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Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberdsterreich

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher!

Bildung erdffnet Chancen, gibt Orientierung und hilft dabei, sich in einer Welt im Wandel sicher
zu bewegen. Gerade in Zeiten struktureller und digitaler Verainderungen wird Weiterbildung

immer wichtiger, um mit geinderten Anforderungen mithalten zu kénnen.

Ganz gleich, ob Sie neue Kompetenzen erwerben oder bestehende Interessen vertiefen wollen:
In der VHS OO erwartet Sie ein abwechslungsreiches Kursangebot. Das Kursangebot reicht dabei
von Sprachen uber digitale Themen bis hin zu Kursen in den Bereichen Bewegung, Entspannung

und Gesundheitsvorsorge. Dabei setzen wir bewusst auf Angebote, direkt in Threr Region.

Die Volkshochschule Oberosterreich ist mehr als ein Ort des Lernens: Sie ist ein Treffpunkt far
Austausch, personliche Entwicklung und gemeinsames Wachstum. Nutzen Sie die Gelegenheit,
Thre Fihigkeiten weiterzuentwickeln, neue Kontakte zu kniipfen und Ihren Horizont zu erweitern.

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

Tipp: Fur AK-Mitglieder gibt es ermafigte Preise und fir ausgewahlte Kurse den AK-Bildungs-

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

@ |
Andreas Stangl
AK-Prasident
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EFERDING - GRIESKIRCHEN

Gabriele Ubleis
E-Mail: grieskirchen@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Leitung:

Sehr geehrte Damen und Herren!

Entdecken, lernen, gemeinsam erleben - willkommen in lhrer Volkshochschule Eferding - Grieskirchen!
Mit unserem neuen Herbstprogramm erhalten Sie einen Uberblick iiber die vielfaltigen Bildungs- und

Freizeitangebote Ihrer Volkshochschule.

Entdecken Sie neue Sprachen, entfalten Sie lhre Kreativitét, tun Sie etwas fiir lhre Gesundheit und Fitness,

finden Sie Entspannung oder erweitern Sie lhren Horizont mit spannenden Themen - gestalten Sie Ihre Freizeit
abwechslungsreich und ganz nach Ihren Interessen.

Die Volkshochschule ist dabei weit mehr als ein Ort des Lernens: Sie ist auch ein Ort der Begegnung und des
Austauschs. Hier treffen Sie Menschen mit &hnlichen Interessen, die neugierig sind und Freude daran haben,
Neues kennenzulernen. Bringen Sie gerne auch Freunde, Partner oder Familienmitglieder mit - denn gemeinsam

lernen, aktiv sein und kreativ werden macht einfach mehr SpaB!
Als gemeinniitzige Bildungseinrichtung ist es uns besonders wichtig, qualitativ hochwertige und zugleich

leistbare Kursangebote anzubieten. Viele Kurse sind forderbar, beispielweise durch den 30 %-igen Familienvorteil

der VHS 00, den Bildungsbonus der Arbeiterkammer OO oder das Bildungskonto des Landes 00.
Nahere Informationen finden Sie auf der letzten Seite des Kursprogramms.

Wir ersuchen Sie, sich rechtzeitig flir Inre gewlinschten Kurse anzumelden. Vor Kursbeginn erhalten Sie eine
schriftliche Information. Materialkosten und Lehrbticher sind i.d.R. in den Kursgebuhren nicht enthalten.

Mit frischem Schwung starten wir in den Herbst und wiinschen Ihnen viel Freude beim Entdecken, Lernen
und Ausprobieren. Wir freuen uns darauf, Sie bald persénlich begriiBen zu durfen.

Herzlichst Ihre Regionalleiterin & Team
Gabriele Ubleis

DAS PAPIER GEHT.
WIR BLEIBEN.

Unser Kursprogramm halten Sie in
diesem Semester zum vorletzten Mal
in Handen. Ab Sommer 2027
erscheint unser gesamtes Angebot
ausschlieBlich digital - bequem,
libersichtlich und immer aktuell.

Was sich nicht &ndert: Wir sind
weiterhin personlich fiir Sie da!

Mit offenem Ohr, Zeit fiir Ihre Fragen
und Unterstiitzung, wenn Sie Hilfe
brauchen - egal ob bei der Erstellung
eines Onlinekontos, bei der

Kursauswahl oder bei der Anmeldung. Eferding
Denn bei uns steht auch in Zukunft 10}
der Mensch im Mittelpunkt.

Kurse buchen kénnen Sie weiterhin
wie bisher: online, telefonisch, per Mail
oder zu unseren Beratungszeiten
personlich vor Ort.

Ganz so, wie es fiir Sie am besten
passt.

Uber den GR-Code gelangen Sie
direkt zur groBen Kursvielfalt Ihrer
Region.

» vhsooe.at
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Die Volkshochschule und der Pensionistenverband setzen auch im Herbst-/
Winterprogramm 2026/27 ihre enge Kooperation in Oberésterreich fort.

Sehr geehrte Besucher*innen der VHS 00!

Mit unseren Uber 300 Ortsgruppen sind wir als Verein, der in allen Regionen
Oberdésterreichs engmaschig vertreten ist, stark daran interessiert,

die vielfaltigsten Bildungsangebote direkt zu den Menschen vor Ort

zu bringen.

Schon in den vergangenen Jahren nahmen viele unserer Mitglieder die
ErmaBigung in Héhe von 5 Euro an. Ich lade Sie ein, auch im vielseitigen
neuen Kurs-Angebot fir Herbst/Winter davon Gebrauch zu machen.
Damit kdnnen Sie einen VHS-Kurs Ihrer Wahl aus der gesamten Palette
der VHS 00 vergunstigt genieBen - von Entspannungs-Techniken Gber
EDV-Workshops bis hin zu Traditionshandwerk oder einem Kochkurs.

Ich winsche Ihnen viel SpaB mit dem vielféltigen
Programm der VHS Oberésterreich.

—~——
DEM GLUCK
EINE CHANCE
GEBEN
Norbert H0p0|tseder e Osterreichische| DER PARTNER DER
Landesprdsident Pensionistenverband OO LOTTERIENISENIORENHILFE

.Als PVO-Mitglied von der 5-Euro-KursermaBigung profitieren”:

» Bei der Anmeldung fir den gewlinschten VHS-Kurs per Mail bzw.
am Telefon ist die PVO-Mitgliedsnummer anzugeben,
um den 5-Euro-Gutschein zu aktivieren.

» Sie finden die Mitglieds-Nummer auf Inrem PVO-Mitgliedsausweis.

» PVO-Mitglied werden: Telefonisch (0732/663241) oder per E-Mail
an oberoesterreich@pvoe.at eine Mitgliedsanmeldung anfordern.




Eferding

Leitung: lizana Zekiri
Unterer Graben 5, 4070 Eferding
Tel. (050) 6906-4287
E-Mail: eferding@vhsooe.at
€) nhttps://www.facebook.com/VHSGrieskirchenEferding

Biirozeiten: Mo, Di, Do 09.00 - 12.00 Uhr
Wir bitten Sie um telefonische Terminvereinbarung.

Grieskirchen

Leitung: Gabriele Ubleis
Manglburg 22, 4710 Grieskirchen
Tel. (050) 6906-4513
E-Mail: grieskirchen@vhsooe.at
©) https://www.facebook.com/VHSGrieskirchenEferding

Biirozeiten: Mo und Di 8.00 - 16.00 Uhr, Mi und Do 8.00 - 12.00 Uhr

Mitarbeit:  Alexandra Kerschberger

Anmeldung und Beratung Kurse Deutsch Integration (Region Eferding — Grieskirchen):

lizana Zekiri

Manglburg 22, 4710 Grieskirchen

Tel. (050) 6906-4529

E-Mail: grieskirchen@vhsooe.at

) nhttps://www.facebook.com/VHSGrieskirchenEferding

Persénliche Beratung: Mi 8.00 - 12.00 Uhr

Bad Schallerbach

Leitung: lizana Zekiri
Manglburg 22, 4710 Grieskirchen
Tel. (050) 6906-4287
E-Mail: grieskirchen@vhsooe.at
©) https://www.facebook.com/VHSGrieskirchenEferding

Biirozeiten: Mo, Di, Do 09.00 - 12.00 Uhr
Wir bitten Sie um telefonische Terminvereinbarung.

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutz-Grundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.



SchliiBlberg

Leitung: Gabriele Ubleis
Manglburg 22, 4710 Grieskirchen
Tel. (050) 6906-4513
E-Mail: schluesslberg@vhsooe.at
€) nhttps://www.facebook.com/VHSGrieskirchenEferding

Kursbetreuung vor Ort:
Barbara Dirisamer

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie lhre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutz-Grundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.
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Eferding

VHS am Sonntag - Keine Zeit, allein zu sein "

H

TiLr [m] Sie haben sonntags keine festen Pléne, mGchten aber unter Menschen sein? VHS am =

| Sonntag richtet sich an alle, die neue Kontakte kniipfen méchten. Ob Stadtfiihrungen,
Kreativ-Workshops oder kulinarische Entdeckungen - ein abwechslungsreiches Programm ladt zum
Mitmachen ein. Begegnung, Gespréche und gemeinsames Erleben stehen im Mittelpunkt - offen, unver-
bindlich und fir alle!

Fiihrung Stadtmuseum Eferding - 2 Museen, 1 Geschichte V.
Der Besuch im Stadtmuseum Eferding bietet eine abwechslungsreiche Reise durch Zeit und g Senntag
Wissen: Von der Urgeschichte Uber die Antike bis zur Neuzeit eréffnet das Museum spannende

Einblicke in vergangene Lebenswelten. Historische Ereignisse, kulturelle Entwicklungen und musikalische
Aspekte machen Geschichte auf vielfaltige Weise erlebbar. Im gemeinsamen Entdecken verbinden wir

Vergangenheit und Gegenwart und nehmen neue Eindriicke sowie Anregungen fiir die Zukunft mit.
Kinder ab 6 Jahren in Begleitung Erwachsener sind herzlich willkommen (€ 5,00).

2026-EFAA 5G02 02

So 10:00 - 11:30, 1x / 27.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00

Leitung: Alexander Friedrich, BEd / Ort: Stadtmuseum Eferding

2026-EFAA 5G02 01

So 15:00 - 16:30, 1x / 27.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00

Leitung: Alexander Friedrich, BEd / Ort: Stadtmuseum Eferding

Biken rund um Grieskirchen mit dem E-Mountainbike v
Entdecken Sie mit uns die schonsten Wege rund um Grieskirchen! Die gemditliche E-Bike-Tour g Sonntag
fuhrt durch sanfte Hugellandschaften, Parkanlagen, entlang von Gewassern sowie durch idyllische
Kulturlandschaften. Unterwegs warten Schidsser, Burgen und natlrlich gemiitliche Einkehrmdglichkeiten

auf Sie. Einfache Tour, ideal fiir alle Fitnesslevel. Keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich.

Ca. 38 km Genussrunde, moderate Héhenunterschiede, FahrspaB, Natur & Gemeinschaft inklusive.

Perfekt fir alle, die entspannt gemeinsam unterwegs sein mdchten.

2026-GRAA 4541 01
So 14:00 - 16:30, 1x / 18.10.2026 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Gabriele und Manfred Ubleis / Treffpunkt: Arbeiterkammer Grieskirchen

»Winsch dir was ...“ - Die VHS-Rufkurse

Sie sind eine Gruppe bildungsinteressierter Personen und wiinschen sich ein bestimmtes (Kurs)Angebot
vor Ort? - Rufen Sie uns an! Wir organisieren gerne ein auf lhre Bediirfnisse abgestimmtes Angebot:
Inhalte, Zeit und Ort konnen individuell vereinbart werden.

Wir sind auch immer fir Anregungen fiir unsere néchste Semesterplanung dankbar!




Eferding

Gesellschaft - Bildung

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus \\mm //

Exkursion OONachrichten

Beim Besuch des Newsrooms der OONachrichten tauchen wir in die spannende Welt des Journalismus ein und erfahren,

wie Nachrichten recherchiert, geschrieben und veréffentlicht werden. Wir erhalten Einblick in die Werkzeuge des modernen
Journalismus und diskutieren mit Expert:innen tber journalistische Standards und Ethik. AuBerdem beschéftigen wir uns mit den
Fragen, welche Kriterien Qualitatsjournalismus erfillen sollte und wie wir Fake News erkennen kénnen.

Treffpunkt: Eingangsbereich OON-Kundenzentrum (Promenade 25, 4010 Linz)

Begleitung durch die VHS 00

2026-ZZ 2P04 01 Termin: 22. September 2026 / 11:30 bis 13:00 Uhr / Anmeldeschluss: 8. September 2026
Kosten pro Person: € 10,00 (bereits ermaBigt)

yFriedensstadt Linz“ - Was ist das?

