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PERSÖNLICHE EINLADUNG
Liebe Kursteilnehmerin
Lieber Kursteilnehmer
Gerne senden wir dir das aktuelle Kursprogramm und laden dich zum 
Anmelde-Apéro ein.

Lass dich von der Vielfalt unseres Programms inspirieren. Bringe Freunde mit – 
alle sind herzlich willkommen!

Samstag, 28. März 2026 von 10.00 – 11.30 Uhr

Besucht uns auf www.kathrinahus.ch, Facebook und Instagram.
Kontaktiert uns über info@kathrinahus.ch oder +41 (0)76 401 87 77.
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G2 – GYOZA – JAPANISCHE TEIGTASCHEN LEICHT GEMACHT
Als wahre Liebhaberin der japanischen Küche und ehemalige Bewohnerin 
Japans hat die Kursleiterin die Kunst der Gyoza-Zubereitung von Grund auf 
erlernt. Mit Leidenschaft und Expertise wird sie dir ihre persönlichen Ge-
heimnisse verraten, um perfekte Gyoza zu kreieren. Ob mit Hühnchen, 
Fleisch, Meeresfrüchten oder vegetarischen Füllungen, Gyoza werden zu-
sammengefaltet, gedämpft, gebraten oder in einer aromatischen Brühe ser-
viert. Begleitet von hausgemachten Dips und verführerischem Chiliöl sind 
sie eine wahre Delikatesse.
Samstag 02.05.26
��������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 55.00 CHF, Materialkosten: 35.00 CHF
Kursleitung: Katrin Yamaguchi

G1 – PROTEINREICHE ERNÄRHUNG – 
GENUSSVOLL & GESUND KOCHEN

In diesem Kochkurs erfährst du, wie vielseitig, lecker und einfach eiweiss-
reiche Küche sein kann. Du kochst Gerichte, die Körper und Geist stärken, 
��������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������
Immunsystem stärken. Dabei stehen Genuss und Alltagstauglichkeit im 
Mittelpunkt. Zum Abschluss geniessen wir gemeinsam unsere frisch zu-
bereiteten Speisen. Auch für Vegetarier geeignet.
Mittwoch 29.04.26
��������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 63.00 CHF, Materialkosten: 35.00 CHF
Kursleitung: Eliane Vogt
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G4  – FIESTA MEXICANA
����������������������������������������������������������������������
Kochkurs lernst du die Vielfalt der Aromen, Gewürze und Techniken der 
mexikanischen Strassenküche kennen. Du bereitest authentische 
Klassiker und moderne Kreationen zu – von Tacos, selbst gemachten 
Tortillas und Quesadillas bis zu aromatischen Salsas, Snacks und Marga-
ritas. Am Ende geniessen wir alle zusammen in entspannter Runde und 
feiern eine genussvolle Fiesta. 
Mittwoch 17.06.26
��������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 80.00 CHF, Materialkosten: 30.00 CHF
Kursleitung: Maria Fernanda Binotto

G3 – DIE RICHTIGE WEINBEGLEITUNG IST KEINE HEXEREI 
���������������������������������������������������������������
begleitung fällt dir schwer? Dann ist dieser Kurs etwas für dich. Im 
������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������
probieren Speisen aus verschiedenen Geschmackswelten und zeigen 
������������������������������������������������������������������������
Und das verständlich, unkompliziert und unterhaltsam. 
Freitag 29.05.26
������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 80.00 CHF
Kursleitung: Jasmin Breu, Jana Zenhäusern
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G7 – ZERO FOOD WASTE
�����������������������������������������������������������������������������������
Gaumenfreuden zauberst - easy, kreativ und nachhaltig. Ich zeige dir clevere Alternati-
����������������������������������������������������������������������������������-
naie entlasten. Spare Geld, schütze Ressourcen und entdecke, wie viel Genuss in dem 
steckt, was sonst im Abfall landet.
Mittwoch 16.12.26
�������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 90.00 CHF, Materialkosten: 25.00 CHF
�����������������������������

