
Sprachkurse für Erwachsene

Englisch Kurse 1 – 5
Megan Rabil, Muttersprache Englisch 

1	 Englisch	� Leicht Fortgeschrittene am Abend (A2)
	 Inhalt	 �Sie lernen bzw. verbessern und vertiefen alltägliche, 

routinemässige Situationen sprachlich gut zu 
bewältigen und vergrössern Ihren Wortschatz.

	 Lehrmittel	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit	 ab Montag, 15.09.25, 18.30 – 19.45 Uhr, 25 Lektionen

Sylvia Stutz, Muttersprache Englisch 

2	 Englisch	 Anfänger / -innen mit Vorkenntnissen am Abend (A1– A2)
	 Inhalt	 Sie haben Grundkenntnissen in Englisch und möchten 

diese erweitern und vertiefen? Sie vergrössern Ihren 
Wortschatz und lernen einfache Dialoge zu führen und 
sich in Alltagssituationen zu verständigen.

	 Lehrmittel	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit 	 ab Montag, 15.09.25, 20.00 – 21.15 Uhr, 25 Lektionen

3	 Englisch	 Auffrischen am Nachmittag (A2)
	 Inhalt	 Sie frischen Ihr bisheriges erlerntes Englisch auf. Sie 

erweitern und vertiefen Ihren Wortschatz und festigen 
Aussprache, Leseverständnis und Grammatik.

	 Lehrmittel	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit 	 ab Montag, 15.09.25, 15.30 – 16.45 Uhr, 25 Lektionen

4	 Englisch	 Auffrischen am Abend für Fortgeschrittene (A2/B1)
	 Inhalt	 Sie lernen alltägliche und routinemässige Situationen 

sprachlich sicher zu bewältigen und erweitern dabei 
Ihren Wortschatz.

	 Lehrmittel	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit 	 ab Dienstag, 16.09.25, 18.45 – 20.00 Uhr, 25 Lektionen

5	 Englisch	 Upper Intermediate am Nachmittag (B2)
	 Inhalt	 A course for people who like to talk! We spend much 

of our time discussing interesting and current topics, 
but we also make sure to work on grammar and 
vocabulary.

	 Lehrmittel	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit 	 ab Montag, 15.09.25, 13.45 – 15.15 Uhr, 25 Lektionen

Französisch Kurse 6 – 8
Marie von Reding, Muttersprache Französisch

6	 Französisch	 Auffrischen am Vormittag (A1 / A2)
	 Inhalt	 Sie haben Grundkenntnisse in Französisch und möchten 

diese festigen oder wieder aktivieren? In diesem Kurs 
werden Sie die Gelegenheit haben, Ihre Kenntnisse zu 
vertiefen und mehr Sicherheit in der Anwendung der 
Sprache in alltäglichen Situationen zu erlangen.

	 Lehrmittel 	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit	 ab Donnerstag, 25.09.25, 09.15 – 10.30 Uhr, 25 Lektionen

7	 Französisch	 Auffrischen am Abend (B1)
	 Inhalt	 Sie möchten mehr Sicherheit und Freude in der 

Anwendung der Sprache erlangen? In diesem Kurs 
werden Sie viel Gelegenheit haben, sich über 
Alltagsthemen zu unterhalten und das Land und seine 
Kultur besser kennenzulernen. Sie werden Ihren 
Wortschatz erweitern und Ihre Grammatikkenntnisse 
auffrischen können.

	 Lehrmittel	 Wird auf die Gruppe abgestimmt
	 Datum / Zeit 	 ab Donnerstag, 25.09.25, 19.25 – 20.40 Uhr, 25 Lektionen

8	 Französisch	 Konversation für Fortgeschrittene am Abend (B2)
	 Inhalt	 Sie haben bereits gute Kenntnisse in Französisch, 

möchten diese auffrischen, vertiefen und anwenden? 
In diesem Kurs werden Sie sich in spannenden 
Gesprächen austauschen sowie durch verschiedene 
Lektüren mehr über französischsprachige Länder, 
Kulturen und Personen erfahren.

