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ADRESSE

Freizeitzentrum Obwalden

Marktstrasse 5 (Huetli, 3. Stock), 6060 Sarnen
Dienstag-Freitag, 8.00-11.30 Uhr

041 662 08 44

info@fzo.ch, www.fzo.ch
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HINWEISE

Bitte unterstitze uns bei den Bemuihungen das Freizeit-
zentrum weiter zu entwickeln. Richte dein Anliegen an fol-
gende Ombudsstelle des Freizeitzentrums: ombud@fzo.ch
Deine Mail wird an eine neutrale, vom Vorstand betreute Stelle
gesandt. Herzlichen Dank fiir deinEngagement.
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ANMELDEBEDINGUNGEN

» Anmeldeschluss ist in der Regel 10 Tage vor Kursbeginn.

» Deiner Anmeldung folgt kurz vor Kursbeginn eine Bestatigung
mit Einzahlungsschein, mit welchem du innert 10 Tagen das
Kursgeld einzahlen kannst.

» Die schriftliche oder telefonische Anmeldung ist verbindlich.

» Bei kurzfristiger Abmeldung nach Erhalt der definitiven
Einladung berechnen wir einen Teil der Kurskosten und eine
Administrationsgebhr.

» Nach dem Kursstart wird keine Riickerstattung gewahrt.

» Die Kurse finden nicht nur in Sarnen statt.

» Die genauen Angaben zum Kurslokal werden dir mitgeteilt.

» Wir behalten uns Verschiebungen der Kursdaten aus drin-
genden Griinden oder hoéherer Gewalt vor.

» In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt.

» Der Abschluss einer allfalligen Versicherung ist Sache der
Kursteilnehmer/innen.

weitere Details sieche www.fzo.ch

Das nachste gedruckte Programm erscheint im August 2025
mit Start der Kurse ab Mitte Oktober 2025
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Das ganze Programmheft Jn\yclimate
und noch mehr unter: Wirkt, Nachhaltig

Drucksache
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KURSLEITER

Juan Ruiz
«Funkensprung»

Eine falsch eingeordnete Karteikarte in der Bibliothek weckte das
Interesse von Juan Ruiz und zlindete den Funken fir vieles, was
heute seine Leidenschaft ausmacht. Diese Begebenheit lasst Juan
Ruiz in seine Jugend zurlickblenden. Er erzahlt, dass er durch diesen
Zufall spontan das Buch «Die Macht ihres Unterbewusstseins» von
Dr. Joseph Murphy auslieh und fortan auf zwei verschiedenen We-
en unterwegs war. Einerseits sein beruflicher Werdegang, welcher
ihn in den Verkauf und die Beratung brachte. Andererseits war da
das wachsende Interesse an den
mentalen Maoglichkeiten. «Die
meisten Probleme entstehen in
unserem Kopf!» Anfanglich fihl-
te er sich mit dem Interesse am
Unterbewusstsein in seinem
Umfeld alleine, fand aber mit
der Zeit weitere Zugange zu
diesem Thema. An Vortragen
traf er auf Menschen, welche
sich ebenfalls daflr begeister-
ten. Mit Weiterbildungen im
Bereich Mentaltraining und
Qigong ging er seiner Leiden-
schaft weiter nach. Gleichzei-
tig entwickelte er sich im Berufsleben zur
Fuhrungskraft und spurte, dass fir ihn das Zwischenmenschliche
im Job immer zentraler wurde. Eine Verdanderung bahnte sich an.
«Was ich heute beruflich mache, deckt sich mit meiner Leiden-
schaft», sagt Juan Ruiz und spricht dabei seine Praxis an. Hier
bietet er, neben Retreats (WWochenenden mit Achtsamkeitstraining,
Qigong & Meditation), Beratungsgesprache an, welche die person-
liche Weiterentwicklung fordern und das mentale und korperliche
Wohlbefinden starken. Dies zu Themen wie zum Beispiel Stress-
bewaltigung, Schlafsto-
rungen und somatische
Beschwerden. Die Kurs-
angebote, wie Autogenes
Training, Qigong oder den
Tagesworkshop zu men-
taler Starke unterrichtet
er im Freizeitzentrum.
«So kann ich meine En-
ergie in meine Leiden-
schaft investieren und
nicht in die administrative
Organisation», sagt er
und flgt an: «Erfdllung
finde ich dadurch, dass
ich anderen Menschen
Werkzeug zur Hilfe in ihrem Alltag mitgeben kann.»
Seine Energie steckt Juan Ruiz ganz in seine Praxis und in die
Kurse. «lch bin hundertprozentig von dem Uberzeugt, was ich wei-
tergebe, weil ich es selber praktiziert habe.» Er beschreibt dies als
wichtige Grundlage, damit er den Teilnehmenden etwas mitgeben
kann, was sie im Alltag weiterbringt. «\Wenn Kursteilnehmende
mit einem Lacheln und Zufriedenheit aus dem Kurs gehen, dann
macht mich das gltcklich!»
Dann ist der Funken, der eingangs erwahnten, verirrten Karteikarte,
via Juan Ruiz weitergesprungen.

Kurse mit Juan Ruiz findest du auf den Seiten 15,16 und 20.

MITGLIED

Werde Mitglied!

Mit einem Jahresbeitrag von Fr. 25.— (Fr. 35.— flr Familien) bist du
Mitglied unseres Vereins und unterstitzt damit auch ideell unsere
Tatigkeiten und Ziele.

Als Mitglied - Einzel oder Familie

» profitiere von einer 10%-Erméssigung auf die Kursgelder

» gilt die Mitgliedschaft flr das Kalenderjahr. (Automatische
Erneuerung. Kiindigung auf Ende Kalenderjahr.)

ANMELDUNG

» Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangsdatums
bertcksichtigt.

» Deiner Anmeldung folgt kurz vor Kursbeginn eine Einladung
mit Rechnung. (per E-Mail oder Post)

» Eine allfallige Versicherung ist Sache der Teilnehmenden

» Die telefonische Anmeldung ist ebenfalls verbindlich.

» Anmeldeschluss ist in der Regel 10 Tage vor Kursbeginn.

» mit der Anmeldung bestéatigst du, dass du unseren AGB
zustimmst und die Datenschutzerklarung unter
www.fzo.ch/downloads zur Kenntnis genommen hast.

Ja, ich melde mich an:
Kurs-Name 1:

Startdatum: Kurszeit:

Kurs-Name 2:

Startdatum: Kurszeit:

Vorname:

Name:

Adresse:

PLZ + Ort:

Telefon: Mobil:
E-Mail:

Geb.Dat.:

Bemerkung:

Unterschrift:

O’g Ich méchte Einzel-Mitglied werden
O: Wir mochten die Familien-Mitgliedschaft I6sen
OE Bitte um Zusendung des Programmheftes (2x pro Jahr)

Bitte einsenden an:

Freizeitzentrum Obwalden, Marktstrasse 5, 6060 Sarnen
Dienstag-Freitag, 8.00-11.30 Uhr

Telefon 041 662 08 44, kurse@fzo.ch, www.fzo.ch 51
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Feuer machen - Feuer nutzen @

Wir begegnen dem Element Feuer
und machen es fiir uns niitzlich

Mit André Riebli
» Dieser Kurs ist ein Eltern-Kind-Angebot.

Bevor wir ein Feuer entzlinden, lernen wir, was uns hilft,
ein Feuer zu entfachen und es lodern zu lassen. Je nach-
dem welches Zabig vom Feuer wir wahlen, eignen sich
unterschiedliche Feuerstellen. Endlich, nachdem wir alle Vorbereitungen
getroffen haben, heisst es, Feuer frei, natiirlich OHNE Zindholz oder Feuerzeug!
Geduld ist wohl die grosste Tugend beim Feuer machen.

Anschliessend praparieren wir unser Zabig und dann durfen
wir geniessen: Zabig rund ums Feuer.

Jedes (ausser dein inneres) Feuer soll am Schluss fachge-
recht geldscht werden.

Mi 07.05.2025 14:00-17:30 Uhr 1 mal Fr. 70.-
Preis ist fiir 1 erwachsene Person und 1 Kind.
Zusatzliche Kosten fiir Material und Zabig Fr. 10.—-
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CAD 1: Einfiihrung und
Grundlagen im CAD & 3D-Druck

Konstruieren mit Fusion 360
Mit dem Team vom tliftelPark / www.tueftelpark-pilatus.ch

» Tauche ein in die spannende Welt der computergestitzten
Konstruktion! In diesem Einsteigerkurs lernst du die Grund-
lagen von CAD und die professionelle Software Fusion 360
kennen. Du erfahrst alles Wissenswerte Uber 3D-Drucker
und deren Funktionsweise. Gemeinsam erstellen wir erste
3D-Modelle. Nach diesem Kurs verstehst du die Grundlagen
des digitalen Konstruierens und bist bereit fir deine ersten
eigenen Entwdrfe. Ein eigener Laptop mit installierter Fusi-
on 360 Software inklusive eigenem Account wird benétigt.
Die Software ist kostenlos.

Details zum Kursinhalt siehst du in der Online-Ausschrei-
bung des Kurses unter www.fzo.ch/kurse.

Do 15.05.2025 18:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 105.—

Weiterfliihrende Inhalte werden in den Kursen CAD 2
und CAD 3 angeboten. Siehe Seite 31.
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Handpan spielen

Basiskurs
Mit René Kasparek, Handpanlehrer / www.handpanschule.ch

» In diesem Kurs lernst du die wichtigsten Grundlagen fir
ein harmonisches Handpanspielen. Wir iben gemeinsam
die erforderlichen Anschlagtechniken und einige Rhythmen,
so dass du in der Lage bist, selber schone Melodien auf der
Handpan zu spielen. Du bendtigst keine musikalischen Vor-
kenntnisse und du musst auch keine Noten lesen kénnen.

Fur die Dauer des Kurses wird dir eine Handpan zur Verfu-
gung gestellt und ist im Kurspreis inbegriffen.

Sa 15.03.2025 13:30-16:00 Uhr 1 mal Fr. 110.—
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Die Geheimnisse @
der weiblichen Lust

Hol dir neue Impulse fiir dein Liebesleben
Mit Sonja Blattner, Systemische Beraterin, Yogatherapeutin
www.mythenyoga.ch

» Lerne Uber die Facetten der weiblichen Lust und wie sie
genahrt wird, damit sie sich voll entfalten kann. Das Weib-
liche und das Mannliche ticken anders. Dies ist spannend,
birgt aber auch einige Ticken. Versteht man diese Unter
schiede, kann sich das Maskuline und Feminine gegenseitig
nahren und in Schwingung versetzen. Erfahre spannende
Details zur Anatomie und viele Tipps, damit die weibliche
Lust sich in der Begegnung voll entfalten kann.

Die Sexualenergie ist unsere starkste Lebensenergie. Wie
schon, wenn die Freude daran bis ins hohe Alter gelebt
werden wirde. Hierzu leistet dieser Abend einen ersten
Beitrag. Ein spannender und inspirierender Vortrag fur alle,
die dazulernen mochten im Leben - auch in diesem Bereich.

Mi 02.04.2025 19:00-21:30 Uhr 1 mal Fr. 69.—
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Raviolikurs

Mit Kastriot Qetaj, Koch

» Zusammen mit einem Pastarazzi Koch kreiert ihr in lo-
ckerer Atmosphare frische saisonale Ravioli. Anschliessend
geniesst ihr die Eigenkreationen in gediegenem Ambiente
im Eventlokal «Aateigi» an der Sarneraa. Zum krénenden
Abschluss wird ein hausgemachtes Cantuccini- Tiramisu
serviert, begleitet von einem kraftigen Espresso.

Fr 04.04.2025 18:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 100.-
inkl. gemeinsames Nachtessen und

nichtalkoholische Getranke
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Raviolikurs fiir Kinder
4 Siehe Seite 43.
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Laserschweissen

Die Konigsdisziplin des Schweissens
Mit Andreas Gasser / www.buitig.ch

» Der Kurs richtet sich an Personen, die bereits etwas
Schweisserfahrung haben.

Wir starten mit einer Sicherheitseinweisung zur Arbeit mit
Laser. Damit vermeiden wir die Gefahren fir das Sehver-
maogen und von Verbrennungen.

Anschliessend schauen wir uns die Laserschweissanla-
ge genauer an und fihren einige Schweissversuche mit
verschiedenen Einstellungen und Materialien durch. Am
Nachmittag wird in der Zweiergruppe, mit vorgegebenen
Teilen, selbstéandig gelbt. Der Kursleiter steht fir Fragen
zur Verflgung.

Geschweisst wird in einer Kleingruppe, (2 Personen.

