Herbst- / Winterangebote
Oktober 2023 bis April 2024

Freizeitanlagen Kusnacht
ltschnach Sunnemetzg Heslibach

Erwachsenenbildung



Liebe Leserinnen und Leser

Wir winschen Ihnen gutes Stobern in
der neuen Broschure und freuen uns,
Sie in einem unserer zahlreichen Kurse
und Werkstatten begrissen zu durfen.

Bitte beachten Sie, dass Sie sich am
richtigen Ort anmelden.

Freizeitanlage
Heslibach
ab Seite 6

Ein kreativer Ort der Begegnung fur Erwachsene, Familien,
Kinder und Jugendliche. Das Werkatelier und die Holzwerk-
statt bieten einen riesigen Fundus an Materialien sowie einen
bestens eingerichteten Maschinenraum.

Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier
Simon Bellmann, Leiter Holzwerkstatt

Freizeitanlage
Itschnach
ab Seite 20

In der Freizeitanlage Itschnach, kdnnen Kinder ab der 1. Klasse
ihre Kreativitat ausleben und den Umgang mit Holz erlernen.
In der bestens betreuten Holzwerkstatt kdnnen kleine und
grosse Projekte in Angriff genommen werden.

Dominik Dozza, Leiter Werkstatt

Freizeitanlage

Die Freizeitanlage Sunnemetzg dient der Kiisnachter

Sunnemetzg Bevdlkerung, den ortsansassigen Vereinen und Orga-
ab Seite 22 nisationen als Ort der Begegnung und Unterhaltung.

Im Jugendtreff haben wir stets ein offenes Ohr fur Eure

Anliegen, Winsche und Ideen.

Manuel Hdusermann, Leiter Freizeitanlagen

Kim Wyder, Co-Leiterin Freizeitanlage Sunnemetzg
Erwachsenen- Die Erwachsenenbildung bietet verschiedene Kurse an,
bildung in den Bereichen; Deutsch als Zweitsprache, Blumen Kurse,
ab Seite 32 Kochen, Weben, Achtsamkeit, Nahen fir Erwachsene.

Neu: Strick- und Siebdruckkurs

Nicole Frossard, Leiterin Erwachsenenbildung und
N&éhkursleiterin



Freizeitanlage
Heslibach

044822 0081

Werk- und Keramikatelier

Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier
Dienstag, 09.00 - 12.00 Uhr

Dienstag, 14.00 - 16.00, ab Kindergarten
Mittwoch, 09.00 - 12.00 Uhr

Mittwoch, 14.00 - 17.00 Uhr, ab 1. Klasse
Samstag, 09.00 - 12.00 Uhr

Holzwerkstatt

Simon Bellmann, Leiter Holzwerkstatt
Dienstag, 09.00 - 12.00 / 14.00 - 21.00 Uhr
Mittwoch, 09.00 - 12.00

Mittwoch, 14.00 - 17.00 Uhr, ab 1.Klasse
Donnerstag, 09.00-12.00/14.00-21.00 Uhr
Samstag, 09.00 - 12.00 Uhr

Freizeitanlage

Itschnach
044922 0083

Holzwerkstatt

Dominik Dozza, Leiter Holzwerkstatt
Dienstag bis Donnerstag, 14.00 - 17.00 Uhr
Freitag, 15.00 - 17.00 Uhr

Samstag geschlossen

Die Freizeitanlage Itschnach ist fUr Kinder ab der 1. Klasse.

itschnach@frezi.ch
Sonnenrain 47, 8700 Kusnacht

Anlage geschlossen

Samstag, 28. Oktober 2023

Drechselkurs; Holzwerkstatt geschlossen
Atelier bleibt offen

Samstag, 30. Marz 2024, Oster-Wochenende

Letzter Offnungstag

Donnerstag, 21. Dezember 2023 vor den Weihnachtsferien
Donnerstag, 8. Februar 2024 vor den Sportferien
Donnerstag, 28. Marz 2024 vor Ostern

Donnerstag, 18. April 2024 vor den Frihlingsferien

Freizeitanlage
Sunnemetzg
044922 00 82

Manuel Hdusermann, Leiter Freizeitanlagen

Kim Wyder, Co-Leiterin Freizeitanlage Sunnemetzg
Dienstag bis Freitag, 08.00 - 12.00 Uhr, 13.00 - 17.00 Uhr*
Jugendtreff Mittwochnachmittag, 14.00 - 17.00 Uhr

*Per Telefon oder Mail sind wir zu den genannten Offnungs-
zeiten erreichbar, aufgrund unseres Freizeitangebotes
kdnnen die Prasenzzeiten jedoch variieren.

sunnemetzg@frezi.ch
www.pitchpine.ch
Ludwig-Snell-Weg 1, 8700 Kisnacht

Save the date

15. bis 18. Juli 2024, Sommerferienwoche fir Kinder ab

8 Jahren. Die Kursausschreibung finden Sie im Frihling- /
Sommerprogramm 2024 nach den Fruhlingsferien.

Good to know......Yes, we do speak English!

heslibach@frezi.ch, Mittelfeldstrasse 8, 8700 Kisnacht

Erwachsenen-
bildung
044922 00 84

Nicole Frossard, Leiterin Erwachsenenbildung,
Leiterin Nahkurse

erwachsenenbildung@frezi.ch
Untere Heslibachstrasse 37 (bei der Schwimmhalle)
8700 Kisnacht

Alle Freizeitanlagen sind wahrend den Schulferien
geschlossen!



