20,-, voll € 30,-)
Mittagessen € 12,10

ANMELDUNG: Jugend- und
Bildungshaus St. Arbogast

T 05523/62501-0

Wer lange keinen Sport gemacht hat
und jetzt auf sanfte Weise seinen
Korper in Schwung bringen mochte, ist
hier genau richtig!

Dieser Kurs eignet sich fur Frauen, die
nach der Geburt korperlich wieder fit
werden mochten, ebenso sind Frauen
jeden Alters willkommen, die sportlich
aktiv sein wollen, ohne Hochstleistung
bringen zu mussen.

Mit verschiedenen Hilfsmitteln und
Ubungen bewegen wir uns in der
Gruppe zu motivierender Musik und
gonnen uns am Ende noch Zeit fur
Entspannung.

So starten wir mit neu aufgetankter
Kraft in unseren Alltag.

START: Mittwoch, 5. Oktober 2011,
19:00 bis 20:00 Uhr

DAUER: 8 Abende

FOLGETERMINE: jeweils mittwochs
VERANSTALTUNGSORT: Batschuns,
Hallenbad der Lebenshilfe, Haus 7

KURSNUMMER: C76005

KURSLEITUNG: Sugg Astrid
ANMERKUNG: Bitte mitbringen:
Handtlcher, Badebekleidung, Fon,
Trinkflasche

BEITRAG: € 124,- inkl. Hallenbadeintritt
ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 056523/55150-0

Schon die Beschaftigung mit diesen
kraftvollen Pflanzen ist heilsam. Uber-
liefertes Heilpflanzenwissen und die
Kenntnisse der modernen Phytothera-
pie geben uns einen Einblick in die
Vielfalt der pflanzlichen Heiltradition.
Wir lernen Pflanzen mit hormonartigen
Wirkungen kennen, als Ausgleich in
den Wechseljahren und fir andere
Befindlichkeiten. Hausmittel aus wild
wachsenden Heilpflanzen und Garten-
krautern lohnen sich, wiederentdeckt
zu werden.

START: Montag, 10. Oktober 2011,
19:00 Uhr

DAUER: 1 Abend a 2,5
Unterrichtsstunden
VERANSTALTUNGSORT:
Bundesgymnasium, Lustenau

KURSNUMMER: 77003

KURSLEITUNG: Ingeborg Sponsel
BEITRAG: € 23,- + Materialkosten € 3,-
ANMELDUNG:

Volkshochschule Bregenz

T 05574/525240



Fasten offnet die Tiren nach innen.
Energie und Selbstheilungskrafte wer-
den mobilisiert. Verschiedene Leiden
werden gelindert. Dinkelbrotfasten ist
eine sanfte Heilfastenart. Morgens,
mittags und abends kann bis zur Satti-
gung Brot gegessen werden. Die Aus-
leitung wird durch den Birnbrei unter-
stltzt. Gemeinsames Fasten verbindet.
Tagliches Treffen zum Erfahrungs-
austausch, zum Kennenlernen der
Hildegardlehre und Meditation.

Dr. Dorit Jager referiert Uber Aderlass
und Schropfen.

START: Donnerstag, 13. Oktober 2011,
18:30 Uhr

DAUER: 6 x 1,5 UE

FOLGETERMINE: Montag, 17. Oktober
bis Freitag, 21. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: Ordination

Dr. Dorit Jager, Rudolf-von-Emsstr.
38, Hohenems

KURSLEITUNG: Annelies Amann,
Fastenbegleiterin, Dr. Dorit Jager
BEITRAG: € 44,- + € 7- fur Birnbrei
ANMELDUNG: VHS Hohenems

T 05576/73383

Weltweit sind Schatzungen der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) zufol-
ge mehr als 120 Millionen Madchen
und Frauen Opfer der weiblichen
Genitalverstimmelung. Jahrlich kom-
men etwa weitere 2 Millionen
Madchen dazu.

Inhalte des Workshops:

e Definition, Formen und Erklarungs-
modelle

e Folgen von FGM und Auswirkungen
auf die weibliche Sexualitat

e Pravalenz und Inzidenz:
Afrika/Weltweit/Osterreich

e Rechtliche Situation in Osterreich

e Kooperation und Vernetzung

e Tipps zum Umgang mit betroffenen
Madchen und Frauen

START: Donnerstag, 13. Oktober 2011,

9:00 bis ca. 15:30 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Montfort — das
Hotel, Galuragasse 7, 6800 Feldkirch

KURSLEITUNG: Eine Kooperation des

Frauenlnformationszentrums FEMAIL,

Feldkirch mit dem Frauengesund-
heitszentrum FEM Sud, Wien.

Umyma El Jelede, Bakk.?, geboren im
Sudan, Medizinstudium in Libyen,
Bachelor's degree in Medizin und
Allgemeiner Chirurgie.

Mag.® Hilde Wolf, Studium der
Psychologie an den Universitaten
Wien und Salzburg, postgraduelle
Ausbildung zur Klinischen und
Gesundheitspsychologin.

BEITRAG: € 70,- inkl. Verpflegung
ANMELDUNG: Femail T 056522/31002
oder info@femail.at

Im Bauch liegt unsere Lebens- und
Vitalkraft. Wenn wir uns auf die orien-
talischen Tanzbewegungen einlassen,
konnen wir diese Kraft spuren und sie
zum Ausdruck bringen. An diesem
Tanztag werden wir einige Grundbe-
wegungen des orientalischen Tanzes
auf spielerische Art und Weise erler-
nen. Wir unterstlitzen dies mit einfa-
chen Kreistanzen, Aufwarmubungen,
Wahrnehmungsibungen und Ent-
spannungsphasen. Nicht die Technik,
sondern du selbst stehst im Mittel-
punkt der Bewegung!