	 Lehrmittel	 Zeitungsartikel, Literatur
	 Datum / Zeit 	 ab Donnerstag, 25.09.25, 18.00 – 19.15 Uhr, 25 Lektionen

12	 Italienisch 	 Fortgeschrittene am Nachmittag (B1)
	 Inhalt	 Sie erhalten Sicherheit in unterschiedlichen Ge­

sprächssituationen, nehmen an Diskussionen über 
verschiedene Themen teil und bauen Ihren Wortschatz 
auf. Zudem lesen wir gemeinsam ein Buch. Damit 
verbessern und vertiefen Sie Ihre Sprachkenntnisse 
weiter.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 3 (B1), ab Lektion 5
	 Datum / Zeit	 ab Donnerstag, 18.09.25, 13.45 – 15.00 Uhr, 25 Lektionen

13	 Italienisch 	 Fortgeschrittene am Abend (B1)
	 Inhalt	 Sie erhalten Sicherheit in unterschiedlichen Gesprächs­

situationen, nehmen an Diskussionen über verschiedene 
Themen teil und bauen Ihren Wortschatz auf. Zudem 
lesen wir gemeinsam ein Buch. Damit verbessern und 
vertiefen Sie Ihre Sprachkenntnisse weiter.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 3 (B1), ab Lektion 2
	 Datum / Zeit	 ab Donnerstag, 18.09.25, 18.30 – 19.45 Uhr, 25 Lektionen

14	 Italienisch 	 Corso per avanzati (C1) 
	 Inhalt	 Sei in grado di esprimerti e interagire con relativa 

scioltezza e spontaneità nella maggior parte delle 
situazioni di tutti i giorni? In questo corso avrai la 
possibilità di ampliare il tuo vocabolario e approfondire 
la grammatica.

	 Hybridkurs:	� An diesem Sprachkurs kann auch online teilgenommen 
werden.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 5 (C1), da unità 6, temi d’attualità e 
lettura di un libro

	 Datum / Zeit	 ab Dienstag, 16.09.25, 18.30 – 19.45 Uhr, 25 Lektionen

15	 Italienisch 	 Corso per avanzati (C1)
	 Inhalt	 Sei in grado di esprimerti e interagire con relativa 

scioltezza e spontaneità nella maggior parte delle 
situazioni di tutti i giorni? In questo corso avrai la 
possibilità di ampliare il tuo vocabolario e approfondire 
la grammatica.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 5 (C1), da unità 7, temi d’attualità e 
lettura di un libro

	 Datum / Zeit	 ab Dienstag, 16.09.25, 20.00 – 21.15 Uhr, 25 Lektionen

Italienisch Kurse 9 – 15
Senia Poletti, Muttersprache Italienisch

9	 Italienisch 	 Auffrischen am Abend (A2) – Onlinekurs via Zoom
	 Inhalt	 Sie lernen bzw. verbessern und vertiefen alltägliche, 

routinemässige Situationen sprachlich gut zu bewältigen 
und vergrössern Ihren Wortschatz. Sie frischen Ihr 
bisheriges Wissen auf und schliessen die vorhandenen 
Lücken. Zielgerichtet festigen Sie Wortschatz, Aus­
sprache, Hör- und Leseverständnis sowie Grammatik.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 2 (A2), ab Lektion 6
	 Datum / Zeit	 ab Donnerstag, 25.09.25, 19.30 – 20.45 Uhr, 25 Lektionen

Mirta Waller, Muttersprache Italienisch, 
Tel. 041 780 67 91, mirtawaller4@gmail.com

10	 Italienisch 	 Anfänger / -innen mit Vorkenntnissen am Abend (A1)
	 Inhalt	 Sie lernen einfache Dialoge zu führen, sich in unkompli­

zierten Alltagssituationen zu verständigen und über die 
Vergangenheit zu berichten.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 1 (A1), ab Lektion 5
	 Datum / Zeit	 ab Mittwoch, 17.09.25, 18.30 – 19.45 Uhr, 25 Lektionen

11	 Italienisch 	 Anfänger / -innen mit Vorkenntnissen am Abend (A1)
	 Inhalt	 Sie lernen einfache Dialoge zu führen, sich in unkompli­

zierten Alltagssituationen zu verständigen und über die 
Vergangenheit zu berichten.

