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Purer Genuss

Steamerkurs Wintermenii

Di 23.1.118:30 - 22:30 h | Kurs 1101

Fasnachts-Spezialitdten aus der Backstube

Kosikrapfen, Schenkeli, Quarkballchen
D0 25.1.118:30 - 20:30 h | Kurs 1155

Steamerkurs Ostermenii
Fr22.3.118:30-22:30 h | Kurs 1103

und Erndahrung

Glutenfreies Backen
Sa23.3./109:00 - 13:00 h | Kurs 1145

Friihlingskiiche mit dem Thermomix®
Do 11.4.118:30-22:00 h | Kurs 1136

Sauerteigkurs in der Backstube
Mi17.4.]118:30 - 20:30 h | Kurs 1156

Veganer Kochkurs
Do 18.4.] 18:30 - 22:30 h | Kurs 1146

Pasta - frisch zubereitet
Fr16.2.119:00 - 22:00 h | Kurs 1105

«En Guete Schwiiz» mit dem Thermomix®

D0 18.4.]118:30-22:00 h | Kurs 1153

Grundlagen zur veganen Erndhrung — Vortrag

Fr08.3.]19:00 - 20:30 h | Kurs 1211

Osterbrunch mit Thermomix®
Sa 09.3.]109:00-12:30 h | Kurs 1152

Fermentieren und Essig selber herstellen

Di 12.3.119:00 - 21:30 h | Kurs 1150

Weinreise ,,der Rhone entlang*
Mi 13.3.119:00 - 22:00 h | Kurs 1134

Geschenke aus der Kiiche
Mi 13.3.119:00 - 22:00 h | Kurs 1148

Steamermenii vegetarisch Friihling
Fr19.4.118:30-22:30 h | Kurs 1102

Thermomix® ,,American style*
Fast Food selbstgemacht!
Di 14.5.118:30 - 22:00 h | Kurs 1154

Lebensmittel als Heilmittel
Energie aus Mahlzeiten
Mi 13.3.119:30 - 21:00 h | Kurs 1210

Sushi — zubereiten und geniessen
Mi 15.5.119:00 - 21:30 h | Kurs 1125

Steamerkurs Sommermenii
Fr07.6.118:30-22:30 h | Kurs 1104

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb
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Handarbeit und Kreatives

Nahatelier Schwyz - persénlich und individuell
Mo | 08:00 - 11:00 h | Kurs 2101, 2102
Mo | 14:00 - 17:00 h | Kurs 2103, 2104
Di | 19:00 - 22:00 h | Kurs 2132 (zweiwdchentlich)
Do | 19:00 - 22:00 h | Kurs 2105, 2106

Nahatelier Pfaffikon - personlich und individuell
MO [ 19:00 - 22:00 h | Kurs 2121, 2124

DI 14:00 - 17:00 h | Kurs 2122,2125
FR|13:30-16:30 h | Kurs 2110 (zweiwdchentlich)

Malworkshop - Die sechs Lebensthemen
Workshop Blume des Lebens
6x|Sa20.1.-22.6.] 14:00 - 16:30 h | Kurs 2348

Kiinstlerisches Experimentieren

mit Ton, Speckstein, Gips, Farben etc.

3x | Fr02.2.-08.3.]108:30 - 11:00 h | Kurs 2352
3x | Fr08.3.-05.4.| 19:00 - 21:30 h | Kurs 2353

Eltern — Kind, gemeinsam Kunstvolles kreieren
2x|1Sa03.2. & 17.2.109:00 - 11:30 h | Kurs 2351

Handlettering

Grundkurs Brushlettering / Fake Calligraphy
Sa 17.2.109:00 - 12:00 h | Kurs 2346
Aufbaukurs Blending

Sa17.2.113:30 - 16:30 h | Kurs 2345

Mi 27.3.119:00 - 22:00 h | Kurs 2350

Silber-Schmuck

Do 22.2.]18:00 - 22:00 h | Kurs 2311
Do 13.6.] 18:00 - 22:00 h | Kurs 2343
Do 25.4.118:00 - 22:00 h | Kurs 2323

