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Vorwort

Die frauen®aktiv Broschiire gibt einen Uberblick
zu den Angeboten fiir Frauen mit Migrations-
erfahrung in Vorarlbergs Gemeinden. Wie zum
Beispiel: Bildungs- und Sprachkurse, Gesundheits-,
Freizeit- und Beratungsangebote.

Fur genauere Informationen wie Termine, Veranstal-
tungsort oder Ablauf setzen Sie sich bitte mit den
angefiihrten Kontaktpersonen der Gemeinden bzw.
Institutionen in Verbindung.

Ein besonderer Dank gilt allen Kooperationspart-
ner:innen in den Gemeinden und Institutionen, die
diese Angebote erméglichen.

Sollten Sie Interesse haben, eines Ihrer Angebote in
der Gemeinde fiir Frauen mit Migrationshintergrund
hier zu veréffentlichen, kontaktieren Sie bitte:

femail
05522 31002 | cigdem.goekmen-erden@femail.at
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Sprach- und Deutschkurse

Sprachentreff fiir Frauen

Ein lockerer, von Caritas-Sozialpatinnen mit
Unterstiitzung des Sozialsprengel Raum Bludenz
und freiwillig engagierten Frauen organisierter und
durchgefiihrter Sprachtreff. Ziel ist es, Deutsch zu
sprechen, zu lernen sowie das Gelernte zu vertiefen.
Jeden Mittwoch von 9.00 bis 11.00 Uhr.

Kurskosten kostenfrei

Veranstalterinnen Amt der Stadt Bludenz
Sozialpaten Pfarrcaritas
Sozialsprengel Raum Bludenz

Ort Villa K, Jellerstrale 16
Kontaktpersonen Veronika Winsauer
M 0676 88 42 04 014

veronika.winsauer@caritas.at
Kathrin Neugebauer

M 0664 60 20 8162
kathrin.neugebauer@
sozialsprengel-bludenz.at

Sprachentreff fiir Mddchen und Frauen

Sprachtreff fir Frauen, die ihre Deutschkenntnisse
verbessern wollen. In gemiitlicher Atmosphére wollen
wir gemeinsam die deutsche Sprache in wichtigen
Alltagssituationen (z.B.: Arztbesuch, Einkaufen,
Schule, ..J iben und langsam die Kenntnisse vertiefen
oder auffrischen.

Kinder Kinderbetreuung bei Bedarf
Kurskosten kostenfrei
Veranstalterinnen Amt der Stadt Bludenz
Stand Montafon
Ort Gemeinschaftsraum Maierhof
im Brunnenfeld
Kontaktperson Kathrin Neugebauer
M 0664 60 20 8162
kathrin.neugebauer@

sozialsprengel-bludenz.at




Sprachentreff fiir Mddchen und Frauen

Sprachtreff fir Frauen, die ihre Deutschkenntnisse

verbessern wollen. In gemiitlicher Atmosphéare wollen

wir gemeinsam die deutsche Sprache in wichtigen

Alltagssituationen (z.B.: Arztbesuch, Einkaufen,

Schule, ..] iben und langsam die Kenntnisse vertiefen

oder auffrischen.

Kinder
Kurskosten
Veranstalterinnen

Ort
Kontaktperson

Kinderbetreuung bei Bedarf
kostenfrei

Amt der Stadt Bludenz
Sozialsprengel Raum Bludenz
JAM, Griittweg 11

Kathrin Neugebauer

M 0664 60 20 8162
kathrin.neugebauer@
sozialsprengel-bludenz.at

Deutsch- und Orientierungskurs fiir Frauen

Deutschkurs firr Frauen, die Ihre Sprachkenntnisse
verbessern und neue Kontakte kniipfen méchten.
Der Kurs richtet sich an Frauen mit keinen oder
geringen Deutschkenntnissen. Es werden auch
Informationen Uber das Leben in Nenzing vermittelt.
Donnerstags von 9.00 bis 11.00 Uhr.

Kinder Kinderbetreuung vorhanden
Kurskosten €30,00

Veranstalterin Marktgemeinde Nenzing

Ort mittadinna, Ramschwagplatz 8a

Kontaktperson Sabrina Beck
M 0664 84 37146
sabrina.beck@nenzing.at




Orte der Begegnung

Frauencafé

Monatlich organisiertes Treffen und Austausch
mit Frauen aus den verschiedensten Kulturen und
Regionen der Welt rund um Themen des Alltags.

Kinder kénnen teilnehmen
Kurskosten kostenfrei
Veranstalterin Caritas Sozialpaten
Ort Café Zawas, Kirchgasse 8
Kontaktperson Veronika Winsauer

M 0676 88 42 04 014

veronika.winsauer@caritas.at

Frauenoase Nenzing

Die Frauenoase Nenzing ist ein Begegnungsort fiir
Frauen, die sich im Ubergang vom Arbeitsleben in den
Ruhestand befinden oder bereits im Ruhestand sind.
Alle Frauen 60+ sind herzlich willkommen! Immer
Montags von 9.00 bis 11.30 Uhr. Kommen und gehen
ist jederzeit moglich.

Kurskosten kostenfrei
Veranstalterin Marktgemeinde Nenzing
Ort mittadinna, Ramschwagplatz 8a
Kontaktperson Jutta Rom
T 0552562 215108

juttarom@nenzing.at



In Bewegung bleiben

Fahrradkurs fir Frauen

Der Fahrradkurs fiir Frauen richtet sich an Anfangerin-
nen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Fahrréder
und Fahrradhelme werden zur Verfiigung gestellt.

Die Platze sind begrenzt.

Kurskosten kostenpflichtig

Veranstalterinnen Amt der Stadt Bludenz
Stand Montafon

Kontakt Sozialsprengel Raum Bludenz
T 05552 22 03160
integration@
sozialsprengel-bludenz.at

Schwimmkurs fir Madchen und Frauen

Gemeinsam Schwimmen lernen ab 14 Jahren:
Sicherheit und Regeln am und im Wasser, Bade und
Schwimmregeln & Schwimmen lernen.