START: Samstag, 15. Oktober 2011,
10:00 Uhr

DAUER: 1 x 7 UE
VERANSTALTUNGSORT: Volkshochschule
Bludenz, Zlrcherstr. 48

KURSNUMMER: G7106

KURSLEITUNG: Silvia Bosch-Kopf
BEITRAG: € 75,-

ANMERKUNG: Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Decke, ev. Jause
ANMELDUNG:

Volkshochschule Bludenz

T 056552/65205



Ein freier Tag, Zeit fur Entspannungs-
Ubungen, Qi Gong, (Selbst)Massage
und Meditation. AuRerdem habe ich
Visualisierungen und Traumreisen im
Gepack flur einen Reisetag zu uns.
Anmerkungen zur gesellschaftlichen
Rolle der Frau, sowie Energie- und
Schutzibungen runden den freien Tag
ab. Wir wollen uns selbst wieder bes-
ser spuren und unsere Energiekanale
reinigen sowie Energie tanken.

START: 22. Oktober 2011, 9:00 bis
17:00 Uhr

VERANSTALTUNGSORT: Rankweil,
Kindergarten Merowinger,
Merowingerstr. 9

KURSNUMMER: 211 R 728
KURSLEITUNG: Dr." Gudrun Wegner
BEITRAG: € 50,-

ANMELDUNG: Schlosserhus —
Volkshochschule Rankweil

T 05522/46562

Themen: Physiologie der Wechseljahre,
Symptome und medizinische Behan-
dlung, Pravention durch ein richtiges
Mal an Bewegung, Entspannung,
Ernahrung und Lebensordnung!

START: 1. November 2011, 19:30 Uhr
DAUER: 1 Abend
VERANSTALTUNGSORT: Rankweil,
Schlosserhus - VHS Rankweil,

Dr. Griss-Str. 5

KURSNUMMER: 211 R 188
KURSLEITUNG: Manuela Bechtold,
GUKS, dipl. Vitaltrainerin
BEITRAG: € 20,-

ANMELDUNG: Schlosserhus —
Volkshochschule Rankweil

T 05522/46562

An diesem Tanztag vertiefen wir die
gelernten Grundkenntnisse des orienta-
lischen Bauchtanzes und lernen neue
Bewegungen dazu. Diese bringen wir
in Form eines kleinen choreografischen
Tanzes zum Ausdruck.

Kreistanze, Aufwarmubungen, Wahr-
nehmungslibungen, und Entspann-
ungsphasen werden uns darin unter-
stltzen.

Nicht die Technik, sondern wir selbst
stehen im Mittelpunkt der Bewegung!
START: Samstag, 5. November 2011,
10:00 Uhr

DAUER: 1 x 7 UE
VERANSTALTUNGSORT: Volkshochschule
Bludenz, Zlrcherstr. 48

KURSNUMMER: G7107

KURSLEITUNG: Silvia Bosch-Kopf
ANMERKUNG: Mitzubringen: bequeme
Kleidung, Decke, ev. Jause

BEITRAG: € 75,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bludenz
T 05552/65205

In diesem Kurs erhalten Sie wichtiges
Hintergrundwissen und erlernen die
praktische Anwendung verschiedener
Wickel und Kompressen speziell fur
Sauglinge und Kinder.

Wir verwenden dabei sanfte und wirk-
same Hausmittel, abhangig von Alter
oder Befindlichkeitsstorung z.B. Fieber,
Zahnen, Husten, Halsschmerzen usw.

START: Samstag, 5. November 2011,
9:00 Uhr

DAUER: 1 Vormittag a 3,5
Unterrichtsstunden
VERANSTALTUNGSORT: Kolpinghaus,
Bregenz, Kolpingplatz 9,
Meditationsraum

KURSNUMMER: 71506

KURSLEITUNG: Wilma Lea Schabel;
Dipl. Kinderkrankenschwester,
Wickelfachfrau

BEITRAG: € 32,-

ANMELDUNG: \olkshochschule Bregenz
T 05574/525240

Ein trainierter Beckenboden gibt ein
gutes Korpergefuhl, verbessert die
gesamte Haltung und steigert die
Lebensqualitat.

Geburten, korperliche Belastungen, der
Wechsel, Stress... konnen dazu fihren,
dass der Beckenboden erschlafft. Durch
gezieltes Training wird er wieder ge-
starkt.

Dieser Kurs richtet sich an Frauen aller
Altersgruppen, die den Beckenboden
vorbeugend trainieren oder bestehende
Beschwerden lindern mochten.

START: Dienstag, 8. November 2011,
20:00 Uhr

DAUER: 4 Abende a 2
Unterrichtsstunden

FOLGETERMINE: wochentlich vom 8.
bis 29. November 2011
VERANSTALTUNGSORT: Pfarrzentrum,
Hard, Kirchplatz 1



KURSNUMMER: 73005

KURSLEITUNG: Edith Schrott
ANMERKUNG: Bitte lockere Kleidung,
Hausschuhe oder rutschfeste Socken,
ein Kissen, Wolldecke oder Matte
mitbringen.

BEITRAG: € 58,-

ANMELDUNG:

Volkshochschule Bregenz

T 05574/525240

Ein Tag zum Auftanken und Loslassen
fir Frauen

Ein freier Tag, Zeit fur Entspannungs-
Ubungen, Shiatsu, Qi Gong, Klang-
schalen, (Selbst)Massage und Medita-
tion. AuRBerdem habe ich Visualisie-
rungen und Traumreisen im Gepack fur
einen entspannenden Reisetag zu uns.
Energie- und Schutzibungen runden
den freien Tag fir uns ab.