G6 – BACKEN MIT URDINKEL
���������������������������������������������������������������������������Fluf-
�����������������������������������������������������������������������������-
keiten mit viel Geschmack und guter Verträglichkeit. Das Maximale wird aus dem 
Dinkel herausgeholt. Mit Rezepten, speziell auf Urdinkel angepasst.
Mittwoch 21.10.26
�������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 80.00 CHF, Materialkosten: 15.00 CHF
Kursleitung: Martina Harrer

G5 – TRADITIONELLE JAPANISCHE KÜCHE
Lerne die Vielfalt der japanischen Küche kennen und bereite klassische Ge-
������������������������������������������������������������������������-
schen Salat und aromatischen Teriyaki-Lachs. Schritt für Schritt erfährst du, 
wie typische Zutaten verarbeitet werden und was die japanische Kochkunst 
so besonders macht. Der Kurs eignet sich für alle, die ihre Kochfähigkeiten 
erweitern und echte japanische Aromen in die eigene Küche bringen möchten. 
Mit klaren Rezepten und hilfreichen Tipps bist du bestens ausgestattet, um die 
Gerichte zuhause nachzukochen.
Samstag 19.09.26
�������������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 55.00 CHF, Materialkosten: 35.00 CHF
Kursleitung: Katrin Yamaguchi
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K2 – BADENIXEN «MARTHA UND MARLENE»
���������������������������������������������������������������������������������
Martha und Marlene. Gepunktet oder gestreift, alles ist erlaubt. Ein toller Hingucker 
im Haus, im Garten oder auch am Pool. Die Badenixen (12cm hoch) können auch auf 
einen Stab gesteckt werden. Die Betonwerke stehen bei Kursbeginn vorgefertigt auf 
dem Tisch.
Donnerstag 28.05.26
19:00 – 21:00 Uhr
Kurskosten: 40.00 CHF, Materialkosten: 50.00 CHF
Kursleitung: Sabine Gassner

K1 – LUSTIGE BREITMAULFRÖSCHE – DREIERSET
Ist das Trio nicht cool? Gestalte deine eigene Breitmaulfroschfamilie aus Beton. Rote 
Kusslippen, gestreift oder getupft oder doch alle drei grasgrün? Alles ist erlaubt. Ein 
lustiges Geschenk oder doch lieber für dein Zuhause? Die Frösche können auf eine 
Stange gesteckt werden. Das Trio (18, 11 und 7 cm) steht bei Kursbeginn vorgefer-
tigt auf dem Tisch. Es sind keine Malkenntnisse erforderlich.
Donnerstag 07.05.26
19:00 – 21:00 Uhr.     
Kurskosten: 40.00 CHF, Materialkosten: 35.00 CHF
Kursleitung: Sabine Gassner

K3 – SOMMERDEKO SELBST GEMACHT
Ob sommerliche Tischdeko oder kreative Objekte für Garten und Balkon - 
in diesem Kurs gestaltest du individuelle Dekorationen, die den Sommer in 
dein Zuhause bringen. Im Vordergund stehen diesmal eine Dekoleiter oder 
eine Laterne aus Holz. Lass dich von der Leichtigkeit der Saison inspirieren 
�������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������
Freitag 12.06.26
�������������������������������������������������������������
Kurskosten: 60.00 CHF, Materialkosten: 40.00 – 70.00 CHF                                       
Kursleitung: Iris Rüegg
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K6 – SCHÄTZE DER NATUR – VERARBEITET ZU EINEM KRANZ
Aus Zapfen, Ästen, Grünzeug und Trockenblumen gestaltest du einen individuellen 
Kranz. Dabei lernst du einfache Techniken des Kranzbindens kennen und kombinierst 
natürliche Materialien zu einem stimmigen Gesamtbild. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
��������������������������������������������������������������������
Dienstag 20.10.26 
�����������������������������������������������
Kurskosten: 65.00 CHF, Materialkosten 60.00 CHF
Kursleitung: Maria Morger