Kurskosten kostenpflichtig
Veranstalterinnen Amt der Stadt Bludenz
Gemeinde Schruns

Ort Val Blu, Haldenweg 2a

Kontaktperson Kathrin Neugebauer
T 0555222 03160
kathrin.neugebauer@

sozialsprengel-bludenz.at

Madchen

GIRLS*ONLY in der Villa K.

Du bist ein Mddchen® und méchtest einfach einmal
nur unter Madels” sein? Dann komm doch vorbei bei
uns! Monatlich bieten wir Mddchen"nachmittage an,
wo ihr unter euch sein kénnt. Was man dort macht?
Das bestimmt alleine ihr — gemeinsam mit den
Mitarbeiter‘innen der Villa K. Die Méglichkeiten sind
(fast) grenzenlos.

Veranstalterin OJAB

Ort Villa K, JellerstraBRe 16
Kontaktperson Sandra Olar, B.Sc.
M 0676 56 45 604

sandra.olar@villak.at

amazoneBERATUNG

Die amazoneBERATUNG unterstiitzt Madchen’,
junge Frauen’, inter”, nicht-binare, trans” und agender
Jugendliche von zehn bis 25 Jahren sowie ihre
Bezugspersonen kostenlos, anonym, niederschwellig
und jugendparteilich im Bezirk Bludenz. Termine nach
Vereinbarung oder auf www.amazone.or.atltermine.

Veranstalterin Verein Amazone
Kontaktperson Larissa Kreuzer, BA BSc
T 05574 45 801

beratung@amazone.or.at



Information, Bildung & Beruf

Frauenberatung Sprechstunde im Montafon

In einem persénlichen, vertraulichen Gesprach erhal-
P : Wir informieren und beraten Sie jeden letzten

Donnerstag im Monat von 13.00 bis 16.00 Uhr zu
sémtlichen Fragen aus dem Themenbereich Migration

ten Frauen Informationen und Beratung zu folgenden
Themen: Familie, Beziehung, soziale Absicherung und

Pension.
enston und Integration. Keine Anmeldung erforderlich.

Veranstalterin fernail Ausgenommen Schulferien und Feiertage.

Offnungszeiten  Di13.00-16.00 Uhr

Do 8.30-13.00 Uhr
Ort aha Bludenz, Mihlgasse 1
Kontaktpersonen Barbara O‘Connor, DSA

Kinder kdénnen teilnehmen
Veranstalterinnen Amt der Stadt Bludenz
Sozialsprengel Raum Bludenz

Ort JAM, Batloggstrale 94, Schruns
T 05522 31002 -26
i Kontakt T 055522203160
Mag.? Ingrid Andres . .
integration@

T 05522 31002-16
bludenz@femail.at

sozialsprengel-bludenz.at

Pensions-Check fiir Frauen

Absicherung im Alter ist wichtig! Oft ergeben sich
viele Fragen zur Pension. Wir nehmen uns gerne
Zeit fir lhre Fragen. Die Teilnahme ist kostenfrei.
Termine nach Vereinbarung!

Veranstalterin femail

Ort aha Bludenz, Mihlgasse 1

Kontakt T 05522 31002
bludenz@femail.at

80 20 21 A



Sprach- und Deutschkurse

N Niederschwelliger Sprach- und
eZ / r Orientierungskurs fiir Frauen
In diesem Kurs haben Frauen die Mdglichkeit, die
deutsche Sprache zu erlernen, zu verbessern und
B re enz andere Frauen kennenzulernen. Der Kurs ist nicht als
Integrationskurs zertifiziert und richtet sich an Frauen
mit keinen oder geringen Deutschkenntnissen.

Kurskosten € 25,00 (je 10 Einheiten)
Veranstalterin Marktgemeinde Hard
Kontaktperson Silvia Benko
T 055746972 36
integration@hard.at

Deutsch- und Orientierungskurs
fiir Frauen

Deutschkurs fir Frauen, die lhre Sprachkenntnisse
verbessern und neue Kontakte kniipfen méchten. Der
Kurs richtet sich an Frauen mit keinen oder geringen
Deutschkenntnissen. Es werden auch Informationen
Uber das Leben in Hochst vermittelt.

Kurskosten € 40,00 (20 Abende, 40 UE)
Veranstalterin Gemeindeamt Hochst
Kontaktperson Laura Schmid
T 0557879 07 -45
laura.schmid@hoechst.at




Deutschtreff fiir Frauen

Unsere Devise: Reden, Lachen, Lernen, gemeinsam die
Deutsche Sprache festigen, sich gegenseitig austau-
schen, Informationen Gber das Leben in Lauterach
einholen und voneinander lernen.

Kurskosten €30,00 je 10 Einheiten

Ort Lerncafé Lauterach,
BundesstraBe 64

Veranstalterin Marktgemeinde Lauterach

Kontaktpersonen Christina Dietrich
T 05574 68 02 -18
christina.dietrich@lauterach.at
Mirjam Apsner, MA
T 05574 68 02 -14
mirjam.apsner@lauterach.at

Orte der Begegnung

Frauencafé von Frau zu Frau

Im Frauencafé treffen sich Frauen in gemiitlicher
Atmosphare. Wir unterhalten uns Uber frauenspezifi-
sche Themen und geniefen dabei Kaffee und Kuchen.
Eure Themenwiinsche sind willkommen.

Ohne Anmeldung, einfach vorbeikommen. Termine:
18.09.25, 13.11.24, donnerstags von 14.00 bis 16.00 Uhr.
Weitere Termine unter www.dowas.at.

Kinder kénnen teilnehmen
Kurskosten kostenfrei
Veranstalterin dowas
Ort Verein Amazone, Bahnhofstrafle 31
Kontaktperson Eva Miiller
M 0676 3197 384

eva.mueller@dowas.at

s Q



FrauenGesprache - ,Zeit fiir mich”

Das Projekt ,Zeit fiir mich® richtet sich an alle Frauen

in Hard. Wir tauchen an 7 Abende von Oktober 2025 bis
Juli 2026 ein in vielfaltige Themen rund um das Thema
,Frau. Sein. Heute" ein.