Sa 12.04.2025 09:30-15:00 Uhr 1 mal Fr. 200.-
Sa 03.05.2025 09:30-15:00 Uhr 1 mal Fr. 200.-
Zusatzliche Materialkosten Fr. 40.—

(Barzahlung am Kurstag)

Weitere Buitig-Kurse siehe Seiten 32 bis 34.
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Den Mut-Coach
fur den Alltag entdecken

Mit Sabrina Gundert, Autorin und Coach
www.sabrinagundert.ch

» Wie séhe er aus, der personliche Mut-Coach flr dein
Leben? Was wiirde er zu dir sagen? Wo warst du selbst
schon mal mutig — und hast es vielleicht gar nicht gese-
hen oder geschatzt? Was ist drin in deiner personlichen
Mut-Tankstelle? Was hilft dir, in den kleinen Lebensmo-
menten, wo oftmals wesentliche und unwesentliche
Entscheidungen getroffen werden, mutiger zu sein?
Setze mit Herz und Verstand, den Klarblick dabei, den
nachsten Schritt der jetzt ansteht. Ein Abend, der einer
Mut-Tankstelle gleicht und dir zeigt, wo dein Mut wachst,
wie du mutiger wirst und wie viel Mut du eigentlich
schon im Leben bewiesen hast. Freue dich auf Inspira-
tion, Kreativitat und ein gemeinsames Miteinander. Ein
Abend, der deinen Alltag und dich selbst bestarkt.

Mi 26.03.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 50.—

... Ubrigens: wenn du unseren
Newsletter abonnierst, bist du
informiert und vorne dabei!
www.fzo.ch/newsletter

(erscheint ca. 6x jahrlich)
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Feuer-Meditation

Mit Bernadette Wieland

» Wir sitzen im Garten um ein Feuer und lassen dieses
Element auf uns wirken. Zusammen starten wir unsere
gemeinsame Feuer-Meditation mit einem reinigenden
Réucherritual. Feuer ist ein archetypisches Symbol fir
menschliche Gemeinschaft, Geborgenheit und Warme.
Das offene Feuer ist eine Urkraft und hat eine grosse
transformierende und reinigende Wandlungskraft. Be-
wusst nehmen wir Kontakt mit dem Feuerelement auf.
Es weckt unser inneres Feuer und die Begeisterung,
Erstarrtes wird zum Schmelzen gebracht und darf wie-
der in Fluss kommen, alte Verletzungen angeschaut
und aufgeldst, erlést werden. Heilung darf geschehen.
Lass dich auf das Element Feuer ein. Erfahre es und ge-
niesse diesen gemeinsamen Abend.

Mi 04.06.2025 19:00-20:30 Uhr 1 mal Fr. 40.-
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Video Workshop @

Basics fiir dein eigenes Filmprojekt
Mit Anja Kiser, Videografin / www.anja-kiser.ch

» Du trdumst davon, private Filmprojekte wie ReisetagebU-
cher, Dokumentationen oder Familienvideos umzusetzen? In
diesem Workshop lernst du, mit deiner vorhandenen Ausri-
stung (Smartphone oder Kamera) zu filmen und spannende
Videos zu erstellen. Neben Grundlagen zur Kamerafihrung
und Bildgestaltung erhaltst du Einblicke in ein kostenloses
Schnittprogramm sowie Tipps zur Musikauswahl und er-
fahrst, worauf es bei Filmlange und Schnitt ankommt. In
einer Praxisrunde setzt du dein neues Wissen direkt um
— der perfekte Start flr dein Filmprojekt!

Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Sa 22.03.2025 10:00-16:00 Uhr 1 mal Fr. 250.-
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Fragen, die verbinden

Vernetze dich einfacher und 6ffne Tiiren
Mit Stefan Amport / www.workandgrow.ch

» Fragen sind wie Schlissel — sie 6ffnen Tlren, schaffen
Nahe und bringen uns mit den Menschen zusammen, die
uns wichtig sind, oder es noch werden konnten. Ob beim
Kennenlernen, in Gesprachen mit Freundlnnen, in der Fa-
milie oder im Berufsalltag: Die richtige Frage im richtigen
Moment kann eine ganz neue Welt er6ffnen. Aber was
macht eine gute Frage aus? In diesem Kurs gehen wir die-
ser Frage nach. Du erfdhrst, wie man mit Fragen Néhe und
Vertrauen schafft, oder das Gegenlber zum Nachdenken
anregt. Mit gezielten Fragen erfahrst du mehr vom Gegen-
Uber. Und dann steht da noch die eine Frage im Raum: Gibt
es Uberhaupt dumme Fragen?

6 Do 10.04.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 50.-
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Pilates fiir Freizeitsportlerinnen

Mit Nicole Helfenstein, Zertifizierte Pilatesinstruktorin

» Freizeitsportler die ihre Leistungen verbessern wollen,
stossen mit herkdémmlichen Trainingsmethoden oft an ihre
Grenzen.Viele Sportarten haben einseitigen Belastungen
auf bestimmte Muskelgruppen und Gelenke, was zu Un-
gleichgewichten im Kérper flihren kann. Die zeitgendssische
Pilates Methode nach art of motion, holt dich und deinen
Korper dort ab wo du gerade stehst und richtet sich danach,
was du gerade leistest.

Die kontrastreichen Bewegungssequenzen beinhalten dy-
namische und rhythmische sowie sanfte Ubungen in allen
Korperpositionen.Du lernst bewusst die Pilates-Atmung ein-
zusetzten um jede Bewegung mit Achtsamkeit auszuflihren.

Ein ergédnzender Bestandteil des Mattentrainings ist die
Integration von Kleingeraten um deinen Korper in Balance
und Selbstorganisation starker herauszufordern.

Ab Di 18.03.2025  19:00-20:00 Uhr 13 mal Fr. 242.—
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Tee, Tinkturen und andere (‘f)
Heilkrautergeschichten

«Es ist ein Kraut gegen jede Krankheit gewachsen.»
(Paracelsus)
Mit Ruth Schwab-Joos, Werklehrerin / www.creadivers.ch

» Wir erfahren an diesem Abend einiges Uber unsere ein-
heimischen Heilpflanzen, Uber ihr Wesen und ihre Wirkung.
Wir lernen die Zusammensetzung und Wirkungsweise von
(Ur)Tinkturen kennen und stellen gemeinsam Heilkrauter-
Urtinkturen her. Du hast die Mdglichkeit, dir deine person-
liche Heilkrauter-Teemischung zusammenzustellen. Lass
dich Uberraschen...

Do 03.04.2025 19:00-22:00 Uhr 1 mal Fr. 50.—-
Zusatzliche Materialkosten Fr. 40.—
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Farben wirken

Mit Urs Halter, Farbgestalter, Klinstler / www.echt-farbe.ch

» Farben wirken bewusst oder unbewusst in allen Lebens-
bereichen auf uns. Wie reagieren wir auf die Symbolkrafte
der Farben z.B. im Film, Socialmedia, Werbung, Busi-
nessalltag, Kleider, Kunst, Essen, Wohnen, Architektur und
Mobilitat? Wie hilft oder beeinflusst mich die Farbpsycholo-
gie im Alltag? Was sagen Lieblings- und Ablehnungsfarben
Uber mich aus? Es erwartet Dich eine bunte Palette an
Farbinformationen.

Mo 24.03.2025 19:00-21:30 Uhr 1 mal Fr. 35.—



Ukulele Grundlagen

Atherische Ole

Einheimische Baume und Straucher kennenlernen
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Erfolgreich lernen mit ADHS @

Vortrag fiir Eltern von Primarschulkindern

Mit Beatrice Mathis, Lerncoach und Primarlehrerin
www.beatricemathis.ch

» Kann sich Ihr Kind kaum konzentrieren? Kommt es nur
langsam vorwarts, weil es vor sich hintraumt? Gibt es
vielleicht auch regelméssig Streit oder Machtkdmpfe bei
den Hausaufgaben?

Ob mit oder ohne Diagnose - fir viele ADHS-Betroffene und
deren Umfeld ist die Schulzeit nicht leicht. Vieles, was flr
erfolgreiches Lernen sowie flr das soziale Leben wichtig
ist, bereitet diesen Kindern besonders MUhe. So etwa die
Lernplanung, sich nicht ablenken lassen, sich selbst moti-
vieren, stillsitzen, mit Frust und Misserfolgen umgehen...
Was konnen Eltern tun, um es ihrem Kind leichter zu machen
und ihm trotz Schwierigkeiten eine erfolgreiche Schulzeit zu
ermodglichen? Sie erhalten konkrete und praktische ldeen,
die Sie gleich im Alltag umsetzen kénnen, basierend auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Mi 09.04.2025 19:00-20:30 Uhr 1 mal Fr. 20.-
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Segeln Schnupperkurs

einfache Manéver ausprobieren
Mit Christoph Moor

» Auf dem Lungerersee kannst du den Segelsport von
Grund auf lernen. Wenn du dir noch nicht so sicher bist, ob
Segeln dich wirklich begeistern kann, hast du die Mdglich-
keit auf Probe Seeluft zu schnuppern. Auf einem offenen
Kielboot kannst du dich an einfachen Mandvern mit dem
Sport vertraut machen.

Warum der Lungerersee? Der Lungerersee bietet aufgrund
seiner aussergewohnlichen Lage, inmitten der Bergwelt,
gute und zuverldassige Windverhéltnisse. Durch die um-
liegenden Berge entsteht ein lokaler, sehr regelmassiger
Wind. Dies macht den See flir den Segelsport interessant.

Ab Mi 03.09.2025 13:30-15:00 Uhr 4 mal  Fr. 220.-
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Aqua-Dance

Tanzvergniigen im Wasser fiir jedes Level

Mit Adina Imfeld, Brevet igba pro, dipl. Tanzpadagogin,
dipl. Kindertanzpadagogin

» Mit viel Spass und guter Musik verbesserst du deine
Ausdauer, und deine Muskulatur wird optimal und schonend
trainiert. Perfekt, um ins Wochenende zu starten.

Der Eintritt ist im Preis nicht eingeschlossen. Mit der Zah-
lung des Eintritts vor Ort ist es aber moglich, das Bad nach
der Aqua-Dance-Lektion noch weiter zu nutzen.

Ab Fr 14.03.2025 17:45-18:30 Uhr 10 mal Fr. 180.—
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Handyfotografie

Besser fotografieren mit dem Handy
Mit Angela Achermann / www.studiofischlin.ch

» Was ist beim Fotografieren generell zu beachten und mit
welchen einfachen Tricks erziele ich mit der Handykamera
bessere Ergebnisse? In diesem Kurs erlernen Sie den
Umgang mit der Bildgestaltung und der Technik. Sie lernen
verschiedene Kameraeinstellungen kennen. Weiter erfahren
Sie, wie Sie |hre Fotos bearbeiten konnen und wie diese
am Schluss auf den Computer kommen. Der Kurs mischt
Theorie und praktische Anwendungen.

Do 08.05.2025 15:00-18:00 Uhr 1 mal Fr. 78.-
Do 08.05.2025 19:00-22:00 Uhr 1 mal Fr. 78.-
Analoge Fotografie @

inkl. Entwicklung eines schwarz-weiss Films

Mit Robert Fischlin, Fotograf / www.studiofischlin.ch

» Du bekommstTipps zu deiner Analogkamera, lernst richtig
zu belichten und entwickelst selbst deinen Film im s/w La-
bor (der 2. Kursabend findet bei Foto Fischlin, Stans statt).
Die Bilder werden gescannt und am dritten Tag besprochen
und es gibt genug Zeit deine Fragen zu bearbeiten.

Im Vorfeld hast du die Moglichkeit deine Kamera vom Profi
prifen zu lassen. (Fr. 30.-)

Ab Fr 21.03.2025 18:30-20:30 Uhr 3 mal Fr. 155.—
Materialkosten Fr. 60.— (Film, Enttwicklung/Scan der
Bilder), zahlbar vor Ort

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Fotokurs
Spiegelreflex- / Systemkamera

Digtalkamera mit praktischen Ubungen

Mit Robert Fischlin, Fotograf / www.studiofischlin.ch

» Du lernst deine digitale Kamera besser kennen und
kannst die Theorie in der Praxis ausprobieren. Mit Tipps vom
Fachmann gelingen dir beste Bilder. Eine Bildbesprechung
rundet den Kurs ab. (Eigene Kamera mitbringen.)

Ab Mi 30.04.2025 19:00-21:00 Uhr 4 mal Fr. 210.-

Ein Kurstermin ist am Samstag. Siehe www.fzo.ch/kurse

ubrlgens: Das ganze Programm findest du auch
auf unserer Webseite. Dort werden ebenfalls kurzfristige
Anderungen oder zusatzliche Angebote veroffentlicht.
Es lohnt sich auf die Webseite zu schauen!
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ChatGPT

Kl in Beruf und Alltag «sinnvoll» nutzen

» In diesem Workshop lernst du, wie kinstliche Intelligenz
(KI) dir im beruflichen und privaten Alltag helfen kann. Wir
zeigen dir, wie du ChatGPT zum Beispiel beim Verfassen
von Mails oder Texten, aber auch zur Ideenfindung und Wis-
sensaneignung nutzen kannst. Wir testen selber aus und
diskutieren unsere gemeinsamen Erfahrungen. Ausserdem
werfen wir auch einen kritischen Blick auf die Entwicklungen
rund um Kl und thematisieren Herausforderungen im Um-
gang damit. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig!