K5 – COLLAGE HINTER GLAS – KUNST MIT DURCHBLICK
��������������������������������������������������������������������������������und 
Papier. Zunächst zeichnest du mit schwarzer Konturenfarbe Motive oder freie Linien 
auf eine Glasscheibe – Vorlagen stehen zur Verfügung. Anschliessend werden die 
Flächen auf der Rückseite mit einer farbenfrohen Papiercollage hinterlegt.
Der besondere Moment entsteht beim Umdrehen der Glasscheibe: Erst dann zeigt 
�����������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������
dem Kurs erhältst du eine kurze Dokumentation mit den wichtigsten Inhalten.
Freitag 28.08.26         
17:00 – 21:00 Uhr
Kurskosten: 100.00 CHF, Materialkosten: 25.00 CHF
Kursleitung: Sandra Mösli

K4 – BLUMEN PRESSEN
��������������������������������������������������������������������������
worauf es beim Pressen und Gestalten ankommt. Du kreierst drei besondere 
�������������������������������������������������������������������������-
ve passender Schriftzüge (mit kleinem Einblick in die Plotterwelt), ein Lesezei-
chen sowie ein Bild im Rahmen. Jedes Stück entsteht als individuelles Unikat.
Samstag 22.08.26
09:00 – 12:00 Uhr 
Kurskosten: 50.00 CHF, Materialkosten: 25.00 – 35.00 CHF                             
Kursleitung: Sonja Blättler, Eveline Schwinger
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K8 – LICHTERTROPFEN FÜR DIE TÜR
Aus haltbarem Grün, Thymian, Eukalyptus, Zapfen und einer Lichterkette ge-
staltest du einen dekorativen Lichtertropfen für die Tür. Schritt für Schritt ent-
steht ein natürliches Arrangement mit stimmungsvoller Lichtwirkung. Der Kurs 
ist für alle geeignet – Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mittwoch 11.11.26
�������������������������������������������������
Kurskosten: 65.00 CHF, Materialkosten 60.00 CHF
Kursleitung: Maria Morger

K7 – HANDSCHRIFTLICHES – ENTDECKE DIE FREUDE AN DEINER   
HANDSCHRIFT

Der Kurs teilt sich in zwei Abende auf: am ersten Abend lernst du die Eigenheiten deiner
Handschrift kennen und schreibst mit verschiedenen Schreibstiften ein verbessertes 
Alphabet nach mehreren Vorlagen. Ziel ist es, wieder Freude am eigenen Schreiben zu 
������������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������������������
wie zum Beispiel schönen Anfangsbuchstaben.
Montag 26.10.26 von 19:00 – 21:00 Uhr, Montag 09.11.26 von 19:00 – 21:00 Uhr 
Kurskosten: 100.00 CHF, Materialkosten: 20.00 CHF
Kursleitung: Roland Stieger

K9 – TISCHSET HÄKELN       
����������������������������������������������������������������������anderen 
������������������������������������������������������������������������������
mit Glitzer oder ohne, das kannst du für dich entscheiden. Diese hochwertigen Garne 
sind in diversen Farben erhältlich, da ist bestimmt für jeden Geschmack etwas dabei.
Montag 16.11.26
18:00 – 21:00 Uhr
Kurskosten: 45.00 CHF, Materialkosten: ca. 50.00 CHF                                                               
Kursleitung: Claudia Grüninger
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K12 – KREATIVES ZEICHNEN FÜR ANFÄNGER
Die Zeichnung ist die Grundlage der Malerei. In diesem Kurs bringe ich dir bei, alles zu 
zeichnen, was du siehst. Du kannst mit Bleistift oder Kohle zeichnen und dann durch 
Schattierung Volumen hinzufügen. Der Schwerpunkt liegt auf dem Verständnis von Per-
spektive und Tiefe sowie auf dem Üben der Hand beim Zeichnen verschiedener Linien. 
Montag 11., 18. und 25.01.27
18:00 – 20:00 Uhr
Kurskosten: 135.00 CHF
Kursleitung: Marjan Poodat