Kurskosten € 5,00 (freiwillige Spende]

Veranstalter Markmeinde Hard

Ort Biicherei am Dorfbach, Schulweg
311 Stock

Kontaktperson Silvia Benko
T 055746972 36
integration@hard.at

Frauen Begegnungscafé: Kultur- und
Generationsiibergreifendes Treffen

Jeden 1. Dienstag im Monat, von 14.00 bis 16.00 Uhr
treffen sich Frauen aus unterschiedlichen Kulturen
und Altersgruppen zum Austausch. Ziel ist es,
Kontakte zu kniipfen, Freundschaften zu schlieflen
und Deutsch zu sprechen.

Kinder konnen teilnehmen
Veranstalterin Familientreff Hittisau
Ort Kinderhaus

Platz 343 (Seiteneingang)
Kontaktperson Alice Weber

M 0664 88 79 13 64

familientreff@hittisau.at

R4 26

CaféMundo - der Treffpunkt fiir mehrsprachige
Mamas

Alle zwei Wochen findet am Donnerstagvormittag
von 9.00 bis 11.00 Uhr das Café Mundo statt. In ge-
miitlicher Atmosphare kann man andere mehr-
sprachige Mamas kennenlernen, sich austauschen
und Wissen zu verschiedenen Themen mitnehmen.

Kinder kénnen teilnehmen
Veranstalterin KinderCampus Hochst
Ort KinderCampus, Kirchplatz 14
Kontaktpersonen Andrea Blum-Scheiber
T 0557873034
office@kindercampus.at
Fatma Celik
FrauenGesprache

Die FrauenGespréache sind eine offene, moderierte
Gesprachsrunde fir Frauen in Hochst, bei der in ge-
schiitztem Rahmen iiber Themen wie Alltag, Gefiihle
und personliche Erfahrungen gesprochen wird. Ziel ist
es, Austausch, gegenseitige Starkung und Vernetzung

zu férdern.

Veranstalterin Gemeindeamt Hochst

Ort KinderCampus, Kirchplatz 14
Kontaktperson Laura Schmid

T 0557879 07 45
laura.schmid@hoechst.at

7 R4



Frauencafé

ALLE Frauen sind herzlich eingeladen. Wir treffen
uns jeden Monat an einem Mittwochnachmittag, um
uns kennenzulernen und auszutauschen. Dabei gibt
es Impulse zu Gesundheit, aktuellen Themen und
frauenspezifischen Anliegen. Wir freuen uns auf dich!

Kinder kénnen teilnehmen
Veranstalterin Marktgemeinde Lauterach
Ort Infantibus, BahnhofstrafBe 3

(1. Stock — Seifenfabrik]
Kontaktpersonen Christina Dietrich

T 05574 6802-18

christina.dietrich@lauterach.at

Mirjam Apsner, MA

T 0557468 02 -14

mirjam.apsner@lauterach.at

In Bewegung bleiben

Fahrradkurs fiir Frauen

Der Fahrradkurs fiir Frauen richtet sich an Anfangerin-
nen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Der Kurs besteht aus 5 Einheiten zu je 2 Stunden.
Fahrrader und Fahrradhelme werden zur Verfiigung
gestellt. Die Platze sind begrenzt.

Kurskosten €20,00

(Preisanderungen vorbehalten)
Veranstalterin Stadt Bregenz
Kontaktperson Irene Harrasser, BA

T 05574 4101662

zusammenleben@bregenz.at

Fahrradkurs fiir Frauen

Der Fahrradkurs fiir Frauen richtet sich an Anfangerin-
nen — Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs
umfasst 5 Einheiten zu je 2 Stunden. Fahrréder und
Helme werden bereitgestellt. Die Teilnehmerinnen-
zahl ist begrenzt.

Kurskosten €20,00
Veranstalterin Gemeinde Hochst
Kontaktperson Laura Schmid

T 0557879 07 -45
laura.schmid@hoechst.at



Fahrradkurs fiir Frauen

Die plan b-Gemeinden bieten im April, Mai und Juni

Fahrradkurse speziell fiir Frauen an. Dabei lernen

die Teilnehmerinnen mit einem professionellen

Trainer das Radfahren in sicherer Umgebung und

in der Praxis.

Kurskosten
Veranstalterin
Kontaktperson

Kurskosten
Veranstalterin
Kontaktpersonen

Kurskosten
Veranstalterin
Kontaktperson

R4 30

€20,00
Marktgemeinde Hard
Silvia Benko

T 055746972 36
integration@hard.at

€20,00

Marktgemeinde Lauterach
Christina Dietrich

T 0557468 02 -18
christina.dietrich@lauterach.at
Mirjam Apsner, MA

T 0557468 02 14
mirjam.apsner@lauterach.at

€20,00

Marktgemeinde Wolfurt
Susanne Vonach

T 05574 68 40-15
susanne.vonach@wolfurt.at

Schwimmkurs fur Frauen

Fur Frauen aus Bregenz ist 2025 ein Schwimmkurs

fur Anfangerinnen geplant.

Kurskosten
Veranstalterin
Kontaktperson

kostenpflichtig
Stadt Bregenz

Irene Harrasser, BA
T 05574 4101662
integration@bregenz.at




Information, Bildung & Beruf

Karenz & Wiedereinstieg: Gratis Sprechstunden
mit Rechtsberatung

Family!Works! - ein Kooperationsprojekt der Arbeiter-
kammer und ABZ*Austria - unterstiitzt Sie dabei, ihren
Weg rund um Geburt, Karenz oder den beruflichen
Wiedereinstieg zu finden. Die Sprechstunden finden
am 23. September und 15. Oktober 2025 nachmittags
in Bregenz statt. Anmeldung erforderlich!