Mit Annika Henrizi
Mo 10.03.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 80.—-

Mit Nives Egger
Mi 16.04.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 80.—

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Effektive Content-Erstellung
mit ChatGPT

Bessere Texte durch smarte Prompt-Techniken

Mit Barbara Roth-Gosteli, Online Marketing Expertin
www.marketingatelier.ch/

» Entdecke, wie du mit gezielten Prompts (Anweisungen)
deine Content-Erstellung vereinfachen kannst. In diesem
Workshop lernst du, durch cleveres Prompten anspre-
chende Texte zu kreieren. Erfahre, wie du verschiedene
Prompt-Techniken anwendest und ChatGPT auf deinen
individuellen Stil abstimmst. Der Kurs bietet dir nicht nur
spannende Inputs, sondern auch Raum, um das Gelernte di-
rekt auszuprobieren. Mach ChatGPT zu deinem produktiven
Assistenten im Alltag — und sag «Tschlss» zu mihsamen
Schreibblockaden und Routineaufgaben.

Do 27.03.2025 18:00-20:30 Uhr 1 mal Fr. 90.—
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Canva fur Einsteigende

Professionelles Content-Design leicht gemacht
Mit Barbara Roth-Gosteli, Online Marketing Expertin
www.marketingatelier.ch/

» Canva ist eine Online-Plattform, mit der du ganz unkom-
pliziert beeindruckende Designs erstellen kannst — ohne
Design-Kenntnisse. Die Fulle von Vorlagen und smarten
Funktionen ermaoglicht es dir — auch als Laie — professionell
aussehende Grafiken, Préasentationen, Social-Media-Bei-
trage (inkl. Videos), Druckprodukte und andere asthetische
Inhalte zu zaubern. Gemeinsam tauchen wir in die farbenfro-
he, vielseitige Welt des Content-Designs ein und befassen
uns mit den Canva-Basics (Rundgang/ Orientierung auf der
Plattform). Wir gehen durch das ABC der Design-Erstellung
und lernen unterschiedliche Funktionen in Canva kennen.

Bereit fUr deine kreative Reise?
Sa 05.04.2025 09:00-13:00 Uhr 1 mal Fr.135.-

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Spanisch 2

Mit Monica Wettstein-Baraybar

» Das Angebot richtet sich an alle, die Freude an der Sprache
haben. Gute Laune und Lachen sind das Salz im Unterricht.
Im Mittelpunkt des Lernens stehen das Sprechen und der
Wortschatz. Dank den vielfaltigen Arbeitsmaterialien ist der
Unterricht abwechslungsreich. Der Lerninhalt wird unter-
schiedlich angewendet. Der eintretende Wissenszuwachs
ist motivierend. Voraussetzung: Spanisch 1

Ab Mo 10.03.2025 17:00-18:30 Uhr 10 mal Fr. 315.—-
Kurspreis ohne Lehrmittel

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

English 5

Mit Hanny Santini-Amgarten, Sekundarlehrerin

» Eine neue Sprache lernen halt geistig fit und macht erst
noch Spass! Sobald Sie erste Grundkenntnisse haben, ler-
nen Sie u.a. auch englische Literatur kennen, von klassisch
bis modern, im Schwierigkeitsgrad der jeweiligen Kursstufe
angepasst.

Kursinhalt: Sie lernen englische Literatur kennen anhand von
Geschichten in leichtem Englisch. Lesen und Besprechen
von Texten Uber aktuelle Themen; Berichten Uber eigene
und fremde Erfahrungen zu alltédglichen Themen sowie
Vertiefen der grammatikalischen Kenntnisse anhand vieler
interessanter Ubungen.

Kursbuch: English Grammar in Use / Lektlre: «Racing the
Tide» by Denise Kirby

Ab Mi 29.01.2025 16:00-17:30 Uhr 12 mal Fr. 324.—
Biicher sind im Kursgeld nicht inbegriffen.
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English for Starters

Elementary Level A1 u. A2/Anfanger-Begegnung
mit Englisch fiir Berufstatige, Eltern u. Reiselustige
Mit Yvonne Meissner / www.business-english-4u.ch

» Dieser Kurs auf der Stufe Elementary (aufbauendin 1, 2,
3, 4, 5 oder 6) ist fur Berufstatige, die English mehr zum
Sprechen als zum Schreiben erlernen mochten, fur Eltern,
die ihre Kinder begleiten wollen, fir Reiselustige und
erwachsene Anfanger, die einen praktischen Zugang zur
englischen Sprache suchen. Horverstehen und Sprechen
stehen im Mittelpunkt. Durch «learning by doing» begeg-
nen Sie English in einer alltagsbezogenen und lebendigen
Art. Kursniveau ist auf den Europédischen Referenzrahmen
abgestimmt.

English for Starters 1

Ab Mo 19.03.2025 16:45-18:15 Uhr 10 mal Fr. 280.—
Kurspreis ohne Lehrmittel

English for Starters 2
Ab Di 11.03.2025 17:30-19:00 Uhr 11 mal Fr. 308.—
Kurspreis ohne Lehrmittel

English for Starters 5
Ab Mo 10.03.2025 19:15-21:00 Uhr 10 mal Fr. 322.-
Kurspreis ohne Lehrmittel

English for Starters 6
Ab Mi 12.03.2025 18:30-20:15 Uhr 11 mal Fr. 354.—
Kurspreis ohne Lehrmittel

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

English in Action

Pre-Indermediate Level B1
Mit Yvonne Meissner / www.business-english-4u.ch

» Dieser Kurs ist flr Berufstétige, Eltern, Reiselustige
und solche, die Elementary abgeschlossen haben und auf
der nachsten Stufe «Pre-Intermediate» (English in Action
Module 1 bis 6) weitermachen wollen. Horverstandnis
und Sprechen stehen im Mittelpunkt und werden in Klein-
gruppen stressfrei und lust- statt mussbetont vermittelt.
Durch «learning by doing» begegnen Sie Englisch in einer
alltagsbezogenen und lebendigen Art, die Sie Uberall ein-
setzen konnen. Kursniveau ist auf den Europaischen Refe-
renzrahmen abgestimmt. Auch fir Quereinsteiger gedacht.

English in Action 3

Ab Di 18.03.2025  19:15-21:00 Uhr 10 mal Fr. 322.—
Kurspreis ohne Lehrmittel

English in Action 6
Ab Mo 10.03.2025 17:15-19:00 Uhr 11 mal Fr. 354.—
Kurspreis ohne Lehrmittel

13



=
L
2
=
(%2)
L
o
=
L
[a1]
L
-

14

LEBEN
GESTALTEN

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Reiki-Impulsabend

Ist Reiki nur ein Hype oder deine Losung?
Mit Arno Greter, Reiki & Leadership Coach
www.livereiki.ch/de/

» Gestresst, stédndig erreichbar und keine Ahnung, wie du
zur Ruhe kommen sollst? Denkst du vielleicht: «Reiki, das
war doch nur ein Hype!» Aber was, wenn genau das deine
Losung ist? Keine Raucherstabchen, kein Hokuspokus — nur
einfache Techniken, die dir helfen, deinen Alltag entspannter
zu meistern. In diesem Vortrag wird dir erklart, was Reiki
wirklich ist und warum sogar Managerinnen darauf schwo-
ren. Am Ende kannst du Reiki selbst ausprobieren. Komm
vorbei und finde heraus, wie es dir zu mehr Gelassenheit
verhilft.

Fr 21.03.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 35.—-

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Atherische Ole

Entdecke die Kraft der Natur
Mit Franziska Britschgi, Geprifte Aromafachberaterin
und Monika Jaggli, Geprifte Aromafachberaterin

» Atherische Ole sind hochkonzentrierte Pflanzenessenzen,
die aus Bluten, Frichten, Krauter, Holzern, Harzen und
Wurzeln gewonnen werden. lhre Wirkung entfalten sie
auf korperlicher, seelischer und energetischer Ebene. Sie
fordern das Wohlbefinden, die Gesundheit und unterstitzen
bei verschiedenen Beschwerden.

Lerne die faszinierende Welt der atherischen Ole kennen.
Du wirst die vielfaltigen Eigenschaften und praktischen
Anwendungen fir dein Wohlbefinden erfahren, welche du
sofort in deinen Alltag integrieren kannst, um die Kraft der
Natur zu nutzen.

Stelle deine eigene Olmischung her und erhalte umfas-
sendes Lernmaterial. Freue dich auf spannende Highlights
und Uberraschungen.

Fr 28.03.2025 19:00-22:00 Uhr 1 mal Fr. 90.—-
Kursgeld inkl. Materialkosten

... ubrigens:

Finanziell wird das Freizeitzentrum Obwalden besonders
von der Gemeinde Sarnen getragen, aber auch von den
anderen Sarneraatal-Gemeinden (mit Beitrdagen pro
Kursteilnahme) und vom Kanton unterstitzt. Danke an
dieser Stelle!
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Feuer-Weg

Mehr als Licht und Warme!
Geschichte(n) rund ums Feuer
Mit André Riebli

» Auf einem kurzen Weg begegnest du Posten, die dich
einladen innezuhalten, nachzudenken, zur Ruhe (zu dir)
zu kommen. Am Gemeinschaftsfeuer bist du eingela-
den, einfach (wieder) mal so ins Feuer zu schauen. Dein
Fokus richtet sich auf die lodernden Flammen und das
knisternde Gerausch. Mittels Geschichten versuchen
wir unsere Gedanken auf der positiven Seite zu starken.
Bevor wir in unseren Alltag zurlickkehren, genehmigen wir
uns einige Feuer-Augenblicke und geniessen die Ruhe der
Natur. Nun ist (im besten Fall) der Funke vom &usseren zu
unserem inneren Feuer gesprungen.

Mo 31.03.2025 19:00-21:30 Uhr 1 mal Fr. 35.—
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Veranderungen angehen

Spielerisch, leichter Zugang
Mit Stefan Amport / www.workandgrow.ch

» Schon lange schlummert diese eine ldee in dir.
Vielleicht ist es eine kleine Veranderung, ein neues
Ziel, vielleicht ein nachster Schritt im Berufs-
leben. Aber wie startest du — und vor allem, wo?
In diesem Workshop werfen wir einen frischen, spie-
lerischen Blick auf Veranderungen. Gesellschaftsspiele
zeigen uns sehr gut, wie wir Schritt fir Schritt einem Ziel
naherkommen — mal wohliberlegt, mal mit kalkuliertem
Risiko. Wir werden gemeinsam spielen und entdecken:
Wie erreichst du in deinem privaten und beruflichen Alltag
Ziele leichter? Welcher Spielzug ist gerade richtig? Und
wann lohnt es sich, deinen personlichen Joker zu ziehen?

Do 20.03.2025 19:00-21:30 Uhr 1 mal Fr. 50.-

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Die mentale Starke (Basis)

Die immense Kraft der Gedanken

Mit Juan Ruiz, dipl. Mentalcoach
& Achtsamkeitstrainer EMR/ EMfit / www.juan-ruiz.ch/

» Einfihrung fir Erwachsene in die Grundelemente der
mentalen Starke. Ein Tagesseminar mit vielen Infos rund
um die mentale Starke, um das Wohlbefinden zu férdern
und zu steigern. Sie befassen sich mit der Kraft der Ge-
danken und erfahren, was die eigene Vorstellungskraft
bewirkt. Welche Herausforderungen erwarten Sie dabei
und mit welchen Anwendungstechniken kénnen Sie
diese meistern und eine Veranderung bewirken? Nach
dem Kurs sind Sie in der Lage, die Inhalte des Mentaltrai-
nings in den Alltag (Beruf, Freizeit, Sport) zu Ubertragen.
Keine Vorkenntnisse notig.

Sa 29.03.2025 09:00-16:00 Uhr 1 mal  Fr. 185.—

15
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Hochsensible -
die grenzenlosen Ja-Sager

Wenn dein Nein Wunder wirkt
Mit Sonja Durrer / www.myself-coaching.ch

» Es gibt ein einfaches Mittel, wie du klare Grenzen setzen
kannst. Es nennt sich Selbstflrsorge. Fir dich selbst zu
sorgen, bedeutet unter anderem Nein zu sagen. Das nennt
sich dann gesunder Egoismus. Ein Wesenszug, welchen
man als hochsensible Person kultivieren darf.

An diesem Abend werden dir die drei grossen G's vorgestellt
und du wirst mit People Pleasern bekannt gemacht. Du er-
fahrst, warum zu viel Harmonie ungesund ist und bekommst
einen der wertvollsten Selbstwertbooster mit nach Hause.
Vor allem aber wird dir aufgezeigt, wie du mutig genug
wirst, um mit einem klaren Nein, JA zu dir selbst zu sagen.