	 Lehrmittel	 Nuovo Espresso 1 (A1), ab Lektion 5
	 Datum / Zeit	 ab Donnerstag, 18.09.25, 20.00 – 21.15 Uhr, 25 Lektionen

Info Sprachkurse 1 – 22
Gruppengrösse	 ab 5 Teilnehmenden
Ort		  Schulhaus Röhrliberg und Lorze-Stübli, Cham
Kursdauer	 25 Lektionen à 75 / 90 Minuten
Kosten	 CHF 595.– / CHF 700.– (ohne Lehrmittel) 
		  �S&E-Mitglieder erhalten einmalig pro Jahr einen 

Rabatt von CHF 30.–.
Anmeldung	 kurse@sundecham.ch

Anmeldeschluss Sprachkurse: Freitag, 29. August 2025

Sie finden keinen Sprachkurs, der Ihrem persönlichen Bedürfnis ent­
spricht? Nehmen Sie direkt Kontakt mit der entsprechenden Kursleiterin 
auf, die Ihnen gerne für Fragen oder Anregungen zur Verfügung steht. 
Weitere aktuelle Kurse finden Sie laufend unter www.sundecham.ch

Allgemeine Bedingungen
	 1.	 Die Kursanmeldungen erfolgen per Mail.
	 2.	 Die Anmeldungen werden nach Eingang berücksichtigt.
	 3.	 Die Kurse werden nur bei ausreichender Anzahl Teilnehmende durchgeführt. Es 

kann vorkommen, dass Kurse zusammengelegt, annulliert oder auf einen anderen 
Termin verschoben werden. Wechsel in der Kursleitung oder des Kursortes bleiben 
aus organisatorischen Gründen vorbehalten.

	 4.	 Schule und Elternhaus Cham-Ennetsee behält sich das Recht vor, den Unterricht 
im Klassenzimmer zu denselben Konditionen in Fernunterricht umzuwandeln, 
wenn die Durchführung des Unterrichts im Klassenzimmer nicht aufrechterhalten 
werden kann.

	 5.	 Kursbestätigungen werden bis spätestens 7 Tage vor Kursbeginn versandt.
	 6.	 Das Kursgeld ist vor Kursbeginn zu überweisen.
	 7.	 Bei Abmeldungen bis 10 Tage vor Kursbeginn beträgt die Rücktrittsgebühr 10 % 

des Kursgeldes, mindestens jedoch CHF 30.–. Danach ist das Kursgeld vollumfäng­
lich zu entrichten.

	 8.	 Lehrmittel in Sprachkursen bzw. Materialkosten werden direkt mit der Kursleitung 
abgerechnet.

	 9.	 Der Abschluss einer allfälligen Versicherung ist Sache der Kursteilnehmenden.
	10.	 Inhaltliche Fragen zum Kurs sind direkt an die Kursleitung zu richten.

KURSPROGRAMM

S&E 
Schule und Elternhaus Cham-Ennetsee 
6330 Cham

w w w.sundecham.ch
2025 / 2026

Es freut uns, Ihnen unser Kursprogramm für das Schuljahr 2025 / 2026 
vorzustellen. Unser Angebot beinhaltet Veranstaltungen für Familien, 
Kinder sowie Erwachsene. Unser Verein hat zum Ziel, das Verständnis 
und die Zusammenarbeit zwischen Schule, Eltern und Schulbehörden 
zu fördern.

Wir hoffen, dass Sie unser diesjähriges Kursprogramm anspricht und 
wir Sie in einem unserer Kurse oder an einer Veranstaltung begrüssen 
dürfen.

Ihr S&E-Team Cham-Ennetsee

Programm und 
weitere Infos auch 

unter sundecham.ch

Spanisch Kurse 16 –  19
Maria Álvarez Poveda, Muttersprache Spanisch

16	 Spanisch 	 Anfänger / -innen am Vormittag (A1)
	 Inhalt	 Sie lernen einfache Dialoge zu führen, sich in Alltags­

situationen zu verständigen, Reiseauskünfte zu erfragen 
und vieles mehr.