In einer Deklaration des Linzer Gemeinderates hat sich die Stadt Linz im Jahr 1986 zur ,Friedensstadt” erklart. Diese Themen-
fiihrung durch Linz vermittelt Einblicke, wie es zu dieser sehr anspruchsvollen Erklérung zur ,Friedensstadt Linz“ gekommen ist
und informiert Gber einige der bisherigen Aktivitaten. Welche Ereignisse und Persénlichkeiten in der Stadt Linz stehen in
Zusammenhang mit Krieg und Frieden? Der Rundgang fiihrt entlang von Denkmélern und Lokalitaten, die anregen, tiber die
tiefere Bedeutung von Frieden im urbanen Raum in der heutigen Zeit nachzudenken. ,Friedensstadt Linz* - ein mutiges Projekt,
mit groBem Potenzial!

Treffpunkt: Schillerpark vor der 00 Landesbibliothek

2026-ZZ 2P04 02 Termin: 9. Oktober 2026 / 14:00 bis 15:30 / Anmeldeschluss: 25. September 2026
Kosten pro Person: € 10,00 (bereits ermaBigt)

Besuch einer Landtagssitzung
Diese Veranstaltung bietet lhnen die Mdglichkeit zum Besuch des Landtages mit Teilnahme an einer Landtagssitzung und
anschlieBender Diskussion mit Mitgliedern der im Landtag vertretenden Parteien.

Ablauf: 9.40 Uhr: Treffpunkt Planetenbrunnen im Arkadenhof des Landhauses. BegriiBung durch Fr. Mag.* Griebl-Shehata.
10.00 bis 10.50 Uhr: Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film iiber den OO. Landtag und dessen Aufgaben.
AnschlieBend Diskussion mit LT-Abgeordneten. Ende der Veranstaltung: 11.45 Uhr.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata
2026-ZZ 2P05 01 Termin: 2. Dezember 2026 / 9:40 bis 11:45 Uhr / Anmeldeschluss: 18. November 2026 / Kostenlos!

Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: online unter www.vhsooe.at. Weitere Informationen unter office@vhs-verband-ooe.at

In Zusammenarbeit mit dem Verband 00 Volkshochschulen. Verband D) s s,
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberdsterreichischer politische bildung
fiir politische Bildung. ¢ Volkshochschulen k
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Online Talkreihe HRHI‘,S

Zukunftsimpulse SCHULE

OBEROSTERREICH

Kasandra Blazan
Padagogin, Autorin,
Bildungsaktivistin
Auslander mit Klasse -
Mehrsprachigkeit im
Schulalltag

Mehrsprachigkeit im Schul-
alltag bewusst wahrnehmen,
starken und als Chance nutzen!
14.10.2026 - 20:00

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin

Black Empowerment -
Schwarze Stimmen zihlen
Vielfalt, Empowerment und
Umgang mit Rassismus in
Osterreich!
25.11.2026 - 19:00

‘:::::- Al PENSIONISTEN o

22" VOLKSHOGHSGHULE 06 - VERBAND steneichische geselschatt

* INSTITUT INTERKIALTURELLE m 1 g ra re @ ERBA @ pOIItlSChe blldung
PADAGOGIK



Eferding E

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen - ONLINE

Finanzbildung fir mehr Sicherheit, Freiheit und Selbstbestimmung. Wer seine finanzielle Zukunft selbst gestalten
mdchte, braucht mehr als nur Spartipps. In diesem Vortrag erhalten Sie versténdliche und praxisnahe Einblicke in
Finanzbildung, Vermdgensaufbau, Investieren und Vorsorge. Fir mehr Klarheit, Sicherheit und Selbstbestimmung -
weil die wichtigste Investition ist die in die eigene Zukunft. Hinweis: Der Kurs dient ausschlieBlich der allgemeinen
Finanzbildung und stellt keine Anlageberatung dar. Der Kurs wird live Uber ZOOM gefiihrt.

Nahere Infos: https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-EFAA 2F02 01
Di 18:00 - 20:30, 1x / 22.09.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Julia Huttmair, Expertin fiir Finanzbildung und Vorsorgeberatung / Ort: Online

Konfliktlosung - ,Konflikte verstehen und losungsorientiert handeln® A
Konflikte kdnnen belasten, verunsichern und viel Energie kosten - zugleich bieten sie die Chance, sich

selbst und andere besser zu verstehen. In diesem Seminar setzen Sie sich mit typischen Konfliktdynamiken, Ihren
eigenen Reaktionsmustern sowie mit klarer und wertschétzender Kommunikation auseinander. Durch praktische
Ubungen, Perspektivenwechsel und konkrete Impulse gewinnen Sie mehr Sicherheit, innere Klarheit und neue
Handlungsméglichkeiten, um Konflikte konstruktiv und lésungsorientiert zu bewéltigen.

2026-EFAA 2K01 01
Do 18:00 - 20:30, 2x / 19.11.2026 - 26.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Lilla Petroczko, NLP Practitioner, Systemischer Coach / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Soziale Kompetenz - ,Den Selbstwert anerkennen - innere Starke wahrnehmen*

Wie fiihlt es sich an, wenn Sie sich selbst gut und richtig finden? In diesem Workshop beschaftigen wir uns
damit, wie Selbstwert entsteht - durch Beziehungen in Familie, Beruf und Alltag - und was ihn stérkt. Sie lernen,
innere Zweifel durch unterstlitzende, starkende Stimmen zu ersetzen. Wir entdecken gemeinsam typische Alltags-
fallen, die ehrliche und kongruente Gespréche erschweren, und tiben Wege zu mehr Authentizitét und
Selbstannahme. Durch gemeinsame Reflexion und praktische Ubungen fordern wir Bewusstsein,

Wirdigung und Mut im Leben.

2026-EFAA 2K09 01

Mi 18:00 - 20:00, 3x / 21.10.2026 - 11.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Mag.? Elisabeth Girkinger, Soziologin, Dipl. Coach, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin

Ort: Arbeiterkammer Eferding

Familienalltag - CHAOS im Kinderzimmer

Der Workshop fir Eltern tiber das Aufrdumen mit Kindern von 2 bis 10 Jahren. Kinder missen erst ler-
nen, was Ordnung bedeutet und wie Aufrdumen funktioniert. In diesem Workshop erfahren Sie als Eltern, ab wann
es sinnvoll ist, das Aufrdumen in den Alltag zu integrieren. Feste Aufrdumrituale und Routinen flir jedes Alter, Auf-
rdumspiele, Ordnungssysteme filr das Kinderzimmer und Tipps & Tricks beim Aussortieren mit Kindern. Elternbil-
dungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar. Die Kursleiterin stellt ein ausfiihrliches Workbook gegen einen
Unkostenbeitrag zur Verfiigung (siehe Kurseinladung).

2026-EFAA 2K18 01

Mi 18:30 - 21:00, 1x / 21.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Conny Hofmeister, Zert. Ordnungscoach & Home Organizer

Ort: Arbeiterkammer Eferding, Seminarraum 2

............ e



10| Eferding

Personliche Beratung fur Erwachsene,
die ihr Berufsleben optimieren mochten.

Finden Sie Ihren optimalen Weg - auch bei herausfordernder
personlicher Lebenslage. Die Bildungs- und Laufbahnberatung
unterstiitzt Sie mit Infos und Impulsen zu lhren Themen.

¢ berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

¢ Berufslaufbahn strategisch planen

¢ Nutzung und Anerkennung
auslandischer Qualifikationen

¢ Aus- und Weiterbildung
¢ Forderungsmdglichkeiten
* Wiedereinstieg

¢ 2. Bildungsweg

Terminvereinbarung: & 0732 661171-18
Kostenlos und unverbindlich. Ort nach Vereinbarung.

undesministerium

rauen, V nschaft SR

und Forschung .
P—— -

Gefordert aus Mitteln der Europgischen Union, . NP VUIKSHnuHSEHULE
.. . . . Eine gemeinniitzige
des Bundesministeriums fiir Frauen, Wissenschaft und Forschung, Bildungs-GmbH der

des Landes Oberésterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH




Eferding i1

Bildungs- und Laufbahnberatung -

Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

Sie méchten oder miissen sich beruflich verandern? Finden Sie lhren
persénlichen, optimalen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung unterstiitzt Sie, berufliche Chancen zu erken-
nen und zu nutzen. Holen Sie sich Infos tiber Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Méglichkeiten beruflicher
Neuorientierung und Fdrderungen. Persénlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich. Die genaue
Uhrzeit fiir ein Beratungsgesprach vereinbaren wir telefonisch. Sollten Sie an diesem Beratungstag keine Zeit
haben, kdnnen Sie sich trotzdem gerne anmelden. Wir finden einen passenden Ersatztermin!

2026-EFAA 2X20 02

Di 11:00 - 16:00, 1x / 10.11.2026 / Kostenlos! .
Leitung: Dr." Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OO / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Sprachen

Englisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2

Die Grammatik von Grund auf lernen und mit Ubungen festigen. Zusétzlich wird die Aussprache und das
Textversténdnis durch Hor- und Leselibungen verbessert. Leichte Konversation wird in den Kurs eingeflochten.
Voraussetzungsniveau A1 nach dem européischen Referenzrahmen.

2026-EFAA 3E20 13

Mo 10:45 - 12:15, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding
2027-EFAA 3E20 01

Mo 10:45 - 12:15, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

English morning A2 ,Let‘s talk” AC
Aligemeine Konversation (Small Talk), Englische Artikel lesen und verschiedene Themen besprechen.

Verstandnis und Aussprache werden noch mehr gefestigt. Bei Bedarf wird Grammatik mittels Ubungen erklart.
Voraussetzungsniveau A1.2 nach dem europdischen Referenzrahmen. Kein Lehrbuch - kopierte Unterlagen

werden regelmaBig im Kurs ausgeteilt.

2026-EFAA 3E08 02

Mo 09:00 - 10:30, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding
2027-EFAA 3E08 01

Mo 09:00 - 10:30, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Englisch A2 fiir die Generation 50+ A
Gehirnjogging mit Englisch. Auf versténdliche und abwechslungsreiche Art und Weise werden in kleinen

Gruppen die wichtigsten Grundlagen des Englischen vermittelt. Voraussetzungsniveau A1.2 nach dem
europdischen Referenzrahmen.

2026-EFAA 3E20 03
Do 13:30 - 15:00, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Karolina Cota, English Coach / Ort: Arbeiterkammer Eferding



Eferding

Italienisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 A
Mit diesem Kurs erreichen Sie das Niveau A1.1 (sich in einfacher Sprache Uber vertraute Themen

verstandigen). Wir arbeiten mit dem Lehrbuch Nuovo Espresso 1, Hueber Verlag.

2026-EFAA 3102 04

Di 16:25 - 17:55, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

2026-EFAA 3102 06

Fr 09:00 - 10:30, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Italienisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2 A
In diesem Kurs vertiefen und festigen wir Wortschatz, Konversation, Grammatik, Schreiben.

Sie erreichen das Niveau A1.2. Wir arbeiten mit dem Lehrbuch Nuovo Espresso 1, Hueber Verlag.

2026-EFAA 3102 05

Di 18:00 - 19:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Italienisch fiir Anfinger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2

Vermittlung des Grundwortschatzes und grammatikalischer Basisstrukturen zur Bewaltigung der wichtigsten
Alltagssituationen: Vorstellung, Bar, Restaurant, Hotel. Zahlreiche Grammatiklbungen, Dialoge und Hérbeispiele
erleichtern die Anwendung des Erlernten.

2026-EFAA 3102 07

Mo 15:45 - 17:15, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.2 Daniela Lanni, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2 AL
Verbessern und erweitern Sie Ihre Italienischkenntnisse. lhre Sprachkenntnisse zu vertiefen, lhren Wort-

schatz in verschiedenen Themenbereichen zu festigen und zu automatisieren sowie verschiedenen Grammatikthe-
men auf den Grund zu gehen, sind die Ziele. Voraussetzungsniveau A1 nach dem europdischen Referenzrahmen.
2026-EFAA 3107 07

Mo 19:15 - 20:45, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.? Daniela Lanni, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Mit diesem Kurs erreichen Sie das Niveau A2 (einfache Alltagsgespréche fiihren). Vioraussetzungsniveau A1
nach dem européischen Referenzrahmen. Wir arbeiten mit dem Lehrbuch: Nuovo Espresso 2, Hueber Verlag.
2026-EFAA 3107 05

Do 16:25 - 17:55, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

2026-EFAA 3107 06

Do 18:00 - 19:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding
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Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2/B1

Wir wiederholen und vertiefen Wortschatz, Grammatik und Strukturen auf dem Niveau A2.
2026-EFAA 3107 08

Di 19:15 - 20:45, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.? Daniela Lanni, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

&

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1

Dialoge zu Alltagssituationen, Anwendung der erlernten Grammatik in Ubungen und Gesprachssituationen,
Wortschatzerweiterung. Entsprechende Vorkenntnisse sind notwendig. Voraussetzungsniveau A2 nach dem
europdischen Referenzrahmen. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

2026-EFAA 3109 07
Mo 18:05 - 19:35, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Petra Manuela Schénberger / Ort: Arbeiterkammer Eferding

A

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1

Wir trainieren Wortschatz, Grammatik Strukturen und Konversation auf dem Niveau B1 mit Hilfe von
Lektiiren Uber die italienische Landeskunde.

