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Genauere Informationen zu 
unseren Kursen unter: 
www.vhs-tirol.at/gries 
Isolde und Stefan Auer: 
0664 4592734 
 

Vorträge 

 
Eiweiß – Baustein des 
Lebens: Bedeutung, 
Bedarf und Mythen  
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In diesem Vortrag wird aufgezeigt, 
inwieweit Eiweiß nicht nur essentiell 
für unsere Muskulatur, sondern auch 
für Immunsystem, Sättigung und 
vieles mehr ist. Ein Thema, das für 
jede/n von Relevanz ist und die 
Lebensqualität signifikant beeinflusst 
– von jung bis alt. 
Außerdem wird mit verbreiteten 
Mythen rund um Proteinshakes, 
Muskelaufbau und pflanzlichen 
Eiweißquellen aufgeräumt und 
alltagsnahe Tipps werden vermittelt. 
€ 10,- 
BSc Miriam Vötter 
So, 23.11.25, 17 – 18.30 Uhr 
MS Gries, Zeichensaal 
 
"Also lautet ein 
Beschluss: Dass der 
Mensch was lernen 
muss." aus Max und Moritz von 
Wilhelm Busch 
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Unser Ortschronist Gerhard Larcher 
erzählt aus der Geschichte der 
Schulen in Gries. 
Freiwillige Spenden 
Gerhard Larcher 
So, 25.01.26, 16 Uhr 
MS Gries, Kultursaal 
 
 

Freizeit und Kreativität 
 

Nähe dir dein 
Lieblingsteil 
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Dieser Kurs eignet sich für 
Anfänger*innen wie 
Fortgeschrittene gleichermaßen. 
Du lernst richtiges Maßnehmen, 
Zuschnitt, Reißverschluss 
einnähen und vieles mehr. 
Zum Kurs bitte eigene 
Nähmaschine mitbringen! 
€ 175,- 
Meggy Halder 
Besprechungsabend: 
Sa, 18.10.25, 18 - 19 Uhr 
bezüglich Schnitt- und Stoffwahl 
und der Wahl der Kleidungsstücke 
(Rock, Bluse, Kleid, Mantel, Hose, 
Kinderbekleidung...) 
 
Nähabende: 
Sa, 25.10.25, 16 – 19 Uhr, 6 x 
MS Gries, textiler Werkraum  

Töpfern 4 
Am ersten Nachmittag formen wir 
nach eigenen Ideen eine Vase, 
Schüsseln, Blumen ... 
Beim zweiten Termin glasieren wir 
unsere Kunstwerke. 
Anmeldeschluss: 06.10.25 
€ 48,- 
Christl Reiter 
Fr, 24.10.25, 17 – 19.30 Uhr 
Fr, 07.11.25, 17 – 19.30 Uhr 
 
 

Trink- und Esskultur 

 
Alle Koch- und Backkurse finden in 
der MS Gries - Schulküche statt. 
Bitte Hausschuhe, Geschirrtuch und 
die Materialkosten in bar mitbringen. 
 
Semmel, Salzstangerl 
und Co. 
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Aus drei unterschiedlichen Teigen 
formen und backen wir Klein- bzw. 
Jourgebäck wie Wachauer, 
kornspitzähnliche Weckerl, 
Mohnfleserl oder Handsemmeln. 
Nebenbei erklärt Christoph den 
Unterschied zwischen langer und 
kurzer Teigführung, die richtige 
Backtemperatur und vieles mehr. 
€ 30,-/Material € 5,- 
Christoph Aigner 
Mi, 01.10.25, 18 - 21 Uhr 
 
Mealprep leicht gemacht 
– mehr Zeit & weniger 
Stress inklusive! 
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In diesem Workshop erfahren Sie, 
wie Sie mit cleverem Mealprep Zeit 
sparen, abwechslungsreicher essen 
und ganz nebenbei gesünder leben 
können. Nach einem kurzen 
Theorieteil mit Miriam, wo sich alles 
rund um Planung, Lagerung und 
Nährstoffe dreht, geht es gemeinsam 
mit Sonja in die Küche. Dort bereiten 
wir gemeinsam praktische und 
leckere Gerichte vor, die sich perfekt 
zum Mitnehmen oder für stressfreie 
Tage zu Hause eignen. 
€ 35,-/Material € 15,- 
BSc Miriam Vötter 
BEd Sonja Lindner 
Do, 06.11.25, 17.30 – 20 Uhr 
 