	 Lehrmittel	 Impresiones A1, ab Lektion 4
	 Datum / Zeit	 ab Dienstag, 16.09.25, 10.00 – 11.15 Uhr, 25 Lektionen

17	 Spanisch 	 Anfänger / -innen mit Vorkenntnissen am Abend (A1)
	 Inhalt	 Sie lernen einfache Dialoge zu führen, sich in unkom­

plizierten Alltagssituationen zu verständigen und über 
die Vergangenheit zu berichten.

	 Lehrmittel	 Impresiones A1, ab Lektion 8
	 Datum / Zeit	 ab Montag, 15.09.25, 20.15 – 21.30 Uhr, 25 Lektionen

18	 Spanisch 	 Leicht Fortgeschrittene und Konversation  
am Abend (A2)

	 Inhalt	 Sie lernen bzw. verbessern und vertiefen alltägliche, 
routinemässige Situationen sprachlich gut zu bewältigen 
und vergrössern Ihren Wortschatz.

	 Lehrmittel	 Impresiones A2, ab Lektion 7
	 Datum / Zeit	 ab Montag, 15.09.25, 18.45 – 20.00 Uhr, 25 Lektionen

19	 Spanisch 	 Auffrischen am Vormittag (ab A2)
	 Inhalt	 Sie frischen Ihr bisheriges Wissen auf und schliessen 

die vorhandenen Lücken. Zielgerichtet festigen Sie 
Wortschatz, Aussprache, Hör- und Leseverständnis 
sowie Grammatik.

	 Lehrmittel	 offen
	 Datum / Zeit	 ab Dienstag, 16.09.25, 08.30 – 09.45 Uhr, 25 Lektionen

Schweizerdeutsch & Deutsch Kurse 20 – 22
Evi Hirt, Muttersprache Deutsch, Ausbilderin für Erwachsene

20	 Deutsch 	 Schweizerdeutsch Anfänger / -innen am Abend
	 Inhalt	 Sie haben bereits gut Deutsch gelernt (mindestens 

Niveau B1 erreicht) oder kommen aus einem anderen 
deutschsprachigen Land und verstehen Ihre Nachbarn 
und Kolleginnen und Kollegen oder sogar Ihre Kinder 
oft nicht, wenn diese Schweizerdeutsch sprechen? Wir 
legen den Fokus auf das Verstehen, spezielle schwei­
zerdeutsche Wörter und Ausdrücke und lernen das 
Wichtigste über die Grammatik und Aussprache. 
Vielleicht möchten Sie auch ein wenig Sprechen üben? 
Und ganz nebenbei lernen Sie viel über Kultur und 
Natur, Geschichte und Gesellschaft der Schweiz.

	 Datum / Zeit	 ab Mittwoch, 17.09.25, 20.15 – 21.30 Uhr, 25 Lektionen

21	 Deutsch 	 Schweizerdeutsch Fortgeschrittene am Abend
	 Inhalt	 Sie haben bereits gut Deutsch gelernt oder kommen 

aus einem anderen deutschsprachigen Land und 
verstehen bereits ein bisschen Schweizerdeutsch? Wir 
vertiefen Wortschatz, spezielle Ausdrücke und ein 
wenig Grammatik. Dazu gibt es viel Dialogtraining aus 
dem Alltagsleben, Lieder, authentische Geschichten 
und dies und das zur Kultur und Natur, Geschichte und 
Gesellschaft der Schweiz.

	 Datum / Zeit	 ab Dienstag, 16.09.25, 20.15 – 21.30 Uhr, 25 Lektionen

22	 Deutsch 	 Lesen und Konversation am Abend (ab B1)
	 Inhalt	 Sie haben mindestens Niveau B1 erreicht, aber im 

Alltag zu wenig Gelegenheit, Deutsch zu sprechen? Wir 
lesen gemeinsam einfache, kurze oder längere Texte 
aller Art und besprechen Wortschatz und nützliche 
Ausdrücke. Passend zum Thema wird manchmal auch 
ein spezifisches Grammatikthema kurz repetiert. 
Danach gibt es Sprechspiele, Dialogtraining, Diskus­
sionen, Austausch von Meinungen und viel Spannendes 
zu den Kulturen der Teilnehmenden.