Freizeitanlage

Heslibach
Offenes Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier Impressionen
Werkatelier Gestaltungspadagogin, Erwachsenenbildnerin aus dem Atelier

Unser grossziugiger Atelierbereich fur Erwach-
sene, Jugendliche und Kinder (ab 1. Klasse) bietet
einen riesigen Fundus an Materialien. Keramik,
Ton, Papier, Farben, Leder, Filz, Stoffe und
mehr. Alles steht fur kreatives und kunstleri-
sches Arbeiten unter professioneller Anleitung
zur Verfugung. Am Dienstagnachmittag ist
mein Werkatelier fur die Kindergartenkinder
mit ihren Begleitpersonen reserviert. lhre
Jungsten haben dann die Gelegenheit, in
liebevoller Atmosphare zu experimentieren.
Es entstehen eigene Formen und Figuren,
grosse, kreative Bildergeschichten und farbige,
fantasievolle Traumwelten die alle so indivi-

6 duell sind, wie die einzelnen Kinder.




Freizeitanlage
Heslibach

Offene
Holzwerkstatt

Simon Bellmann, Leiter Holzwerkstatt
Gestaltungspadagoge und Erwachsenenbildner

In unserer bestens eingerichteten Holzwerk-
statt erwartet Sie ein Raum mit Hobelbanken
sowie allen wichtigen Werkzeugen und Hilfs-
mitteln. In einem abgetrennten Raum befinden
sich die professionellen Schreinermaschinen.
Dank einem grossen Holzlager und vielen
weiteren Materialien konnen Sie, nach kompe-
tenter Beratung, ihre individuellen Projekte
sogleich in Begleitung des Leiters angehen.
Bei einem unverbindlichen Besuch zeige ich
Innen gerne die vielfaltigen Moglichkeiten

die sich erwachsenen Personen und Kindern
wahrend der Offnungszeiten bieten.
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Impressionen
aus der
Holzwerkstatt




Freizeitanlage
Heslibach

Erwachsene

Drechselkurs
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Andreas Gerig, gelernter Drechsler und Holzhandwerker EFZ *
Samstag und Sonntag, 28. / 29. Oktober 2023
8.30-12.30/13.30 - 16.30 Uhr

Verpflegung individuell, Kiche darf benutzt werden

CHF 550.- (Plus individuelle Materialkosten)

Anmeldung bis 2. Oktober 2023 an heslibach@frezi.ch

Erlerne an diesem zweitagigen Basiskurs die
Grundkenntnisse des faszinierenden Hand-
werks Drechseln. Damit es rund lauft haben
wir einen absolut versierten Kursleiter mit
einem breiten Portfolio fur diesen Kurs gewin-
nen kdnnen.

Fur jede:n Kursteilnehmer:in steht eine eigene Drehbank,
Werkzeug und gentgend Material zur Verfigung. Fur
Absolvent:innen des Kurses besteht anschliessend die
Mdglichkeit die Drechselpraxis in der offenen Holzwerkstatt
selbststandig zu vertiefen.

Teilnehmerzahl begrenzt. Bei sehr grosser Nachfrage kann
ein weiteres Kursdatum bekannt gegeben werden.

* Drechslerei in Urdorf. www.drechselwerk.ch

Freizeitanlage
Heslibach

Alle Altersstufen

Wildbienentag

. (e

Jeannie Stricke- Simon Bellmann
in Zusammenarbeit mit dem Kreisladen

Sonntag, 17. M&rz 2024

11.00 - 16.00 Uhr

Familie, Bezugspersonen mit Kindern CHF 80.-
Anmeldung bis 4. Marz 2024 an heslibach@frezi.ch

Ein informativer und erlebnisreicher Tag rund

um die faszinierenden aber wenig bekannten

Wildbienen. Wir bauen Wildbienen- Habitate

und machen Seed Balls fur das Nahrungsange-

bot der Bienen. Dabei erfahren wir wissens-

wertes uber Artenvielfalt, Siedlungsdkologie

und vielfaltige Lebensraume.

- Material und Anleitung fur den Bau eures Wildbienenhotels.

- Material und Anleitung fur Seed Balls und gestaltete
Verpackung.

- Wenn ihr mehrere Wildbienenhotels bauen wollt, erhoht
sich der Preis entsprechend.

- FUr das leibliche Wohl sorgt ein kleines, aber erlesenes
Verpflegungs-Angebot.



Freizeitanlage
Heslibach

Fortgeschrittene

Offene
Keramikwerkstatt
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T e —
EJeannine S{ricker, Lei;rin Werkatelier
Dienstag, Mittwoch und Samstag, 9.00 - 12.00 Uhr
Fiir Profis neu:

Donnerstag, 09.00 - 12.00 Uhr / 14.00 - 21.00 Uhr
CHF 10.- pro Halbtag

(Plus individuelle Material- und Brandkosten)

Fur alle, die bereits einen Keramikurs bei mir in
der Freizeitanlage besucht haben.
Individuelles Weiterarbeiten an Gefassen,
Skulpturen, Reliefs, etc. in ruhiger Atmosphare.
Ich freue mich sehr, euch bei euren Projekten
zu begleiten!