Wir wollen uns selbst wieder besser
spuren und unsere Energiekanale reini-
gen, sowie ganz viel Energie tanken.

START: Samstag, 12. November 2011,
9:00 bis 16:20 Uhr

DAUER: 1 Tag

VERANSTALTUNGSORT: Gotzis, Qi-
Laden, BahnhofstraBe 5

KURSNUMMER: C70015

KURSLEITUNG: Wegner, Gudrun
ANMERKUNG: Bitte mitbringen:

Eine Decke, warme Socken und Jause
BEITRAG: € 60,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 056523/55150-0

Die 2. Lebenshalfte beginnt ca. ab dem
40. Lebensjahr. Wechseljahre sind eine
Chance zur Veranderung. In dieser Zeit
haben Frauen vermehrt Zugang zu ihrer
Intuition und innerem Wissen. Es zeigt
sich eine Kraft, die vieles in Bewegung
bringt. Veranderungen als Zeichen
eines heilsamen Naturkreislaufes wert-
zuschatzen, ist ein Geheimnis der
Wechseljahre. Es ist Zeit, der spirituel-
len Lebendigkeit Raum zu geben, der
ureigenen Sinnlichkeit und Wahrneh-
mung zu vertrauen. Dieses Seminar
soll Thnen Anregungen fur diesen
neuen Lebensabschnitt geben.

START: Samstag, 12. November 2011,
9:00 bis 17:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Bildungshaus
Batschuns

KURSLEITUNG: Hildegund Engstler,
dipl. med. tech. Analytikerin, Expertin
fur Heilpflanzen, Wechseljahre,
Naturheilwissen, weibliche Rhythmen
und Spiritualitat

BEITRAG: Kursbeitrag: € 52,-
Mittagessen: € 11,50

ANMELDUNG: Bildungshaus Batschuns
T 05522/44290-0

Aus den heimischen Krautern unserer
Bergwelt stellen wir durch eine scho-
nende Verarbeitung qualitativ hochwer-
tige Produkte her. Basierend auf alten
Uberlieferten Rezepturen und Einflie-
Ren neuer wissenschaftlicher Erkennt-
nisse aus der Heilpflanzenkunde stellen
wir naturreine Balsame, Salben und
Cremen her.

START: Samstag, 19. November 2011,
9:00 Uhr

DAUER: 1 Vormittag a 3,5
Unterrichtsstunden
VERANSTALTUNGSORT: Kolpinghaus,
Bregenz, Kolpingplatz 9,
Meditationsraum

KURSNUMMER: 71505

KURSLEITUNG: Wilma Lea Schabel;
Dipl. Kinderkrankenschwester,
Heilpflanzen- und Aromaexpertin
BEITRAG: € 32,- + Materialkosten € 12,-
ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240

Der Kern des achtteiligen Gesundheits-
programms fur turkeistammige Frauen
bildet ein Kompetenztraining im Um-
gang mit Stressoren und Alltagskon-
flikten. Weiters finden zielgruppenspe-
zifische Workshops zu Ernahrung und
Bewegung statt. Die Teilnehmerinnen
erhalten dariiber hinaus einen Uberblick
zur Versorgungsstruktur Vorarlbergs mit
Fokus auf soziale Sicherheit und
Frauengesundheit.

Alle Module werden zweisprachig
durchgefihrt. Das Kompetenztraining
wird von einer Psychotherapeutin gelei-
tet und einer Dolmetscherin begleitet.

START: Das Gesundheitsprogramm
wird in Kooperation mit Gemeinden
oder anderen offentlichen Tragern
durchgefuhrt.

VERANSTALTUNGSORT: Wird in Koope-
ration mit Gemeinden festgelegt.

ANMELDUNG: FEMAIL
Frauengesundheitszentrum
Vorarlberg e.V.

T 05522/31002
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FESTE. KAMPFE. 100 JAHRE
FRAUENTAG
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Die Ausstellung nahert sich der
Geschichte des Frauentags einerseits
Uber die wiederkehrenden Themen
Gleichheit, Frieden und Korper, anderer-
seits werden die Frauentage in die
jeweiligen gesellschaftspolitischen und
organisations-geschichtlichen Kontexte
eingebettet. In Bild und Text wird dar-
gestellt, wie Frauenbewegungen den
offentlichen Raum in Anspruch genom-
men haben und nehmen, wie politische
Identitaten entstehen, wie sich Rituale
und Symbole entwickeln und veran-
dern. Erganzt wird die Ausstellung
durch die Ergebnisse einer Recherche
zu den unterschiedlichen Frauenorga-
nisationen im Bregenzerwald sowie um
zahlreiche Exponate aus Vorarlberg.

START: Sonntag, 4. September 2011
bis 30. Janner 2012
VERANSTALTUNGSORT: Frauenmuseum
Hittisau

6952 Hittisau, Platz 501

ANMERKUNG: In Kooperation mit dem
Dohnal Archiv und dem Museum fur
Volkskunde Wien

©00000000000000000000000000000000000000000 o

HANDSPINNEN - EINE KREATIVE
MEDITATION
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Sie haben ein Spinnrad? Machen Sie
mit mir eine Entdeckungsreise, wie aus
losen Fasern ein Faden entsteht. Ziel
ist die Einfuhrung in die Kunst des
Spinnens. Sie werden begeistert sein
vom Spinnen mit Leinen und Seide,
von effektvollen Zwirntechniken oder
selbstgesponnenen Garnen fir die
weitere Verwendung (z.B. Weben).