Veranstalterin Landeshauptstadt Bregenz

Kontaktperson Marie-Therese Zanon, BA
T 05574 4101615
frauen@bregenz.at

Madchen

amazoneZENTRUM

Im amazoneZENTRUM kénnen Madchen’, junge
Frauen®, inter”, nicht-binére, trans” und agender
Jugendliche von zehn bis 25 Jahren eigene Ideen
einbringen, sich handwerklich betatigen, im Café
entspannen, vielfaltige Workshops besuchen oder
einfach nur mal nichts tun.

Veranstalterin Verein Amazone

Kontaktperson DSA Brigitte Stadelmann
T 05574 45 801
office@amazone.or.at

amazoneBERATUNG

Die amazoneBERATUNG unterstiitzt Madchen”,
junge Frauen®, inter”, nicht-binére, trans” und agender
Jugendliche von zehn bis 25 Jahren sowie ihre
Bezugspersonen kostenlos, anonym, niederschwellig
und jugendparteilich. Bei Bedarf mit Dolmetscherin.
Termine nach Vereinbarung.

Veranstalterin Verein Amazone
Kontaktperson DSA™ Michaela Moosmann
T 05574 45 801

beratung@amazone.or.at



FLINTA"-Hock

Der FLINTA"-Hock der Offenen Jugendarbeit Hard
bietet FLINTA-Personen einen geschiitzten Raum.
Einmal im Monat findet dieser Treff statt und
ermdglicht es, sich unabhéangig von Geschlechter-
rollen und Erwartungen auszuprobieren und Neues
kennenzulernen.

Veranstalterin Offene Jugendarbeit Hard
Kontakt M 0650 86 28 687
jugend@sprengel.at

Méadchentage & Madchenprojekte

Fir Madchen und junge Frauen ab 10 Jahren.
Je nach Bedarf finden Madchentage sowie Madchen-
projekte statt.

Veranstalterin Offene Jugendarbeit Lauterach
im ,Sundeck”

Kontaktpersonen Martin Brecher
0660 45 83 806
martin.brecher@koje.at
Mirjam Apsner, MA
T 0557468 02 14
mirjam.apsner@lauterach.at

@

Jugendtreff ,WAWA*

Fur alle M&dchen und junge Frauen von 12 bis

18 Jahren ist der Jugendtreff Wolfurt ,WAWA® an
vereinbarten Nachmittagen speziell fir Madchen
gedffnet [nicht in den Schulferien). Neben dem
klassischen Madchencafé gibt es immer kreative
Workshops und vieles mehr.

Veranstalterin Marktgemeinde Wolfurt
Kontaktperson Judith Bildstein
M 0664 40573 23
judith.bildstein@live.at




Sprach- und Deutschkurse

Deutsch- und Orientierungskurs

A fur Frauen
Niederschwelliger Deutschkurs fiir Anfangerinnen
0 rm lrn undloder Frauen mit Alphabetisierungsbedarf, die in

Dornbirn wohnen und gerne Deutsch fiir den Alltag
lernen méchten. Der Kurs findet ab September zweimal

pro Woche statt und ist OHNE Prifung und OHNE
Zeugnisl!

Kinder Kinderbetreuung vorhanden
Kurskosten €50,00
Veranstalterin Amt der Stadt Dornbirn
Kontaktperson Natascha Garvin
T 05572 30 63103
zusammenleben@dornbirn.at

Deutsch-Konversationskurs fiir Frauen

Deutschkurs fiir Fortgeschrittene, die ihre Deutsch-
kenntnisse verbessern und festigen méchten.

Der Kurs findet ab September einmal pro Woche
statt und ist OHNE Priifung und OHNE Zeugnis!

Kinder Kinderbetreuung vorhanden
Kurskosten €50,00
Veranstalterin Amt der Stadt Dornbirn
Kontaktperson Natascha Garvin
T 055723063103
zusammenleben@dornbirn.at




Deutsch-Einstiegskurs fiir Frauen

Der Frauendeutschkurs richtet sich an alle interes-
sierten Frauen, die Deutsch lernen, ihre Kenntnisse
verbessern und gleichzeitig neue Kontakte kniipfen

mochten.

Kurskosten €30,00

Veranstalterin Amt der Stadt Hohenems

Ort Pfarmramt St. Konrad,
Konrad-Renn-Str. 2

Kontaktperson Sandra Pozzera

T 05576 7101-1246
sandra.pozzera@hohenems.at

Deutschkurs fiir Frauen

Niederschwellige Deutschkurse fur Frauen, die in
Lustenau wohnen und gerne Deutsch lernen oder
ihre Kenntnisse verbessern mdchten.

Kurskosten €70,00
Veranstalterin Marktgemeinde Lustenau
Kontaktperson Mag: Natalie Weber
T 05577 8181-3006
zusammenleben@lustenau.at

Deutsch-Café fir Frauen

Deutsch sprechen, Grammatik verbessern und
Gelerntes wiederholen - Das Deutsch-Café fiir Frauen
bietet dafiir einen gemditlichen Rahmen.

Kinder Kinderbetreuung bei Bedarf
Veranstalterin Marktgemeinde Lustenau
Kontaktperson =~ Mag.a Natalie Weber
T 05577 8181-3006
zusammenleben@lustenau.at



Orte der Begegnung

Frauen*Gespriche

Ein gemditliches Friihstiick bietet Frauen jeden Alters
die Moglichkeit, einander zu begegnen, ins Gesprach
zu kommen und sich iber gemeinsame Themen
auszutauschen. Dazu werden Referentinnen eingela-
den, die Impulsvortrage halten.

Termine: 13.09.25, 11.10.25, 08.11.25, 13.12.25, samstags
von 9.00 bis 11.00 Uhr. Weitere Termine in Planung.