Die Profis unter euch kdnnen das Keramikatelier nach
vorheriger Absprache mit Jeannine auch am Donnerstag
wahrend der Offnungszeiten der Holzwerkstatt nutzen.

In dieser Zeit gibt es jedoch keine fachliche Unterstitzung.

Freizeitanlage
Heslibach

Offenes
Strickatelier

Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr
CHF 5.- pro Mal
Keine Anmeldung ndtig!

Hier treffen sich alle, die Lust am Stricken oder
Hakeln haben. Stricken ist das neue Yoga.

Also ran an die Nadeln! Ob lang verschittetes
Strickwissen wieder aktiviert werden soll oder
ob Du als versierte Strickerin es leid bist, immer
allein vor dem Fernseher zu stricken: hier gibt
es Austausch. Und eine Kaffeemaschine...

Eine Leitung brauchen wir nicht. Vor unserem
gebindelten Strick Know-how halt kein Strick-
problem stand. Einfach mit deinem Projekt vor-
beikommen.



Freizeitanlage
Heslibach

ab Kindergarten

Werken
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Freizeitanlage
Heslibach

ab 1. Klasse

Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier Werken
Dienstag, 14.00 - 16.00 Uhr

Fur Kinder ab Kindergartenalter in Begleitung

einer erwachsenen Bezugsperson

Je nach Thema und Tagesangebot, malen,
kleben, kneten, erfinden, verbinden, bauen,
tdrmen, schneiden, zerknullen und verhtllen
wir. Materialerfahrung und Spass am eigenen
Walten und Gestalten stehen im Vordergrund.

Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier
Simon Bellmann, Leiter Holzwerkstatt
Sarah Bider, Freelancerin

Mittwoch, 14.00 - 17.00 Uhr

CHF 20.- (Plus individuelle Materialkosten)*

Der Mittwochnachmittag gehort den Kindern!
Wir arbeiten materialtibergreifend und mit ver-
schiedensten Techniken. Je nach Saison stellen
wir Weihnachtsgeschenke, Jahreszeiten-Deko,
Ostergestecke oder wilde Tuftler-Erfindungen
her. Die Kinder durfen inre Winsche und Ideen
einbringen, oder auch aus unserem riesigen
Fundus an Ideen, Vorschlagen und Materialien
schopfen. wir starten gemeinsam um 14.00 Uhr und
raumen am Ende auch gemeinsam auf. Bitte nehmen Sie mit
uns Kontakt auf, wenn ihr Kind spater kommt oder friher
gehen muss. und geben Sie ihrem Kind eine Notfallkontakt
Telefonnummer mit.



Freizeitanlage
Heslibach

Jugendliche und
Erwachsene

Keramikatelier
Erde, Licht
und Duft
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Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier

Simon Bellmann, Leiter Holzwerkstatt
07.11./14.11./21.11./ 28.11.2023, 4x

Dienstag, 18.15 - 21.15 Uhr

Jugendliche CHF 90.-, Erwachsene CHF 135. -
inklusive Material fir Schale mit Kerze,

weitere Gefasse werden nach Gewicht berechnet

An drei Abenden widmen wir uns ganz dem

Urmaterial Erde. Materialerfahrung, Gestaltung,

Formfindung und eine einfache, urspringliche
Handwerkstechnik fuhren zu innerer Ruhe und
schaffen einen Freiraum, in dem Erinnerungen
wach werden konnen. Am vierten Abend erleben wir
gemeinsam eine Reise in unsere Erinnerungen. Wir besu-
chen die Sonderausstellung «Genau so ganz anders - Vom
Erinnern und Erzahlen» im Ortsmuseum Kdsnacht mit Fih-
rung der Kuratorin Elisabeth Abgottspon. Anschliessend
besuchen wir den Kreisladen, geniessen ein warmes
Getrank und spazieren weiter in die Freizeitanlage. Dort
giessen wir in unsere Keramikgefasse naturreinen Wachs
und erhalten so eine ganz persdnliche Erinnerungskerze.
Zur Sonderausstellung: www.ortsmuseum-kuesnacht.ch

Freizeitanlage
Heslibach

Jugendliche und
Erwachsene

Keramikwerkstatt
EinfUhrungskurs
einfache Formen
oder freies Arbeiten
mit einigen
Vorkenntnissen

Jeannine Stricker, Leiterin Werkatelier
12.03./19.03./26.03./ 02.04. / 9.04.2024, 5x
Dienstag, 18.15 - 21.15 Uhr

Jugendliche CHF 90.-, Erwachsene CHF 135. -
(Plus individuelle Materialkosten)

Dank meiner Fachkenntnis betreffend Techniken
und Materialien, erhalten Sie die notigen Grund-
kenntnisse, um den Einstieg ins Topfern zu
finden. Selbstverstandlich werden Ihre Arbeiten
danach noch glasiert und gebrannt.