Di 18.03.2025 18:30-20:00 Uhr 1 mal Fr. 40.-
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Autogenes Training

Mentale Ruhe, eine Super-Kraft
Mit Juan Ruiz, dipl. Mentalcoach
& Achtsamkeitstrainer EMR/ EMfit / www.juan-ruiz.ch/

» Das autogene Training ist eine Entspannungstechnik
zur Forderung der mentalen und kérperlichen Gesundheit.
Die Ubungen helfen bei der Entspannung der gesamten
Muskulatur. Die Konzentration wird gestarkt und sie ge-
langen dadurch zu mehr Ruhe und Gelassenheit, welches
sich positiv auf ihre Kérperprozesse, sowie das mentale
Wohlbefinden auswirkt. In diesem Kurs erlernen Sie die
GrundUbungen des autogenenTrainings. Mit ausgewahlten
Texten werden sie in die Tiefenentspannung begleitet. Ihr
Atem verlangsamt sich, ihr Herzschlag beruhigt sich und sie
stellen eine angenehme Ruhe in Kérper und Geist her. Sie
fihren die Ubungen liegend oder sitzend auf einem Stuhl
durch. Sie bendtigen keine Vorkenntnisse.

Ab Di 11.03.2025 20:15-21:05 Uhr 9 mal Fr. 206.—
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Meditation mit Kakaoritual

Fir mehr Herzkontakt

Mit Adina Imfeld

» Kakao ist der perfekte Herzoffner. Gemeinsam bereiten
wir den Kakao zu und verfeinern ihn mit Gewdrzen (je nach
Wunsch). Danach steigen wir mit einer Herzmeditation ein
um diesen inneren Prozess zu vertiefen um wieder mit
einem gestarkten Herzen in den Alltag einzutauchen.

So 16.03.2025 18:00-19:30 Uhr 1 mal Fr. 45.—
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Atem und Meditation

Mit Bernadette Wieland

» Wenn wir in «rechterweise» atmen, entsteht Kldrung und
Ordnung in uns (Middendorf) und... ein indisches Sprichwort
lautet: «Der Atem ist dein bester Freund».

An diesem b5-teiligen Kurs darfst du deinen Atem neu
entdecken — ihn zu deinem besten Freund machen. Mit
verschiedenen Atem- und Meditationsibungen steigerst du
die Lebensenergie. Hirden lassen sich leichter tberwinden,
deine Vital- und Abwehrkréfte — ja, das ganze Immunsystem
wird gestéarkt. Du wirst bald feststellen, dass durch konti-
nuierliches Uben dein Leben eine andere Dynamik, eine
neue Qualitat bekommt. Am Schluss des Abends darfst du
eine Tiefenentspannung mit den Klangschalen geniessen.

Ab Di 11.03.2025 19:00-21:00 Uhr 5 mal  Fr. 150.—-
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Duft-Meditation

Friithlingserwachen, Aufbruch
Mit Bernadette Wieland

» Difte bewegen unsere Geflihle und Empfindungen,
bringen uns zu unseren Wurzeln zyrick und verbinden uns
mit einem hoheren Bewusstsein. Uberall dort, wo sich die
warm-wdrzigen, slss-aromatischen oder herb-holzigen
Raucherdufte entfalten, scheint die Zeit fir einen Moment
stillzustehen. Die Duftbotschaft der jeweiligen Pflanze oder
einer Rauchermischung wird zum Meditationsthema. Wie
und wo werden wir vom Duft berihrt? Mit einer Tiefen-
entspannung mit den Klangschalen lassen wir den Abend
ausklingen. Schenke dir diese Auszeit.

Do 27.03.2025 19:30-21:00 Uhr 1 mal Fr. 45.—
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Achtsamkeits-Meditation

Vipassana
Mit Bernadette Wieland

» Die Achtsamkeit, ist immer wieder in aller Munde. Heute
ist sich auch die Wissenschaft einig, dass sich das Uben der
Achtsamkeit positiv auf Korper und Geist auswirkt. Achtsam
zu sein bedeutet, das Bewusstsein, ohne zu werten oder
analysieren, auf den gegenwartigen Moment zu lenken. Die
Vipassana-Meditation, eine alte buddhistische Meditations-
form, beinhaltet genau dieses Uben der Achtsamkeit und
das Wahrnehmen der gegenwartigen Erfahrung. Wir Gben
diese Meditationsform im Sitzen, im Gehen und in unseren
alltaglichen Verrichtungen. Das kontinuierliche Uben der
Achtsamkeit schenkt Kraft, Starke und Gesundheit. Mit
einer Tiefenentspannung, begleitet mit den Klangschalen,
beenden wir jeweils den Abend.

Ab Do 08.05.2025 19:30-21:00 Uhr 3 mal Fr. 95.—-
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Fit fiir guten Schiaf

Besser einschlafen und durchschlafen
Mit Brigitte Abacherli Baggenstos / www.brigittes-allerlei.ch

» Liegst du lange wach vor dem Einschlafen? Schlédfst du
rasch ein, aber dein Schlaf ist nicht erholsam?

Es gibt ganz viele Kleinigkeiten, die in deinem Alltag ange-
passt werden kénnen, um besser zu schlafen.

Im Kurs wird dir aufgezeigt, was beim Schlafen passiert und
was Einfluss auf deine Schlafqualitdt hat. Du bekommst
Tipps, welche du dann ausprobieren und in deinem Alltag
integrieren kannst.

Mi 19.03.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 85.—-
Kurspreis inkl. Kursdossier

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Einfihrung Augentraining

Entspannteres und besseres Sehen im Alltag
Mit Brigitte Abacherli Baggenstos / www.brigittes-allerlei.ch

» Hast du oft mide Augen? Weisst du manchmal nicht
recht, ob du die Brille anziehen oder ablegen sollst? Méch-
test du eine Verschlechterung deiner Sicht verhindern oder
hinauszdgern? Mdchtest du besser sehen? Dann bist du
bei diesem Augentraining genau richtig.

Beim Einflhrungskurs Augentraining erfahrst du, wie das
Auge und Sehen funktionieren. Anschliessend fihren wir
gemeinsam Ubungen durch, die zu einem entspannteren,
komfortableren und besseren Sehen verhelfen.

Do 22.05.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 85.—-
Kurspreis inkl. Kursdossier
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QiGong

Mit Juan Ruiz, dipl. Mentalcoach
& Achtsamkeitstrainer EMR/ EMfit / www.juan-ruiz.ch

» QiGong sind chinesische Korperlibungen. Sie werden
stehend, sitzend oder liegend in konzentrierter Ruhe ausge-
fUhrt. Die fliessenden Bewegungen sind einfach zu erlernen
und flr jedes Lebensalter geeignet. QiGong setzt einen
Prozess in Gang, der auf Korper, Geist und Seele wirkt. Ruhe
und Gelassenheit sind die Folge davon. «Qi» heisst Energie
und «Gong» heisst stetiges Training. Wir aktivieren unsere
Lebensenergie und unsere Selbstheilungskréafte. QiGong
unterstitzt unser Wohlbefinden und hélt uns jung! Folgende
Ubungen werden Sie kennenlernen: Shibashi QiGong 18
Figuren Harmonie, Fang Song Gong und die stehende Séule
Zhan Zhuang. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Ab Mo 10.03.2025 20:00-21:00 Uhr 14 mal Fr. 320.—
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Bewegtes Gehirntraining mit Spass

LifeKinetik® Performance Training

Mit Christian Godlinski / www.go4coaching.ch

» LifeKinetik das Programm mit Spass fir Beruf, Sport
und Alltag far: verbesserte Wahrnehmung, bessere
Handlungsschnelligkeit und Motorik, hohere Burnout- und
Stressresistenz, bessere Aufmerksamkeit und Konzentra-
tion, Demenz-Pravention und verbesserte Fehlerquote und
kognitive Leistung. Sie werden begeistert sein.

Ab Di 11.03.2025 17:30-18:30 Uhr 12 mal Fr. 300.—-
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Feel free to dance

Fir mehr Kérperwahrnehmung und Freiheit

Mit Adina Imfeld, Brevet igba pro, dipl. Tanzpadagogin, dipl.
Kindertanzpadagogin

» Fihl dich endlich frei — frei von angestauten Emotionen
— frei von Belastungen.

Wir tanzen alles weg, um mit einem leichteren Gefihl in
den Alltag zu finden.

Die Kursdaten sind im Abstand von ca. 1 Monat geplant.
(genaue Daten online www.fzo.ch/kurse)

Ab Mi 12.03.2025 20:15-21:45 Uhr 4 mal Fr. 120.-
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Zumba

Fitness beim Tanzen

» Zumba vereint Tanz und Fitness und wird Sie garantiert
zum Schwitzen bringen. Leicht nachzutanzende Schritte zu
lateinamerikanischen Rhythmen und aktuellen Charthits
trainieren den ganzen Koérper. Das Ausdauer-Workout basiert
auf dem Prinzip «Spass und einfach zu machen» und eignet
sich fur alle Leistungsstufen. Fir Zumba-Fitness muss man
nicht tanzen kdnnen. Was zahlt ist, dass man sich gerne zu
Musik bewegt und Spass daran hat.Sie fordern lhre Kondi-
tion und Koordination durch die anregende Mischung des
Zumbas aus Tanz und Fitness. Sie erlernen verschiedene
Schritte, Bewegungen und Techniken, die zu einfachen
Choreografien zusammengesetzt werden.

Mit Monica Wettstein-Baraybar
Ab Di 11.03.2025 09:00-10:00 Uhr 13 mal Fr. 203.-

Mit Moénica Wettstein-Baraybar und Anja Gerber
Ab Do 13.03.2025 19:15-20:15 Uhr 11 mal Fr. 172.-
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Bauch, Beine, Po

Mit Katja Rliegsegger

» In diesem Training kréaftigen, straffen und formen wir
Bauch, Beine und Po. Einfache und abwechslungsreiche
Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht sowie mit Hand-
geraten, wie z.B. Kleinhanteln, helfen dabei.

Korperliche Fitness und ein verbessertes Korpergefihl stei-
gern das Wohlbefinden der Kursteilnehmenden im Alltag.
Kursinhalt: Nach einem Warm Up folgt der Kraftteil. Der Kurs
wird mit einem entspannenden Stretching abgeschlossen.

Ab Do 13.03.2025 18:45-19:45 Uhr 12 mal Fr. 175.—-

... ubrigens:

Wir entwickeln uns gerne weiter! Deshalb freuen wir uns
Uber Rickmeldungen zu besuchten Kursen.

Du kannst uns dafur telefonisch erreichen oder das
Kursrtickmeldeformular auf unserer Webseite benutzen.
041 662 08 44
www.fzo.ch/kursangebot/kursrueckmeldung
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Pilates Level 1

Mit Nicole Helfenstein, Zertifizierte Pilatesinstruktorin

» Die Pilates-Methode ist ein funktionelles Ganzkdrpertrai-
ning das Kraft und Stabilitat, aber auch Flexibilitat gezielt
von innen nach aussen entwickelt. Die Hauptarbeit findet
in deinen tiefliegenden Muskelschichten deines Rumpfes
statt. Das Zusammenspiel deiner Atmung und Bewegung
flhrt zu einem verbesserten Bewegungs- und Kérpergefahl.
Dieser Kurs ist fur alle geeignet.

Mit gezielten Wahrnehmungstbungen und einem klaren
Aufbau lernst Du die Pilatesprinzipien zu verinnerlichen. Es
ist ein geeignetes, auf deine Bedirfnisse angepasstes und
effizientes Ganzkdérpertraining, welches mit Kleingeraten
erganzt wird.

Ab Mo 10.03.2025 17:10-18:10 Uhr 13 mal Fr. 242.-

Pilates Level 2

Mit Nicole Helfenstein, Zertifizierte Pilatesinstruktorin

» Dieser Kurs eignet sich flr dich, wenn du Pilates-Vor-
kenntnisse besitzt.

Dieses Level vermittelt dir neue Aspekte und neue He-
rausforderungen, welches durch Mehrdimensionalitéat,
wechselnde Dynamik, Fluss und funktionelle Choreografie
ausgefuhrt wird.

Ein erganzender Bestandteil des Mattentrainings ist die
Integration von Kleingeréaten.

Ab Mo 10.03.2025 18:15-19:15 Uhr 13 mal Fr. 242.—-

Pilates Basic

Mit Katja Volker-Hepp,
Eidg. dipl. Gesundheits- und Fitnesstrainerin

» Pilates nutzt das Zusammenspiel von Koérper und Geist,
um ein Geflhl der Gesamtheit und des Wohlbefindens zu
erzeugen. Jede Ubung konzentriert sich, durch bewusste
Korperhaltung, kontrollierte Atmung und unterschiedlich
intensivem Bewegungs- und Kraftaufwand, auf ganz be-
stimmte Muskeln. Durch eine besondere Atemtechnik
werden die tiefen Muskelschichten des Kdrpers aktiviert.
Die tragende Stltzmuskulatur wird aufgebaut, der Korper
aufgerichtet und gestreckt. Das Konzept fir einen dyna-
mischen und kréaftigen Korper. Kurse fortlaufend. Keine
Vorkenntnisse notig.