	 Lehrmittel	 Verschiedene Texte, Literatur – je nach Interesse
	 Datum / Zeit	 ab Mittwoch, 17.09.25, 18.45 – 20.00 Uhr, 25 Lektionen



hellerdruck.ch

26	 Pralinen zu Weihnachten
	 (für Kinder) 

Inhalt	 Noch keine Geschenkidee für Gotti, Götti oder 
Grosseltern? In diesem Kurs stellen Kinder ab 
9 Jahren feine Pralinen her und gestalten dazu 
passende Schachteln. So entstehen drei persönli­
che Weihnachtsgeschenke – mit viel Spass und 
Liebe selbst gemacht.

Leitung	 Christine Keller
Datum / Zeit	 Samstag, 13.12.25, 09.00 – 12.00 Uhr
Ort	 Schulküche Spritzenhaus Cham
Teilnehmende	 8 –  12
Kosten	 CHF 75.– inkl. Material (direkt am Kurs zu bezahlen)
Anmeldung	 bis 28.11.25 bei kellerchristine@mac.com

Vorstand 
Mirta Waller, Cham 
Christine Keller, Cham 
Karin Stadler, Obfelden 
Erna Stocker, Cham 
Marie von Reding, Cham

Ehrenmitglieder 
Peter Steirer, Cham 
Jacky Johner, Cham 
Bruno Hänggi, Küssnacht am Rigi 
Marianne Richarz, Cham 
Erich Eicher, Cham

 
Kontakt 
S&E Schule und Elternhaus Cham-Ennetsee, 6330 Cham 
info@sundecham.ch

Weitere Infos finden Sie unter www.sundecham.ch� Find us on  

29	� Vortrag «Künstliche Intelligenz im 
Klassenzimmer – wie damit umgehen?»

	 Möchten Sie mehr erfahren über die Auswirkungen von 
Künstlicher Intelligenz auf die Bildung? 

Künstliche Intelligenz (KI) nimmt in einer Welt, die zunehmend von 
Digitalisierung geprägt ist, auch in der Bildung eine immer wichtige­
re Rolle ein. Doch wie kann KI konkret im Schulalltag eingesetzt 
werden? Welche Vorteile bietet sie für Lehrpersonen und Lernende, 
und welche Herausforderungen bringt sie mit sich?

Herr Vivian Furrer ist Primarlehrer und bietet als Inhaber eines 
Unternehmens, das sich auf digitale Schulentwicklung spezialisiert  
hat, zusätzlich Beratungen für Schulen an. Mit vielen praktischen 
Beispielen zeigt er im Vortrag auf, welche Möglichkeiten sich im 
Schulalltag dank künstlicher Intelligenz ergeben, aber auch wo die 
Stolpersteine und Grenzen liegen.

In diesem Vortrag werden folgende Themen behandelt
–  Hintergrundwissen Chatbots
–  Lehrpersonen und KI
–  Lernende und KI
–  Datenschutz
–  Tipps und Tricks für Eltern
–  Fragen und Diskussion

Referent	 Herr Vivian Furrer, Primarlehrer und Co-Founder SITAS
Datum / Zeit	 Freitag, 14.11.25, 19.30 – 21.30 Uhr
Ort	 Rigisaal beim Lorzensaal, Cham
Kosten	 CHF 30.– / Person, Elternpaare CHF 50.–
Anmeldung	 bis 03.10.25 bei kurse@sundecham.ch

23	 Workshop  
«Kreative Fotos mit dem Smartphone»

	 (für Erwachsene & Jugendliche ab 12 Jahren) 

Inhalt	 Lerne dein Smartphone von einer anderen Seite 
kennen und werde zum Fotoprofi.

	 Eine professionelle Fotografin führt dich ein in die 
Nutzung der Bilderfunktionen auf deinem eigenen 
Smartphone. Gemeinsam werden Fotoideen 
erarbeitet und nötige Hilfsmittel gebastelt, um coole 
Effekte zu erzielen. In kleinen Teams geht’s dann 
raus in die Natur, um alles Gelernte auf dem eigenen 
Smartphone mit Bildbearbeitung direkt umzusetzen. 