Blumenkranz aus saisonalen Trockenblumen
Fr23.2.119:00 - 21:00 h | Kurs 2354
Fr17.5.119:00 - 21:00 h | Kurs 2355

Overlock Grundkurs
Di 05.3.]119:00 - 22:00 h | Kurs 2131

Reparaturen im Haushalt leicht gemacht
Sa 16.3.110:00 - 17:00 h | Kurs 2324

Schreinerkurs fiir Frauen
S017.3.110:00 - 17:00 h | Kurs 2312

Draussen skizzieren
6x | Mi03.4.-22.5.]109:30 - 11:30 h | Kurs 2319

Kamera-Parcours
Sa 20.4.109:00 - 12:00 h | Kurs 2339

Makramee - Feder Wandschmuck kniipfen
Mi 24.4.119:00 - 21:00 h | Kurs 2347

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




Wohlbefinden

Meditation - Im Alltag Ruhe finden
8x | Fr19.1.-22.3.|17:45 - 18:45 h | Kurs 1432

Reiki — zufriedener und gesiinder leben
Schnuppervortrag

Mi 21.2.119:00 - 20:30 h | Kurs 7419

Level 1

6x | Mi 06.3. - 10.4. ] 19:00 - 20:30 h | Kurs 7420
Level 2

6x | Mi 15.5. - 19.6.| 19:00 - 20:30 h | Kurs 7429

Handanalyse - Einflihrung
3x|Mi06.3.-20.3.|18:30 - 21:30 h | Kurs 1419

Mediale Fahigkeiten entdecken und erkunden
Schulung der feinstofflichen Wahrnehmung
6x | Di 23.1. - 25.6.] 19:30 - 21:00 h | Kurs 1455

Be True Methode
Blockaden l6sen durch Berlihrung
Sa 09.3.109:00 - 16:00 h | Kurs 1418

Stress bewaltigen mit Achtsamkeit
MBSR-Kurs nach Jon Kabat-Zinn
9x | Sa 27.1. - Sa 23.3. | Kurs 1403

Beweg dein Hirn!
Mit Spass das geistige Potential steigern
Montags | 19:15 - 20:15 h | Kurs 1449, 1453

Klangschalen-Massage Tageskurs
S0 04.2.109:30 - 17:00 h | Kurs 2202

Homéoopathie - ONLINE

Fiir ein gutes Immunsystem

Mi 07.2.119:30 - 21:00 h | Kurs 1460
Homdopathie bei Kindern und Neugeborenen
Mi 20.3.]119:30 - 21:00 h | Kurs 1409

Wechseljahre? Erntejahre!
Fr15.3.118:00 - 21:00 h | Kurs 1459

Augen und ihre Lebendigkeit
Fr15.3.119:00 - 21:00 h | Kurs 1454

Das Geheimnis der Wunscherfiillung
Vortrag

Di 19.3.119:00 - 21:30 h | Kurs 7415
Vertiefungskurs

3x | Di19.3.-Sa 13.4.| Kurs 7416

DAN Fit
Feinstoffliche Pflege und Schutzritual
Sa 23.3./08:30 - 16:30 h | Kurs 1463

Achtsam bewegt
Achtsamkeits- und Resilienztraining
5x | Do 15.2.-21.3.119:30- 21:30 h | Kurs 1343

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb
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Systemische Aufstellung kennenlernen
Lésungen und verdeckte Dynamiken
Sa23.3.109:30-16:30 h | Kurs 1412

Gut zu Fuss durch den Alltag
Achtsames Gehen am Goldseeli
Sa 08.6.|09:00 - 12:00 h | Kurs 1458

Naturheilkunde bei Wechseljahrbeschwerden
2x | Mo 08.4. & 22.4.]119:30 - 21:00 h | Kurs 1404

Ubungen fiir einen gesunden Riicken
Workshop mit Programm fiir zu Hause
Fr12.4.119:00 - 21:30 h | Kurs 1431

Publikumsvortrage
Spital Schwyz

AN\

Spital Schwyz

Gesundheitliche Vorausplanung
Selbstbestimmt in die Zukunft
Mi 24.1.]118:30 - 20:00 Uhr | Kurs 1471