Amt der Stadt Hohenems
Ort Servicestelle

Veranstalterin

Betreuung & Pflege,
Diepoldsauerstr.7

Christa Aichhorn

M 0699 814378 39
christa.elisabeth.aichhorn@
gmail.com

Kontaktperson

Frauen-Aktiv-Gruppe

Wir treffen uns regelmaRig zur aktiven Freizeit-
gestaltung und liben bei Spaziergéngen, Friihstiick,
Ausfligen oder Kulturveranstaltungen die deutsche
Sprache. Alle Frauen sind willkommen - je nach
Aktivitat kénnen Kinder mitgebracht werden!

Kurskosten kostenfrei
Veranstalterin Marktgemeinde Lustenau
Mag.> Natalie Weber

T 05577 8181-3006

zusammenleben@lustenau.at

Kontaktperson
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Caritas Frauencafé

Alle 5-6 Wochen treffen sich Asylwerberinnen und

bleibeberechtigte Frauen aus unterschiedlichsten

Landern zum Caritas Frauencafé. Es sprechen Referent-

innen zu verschiedenen Themen. Dolmetscherinnen

sind anwesend.

Kinder
Veranstalterin

Ort

Kontaktpersonen

kdnnen teilnehmen

Caritas Beratungsstelle

Existenz & Wohnen

Caritas WirkRaum

Bahnhofstr. 9

Mag.phil Dorothea Manser-Lehner
M 0676 88 42 05 712
dorothea.manser-lehner@caritas.at
Anja Rothe BA

M 0676 88 42 05 717
anja.rothe@caritas.at




Frauendialog Honigbrot offen fiir alle Frauen

In den Interkulturellen Dialogen begegnen wir uns
auf Augenhdhe, mit Respekt und Wertschatzung.
Wir sprechen iber Themen, die uns bewegen.
Unsere Gespréache werden von einer Arabisch
Dolmetscherin begleitet. Termine: 10.10.25, 14.11.25,
12.12.2025, 16.01.2026, 27.03.2026 und 19.06.2026..

Veranstalterinnen ifs und Caritas

Kontaktpersonen Gabriele H6rl-Anselmi
M 0664 60 88 4129
gabriele.hoerl-anselmi@ifs.at
Eva Fitz
M 0676 88 42 04 016
eva-maria.fitz@caritas.at

In Bewegung bleiben

Fahrradkurs fiir Frauen

Der Fahrradkurs fir Frauen richtet sich an Anfan-
gerinnen. Er findet an 5 Terminen ab 06.10.2025 von
08:30 bis 10:30 Uhr im Kulturhauspark statt. Fahrrader
und Fahrradhelme werden zur Verfiigung gestellt.
Begrenzte Platze. Anmeldung erforderlich.

Kurskosten €20,00

Veranstalterin Amt der Stadt Dornbirn

Kontaktperson Kathrin Wiedenbauer-Osterle
T 05572 30 63104
flas@dornbirn.at

Fahrradkurs fiir Frauen

In 5 Kurseinheiten a 2 Stunden lernen Frauen das
Fahrradfahren, gewinnen Sicherheit durch Ubungen,
erfahren Wichtiges zu Verkehrsregeln, Technik und
Schutz. Fahrréder und Helme werden zur Verfiigung
gestellt — ideal fur Anfangerinnen!

Kurskosten € 20,00
Veranstalterin Marktgemeinde Lustenau
Kontaktperson Mag.® Natalie Weber
T 05577 8181-3006
zusammenleben@lustenau.at



Schwimmbkurs fiir Frauen Dorbirn

Schwimmkurs fiir Frauen ab September an 8 Terminen
im Stadtbad Dornbirn. Schwimmen lernen, Baderegeln
kennenlernen. Anmeldung erforderlich.

Kurskosten €20,00
Veranstalterin Amt der Stadt Dornbirn
Kontaktperson Tamara Kirschner
T 05572 30 63105
flas@dornbirn.at

Schwimmtreff fiir Frauen . vstenau

Fir Frauen ab 18 Jahren, die schwimmen kénnen und
in einem geschiitzten Rahmen schwimmen mdchten.
Kein Kurs, keine Anleitung - einfach gemeinsames
Schwimmen und Kennenlernen.

Kurskosten € 60,00
(6 Einheiten je 80 min)
Veranstalterin Marktgemeinde Lustenau
Kontaktperson Cigdem Gokmen-Erden
M 0650 39 44 851
cigdem.goekmen-erden@
hotmail.com
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Madchen

Médchen*treff

Fiir Mddchen® und junge Frauen® zwischen 10 und

18 Jahren. Hier verbringst du deine Freizeit, kommst
in Kontakt mit Gleichaltrigen, kannst dich erholen,
kreativ werden, in Bewegung kommen und mit den
Mitarbeiterinnen” iiber alle méglichen Themen

sprechen.
Veranstalterin Offene Jugendarbeit Dornbirn
Kontaktperson Barbara Résler

M 0676 83 65 08 71
Instagram @maedchen_treff_dornbirn
amazoneBERATUNG

Die amazoneBERATUNG unterstiitzt Maddchen®,

junge Frauen”, inter”, nicht-binére, trans” und agender

Jugendliche von zehn bis 25 Jahren sowie ihre Be-

zugspersonen kostenlos, anonym, niederschwellig und

jugendparteilich im Bezirk Dornbirn. Termine nach
Vereinbarung oder auf www.amazone.or.atltermine.

Veranstalterin Verein Amazone
Kontaktperson Ramona Andlinger, BA
T 05574 45 801
beratung(@amazone.or.at

Exklusive Madchenangebote

Einmal im Monat finden Angebote nur fiir Mddchen®
ab 11 Jahren statt. Die Inhalte werden gemeinsam
mit den Madchen” geplant und umgesetzt, ganz nach
ihren Wiinschen.

Veranstalterin OK-JA! Offene Kinder- und
Jugendarbeit Lustenau
Kontaktpersonen Celina Peter
M 0664 78 0100 99
celina.peter@lustenau.at

Claudio Herburger
M 0664 78 010108
claudio.herburger@lustenau.at




Information und Beratung

Bildungs- und Berufsberatung
fur Migrantinnen

In einem persénlichen, vertraulichen Gesprach
erhalten Frauen Informationen und Beratung zu
folgenden Themen: Berufliche Weiterbildung,
Wiedereinstieg, Férderungen und Beihilfen uvm.