So entstehen Teetassen, kleine Vasen oder
andere spezielle Objekte.

Herzlich willkommen, sind natlrlich auch alle
die bereits Vorkenntnisse mit Keramik haben.
Ich freue mich auf stimmungsvolle Abende!



Freizeitanlage
Heslibach

Erwachsene

Griinholz schnitzen Simon Bellmann, Leiter Holzvverkstat
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29.2./07.3./14.3. / 21.3.2024

Donnerstag, 18.00 - 21.00 Uhr

CHF 20.- pro Abend, inklusive Material

Anmeldung erwlinscht, spontane Teilnahme mdglich

Loffel, Kelle und Geschopf; schnitze fallfrisches
Holz und erfahre die erdende Wirkung einer
urspringlichen Handwerkstechnik. Unter
fachkundiger Anleitung lernst du aus dem
rohen Holzstlck Schnitt fur Schnitt dein
Objekt zu schnitzen. Vollstandig manuell.

Vorkenntnisse sind keine notig, aber eine gesunde
Ausdauer ist von Vorteil.




Freizeitanlage
ltschnach

Offene
Holzwerkstatt

20

Dominik Dozza, Leiter der Freizeitanlage Itschnach

Die Freizeitanlage Itschnach bietet in ihrer
kleinen aber feinen Werkstatt eine schone
Atmosphare.

Der Schwerpunkt liegt bei Holzarbeiten,
Zinn giessen, Speckstein bearbeiten,
Basteln, eigene Ideen einbringen und
kleine Projekte verwirklichen.

Kinder ab der 1. Klasse bis zur 3. Oberstufe
sind herzlich willkommen.




Freizeitanlage
Sunnemetzg

Ab der 5. Klasse

Freizeitanlage
Sunnemetzg

Jugendtreff
Kiisnacht
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MADCHEN

TREFF

Eine Zusammenarbeit der politischen Gemeinde Kiisnacht Madchen Treff
der reformierten Kirche Kiisnacht

und der katholischen Kirche Kiisnacht-Erlenbach

www.jugendtreffkuesnacht.ch

Instagram: @jugendtreffkuesnacht

Mittwoch, 14.00 - 17.00 Uhr, komm und geh wann du willst

Der Jugendtreff Kisnacht bietet Jugendlichen
einen Ort um sich ungezwungen treffen und
miteinander Zeit verbringen zu konnen.

Die Zeit im Jugendtreff durft ihr euch selbst
planen, ihr habt hier die Moglichkeit zu gamen,
backen, toggele, Musik horen, plaudern

oder einfach mal nichts tun. Zudem bieten wir
verschiedene Workshops an und machen
zusammen coole Ausfluge. Hast Du Lust eine
Party zu organisieren? Mochtest Du mit
jemandem reden? Dann melde dich bei uns,
wir freuen uns.

Kim: 079 953 19 05, kim@frezi.ch

Rainer: 079 356 95 25, rainer.kaeserfdkuesnacht.ch

Freizeitanlage Sunnemetzg

03.11.,01.12.2023, 02.02., 01.03., 05.04.2024
Freitag, 18.00 - 21.30 Uhr (inklusive Abendessen)
FUr alle Madchen* aber der 5. Klasse

Ein Abend unter Madchen.

Zeit fureinander, Zeit fur Fragen, Zeit fur
Neues und Zeit fur Dich.

Der Madchen Treff ist ein Ort, um sich mit
Freundinnen zu treffen oder neue kennen zu
lernen. Wir sprechen tUber Themen, die uns
interessieren, kochen gemeinsam und erwei-
tern unseren Horizont mit Neuem.

Hast Du selbst eine Idee, welche wir im
Madchen Treff gemeinsam umsetzen konnen?
Dann melde dich bei mir.

Kim@frezi.ch

079 953 19 05 oder 044 922 00 82



Freizeitanlage
Sunnemetzg

Power Yoga
fir Power Frauen

Earlybird
Yogilates
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Jutta Caravatti
Montag, 23.10. bis 11.12.2023, 19.00 - 19.50 Uhr, 8x, CHF 112.-
Montag, 08.01. bis 15.04.2024, 19.00 - 19.50 Uhr, 12x, CHF 168.-

Donnerstag, 26.10. bis 14.12.2023,07.30 - 08.20Uhr, 8x,CHF 112.-
Donnerstag, 11.01.bis 18.04.2024,07.30 - 08.20Uhr, 13x, CHF 182.-

Power Yoga ist ein Ganzkorpertraining, das
Elemente aus dem Yoga mit dem westlichen
Fitnessgedanken verbindet. Es orientiert
sich am Sthanga Yoga und trainiert in hohem
Mass Kraft und Beweglichkeit, aber auch

Gleichgewicht, Konzentration und innere Ruhe.

Pilatestraining mit Einflissen und Ubungen
aus dem Power Yoga.