Ab Di 11.03.2025  08:30-09:30 Uhr 13 mal Fr. 242.—
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Pilates - kraftvoll
fliessende Bewegungen

Mit Katja Volker-Hepp,
Eidg. dipl. Gesundheits- und Fitnesstrainerin

» Pilates verbessert Ihre Haltung und Ausstrahlung. Durch
die fliessenden Pilates-Elmente werden Korper und Geist
harmonisiert. Die Kombination beider Methoden bietet
lhnen ein optimales Training zum Kraftigen, Dehnen und
Entspannen. Kdrperliche Fitness, geistige Frische und emo-
tionale Stabilitat, das sind Ziele, die Sie mit Pilates erreichen
koénnen. Kurse fortlaufend. Keine Vorkenntnisse notig.

Ab Di 11.03.2025  09:45-10:45 Uhr 13 mal Fr. 242.—
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Pilates — Mat Class

Mit Nicole Helfenstein, Zertifizierte Pilatesinstruktorin /

» Pilates nutzt das Zusammenspiel von Kérper und Geist,
um ein Gefihl der Gesamtheit und des Wohlbefindens zu
erzeugen. Jede Ubung konzentriert sich, durch bewusste
Korperhaltung, kontrollierte Atmung und unterschiedlich
intensiven Bewegungs- und Kraftaufwand, auf ganz be-
stimmte Muskeln. Durch eine besondere Atemtechnik
werden die tiefen Muskelschichten des Korpers aktiviert.
Die tragende Stltzmuskulatur wird aufgebaut, der Korper
aufgerichtet und gestreckt. Das Konzept fir einen dyna-
mischen und kréaftigen Kérper. Kurse fortlaufend. Keine
Vorkenntnisse notig.

Ab Mi 12.03.2025 08:30-09:30 Uhr 13 mal Fr. 242.-
Ab Mi 12.03.2025 09:40-10:40 Uhr 13 mal Fr. 242.-
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Hathapilates
ein Fitnessprogramm aus Yoga und Pilates
Mit Jeannette Steiner, Akupunkteurin /TCM-Therapeutin

» Es vereint die meditativen, dehnenden Haltungen (Asa-
nas) aus dem Hatha-Yoga mit dem kraftvollen, den Korper
straffenden Training des Pilates. Ostliche Ubungen werden
mit westlichen Ubungen verbunden.

Eine Stunde setzt sich zusammen aus Aufwarmen im Yoga-
Flow, einem Kraftteil mit Ubungen aus dem Pilates und
gehaltenen Asanas als Schlussentspannung.

Ab Mo 10.03.2025 08:30-09:30 Uhr 13 mal Fr. 242.—

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Pilates fiir Freizeitsportlerinnen
Kursausschreibung siehe Seite 7
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Faszienfit

Geschmeidiger und beweglicher dank fitten Faszien
und kraftigeren Muskeln

Mit Jeannette Steiner, Akupunkteurin /TCM-Therapeutin

» Verspannte Faszien verhindern Kraft und Beweglichkeit.
Wir entspannen das Bindegewebe mittels Dehnen, Rollen,
Hipfen und Federn. Die Muskulatur wird im Sinne von
Gelenk- und Rumpfstabilisation gekraftigt und die Korper-
wahrnehmung verbessert.

Ab Mo 10.03.2025 09:45-10:45 Uhr 13 mal Fr. 242.—-
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Fat Burn

Mit Katja Riegsegger

» Fat Burn ist ein Ausdauertraining, welches Spass macht
und gleichzeitig Wirkung zeigt, mit dem Ziel den Fett-
stoffwechsel anzuregen. Die Teilnehmenden fuhren bei
niedriger bis mittlerer Intensitat interessante Ubungen und
Schrittkombinationen aus. Inhalt: Warm Up, Hauptteil (mit
Aerobicschritten bei mittlerer Intensitat), kurzes Krafttraining
und abschliessendes Stretching.

Es werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt. Wichtig ist
ein guter allgemeiner Gesundheitszustand.

Ab Di 11.03.2025 18:45-19:45 Uhr 14 mal Fr. 204.-
Ab Do 13.03.2025 20:00-21:00 Uhr 12 mal Fr. 175.-
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Bewegt von Kopf bis Fuss

Abwechslungsreich - belebend - nachhaltig
Mit Jeannette Steiner, Akupunkteurin /TCM-Therapeutin

» Mit mobilisierenden Gelenkbewegungen férdern wir
die Funktionsféhigkeit aller Gelenke. Ergénzendes, vari-
antenreiches Fascial-Training verbessert die elastische
Muskeldehnbarkeit. Wir erarbeiten die Balance, welche
sich positiv auf die Sturzprophylaxe auswirkt und kraftigen
die Rumpfmuskeln und die Beinkraft fir einen aufrechten
und sicheren Gang.

Ab Do 13.03.2025 09:40-10:40 Uhr 12 mal Fr. 224.—

0 Schnupperkurse

Bei einigen Kursen kannst du als Entschei-
dungshilfe auch eine Schnupperlektion belegen.
Bitte melde dich beim FZO.
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Gesunde Riicken begliicken

Riickenstarke - Riickenbeweglichkeit - Riickenhal-
tung

Mit Frauke Potrykus, Turn- und SportLP, Personaltraining,
Rudern / www.steiniba.ch

» Ein starker und zugleich beweglicher Riicken gibt Selbst-
sicherheit. In diesem Kurs vermittle ich das Rustzeug dazu:
mit biomechanischen Inputs, kraftigenden Ubungen und
Erweiterung der Bewegungsmaoglichkeiten. Elemente der
funktionalen Gymnastik, Spiraldynamik, Kinésthetik, Pilates,
Yoga und Atemtherapie werden schrittweise erarbeitet und
mit passender Musik spielerisch unterstitzt.

Ab Di 11.03.2025 17:30-18:30 Uhr 13 mal Fr. 242.-
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Faszienyoga

Schmerzfrei beweglich werden und bleiben
Mit Jeannette Steiner, Akupunkteurin / TCM-Therapeutin

» Der Mensch braucht Bewegung - unsere Faszien brauchen
Bewegung. Ansonsten verlieren sie ihre Elastizitat und
Spannkraft, sie verkleben und verfilzen. Schmerz ist die
Folge. Allerdings ist nicht jede Sportart «fasziengerecht».
Besonders stereotype Bewegungsablaufe sind kontrapro-
duktiv. Ihr Ubungsrepertoire mit und ohne Rolle erweitern
ist Programm. Dehnen, Rékeln, Federn und Schwingen sind
die Schlagworter des Faszienyoga. Wir starken unser faszi-
ales Gewebe, werden beweglicher und beugen Schmerzen
und Verspannungen vor. Beim Faszienyoga steht die hei-
lende Kraft der Bewegung im Zentrum. Kein energetisches,
spirituelles Uben wie in anderen Yogarichtungen.

Ab Do 13.03.2025 08:30-09:30 Uhr 12 mal Fr. 224.-
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Yoga - eintauchen und geniessen

Mit Liliane Gabriel

» Mit Hilfe von gezielten Korperibungen, bewusster At-
mung, Tiefenentspannung, Meditation und Klang werden
wir uns ausbalancieren, fit und gesund erhalten und unser
Bewusstsein erweitern. Einstieg mit oder ohne Erfahrung
jederzeit moglich.

Ab Mo 17.03.2025 19:30-21:00 Uhr 10 mal Fr. 280.—
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Yoga am Morgen

Yoga in dem Sie im Mittelpunkt sind
Mit Sandra Fischer-Lussmann

» Sie bewegen Ihren Kérper im Atemfluss und richten sich
dabei aus. Sie dirfen gespannt sein, welche Veranderungen
entstehen kénnen. Sie praktizieren verschiedene dyna-
mische, kraftigende sowie sanftere Ubungsabfolgen. Der
Atem ist einTeil des Ubens. Sie lernen verschiedene Atem-
techniken anzuwenden. Zum Ende der Lektion probieren Sie
lhre Gedanken ruhiger werden zu lassen. Viniyoga bietet
Raum und Freiheit um eigene Erfahrungen zu sammeln.

Platze auf Anfrage.
Ab Mi 12.03.2025 09:30-10:30 Uhr 14 mal Fr. 238.-
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Yoga vor dem Mittag

Fiir einen starken Riicken

Mit Sandra FischerLussmann

» In diesem Viniyoga-Kurs starken und mobilisieren sie
ihren Ricken mit individuell angepassten, kraftigenden
Ubungen. Durch gezielte Bewegungsabfolgen — sowohl
dynamisch als auch sanft — fordern wir Flexibilitat, Kraft
und Selbstwahrnehmung. Jede Ubung wird achtsam und
bewusst ausgefihrt, um den Rlcken zu stabilisieren und
Verspannungen zu l6sen.

Dieser Kurs ist flr alle geeignet, unabhangig von Vorkennt-
nissen, und fordert eine nachhaltige Starkung des Rickens.

Ab Mi 12.03.2025 10:45-11:35 Uhr 14 mal Fr. 198.—-
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Yoga 65 plus

Beweglich und stark im Alter

Mit Sandra FischerLussmann

» Ja, natirlich ist Yoga auch flr Menschen Uber 65 Jahre
moglich! Durch sanfte aber wirkungsvolle Bewegungen star-
ken Sie Ihren Korper und bleiben aktiv im Alter. In diesem
Kurs wird der Fokus besonders auf die Erhaltung der Mobi-
litat sowie der Gleichgewichts- und Atemschulung gelegt.
Es geht um eine gesundheitliche Qualitat der Ubung, dazu
werden Hilfsmittel wie der Stuhl, Kissen oder Bélle einge-
setzt. Dieser Kurs richtet sich auch an Beginnende.

Platze auf Anfrage.

Ab Mi 12.03.2025 08:15-09:15 Uhr 14 mal Fr. 238.—



ESSEN,
GENIESSEN
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Persische Kiiche

Der ganze Zauber des Orients

Mit Sina Rowshan Zaer

» Wir kochen gemeinsam persische Gerichte und tauchen
damit in eine Welt von orientalischen Duften ein. Gibt es
Klchen, die mehr als andere unseren Gaumen betdéren und
unsere Fantasie befligeln?

Die persische Kiche ist voller Farben, Difte und Geheim-
nisse. Unvergleichlich ist zum Beispiel der auf besondere
Art gedampfte Reis mit knusperiger Kruste. Wer ihn pro-
biert, wird den Weg zum gewdhnlichen Reis nur schwer
zurtckfinden.

Neue MenUs im Kurs:

1.) Quitten und Pflaumen Eintopf mit Rindfleisch

2.) Auberginen und Tomaten Eintopf

3.) Basmatie Reis mit knusprigen Kartoffeln

4.) Joghurt Saucen mit Gurken und Pfefferminze

Fr 14.03.2025 18:00-22:00 Uhr 1 mal Fr.100.—
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Raviolikurs

Kursausschreibung siehe Seite 4.

Kursgutschein schenken 0

fiir viele Gelegenheiten. Warum nicht zu
einem Geburtstag, zum Valentinstag, zu
Ostern, zur bestandenen Priifung, ...?

Ein Gutschein ist 5 Jahre glltig und kann bei einem
Kursbesuch angerechnet werden. 27



Feuer-Meditation / Feuer-Weg

Laserschweissen

28
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Indisch kochen

Gesund, vegetarisch und authentisch
Mit Garima Goel / www.spicelish.com

» Die indische Kiiche umfasst viele verschiedene regionale
Gerichte und Kochstile, die vom Himalaya bis zur Stdspitze
Indiens reichen. Die Vielfalt der Gewdlrze ist enorm und flr
jeden Geschmack ist etwas dabei - es muss nicht immer
scharf sein!

In diesem Kurs kochen wir zusammen authentische indische
Gerichte - die Gerichtepalette ist so ausgewahlt, dass die
Teilnehmenden eine breite Erfahrung von Geschmacks-
richtungen sammeln, mit Gewdlrzen experimentieren,
und spater vielleicht |hre Liebsten mit einem kompletten
indischen Abendessen Uberraschen kénnen. Am Schluss
verbringen wir einen gemutlichen Abend, wahrend wir das
schmackhafte Essen zusammen geniessen.

Fr 11.04.2025 18:30-22:00 Uhr 1 mal  Fr. 100.—-
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Indische Schnellgerichte

Gesund, vegetarisch und authentisch
Mit Garima Goel / www.spicelish.com

» Die indische Kiiche umfasst viele verschiedene regionale
Gerichte und Kochstile, die vom Himalaya bis zur Stdspitze
Indiens reichen. Die Vielfalt der Gewd(rze ist enorm und flr
jeden Geschmack ist etwas dabei - es muss nicht immer
scharf sein!

Lernen Sie, wie typische Gerichte aus der indischen Kiche
zubereitet werden. Mit wenig Zeitaufwand entstehen ge-
sunde und geschmacksvolle Gerichte. lhre Kursleiterin freut
sich, Sie in die indische Kiche einzufihren.