Veranstalterin femail

Ort Beratungsbiiro, Holzstr. 8

Kontaktpersonen Cigdem Goékmen-Erden
T 05522 31002 -18
Mirjam Stréhle, MA
T 05522 31002 -15
lustenau@femail.at

Dieses Angebot findet in Kooperation mit dem

BIFO - Beratung fiir Bildung und Beruf statt.

Frauen kénnen dort ebenfalls umfassende Bildungs-
und Berufsberatung erhalten.

Kontaktperson Isabella Supper, BA

T 05572 31717
isabella.supper@bifo.at
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Frauenberatung

In einem personlichen, vertraulichen Gesprach erhal-
ten Frauen Informationen und Beratung zu folgenden
Themen: Familie, Beziehung, Soziale Absicherung,
Wiedereinstieg, Pension und Migration.

Veranstalterin femail
Offnungszeiten Do, Fr von 8.30 bis 13.00 Uhr
Ort Beratungsbiiro, Holzstr. 8

Kontaktpersonen Cigdem Gokmen-Erden
T 05522 31003 -18
Mirjam Stréhle, MA
T 05522 31002 -15
lustenau@femail.at

Pensions-Check fiir Frauen

Absicherung im Alter ist wichtig! Oft ergeben sich
viele Fragen zur Pension. Wir nehmen uns gerne Zeit
fur lhre Fragen. Die Teilnahme ist kostenfrei. Eine
Voranmeldung ist erforderlich.

Veranstalterin femail
Ort Beratungsbiiro, Holzstr. 8
Kontaktpersonen Cigdem Gékmen-Erden
T 05522 31002 -18
Mirjam Stréhle, MA
T 05522 31002 -15
lustenau@femail.at
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ABZ'Digi fiir dich: Workshopreihe zu digitalen
Alltagskompetenzen fiir Frauen

Workshopreihe fiir digitale Einsteigerinnen. Die
Themen ,So geht moderne Bewerbung® sowie ,Mit
Selbstorganisation zum Erfolg” werden in einfacher
Sprache und mit praktischen Tipps vermittelt.

Ziel ist eine Einfiihrung in die digitale Welt & K

und ein sicherer Umgang mit Daten.

Termine unter www.femail.at.

Veranstalterin femail
Ort Veranstaltungsraum, Pfarrweg 7
Kontaktpersonen Cigdem Goékmen-Erden
T 05522 31002 -18
lustenau@femail.at
Sarah Wirnsberger, MA
M 0699 16 67 03 25
sarah.wirnsberger@abz-austria.at

Gesund bleiben

Selbstverteidigungskurs fiir Frauen

In diesem 3-stiindigen Kurs lernen Sie effektive
Techniken zur Selbstverteidigung. Im Fokus stehen
das Erkennen von Gefahrensituationen, frihe
Konfliktbewaltigung, Anti-Mobbing-Strategien sowie
Verteidigungs- und Befreiungsstechnicken. Ziel ist
es, lhnen Sicherheit und Handlungsméglichkeiten in
Notsituationen zu geben.

Kurskosten kostenpflichtig
Veranstalterin femail
Ort Veranstaltungsraum, Pfarrweg 7

Kontaktperson Cigdem Gokmen-Erden
T 05522 31002 -18
lustenau@femail.at




Bezirk
Feldkirch

Sprach- und Deutschkurse

Niederschwelliger Sprach- und
Orientierungskurs fiir Frauen

Niederschwelliger Deutschkurs fiir zugewanderte
Frauen mit keinen oder sehr geringen Deutschkennt-
nissen. In diesem Kurs haben Frauen die Méglichkeit,
die deutsche Sprache ohne Druck zu lernen, zu
verbessern und andere Frauen kennen zu lernen.
Nicht als Integrationskurs zertifiziert.

Kurskosten € 20,00
Veranstalterin Amt der Stadt Feldkirch
Kontaktperson Stefanie Bauer
T 05522 30 41287
stefanie.bauer@feldkirch.at

Deutschtreff fir Frauen

Miteinander Deutsch sprechen, Deutsch lesen,
Deutsch schreiben, Deutsch (iben, Deutsch héren,
Spal haben beim gemeinsamen lernen.

Kurskosten kostenfrei
Veranstalterin Sozialpaten PfarrCaritas
Ort Pfarrcaritas, Jahnplatz 4
Kontaktperson Celina Pfanner
M 0676 88 42 04 011
celina.pfanner@caritas.at




Orte der Begegnung

Caritas Frauencafé

Alle 5 bis 6 Wochen treffen sich Asylwerberinnen und
bleibeberechtigte Frauen aus unterschiedlichsten
L&ndern zum Caritas Frauencafé. Es sprechen Referen-
tinnen zu verschiedenen Themen. Dolmetscherinnen
sind anwesend.

Kinder kénnen teilnehmen

Veranstalterin Caritas Beratungsstelle
Existenz & Wohnen

Ort Naflahus, Reichsstralle 3

Kontaktpersonen Mag. phil. Dorothea Manser-Lehner
M 0676 88 42 05 712
dorothea.manser-lehner@caritas.at
Anja Rothe BA
M 0676 88 42 05 717
anja.rothe@caritas.at

Frauen-Friihstiick

Mehrsprachige Frauen sind zum Friihstiick eingeladen.
Es gibt einen gemiitlichen Austausch und je nach
Interesse unterschiedliche Impulse. Bei Bedarf

mit Ubersetzung (Tirkisch und Arabisch).

Termine: 1110.25, 24.01.26, 18.04.26, 13.06.26,

samstags von 9.00 bis 11.00 Uhr

Kinder Kinderbetreuung bei Bedarf
Veranstalterin Kinder- und Familientreff Bifang,
VorderlandstraBe 28
Kontaktperson Mira Antonia Hdmmerle,BA
T 05522 40 53 509

mira.haemmerle@rankweil.at

Miitterhock

Zur Einstimmung auf den Advent treffen sich Miitter
am 19.11.25 um 19.00 Uhr zu einem gemdtlichen Abend,
um gemeinsam Kekse zu backen. Einen weiteren
Mutterhock gibt es am 23.04.26 um 18.30 Uhr.