Freizeitanlage
Sunnemetzg

Pilates Matte
fir Damen

Jutta Caravatti
Montag, 23.10. bis 11.12.2023, 18.00-18.50 Uhr, 8x, CHF 112.-
Montag, 08.01. bis 15.04.2024, 18.00 - 18.50 Uhr, 12x, CHF 168.-

Montag, 23.10. bis 11.12.2023, 20.00 -20.50 Uhr, 8x, CHF 112.-
Montag, 08.01. bis 15.04.2024, 20.00 - 20.50 Uhr, 12x, CHF 168.-

Ganzheitliches Kopertraining auf der Matte,
in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen,
aber meist schwacheren Muskelgruppen
angesprochen werden, die fur eine korrekte
und gesunde Koperhaltung sorgen sollen.
Die Lektion schliesst Kraftibungen, Stret-
ching und bewusste Atmung ein.



Freizeitanlage AN Freizeitanlage

Sunnemetzg Sunnemetzg

Pilates Matte Jutta Caravatti Cardio-Gym Lorena Mombelli

fir Damen Donnerstag, 26.10. - 14.12.2023, 08.30 - 09.20 Uhr, 8x CHF 112.- fir Damen Dienstag, 24.10. bis12.12.2023, 09.15-10.05 Uhr, 8x, CHF 112.-
Donnerstag, 11.01. - 18.04.2024, 08.30 - 09.20 Uhr, 13x CHF 182.- Dienstag, 09.01. bis 16.04.2024, 09.15 - 10.05 Uhr, 13, CHF 182.-
Donnerstag, 26.10. - 14.12.2023, 09.30 - 10.20 Uhr, 8x CHF 112.-
Donnerstag, 11.01. - 18.04.2024, 09.30 - 10.20 Uhr, 13x CHF 182.- Back-Gym Dienstag, 24.10.bis 12.12.2023, 10.15-11.05 Uhr, 8, CHF 112.-
Donnerstag, 26.10. - 14.12.2023, 10.30 - 11.20 Uhr, 8x CHF 112.- Riickenturnen Dienstag, 09.01. bis 16.04.2024, 10.15 - 11.05 Uhr, 13x,CHF 182.-
Donnerstag, 11.01. - 18.04.2024, 10.30 - 11.20 Uhr, 13x CHF 182.- fiir Damen
Ganzheitliches Kopertraining auf der Matte, Oynamisch in den Tag!
in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, Kondition, Koordination, Kraft und Beweglichkeit in einer
aber meist schwacheren Muskelgruppen Stunde vereint. Einfache Schritt- und Armkombinationen
angesprochen werden, die fur eine korrekte bringen den Herzkreislauf in Schwung und steigern die
und gesunde Koperhaltung sorgen sollen. Koordinationsfahigkeit. Gezielte Ubungen kréftigen den
Die Lektion schliesst Kraftubungen, Stret- Kérper und férdern unsere Beweglichkeit. Entspannende
ching und bewusste Atmung ein. Dehniibungen schliessen die Stunde ab.

Starker Rucken - starker Auftritt

Back-Gym wirkt vorbeugend gegen Fehlbelastungen des

Bewegungsapparates. Kraftigungs- und Mobilisations-

dbungen starken und straffen die gesamte Muskulatur

und tragen zu einer richtigen Kdperhaltung im Alltag bei.

Das Dehnen am Ende erhalt und fordert die Beweglichkeit.
26



Freizeitanlage

Freizeitanlage

Sunnemetzg Sunnemetzg
Gymnastik Andrea Lee Lady Fit
fir Alle Mittwoch, 25.10. bis 13.12.2023, 09.15 - 10.05 Uhr, 8x, CHF 112.-

Yoga Lu Jong

Gymnastik
fir Alle

Yoga Lu Jong
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Mittwoch, 10.01. bis 17.04.2024, 09.15 - 10.05 Uhr, 13x, CHF 182.-

Mittwoch, 25.10. bis 13.12.2023, 10.15 - 11.15 Uhr, 8x, CHF 112.-
Mittwoch, 10.01. bis 17.04.2024, 10.15 - 11.15 Uhr, 13x, CHF 182.-

Ganzheitliche Gymnastik zur Forderung der kdrperlichen
Leistungsfahigkeit - Fitness, Beweglichkeit, Kraft,
Koordination und Gleichgewicht. Ein abwechslungsreiches
funktionelles Training zu Musik, erganzt mit
Fitnesskleingeréaten.

Gesundheit fur Kérper und Geist. Lu Jong ist eine 8000 Jahre
alte tibetische Bewegungslehre aus dem Himalaya.
Intensive sanft fliessende Kdrperibungen zur Forderung
von Kraft und Ausdauer, Beweglichkeit und Gleichgewicht,
zudem innerer Ruhe und Entspannung. Im Zentrum stehen
die Wirbelsaule, die Atmung und die Achtsamkeit. Lu Jong
wird auch beschrieben als Meditation in Bewegung.

Nelly Végeli-Sturzenegger
Mittwoch, 25.10. bis 13.12.2023, 08.00 - 08.50 Uhr, 8x, CHF 112.-
Mittwoch, 10.01. bis 17.04.2024, 08.00 - 08.50 Uhr, 13x, CHF 182.-

Freitag, 27.10. bis 15.12.2023, 08.00 - 08.50 Uhr, 8x, CHF 112.-
Freitag, 12.01. bis 19.04.2024, 08.00 - 08.50 Uhr, 12x, CHF 168.-

Dieses Turnen ist ideal fur ihre karperliche
Fitness. Dank verbesserter Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit unseres Korpers sind wir
gerUstet fur das ganze Jahr. Diese Fitness-
Lektion ist flr alle sportbegeisterten Frauen
geeignet. Zu rassiger Musik wird jede Lektion
neu zusammengestellt und zur Forderung
der koordinativen Fahigkeiten werden einige
Fitnessstunden mit Handgeraten erganzt.



