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QUARTALSKURSE

BEWEGUNG – ENTSPANNUNG – MUSIK
Hatha-Yoga  
Mo, 17.45 – 19.00,  
Dachstock Remund Holzbau 
Mo, 19.30 – 20.45,  
Dachstock Remund Holzbau
Lu Jong – Tibetanischer Heilyoga: 
Gesund und fit durch den Winter 
Fortgeschrittene: Sa, 08.30 – 10.00, 
Generationehuus 
Einsteiger*innen: Sa, 10.30 – 12.30, 
Generationehuus
AROHA – ein einfaches Tanzworkout 
Di, 10.00 – 11.00,  
Eventraum-Frauenverein
Fitness das ganze Jahr – für alle 35+ 
Mo, 18.45 – 19.45, MZH Riffenmatt
Fit durch den Winter:  
das Outdoor-Training mit Walking 
Mi, 09.30 – 10.30, Outdoor, 
Treffpunkt Parkplatz MZH Riffenmatt
Männer-Fitness 45+ 
Do, 19.00 – 20.00, Turnhalle Schulhaus 
Schwendi, Riffenmatt 
Kinderschwimmkurse für Kinder  
ab 5 Jahre, Grundlagentests 1 – 5:  
Fr, 14.45 – 17.15,  
Bad Schlossgarten Riggisberg
Steeldrums für Fortgeschrittene:  
Do, 20.00 – 22.00, Oberstufenzentrum
Wanderungen für Senioren 
Jeweils am Freitag

SPRACHEN
Portugiesisch/Brasilianisch  
für Anfänger*innen  
Do, 19.30 – 21.00, Oberstufenzentrum
Englisch A2+ –  
Aufbaukurs hohe Elementarstufe 
Mo, 18.00 – 19.30, Oberstufenzentrum
Englisch hohes A2 / tiefes B1 –  
Aufbaukurs untere Mittelstufe 
Mo, 19.35 – 21.05, Oberstufenzentrum
Englisch A2 –  
Aufbaukurs mittlere Elementarstufe 
Mi, 08.30 – 10.00, Generationehuus
Englisch Pre-Intermediate B1 –  
Aufbaukurs Mittelstufe 
Mi, 18.00 – 19.30, Oberstufenzentrum
Englisch Conversation  
Upper Intermediate B2/C1 
Mi, 19.35 – 21.05, Oberstufenzentrum 
(alle 2 Wochen)
Englisch für Anfänger*innen A1 –  
Aufbaukurs im 3. Quartal 
Do, 18.00 – 19.30, Oberstufenzentrum
Meine italienische Reise geht weiter – 
Italienisch Aufbaukurs A2+ 
Di, 18.30 – 20.00, Oberstufenzentrum
Meine italienische Reise hat begonnen 
– Italienisch für Anfänger*innen A1 – 
Aufbaukurs  
Mi, 18.30 – 20.00, Oberstufenzentrum
Spanisch für Anfänger*innen –  
Aufbaukurs im 3. Quartal 
Mi, 18.30 – 20.00, Oberstufenzentrum
Spanisch für fortgeschrittene  
Anfänger*innen – A2 – Aufbaukurs 
Di, 19.45 – 21.15, Oberstufenzentrum
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OKTOBER 2023
Freies Malen im Malatelier 
Mo, 18.10.23, 19.00 – 20.30,  
Generationehuus, 5× 
Sagen aus der Region:  
Abendsitz im Tätschdachhaus 
Mi, 18.10.23, 20.00 – 21.30,  
Tätschdachhaus, 1×
Wie funktioniert das Investieren  
in Aktien? 
Do, 19.10.23, 19.00 – 21.00 Uhr, 3×
Töpfern/Drehen an der Drehscheibe: 
Fortgeschrittene 
Fr, 20.10.23, 14.00 – 16.00,  
Atelier TonArt, Schwarzenburg, 4×
Zentangle® – eine entspannende  
Zeichenmethode für Einsteiger*innen 
Sa, 21.10.23, 10.00 – 13.00,  
Oberstufenzentrum Schwarzenburg, 1×
Die Kraft der Meditation –  
Einstieg in die Welt der Meditation 
Sa, 28.10. und 11.11.23, 09.00 – 11.00, 
MZH Pöschen Schwarzenburg, 2×
Grundkurs Selbstversorgung 1 –  
modern und einfach? 
So, 29.10.23, 09.00 – 13.00,  
Helgisried-Rohrbach, 1× 