Fr 23.05.2025 18:30-22:00 Uhr 1 mal  Fr. 100.-

29
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WERKEN,
GESTALTEN
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Gelli Print

Drucken mit der Gelatineplatte
Mit Evelyn Imfeld-Ming, Gestaltungspadagogin £
www.paperla.ch

» In diesem Kurs lernst du die Drucktechnik mit der Gelli-
Platte kennen und anwenden. Jeder Druck ist ein Unikat,
ob mit gedruckten Pflanzen, Muster, Formen und interes-
santen Farbkombinationen. Diese Monoprint-Technik ladt
zum Experimentieren ein - die Resultate sind jedes Mal
eine kleine Uberraschung.

Mit den entstandenen Werken gestalten wir Karten, Bilder
oder Etiketten.

Gelli Print ist eine einfache Technik, es sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Sa 10.05.2025 09:00-12:00 Uhr 1 mal Fr. 65.—
Zusétzliche Kosten fiir Kursunterlagen und
Ubungsmaterial Fr. 10.— (Barzahlung am Kurstag)
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Holzschnitzen, Holzbildhauen

Mit Paul Fuchs, Holzbildhauer
www.fuchs-holzschnitzkurse.ch

» Sie werden |hre eigenen kreativen Krafte entdecken und
Uberrascht sein von lhrem handwerklichen Kénnen, auch
wenn Sie noch nie einen Schnitzermeissel in den Handen
hatten. Sie schnitzen verschiedene Spieltiere, Krippen-
oder andere Figuren, Reliefs mit eigenen Motiven oder
nach Vorlage. Sie erlernen die Grundlagen des Schnitzens,
Handhabung und Scharfung des Werkzeuges, Erstellen von
Schablonen und die einfache Holzbehandlung.

Ab Mi 05.02.2025 15:00-17:00 Uhr 7 mal Fr. 185.—
Ab Mi 05.02.2025 17:45-19:45 Uhr 7 mal Fr. 185.—
Ab Mi 05.02.2025 20:00-22:00 Uhr 7 mal Fr. 185.—
Zusatzliche Materialkosten Fr. 20.- (Barzahlung am Kurstag)

... ubrigens: Folge dem Freizeitzentrum Obwalden
auf Facebook und/oder Instagram um tber Neuigkeiten

informiert zu sein.
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CAD 1: Einfihrung und
Grundlagen im CAD & 3D-Druck

Kursausschreibung siehe Seite 3
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CAD 2: Praktische Anwendung
inklusive Objekt drucken

Konstruieren mit Fusion 360

Mit dem Team vom tUftelPark / www.tueftelpark-pilatus.ch
Setze deine CAD-Kenntnisse in die Praxis um!

» In diesem Aufbaukurs lernst du wichtige Konstruktions-
tipps flr erfolgreichen 3D-Druck kennen. Mit individueller
Unterstltzung unserer Experten entwickelst du dein ei-
genes 3D-Modell von der ersten Skizze bis zum fertigen
Objekt. Der 3D-Druck deiner Kreation ist im Kurspreis inbe-
griffen. Du erhaltst zuséatzlich einen praktischen Leitfaden
fur dein weiteres Konstruieren zu Hause.

Details zum Kursinhalt siehst du in der Online-Ausschrei-
bung des Kurses unter www.fzo.ch/kurse.

Voraussetzung ist das Wissen aus dem Kurs CAD 1.
Weiterflhrende Inhalte werden im Kurs CAD 3 angeboten.
Do 22.05.2025 18:00-21:00 Uhr 1 mal  Fr. 105.—
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CAD 3: Fortgeschrittene Techniken
inklusive Holz lasern

Konstruieren mit Fusion 360
Mit dem Team vom tUftelPark / www.tueftelpark-pilatus.ch
» Erweitere dein CAD-Kdénnen auf das néachste Level!

Dieser Kurs fuhrt dich in die Welt der Baugruppen ein, wo du
komplexe Objekte aus mehrerenTeilen erstellst. Du lernst,
professionelle technische Zeichnungen anzufertigen und
deine Designs fir die Laserschneid-Technologie vorzube-
reiten. Nach diesem Kurs beherrschst du fortgeschrittene
Konstruktionstechniken und kannst vielseitige Fertigungs-
methoden fir deine Projekte nutzen.

Details zum Kursinhalt siehst du in der Online-Ausschrei-
bung des Kurses unter www.fzo.ch/kurse.

Voraussetzung ist das Wissen aus den Kursen CAD 1 und
CAD2.

Do 05.06.2025 18:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 105.-

31



32

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Keramik Grundkurs

Grundlagen des Handaufbaus
Mit Annick Bosson / www.annickbosson.kleio.com

» Lerne in den zwei Kurstagen verschiedene Moglich-
keiten der handaufgebauten Keramik kennen und erstelle
deine eigenen Werke. Im Zentrum stehen die Wulst- und
Plattentechnik sowie das Pinchen. Nach dem ersten Tag
trocknen die Objekte einige Tage und werden anschliessend
gebrannt. Am zweiten Tag wirst du diese dann glasieren.
Die Nahe zum Material und die Arbeit mit den Handen,
verleihen deinen eigenen Kreationen viel Individualitat und
lassen den Alltag flur einige Stunden in den Hintergrund
ricken. Egal ob Tassen, Teller, kleine Vasen oder Dosen —
fast alles ist moglich.

Sa 08.03. u. 22.3.25 10:00-16:00 Uhr 2 mal Fr. 290.—
Sa 10.05. u. 24.05.25 10:00-16:00 Uhr 2 mal Fr. 290.-
Kurszeiten sind unterschiedlich (siehe www.fzo.ch/kurse)
Brennkosten sind inklusive. Zusatzliche Materialkosten
ca. Fr. 40.- (Barzahlung im Kurs)
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Keramik Drehkurs *

Grundlagen auf der Drehscheibe

Mit Regula Burri, Eid. Dipl.Grafikerin, Keramikerin autodidak-
tisch / www.kosmos-keramik.ch

» Lerne die ersten Schritte, um mit der Drehscheibe ver-
schiedenste Keramik-Werke zu erstellen. Am ersten Tag
werden Schalchen und Becher gedreht. Nach einer Trock-
nungsphase drehst du deine Kreation ab und glasierst sie
anschliessend. Am zweiten Tag vertiefen wir das Gelernte
und Uben an weiteren Objekten. Nach einer Trocknungspha-
se werden die Kreationen gebrannt.

Der Grundkurs oder gute Keramik Kenntnisse sind Vo-
raussetzung flr den Kurs. Mit diesem Kurs erlernst du die
Grundlagen fir das Tépfern auf der Scheibe um anschlies-
send selbstandig weiter zu Uben.

Sa 29.03. u. So 30.03.25 10:00-16:00 Uhr 2 mal Fr. 310.—-
Kurszeiten sind unterschiedlich (siehe www.fzo.ch/kurse)
Brennkosten sind inklusive

Zusatzliche Materialkosten ca. Fr. 40.-

* Diese Kurse finden in Zusammenarbeit mit der
«BUITiG» in Sarnen statt. Nach Abschluss des
Kurses kann man die gefertigten Gegenstéande mit
nach Hause nehmen und die Werkstatt flr weitere
Arbeiten individuell mieten.
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Keramik Giesskurs

Formenbau und Giesstechnik
Mit Annick Bosson / www.annickbosson.kleio.com

» In der industriellen Herstellung von Keramik werden Ge-
fasse und Objekte oftmals im Giessverfahren hergestellt.
Der Ton ist dabei nicht fest und knetbar, sondern flissig.
Damit daraus ein Keramikobjekt entstehen kann, braucht
man dazu eine Gipsform. Im Kurs «Keramik giessen» stellst
du wahrend zweier Abenden eine solche einteilige Form
fur einen Trinkbecher oder eine kleine Schale her, fihrst
das Giessverfahren selbststandig durch, lernst kreative
Umgangsformen damit kennen und bist am Ende in der
Lage, dein Wunschgefdss immer wieder zu reproduzieren.
Der Grundkurs oder gute Keramik Kenntnisse sind Voraus-
setzung flr den Kurs.

Sa 24.05.u. 14.06.25 14:00-17:00 Uhr 2 mal Fr. 270.-
Brennkosten sind inklusive
Zusatzliche Materialkosten ca. Fr. 40.—

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Schweissen Einsteigerkurs *

Mit Andreas Gasser / www.buitig.ch

» Wage es und lerne das Schweissen. An zwei Abenden
bekommst du eine Einflihrung in verschiedene Schwei-
ssverfahren (Elektroden, WIG und Schutzgas). Du wirst
an Ubungsteilen schweilen und anschlielend das Ge-
lernte in dein eigenes Schweissprojekt umsetzen: Feu-
erkorb, Kerzenstander, Wirfel oder, falls moglich, eigene
Ideen. Der Kursleiter steht mit Tipps und Rat zur Seite.
Geschweifldt wird in einer Kleingruppe (3-4 Personen).

Mi 02.04.u. Fr 04.04.25 19:00-21:30 Uhr 2 mal Fr. 185.—
Mi 14.05. u. Fr 16.05.25 19:00-21:30 Uhr 2 mal Fr. 185.—
Zusatzliche Materialkosten Fr. 30.- bis Fr. 50.-
(Barzahlung am Kurstag)
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. *
Laserschweissen

Kursausschreibung siehe Seite 5
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Nassholz Drechseln *

Fortsetzungskurs fiir gelibte Drechsler
mit Schwerpunkt Nassholz

Mit Peter Ming und Andreas Gasser / www.buitig.ch

» Hauptbestandteil ist das Drechseln mit Nassholz. Dabei
kannst du deine Technik weiter verfeinern. Im Kurs drech-
seln wir an vorgegebenen Projekten, gerne darfst du deine
Fragen/Probleme mitnehmen, wir gehen bei Gelegenheit
gerne darauf ein. Vorausgesetzt sind gute Vorkenntnisse
oder der Einsteigerkurs. Gewerkt wird in einer Kleingruppe
(4 Personen).

Sa 15.03.2025 09:00-16:00 Uhr 1 mal Fr. 205.-
Zusatzliche Materialkosten Fr. 20.-
(Barzahlung am Kurstag)
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Drechseln Einsteigerkurs *

Techniken und Mdéglichkeiten des Drechselns
mit Holz

Mit Peter Ming und Andreas Gasser / www.buitig.ch

» Eine Bearbeitungstechnik, die mal sehr verbreitet war
und es wieder zu entdecken gilt. Aus einem Stlick Holz
fertigst du schmucke, kleine Gebrauchsgegenstande wie
z.B. Kerzenstander, Hurlibueb, Schmuckdosen usw. Der
Kurs beinhaltet das Kennenlernen und Anwenden verschie-
dener Werkzeugtypen sowie Techniken zur Herstellung
verschiedenster Formen. Wir arbeiten in einer Kleingruppe
(3-4 Personen).

Mi 12. u. Fr 14.03.25 18:30-21:30 Uhr 2 mal  Fr. 185.-
Mi 19. u. Fr 21.03.25 18:30-21:30 Uhr 2 mal Fr. 185.-
Zusatzliche Materialkosten Fr. 10.—

(Barzahlung am Kurstag)
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Kreatives Zeichnen

Entdecke deine innere Schopferkraft

Mit Stefan Rogger, Kunstschaffender, Zeichnungskinstler
www.kuenstlerarchiv.ch/stefan-rogger

» Jeder ist ein Kinstler, sagte Joseph Beuys, und tatsachlich
hat jeder das Potential, seine innere Schopfungskraft zu
entdecken. Dabei ist es hilfreich, das rationale Denken und
wertende Blockaden zu umgehen. Dazu gibt es bildnerische
Techniken, die wir zusammen entdecken. Wertefrei und
spielerisch wollen wir an diesem Kurs Neues entdecken.
Als Klnstler nutzt Stefan Rogger diese Techniken ebenfalls
und bringt sie dir in diesem Kurs naher. «Es gibt viel mehr
zwischen Himmel und Erde, als wir mit unserem Verstand
erkennen koénnen.», sprach einst Laotse, ein Weiser. Bre-
chen wir also an diesem vergnulglichen Nachmittag spiele-
risch auf in innere Kontinente und lassen wir uns von uns
selbst Uberraschen.

Sa 12.04.2025 13:30-17:00 Uhr 1 mal Fr. 65.—-
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Kunterbunte Pinsel-Spielereien

Alle konnen malen, auch Du!
Mit Lucia Stockli

» In jedem von uns steckt ein Klnstler oder eine Kiinst-
lerin. Hast du Lust diese Kreativitat wieder zum Leben zu
erwecken? Im Kurs wird dir gezeigt, wie du in vier einfachen
Schritten frohliche, bunte Bilder entstehen lassen kannst.
Themen kdnnen Frihling, Ostern oder eigene Sujetideen
sein. Wir malen mit Aquarellfarben, Finlinern und Buntstif-
ten. Nimm dir deine Mal-Auszeit!