START: Donnerstag, 3. November,
19:00 Uhr

DAUER: 3 Abende a 3 Unterrichts-
stunden

FOLGETERMINE: werden vor Ort verein-
bart

VERANSTALTUNGSORT: Textilwerkstatt,
Krumbach, Glatz 67

KURSNUMMER: 66033

KURSLEITUNG: Martha Niederacher
ANMERKUNG: 6 - 8 Teilnehmerinnen

Es besteht die Moglichkeit, das neu
kreierte ,Walder Spinnrad” fur die
Kurszeit auszuleihen. (Leihgebuhr:
20,- €)

BEITRAG: € 80,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Bregenz
T 05574/525240
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Eroffnung der neuen Amazonesaison
mit einer coolen Party! Bunte Drinks
und Partystimmung sind angesagt! Los
geht's!

START: Freitag, 9. September 2011
DAUER: 15:00 bis 22:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

.It's tool time” — so lautet das Motto
der Amazone Werkstatt. Hier entstehen
geniale Kunstobjekte und verdrehte
Mobeldesigns!

Die Ideen der Madchen werden unter
fachlicher Anleitung Realitat.

START: 10. September 2011
DAUER: 15:00 bis 19:00 Uhr
FOLGETERMINE:

jeweils Samstag bis zum

17. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Dalila Samardzic
ANMERKUNG: Fir Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: einfach
reinkommen und mitmachen! Keine
Anmeldung erforderlich.

An diesen Probiernachmittagen legen
die Madchen ihre Platten selber auf
und setzten eigene Soundtrends um.
Sie sind die DJanes und bestimmen die
Vibes! Das technische Know How wird
im Tun vermittelt und durch fachlichen
Support vertieft.

START: Mittwoch, 14. September 2011
DAUER: 16:00 bis 18:00 Uhr
FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,

5. Oktober, 9. November und

7. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fir Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: einfach
reinkommen und mitmachen! Keine
Anmeldung erforderlich.



Sessions von und fur Madchen! Kultige
Netzwerke bilden und eigene kreative
Workshops anbieten!

START: Freitag, 16. September 2011
DAUER: 16:00 bis 18:00 Uhr
FOLGETERMINE:

Freitag, 14. Oktober,

Freitag, 18. November und
Samstag, 17. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: einfach
reinkommen und mitmachen! Keine
Anmeldung erforderlich.

Bei dem beliebten Spiel , Klipp und
Klar” werden die Fragen und Anliegen
der Madchen zum Thema Liebe,
Sexualitat und Verhltung bei entspann-
ter und vertrauensvoller Atmosphare
beantwortet.

START: Samstag, 17. September 2011,
15:00 Uhr

FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,

19. Oktober, 23. November und

14. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: DSA" und Sexual-
padagogin Michaela Moosmann
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

In Grrrlz & Zines bringen Madchen ihre
Meinung unter die Leute! Gestalten
ihre eigene Zeitung und sagen, was sie
freut oder was ihnen schon lange
stinkt! Sie sind Journalistin, Redakteu-
rin und Gestalterin zugleich!

START: Mittwoch, 21. September
2011, 16:00 bis 18:00 Uhr
FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,
12. Oktober, 16. November und
28. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchenzen-
trum Amazone, Bregenz

ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

In diesem Workshop erwecken die
Madchen ihre Uberzeugungskraft, star-
ken ihr Selbstbewusstsein und ent-
decken ihre Durchsetzungskraft. Sie
werden so zu ihrer eigenen Selbst-
Securita

START: Freitag, 23. September 2011,
16:00 bis 18:00 Uhr

FOLGETERMINE: jeweils Freitag,

21. Oktober, 25. November und

16. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: DSA" Brigitte
Stadelmann

ANMERKUNG: Fir Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: einfach
reinkommen und mitmachen! Keine
Anmeldung erforderlich.

Die ultimative AmazoneUberraschung!
Alles kann in der Wundertute stecken:
ein cooler Workshop, OutdoorspaR, ...

Die Madchen konnen einfach reinkom-
men, sich Uberraschen lassen und mit-
machen!

START: Mittwoch, 28. September 2011
DAUER: 16:00 bis 18:00 Uhr
FOLGETERMINE: jeweils Mittwoch,

2. und 30. November, sowie

21. Dezember 2011
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Im Workshop hinterfragen die Madchen
was ihnen in TV, Kino, Internet & Co als
Schonheitsideal prasentiert wird und
machen sich ihr eigenes Bild von der
vielgerGthmten Schonheit!

START: Freitag, 30. September 2011,
16:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.



Praxisteil: Distanzgefuhl

Befreiung aus Wurge- und Haltegriffen
Gerader Faustschlag, Schwinger,
Ohrfeige usw.

Verteidigungsschlage bzw. Tritte
Theorieteil: Verhalten in bedrohlichen
Situationen

Verteidigungsmittel: Pfefferspray,
Nervestick usw.

Durchdenken und —spielen gefahrlicher
Situationen

Eventuell Abwehr mit Stock oder
Messer je nach Interesse.

START: Samstag, 1. Oktober 2011 um
16:00 Uhr

DAUER: 3 x 2 Stunden
FOLGETERMINE: jeweils Samstag,

8. und 15. Oktober 2011
VERANSTALTUNGSORT: , MagicFit’,
Burs, Lunerseefabrik

KURSNUMMER: G7037
KURSLEITUNG: Barbara Muller
BEITRAG: € 38,-

ANMELDUNG:
Volkshochschule Bludenz

T 05552/65205

Was passiert, wenn man angegriffen
wird? Kann und soll man sich Uber-
haupt verteidigen? In diesem Kurs ler-
nen wir handfeste Techniken, einem
Angreifer zu begegnen, aber auch
Verhaltensweisen, wie wir schon im
Vorfeld gefahrliche Situationen vermei-
den konnen. Dieses Wissen und ein
starkes, selbstbewusstes Auftreten
konnen jeden in die Flucht Schlagen!