2026-EFAA 3109 05

Di 17:30 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.? Daniela Lanni, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1/B2

Mit Hilfe von Texten Uber die italienische Kultur trainieren wir die Konversation und erweitern den
Wortschatz auf dem Sprachniveau B1/B2.

2026-EFAA 3109 06

Mo 17:30 - 19:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.? Daniela Lanni, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Sie méchten Spanisch lernen und Ihren kulturellen Horizont erweitern? Gute Wahl! - da Spanisch nach
Chinesisch zu den am weitesten verbreiteten Weltsprachen gehort. In diesem Kurs erfahren Sie Tipps und
Tricks von einer Native Speakerin, um in Rekordtempo die Grundlagen der spanischen Sprache zu kennen.

2026-EFAA 3501 02
Di 17:30 - 19:00, 10x / 06.10.2026 - 15.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Loreto Davila Mendez, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2
Spanisch ist eine Weltsprache und gewinnt immer mehr an Bedeutung. Weltweit gibt es 500 Millionen
Menschen, mit denen Sie auf Spanisch kommunizieren kénnen. Mit Texten, Dialogen und dazugehdriger

A

Grammatik werden Sie auf die Kommunikation in Alltags- und Reisesituationen (Freizeit, Familie, Wetter, Hotel usw.)

vorbereitet. Voraussetzungsniveau A1 nach dem europdischen Referenzrahmen.

2026-EFAA 3502 02
Di 15:45 - 17:15, 10x / 06.10.2026 - 15.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Loreto Davila Mendez, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Eferding
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Kroatisch fiir Anfénger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - ONLINE A
In diesem Anfanger:innenkurs erlernen Sie grundlegende Sprachkenntnisse und alltdgliche Rede-

wendungen, um einfache Gespréche auf Kroatisch zu fihren. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-EFAA 3K01 02

Di 18:00 - 19:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Janja Varivoda Katolik, Native Speaker / Ort: Online

Kroatisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2 - ONLINE A
Durch alltagsnahe Dialoge, einfachen Wortschatz und grundlegende Grammatik vertiefen Sie Ihre

ersten Kroatischkenntnisse. Der Kurs wird live lber ZOOM gefiihrt.

Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2027-EFAA 3K01 01

Di 18:00 - 19:30, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Janja Varivoda Katolik, Native Speaker / Ort: Online
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Deutsch lernen an der VHS 00

Deutsch-Integrationskurse

Unser modulares Kurssystem (Alpha, A1, A2, B1, B2, C1) orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen
des Bundesministeriums gemaB Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bediirfnissen der
Kund:innen angepasst. Die thematischen Schwerpunkte der Integrationskurse liegen auf der Vermittlung von
Alltagswissen und Sprechmitteln zur Orientierung im alltaglichen Leben. Hierbei werden alle vier sprachlichen
Fertigkeiten Horen, Lesen, Schreiben und Sprechen gleichermaBen miteinbezogen. Der Preis pro Kurs mit
75 UE betragt € 560,00. Sie bezahlen jedoch nur einen Selbstbehalt von € 0,00 bis € 360,00. Die Hohe

des Selbstbehaltes ist von lhren persénlichen Fordervoraussetzungen und dem Erreichen der geforder-

ten Mindestanwesenheit abhangig. Hinweis: AK OO Mitglieder kdnnen zusétzlich den Arbeiterkammer
Bildungsbonus einldsen.

Néhere Informationen zu lhrem individuellen Selbstbehalt erhalten Sie bei der persdnlichen Beratung

in lhrer VHS vor Ort:

Terminvereinbarung unter Tel: (050) 6906-4529

Die nédchsten Kursstarts (Alpha/A1/A2/B1/B2/C1) finden Sie
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

Deutsch-Onlinekurse

Zusétzlich zu den Deutsch-Integrationskursen gibt es unterschiedliche ONLINE-Angebote. Sie reichen von
Spezialtrainings (z. B. Grammatik, Sprechen, Schreiben) (iber Dialektkurse bis hin zu Prifungsvorbereitung.

O

Die néchsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell
auf unserer Website unter www.vhsooe.at

OIF Priifungen

Es werden laufend Priifungen (A1, A2, B1, B2) angeboten. Eine Anmeldung zur Priifung ist jederzeit méglich!
Die Gebuhren fir eine OIF-Priifung sind abhéngig vom Prifungsniveau:

A1/A2: € 185,00

B1/B2: € 195,00

Die néchsten Priifungstermine (A1/A2/B1/B2) finden Sie
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

-
” =
OSTERREICHISCHER
€ IF INTEGRATIONS
W Fonos ,

Gefordert aus Mitteln von:
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Gesundheit - Sport

Selbstmanagement - Innere & duBere Ordnung bringt Leichtigkeit in unser Leben A
Ein aufgerdumter Raum befreit die Seele und I&sst uns Ballast abwerfen, der uns beschwert. In diesem

Workshop machen wir eine Reise zu uns selbst und bringen Ordnung auch in unser Innerstes. Wir beschéftigen
uns mit der Ursache von Chaos, erfahren, wie sich Ordnung positiv auf unser Alltagsleben auswirkt, wie wir Ballast
los werden und warum uns das Aufrdumen gut tut. Im praktischen Teil kénnen Sie so richtig aktiv werden, Kleidung
mit der Filefolding Methode platzsparend falten, tolle Aufbewahrungslésungen anhand von Musterprodukten testen
und nachhaltige Ordnungsroutinen lernen, die Sie zu Hause im Alltag einsetzen kénnen. In diesem Workshop sind
Sie zu einem gegenseitigen Erfahrungsaustausch herzlich eingeladen. Gemeinsam schaffen wir den Schritt zu mehr
»oein“ und weniger ,,Haben®. Zu diesem Workshop kann ein begleitendes Workbook mit allen wichtigen Inhalten
und Checklisten erworben werden. Dies ist bei der Kursleiterin im Kurs als Printausgabe um € 14,90 erhéltlich und
extra zu bezahlen.

2026-EFAA 4P03 01

Mi 30.09.2026: 18:00 - 20:00, Mi 07.10.2026: 18:00 - 20:30 / 30.09.2026 - 07.10.2026 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40
Leitung: Conny Hofmeister, Zert. Ordnungscoach & Home Organizer / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Personlichkeitsentwicklung - AL
wZiele kldren, Blockaden losen und ins Handeln kommen*

Manchmal ist splirbar, dass es so wie bisher nicht weitergehen soll - und gleichzeitig fehlt die Klarheit, wohin

der eigene Weg flihren kann. In diesem Seminar gewinnen Sie mehr Orientierung in Bezug auf |hre persdnlichen
Ziele, Wiinsche und Priorititen und erkennen, was Sie innerlich zurlickhalt. Hinderliche Denkmuster, Selbstzweifel
und Blockaden werden reflektiert und in neue Perspektiven tiberfiihrt. So entsteht Raum fiir mehr innere Klarheit,
bewusste Entscheidungen und stimmige nachste Schritte. Durch die Verbindung von Reflexion, strukturierten
Coaching-Methoden und korperorientierten Elementen wird Verdnderung nicht nur gedanklich erarbeitet, sondern
auch erfahrbar. Das Seminar 1adt dazu ein, sich neu auszurichten und den eigenen Weg klarer, mutiger und
bewusster zu gehen.

2026-EFAA 4P07 01

Do 18:00 - 20:30, 2x / 05.11.2026 - 12.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Lilla Petroczko, NLP Practitioner, Systemischer Coach / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Mentales Training fiir Kinder von 7 bis 11 Jahren - Superkréfte im Kopf

In diesem Kurs lernen Kinder auf spielerische Weise ihre eigenen Stérken zu entdecken und mit Herausforderungen
im Alltag besser umzugehen. Durch einfache Ubungen aus dem Mentaltraining werden Konzentration, Selbst-
vertrauen und der Umgang mit Gefiihlen gefdrdert. Die Kinder erfahren, wie Gedanken und Gefiihle zusammen-
héngen und wie sie sich in schwierigen Situationen selbst unterstiitzen kénnen - zum Beispiel in der Schule,

beim Sport oder im sozialen Umfeld. Entspannungs- und Konzentrationsiibungen helfen dabei, ruhiger und fokus-
sierter zu werden. Der Kurs ist praxisnah gestaltet und bietet den Kindern viele Méglichkeiten zum Ausprobieren,
Mitmachen und Reflektieren - ohne Leistungsdruck, dafiir mit viel Freude und positiven Erfahrungen. Der Kurs
findet 14-t&glich statt. Das Team besteht aus drei diplomierten Kinder- und Jugendmentaltrainerinnen.
Materialbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (€ 5,00 pro Kind). Am 21. Janner 2027 findet um
18:30 Uhr ein Informationsabend firr die Eltern statt.

2027-EFAA 4P10 01

Vorbesprechung: Do 18:30 / 21.01.2027

Do 15:00 - 17:00, 3x, 14-taglich / 28.01.2027 - 25.02.2027 / € 75,00

Leitung: Ulrike Scholl, BEd, Lisa Reiter, BEd BEd MEd und Katharina Pointner, BEd / Ort: Arbeiterkammer Eferding
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Vortragsreihe fiir mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

¢ Hilfreiche Experteninfos
e Praktische Tipps
e Offene Diskussion

Nutzen Sie das Angebot fiir Ihr seelisches Wohlbefinden! Sie kénnen
an jedem Vortrag einzeln teilnehmen: kostenlos, anonym, online!

08.09.2026 Frau change to chance - Wechseljahre als
Chance fiir Entwicklung und Neubeginn

22.09.2026 Im Gleichgewicht bleiben: Erndhrung fiir
Hormonbalance im Alltag von Frauen

06.10.2026  Suizid: Unterstiitzung fiir Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen

10.11.2026  Trotz allem und genau deswegen ...
hast du dir ein schénes Leben verdient ...
nach einem oder mehreren Schicksalsschldgen

17.11.2026  Wenn Leben leise geht -
Wege zum Umgang mit Fehlgeburt und stiller Geburt

01.12.2026 Gesunde Erndhrung und unsere Psyche -
Wie beeinflussen unsere Emotionen und Bediirfnisse
unser Essverhalten?

15.12.2026 Bewegung und Auswirkungen auf die mentale Gesundheit
12.01.2027 Gewalt in den Medien
26.01.2027 Good news, bad news - fake news

Keine Anmeldung erforderlich! Die Vortrage finden jeden zweiten Dienstag von
18:00 bis 19:30 Uhr statt, ONLINE via Zoom. Nach den 90-minditigen Vortragen
besteht die Mdéglichkeit, Fragen zu stellen.

Mehr Informationen und o Zoom-Link unter: https://www.vhsooe.at/
spezielle-angebote/online-vortragsreihe-happy-minds

EINE INITIATIVE DER
OSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN
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Stress verstehen und innere Balance stérken

Stress gehdrt flir viele Menschen zum Alltag. In diesem Kurs lernen Sie, Stressmuster und persénliche
Belastungsausldser friihzeitig zu erkennen und bewusster damit umzugehen. Sie erfahren, wie sich Stress auf
Kérper, Gedanken und Gefiihle auswirkt, und entwickeln konkrete Strategien, um innere Anspannung zu regulieren
und mehr Balance in lhren Alltag zu bringen. Der Kurs verbindet versténdliche Impulse, Reflexion und praktische
Ubungen mit kdrperorientierten Embodiment-Methoden, Atemtechniken sowie alltagstauglichen Ubungen zur
Selbstregulation. So wird Stressbewaltigung nicht nur theoretisch vermittelt, sondern direkt erfahrbar gemacht.
2026-EFAA 4C12 01

Do 18:00 - 20:30, 2x / 01.10.2026 - 08.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Lilla Petroczko, NLP Practitioner, Systemischer Coach / Ort: Arbeiterkammer Eferding

2027-EFAA 4C12 01

Do 18:00 - 20:30, 2x / 28.01.2027 - 04.02.2027 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Lilla Petroczko, NLP Practitioner, Systemischer Coach / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Shiatsu & Meridiane fiir den Hausgebrauch

Shiatsu ist eine effektive ganzheitliche Kérperarbeit und unterstitzt in allen Lebenslagen von Jung bis Alt.

Durch achtsame Beriihrung regt Shiatsu den Fluss der Lebensenerg|e an und ladt Sie ein zu Selbstwahrnehmung,
Selbstachtung und Selbstverantwortung. Sie erhalten einen Uberblick tiber die Vielf4ltigkeit der Methode.

Sie lernen wichtige Druckpunkte fiir unterschiedliche Themen. Leicht erlernbare Entspannungs- und Bewegungs-
Ubungen runden die Inhalte ab. Dieser Kurs ersetzt keine &rztliche Beratung oder Behandlung.