Freizeitanlage
Sunnemetzg

Fortgeschrittene

Gesellschaftstanz
Anfanger

Gesellschaftstanz
Club
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Dienstag, 24.10. bis 12.12.2023, 18.30 - 19.30 Uhr, 8x, CHF 112.-
Dienstag, 09.01. bis 16.04.2024, 18.30 - 19.30 Uhr, 13x, CHF 182.-
Dienstag, 24.10. bis 12.12.2023, 19.30 - 20.30 Uhr, 8x, CHF 112.-
Dienstag, 09.01. bis 16.04.2024, 19.30 - 20.30 Uhr, 13x, CHF 182.-
Dienstag, 24.10. bis 12.12.2023, 20.30 - 22.00 Uhr, 8x, CHF 112.-
Dienstag, 09.01. bis 16.04.2024, 20.30 - 22.00 Uhr, 13x, CHF 182.-

Cha-cha-cha, Foxtrott, englischer Walzer,
Disco Fox, Tango Argentino, solche Begriffe
werden nach diesem Kurs keine Fremdworter
mehr sein. Im Gegenteil, viele bekommen Lust
nach mehr. Wir machen rasche Fortschritte
und lernen Neues dazu.

Sie sind schon gute Tanzer und wollen noch
mehr dazu lernen, ausserdem macht es

Ihnen Spass, mit Gleichgesinnten ein hoheres
Niveau zu erreichen.



Erwachsenen-

bildung

Ndhen Nicole Frossard, Damenschneiderin, Erwachsenenbildnerin
Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmhalle)

Nihkurse Nahkurse fur Anfangerinnen und Fortgeschrit-
tene. Mit unserer fachlichen Beratung gelingt
Ihr Projekt bestimmt. Sommerkleider, Blusen,
Jupes und vieles mehr konnen genaht werden.

Offenes Einen Tag lang sich den nicht fertigen Nah-

Nihatelier arbeiten widmen, dem grosser werdenden
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Flickhaufen den Kampf ansagen oder gar ein
Nahprojekt in die Tat umsetzen. Dies ist

im offenen Nahatelier mit der Unterstitzung
einer fachkundigen Kursleitung maoglich.
Gerne beratet Sie Frau Frossard im Vorfeld.
erwachsenenbildung@frezi.ch

Ihnen ist ein Tag zu viel? Dann kGnnen Sie auch nur einen
halben Tag buchen.

Kurs N1 23. 0ktober 2023 bis 08. April 2024, 19x
Montag, 15.45 - 18.15 Uhr
CHF 570.-

Kurs N2 23. 0ktober 2023 bis 08. April 2024, 19x
Montag, 18.30 - 21.00 Uhr
CHF 570.-

Kurs N3 26. Oktober 2023 bis 18. April 2024, 21x
Bonnerstag, 08.45 - 11.15 Uhr
CHF 630.-

Kurs N4 26. Oktober 2023 bis 18. April 2024, 21x
Bonnerstag, 14.00 - 16.30 Uhr
CHF 630.-

Offenes 09.30 - 13.00 Uhr / 13.30 - 16.00 Uhr

Nadhatelier CHF 80.- (Plus individuelle Materialkosten)

Atelier T1 Samstag, 4. November 2023

Atelier T2 Samstag, 9. Dezember 2023

Atelier T3 Samstag, 13. Januar 2024

Atelier T4 Samstag, 24. Februar 2024

Atelier TS Samstag, 2. Marz 2024

Atelier T6 Samstag, 13. April 2024

In den Sportferien 5. bis 16. Februar 2024 finden keine Kurse
statt.



Erwachsenen-
bildung

Auch fur
Jugendliche

T7

Wochenkurs
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neiderin, Erwachsenenbil

nerin

Nicole Fr Damensch
Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmhalle)

5. bis 8. Februar 2024

09.30 - 12.30 Uhr / 13.15 - 16.15 Uhr

Ganze Woche CHF 320.- / Tag CHF 80.- / Halber Tag CHF 40.-
Jugendliche Tag CHF 45.-

In dieser Woche ist es moglich jeden Tag zu
nahen. Es besteht auch die Moglichkeit
einzelne Tage zu buchen. Gerne unterstitzt
Sie Nicole Frossard bei Ihrem Projekt. Sei dies
ein bereits begonnenes Projekt, welches sie
mit Unterstltzung fertig nahen mochten oder
eine Bluse, ein Kleid, T-Shirt oder was sie
gerade «gluschtet».

Wir haben einen gut ausgestatteten Kursraum mit modernen
Maschinen. Vor Ort steht eine grosse Auswahl an verschie-
denen Schnittmustern zur Verfigung. Es besteht auch die
Mdéglichkeit vorab mit Nicole Frossard Kontakt aufzunehmen
und Ihr Projekt zu besprechen. Melden Sie sich unter
nicole@frezi.ch.