Leitung	 Britta Kapitzki, Fotografin – www.belight.ch
Datum / Zeit	 Freitag, 05.09.25, 17.30 – 19.30 Uhr
Ort	 Lorze-Stübli beim Lorzensaal, Cham
Teilnehmende	 8 –  10
Voraussetzung	 eigenes Smartphone an Kurs mitbringen
Kosten	 Erwachsene CHF 50.–, Jugendliche ab 12 Jahren 

CHF 40.– (direkt im Kurs zu bezahlen)
Anmeldung	 bis 30.08.25 bei kurse@sundecham.ch

Veranstaltungen

S&E-Team Cham-Ennetsee

24	� Workshop «Das Pferd – dein Spiegel»
	 Wie spricht unser Körper? Wie kommt unsere Botschaft an?

Pferde zeigen uns unmittelbar und deutlich ihre Reaktionen auf 
unsere Körpersprache. Sie eignen sich deshalb wunderbar, um zu 
überprüfen, wie wir auf unsere Mitmenschen wirken. Insbesondere 
Kinder und Jugendliche reagieren nämlich unbewusst ebenso.
In unserem Workshop erleben Sie, wie Pferde sofort spiegeln, wie 
klar und authentisch unsere Anweisungen sind. Wir helfen Ihnen, 
selbst wahrzunehmen, welche Intensität der Energie Sie anwenden 
müssen, um ernst genommen zu werden, ohne jedoch Angst zu 
erzeugen. Nur so können wir mit unseren Kindern verständlich und 
klar kommunizieren.

Leitung	 Ragna Engeli, Primar- und Oberstufenlehrerin, 
Spezialistin der Pferdebranche

Co-Leitung	 Evi Hirt, langjährige Pferdehalterin und Erwachsenen­
bildnerin

Datum / Zeit	 Samstag, 20.09.25, 09.00 – 12.00 Uhr
Ort	 Cham / Hünenberg, genauere Angaben nach Anmeldung
Teilnehmende	mind. 5, max. 10 Erwachsene
	 Keinerlei Vorkenntnisse über Pferde notwendig, aber 

auch für erfahrene Pferdemenschen garantiert spannend
Kosten	 CHF 90.– pro Person (direkt am Workshop zu bezahlen)
Anmeldung	 bis 31.08.25 bei evi4deutsch@gmail.com

Unsere Islandpferde haben eine angenehme Grösse, sind sehr umgäng­
lich und schlagen oder beissen nicht. Die Unfallversicherung ist Sache 
der Teilnehmenden, die Veranstaltenden lehnen jegliche Haftung ab.

25	 Pralinen zu Weihnachten
	 (für Jugendliche & Erwachsene) 

Inhalt	 Entdecken Sie gemeinsam mit anderen Schokoladen­
fans, wie Sie aus edler Felchlin Schokolade feine 
Pralinen selbst herstellen. Vom Schmelzen bis zum 
Dekorieren lernen Sie Techniken und Tipps, damit 
Ihre Kreationen nicht nur gut schmecken, sondern 
auch Freude bereiten – beim Geniessen oder 
Verschenken.

Leitung	 Christine Keller
Datum / Zeit	 Freitag, 12.12.25, 19.00 – 22.00
Ort	 Schulküche Spritzenhaus Cham
Teilnehmende	 10 – 16
Kosten	 CHF 90.– inkl. Material (direkt am Kurs zu bezahlen)
Anmeldung	 bis 28.11.25 bei kellerchristine@mac.com

27	 Vortrag «Vom Zappelphilipp zum Genie»
– � Hyperaktivität, Konzentrationsstörungen oder Leseschwäche 

müssen nicht sein!
– � Aufzeigen neuer Therapiemöglichkeiten nebst Ritalin und Co.