2026-EFAA 4M27 02

Do 09:00 - 10:40, 5x / 24.09.2026 - 22.10.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Roberto Cimmino, Shiatsu Praktika nach Siddharta Institut Napoli

Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Yoga fiir Einsteiger:innen und leicht Fortgeschrittene

In diesem Kurs bietet die wohltuende Wirkung des Yoga einen Ausgleich zum fordernden Alltag. Der Fokus liegt
dabei auf einer besonders sanften und achtsamen Ausfiihrung der Asanas (Kdrperlibungen) zur gezielten
Mobilisation verbunden mit Atem- und Entspannungstibungen. Der Kurs bietet Ihnen den Raum, in Ihrem eigenen
Tempo zu iiben und die Signale Ihres Kérpers wieder bewusster wahrzunehmen. Dies dient der ganzheitlichen
Gesundheitsvorsorge. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

2026-EFAA 4D01 03

Do 18:00 - 19:15, 7x / 15.10.2026 - 03.12.2026 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Mag.? Andrea Leonhartsberger BEd, Yogalehrerin, Padagogin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4D01 01

Do 18:00 - 19:15, 7x / 28.01.2027 - 18.03.2027 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Mag.? Andrea Leonhartsberger BEd, Yogalehrerin, Padagogin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
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VHS ON TOUR SCHULE

OBEROSTERREICH

in den Bergen

24.09. - 27.09.2026

Leitung: Claudia Tober

Ort: biYou Ecoquartier in Schladming
Preis exkl. Unterkunft:

voga Retreat /ﬁﬁ’.{jﬂﬁlﬁf'

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

Wein und Kultur
im Burgenland
30.10. - 01.11.2026

Leitung: Maria Anna Fleck
Ort: St. Margarethen

Preis exkl. Unterkunft:

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

NUR NOCH EIN SCHRITT ZU IHRER VHS-REISE
ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT
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Hatha Yoga

Hatha Yoga ist eine Verbindung von gezielter Atmung und bewegter Muskulatur. Es werden Gleichgewicht und
Haltung trainiert. Weiters wird die Muskulatur gedehnt und gekréftigt, Gelenke werden beweglicher und die korrekte
Kérperhaltung wird dabei unterstiitzt. Die einzelnen Einheiten sind so aufgebaut, dass sowohl &ltere als auch
jlingere Teilnehmer:innen an dieser Yogastunde mit PRANA-Atmung, ASANA-gehaltenen Kérperpositionen sowie
SHAVASANA-Entspannung wieder ein gutes Gefhl zu sich selbst bekommen. Die Yoga-Einheiten enden mit einer
Tiefenentspannung, welche mit den Klangschalen begleitet wird. Klangschalen haben eine erdende und beruhigen-
de Wirkung. Bei regelmé&Bigem Yoga wird Ihr kérperliches Wohlbefinden und Ihr inneres Gleichgewicht geférdert!

2026-EFAA 4D45 01
Fr 09:00 - 10:15, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2027-EFAA 4D45 01
Fr 09:00 - 10:15, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Qi Gong - Ubungen fiir den Alltag

Im Laufe der acht Kursabende werden Ubungsabléufe fiir Einsteiger:innen und bereits Erfahrene erlernt und
eingelibt. Ein positives Lebensgefihl wird gesteigert und wir finden Ruhe in uns selbst und schdpfen daraus neue
Energie fir den Alltag. Qi Gong ist eine uralte Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie

Qi zum FlieBen zu bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. FlieBendes Qi und die Balance zwischen
Yin und Yang stellen die Grundlage fiir geistiges, kdrperliches und emotionales Wohlbefinden dar.

2026-EFAA 4D04 02
Mi 17:30 - 19:10, 6x / 11.11.2026 - 16.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Daniela Klein, Dipl. Gesundheits- und Wellnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Gesundheitsgymnastik - Fitmacher im ALLTAG

Durch gezielte Kréftigungs-, Mobilisations- und Dehnlbungen trainieren wir den gesamten Bewegungs-
apparat, bringen den Kreislauf in Schwung, bauen gezielt Muskeln auf und beugen den sogenannten
JAlltagsbeschwerden® vor.

2026-EFAA 4F20 03

Mo 17:55 - 18:45, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Claudia Van Duyvenbode, Dipl. Bewegungstrainerin, Rickenfitness Trainerin

Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2027-EFAA 4F20 02

Mo 17:55 - 18:45, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Claudia Van Duyvenbode, Dipl. Bewegungstrainerin, Riickenfitness Trainerin

Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

DAS pApl E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt g
L die Méglichkeit, unsere & :
B LE I B E N Kursangebote bequem online
[ ] zu entdecken und zu buchen. ’ vhsooe.at
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Gesundheitsgymnastik - Vital durch Bewegung am Vormittag A
Vorbeugung durch funktionelle Gymnastik, Koordination, Mobilisation, Dehnungs-, Kréftigungs- und
Entspannungstibungen. Mit Einsatz diverser Kleingerate wie Fitnessband und Gymnastikball.

Kein Kurs von 17.12.2026 - 12.1.2027.

2026-EFAA 4F20 02

Mi 09:00 - 09:50, 14x / 23.09.2026 - 20.01.2027 / € 114,00 / AK-Preis € 102,60

Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4F20 01

Mi 09:00 - 09:50, 12x / 27.01.2027 - 28.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Riicken-Fitness am Vormittag

Mit SpaB und Power werden Kérperhaltung, Gleichgewicht und Koordination riickenschonend trainiert:
Von der FuBsohle bis zum Scheitel mit einfachen Ubungen den Riicken starken und mobilisieren.

Kein Kurs von 23.12.2026 - 11.1.2027.

2026-EFAA 4F14 02
Di 08:45 - 09:35, 12x / 06.10.2026 - 19.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Christa Haberfellner-Franz, Ubungsleiterin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

High Intensity Interval Training (HIIT)

Das super effektive High Intensity Intervall Training HIIT- UP ist eine Kombination von Ausdauer- und Muskel-
training, die es uns erlaubt, zwei Ziele gleichzeitig zu erlangen: Ausdauer und Kraft! Das Training regt die Stoff-
wechselvorgénge im Kérper intensiv an. Die vermehrte Muskelmasse baut unentwegt Fett ab, man wird fitter,
leistungsfahiger und nicht zuletzt schlanker! Geiibt wird im Wechsel von einerseits sehr intensiven, andererseits
lockeren Intervallen. Kurz, knackig und intensiv, dadurch und durch die Abwechslung und Vielféltigkeit der
einzelnen Ubungen verfliegt die Trainingszeit im Nu!

2026-EFAA 4G61 01

Fr 17:00 - 17:50, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Lilla Petroczko, Personal Trainerin, Medical Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4G61 01

Fr 17:00 - 17:50, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Lilla Petroczko, Personal Trainerin, Medical Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

BBP - Straffung, Kraft und ein gutes Korpergefiihl

Dieser Kurs bietet ein effektives und abwechslungsreiches Training mit dem Fokus auf Bauch, Beine und Po.
Durch gezielte Kréftigungstibungen werden Muskulatur, Stabilitédt und Kérperhaltung verbessert. Gleichzeitig férdert
das Training Beweglichkeit, Kérperspannung und allgemeines Wohlbefinden. Je nach Kursaufbau kénnen auch
Hilfsmittel wie Minibands eingesetzt werden, um zusatzliche Trainingsreize zu setzen.

2026-EFAA 4G19 01

Fr 18:00 - 18:50, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Lilla Petroczko, Personal Trainerin, Medical Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4G19 01

Fr 18:00 - 18:50, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Lilla Petroczko, Personal Trainerin, Medical Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum



Eferding

Body Mix Relax - Dehnung, Atmung und Entspannung

Dieses Training verbindet sanfte Dehniibungen, Entspannung und den gezielten Einsatz verschiedener Atem-
techniken zu einem wohltuenden Ausgleich fir Kdrper und Geist. Unterschiedliche Atemmethoden kdnnen helfen,
Stress zu reduzieren, Spannungen zu lsen, die Kdrperwahrnehmung zu verbessern und die Regeneration zu
untersttitzen. Gleichzeitig werden Beweglichkeit, innere Ruhe und das allgemeine Wohlbefinden gefordert.
2026-EFAA 4G99 01

Fr 19:00 - 19:50, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Lilla Petroczko, Personal Trainerin, Medical Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4G99 01

Fr 19:00 - 19:50, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Lilla Petroczko, Personal Trainerin, Medical Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Bodywork - Ganzkdrperworkout

Dieser Kurs bietet vielseitige Kréftigungsibungen fir Bauch, Beine, Po und Ricken. Der ganze Kérper wird
effektiv trainiert, Muskeln werden aufgebaut, das Gewebe gestrafft, gekraftigt und dadurch werden Kalorien
verbrannt sowie Fett abgebaut! Zum Einsatz kommen diverse Kleingerate wie Hanteln, Fitnessband und
Gymnastikball. Dehnen und Entspannung runden die Stunde ab!

2026-EFAA 4G31 02

Mo 20:00 - 20:50, 8x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50

Leitung: Bettina Wieshofer, Aerobic- und Fitnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4G31 01

Mo 20:00 - 20:50, 7x / 25.01.2027 - 15.03.2027 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30

Leitung: Bettina Wieshofer, Aerobic- und Fitnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Pilates

Pilates ist ein sanftes ganzheitliches Kdrpertraining, bei dem die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Kérperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Kérperhaltung werden verbessert, Kérper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Balance und Beweglichkeit,
eine schlanke Figur und verringerte Riickenprobleme!

2026-EFAA 4G11 03

Mo 19:00 - 19:50, 8x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50

Leitung: Bettina Wieshofer, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2027-EFAA 4G11 01

Mo 19:00 - 19:50, 7x / 25.01.2027 - 15.03.2027 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30

Leitung: Bettina Wieshofer, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum



Eferding

Pilates am Vormittag

Pilates ist ein sanftes ganzheitliches Kérpertraining, bei dem die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Korperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Kérperhaltung werden verbessert, Kérper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Balance und Beweglichkeit,
eine schlanke Figur und verringerte Riickenprobleme!

2026-EFAA 4G11 04

Mi 10:00 - 10:50, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Marion Harrer, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2027-EFAA 4G11 05

Mi 10:00 - 10:50, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Marion Harrer, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Zumba®

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit siidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr
effektives Training. Fiir alle Zumba®-Fans. Kein Kurs am 06.10. und 13.10 und von 16.12.2026 - 11.1.2027.
2026-EFAA 4G75 03

Di 19:30 - 20:20, 10x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Michael Thallinger, Zumba® Trainer / Ort: Volksschule Eferding Stid

2027-EFAA 4G75 02

Di 19:30 - 20:20, 12x / 19.01.2027 - 20.04.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90

Leitung: Michael Thallinger, Zumba® Trainer / Ort: Volksschule Eferding Stid

Zumba® Toning

Perfekt fiir alle, die SpaB an einer Party-Atmosphére haben und gleichzeitig auch Wert auf Kraftigung und
Muskeldefinition legen. Durch den Einsatz von Widerstand - etwa mit Zumba® Toning Sticks oder leichten
Gewichten - werden gezielt verschiedene Muskelgruppen aktiviert. So bleiben Sie und Ihre Muskeln sténdig in
Bewegung und voll dabei! Toning Sticks kénnen bei der Kursleitung gegen eine geringe Leihgebihr von € 2,00 ,
pro Stunde ausgeliehen werden. Kein Kurs von 22.12.2026 - 10.1.2027.

2026-EFAA 4G75 04

Mo 09:00 - 09:50, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Romana Pinter, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2026-EFAA 4G75 05

Mo 09:00 - 09:50, 6x / 30.11.2026 - 18.01.2027 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Romana Pinter, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum



Eferding

Zumba Gold® am Vormittag

Was ist der Unterschied zwischen Zumba® Fitness und Zumba Gold®? Der wichtigste Unterschied liegt in der
niedrigeren Intensitat (ohne Spriinge). Der Kurs enthalt einfache Zumba® Choreographien, die sich vorrangig auf die
Verbesserung von Gleichgewicht, Bewegungsumfang und Koordination konzentrieren. Aber auch Fitness-Elemente
wie Herz-Kreislauf-Ubungen, Muskel-Training, Verbesserung von Flexibilitat und Gleichgewicht sind enthalten.
Lateinamerikanische Musik sorgt auch bei Zumba Gold® fir absoluten SpaB und eine ausgelassene Stimmung im
Kursraum! Die Intensitat des Trainings kann individuell gesteuert werden und ermdglicht somit einen langsamen
Fitness-Aufbau bei Anfénger:innen, Senior:innen oder aber auch Schwangeren.