Fr 11.04.2025 18:30-21:30 Uhr 1 mal Fr. 95.—-

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Portraits und Figuren zeichnen

fiir Fortgeschrittene/malen nach Modell

Mit Doris Windlin, Malerin

» Sie werden in die Grundbegriffe des Portraitzeichnens
eingeflhrt und in der Folge ins Modelzeichnen.

Dieser Kurs wendet sich an Personen, welche bereits einen
ersten Kurs im Portrait- und Figurenzeichnen besucht haben.
Ab Sa 22.03.2025 09:30-11:30 Uhr 4 mal Fr. 108.-
Zusatzlich Modellgeld Fr. 20.- bis Fr. 30.- / je nach
Gruppengrosse
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Break Dance fiir Boys und Girls

Video-Workshop
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Handlettering Grundkurs

Eintauchen in die Welt der kunstvoll gestalteten
Buchstaben und Worte

Mit Evelyn Imfeld-Ming, Gestaltungspadagogin
www.paperla.ch

» In diesem Grundkurs tauchst du in die vielseitige Welt des
Handlettering ein. Du entdeckst, wie man mit einfachen und
raffinierten Tricks Buchstaben schon gestaltet und Schriften
erfinden kann und experimentierst mit verschiedenen Stif-
ten und Farben. Du erlernst die Handhabung des Brushpens
und sammelst viele Ideen, die dir helfen, deinen eigenen
Stil zu entwickeln und Projekte umzusetzen.

Fr 21.03.2025 18:30-21:30 Uhr 1 mal Fr. 65.—-
Zusatzliche Kosten fiir Kursunterlagen und
Ubungsmaterial Fr. 10.— (Barzahlung am Kurstag)

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Handlettering Aufbaukurs

Komposition und Farbenspiel

Mit Evelyn Imfeld-Ming, Gestaltungspadagogin
www.paperla.ch

» Nachdem du erste Handletteringerfahrungen gesammelt
hast, geht es nun in die nachste Runde. In diesem Kurs
lernst du, einen Text schon auf dem Papier zu platzieren und
grafisch geschickt zu gestalten. Ausserdem experimentierst
du mit verschiedenen Farben, Techniken und Werkzeugen.
Du entdeckst Maglichkeiten, wie du mehrfarbige Schriften
und passende Hintergriinde gestalten kannst.

Fr 04.04.2025 18:30-21:30 Uhr 1 mal Fr. 65.—
zusatzliche Materialkosten Fr. 5.- (Barzahlung vor Ort)
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Ol-Malen und/oder mit Tempera/
Acryl

Mit Doris Windlin, Malerin

» Entdecke die Freude am Malen mit Ol-, Acryl- oder Tem-
perafarben. Auf unkomplizierte Weise wirst du Zugang zum
Malen ab Motiv finden.

Ab Mo 17.03.2025 14:00-17:00 Uhr 4 mal Fr. 125.—
Ab Mo 17.03.2025 19:00-22:00 Uhr 4 mal Fr. 125.-
Ab Mi 19.03.2025 14:00-17:00 Uhr 4 mal Fr. 125.—
Ab Mi 19.03.2025 19:00-22:00 Uhr 4 mal Fr. 125.—
Ab Fr 21.03.2025 14:00-17:00 Uhr 4 mal Fr. 125.—
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Kalligraphie
Schonschreiben, Zierschrift...
Mit Trix Fischer

» Kursausschreibung online unter www.fzo.ch/kurse
Nur wenige Platze verflgbar.

Ab Do 30.01.2025 18:30-20:30 Uhr 8 mal  Fr. 208.—
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SINGEN,
MUSIZIEREN
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Ukulele Grundlagen

Der perfekte Einstieg fir Jung und Alt

Mit Anja Kiser, Videografin / www.anja-kiser.ch

» Die Ukulele ist ein kleines, leicht erlernbares Instrument,
das grossen Spass macht und schnell Erfolgserlebnisse
bietet. In diesem zweistlndigen Grundlagenkurs lernst du
alles, was du brauchst, um nach dem Kurs direkt weiter
spielen zu kénnen. Gemeinsam erarbeiten wir die Basics
mit dem Ziel, dass du am Ende des Kurses bereits zwei
einfache Lieder spielen kannst.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Do 13.03.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 75.—-
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Didgeridoo spielen fiir Beginnende

Mach dich mit der Spieltechnik vertraut

Mit Kathrin Hacki

» Der Klang des Instruments der Ureinwohner Australiens
entfaltet eine wohltuende und meditative Wirkung. Die
Vibrationen der Klange erzeugen eine Naturverbundenheit
und «erden» die spielende Person. Du lernst die Grundla-
gen zur Spiel- und Atemtechnik. Das regelmassige Spiel
des Instruments bildet eine grossere Lungenkapazitat. Es
sind keine musikalischen Vorkenntnisse ndtig. Instrumente
sind vorhanden.

Ab Fr 22.08.2025 17:00-18:00 Uhr 5 mal Fr. 95.—
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Didgeridoo Weiterfiuhrungskurs
Atemtechnik im Fokus
Mit Kathrin Hacki

» Du hast schon erste Erfahrungen im Didgeridoo-Spiel
gemacht?

Der weiterfihrende Kurs konzentriert sich darauf, die Atem-
technik zu verbessern.

Lerne richtig zu Atmen, verfeinere deine Spieltechnik und
erkunde die faszinierende Welt des Didgeridoo-Spiels.

Ab Fr 05.09.2025 18:30-19:30 Uhr 3 mal Fr. 60.-
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Schwyzerorgeli - Beginner Stufe 1

Erlernen des Schwyzerorgelispiels - in der Gruppe
Mit Annet Huser, Hausfrau, musikal. Ausbildung b. Fricker
Musikschule Luzern

» Das Schwyzerérgeli in der Gruppe zu erlernen macht
grossen Spass! In individueller Betreuung fihrt Sie die
Kursleiterin durch praktische Anleitungen zum Notensystem
in Griffschrift. Spielen macht Freude, nach Noten und im
Stegreifspiel. Instrument kann gemietet werden, bitte bei
Anmeldung angeben.

Ab Di 11.03.2025 19:30-20:20 Uhr 6 mal  Fr. 156.—-

Weitere Schwyzerorgelikurse
Siehe unter www.fzo.ch/kurse

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

BLUMEN,
FLORALES

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Versteckte Garten in Obwalden

Der geheimnisvolle Garten von Kerns
Mit Iris Erdenbrink-Fricke

» Es war einmal ein grosser Landschaftsgarten, der Gber
viele Jahre verloren ging. Die Natur holte sich zurtick, was
der Mensch gestaltet hatte. Doch nun ist der Garten dem
Vergessen entrissen, behutsam und mit viel Hingabe.
Dieses Kleinod schweizerischer Gartenkunst, welches
landesweit einmalig ist, werden wir in Kerns besuchen.

Sa 14.06.2025 14:00-17:30 Uhr 1 mal Fr. 30.-

[92]
T
-
<
oc
@)
—
™
2
L
=
-
-
m

39



40

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Osternest selber flechten

Mit Mirjam Kaslin, Floristin

www.blumenateliermillefiori.ch

» Wir flechten und winden mit verschiedenen biegsamen
Asten (z.B. Birke, Trauerweide, Nielen, Rosmarin) ein Os-
ternest.

Das geflochtene Nest darf anschliessend mit Moos, Eiern,
Federn und Blumenzwiebeln nach deinem Geschmack
geflllt werden.

Das Werkstlck kann, mit sorgsamer Aufbewahrung, auch
ein Jahr spater mit wenigen frischen Zweigen wieder auf-
gefrischt werden.

Mi 19.03.2025 19:00-21:00 Uhr 1 mal Fr. 47—
Zusatzliche Materialkosten Fr. 30.—

(Barzahlung am Kursttermin)
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Herz ausTrockenblumen

Gebundenes Herz oder Reif mit Trockenblumen

Mit Mirjam Kaslin, Floristin

www.blumenateliermillefiori.ch

» Wir zeigen dir wie du die filigranen Trockenblumen in
Kombination mit Grasern zu einem schonen Wand- oder
Turschmuck verarbeitest.

Da Feuchtigkeit fir das Trockenmaterial nicht ideal ist, fer-
tigen wir das Werkstlick fir den Innenbereich.

Es steht dir eine Auswahl an verschiedenen Trockenblumen
zur Verfligung. Du hast die Mdglichkeit ein Herz oder einen
Ring zu gestalten.

Sa 22.03.2025 16:15-18:00 Uhr 1 mal Fr. 47—
Zusatzliche Materialkosten ca. Fr. 40.-

(Barzahlung am Kursttermin)



NATUR
ERLEBEN
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Essbare Hecken
und Wilde Salatbeigaben

Farbenfrohe und schmackhafte Vitaminbomben
Mit Frauke Potrykus, Gartenbau/Pflege / www.steiniba.ch

» Wildhecken bringen Leben in den Garten und Wildfriich-
te konnen zu schmackhaften Kdstlichkeiten verarbeitet
werden.

In diesem Kurs lernst du verschieden einheimische He-
ckenstraucher und deren Friichte kennen. Du lernst, welche
essbar sind und wie du sie verarbeiten und fir den Winter
haltbar machen kannst. Im praktischen Teil verarbeiten wir
erntereife Friichte und bereiten einen Salat mit «wilden»
Beigaben zu.

Sa 23.08.2025 10:00-14:00 Uhr 1 mal Fr. 90.—

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Einheimische Baume
und Straucher kennenlernen

Mit Ursula Vogel-Schwank, Landschaftsarchitektin / Ingrid
Schar, Biologin / Anna Poncet, Botanikerin

» Wie unterscheidet sich die Vogelkirsche von der Trau-
benkirsche? Bliht im Frihling der Schwarzdorn oder der
Weissdorn zuerst? Wie bliht die Rottanne und welches
sind die Unterschiede zur Weisstanne? Sind die Friichte
der Berberitze und der Felsenbirne essbar oder giftig? Auf
funf Uber das Jahr verteilten Exkursionen treffen wir die
Geholze zuerst blihend, spater mit Frichten und im Winter
dann nur noch mit Knospen an. Der Kurs richtet sich an alle
interessierten Personen, Vorkenntnisse sind nicht notig.
Ab Sa 12.04.2025 09:30-11:30 Uhr 5 mal Fr. 150.—
fiir NAGON-Mitglieder Fr. 75.—

Die fiinf Kursdaten sind Gber das Jahr verteilt.

(siehe www.fzo.ch/kurse)

NATUR ERLEBEN
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Permakultur fiir den Hausgarten -
Einfliihrung

Tipps und Begleitung fiir die Gestaltung eines eige-
nen Naturgartens
Mit Frauke Potrykus, Gartenbau/Pflege / www.steiniba.ch

» Bist du daran interessiert natrliche Kreisldufe und Oko-
systeme zu beobachten und nachzuahmen?

Permakultur hat sich zu einer Kultur der nachhaltigen Le-
bensweise entwickelt und wird zunehmend auch im privaten
Hausgarten praktiziert. Seit bald 40 Jahren beobachtet die
Kursleiterin 6kologische Zusammenhéange und befasst
sich mich mit naturnaher Gartengestaltung. An diesem
Kursnachmittag siehst du etliche Beispiele, wie du selbst
Schritt fir Schritt dein eigenes naturnahes Gartenparadies
erschaffen kannst.

Sa 05.04.2025 13:00-17:00 Uhr 1 mal Fr. 65.—-
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Erlebnis Pilze

Eine Einfihrung in die Welt der Pilze -
fiir Anfangerinnen
Mit Peter Kalin / www.hexenring.ch

» Geheimnisvolle Natur — Welt der Pilze. Vor unserer
Haustlr konnen Sie auf Pilze unterschiedlicher Art stos-
sen, solche die giftig sind oder solche die zum leckeren
Genuss verfuhren. Dieser Kurs fuhrt Sie auf erlebnishafte
Weise in die Welt der Pilze ein. Sie erfahren Wichtiges und
Interessantes, lernen Merkmale, Einteilung, fachgerechtes
Pilzsammeln kennen. Neben einem Theorieteil erleben Sie
einen interessanten Tag in freier Natur und bereiten mit
den gefundenen Pilzen Uber offenem Feuer ein Risotto zu.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Fr 22. u. Sa 23.08.2025 19:00-22:00 Uhr 2 mal Fr. 80.-
Fr 22. u. S0 24.08.2025 19:00-22:00 Uhr 2 mal Fr. 80.-
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Erfahrungsaustausch Pilze

Wissen Auffrischen und Erfahrungen austauschen
Mit Peter Kalin / www.hexenring.ch

» Der Auffrischungskurs richtet sich insbesondere an Pilzen-
thusiasten, welche bereits den Grundkurs besucht haben
oder gewisse Vorkenntnisse besitzen.

DieTeilnehmer gehen vor Beginn des Erfahrungsaustauschs
individuell an ihren Platzen Pilze sammeln. Die gesammelten
Pilze werden bei Ankunft am Versammlungsplatz in Sachseln
bestimmt und kontrolliert. Einen Teil der Pilze verarbeiten
wir zu einem feinen gemeinsamen Risotto auf dem offenen
Feuer. Anschliessend Erfahrungsaustausch am Lagerfeuer
mit Openend.