Jin Shin Jyutsu - Die Kunst der Selbstheilung
Grundlagen

Sa 13.4.|09:00 - 16:30 h | Kurs 1420

Die drei Hauptstrome

Sa29.6.|09:00 - 12:30 h | Kurs 1457

Entspannt und selbstbestimmt - auch in

Zeiten von Stress und Unsicherheit
Di 16.4.]19:00 - 22:00 h | Kurs 1456

Gong Klang Workshop
Die faszinierende Welt des Gongspiels
Sa 27.4.109:30 - 17:00 h | Kurs 2204

Der innere Arzt - TCM Vortrag

Wie Gesundheit und Selbstbewusstsein
zusammenhéangen

Do 06.6.] 19:00 - 21:30 h | Kurs 1461

«Mein verletztes Knie»
Band, Meniskus und Knorpel - wie weiter?
Mi 21.2.|18:30 - 20:00 h | Kurs 1465

Wenn der Kopf mal wieder weh tut
Was tun bei Migrane und Kopfschmerzen?
Mi 13.3.]18:30 - 20:00 h | Kurs 1466

Die Crux mit dem Hallux
Hallux Valgus und Rigidus
Mi 27.3.| 18:30 - 20:00 Uhr | Kurs 1472

Schonheit und Funktion im Einklang
Asthetische Medizin im HNO-Bereich
Mi 17.4.]18:30 - 20:00 h | Kurs 1467

Herz-Rhythmusstérung
Harmlos oder gefahrlich?
Mi 29.5.] 18:30 - 20:00 h | Kurs 1468

Diagnose Brustkrebs
Behandlung und Therapieoptionen
Mi 12.6.] 18:30 - 20:00 h | Kurs 1469

Reisemedizin
Gesundheitsinformationen fiir Ihre Reise
Mi 26.6.] 18:30 - 20:00 h | Kurs 1470

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb
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Bewegung und Fitness

Fortlaufende Kurse, Einstieg jederzeit méglich, verpasste Lektionen kénnen nachgeholt werden.

Fitness Fusion bei Mark
Kraft, Beweglichkeit, Koordination, Ausdauer
Mittwochs | 19:15 - 20:15 h | Kurs 1357, 1358

Yoga bei Edy
Donnerstags | 08:45 - 09:45 h | Kurs 1316
Donnerstags | 10:00 - 11:00 h | Kurs 1317

Pilates beiOlha e

Dienstags | 18:15 - 19:15 h | Kurs 1302 Yoga bei Sonja

"""""" Donnerstags | 17:30 - 18:30 h | Kurs 1321
Selbstverteidigung bei Sabi Donnerstags | 18:45 - 19:45 h | Kurs 1322
Selbstvertrauen aufbauen, fit bleiben T
Dienstags | 19:30 - 20:30 h | Kurs 1326 Mit Qigong ins Wochenende bei Heidi

Freitags | 18:00 - 19:00 h | Kurs 1341

Feldenkrais bei Erika T
Bewusstheit durch Bewegung
Mittwochs | 08:30 - 09:30 h | Kurs 1331

E-MTB Fahrtechnik-Kurs Basics
Bist Du bereit fiir den UPHILL FLOW?
Sa 13.4.|09:30 - 16:00 h | Kurs 4105

Golf Schnupperkurs
Sa 13.4.| 14:00 - 16:00 h | Kurs 1352

Golf Intensivkurs mit Platzerlaubnis
Eis- / Winterbaden im Vierwaldstéattersee Kurs fir Anféanger

2x | Do 25.1. & S0 04.2.| div. Zeiten | Kurs 4126 2x| Fr10.5. & Sa 11.5.| div. Zeiten | Kurs 1353
' 2x | Fr 07.6. & Sa 08.6.| div. Zeiten | Kurs 1354

MTB/E-MTB Werkstatt Workshop
Notfall-Reparaturen auf dem Trail
Fr01.3.118:30-21:00 h | Kurs 2332
Fr 08.3.118:30 - 21:00 h | Kurs 2333