2026-EFAA 4G89 01

Mo 10:00 - 10:50, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Romana Pinter, Zumba Gold® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2026-EFAA 4G89 02

Mo 10:00 - 10:50 6x / 30.11.2026 - 18.01.2027 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Romana Pinter, Zumba Gold® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Zumba® Kids von 7 bis 12 Jahren

Zumba® Kids ist die perfekte Tanz- und Fitnessparty fiir Zumba®-Fans im Alter von 7 bis 12 Jahren. In diesem
Programm kdnnen Kinder mit ihren Freunden ausgelassen tanzen und sich frei bewegen - ganz nach ihrem eigenen
Rhythmus. Altersgerechte Musik und passende Bewegungen bringen die Kids richtig in Bewegung. Das Ziel ist,
sie dazu zu ermutigen, sie selbst zu sein und einfach SpaB zu haben! Kein Kurs von 22.12.2026 - 10.1.2027.
2026-EFAA 4G74 01

Mo 14:00 - 14:50, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 45,00

Leitung: Romana Pinter, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2026-EFAA 4G74 02

Mo 14:00 - 14:50, 6x / 30.11.2026 - 18.01.2027 / € 45,00

Leitung: Romana Pinter, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

STRONG Nation®

Schluss mit dem Zahlen von Wiederholungen - starten Sie jetzt zum Beat! STRONG Nation® kombiniert Eigen-
gewichts-, Muskel-, Cardio- und plyometrisches Training zu einem intensiven Workout-Erlebnis. Alle Bewegungen
sind perfekt auf eigens komponierte Musik abgestimmt. Jeder Squat, jeder Lunge, jeder Burpee sitzt - und wird
vom Rhythmus getragen. Verbrennen Sie Kalorien, stérken Sie Ihre Muskulatur und holen Sie das Maximum aus
sich heraus. Explosive, plyometrische Ubungen wechseln sich mit isometrischen Phasen ab - so schaffen Sie
garantiert jede Wiederholung. Und vielleicht sogar noch ein paar mehr.

2026-EFAA 4G69 02

Di 18:00 - 18:50, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Angela Hallermeier, STRONG Nation® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum
2027-EFAA 4G69 01

Di 18:00 - 18:50, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Angela Hallermeier, STRONG Nation® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum



Eferding

Hula Hoop - Hoop Fitness

Sie wiinschen sich eine starke Kérpermitte und eine definierte Taille? Mit dem Hula Hoop Reifen werden Sie nicht
nur lhren gesamten Kérper unter Spannung bringen, sondern auch jede Menge SpaB beim Training entdecken.
Wahrend wir den Hula Hoop Reifen die ganze Stunde um die Hiifte schwingen, holen wir uns Gewichte dazu und
trainieren zeitgleich die Arme und Beine. Weiters starten wir auch mit einfachen Tanzschritten zu cooler Musik.
,Sie gewinnen bei regelméBiger Teilnahme mehr Ausdauer und Koordination. Ganz nebenbei macht es auch jede
Menge SpaB! Reifen in verschiedenen GréBen werden vor Ort kostenlos zur Verfiigung gestellt.

2026-EFAA 4G79 05
Mi 19:30 - 20:20, 5x / 04.11.2026 - 02.12.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Carina Heeger, HOOPDANCE Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Piloxing® SSP - SLEEK SEXY POWERFUL

Mit der Kombination aus Boxen, Pilates und Tanz trainieren Sie den ganzen Kérper. Die Kraft und Schnelligkeit aus
dem Boxsport sowie die Beweglichkeit aus Pilates ergeben eine ideale Mischung fiir ein fettverbrennendes,
muskelformendes, auf die Mitte des Kérpers zentriertes Intervall-Workout, das noch dazu Spa macht. Auch fiir
Anfanger:innen geeignet. Zur Intensivierung werden Handschuhe empfohlen.

Diese kénnen im Kurs erworben werden.

2026-EFAA 4G97 02
Di 19:00 - 20:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Angela Hallermeier, Piloxing® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

2027-EFAA 4G97 01
Di 19:00 - 20:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Angela Hallermeier, Piloxing® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Eferding, Fitnessraum

Kultur = Musik - Kreativitat

Fithrung Stadtmuseum Eferding - 2 Museen, 1 Geschichte

Der Besuch im Stadtmuseum Eferding bietet eine abwechslungsreiche Reise durch Zeit und Wissen:
Von der Urgeschichte tber die Antike bis zur Neuzeit erdffnet das Museum spannende Einblicke in
vergangene Lebenswelten. Historische Ereignisse, kulturelle Entwicklungen und musikalische Aspekte machen
Geschichte auf vielfaltige Weise erlebbar. Im gemeinsamen Entdecken verbinden wir Vergangenheit und Gegenwart
und nehmen neue Eindriicke sowie Anregungen fiir die Zukunft mit. Kinder ab 6 Jahren in Begleitung Erwachsener
sind herzlich willkommen (€ 5,00).

2026-EFAA 5G02 01
So 10:00 - 11:30, 1x / 27.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Alexander Friedrich, BEd / Ort: Stadtmuseum Eferding

2026-EFAA 5G02 02
So 15:00 - 16:30, 1x / 27.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Alexander Friedrich, BEd / Ort: Stadtmuseum Eferding



Eferding

Gitarre fiir Anfanger:innen

Erlernen von Akkorden sowie Schlag- und Zupftechniken auf der Begleitgitarre. Fiir diesen Gitarrenkurs (ohne
Noten) sind keine Vorkenntnisse notwendig. Bitte bringen Sie eine Gitarre in gutem Zustand mit und die Freude am
gemeinsamen Musizieren und Singen. Kursunterlagen sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (€ 5,00).

2026-EFAA 5M08 04
Do 18:00 - 19:40, 6x / 05.11.2026 - 10.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Peter Katzenmayer / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Kreatives Gestalten - Weihnachtskugel-Upcycling mit kreativen Ideen - Kleingruppe
Verleihen Sie Ihrem Weihnachtsfest eine persénliche Note. Nach Ihren individuellen Wiinschen werden durch
Bemalen, Beschriften und unter Verwendung von Blattmetall und anderen Effekten Kugeln gestaltet und im
Handumdrehen werden aus einfarbigen Weihnachtskugeln richtige Hingucker, die sich bestens als persénliches
Geschenk fiir lhre Lieben eignen. Bitte mitbringen: Einfarbige, alte Weihnachtskugeln.

Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu enrichten (€ 16,00).

2026-EFAA 5A86 01

Fr 18:30 - 21:00, 2x / 20.11.2026 - 27.11.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Dagmar Mayr / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Korbflechten - ,,Freude am Korbflechten*

Der Kurs fir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfach zu erlernende
Flechttechniken vereinen sich zu einer Vielfalt von praktischen Kérben. Nach der bewahrten Easy-Basket-Methode
flechten wir Einkaufskorbe, Taschen, Flaschenkorbe, Tabletts, Holzkdrbe und Brotkérbe. Sie kdnnen individuell Ihr
gewiinschtes Werkstlick aussuchen. Das Material (zusatzliche Kosten je nach Werksttick ca. € 20,00 - € 60,00)
muss selbst (spatestens 10 Tage vor Kursbeginn) beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie auf Ihrer
Kurseinladung. Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-EFAA 5A27 02
Mi 18:30 - 21:00, 1x / 07.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: Arbeiterkammer Eferding

Floristik - Herbstfloristik bei Blumen Ingrid

Dekorationen in herbstlicher Form flir Ihr Zuhause. Gezeigt werden verschiedene Arbeitstechniken und Werkstlicke
in groBer Formenvielfalt, die als Tisch-, Wand- oder Eingangsdekoration verwendet werden kdnnen. Accessoires
sind in der Werkstéatte von Blumen Ingrid vorhanden und extra vor Ort zu bezahlen. Mitzubringen: Messer, Schere,
Baumschere, Naturmaterialen jeder Art, Zweige wie Hartriegel, Weide, jap. Hartriegel, Blumen und Friichte.

2026-EFAA 5A90 02
Sa 13:30 - 17:40, 1x / 03.10.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Christine Grabner, Meisterfloristin / Ort: Blumen Ingrid, SchmiedstraBe 25, Eferding
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Grieskirchen

VHS am Sonntag - Keine Zeit, allein zu sein E

Ty E Sie haben sonntags keine festen Pléne, mochten aber unter Menschen sein? VHS am

| Sonntag richtet sich an alle, die neue Kontakte kniipfen méchten. Ob Stadtfiihrungen,
Kreativ-Workshops oder kulinarische Entdeckungen - ein abwechslungsreiches Programm ladt zum
Mitmachen ein. Begegnung, Gespréche und gemeinsames Erleben stehen im Mittelpunkt — offen, unver-
bindlich und fir alle!

Der Besuch im Stadtmuseum Eferding bietet eine abwechslungsreiche Reise durch Zeit und

Wissen: Von der Urgeschichte Uber die Antike bis zur Neuzeit eréffnet das Museum spannende
Einblicke in vergangene Lebenswelten. Historische Ereignisse, kulturelle Entwicklungen und musikalische
Aspekte machen Geschichte auf vielfaltige Weise erlebbar. Im gemeinsamen Entdecken verbinden wir
Vergangenheit und Gegenwart und nehmen neue Eindriicke sowie Anregungen fiir die Zukunft mit.
Kinder ab 6 Jahren in Begleitung Erwachsener sind herzlich willkommen (€ 5,00).

2026-EFAA 5G02 02

So 10:00 - 11:30, 1x / 27.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00

Leitung: Alexander Friedrich, BEd / Ort: Stadtmuseum Eferding

2026-EFAA 5G02 01

So 15:00 - 16:30, 1x / 27.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00

Leitung: Alexander Friedrich, BEd / Ort: Stadtmuseum Eferding

Fiihrung Stadtmuseum Eferding - 2 Museen, 1 Geschichte v
[ Sonntag

Biken rund um Grieskirchen mit dem E-Mountainbike -
Entdecken Sie mit uns die schonsten Wege rund um Grieskirchen! Die gemditliche E-Bike-Tour S
fuhrt durch sanfte Hugellandschaften, Parkanlagen, entlang von Gewassern sowie durch idyllische
Kulturlandschaften. Unterwegs warten Schidsser, Burgen und nattirlich gemitliche Einkehrmdglichkeiten

auf Sie. Einfache Tour, ideal fir alle Fitnesslevel. Keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich.

Ca. 38 km Genussrunde, moderate Héhenunterschiede, FahrspaB, Natur & Gemeinschaft inklusive.

Perfekt fiir alle, die entspannt gemeinsam unterwegs sein méchten.

2026-GRAA 4541 01
So 14:00 - 16:30, 1x / 18.10.2026 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Gabriele und Manfred Ubleis / Treffpunkt: Arbeiterkammer Grieskirchen




Grieskirchen

Gesellschaft - Bildung

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus \\ﬂmﬂl //

Exkursion OONachrichten

Beim Besuch des Newsrooms der OONachrichten tauchen wir in die spannende Welt des Journalismus ein und erfahren,

wie Nachrichten recherchiert, geschrieben und veréffentlicht werden. Wir erhalten Einblick in die Werkzeuge des modernen
Journalismus und diskutieren mit Expert:innen tiber journalistische Standards und Ethik. AuBerdem beschéftigen wir uns mit den
Fragen, welche Kriterien Qualitatsjournalismus erfilllen sollte und wie wir Fake News erkennen kénnen.

Treffpunkt: Eingangsbereich OON-Kundenzentrum (Promenade 25, 4010 Linz)

Begleitung durch die VHS 00

2026-ZZ 2P04 01 Termin: 22. September 2026 / 11:30 bis 13:00 Uhr / Anmeldeschluss: 8. September 2026
Kosten pro Person: € 10,00 (bereits ermaBigt)

yFriedensstadt Linz“ - Was ist das?

In einer Deklaration des Linzer Gemeinderates hat sich die Stadt Linz im Jahr 1986 zur ,Friedensstadt” erklart. Diese Themen-
fuhrung durch Linz vermittelt Einblicke, wie es zu dieser sehr anspruchsvollen Erkldrung zur ,Friedensstadt Linz" gekommen ist
und informiert Gber einige der bisherigen Aktivitaten. Welche Ereignisse und Persénlichkeiten in der Stadt Linz stehen in
Zusammenhang mit Krieg und Frieden? Der Rundgang fihrt entlang von Denkmélern und Lokalitéten, die anregen, iber die
tiefere Bedeutung von Frieden im urbanen Raum in der heutigen Zeit nachzudenken. ,Friedensstadt Linz" - ein mutiges Projekt,
mit groBem Potenzial!

Treffpunkt: Schillerpark vor der 00 Landesbibliothek

2026-ZZ 2P04 02 Termin: 9. Oktober 2026 / 14:00 bis 15:30 / Anmeldeschluss: 25. September 2026
Kosten pro Person: € 10,00 (bereits ermaBigt)

Besuch einer Landtagssitzung
Diese Veranstaltung bietet lhnen die Mdglichkeit zum Besuch des Landtages mit Teilnahme an einer Landtagssitzung und
anschlieBender Diskussion mit Mitgliedern der im Landtag vertretenden Parteien.