Ein Schulstart kann nebst der Freude auf Neues stressig für Kinder 
und Eltern sein. Dies speziell dann, wenn Kinder sich nicht nach 
unseren oder den Vorstellungen von Lehrpersonen verhalten. Neue 
Studien zeigen auf, dass Mikronährstoffüberschüsse oder -mängel 
eine entscheidende Wirkung auf die Gehirnfunktionen von Kindern 
haben und sogar zu Hyperaktivität, Konzentrationsstörungen oder 
Leseschwächen führen können. «Dies muss nicht sein!», sagt Frau 
Dr. med. Antoinette J. Föhr-Keller, Medizinerin und selbst Mutter, 
die sich seit über 20 Jahren mit viel Engagement für die Aufklärung von 
Gesundheitsvorsorge und Behandlung mit Mikronährstoffen einsetzt.

An diesem Abend bringt sie uns auf einfach verständliche Art näher, 
wie Mikronährstoffe die schulischen Leistungen und das Verhalten 
von Kindern beeinflussen und sogar eine Alternative zu Ritalin 
und Co. sein können. Persönliche Fragen beantwortet Frau Dr. med. 
Antoinette J. Föhr-Keller gerne während oder auch nach dem Vortrag.

Referentin	 Frau Dr. med. Antoinette J. Föhr-Keller, Pfäffikon SZ, 
www.praxisfoehrkeller.ch

Datum / Zeit	 Montag, 22.09.25, 19.30 – 21.30 Uhr
Ort	 Rigisaal beim Lorzensaal, Cham
Kosten	 CHF 30.– / Person, Elternpaare CHF 50.–
Anmeldung	 bis 15.09.2025  bei kellerchristine@mac.com

28	 Vortrag «Frauen Power –  
Müdigkeit adieu, Energie hallo!»
– � Mit mehr Power durch den Schul- und Familienalltag
–  Die Wahrheit über Hormone, Mikronährstoffe und Ernährung

Der Alltag mit schulpflichtigen Kindern ist oft intensiv und voller 
Herausforderungen. Zwischen Schule, Familie, Beruf und Hobbys 
bleibt Gesundheit und das eigene Wohlbefinden oft gänzlich auf  
der Strecke. Wie können Sie in dieser anstrengenden Phase Ihre 
Energie zurückgewinnen und den Herausforderungen mit mehr 
Leichtigkeit begegnen?

Frau Dr. med. Antoinette J. Föhr-Keller, selbst Medizinerin und 
Mutter, widmet sich seit über 20 Jahren engagiert der Gesundheits­
vorsorge und der gezielten Anwendung von Hormonen und Mikro­
nährstoffen. An diesem Abend erläutert sie uns auf einfache  
und verständliche Weise, welch fundamentale Bedeutung Hormone, 
Mikronährstoffe und Ernährung für unsere Energie und unser 
umfassendes Wohlbefinden haben. Ein Mangel an Hormonen und 
Mikronährstoffen kann sich in Müdigkeit, verminderter Leistungs­
fähigkeit und erhöhter Infektanfälligkeit äussern. Auch wenn beim 
Thema Hormone oft die Menopause im Mittelpunkt steht, sind Hormone 
essenziell für unsere Stimmung und viele körperliche Prozesse.

Lernen Sie, wie eine balancierte Supplementierung und praxisnahe 
Ernährungsregeln Sie dabei unterstützen, neue Energie und 
Leichtigkeit im Alltag zu gewinnen. Anhand von Fallbeispielen 
werden Zusammenhänge von Ungleichgewichten beleuchtet  
und umsetzbare Ansätze aufgezeigt.

Dieser Vortrag bietet fundiertes Wissen und konkrete Wege, um Ihre 
Energie für den Schul- und Familienalltag zu boosten. Persönliche 
Fragen beantwortet Frau Dr. med. Antoinette J. Föhr-Keller gerne 
während oder auch nach dem Vortrag.

Referentin	 Frau Dr. med. Antoinette J. Föhr-Keller, Pfäffikon SZ, 
www.praxisfoehrkeller.ch

Datum / Zeit	 Montag, 10.11.25, 19.30 – 21.30 Uhr
Ort	 Rigisaal beim Lorzensaal, Cham
Kosten	 CHF 30.– / Person, Elternpaare CHF 50.–
Anmeldung	 bis 05.11.2025 bei kellerchristine@mac.com

Freizeitkurse