NOVEMBER 2023
Singen mit Kleinen und Grossen  
(für Kleinkinder mit Begleitperson) 
Mi, 01.11.23, 09.45 – 10.25,  
EMK Flüehli, Schwarzenburg, 3×
Exkursion:  
Megalithen in unserer Region 
So, 05.11.23, 10.00 – 14.00 Uhr,  
Sense/Schwarzwasser, 1×
Strohsterne knüpfen 
Sa, 11.11.23, 14.00 – 16.00 Uhr  
Oberstufenzentrum Schwarzenburg, 1×
Zentangle® – im Labyrinth 
Sa, 18.11.23, 10.00 – 13.00 Uhr,  
Oberstufenzentrum Schwarzenburg, 1×
Jodeln ist stimmig –  
besonders in der Adventszeit 
Do, 23.11.23, 19.15 – 21.15 Uhr, 
Oberstufenzentrum Schwarzenburg, 3×
Stempel schnitzen – perfekt für die 
Gestaltung von Weihnachtskarten 
Fr, 24.11.23, 18.30 – 21.30 Uhr, 
Oberstufenzentrum Schwarzenburg, 1×

JANUAR 2024
Aquarell malen 
Do, 11.01.24, 18.00 – 19.30 Uhr,  
Schwarzenburg, 5×
Singen macht das Herz frei –  
fröhliches (Jekami) Singen 
Mi, 17.01.24, 19.45 – 21.45 Uhr,  
1× im Monat, Oberstufenzentrum 
Schwarzenburg, 6×
Töpfern/Drehen an der Drehscheibe 
(Einsteigerkurs) 
Fr, 19.01.24, 14.00 – 16.00 Uhr,  
Schwarzenburg, 4× 
Winterzauber – Glaswindlichter mit 
winterlichem Effekt 
Fr, 19.01.24, 18.30 – 21.00 Uhr,  
Schwarzenburg, 1×
Selbsthilfe bei Knie- und Hüftgelenks-
schmerzen: Tipps und Übungen aus 
der Schmerztherapie 
Di, 30.01.24, 19.00 – 21.00,  
Schwarzenburg, 2×

FEBRUAR 2024
Grundkurs Selbstversorgung 2 – 
Setzlinge anziehen, pflegen, Tipps und 
Tricks… 
So, 11.02.24, 10.00 – 12.00 Uhr,  
Helgisried-Rohrbach, 1×

MÄRZ 2024
Frühlingshaftes Mobilé 
Fr, 01.03.24, 18.30 – 21.30 Uhr,  
Schwarzenburg, 1×
Sträucher schneiden 
Sa, 09.03.24, 09.00 – 12.00 Uhr,  
Mamishaus, 1× 
Exkursion renovierte Spycher  
mit Martin Hostettler:  
Perlen ländlicher Architektur 
Sa, 09.03.24, 09.30 – 11.30 Uhr,  
Lanzenhäusern, 1× 
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Mit dem Qualitätslabel +vhs bestätigt  
uns der Verband der Schweizerischen  
Volkshochschulen, dass wir dessen  
Qualitätskriterien erfüllen.

Wir bedanken uns bei unseren Sponsoren für die wertvolle Unterstützung! 
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Für einen detaillierten Kursbeschrieb, 
Kurspreis und -bedingungen sowie  
Anmeldung besuchen Sie uns auf 
www.vhschwarzenburg.ch oder 
melden Sie sich telefonisch bei der 
Geschäftsstelle 031 731 31 91. 
Wir freuen uns auf Sie!