Ablauf: 9.40 Uhr: Treffpunkt Planetenbrunnen im Arkadenhof des Landhauses. BegriiBung durch Fr. Mag.* Griebl-Shehata.
10.00 bis 10.50 Uhr: Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film iiber den OO. Landtag und dessen Aufgaben.
AnschlieBend Diskussion mit LT-Abgeordneten. Ende der Veranstaltung: 11.45 Uhr.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata
2026-ZZ 2P05 01 Termin: 2. Dezember 2026 / 9:40 bis 11:45 Uhr / Anmeldeschluss: 18. November 2026 / Kostenlos!

Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: online unter www.vhsooe.at. Weitere Informationen unter office@vhs-verband-ooe.at

In Zusammenarbeit mit dem Verband 00 Volkshochschulen. Verband D) e
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberésterreichischer politische bildung
fiir politische Bildung. ¢ Volkshochschulen k
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Online Talkreihe HRHI‘,S

Zukunftsimpulse SCHULE

OBEROSTERREICH

Kasandra Blazan
Padagogin, Autorin,
Bildungsaktivistin
Auslander mit Klasse -
Mehrsprachigkeit im
Schulalltag

Mehrsprachigkeit im Schul-
alltag bewusst wahrnehmen,
starken und als Chance nutzen!
14.10.2026 - 20:00

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin

Black Empowerment -
Schwarze Stimmen zihlen
Vielfalt, Empowerment und
Umgang mit Rassismus in
Osterreich!
25.11.2026 - 19:00

‘:::::- Al PENSIONISTEN o

22" VOLKSHOGHSGHULE 06 - VERBAND steneichische geselschatt

* INSTITUT INTERKIALTURELLE m 1 g ra re @ ERBA @ pOIItlSChe blldung
PADAGOGIK



Grieskirchen

Personliche Beratung fur Erwachsene,
die ihr Berufsleben optimieren mochten.

Finden Sie Ihren optimalen Weg - auch bei herausfordernder
personlicher Lebenslage. Die Bildungs- und Laufbahnberatung
unterstiitzt Sie mit Infos und Impulsen zu lhren Themen.

¢ berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

¢ Berufslaufbahn strategisch planen

¢ Nutzung und Anerkennung
auslandischer Qualifikationen

¢ Aus- und Weiterbildung
¢ Forderungsmdglichkeiten
* Wiedereinstieg

¢ 2. Bildungsweg

Terminvereinbarung: & 0732 661171-18
Kostenlos und unverbindlich. Ort nach Vereinbarung.

"= Bundesministerium
Frauen, Wissenschaft Qs
und Farschung frlfietiiony
D —r

Gefordert aus Mitteln der Europgischen Union, . NP VUIKSHnuHSEHULE
.. . . . Eine gemeinniitzige
des Bundesministeriums fiir Frauen, Wissenschaft und Forschung, Bildungs-GmbH der

des Landes Oberésterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH



Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Anmeldung: www.vhsooe.at/kursbuch/online-kurse/ oder per Mail

Parallel zu unseren Prasenzkursen bieten wir auch in diesem Semester wieder eine
breite Palette von mehr als 130 Kursen und Vortrégen an, die ortsunabhéngig gebucht
und bequem von zu Hause aus besucht werden kdnnen.

Eine Auswahl finden Sie auf dieser Doppelseite. Details zu den angefiihrten Angeboten
entnehmen Sie bitte unserer Homepage.

Geldanlage - Finanzen & Beziehung - Klarheit in jeder Lebenslage
2026-LLAA 2F02 03 Mo 18:00 - 20:00 / 19.10.2026 / KL: Andrea Huber BA MSc / linz-land@vhsooe.at

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen

2026-EFAA 2F02 01 Di 18:00 - 20:30 / 22.09.2026 / KL: Julia Hittmair / eferding@vhsooe.at
2026-GRBS 2F02 01  Di 18:00 - 20:30 / 10.11.2026 / KL: Julia Hittmair / grieskirchen@vhsooe.at

Arbeitsrecht ,,Rund um Altersteilzeit, Teilpension und Co* oGe
2026-FRAA 2F14 01  Di 19:00 - 20:30 / 03.11.2026 / KL: Klaus Pachner / freistadt@vhsooe.at

Elternschule - Kinder schiitzen: Gemeinsam stark gegen (Cyber-) Mobbing J cvrscuem
2026-LLAA 2K14 01  Di 18:00 - 21:00 / 17.11.2026 / KL: Dajana Hadwiger / linz-land@vhsooe.at

Familienalltag - Herausforderungen meistern J svrscrem
2026-UUGR 2K18 01 Mi 19:00 - 21:05 / 18.11.2026 / KL: Susanne Jarolim / gramastetten@vhsooe.at

Vortrag - Verhaltensschwierigkeiten erkennen und auflésen J curscrem
2026-RIAA 254101 Do 19:00 - 21:00 / 12.11.2026 / KL: Dipl. P&d. Doris Mayringer / ried-schaerding@vhsooe.at

Lernen lernen - Lernschwierigkeiten erkennen und auflésen J curscrem
2026-RIAA 2504 02 Mi 19:00 - 21:00 / 18.11.2026 / KL: Dipl. Pad. Doris Mayringer / ried-schaerding@vhsooe.at

Fit fiirs Lernen - Tipps aus der Lernkiste J curscuem
2026-VBSS 2519 01 Mi 19:00 - 20:40 / 25.11.2026 / KL: Mag.? Michaela Ohlinger / region-voecklabruck@vhsooe.at
Evolutionspidagogik® - 7 Sicherheiten, die Kinder brauchen J cvrscuem

2026-RIAA 2517 05  Mi 19:00 - 21:00 / 21.10.2026 / KL: Dipl. P&d. Doris Mayringer / ried-schaerding@vhsooe.at
Gebérdensprache fiir Anfénger:innen A1 A
2026-LLAA 3W15 04 Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Christa-Elfriede Saidani / linz-land@vhsooe.at
Englisch fiir Fortgeschrittene B1 - English Conversation A
2026-WEMA 3E06 03 Do 17:30 - 19:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / KL: Helga Wiesleitner / marchtrenk@vhsooe.at
A
A

Englisch B1 ,Verhandlungssichere Kommunikation in Beruf und Alltag®
2026-FRKO 3E20 09 Do 17:00 - 18:30, 10x / 15.10.2026 - 17.12.2026 / KL: Birgit Schachner / freistadt@vhsooe.at
Englisch B2 ,,Use of English”
2026-FRAA 3E20 12 Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Catherine Bernadette Seyerl / freistadt@vhsooe.at
Franzdsische Konversation A2/B A
2026-ETST 3F05 02 Mo 16:30 - 18:00, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / KL: Mag.2 Maria Sweeney / steyr@vhsooe.at
Italienisch fiir Anfanger:innen A1 A
2026-LLAA 3102 02 Do 17:15 - 18:45, 11x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / KL: Mag.2 Anna Carrese / linz-land@vhsooe.at
A
A

Italienische Konversation A2/B1
2026-ETST 310505 Do 10:00 - 11:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / KL: Mag.? Maria Sweeney / steyr@vhsooe.at

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

2026-SZGM 3501 01 Mo 17:30 - 19:00, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / KL: Mag.? Cynthia Isabel Huarac Cuizano de Lindbichler
gmunden@vhsooe.at




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A2
2026-VBAA 3502 03 Mi 17:30 - 19:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Mag.? Gabriele Holzinger / voecklabruck@vhsooe.at
Spanische Konversation B1 - Espaiiol en Vivo
2026-KIAA 3504 03 Mo 16:00 - 17:30, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / KL: Irene Moncada de Dirninger / kirchdorf@vhsooe.at
Chinesisch fiir Anfanger:innen A1

2026-UUOH 3W17 03 Di 09:00 - 10:15, 8x / 13.10.2026 - 01.12.2026 / KL: Qi Wang / urfahr-umgebung@vhsooe.at
Griechisch fiir Anfanger:innen A1.2

2026-UUGR 3G01 02 Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / KL Foteini Tsitoura / gramastetten@vhsooe.at
Japanisch fiir Anfanger:innen A1

2026-UUGR 3W/18 06 Di 20:00 - 21:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / KL: Foteini Tsitoura / gramastetten@vhsooe.at
2026-UUGR 318 07 Mi 20:00 - 21:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / KL: Foteini Tsitoura / gramastetten@vhsooe.at
Japanisch fiir die Reise nach Japan A1

2026-SZGM 3W18 03 So 18:30 - 19:45, 7x / 08.11.2026 - 20.12.2026 / KL: Agnes Rieger / gmunden@vhsooe.at
Koreanisch fiir Anfanger:innen A1

2026-KIPB 3W23 08  Di 16:00 - 17:30, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / KL: Seongjoon LIM / pettenbach@vhsooe.at
Koreanisch mit leichten Vorkenntnissen A1

2026-KIPB 3W23 10  Di 18:00 - 19:30, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / KL: Seongjoon LIM / pettenbach@vhsooe.at
2026-KIPB 3W23 09  Di 19:00 - 19:45, 8x, 14-taglich / 06.10.2026 - 01.12.2026 / KL: Sungmo Jun / pettenbach@vhsooe.at
Kroatisch fiir Anfénger:innen ohne Vorkenntnisse A1

2026-EFAA 3K01 02  Di 18:00 - 19:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / KL: Janja Varivoda Katolik / eferding@vhsooe.at
Latein lebt A1+ ,,Tauchen Sie in die Welt der Antike ein!*

2026-UUOH 301 02 Do 19:00 - 20:30, 6x / 29.10.2026 - 03.12.2026 / KL: Mag.? Michaela Ohlinger / urfahr-umgebung@vhsooe.a
Portugiesisch fiir Anfanger:innen A1 - Brasilianisch

2026-LLAA 3P01 01 Fr 17:00 - 18:30, 10x / 16.10.2026 - 18.12.2026 / KL: Débora Ledo Oberleitner / linz-land@vhsooe.at
Portugiesisch fiir die Reise A1

2026-PEAA 3P03 01 Mo 18:00 - 19:30, 6x / 12.10.2026 - 23.11.2026 / KL: Mag.? lvana Pereira Goulart / perg@vhsooe.at
Russisch fiir Anfanger:innen A1

2026-RIAA 3R01 04 Do 18:00 - 19:40, 5x / 29.10.2026 - 26.11.2026 / KL: Team Sprachen / ried-schaerding@vhsooe.at
2026-RIAA 3R01 05 Do 18:00 - 19:40, 5x / 03.12.2026 - 31.12.2026 / KL: Team Sprachen / ried-schaerding@vhsooe.at
Suaheli fiir Anfanger:innen A1 ,Jambo!*

2026-UUPU 3W45 01 Mo 18:00 - 19:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / KL: Linet Mayrbaurl / puchenau@vhsooe.at
Tschechisch fiir die Reise fiir Anfianger:innen ohne Vorkenntnisse A1

2026-ROAA 3J04 02  Di 20:15 - 21:15, 10x / 06.10.2026 - 15.12.2026 / KL: Mag.? Helena Hujerova / rohrbach@vhsooe.at
Ukrainisch fiir Anfénger:innen A1

2026-UUPU 3W40 02 Mi 18:00 - 19:30, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / KL: Olha Stanislavova / puchenau@vhsooe.at
Social Media - Instagram fiir Einsteiger:innen

2026-SZGM 7C20 04 Di 18:00 - 20:00 / 06.10.2026 / KL: Mag.? phil. Catherine Finkenzeller-Hazotte, B.A. / gmunden@vhsooe.at
Social Media - Mit lhrem Business erfolgreich auf Instagram

2026-VBAA 7C20 01 Mo 18:30 - 20:35 / 05.10.2026 / KL: Martina Lorracher-Leeb / voecklabruck@vhsooe.at
Social Media - Storytelling

2026-SZGM 7C20 05 Mi 18:00 - 20:00 / 07.10.2026 / KL: Mag.? phil. Catherine Finkenzeller-Hazotte, B.A. / gmunden@vhsooe.at
Kiinstliche Intelligenz (KI) ,,Canva Workshop*

2026-FRAA 7C25 03 Do 18:00 - 20:00, 2x / 22.10.2026 - 29.10.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Kiinstliche Intelligenz (KI) ,,Videos erstellen mit CapCut*

2026-FRAA 7C25 01 Do 18:00 - 20:00, 3x / 05.11.2026 - 19.11.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at
Kiinstliche Intelligenz (KI) - Kreativ und effizient niitzen: Prompting mit ChatGPT
2026-ETST 7C25 03  Sa 09:00 - 12:00 / 26.09.2026 / KL: Sabina Haselbdck / steyr@vhsooe.at

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Fortgeschrittene

2026-FRAA 7C25 02  Di 18:00 - 20:00, 2x / 27.10.2026 - 03.11.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at
Themenabend ,,Berufliche Entwicklung - neue Perspektiven entdecken®

2026-FRKO 4V05 01  Fr 19:00 - 21:05 / 06.11.2026 / KL: Birgit Schachner / freistadt@vhsooe.at
Personlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen

2026-RIAA 4P07 01 Di 18:30 - 20:10 / 17.11.2026 / KL: Mag.? Jasmin Walter / ried-schaerding@vhsooe.at
Mentales Training ,Selbstvertrauen lernen und erleben®

2026-FRAA 4P09 07 Do 18:30 - 20:00 / 08.10.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Mentales Training

2026-UUPU 4P09 01 Do 18:30 - 20:30 / 10.12.2026 / KL: Mag.2 Jasmin Walter / puchenau@vhsooe.at

Mentales Training - Wie iiberwinde ich meinen inneren Schweinehund y,
2026-ETST4P09 01 So 17:15 - 19:15 / 06.12.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at Sy
Frauengesundheit ,Wechseljahre - Lebensgliick statt Hormonchaos*

2026-FRAA 4A26 02 Di 19:00 - 21:05 / 20.10.2026 / KL: Susanne Jarolim, Dr. med. Susanna Huber / freistadt@vhsooe.at
Erndhrung - Intervalifasten Y
2026-ETST 4A53 04  So 15:00 - 17:00 / 06.12.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at -
Stress - Break the Stress Cycle - Die Kraft des Micro-Recovery

2026-VBAP 4C12 01 Di 19:00 - 20:30 / 17.11.2026 / KL: Katrin Holletz / region-voecklabruck@vhsooe.at
Resilienz ,,Bewusst leben: Social Media & Co*

2026-FRAA 4C15 06  Di 19:00 - 20:00 / 17.11.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at
Resilienz ,,Stress erkennen und effektiv managen*

2026-FRAA 4C15 08 Di 19:00 - 20:00 / 24.11.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at
Resilienz ,,Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht*

2026-FRAA 4C15 09  Di 19:00 - 20:00 / 01.12.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at
Meditation am Morgen

2026-SZLA 4C06 03 Mo, Di,Mi,Do,Fr,Sa,So 06:00 - 06:30, 21x / 21.09.2026 - 30.10.2026 / KL: Petra Bergant
laakirchen@vhsooe.at

Achtsamkeitstraining - Wie bleibe ich emotional geschmeidig und zuversichtlich?
2026-UUGR 4C09 03 Mi 19:00 - 21:05 / 30.09.2026 / KL: Susanne Jarolim / gramastetten@vhsooe.at
Wohlbefinden mit Stromen - Resilienz-Reset fiir Kopf und Herz

2026-LLAA 4H06 03  Di 19:00 - 21:05 / 10.11.2026 / KL: Susanne Jarolim / linz-land@vhsooe.at

Yoga & Krebs

2026-VBSG 4D01 17 Di 09:00 - 10:00, 6x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / KL: Bettina NuBdorfer / region-voecklabruck@vhsooe.at
Yoga - After Work Yoga - Ihr Ausgleich zu einem anstrengenden Tag

2026-VBSG 4D01 21 Di 18:30 - 19:45, 8 x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / KL: Claudia Tober / region-voecklabruck@vhsooe.at
Yoga in den Wechseljahren

2026-VBSG 4D01 18 Sa 09:00 - 11:00 / 21.11.2026 / KL: Bettina NuBdorfer / region-voecklabruck@vhsooe.at
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Yoga und Entspannung

2026-LLHK 4D01 13 Do 19:00 - 20:30, 6x / 10.09.2026 - 22.10.2026 / KL: Mag.? Elke Prinz / linz-land@vhsooe.at

2026-LLHK 4D01 14 Do 19:00 - 20:30, 6x / 05.11.2026 - 17.12.2026 / KL: Mag.? Elke Prinz / linz-land@vhsooe.at

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 fiir Fortgeschrittene

2026-BRAA 4D03 02 Mi 19:00 - 20:00 / 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / KL: Christine Lang / braunau@vhsooe.at
Beckenbodentraining am Morgen

2026-ETST 4F22 07  Sa 08:00 - 08:50, 5x / 21.11.2026 - 19.12.2026 / KL: Petra Moser-Fuchs / steyr@vhsooe.at

Fit nach der Geburt - Riickbildungsgymnastik live

2026-UUKI 4F24 01 Do 10:15 - 11:15, 8x / 24.09.2026 - 19.11.2026 / KL: Katja SchoiBengeyr / urfahr-umgebung@vhsooe.at
Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! x
2026-ETST 4G26 08 So 08:30 - 15:10 / 22.11.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at e
Fitness - Krafttraining - aber richtig! .
2026-ETST 4G26 07 So 08:30 - 15:10 / 29.11.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at .
Pilates @home

2026-FRAA 4G11 08 Sa 08:00 - 09:00, 5x / 07.11.2026 - 05.12.2026 / KL: Diana Maria Zadarojsni Corbei / freistadt@vhsooe.at
Gitarre - EINZELUNTERRICHT 5er Block (ohne Noten)

2026-KIPB 5M08 10 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at

2026-KIPB 5M08 11 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 28.10.2026 - 02.12.2026 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at

2026-KIPB 5M08 12 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 25.11.2026 - 23.12.2026 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at

Mein Garten ,Wasser ernten“ - nachhaltige Wassernutzung in Haus & Garten

2026-LLAA 6P25 01 Mi 19:00 - 20:30 / 07.10.2026 - 02.12.2026 / KL: Thomas Oberlénder / linz-land@vhsooe.at

Deutsch-Onlinekurse

Deutsch Spezial ,| versteh di ned - Oberdsterreichisch in der Gastronomie®
2026-FRAA 3D07 16 Mo 18:30 - 20:00, 5x / 19.10.2026 - 30.11.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Deutsch Spezial ,| versteh di ned - Oberdsterreichisch in Handel und Verkauf*
2026-FRAA 3D07 15 Mi 18:30 - 20:00, 5x / 14.10.2026 - 18.11.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Deutsch Spezial ,| versteh di ned - Oberdsterreichische Umgangssprache*
2026-FRAA 3D07 13 Mi 18:30 - 20:00, 8x / 14.10.2026 - 09.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Deutsch intensiv ,,Berufliches Deutsch B2 Teil 1%

2026-FRAA 3D09 01  Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Deutsch intensiv ,Horen und sprechen B1%

2026-FRAA 3D09 04 Di 18:30 - 20:00, 10x / 29.09.2026 - 14.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Deutsch intensiv ,Sprechen A2/B1*

2026-FRAA 3D09 05 Di 18:30 - 20:00, 10x / 13.10.2026 - 15.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Deutsch intensiv ,Tourismus A2 Teil 1

2026-FRAA 3D09 02 Mo 18:30 - 20:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Priifungsvorbereitung OIF-Integrationspriifung Deutsch A2

2026-FRAA 3M25 07 Do 18:30 - 20:45, 2x / 24.09.2026 - 01.10.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
Priifungsvorbereitung OIF-Integrationspriifung Deutsch B1

2026-FRAA 3M25 06  Di 18:30 - 20:45, 2x / 06.10.2026 - 13.10.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

A
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Die nachsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell
unter www.vhsooe.at




Grieskirchen

Bildungs- und Laufbahnberatung -

Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

Sie mdchten oder miissen sich beruflich verandern? Finden Sie lhren
persénlichen, optimalen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung unterstiitzt Sie, berufliche Chancen zu
erkennen und zu nutzen. Holen Sie sich Infos (iber Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Mdglichkeiten
beruflicher Neuorientierung und Férderungen. Persdnlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich.
Die genaue Uhrzeit fiir ein Beratungsgespréch vereinbaren wir telefonisch. Sollten Sie an diesem Beratungstag
keine Zeit haben, kénnen Sie sich trotzdem gerne anmelden. Wir finden einen passenden Ersatztermin!

2026-GRAA 2X20 02

Di 14:00 - 19:00, 1x / 03.11.2026 / Kostenlos! )
Leitung: Dr." Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OO / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Vortrag - ,Konzentration bei Kindern und Jugendlichen starken“ l UTSCHEIN
Wie kénnen Eltern und Padagog:innen Kinder beim Lernen gezielt und nachhaltig unterstiitzen?

In diesem Vortrag erhalten Sie praktische Werkzeuge und hilfreiche Einblicke zu folgenden Themen:

Wie kdnnen Aufmerksamkeit und Konzentration gestérkt bzw. geschwécht werden?

Wozu braucht man diese Uberhaupt’? Einfluss von Aufmerksamkeit und Konzentration auf das Lernen. Merk-
techniken, um den Lernstoff mit wenig Aufwand und dauerhauft ins Langzeitgedéchtnis einzuspeichern. Allgemeine
Lerntipps. Was tun bei Konzentrationsschwéchen? Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2026-GRAA 2541 01
Mi 18:30 - 21:00, 1x / 02.12.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Monika Burgholzer, Logopadin, Zert. Gedéchtnistrainerin / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Sprachen

ENGLISCH lernen & Konversation - flexibel, individuell, mit Leichtigkeit

Mdchten Sie Englisch besser verstehen und selbstbewusst sprechen? Wollen Sie flexibel und in Ihrem Individuellen
Lerntempo Ihren Wortschatz erweitern? Dann sind Sie hier genau richtig!

Wir bieten Englischtrainings fiir Anfénger:innen bis Fortgeschrittene
Einzelcoaching oder Lernen in Kleingruppen

Individuelle Gestaltung nach Ihren Bediirfnissen und Zielen
Flexibler Kursstart und Kursdauer - wir planen gemeinsam

Kursort: AK-Grieskirchen, Waizenkirchen oder online
Information, Beratung & Anmeldung: Brigitte Falkner, brigittefalkner@gmail.com, Tel.: 0680/302 8001

Englisch fiir Fortgeschrittene B1

Fr alle, die friiher in der Schule Englisch gelernt haben oder zwischendurch immer wieder Kontakt mit der
englischen Sprache auf Reisen oder in verschiedenen Sprachkursen hatten. In diesem Kurs wird viel aufgefrischt,
aber auch Neues dazugelernt, mit Grammatik, Sprechiibungen und Texten. Sie haben Gelegenheit, lhre Kenntnisse
in entspannter Atmosphére zu vertiefen und mit lustigen Sprachlernaktivitéten Ihr Vokabular zu erweitern.
Voraussetzungsniveau A2 nach dem europdischen Referenzrahmen.

2026-GRAA 3E06 01

Mo 19:00 - 20:30, 10x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Brigitte Falkner / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen



Grieskirchen

Franzosisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2 AC
Fir alle, die bereits Franzdsisch gerlernt haben und ihre Kenntnisse auffrischen wollen. Es werden die

vier Fertigkeiten Sprechen, Lesen, Horen und Schreiben mit abwechslungsreichen Ubungen trainiert.
Voraussetzungsniveau A1 nach dem europdischen Referenzrahmen.

2026-GRAA 3F02 01

Mo 19:15 - 20:45, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Franzdsisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Fr alle, die bereits Franzdsisch gerlernt haben und ihre Kenntnisse auffrischen wollen. Es werden die

vier Fertigkeiten Sprechen, Lesen, Horen und Schreiben mit abwechslungsreichen Ubungen trainiert.
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Voraussetzungsniveau A1 nach dem européischen Referenzrahmen.
2027-GRAA 3F03 01

Mo 19:15 - 20:45, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Franzésisch fiir Fortgeschrittene B2

In diesem Kurs steht die aktive miindliche Kommunikation im Mittelpunkt. Ziel ist es, die bereits erworbenen
Kenntnisse zu vertiefen und auszubauen. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Voraussetzungsniveau B1
nach dem europdischen Referenzrahmen.

2026-GRAA 3F04 03

Mo 17:30 - 19:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

2027-GRAA 3F04 01

Mo 17:30 - 19:00, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Italienisch fiir Anféanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 AC
In diesem Kurs erwerben Sie die Grundlagen der italienischen Sprache in einer angenehmen und

motivierenden Lernatmosphére. Ziel ist es, sich in einfachen alltdglichen Situationen verstandigen zu kénnen

und erste Einblicke in die italienische Kultur zu erhalten.

2026-GRAA 3102 03

Di 18:00 - 19:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Eva Colombari, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Italienisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1

In diesem Folgekurs vertiefen Sie Ihre bereits vorhandenen Grundkenntnisse der italienischen Sprache in
einer angenehmen und motivierenden Lernatmosphére. Vioraussetzung sind erste Vorkenntnisse, etwa durch
einen VHS-Kurs oder vergleichbare Erfahrungen. Ziel ist es, lhre Féhigkeiten im Horen, Sprechen, Lesen und
Schreiben weiter auszubauen und sich in alltdglichen Situationen sicherer zu verstandigen.
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

2027-GRAA 3102 01

Di 18:00 - 19:30, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Eva Colombari, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen



Grieskirchen

Italienisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1 AC
Verbessern und erweitern Sie lhre [talienischkenntnisse. Sie bekommen die Mdglichkeit Ihre Sprach-

kenntnisse zu vertiefen, lhren Wortschatz in verschiedenen Themenbereichen zu festigen und zu automatisieren,
sowie verschiedenen Grammatikthemen auf den Grund zu gehen. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

Lehr- und Arbeitsbuch: Nuovo Espresso 1 ab Lektion 5.