START: Dienstag, 4. Oktober 2011,
17:40 bis 19:20 Uhr

DAUER: 3 Abende

FOLGETERMINE: jeweils dienstags und
donnerstags

VERANSTALTUNGSORT: Gotzis, Mittel-
schule

KURSNUMMER: C74000

KURSLEITUNG: Giesinger Carla
ANMERKUNG: Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung und Sportschuhe
BEITRAG: € 27,

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 05523/55150-0

Die Madchen lernen die moderne Form
der Schnitzeljagd kennen - mit GPS
statt Schatzplan streifen sie durch die
Natur und versuchen einen versteckten
Schatz zu finden. Konzentration, Span-
nung und Action pur erwarten die
Madchen und das alles an der frischen
Luft!

START: Freitag, 7. Oktober 2011
DAUER: 16:00 bis 18:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Was passiert, wenn man angegriffen
wird? Kann und soll man sich Uber-
haupt verteidigen? In diesem Kurs ler-
nen wir handfeste Techniken, einem
Angreifer zu begegnen, aber auch
Verhaltensweisen, wie wir schon im
Vorfeld gefahrliche Situationen vermei-
den konnen. Dieses Wissen und ein
starkes, selbstbewusstes Auftreten
konnen jeden in die Flucht Schlagen!

START: Montag, 10. Oktober 2011
DAUER: 3 Abende

FOLGETERMINE: jeweils montags
VERANSTALTUNGSORT: Pfarrzentrum
Altach, Turnsaal UG

KURSNUMMER: C74005

KURSLEITUNG: Giesinger Carla
BEITRAG: € 27,-

ANMELDUNG: Volkshochschule Gotzis
T 05523/55150-0

Bei Bar & Mix wechseln die Madchen
die Seiten am ,LUmmelboard” und ler-
nen neue Cocktails kreieren! Bei uns
konnen die Madchen ,, Profibar-
keeperin” werden!

START: Donnerstag, 20. Oktober 2011,
17:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Mag.® (FH) Alexandra
Abbrederis

ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Es gruselt in der Amazone! Die Mad-
chen erwartet ein Horrorkabinett und
eine Halloweenverkleidungssession.
All das konnen sie im Foto & Studio
Workshop fotografisch festhalten!

START: Freitag, 28. Oktober 2011,
15:00 bis 22:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.



Paparazza Alarm — die Madchen knip-
sen ihre Motive und entwicklen den
analogen Schwarz-WeiR-Film zu Fotos
im Amazone Fotolabor!

START: Samstag, 29. Oktober 2011,
16:00 bis 18:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fiur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Gewalt kommt Uberall vor. Auch im
Internet. Die Madchen lernen sich zu
schltzen, abzugrenzen und sich zu
wehren.

START: Freitag, 4. November 2011,
16:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Mag.? (FH) Olivia Mair
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Die Madchen bewegen sich zu orienta-
lischen Rhythmen und tanzen sich in
die sinnliche Welt aus 1.000 und einer
Nacht

START: Samstag, 5. November 2011,
16:00 bis 18:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Rashida

ANMERKUNG: Fiur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Das Internet bietet den Madchen jede
Menge Interessantes zum Thema Liebe
& Sex. Viele Bilder und Infos entspre-
chen nicht der Realitat und verunsi-
chern sie! Dieser Workshop hilft den
Madchen mehr Klarheit zu bekommen.

START: Freitag, 11. November 2011
DAUER: 16:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: DSA" und
Sexualpadagogin Michaela Moosmann
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Die Madchen drehen ihren eigenen Clip
und stellen ihn ins Netz!

Sie setzen sich mit Mikro und Kamera
in Szene, fuhren Regie und cutten ihr
Filmmaterial.

START: Freitag, 2. Dezember 2011,
15:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Karin Fitz, BSc MA
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Die Madchen konnen an diesem
Nachmittag kulterbunte Workshop-
stationen durchlaufen, bei denen sie
Kulturvielfalt erleben und sich eine

. Olympia-Urkunde” erobern kdonnen.

START: Samstag, 3. Dezember 2011,
15:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Mag.® (FH) Biljana Pajic
ANMERKUNG: An diesem Tag ist die
Amazone offen fur Eltern,
Schwestern, Bruder, Tanten, Onkel...
BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.

Die Madchen kreieren ihre eigene
Geldtasche aus alten LKW Planen!
Recycling kann ganz schon cool sein!

START: Freitag, 9. Dezember 2011,
15:00 bis 19:00 Uhr
VERANSTALTUNGSORT: Madchen-
zentrum Amazone, Bregenz

KURSLEITUNG: Ariane Grabherr
ANMERKUNG: Fur Madchen von 10 bis
18 Jahren

BEITRAG: Kostenfrei

ANMELDUNG: Offene Sessions: ein-
fach reinkommen und mitmachen!
Keine Anmeldung erforderlich.



ANGEBOTE DES ARBEITS-
MARKTSERVICE VORARLBERG
FUR FRAUEN

Das Arbeitsmarktservice (AMS) bietet
Arbeitsuchenden Information, Beratung
und arbeitsmarktbezogene Forderungen.
Da Frauen auf dem Arbeitsmarkt benach-
teiligt sind, gibt es darlber hinaus speziel-
le Angebote fur Frauen.

Informationsveranstaltungen fiir

Wiedereinsteigerinnen

Fur Frauen, die aufgrund von Betreu-

ungspflichten aus dem Erwerbsleben

aussteigen mussten und an einem
beruflichen Wiedereinstieg interessiert
sind, bieten die regionalen Geschaft-
stellen des AMS Vorarlberg Informa-
tionsveranstaltungen an.