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




Brauchtum

Jodeln - holen Sie mehr aus sich raus
Aufbaukurs
22x | Di 09.1.-02.7.118:00 - 19:30 h | Kurs 3101

und Kultur

Jasskurs fiir Anfanger «Stock - Wyss - Stich»
Lernen Sie Varianten des Schweizer National-
spiels und lGben Sie in gemutlicher Runde

7x | Mo 29.1.-25.3.119:00 - 21:00 h | Kurs 3105

Chlefele - das Schwyzer Instrument
Was sind Chlefeli, wie werden sie gespielt?
Mo 04.3.]20:00 - 22:00 h | Kurs 3119

Alphorn — Schnupperkurs
Do 18.4.119:00 - 20:00 h | Kurs 3109

So is(s)t Schwyz

Eine kulinarische und geschichtliche Reise
durch die Bezirke

Sa 13.1.118:30 - 22:30 h | Kurs 7231
Fr19.1.118:30 - 22:30 h | Kurs 7232

Do 07.3.118:30 - 22:30 h | Kurs 7233

Do 14.3.118:30 - 22:30 h | Kurs 7234

Fasnachtsfigur malen
Illustrieren mit eigener Handschrift
2x | Di16.1. & 30.1.| 18:30 - 20:30 h | Kurs 2349

Original Fasnachts-Blatz nahen (Intensivkurs)
7x | Mi06.3.-17.4.113:30 - 17:00 h | Kurs 2130

Handméhen - schonende Wiesenpflege
Pflegen Sie die Wiese auf schonendste Art.
Sie lernen die Sense zu fithren, das Dengeln
und die Werkzeugpflege

Sa 08.6.]14:00 - 18:30 h | Kurs 3118

Original Kinder-Fasnachtskleider ndhen
7x | Di14.5.-02.7.1 18:30 - 21:30 h | Kurs 2108

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




Gesellschaft

KI - Generierung von Text, Bild und Video
Méglichkeiten, Chancen und Risiken von
kinstlicher Intelligenz

Mi 24.1.118:30 - 20:00 h | Kurs 7431

und Wirtschaft

Vorsorge fiir Frauen
Mi 10.4.]118:30 - 21:15 h | Kurs 7406

Der Vorsorgeauftrag
im Hinblick auf eine Urteilsunfahigkeit
Mo 15.4.119:00 - 21:00 h | Kurs 7421

Die Insel St. Helena - Vortrag
Eine Reise auf den Spuren Napoleons
Mi 17.4.]119:00 - 20:30 h | Kurs 7427

Literaturklub Friihlingssemester 2024
4x | Di 16.1. - 28.5.119:00 - 20:30 h | Kurs 7222

Nachlassplanung mit Liegenschaften
Erb- und steuerrechtliche Aspekte
Mo 13.5.119:00 - 21:00 h | Kurs 7422

Lesung Thomas Réthlisberger - Steine zéhlen
Do 22.2.119:00 - 20:30 h | Kurs 7225

Mein starker Auftritt

Kompetent und souverén vor Menschen
Sa 09.3.108:30 - 17:00 h | Kurs 7414

Aufraumen - Loslassen
Mi 20.3.]118:30 - 21:30 h | Kurs 7405

Eine Reise durch das Sein - Vortrag
Mythen - Religionen - Philosophie
Mi 03.4.] 19:00 - 20:30 h | Kurs 7426

Mit Struktur gegen Stress

Ruhe und Klarheit im Alltag finden
3x|Mi15.5.-29.5.]19:00 - 21:00 h | Kurs 7424

Individuelle Pensionsplanung
3x| Do 04.4.-18.4.|19:00 - 21:15 h | Kurs 7401

Philosophie- und Diskussionskurs mit Pater
Patrick

Das gegenwaértige naturwissenschaftliche
Weltbild und seine Entstehung
4x | Di 21.5.-31.5.]19:00 - 20:30 h | Kurs 7204

Narzissmus und Mobbing wirken wie Gift
Ein Vortrag zur Sensibilisierung
Fr05.4.|19:00 - 20:30 h | Kurs 7430