Erwachsenen-
bildung

T8

Wochenkurs

Nicole Frossard, Damenschneiderin, Erwachsenenbildnerin
Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmhalle)

22. - 26. April 2023

09.30-12.30Uhr / 13.15 - 16.15 Uhr

Ganze Woche CHF 400.- / Tag CHF 80.- / Halber Tag CHF 40.-

In dieser Woche ist es moglich jeden Tag zu
nahen. Es besteht auch die Moglichkeit
einzelne Tage zu buchen. Gerne unterstutzt
Sie Nicole Frossard bei Ihrem Projekt. Sei dies
ein bereits begonnenes Projekt, welches sie
mit Unterstltzung fertig nahen mochten oder
eine Bluse, ein Kleid, T-Shirt oder was sie
gerade «gluschtet».

Wir haben einen gut ausgestatteten Kursraum mit modernen
Maschinen. Vor Ort steht eine grosse Auswahl an verschie-
denen Schnittmustern zur Verfligung. Es besteht auch die
Moglichkeit vorab mit Nicole Frossard Kontakt aufzunehmen
und Ihr Projekt zu besprechen. Melden Sie sich unter
nicole@frezi.ch.



Erwachsenen-

bildung

T9

Weben
am Webstuhl
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Freizeitanlage Itschnach, Sonnenrain 47
30.10./13.11./27.11./11.12.2023 / 08.01. / 22.01. / 05.02. /
04.03./18.03.und 15.04.2024, 10x

Montag, 08.30 - 11.30 Uhr

CHF 400.- (Plus individuelle Materialkosten]

Haben Sie Lust, Erfahrungen an einem
4-schaftigen Webstuhl zu sammeln? Eine
Stola, Tischlaufer oder ein Handtuch mit den
eigenen Handen von A bis Z zu erschaffen?
Die Moglichkeiten, Faden miteinander zu ver-
kreuzen, sind endlos.

Sie lernen alle Arbeitsschritte kennen und selber ausfihren,
die es zum Vorbereiten und Einrichten des Webstuhls braucht
und erhalten Tipps und Tricks bei der webtechnischen Umset-
zung. Sie kdnnen mit Farben, Strukturen und Materialien expe-
rimentieren. Ziel ist es, unter fachkundiger Anleitung immer
selbstandiger am Webstuhl arbeiten zu konnen. Da individuell
gearbeitet wird, konnen sowohl Personen teilnehmen, die
bereits Uber fundierte Kenntnisse verfliigen wie auch solche,
mit gar keiner Erfahrung.

Erwachsenen-
bildung

Al

Achtsamkeits-

meditation

Sarah Sclafani, Psychologin MSc

Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmbhalle]
25.10./1.11./8.11./15.11./22.11.2023, 5x
Mittwoch, 17.45 - 19.00 Uhr

CHF 125.-

Eine achtsame Haltung wirkt sich positiv auf
Konzentration, Empathie und Stressempfinden
aus. Mit der regelmassigen Ubung wird die
Wahrnehmung verbessert, was fur die eigene
Gesundheit und den Umgang mit Belastungen
wichtig ist und letztendlich zu einem hdheren
Wohlbefinden fuhrt.

Unterschiedliche Praktiken der Achtsamkeit werden kennen-
gelernt und die gemachten Erfahrungen direkt gemeinsam
ausgetauscht, um so auch von den Erlebnissen anderer zu
profitieren. Der Kurs kann unabhangig der bisherigen Erfah-
rung besucht werden. Menschen mit Psychosen, ungeldsten
Traumata oder schweren Suchterkrankungen ist vom Kurs
abzuraten.



Erwachsenen-
bildung

D1

Deutsch mit
Vorkenntnissen
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Susanne Neeracher, Fachlehrerin Deutsch

Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmhalle)
27.0ktober 2023 - 19. April 2024, 20x

Freitag, 10.00 - 11.30 Uhr

CHF 500.-

In diesem Kurs A2/B1 diskutieren Sie Uber
aktelle Zeitungsartikel (in einfacher Sprache)
in der Gruppe. Zugleich repetieren und
erweitern Sie Ihren Wortschatz und lhre
grammatikalischen Kenntnisse indem Sie
gezielt Ubungen Gsen.

Sie lernen mit Spass und Freude.

Erwachsenen-
bildung

Auch far
Jugendliche

Siebdruck

Ki Wdér, Co-Leiterin Freizeitanlage Sunnemetzg
Nicole Frossard, Leiterin Erwachsenenbildung
Freizeitanlage Itschnach, Sonnenrain 47
Samstag, 16. Marz 2024, 09.30 - 16.00 Uhr
Erwachsene CHF 90.-, bis 18 Jahre CHF 50.-

(Plus individuelle Materialkosten]

Bitte bei der Anmeldung ein Foto der ID mit senden

Rakel, Farbe und Druckseite sind nach diesem
Workshop keine Fremdwaorter mehr. Sie lernen
die Grundablaufe des Siebdrucks kennen

und konnen selbst mitgebrachte Textilien mit
eigenen oder vorhandenen Sujets bedrucken.
Der Tagesworkshop ist ideal fur alle, die Lust
haben einen Einblick in den Siebdruck zu
bekommen.