Inhalte der Informationsveranstal-

tungen fur Wiedereinsteigerinnen:

e Ausbildungswege und
Beschaftigungsmaoglichkeiten
Regionalen Arbeitsmarktsituation
Offene Stellen
Kursangebote und Férderungen
AMS Versicherungsleistungen
Verfugbarkeitsregelungen und
Kinderbetreuung

Beratung beim AMS

Bei einer Beratung konnen sowohl per-
sonliche Fragestellungen wie auch die
aktuelle Arbeitsmarktlage bertcksich-
tigt werden. Voraussetzung ist eine
Vormerkung beim AMS!

Forderung/Kurse

Das AMS finanziert spezielle

Unterstlitzungsleistungen fur Frauen.

Hierzu zahlen:
Beratung, Begleitung und Workshops
Uber das Projekt Frauenberufszentrum
Berufsorientierungskurse fur Wieder-
einsteigerinnen
Frauen in handwerkliche und
technische Berufe (FIT): Um die
Einkommenssituation von Frauen zu
verbessern, erhalten Frauen und
Madchen vom AMS besondere
Unterstltzung, wenn ein Beruf laut
FIT Lehrberufsliste mit maximalem
Frauenanteil von 40% erlernt wird
(Ausbildungsziel ist ein Lehrab-
schluss, eine HTL Matura oder ein
FH Abschluss)
Diverse Kurs- und Beratungs-
angebote des AMS speziell fur Frauen

Weitere Fordermoglichkeiten

e Beihilfe fur Arbeitssuchende (z.B.
Kinderbetreuungsbeihilfe, Beihilfe zu
Kurskosten, Beihilfe zur Deckung
des Lebensunterhalts)
Forderungen an Unternehmen (z.B.
Eingliederungshilfe, Lehrstellen-
forderung fur Madchen in Berufen
mit geringem Frauenanteil, Qualifi-
zierungsforderung fur Beschaftigte)

Broschiiren

Kostenlos erhaltlich in den regionalen
Geschaftsstellen des AMS bzw. zum
Downloaden aus dem Internet sind
Broschuren fur die Arbeitsuche (z.B.
Praxismappe fur die Arbeitsuche,
Arbeits- und Serviceheft zur Planung
des Wiedereinstiegs).




Die Vormerkung als Arbeitsuchende
beim AMS ist nicht von einem An-
spruch auf Arbeitslosengeld oder
Notstandshilfe abhangig! Die Vor-
merkung beim AMS kann fir die
Pension angerechnet werden.
Informieren Sie sich darlber!

Im Unterschied zu AMS Versicherungs-
leistungen (z.B. Arbeitslosengeld)
besteht auf Forderungen des AMS kein
Rechtsanspruch. Das AMS prift, ob die
Gewahrung einer Forderung arbeits-
marktpolitisch sinnvoll ist. Fur Perso-
nen mit Kinderbetreuungspflichten, die
sich beim AMS arbeitslos melden, gilt
eine Mindestverfugbarkeit von 16 bzw.
20 Wochenstunden innerhalb der ubli-
cherweise angebotenen Arbeitszeiten
zwischen 7:00 und 19:00 Uhr.

Mit Hilfe der Testserie wird ein Profil
Uber Ihre individuellen Interessen,
Neigungen, Starken und Begabungen
erstellt. Im Beratungsgesprach werden
Aus- und Weiterbildungswege sowie
Entwicklungsmaglichkeiten erarbeitet.

START: laufend

DAUER: Testung ca. 3 - 4 Std.,
Beratungsgesprach 1 Std.
FOLGETERMINE: je nach Anliegen wer-
den weitere Termine vereinbart
VERANSTALTUNGSORT: Dornbirn,

Feldkirch, Bregenz
BEITRAG: € 220,- fir das gesamte

Testverfahren, inkl. Auswertung und
Beratungsgesprach

€ 69,- fur Madchen bis 20 Jahre
ANMELDUNG: persoOnlich oder unter
T 05572/31717 im BIFO

In der ausfuhrlichen Beratung werden,
ausgehend von einer personlichen
Standortbestimmung bei Bedarf mit
Hilfe unterschiedlicher Tests, berufliche
Perspektiven und konkrete Schritte for-
muliert.

START: laufend

DAUER: 1 Std.

FOLGETERMINE: je nach Anliegen wer-
den weitere Termine vereinbart
VERANSTALTUNGSORT: Dornbirn,

Feldkirch, Bregenz
BEITRAG: kostenlos

ANMELDUNG: personlich oder unter
T 05572/31717 im BIFO

Die Fachstelle Frauengesundheit arbei-
tet an Fragestellungen der Frauenge-
sundheit mit dem Ziel, die korperliche,
geistige, emotionale und soziale
Gesundheit von Frauen zu starken.

Uber die Beratungs- und Informations-
arbeit hinaus setzt sich die Fachstelle
fir den Aufbau eines starken Frauen-
gesundheits-Netzwerkes und die
Wissensverbreitung ein.

Beratung & Information

Begleitung bei gesundheitlichen Krisen
Gynakologische Sprechstunden
Gesundheitsprojekte,
Gruppenangebote, Workshops
Infothek mit rund 350 Broschuren

e Online-Service Frauengesundheit
www.femail.at mit regionalen
Gesundheitsangeboten fur Frauen
und Madchen

START: laufend

DAUER: laufend

VERANSTALTUNGSORT: FEMAIL Frauen-
Informationszentrum Vorarlberg e.V.

6800 Feldkirch, Marktgasse 6
ANMERKUNG: Online-Service

Frauengesundheit www.femail.at
BEITRAG: kostenfrei

ANMELDUNG: FEMAIL FrauenInforma-
tionszentrum Vorarlberg e.V.