Rindsbraten - immer 
noch ein Klassiker 
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Gerhard "Hirschler" bereitet mit 
uns einen Rindsbraten mit 
herzhafter Soße, Spatzeln und 
Blaukraut zu. 
€ 30,-/Material € 10,- 
Gerhard Vetter „Hirschler“ 
Mo, 10.11.25, 18 - 21 Uhr 
 
  

Kekse backen - für 
Einsteiger*innen 

8 

Ja, der Weihnachtsduft liegt schon 
bald in der Luft und alles dreht sich 
um klassische und kreative 
Weihnachtskekse. Gemeinsam 
vergnügen wir uns mit verschiedenen 
Teigen und Füllungen und backen 
fleißig für die Adventszeit vor. 
€ 30,-/Material €15,- 
BEd Sonja Lindner 
Fr, 21.11.25, 17 – 20 Uhr 
 
Kekse backen - 
Aufbaukurs 
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Siehe Kurs Nr. 8 
€ 30,-/Material €15,- 
BEd Sonja Lindner 
Sa, 22.11.25, 10 – 13 Uhr 
 

Schlutzkrapfen 10 
In diesem Kurs widmen wir uns der 
alpinen Variante der gefüllten 
Teigwaren: den Schlutzkrapfen. Unter 
fachkundiger Anleitung lernst du, den 
perfekten Teig sowie eine passende 
Füllung zuzubereiten und die 
Schlutzkrapfen dann in ihre typische 
Halbmondform zu bringen. 
Wer eine eigenen Nudelmaschine 
hat, kann diese gerne mitbringen. 
€ 30,-/Material € 10,- 
BEd Sonja Lindner 
Fr, 30.01.26, 17 – 20 Uhr 
 
 

Körper und Gesundheit 
 
Selbstverteidigung für 
Frauen jeder Altersklasse 
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Selbstverteidigung fängt schon vor 
einem tatsächlichen Angriff an. 
Dieser Kurs zielt darauf ab, Frauen 
auf einfache und effektive Weise 
darauf vorzubereiten, Angriffe und 
Übergriffe abzuwehren und sich 
mittels geringstem Kraftaufwand zu 
verteidigen. Außerdem werden 
rechtliche Hintergründe besprochen. 
Im Anschluss folgen viele praktische 
Übungen im Turnsaal. 
€ 60,- 
Daniel Gleinser 
Di, 07.10.25, 18 – 20.30 Uhr, 3 x 
MS Gries, Zeichensaal, Turnsaal 
 

SeelenSport® 12 
SeelenSport® soll dabei helfen, 
Gefühle zu verarbeiten und durch 
speziell entwickelte Übungen 
herauszulassen. 
Ziel ist es, unangenehme Gefühle 
durch positive zu ersetzen. 
€ 84,- 
Christina Sternig 
Fr, 10.10.25, 19 Uhr, 6 x 70 Minuten 
MS Gries, kleiner Turnsaal 



Ganzkörpertraining mit 
Schwerpunkt 
Rückengymnastik - 
Level I 

13 

Diese Stunde ist für all jene gedacht, 
die lange keinen Sport mehr 
ausübten, die nach Verletzungen 
wieder beginnen wollen, die 
körperlich nicht mehr ganz fit sind 
oder die es einfach etwas gemütlicher 
wollen. 
Zwischen beiden Levels kann 
jederzeit gewechselt werden. 
€ 70,- 
Romana Annewanter 
Mo, 22.09.25, 17 – 18 Uhr, 8 Abende 
MS Gries, kleiner Turnsaal 
 
Ganzkörpertraining mit 
Schwerpunkt 
Rückengymnastik - 
Level II 
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Hier werden die Übungen fordernder, 
die Muskelbelastung wird etwas 
höher und die Haltemuskulatur mehr 
beansprucht. 
€ 70,- 
Romana Annewanter 
Mo, 22.09.25, 18.15 – 19.15 Uhr 
8 Abende 
MS Gries, kleiner Turnsaal 
 

Zirkeltraining 15/16 
€ 70,- 
Romana Annewanter 
Kurs 15: Do, 25.09.25, 18.30 Uhr 
Kurs 16: Do, 25.09.25, 19.35 Uhr 
8 Abende je 60 Minunten 
MS Gries, kleiner Turnsaal 
 