K11 – KREATIV MIT HOLZ – DREI OUTDOOR STERNE ODER 
HERZEN

In diesem Kurs lernst du den einfachen und sicheren Umgang mit Säge- und Bohr-
werkzeugen. Unter der Anleitung eines ausgebildeten Zimmermanns sägst du drei 
dekorative Holzsterne oder Holzherzen für den Aussenbereich zu. Schritt für Schritt 
werden alle Arbeitsschritte erklärt - vom Anzeichnen über das Sägen bis zur Bohrung 
����������������������������������������������������������������������������������
dekorieren. Vorkenntnisse sind nicht nötig.
Samstag 28.11.26
�������������������������������������������������������������������
Kurskosten: 60.00 CHF, Materialkosten: ca. 25.00 CHF
Kursleitung: Sonja und Fabian Blättler

K10 – ADVENTSZAUBER SELBST GEMACHT
��������������������������������������������������������������������������-
nen, die dein Zuhause zum Strahlen bringen. Im Vordergrund steht diesmal ein 
�������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������
nicht zu kurz.
Freitag 20.11.26
��������������������������������������������������������
Kurskosten: 60.00 CHF, Materialkosten: 40.00 – 70.00 CHF                                       
Kursleitung: Iris Rüegg
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L2 – STILSICHER TO GO
Du kennst das: du stehst vor deinem vollen Kleiderschrank 
und hast trotzdem nichts anzuziehen. In diesem Kurs lernst 
du unter anderem, wie das Kombinieren von verschiedenen 
Kleidern ein Kinderspiel wird, wie du deine Schokoladenseite 
betonst, was dich grösser wirken lässt oder was du mit 
Schuhen und Accessoires erzielen kannst.
Donnerstag 23.04.2026 17:00 – ca.20:00 Uhr                                                                                  
�����������������������������������������������������������
Altstätten statt.
Kurskosten: 129.00 CHF
Kursleitung: Daniela Erath-Mohr 

L1 – ITALIENISCH FÜR ANFÄNGER
�������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������������
In diesem Kurs übst du intensiv mündliche Kommunikation. Du lernst, dich 
in alltäglichen Situationen auf Italienisch auszudrücken und kurze Dialoge 
zu führen. Die Grundlagen der italienischen Grammatik werden leicht ver-
ständlich erklärt, damit du dich sicher und korrekt ausdrücken kannst. Bei 
Interesse kann der Kurs fortgesetzt werden.
Montag: 20. und 27.04., 04., 11. und 18.05., 01., 08., 15., 22. und 29.06.26                  

18:30 – 20:00 Uhr 
Kurskosten: 190.00 CHF 
Kursleitung: Johanna Fleisch
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L5 – KLANGSCHALEN IM ALLTAG
�������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������
talle verändern sich, wenn du sie mit Stress oder Angst fütterst. Das hat Ein-
������������������������������������������������������������������������-
�������������������������������������������������������������������������-
serkristalle wieder in ihre natürliche Form gebracht. Ausserdem bringen die 
sanften Klänge Ruhe und Harmonie in deinen Geist und dein Energiesystem.
Montag 08. und 22.06.26
18:00 – 20:30 Uhr 
Kurskosten: 110.00 CHF
Kursleitung: Miriam Schawalder

L4 – SMARTPHONE PHOTOKURS
Handys werden immer mehr als Fotokamera eingesetzt. Du lernst, dein Smart-
phone optimal einzustellen und die Bilder mit passenden Apps zu bearbeiten. Du 
��������������������������������������������������������������������������������
Samstag 16.05.26
08:00 – 11:30 Uhr 
Kurskosten: 80.00 CHF
Kursleitung: Markus Zanon, Thomas Kägi