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




I nfo rmat ik in Zusammenarbeit mit Web i p | U S

Word 2019/365

Grundkurs Textverarbeitung Einflihrung*

3x| Do 01.2.-22.2.|18:00 - 19:30 h | Kurs 6102
Fortsetzung der Einfiihrung

4x | Mi 06.3. - 27.3.118:00 - 19:30 h | Kurs 6128
Aufbaukurs Umfangreiche Dokumente erstellen
5x | Di09.1.-06.2.117:45-19:15h | Kurs 6118

PowerPoint 2019/365 Grundkurs*
PowerPoint Prasentationen einfach erstellen
4x| Do 11.1.-01.2.118:00 - 19:30 h | Kurs 6106

Excel 2019/365

Grundkurs*

3x | Mo 29.1.-19.2.118:00 - 19:30 h | Kurs 6101
Aufbaukurs Tabellen formatieren

2x | Di 20.2. & 05.3.]17:45-19:15 h | Kurs 6107
Aufbaukurs Rechnen mit Formeln & Funktionen
5x | Di12.3.-16.4.117:45-19:15h | Kurs 6112
Aufbaukurs Tabellen auswerten und
Diagramme erstellen

3x| Di 23.4.-21.5.117:45-19:15h | Kurs 6117

Eigene Website mit WordPress erstellen
7x| Do 07.3. - 18.4.| 17:45 - 20:00 h | Kurs 6103

Videobearbeitung mit Adobe Premiere Elements
6x | Do 07.3.- 11.4.|18:00 - 19:30 h | Kurs 6126

Windows Grundkurs*
4x | Di 09.4.-14.5.118:00 - 19:30 h | Kurs 6105

Instagram Einfiihrung
2x | Mo 13.5. & 27.5.118:00 - 19:30 h | Kurs 6121

Grafiken und Bilder fiir Website bearbeiten
2x| D0 16.5. & 23.5.117:45-19:15 h | Kurs 6123

Microsoft One Drive, Cloud-Dienst
2x| Do 16.5. & 23.5.]118:00 - 19:30 h | Kurs 6113

Microsoft Teams Grundkurs
Optimal die Teamarbeit organisieren
3x | Di21.5.-04.6.]18:00 - 19:30 h | Kurs 6104

Foto-Verwaltung mit Adobe Elements Organizer
2x| Mo 03.6. & 10.6. ] 18:00 - 19:30 h | Kurs 6116

Outlook - Organisation und Zeitmanagement
4x | Di11.6.-02.7.1 18:00 - 19:30 h | Kurs 6119

One Note Grundkurs
3x| Do 13.6.-27.6.118:00 - 19:30 h | Kurs 6108

Fotobearbeitung mit Photoshop Elements
5x | Mo 04.3.-08.4.]18:00 - 19:30 h | Kurs 6111

ChatGPT (Kinstliche Intelligenz) Einfiihrung
2x | Di05.3. & 12.3.] 18:00 - 19:30 h | Kurs 6129

iPhone nutzen und entdecken

Einfliihrung

Mo 17.6.]18:00 - 19:30 h | Kurs 6109
Vertiefung

2x | Mo 24.6. & 01.7.118:00 - 19:30 h | Kurs 6110

* Kantonaler Bildungsgutschein von Fr.500.— anrechenbar. Infos & Registrierung: www.besser-jetzt.ch

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




Eltern und Familie

Warum Eltern LAUT und Kinder TAUB werden
Endlich aus dem Karussell aussteigen!
Mi 21.2.119:00 - 21:00 h | Kurs 5128

Kinder und Jugendliche innerlich bestéarken -
ONLINE

Einflihrung in den ,,Nurtured Heart“-Ansatz
Di 05.3.119:30 - 21:00 h | Kurs 5104
Vertiefung