Erwachsenen-

bildung

L1

Stricken
am Abend
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Denise Walt, Strickberaterin

Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmhalle)
24.10./28.11./12.12.2023 / 23.01. / 27.02. / 26.03.2024
Dienstag, 19.00 - 21.00 Uhr

Fr. 144.- (Plus individuelle Materialkosten)

Stricken macht glucklich, entspannt, gibt
Kraft, reduziert Stress und macht gemeinsam
noch mehr Freude!

Lassen Sie sich inspirieren von wunderbaren
Materialien und fleissigen und frohlichen
Lismerinnen. Dazu beantwortet Denise Walt
jegliche Strickfragen, hilft Strickknopfe zu
losen und weiss Tipps und Tricks fur diverse
Stricktechniken.

Erwachsenen-

bildung

L2

Stricken
am Morgen

Denise Walt, Strickberaterin

Untere Heslibachstrasse 37 (Bei der Schwimmbhalle]
31.10./28.11./19.12.2023 / 30.01. / 05.03. / 02.04.2024
Dienstag, 9.30 - 11.30 Uhr

Fr. 144.- [Plus individuelle Materialkosten)

Stricken macht glucklich, entspannt, gibt
Kraft, reduziert Stress und macht gemeinsam
noch mehr Freude!

Lassen Sie sich inspirieren von wunderbaren
Materialien und fleissigen und frohlichen
Lismerinnen. Dazu beantwortet Denise Walt
jegliche Strickfragen, hilft Strickknopfe zu
l0sen und weiss Tipps und Tricks fur diverse
Stricktechniken.



Erwachsenen-
bildung

Themenabend
inmitten

von Blumen und
Pflanzen
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- -

Claudia Martin-Fiori, Meisterfloristin, Gartnerin, '
Ausbildnerin mit eidgendssischem Fachausweis
Haus der Blumen, Schiedhaldensteig 12, Kisnacht
Am 1. Donnerstag im Monat

17.30 bis 19.00 Uhr

CHF 20.- pro Abend

Feierabend hat etwas mit Menschen, Blumen,
Pflanzen und Gemeinschaft zu tun.

Mit Marchen, Legenden und viel Fachwissen
nahern wir uns den heilenden, nahrenden,
schmuckenden, hilfreichen und giftigen Pflan-
zen aus aller Welt an, vergessen aber auch

die kleinen Bluten vor der Hausture nicht. Ein
kleiner Gaumenschmaus darf fur die Anregung
der Sinne nicht fehlen. Mit einem Schlummer-
trunk wird die Feier begossen.

Claudia Martin-Fiori begrusst Sie mit einer kleinen Erfrischung
(nicht alkoholisch] und Starkung im Haus der Blumen. In einer
idyllischen Umgebung erhalten Sie eine Einfihrung zum
Kursthema. Erganzt wird diese durch Anregungen der Kurslei-
terin, sowie durch das Vorzeigen konkreter Handgriffe.

Blumenschmuck und Pflanzenzauber

Kurs F1 Donnerstag, 5. Oktober 2023
Blatter, Frichte, Beeren, Pilze, und was den Herbst so ganz
besonders macht.
Kurs F2 Bonnerstag, 2. November 2023
Stille Floristik mit liebevollem Andenken
Kurs F3 Donnerstag, 7. Dezember 2023
Kerzen, Tannengriin und rote Apfel
Kurs F4 Bonnerstag, 1. Februar 2024
Orchideen, Sommervdgel aus den Tropen
Kurs F5 Bonnerstag, 7. Marz 2024
Frihling léasst sein blaues Band ...
Kurs F6 Bonnerstag, 4. April 2024

Stehende Blumenstrdusse und was das mit Frihling zu tun
hat.



Erwachsenen-
bildung

Kochen

4y

Annabelle Knaur, Kochbuchautorin und
Diplomierte Ernahrungsberaterin

Schulkuche, Tempus, Eingang Zdrichstrasse 137
Dienstag, 18.00 - 21.45 Uhr

CHF 50.- (Plus Mahlzeitengeld]

Kurs K1 Dienstag, 07. November 2023
Winter Wohlfihlkiche

Kurs K2 Dienstag, 05. Dezember 2023
X-mas Dinner

Kurs K3 Dienstag, 16. Januar 2024
Vegetarische Kiiche

Kurs K4 Dienstag, 06. Februar 2024
Backen [mit Pate Sablée und Brisée, Hefe-, Brand- und
Crépe Teig)

Kurs K5 Dienstag, 05. Marz 2024
Arabische Klche

Kurs K6 Dienstag, 09. April 2024

Asiatische Kiiche



Kursanmeldung

Name Vorname
Strasse PLZ/ Ort
Telefon E-Mail
Kursnummer Ort / Datum
Kursdatum Unterschrift
Kursanmeldung

Name Vorname
Strasse PLZ/Ort
Telefon E-Mail
Kursnummer Ort / Datum

Kursdatum Unterschrift