L3 – HERZ UND LEBER IM EINKLANG (WORKSHOP)
���������������������������������������������������������������������������Be-
����������������������������������������������������������������������������������������
Gefühle und zeigen, wenn etwas aus dem Gleichgewicht gerät. Ein leicht verständlicher 
�����������������������������������������������������������������������������������
Übungen helfen dir, die Signale deiner Organe direkt wahrzunehmen und zu deuten.
Samstag: 25.04.26
09:00 – 12:00 Uhr
Kurskosten: 55.00 CHF
Kursleitung: Yasemin Kuster
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L6 – OUTDOOR – GRUPPENTRAINING   
�������������������������������������������������������������������schöneres 
als an der frischen Luft zu trainieren? Das Outdoor-Training ist ein bunter Mix 
aus Kraft, Intervall, Ausdauer und Beweglichkeit. Das Programm ist so zu-
sammengestellt, dass sowohl Anfänger als auch Fortgeschrittene mitmachen 
��������������������������������������������������������������������������
fortgesetzt werden.
Dienstag 11., 18. und 25.08., 01. und 08.09.26
08:15 – 09:15 Uhr 
Kurskosten: 99.00 CHF
Kursleitung: Melanie Gralak

LI
FE

ST
Y

LE

L7 – WECHSELJAHRE – WANDELJAHRE (VORTRAG)
Der Vortrag nimmt dich mit auf eine Reise in eine bedeutsame Phase des 
Lebens, welche körperliche und seelische Veränderungen mit sich bringt. 
����������������������������������������������������������������������-
�������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������
zu Themen wie Schlaf, Bewegung, Ernährung, Partnerschaft und Sexualität. 
������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������
Montag 02.11.26
18:30 – 20:30 Uhr
Kurskosten: 30.00 CHF
����������������������������

L8 – ERLERNE ZU ZWEIT DIE KUNST DER FUSSMASSAGE
���������������������������������������������������������������������������������������
Stunden und erlerne die Kunst der Massage. Komm mit einem lieben Menschen zusammen 
und ihr könnt selbst erfahren, wie ihr über eure Füsse zu innerer Ruhe und Gelassenheit 
�������������������������������
Sonntag 17.01.27
14:00 – 17:00 Uhr 
Kurskosten: 90.00 CHF pro Person
Kursleitung: Linda Kacsir
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L10 – ENERGIE TANKEN (WORKSHOP)   
�������������������������������������������������������������������neue
�������������������������������������������������������������������
Dehnen aktivierst du Körper und Geist. Starte frisch und 
gestärkt in den Alltag. Für alle Levels geeignet.
Freitag 05.02.27
18:00 – 20:00 Uhr
Kurskosten: 50.00 CHF
Kursleitung: Alexandra Schilken

L9  – FETTABBAU GEZIELT AN BAUCH UND BEINEN (VORTRAG)
Hast du dich auch schon gefragt, warum dein Körper Fett bevorzugt an bestimmten
Stellen speichert, z.B. am Bauch, an den Oberschenkeln oder an den Hüften? Und 
möchtest du wissen, wie du gezielt dagegen steuern kannst? In diesem Vortrag er-
�����������������������������������������������������������������������������������
deine Körperzusammensetzung nachhaltig zu verbessern.
Freitag 29.01.27
18:00 – 20:00 Uhr 
Kurskosten: 40.00 CHF
Kursleitung: Melanie Gralak

LI
FE

ST
Y

LE

L11 – BLUTHOCHDRUCK UND ZUCKER – EINFLUSS VON    
STRESS ERKENNEN UND VERSTEHEN  (WORKSHOP)   

Stress und hormonelle Schwankungen können Blutdruck und Blutzucker spürbar verändern. 
������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������-
zeuge an die Hand, um Körper und Alltag besser zu regulieren. Für alle, die ihre Gesundheit 
aktiv unterstützen möchten.
Samstag 27.02.27                                                                                                                          
09:00 – 12:00 Uhr 
Kurskosten: 55.00 CHF
Kursleitung: Yasemin Kuster
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JK1 – SPASS MT SMOVEY
jeweils Montagmorgen: 08:30 – 09:45 Uhr oder 10:00 – 11:15 Uhr oder jeweils Dienstagabend: 19:00 – 20:15 Uhr
Kurskosten: 15.00 CHF pro Lektion / Anmeldung direkt an: c_dietsche@bluewin.ch, Tel.: 071 722 26 02
Kursleitung: Kornelia Dietsche