Workout am Mittwoch 17/18 
€ 70,- 
Armin Eisendle 
Mi, 24.09.25, 18 - 19 Uhr, 8 Abende 
Kurs 18: Eine Verlängerung wird 
rechtzeitig bekanntgegeben 
MS Gries, großer Turnsaal 
 

Wirbelsäulengymnastik 19/20 

€ 70,- 
Armin Eisendle 
Mi, 24.09.25, 19 Uhr, 8 Abende 
Kurs 20: Eine Verlängerung wird 
rechtzeitig bekanntgegeben 
MS Gries, großer Turnsaal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kinder und Jugend 
 
Eltern-Kind-Turnen in 
Schmirn 
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Wir machen uns eine Stunde lang auf 
die Reise durch die verschiedensten 
Bewegungslandschaften und können 
uns dabei so richtig austoben. 
Für Kinder ab ca. 2 Jahren - 
gemeinsam mit Mama, Papa, Oma,… 
€ 44,-/2. Kind € 32,- 
Tamara und Tanja Auer 
Di, 23.09.25, 16 Uhr 
6 Nachmittage je 60 Minuten 
VS Schmirn, Turnsaal 
 
Kinderturnen in 
Schmirn 
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Siehe Kurs Nr.21 
Für Kinder bis ca. 7 Jahren - ohne 
Begleitung 
€ 44,-/2. Kind € 32,- 
Tamara und Tanja Auer 
Di, 23.09.25, 17 Uhr 
6 Nachmittage je 60 Minuten 
VS Schmirn, Turnsaal 
 
"Bewegung mit 
Köpfchen“ - von 5 bis 7 
Jahren 

23 

Dieser Kurs verbindet Spielen, Spaß, 
Bewegung und Lernen. Die Kinder 
werden nicht nur körperlich aktiv, 
sondern auch geistig (Sprache, 
Zahlen, etc.) gefordert. 
Im zweiten Teil warten neue, 
interessante Themen auf die Kinder.  
Der Kurs bietet sich daher als 
Fortsetzungskurs zu jenem im Herbst 
an. 
Natürlich sind auch Neueinsteiger 
herzlich willkommen. 
€ 44,-/2. Kind € 32,- 
Tamara und Tanja Auer 
Di, 18. und 25.11  
Di, 02. und 09.12 
Di, 13. und 27.01  
Jeweils 16 Uhr, 60 Minuten 
VS Schmirn, Turnsaal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kinderturnen  
von 4 bis 7 Jahren 
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Diese Kurse findet parallel zum 
„Eltern-Kind-Turnen“ (Kurs Nr.26/27) 
statt. 
€ 37,-/2. Kind € 28,- 
Lea Strickner, Beate Auckenthaler, 
Jenny Kapferer 
Kurs 24: Fr, 19.09.25, 14.30 Uhr 
Kurs 25: Fr, 19.09.25, 15.30 Uhr 
5 Nachmittage je 60 Minuten 
MS Gries, großer Turnsaal 
 
 
Eltern-Kind-Turnen ab 
2 Jahren 
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Diese Kurse findet parallel zum 
„Kinderturnen“ (Kurs Nr.24/25) statt. 
€ 37,-/2. Kind € 28,- 
Verena Barigozzi 
Anna-Maria Jenewein 
Kurs 26: Fr, 19.09.25, 14.30 Uhr 
Kurs 27: Fr, 19.09.25, 15.30 Uhr 
5 Nachmittage je 60 Minuten 
MS Gries, kleiner Turnsaal 
 
Babymassage - 
kostenloser Infoabend 
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Im Duft-Atelier, Brennerstraße 65 
Tanja Strickner 
Mi, 01.10.25, 19.30 Uhr 
 
Ausführliche Infos zu den Kursen in  
Kooperation mit dem EKiZ finden Sie 
unter 
www.ekiz-wipptal.at 
und 
www.vhs-tirol.at/gries 
06644592734 
 

 
 

Wir feiern ein Jubiläum! 
80 Jahre Volkshochschule Tirol 
45 Jahre Volkshochschule Gries 
am Brenner/Oberes Wipptal – 
Wissen für alle seit 1945 
Bleiben Sie informiert über 
unsere Website 
www.vhs-tirol.at/80-jahre 
 
 
 
 
 

Wir bedanken uns bei 
den Gemeinden 

für die Unterstützung! 
 

 
 