Das Motto ist noch offen.

Kurskosten €10,00
Veranstalterin Kinder- und Familientreff Bifang,
Vorderlandstrale 28
Kontaktperson Mag.a (FH]) Silvia Seidel
T 05522 40 53 510

silvia.seidel@rankweil.at
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Frauentreff am Katzenturm ab 60

Gesundheit & Gemeinschaft in jeder Lebensphase.
Jeden Montag 6ffnen wir im Haus am Katzenturm
unsere Tlren. Themen die bewegen, finden hier ihren
Platz. Unser Ziel ist eine Zukunft voller gesunder,
glicklicher und lebendiger Jahre.

Wir freuen uns auf inspirierende Begegnungen und
eine gemeinsame Zeit!

Veranstalterin femail & Stadt Feldkirch
Ort Haus am Katzenturm,
Herrengasse 14

Kontaktpersonen Barbara O‘Connor, DSA
M 0660 38 27 736
Mag: Christa Bauer
M 0660 34 09 528
frauentreff@femail.at

Treffen fiir Alleinerzieherinnen

Du kannst dich mit anderen Alleinerzieherinnen
austauschen und erhaltst bei jedem Treffen themen-
bezogene Anregungen, um deine Mdglichkeiten zu
erweitern und Bewahrtes zu stérken.

Freitag, 16.00 bis 18.00 Uhr, an folgenden Terminen:
03.10.25, 07.11.25, 16.01.26, 27.2.26, 17.04.26, 12.06.26

Kinder Kinderbetreuung vorhanden

Kurskosten €5,00

Veranstalterinnen femail & EFZ - Ehe- und
Familienzentrum

Ort femail, Schlof3graben 10
Kontaktperson Barbara O‘Connor, DSA
M 0660 38 27736

barbara.oconnor@femail.at

Zeit fuir mich. Zeit fiir meinen Weg.

Ein offenes Treffen fiir Frauen aus dem arabischen
Sprachraum begleitet von einer Dolmetscherin. Du
bekommst neue Anregungen und praktische Tipps, die
dir Mut machen, deine Starken zeigen und dich Schritt
fur Schritt weiterbringen. Termine unter www.femail.at.

Veranstalterin femail

Ort femail, Schlof3graben 10

Kontaktperson Cigdem Gokmen-Erden
M 0664 35 60 603

cigdem.goekmen-erden@femail.at
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In Bewegung bleiben

Schwimmkurs fiir Frauen

An 10 Terminen lernen Frauen und Madchen
ab 14 Jahren das Schwimmen unter fachkundiger
Anleitung einer Schwimmtrainerin.

Kurskosten € 60,00
Veranstalterin Gemeinwesenstelle MITANAND
Ort Hallenbad des LKH Rankweil,
Valdunastralle 16
Kontaktperson Carmen Degasper
M 0664 83 91420

carmen.degasper@rankweil.at

Information, Bildung & Beruf

Bildungs- und Berufsberatung
fiir Migrantinnen

In einem persénlichen, vertraulichen Gesprach erhal-
ten Frauen Informationen und Beratung zu folgenden
Themen: Berufliche Weiterbildung, Wiedereinstieg,
Férderungen und Beihilfen uvm.

Veranstalterin femail
Ort femail, SchloBgraben 10
Kontaktperson Cigdem Gokmen-Erden
T 05522 31002 -18
cigdem.goekmen-erden@femail.at

Dieses Angebot findet in Kooperation mit dem

BIFO - Beratung fiir Bildung und Beruf statt.

Frauen kénnen dort ebenfalls umfassende Bildungs-
und Berufsberatung erhalten.

Kontaktperson Isabella Supper, BA
T 05572 31717
isabella.supper@bifo.at



Pensions-Check fiir Frauen

Absicherung im Alter ist wichtig! Oft ergeben sich
viele Fragen zur Pension. Wir nehmen uns gerne
Zeit fur Ihre Fragen. Die Teilnahme ist kostenfrei.
Eine Voranmeldung ist erforderlich.

Veranstalterin femail
Ort femail, SchloBRgraben 10
Kontaktperson Mag: Ingrid Andres
T 0552231002 -16
info@femail.at

Psychosoziale Verhiitungsberatung

Im Projekt INVVO ,Informiert Verhiten in Vorarlberg®
bieten wir die Mdglichkeit einer psychosozialen
Verhutungsberatung. In einem persénlichen Gespréch
vermitteln wir Wissen tber den eigenen Kérper,
Sexualitdt und Verhiitungsmethoden.

Veranstalterin femail
Ort femail, Schlof3graben 10
Kontakt T 05522 31002

invwo@femail.at

Gesund bleiben

Frauengesundheitsberatung

In einem personlichen, vertraulichen Gesprach erhal-

ten Frauen Informationen und Beratung zu folgenden

Themen: Psychosoziale Gesundheit, Erndhrung,

gesunder Lebensstil, Endometriose, Wechseljahre und

Gesund ins Pensionsalter.

Veranstalterin femail
Ort femail, SchloBgraben 10
Kontaktperson Mag.? Christa Bauer
T 0552231002 -14
christa.bauer@femail.at

Selbstverteidigungskurs fiir Frauen

In diesem 3-stiindigen Kurs lernen Sie effektive
Techniken zur Selbstverteidigung. Im Fokus stehen
das Erkennen von Gefahrensituationen, frihe
Konfliktbewaltigung, Anti-Mobbing-Strategien sowie
Verteidigungs- und Befreiungsstechniken. Ziel ist

es, lhnen Sicherheit und Handlungsmdglichkeiten in
Notsituationen zu geben..