JK2 – YOGAKURS
jeweils Montag: 14:00 – 15:00 Uhr oder jeweils Mittwoch: 12:00 – 13:00 Uhr
Kurskosten: 20.00 CHF pro Lektion
Kursleitung: Alexandra Schilken

JK3 – ENGLISCH
��������������������������������������������������������
Kurskosten: 19.00 CHF pro Abend, Rechnung pro Semester
Kursleitung: Stefanie Donau / Anmeldung und Information: Conny Meyer, conny.meyer@email.ch, Tel. 079 192 92 51

JK4 – FELDENKRAIS
jeweils Dienstag: 16:30 – 18:00 Uhr 
Kurskosten: 210.00 CHF/10er Abo 
Kursleitung: Gabi Loher

JK5 – ENGPASSDEHNUNGEN UND FASZIENROLLMASSAGEN NACH LIEBSCHER&BRACHT
jeweils Donnerstag: 17:30 – 18:30 oder 18:45 – 19:45 Uhr 
Kurskosten: 22.00 CHF pro Lektion / Anmeldung direkt an: c_dietsche@bluewin.ch, Tel.: 071 722 26 02 
�������������������������������������������������

JK6 – BEWUSSTES BEWEGEN – UNTERSTÜTZT MIT MENTALEN BILDERN
jeweils Donnerstag: 14:00 – 15:30 Uhr 
Kurskosten: 210.00 CHF/10er Abo 
Kursleitung: Gabi Loher

JK7 – FRAUENRAUM – GEMEINSAM HEILEN UND WACHSEN
Sonntag: 12.04.26 09:00 – 11:00 Uhr / Samstag: 02.05.26 09:00 – 11:00 Uhr / Samstag: 13.06.26 09:00 – 11:00 Uhr 
Kurskosten: pro Einheit 22.00 CHF 
Kursleitung: Yasemin Kuster

�������������������������������������������������������������������������������������JA
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Kindergarten

Kirchplatz
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NB = Neubau
AB = Altbau

Gässelistrasse

NB

AB

���������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������������
������������
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VEREIN:
Im Kathrinahus entsteht, was Menschen miteinander teilen: 
������������������������������������������������������������
bietet Raum für Begegnung, Kreativität, Genuss und Lifestyle 
������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������
organisiert, der Vorstand engagiert sich mit viel Motivation 
neben Beruf und Familie. Als politisch und konfessionell neu-
traler Verein bringen wir Menschen jeden Alters zusammen, 
um Freizeit sinnvoll zu gestalten und gemeinsam etwas zu 
bewegen.

KURS- UND ANMELDEBEDINGUNGEN:
Am Anmelde-Apéro werden die Kurse detailliert vorgestellt. 
Erste Anmeldungen werden an diesem Event möglich sein. Im 
Anschluss können die Kurse online gebucht werden. Das Kurs-
geld wird mit der Anmeldung fällig. Die Materialkosten werden 
am Kursabend eingezogen. Die Anmeldung ist verbindlich.

ABMELDUNGEN – ANNULATIONSKOSTEN:
Anmeldedatum –
15 Tage vor Kursbeginn: Kursgeld zurück, abzüglich CHF 

20.00 für Administration
14 - 8 Tage vor Kursbeginn: 50% zahlen oder du kannst eine 

Ersatzperson stellen
7 - 1 Tage vor Kursbeginn: 100% zahlen oder du kannst eine 

Ersatzperson stellen

Von links nach rechts:
����������������������������������������������������
Eveline Ziddioglu, Karin Hüppi, Sandra Quidiello
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