T 05522/31002

Gefordert durch das Amt der
Vorarlberger Landesregierung,
Bundesministerium fur Gesundheit

Das FrauenInformationszentrum
FEMAIL ist die Service- und Beratungs-
stelle fur Frauen in Vorarlberg. Die An-
gebote umfassen sowohl Informations-
und Beratungsleistungen fur Frauen als
auch Vernetzungs- und Wissensarbeit
mit und fur Netzwerkpartnerinnen und
—partner. Die Kernkompetenz von
FEMAIL bildet die frauenspezifische
Beratung zu Themen wie Familie, Geld,
Beruf und Gesundheit. Wir beraten
Frauen unter besonderer Berucksich-
tigung der weiblichen Lebens- und
Sozialisationsbedingungen personlich
und vertraulich.

START: laufend
VERANSTALTUNGSORT: FEMAIL Frauen-
Informationszentrum Vorarlberg e.V.

6800 Feldkirch, Marktgasse 6
ANMERKUNG: Das Informationsservice

FEMAIL ladt Frauen zu einem Besuch
der Infothek mit zahlreichen
Broschuren und offentlichem PC ein.
Online-Services werden auf
www.femail.at angeboten.

BEITRAG: kostenfrei

ANMELDUNG: FEMAIL FrauenInforma-
tionszentrum Vorarlberg e.V.

T 05522/31002

Gefordert durch das Amt der
Vorarlberger Landesregierung,
Bundeskanzleramt fur Frauen,
Bundesministerium fir Gesundheit,
Bundesministerium fur Inneres -
Europaischer Integrationsfonds
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AMS Bludenz

ADRESSE Bahnhofsplatz 1b, 6700 Bludenz
TEL 06552/62371-0

E-MAIL ams.bludenz@ams.at

INTERNET www.ams.at/vbg

AMS Bregenz + BerufsinfoZentrum
ADRESSE Rheinstrale 33, 6901 Bregenz
TEL 056574/691-0

E-MAIL ams.bregenz@ams.at

INTERNET www.ams.at/vbg

AMS Dornbirn

ADRESSE Bahnhofstralle 24, 6850 Dornbirn
TEL 06572/22771-0

E-MAIL ams.dornbirn@ams.at

INTERNET www.ams.at/vbg

AMS Feldkirch + BerufsinfoZentrum
ADRESSE Reichsstralte 151, 6800
Feldkirch

TEL 056522/3473-0

E-MAIL ams.feldkirch@ams.at

INTERNET www.ams.at/vbg

BIFO - Beratung fir Bildung und Beruf
ADRESSE BahnhofstraRe 24, 6850 Dornbirn
TEL 05572/31717

FAX 05572/31717-17

E-MAIL bifoinfo@bifo.at

INTERNET www.bifo.at
OFFNUNGSZEITEN Beratungstermine nach
Vereinbarung

BIFO-Informationszentrum Mo bis Do
14:00-17:00 Uhr

Bildungshaus Batschuns

ADRESSE Kapf 1,6835 Zwischenwasser
TEL 056522/44290-0

FAX 05522/44290-5

E-MAIL bildungshaus@bhba.at

INTERNET www.bildungshaus-batschuns.at
OFFNUNGSZEITEN Mo-Fr 8:00-12:00

und 14:00-17:00 Uhr

KONTAKT Katharina Unterrainer

Ehe- und Familienzentrum

ADRESSE Herrengasse 4, 6800 Feldkirch
TEL 05522/74139

FAX 05522/74139-8

E-MAIL efz@kath-kirche-vorarlberg.at
INTERNET www.efz.at

OFFNUNGSZEITEN

Mo-Fr 8:00-12:00 Uhr und Mo-Do 13:00-
16:00 Uhr

FEMAIL

FrauenInformationszentrum Vorarlberg
e.V.

ADRESSE Marktgasse 6,6800 Feldkirch
TEL 05522/31002

FAX 05522/31002-33

E-MAIL info@femail.at

INTERNET www.femail.at
OFFNUNGSZEITEN Mo-Do 9:00-12:00 Uhr
Beratung frauen.gesundheit jeweils:

Mi 14:00-17:00 Uhr

Frauenhotline 0810 006362

Di, Fr 14:00-16:00 Uhr DEUTSCH

Mo, Fr 16:00-18:00 Uhr TURKISCH
KONTAKT Mag.* Sabine Kessler,
sabine.kessler@femail.at

FH Vorarlberg

ADRESSE Hochschulstralle 1, 6850
Dornbirn

TEL 05572/792

FAX 05572/792-9500

E-MAIL info@fhv.at

INTERNET www.fhv.at

Frauenmuseum Hittisau

ADRESSE Platz 501, 6952 Hittisau

TEL 06513/6209-30

FAX 05513/6209-19

E-MAIL kontakt@frauenmuseum.at
INTERNET www.frauenmusem.at
OFFNUNGSZEITEN

Do 15:00-20:00 Uhr, Fr 14:00-17:00 Uhr,
Sa und So 10:00-12:00 und 14:00-17:00
Uhr sowie nach Vereinbarung

KONTAKT Mag.® Stefania Pitscheider
Soraperra




Frauenreferat beim Amt der Vorarlberger
Landesregierung

ADRESSE Romerstralte 15, 6900 Bregenz
TEL 05574/511-24113

FAX 05574/511-24195

E-MAIL monika.lindermayr@vorarlberg.at
INTERNET www.vorarlberg.at/frauen/
www.3laenderfrauen.org
www.frauennetzwerk-vorarlberg.at
KONTAKT Mag.® Monika Lindermayr