3x | Mi13.3.-27.3.119:30 - 21:00 h | Kurs 5105

Nikotin-Durchblick — Neue Nikotinprodukte
Online Infoveranstaltung

Mi13.3.117:30 - 18:15 h | Kurs 5129

D0 02.5.112:30 - 13:15 h | Kurs 5130
Vertiefungs-Workshop in Schwyz

Di 23.4.]19:00 - 20:00 h | Kurs 5133

Wirkungsvoll mit Kindern kommunizieren
WIE etwas gesagt wird, macht den Unterschied
Sa23.3./09:00 - 11:30 h | Kurs 5125

Das gefiihlsstarke Kind — die Rolle der Eltern
Mo 25.3.119:00 - 20:30 h | Kurs 5134

Resilienz - Kinder fiirs Leben starken
Herausforderungen im Leben gewachsen sein
Sa 20.4.109:00 - 11:30 h | Kurs 5126

Jugendliche durch die Phase von Ausgang und
Partys begleiten
Mo 22.4.118:30 - 21:00 h | Kurs 5131

Grenzen setzen ohne schimpfen
Sa 25.5.109:00 - 11:00 h | Kurs 5132

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




Cooles fir Junge
und Junggebliebene

Babysitting - Kurs fiir Teenager
in Zusammenarbeit mit dem Schweizerischen
Roten Kreuz

2x | Mi 13.3. & Sa 16.3. | div. Zeiten | Kurs 5301
2x | Mi 22.5. & Sa 25.5. | div. Zeiten | Kurs 5302

Graffiti Leinwand Workshop
Spielerische Kreativitat mit Spraydosen
fir Jugendliche und Erwachsene

Sa 20.4.|09:00 - 12:00 h | Kurs 2356

Sa 15.6.|09:00 - 12:00 h | Kurs 2357

Selbstverteidigung fiir Mddchen

(12- bis 16jahrig)

An einem Kurstag kommt als Highlight ein TIS
Trainer mit Schutzanzug

3x | Fr05.4.- 19.4.| 18:30 - 21:00 h | Kurs 5307

Skateboardkurs fiir Klein und Gross
Skateboardkurs fur Einsteiger bis Profis
3x|Sa 25.5.-29.6.| 10:00 - 12:00 h | Kurs 1348

Pumptrackkurs fiir Skateboard und BMX/Bike
Pumptrackkurs fiir Einsteiger bis Profis
2x|Sa 08.6. & 22.6.| 10:00 - 12:00 h | Kurs 1356

( Alle Kursinformationen und Kursanmeldung unter www.ffs-schwyz.ch/eb )




Natur und Nachhaltigkeit

Die Sprache der Natur entschliisseln - Vortrag
Mi 06.3.] 19:00 - 20:30 h | Kurs 4138

Shinrin Yoku — Achtsamkeitskurs in der Natur
Waldbaden
S021.4.109:30-12:30 h | Kurs 4119

Nachhaltige Reinigungsmittel herstellen
Di 14.5.119:00 - 21:30 h | Kurs 4127

Naturfiihrung am See — die Natur aus dem
Herzen sehen
Sa 25.5.109:00 - 12:00 h | Kurs 4137

Naturfiihrung Ingenbohler Wald — die Natur
aus dem Herzen sehen
Sa 06.4.|09:00 - 12:00 h | Kurs 4136

Nachhaltige Hygieneartikel herstellen
Di 09.4.]19:00 - 21:30 h | Kurs 4132

Survival Gibelwald — energiereiche Wild-
pflanzen finden

Von Wurzel bis Nuss

Sa 29.6./09:00 - 13:00 h | Kurs 4130

Die Natur im Garten - der Garten in der Natur
Gartenarbeiten im Sinne der Natur (Vortrag)
Fr12.4.119:00 - 21:00 h | Kurs 4139

Flora Gibelwald Wildpflanzen Exkursion
Kraut bis Baum
Sa 20.4.|09:00 - 13:00 h | Kurs 4131

Unsere Bildungspartner:

MATTIG
m Schwyzer & e, | /\/\
Kantonalbank PARTNER Spital Schwyz

Die FFS Erwachsenenbildung Schwyz ist ein Leistungspartner des Kantons Schwyz, des Bezirks Schwyz und von verschiedenen
Gemeinden. Zusatzlich unterstitzen folgende Sponsoren das Kursprogramm der FFS EB:
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