Kurskosten kostenpflichtig
Veranstalterin femail
Ort Feldkirch, Turnhalle,

Johannitergasse 1
Kontaktperson Mag.? Ingrid Andres

T 05522 31002 -16

info@femail.at
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VortragelWorkshops zum
Buchen fiir Frauengruppen

Frauen stdrken — Gesundheitsvortrage und
Workshops fiir Frauen

Die femail Fachstelle fiir Frauengesundheit
organisiert Vortrage zu verschiedenen Gesund-
heitsthemen. Die Vortrége dauern jeweils 1,5 Stunden
inklusive Fragemdglichkeit. Bei Bedarf wird eine
Dolmetscherin zur Verfiigung gestellt. Pro Vortrag
fallt ein Selbstbehalt von € 250,- an.

Veranstalterin femail

Kontaktperson Mag.a Christa Bauer
T 05522 31002 -14
christa.bauer@femail.at

Mein Durchblick im Bildungs-Dschungel

Informationen Uber das 6sterreichische Bildungs-
system, zu Berufen, Aus- und Weiterbildung und dem
Arbeitsmarkt. Kennenlernen eigener Interessen und
Stéarken. Unterstiitzung bei der Bewerbung.

Von einer erfahrenen Bildungs- und Berufsberaterin
moderierter Workshop mit individuellen Fragemég-
lichkeiten Uber eineinhalb bis zwei Stunden.

Veranstalterin BIFO - Beratung fiir Bildung
und Beruf

Kontakt T 05572 31717
info@bifo.at
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Sexuelle Gesundheit Vorarlberg

Einfache Aufklérung mit Bildern und | oder Modellen:
Monatszyklus, Verhiitung, Schutz vor sexuell iber-
tragbaren Krankheiten. Was und wo ist die ,Sexuelle
Gesundheit Vorarlberg® (frither AIDS-Hilfe]? Spezielle
Themen kénnen nach Absprache behandelt werden.

Kurskosten nach Absprache
Veranstalterin Sexuelle Gesundheit Vorarlberg
Kontaktpersonen Manuela Kéhler
M 0660 2125 209
manuela.koehler@sg-vorarlberg.at
Alexander GroR, GuKP
M 06641012193
praevention(@sg-vorarlberg.at
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Vortrage und Workshops zu aktuellen Themen

femail bietet im Rahmen des Frauenservice bis zu
1,5-stiindige Vortrage und Workshops

zu aktuellen Frauenthemen wie finanzielle Absiche-
rung und Pension, gleichberechtigt Elternsein

und Mental Load sowie die Situation von Frauen in
VorarlberglOsterreich. Der Kostenbeitrag

betragt 250 Euro. Fiir Gemeinden, Vereine und andere
Non-Profit-Organisationen stehen

jahrlich 10 kostenfreie Termine zu Verfiigung.

Wir freuen uns darauf, gemeinsam ins Gespréch zu
kommen und Impulse fiir mehr Chancengleichheit
zu setzen. Gerne stellen wir das femail - Angebot in
Gruppen vor.

Veranstalterin femail
T 05522 31002
info@femail.at
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ABZ'Digi fiir dich: Workshopreihe zur
Starkung digitaler Alltagskompetenzen
von Frauen 2025 - 2026

In unseren zwei Workshopreihen werden die The-
menschwerpunkte ,Digitale Amtswege & Sicherheit im
Internet” sowie ,Leben mit zunehmender Digitalisie-
rung & KI* fir digitale Einsteigerinnen niederschwellig
und praxisnah vermittelt.

Buchungen sind individuell und als Gruppe méglich.

Dieses Angebot findet in Kooperation mit ABZ"AUST-
RIA im Rahmen von Digital Uberall Plus (OeAD) statt.

Veranstalterin ABZ" AUSTRIA
Kontaktperson Susanna Csenkey
M 0699 16 67 03 36
info.digital@abz-austria.at
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Anonyme Beratung &
Entlastung am Telefon

Telefonberatung fiir Frauen auf Tiirkisch

Sie haben Fragen und benétigen schnelle, zuverlassige
Informationen? Unsere Telefonberatung bietet Ihnen
die Moglichkeit, anonym Unterstitzung und Entlas-
tung im Gespréch zu finden. Wir héren lhnen zu und
sind fiir Sie da.

Veranstalterin femail
Telefonzeiten Di und Do, 14.00 bis 16.00 Uhr
M 0664 35 60 603

AMIKE-Telefon

Das AMIKE-Telefon bietet Rat und Hilfe bei psy-
chosozialen Belastungen. Unsere krisenerfahrenen
Psychotherapeut:innen sind fiir Sie da und héren
Ihnen zu. Die Beratung ist kostenlos und anonym.

Veranstalterin Diakonie Osterreich

Sprachen DeutschlEnglisch T 0134301011
DarilFarsi T0134301012
ArabischlKurdisch T 0134301013
Russisch T0134301014
BKS T0134301015
Tarkisch T0134301016
Ukrainisch T0134301017

Telefonzeiten Die Erreichbarkeit der

einzelnen Sprachen wird bei
Anruf bekannt gegeben.
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femail

+43 5522 31002
info@femail.at

Mo-Do: 08.30-13.00 Uhr
Di, Do: 14.00 -16.00 Uhr

femail Feldkirch

SchloBgraben 10, 6800 Feldkirch
Offnungszeiten:

Mo -Do: 08.30-13.00 Uhr

Di, Do: 14.00-16.00 Uhr

AuBenstelle Lustenau
HolzstraBRe 8, 6890 Lustenau
Offnungszeiten:

Do, Fr: 8.30-13.00 Uhr

AuBenstelle Bludenz
Miihlgasse 1, 6700 Bludenz
Offnungszeiten:

Di: 13.00-16.00 Uhr

Do: 8.30-13.00 Uhr

Telefonberatung fiir
Frauen auf Tiirkisch
Di, Do: 14.00-16.00 Uhr

+43 664 35 60 603
www.femail.atltr o x Q ns
S
. s 3
www.femail.at (o)1 &
oy >