Frauenreferat der Katholischen Kirche
Vorarlberg

ADRESSE BahnhofstraRe 13, 6800 Feldkirch
TEL 05522/3485 209

FAX 05522/3485 -5

E-MAIL frauenreferat@kath-kirche-vorarl-
berg.at

INTERNET http://www.kath-kirche-vorarl-
berg.at/organisation/frauenreferat
OFFNUNGSZEITEN Mo-Mi 9:00-12:00 Uhr
KONTAKT Dr." Petra Steinmair-Posel

Jugend- und Bildungshaus St. Arbogast
ADRESSE Montfortstralle 88, 6840 Gotzis
TEL 05523/62501-0

FAX 05523/6250132

E-MAIL arbogast@kath-kirche-vorarlberg.at
INTERNET www.arbogast.at

KONTAKT Dipl.-Psych." Dipl.-Theol.in Edith
Burger, edith.burger@kath-kirche-vorarl-
berg.at

Katholische Frauenbewegung

ADRESSE BahnhofstraBe 13, 6800 Feldkirch
TEL 05522/3485-212

FAX 05522/3485 -5

E-MAIL kfb@kath-kirche-vorarlberg.at
INTERNET http://www.kath-kirche-vorarl-
berg.at

OFFNUNGSZEITEN Di und Fr von 9:00 bis
12:00 Uhr

Madchenzentrum Amazone

ADRESSE KirchstraBe 39,6900 Bregenz

TEL 05574/45 801

FAX 05574/52873

E-MAIL maedchenzentrum@amazone.or.ar
INTERNET www.amazone.or.at
OFFNUNGSZEITEN Mi bis Sa 15:00 -19:00 Uhr
/ Amazonebar am Fr 18:00 - 22:00 Uhr
KONTAKT Mag.® Amanda Ruf M.A.

MIMOSA - Frauenverein fiir Bildung und
Kultur

ADRESSE RamschwagstralRe 52, 6710
Nenzing

TEL 0699/106 50 963

E-MAIL mimosa-frauenverein@gmx.at
INTERNET www.mimosa-frauenverein.at
OFFNUNGSZEITEN nach telefonischer
Vereinbarung!

KONTAKT Fatma Keskin, Obfrau

Schloss Hofen - Fachbereich ,Soziale
Arbeit”

ADRESSE Kirchstral’e 38,6900 Bregenz
TEL 05574/43046-86

FAX 05574/43046-85

E-MAIL monika.seif@schlosshofen.at
INTERNET www.schlosshofen.at
OFFNUNGSZEITEN Mo-Fr 8:30-12:00

und 13:30-17:00 Uhr

KONTAKT Monika Seif

Schlosserhus - VHS Rankweil
ADRESSE Dr. Griss-Str. 5, 6830 Rankweil
TEL 05522/46562

FAX 05522/47919

E-MAIL info@schlosserhus.at

INTERNET www.schlosserhus.at
OFFNUNGSZEITEN Di,Do 8:00-12:00

und 14:00-16:00 Uhr

KONTAKT Monika Willinger

Volkshochschule Bludenz

ADRESSE Zlrcherstr. 48, 6700 Bludenz
TEL 05552/ 65205

FAX 05552/ 65233

E-MAIL info@vhs-bludenz.at

INTERNET www.vhs-bludenz.at
OFFNUNGSZEITEN Mo-Fr 8:00 -12:30
und Mo-Do 13:30 - 16:00 Uhr
KONTAKT Elisabeth Mahner, Isolde
Pfefferkorn

Volkshochschule Bregenz

ADRESSE Romerstralle 9, 6900 Bregenz
TEL 056574/625240

FAX 05574/525244

E-MAIL direktion@vhs-bregenz.at
INTERNET www.vhs-bregenz.at
OFFNUNGSZEITEN Mo/Di 8:00 -12:00
und 14:00-18:00, Mi/Do 8:00-16:00,

Fr 8:00-12:00 Uhr

KONTAKT Marlene NuRBbaumer

Volkshochschule Gétzis

ADRESSE Vorarlberger Wirtschaftspark,
6840 Gotzis

TEL 056523/55150-0

FAX 05523/55150-9

E-MAIL info@vhs-goetzis.at

INTERNET www.vhs-goetzis.at
OFFNUNGSZEITEN Mo-Do 8:30-12:00
und 14:00-18:30 und freitags 8:00-12:00 Uhr
KONTAKT Dipl. EB Bernadette Madlener,
madlener@vhs-goetzis.at

Volkshochschule Hohenems

ADRESSE Franz-Michael-Felderstr. 6, 6845
Hohenems

TEL 05576/73383

FAX 05576/42236

E-MAIL vhs@ems.vol.at

INTERNET www.vhs-hohenems.at
OFFNUNGSZEITEN 8:00-12:00 Uhr

KONTAKT Fr. Mag. (FH) Katharina Neuhofer

WIFI Vorarlberg

ADRESSE BahnhofstraRe 24, 6850 Dornbirn
TEL 05572/3894-425

FAX 05572/3894-171

E-MAIL info@vIbg.wifi.at

INTERNET www.wifi.at/vlbg

Zentrum fiir Fernstudien Bregenz
ADRESSE Belruptstrale 24, 6900 Bregenz
TEL 05574/46120

FAX 05574/46120-17

E-MAIL bregenz@zf.jku.at

INTERNET www.zf.jku.at

OFFNUNGSZEITEN Mo 9:30.13:00, Di-Fr
9:30-13:00 u. 14:00-17:00 Uhr, Di u. Do
nach tel. Vereinbarung von 17:00-18:00 Uhr
KONTAKT Monika Feurstein
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