Fr 24.10.2025 16:00-20:00 Uhr 1 mal Fr. 40.—
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Raviolikurs fiir Kinder (ab 6 Jahren)

Mit Kastriot Qetaj, Koch

» Zusammen mit einem Pastarazzi Koch kreierst du in
lockerer Atmosphare frische, saisonale Ravioli. Diese Ei-
genkreationen nimmst du dann mit nach Hause und wirst
dort sicher von deinen Eltern bekocht.

Mi 09.04.2025 15:00-17:00 Uhr 1 mal Fr. 20.-

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Black Book Workshop (ab 10 Jahren)

Buchstaben und Comics zeichnen wie ein Profi
Mit Kastriot Qetaj, Koch

» Ein spannender und kreativer Workshop zum Thema
Buchstaben und Comics. Tauche ein in die Welt von Streetart
und Graffitis. Der Kursleiter «Kesroc», auch bekannt unter
dem Namen «Mailbueb», zeigt dir, wie du deine kreativen
Fahigkeiten entdecken und verbessern kannst. Du wirst
verschiedene Techniken, Typografien und Stile ausprobieren
und hast die Gelegenheit, deinen eigenen Stil zu entwi-
ckeln. Dazu erhéltst du im Workshop eine Einfiihrung in die
Grundlagen des Skizzierens und dein eigenes Black Book.

Hintergrundinfos zur Kultur rund um Streetart gehoren
ebenfalls zum Workshop. Du lernst die «Dos and Don'ts»
aus der Szene und in Bezug auf das Malen im offentlichen
Raum kennen.

Ab Mi 12.03.2025 13:30-16:30 Uhr 4 mal Fr. 170.-
Kurspreis inkl. Black Book

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Kindertanzen (4 - 7 Jahre)

Mit Adina Imfeld, Brevet igba pro, dipl. Tanzpadagogin,

dipl. Kindertanzpadagogin

» Jede Woche tanzen wir durch ein neues Zauberland. Ob
Piratenwelt, Feen und Einhorner oder im Zirkus - Spiel,
Spass und viel Bewegung ist garantiert.

Ab Mi 12.03.2025 15:20-16:20 Uhr 10 mal Fr. 200.—-
Ab Mi 12.03.2025 16:30-17:30 Uhr 10 mal Fr. 200.—
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Break Dance fiir Boys und Girls

Mit Kastriot Qetaj, Koch

» Breakdance, ein Teil der Hip-Hop-Bewegung, ist heute
eine weltweit verbreitete und anerkannte Tanzform, die
urspringlich unter Jugendlichen in den Strassen von New
York entstanden ist.

Wir Gben coole Steps, Drehungen, Spriinge, Bodenteile und
tanzen zu Hip-Hop-Musik. Die verschiedenen Schrittkom-
binationen, abwechslungsreichen Spriinge und Bodenteile
machen Spass und verbreiten gute Laune. Let's dance!

Break Dance fiir Boys und Girls (7 - 9 Jahre)
Ab Do 13.03.2025 15:30-16:30 Uhr 11 mal Fr. 172.-

Break Dance fiir Boys und Girls / ab 10 Jahren
Ab Do 13.03.2025 16:30-17:30 Uhr 11 mal Fr. 172.-

Break Dance fiir Boys und Girls /
fiir Fortgschrittene ab 10 Jahren

Ab Do 13.03.2025 17:30-18:30 Uhr 11 mal Fr. 172.—-
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Yoga fiir Girls (12 - 20 Jahre)

Ein spezielles Yoga fiir Jugendliche! Entspannen -
loslassen - neu auftanken!
Mit Brigitte Rosmarie Rohrer, Primar- und Yogalehrerin

» Mdchtest du dir eine Pause im hektischen Alltag génnen?
Stress abbauen und Energie tanken? Deine Konzentration
fordern? Deine Beweglichkeit verbessern? Deinen Korper
besser kennenlernen? Einfach Freude haben? Dann ist Yoga
genau das Richtige fir dich! Durch gezielte Korpertbungen,
bewusstes Atmen, Entspannung und Musik lehrtYoga dich,
dem Alltag mit mehr Ruhe, Konzentration und Vertrauen
zu begegnen. Ohne Leistungsdruck! Du bist dein eigener
Massstab und kannst vor- und nachgeben.

Ab Mi 19.02.2025 17:50-18:50 Uhr 9 mal Fr. 214.—
Ab Mi 19.02.2025  19:00-20:00 Uhr 9 mal Fr. 214.-



SCHWIMMEN

Alle Kursdaten und weitere Infos unter
www.fzo.ch/kurse
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Baby- und Kleinkinderschwimmen
(5 Mt. - 2,5 Jahre)

Im Wellnessbecken Aquacenter Kerns

Mit Vreny Burch

» Das Baby- und Kleinkinderschwimmen bietet Eltern und
ihren Kindern eine wohltuende Oase im Alltag. Im 34 °C
warmen Wasser wird die korperliche, motorische, geistige
und soziale Entwicklung der Kinder geférdert. Das Kind
kann so ein positives Verhaltnis zum Wasser entwickeln.

«Wasserfloh» (2,5 - 5 Jahre)

Im Wellnessbecken Aquacenter Kerns

Mit Vreny Burch

» Zusammen mit den Eltern, Grosseltern, Gotti usw. kann
das Kind durch experimentierfreudiges Ausprobieren sein
Vertrauen zum Wasser aufbauen und sein Selbstbewusst-
sein starken. Ob Spiele, Geschicklichkeitsibungen, ins
Wasser springen oder musikalische Rituale — der Spass
im warmen Wasser steht im Mittelpunkt. Wir spielen
ohne Leistungsdruck, sind stolz auf uns selbst und erfah-
ren durch die altersgerechte Gruppe die Gruppenzugeho-
rigkeit. All dies fordert die Sozialkompetenz. Dieser Kurs
ist eine gute Vorbereitung und Eingewohnung fir das
spatere Schwimmen lernen.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahren

Grundlagentests des Interverbandes fiir Schwimmen

Mit den Schwimmlehrerinnen Pia Kehrli, Adina Imfeld und
Sandra von Rotz

Die Tests sind auf das Erreichen des Wassersicherheits-
Check (WSC - Seesicherheit) ausgerichtet. Informa-
tionen zum Inhalt der Grundlagentests findest du
auf www.fzo.ch.

Die Kurse finden im Aquacenter Kerns und im Hallenbad
Ritimattli Sachseln (Stufe 1-3) statt.

Pro Jahr werden 3 Staffeln durchgefiihrt, zu Stufenkursen
von je 10 Lektionen a 45 Min.

Wir bieten ausserdem Uberbriickungsangebote zwi-
schen Grundlagentests und Jugendschwimmen an.

Krebs |Seepferd ‘Frosch ‘Pinguin Tintenfisch|Krokodil |Eisbdr
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21 VERAN-
STALTUNGEN

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Newsletter

Bei den Ersten sein, welche neue Veranstaltungen
sehen und sich Pldatze in neuen Kurse sichern?
Jetzt zum Newsletter anmelden: www.fzo.ch/newsletter

(erscheint ca. 6x jahrlich)

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Konzertabend mit
GIGI MOTO (puo)

Samstag, 25. Januar 2025 / 20:30 Uhr
Eventkeller «freeheit», Sarnen

Veranstaltungspartner:

Eintritt: Fr. 30.- / freie Platzwahl vor Ort mit Sitz- und Stehplatzen
Turoffnung und Abendkasse 19:30 Uhr (beschrénkte Platzzahl)

Reservationen: info@fzo.ch / 041662 08 44
(Angabe von Adresse, Telefonnummer und Anzahl Personen)

Finanzielle Unterstiitzung:

Obwaldner
Kantonalbank

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

GV 2025 des Freizeitzentrums

Die jahrliche Mitgliederversammlung 2025 findet
am Freitag, 9. Mai 2025 um 18.30 Uhr statt.
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Kinderkonzert mit
Bruno Hachler

Samstag, 17. Mai 2025 / 17:00 Uhr
«Hietli-Areal», Marktstrasse 5, Sarnen

» Lotta ist immer unterwegs.
Wenn sie mit Blaulicht und Si-
rene durch die Strassen braust,
wissen die Leute, dass Hilfe
kommt. Mit dabei sind mutige
Feuerwehrleute. Und Feuer-
wehrhund Fred, der dank seiner
feinen Nase und seinen feinen
Ohren meist als erster merkt,
dass etwas passiert ist.

» Bruno Héachlers 20. Kin-
derbuch, «Lotta, das Feuer
wehrauto», ist ein spritziges
Abenteuer, funky illustriert
von Ingrid Sissung. Dazu gibts
viele Lieder-Hits von «Pfaffer
land» bis «Sibe langi Schlan-
ge» und natdrlich den neuen
Song «Lotta, s Firwehrauto».
Begleitet wird Bruno Héachler
von Sandra Merk an Bass und
Gesang.

» Passend zum Thema ist die Feuerwehr Sarnen mit
einem Fahrzeug vor Ort.

» Das Restaurant «La mesa» sorgt flr das kulinarische
Wohl.

Samstag, 17. Mai 2025

17:00 Uhr (Taroffnung 16:30 Uhr)

flr Kinder ab 4 Jahren / Konzertdauer ca. 1h
«Hiietlin-Areal, Marktstrasse 5, Sarnen

Eintritt: Fr. 10.- (Einheitspreis)

Tickets: www.fzo.ch/veranstaltungen/brunohaechler

Veranstaltungspartnerin: Sponsoring:



SPIELBOX

» Die Ludotheken der SPIELBOX sind dem Freizeitzen-
trum angeschlossen und arbeiten zusammen. Der Ertrag
aus der Spielausleihe und aus Aktionen wird wieder vor
Ort eingesetzt. Nachhaltigkeit ist ein wichtiges Thema.
Vielféltiges Spielmaterial sowie Werkgerate und Partyarti-
kel kdnnen gegen eine bescheidene Gebihr ausgeliehen
werden. Die Ludotheken sind so gestaltet, dass Kinder
ab Schulalter Spielzeuge selbstandig — ohne Begleitung
— ausleihen konnen.

Alle Infos und Veranstaltungen: fzo.ch/ludotheken

OFFNUNGSZEITEN

Alpnach, Pfarreizentrum, Brinigstrasse 23
Samstag, 09.00-11.00 Uhr

Giswil, Schulhaus 1968, UG
Dienstag, 14.30 — 17.00

Lungern, Mehrzweckgebaude

Dienstag, 17.00-18.30 Uhr
1.Donnerstag im Monat von 10.00-11.00 Uhr

Sachseln, Stuckli-Schulhaus, neben Bibliothek
Donnerstag, 16.30-18.30 Uhr

Sarnen, Cherweg, Alte Turnhalle, UG
Montag, 14.30-17.00 Uhr + Donnerstag, 18.00-19.30 Uhr

Die Ludotheken bleiben wéahrend den Schulferien
geschlossen. (Ausgenommen Sarnen: in den Sommerferien
jeweils am Donnerstag von 18:00 bis 19.30 Uhr gedffnet.)
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VEREIN

» Das Freizeitzentrum Obwalden (FZO) wurde 1973 als
Verein mit dem Ziel gegriindet, sinnvolle Freizeitgestaltung
zu ermoglichen. Das FZO geht mit der Zeit, es stellt sich
der Entwicklung und geht auf Bedlrfnisse ein. Es zahlt
rund 400 Mitglieder. Finanziell wird es besonders von
der Gemeinde Sarnen getragen, aber auch von den
anderen Sarneraatal-Gemeinden (mit Beitragen pro
Kursteilnahme) und vom Kanton unterstiitzt. Und doch
ist es auf florierende Kurse und auf Mitgliederbeitrage
angewiesen, um seine Betriebskosten decken zu kénnen.
Seit 1978 besteht die vollamtliche Leitungsstelle und seit
1983 eine Teilzeit-Sekretariatstelle.

AKTIVITATEN

In Stichworten:

» Kurse zu Freizeit, Lebensgestaltung

» Weiterbildung fiir Gross und Klein, Jung und Alt
» Ferienpass OW / «<SHAKE»

» SPIELBOX, Ludotheken Obwalden

» Veranstaltungen, Exkursionen, Aktionen

FZO-TEAM

Verantwortlich fir Programm und Aktivitaten:

Roland Halter-Sigrist
Leiter FZO

Jolanda Rohrer Krummenacher
Administration

VORSTAND

v.l.n.r.: Monika Rohrer, Sarnen; Pius Hofer, Prasident, Kerns;
Helen Keiser-Furrer, Sarnen; Joe Vogler, Lungern;

Frangoise Lardon, Kerns; Natascha Vankann, Alpnach;

Cleo Bracale, Vertretung der Gemeinde, Sarnen;

Mathias Kichler, Sarnen
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