2026-GRAA 3102 04
Mi 19:00 - 20:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Mag.? Martina Dettelbacher / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Dieser Kurs bietet lhnen die Gelegenheit, die bereits erworbenen Grammatikgrundlagen zu erweitern und sie
anhand von praktischen Dialogen umzusetzen. Sie vertiefen Ihre Kenntnisse und bauen diese zunehmend aus.
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Voraussetzungsniveau A1 nach dem européischen Referenzrahmen.

2027-GRAA 3107 01
Mi 19:00 - 20:30, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Mag.? Martina Dettelbacher / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Italienisch fiir Fortgeschrittene A2

Ein Kurs fir alle, die gerne Italienisch sprechen und die bereits tiber Vorkenntnisse im Flhren von Alltags-
gespréchen und Grundgrammatik verfiigen. Wir trainieren alle vier Fertigkeiten: Sprechen, Lesen, Horen und
Schreiben mit abwechslungsreichen Ubungen. Quereinsteiger.innen herzlich willkommen! Lehr- und Arbeitsbuch:
Nuovo Espresso 2 ab Lektion 7.

2026-GRAA 3109 02
Mi 17:00 - 18:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Mag.? Martina Dettelbacher / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1

Sie haben schon einmal Italienisch gelernt und besitzen bereits Vorkenntnisse auf A 2 Niveau? Dann sind

Sie in diesem Kurs genau richtig. Wiederholen Sie bereits Bekanntes und erweitern Sie lhre Sprachkenntnisse in
einer Gruppe Gleichgesinnter. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen.

2027-GRAA 3109 01
Mi 17:00 - 18:30, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Mag.? Martina Dettelbacher / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 AL
In diesem Kurs werden erste Grundkenntnisse der spanischen Sprache erworben. Diese umfassen
Redewendungen fiir Alltagssituationen, grundlegende Grammatik sowie Aussprache und Wortschatz.

Ideal fiir den Einstieg ohne Vorkenntnisse.

2026-GRAA 3501 02

Mi 18:30 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Lena Lesslhumer, BEd / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen
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Spanisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen die bereits geringe Sprachkenntnisse haben. Bereits Gelerntes
wird gefestigt und erweitert mit Fokus auf einfache Gespréche, Horversténdnis und Grammatik.
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

2027-GRAA 3501 01

Mi 18:30 - 20:00, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Lena Lesslhumer, BEd / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Spanisch fiir Fortgeschrittene B1

Sie haben bereits einmal Spanisch gelernt und besitzen solide Grundkenntnisse auf B1-Niveau? Dann sind
Sie in diesem Kurs genau richtig. In diesem Kurs wird die Sprachkompetenz vertieft indem der Wortschatz im
Alltag und Beruf erweitert und die Ausdrucksfahigkeit verbessert werden. Der Schwerpunkt liegt auf freiem
Sprechen und dem sicheren Umgang mit der Sprache. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-GRAA 3503 02

Di 17:00 - 18:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Lena Lesslhumer, BEd / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

2027-GRAA 3503 01

Di 17:00 - 18:30, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Lena Lesslhumer, BEd / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Kroatisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 A
Dieser Kroatisch-Sprachkurs bietet lhnen das perfekte Ristzeug fiir lhre néchste Reise. Ob im Restaurant,

beim Einkaufen oder beim Check-in im Hotel - Sie lernen, sich sicher und unkompliziert auf Kroatisch zu
verstandigen. Mit praxisnahen Redewendungen, alltagsbeszogenen Dialogen und echten Reisesituationen
gewinnen Sie schnell Sicherheit fiir authentische Begegnungen vor Ort.

2026-GRAA 3K01 01

Do 18:30 - 20:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Almira Mamuti, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Kroatisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1 A
Dieser Kroatisch-Sprachkurs richtet sich an Teilnehmer:innen die bereits geringe Sprachkenntnisse haben.

Bereits Gelerntes wird gefestigt und erweitert wobei der Fokus auf einfachen Gespréchen, Horversténdnis

und grundlegender Grammatik liegt. Der Kurs eignet sich ideal als Folgekurs zum Anfénger:innenkurs und zur
Vorbereitung auf den Urlaub. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen.

2027-GRAA 3K01 01
Do 18:30 - 20:00, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Almira Mamuti, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

DAS pApl E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich
G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
[ ] die Méglichkeit, unsere

ot 270

B LE I B E N Kursangebote bequem online ,
[ ] zu entdecken und zu buchen. ’ vhsooe.at
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Deutsch lernen an der VHS 00

Deutsch-Integrationskurse

Unser modulares Kurssystem (Alpha, A1, A2, B1, B2, C1) orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen
des Bundesministeriums gemaB Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bedurfnissen der
Kund:innen angepasst. Die thematischen Schwerpunkte der Integrationskurse liegen auf der Vermittlung von
Alltagswissen und Sprechmitteln zur Orientierung im alltéglichen Leben. Hierbei werden alle vier sprachlichen
Fertigkeiten Horen, Lesen, Schreiben und Sprechen gleichermaBen miteinbezogen. Der Preis pro Kurs mit
75 UE betragt € 560,00. Sie bezahlen jedoch nur einen Selbstbehalt von € 0,00 bis € 360,00. Die Héhe

des Selbstbehaltes ist von lhren persénlichen Fordervoraussetzungen und dem Erreichen der geforder-

ten Mindestanwesenheit abhangig. Hinweis: AK OO Mitglieder kdnnen zusétzlich den Arbeiterkammer
Bildungsbonus einldsen.

Nahere Informationen zu lhrem individuellen Selbstbehalt erhalten Sie bei der personlichen Beratung

in lhrer VHS vor Ort:

Terminvereinbarung unter Tel: (050) 6906-4529

Die néchsten Kursstarts (Alpha/A1/A2/B1/B2/C1) finden Sie
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

Deutsch-Onlinekurse

Zusétzlich zu den Deutsch-Integrationskursen gibt es unterschiedliche ONLINE-Angebote. Sie reichen von
Spezialtrainings (z. B. Grammatik, Sprechen, Schreiben) (iber Dialektkurse bis hin zu Priifungsvorbereitung.

Die néchsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell
auf unserer Website unter www.vhsooe.at

OIF Priifungen
Es werden laufend Priifungen (A1, A2, B1, B2) angeboten. Eine Anmeldung zur Priifung ist jederzeit méglich!
Die Gebiihren fiir eine OIF-Prifung sind abhéngig vom Priifungsniveau:

A1/A2: € 185,00

B1/B2: € 195,00

Die néchsten Priifungstermine (A1/A2/B1/B2) finden Sie
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

-
=
D€ OIF INTEGRATIONS
W FONDS '

Gefordert aus Mitteln von:
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EDV - Medien - Fotografie

Kiinstliche Intelligenz (KI) - Grundlagen und Alltag fiir die Generation 50+

Kinstliche Intelligenz (KI) verstandlich erklart! Dieser Kurs bietet einen einfachen Einstieg in das Thema
Kiinstliche Intelligenz. Sie erfahren, was Kl bedeutet, wie sie funktioniert und wo sie im Alltag eingesetzt wird -
etwa im Smartphone, Auto, Internet oder Smart Home. Sie lernen verschiedene Fomen von Kl kennen (z. B.
Sprachassistenten, Empfehlungssysteme sowie Text- und Bild-KI) und erfahren, was Kl heute wirklich kann -
und was (noch) nicht. Durch einfache praktische Ubungen probieren wir gemeinsam KI-Anwendungen aus.

So entsteht ein leicht verstandlicher und alltagsnaher Zugang. Der Kurs ist praxisnah, leicht verstandlich und
kommt ohne Vorkenntnisse aus — mit viel Raum fiir Fragen, Austausch und gemeinsames Ausprobieren.

2026-GRAA 7C25 01
Mo 17:30 - 20:00, 1x / 16.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Hermann Grabner / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Kiinstliche Intelligenz (KI) - Kreativitat, Unterhaltung & kritischer Umgang mit KI

Kl alltagstauglich nutzen - sicher und sinnvoll! In diesem Kurs leren Sie, wie Kiinstliche Intelligenz im Alitag

als hilfreiches Werkzeug eingesetzt werden kann. Wir zeigen, wie KI beim Schreiben und Uberarbeiten von Texten,
beim E-Mailen, beim Ubersetzen sowie bei Termin- und Aufgabenplanung unterstiitzt. Auch automatische
Dokumentenzusammenfassungen und Textbearbeitung werden vorgestellt. Ein zentraler Schwerpunkt liegt auf
Sicherheit und Datenschutz: Sie erfahren, worin sich lokale und Cloud-basierte Kl unterscheidet und welche
einfachen MaBnahmen einen sicheren Umgang ermdglichen. Durch Schritt-fur-Schritt-Anleitungen und praktische
Ubungen am eigenen Gerét probieren Sie KI-Tools direkt selbst aus. Es gibt ausreichend Zeit fiir Fragen, Austausch
und individuelle Tipps, sodass Sie Kl sicher und selbstbewusst im Alltag anwenden kdnnen.

2026-GRAA 7C25 02
Mo 17:30 - 20:00, 1x / 07.12.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Hermann Grabner / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

150 Euro fur

Em il :‘

lhre Welterblldung'

ooe.arbeiterkammer.at Oberosterreich
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VHS Bewegungstag

Schnupperkurse zum Kennenlernen

Samstag, 19.9.2026
09:00 - 10:55 Uhr
W VHS Grieskirchen

Aktiv, gesund und mit SpaB3 dabei sein. Entdecken
Sie unser vielfaltiges Angebot rund um Gesundheit,
Sport und Entspannung. Nutzen Sie die Gelegenheit
neue Bewegungsformen kennenzulernen und heraus-
zufinden, was Ihnen besonders Spal3 macht. Starken
Sie Ihren Korper, fordern Sie Ihr Wohlbefinden und
erleben Sie die Freude an gemeinsamer Aktivitat.

Schnuppereinheiten:

In zwei Kurseinheiten haben Sie die

Moglichkeit, gleich vier verschiedene Kurse in
kompakten 25-Minuten-Sequenzen auszuprobieren -
ideal zum Kennenlernen, Mitmachen und Entdecken

e YOGA - Entspannung und Beweglichkeit
e QI GONG - Balance und innere Ruhe

e ZUMBA - Tanz, Rhythmus und Spaf3

o BODYPOWER - Kraft und Energie

Leitung: Michael Thallinger, Karin Birek, Daniela Klein
Preis: € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Kursnummer: 2026-GRAA 4V20 02

Kursort: ASKO-Turnhalle, Turnerweg 1,

4710 Grieskirchen

Anmeldung: online oder
unter (850)6906 4513 oder
grieskirchen@vhsooe.at
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Vortragsreihe fiir mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

¢ Hilfreiche Experteninfos
* Praktische Tipps
¢ Offene Diskussion

Nutzen Sie das Angebot fiir Ihr seelisches Wohlbefinden! Sie kénnen
an jedem Vortrag einzeln teilnehmen: kostenlos, anonym, online!

08.09.2026  Frau change to chance - Wechseljahre als
Chance fiir Entwicklung und Neubeginn

22.09.2026 Im Gleichgewicht bleiben: Erndhrung fiir
Hormonbalance im Alltag von Frauen

06.10.2026  Suizid: Unterstiitzung fiir Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen

10.11.2026  Trotz allem und genau deswegen ...
hast du dir ein schénes Leben verdient ...
nach einem oder mehreren Schicksalsschldgen

17.11.2026 Wenn Leben leise geht -
Wege zum Umgang mit Fehlgeburt und stiller Geburt

01.12.2026 Gesunde Erndhrung und unsere Psyche -
Wie beeinflussen unsere Emotionen und Bediirfnisse
unser Essverhalten?

15.12.2026 Bewegung und Auswirkungen auf die mentale Gesundheit
12.01.2027 Gewalt in den Medien
26.01.2027 Good news, bad news - fake news

Keine Anmeldung erforderlich! Die Vortrage finden jeden zweiten Dienstag von
18:00 bis 19:30 Uhr statt, ONLINE via Zoom. Nach den 90-miniitigen Vortragen
besteht die Méglichkeit, Fragen zu stellen.

Mehr Informationen und o Zoom-Link unter: https://www.vhsooe.at/
spezielle-angebote/online-vortragsreihe-happy-minds

EINE INITIATIVE DER
OSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN
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Vortrag - Hirngesundheit und Prophylaxe AL
Ein gesundes Gehirn ist die Grundlage fir ein aktives, selbstbestimmtes Leben und es spielt eine

entscheidende Rolle in der Vorbeugung von Demenz. Unsere geistige Fitness entsteht nicht zufallig, sondern

durch viele kleine Gewohnheiten, die wir taglich beeinflussen kdnnen. Wichtig sind unter anderem folgende
Bereiche: regelmaBige kérperliche Aktivitét, die die Durchblutung verbessert und die Bildung neuer Nervenzellen
fordert, ausgewogene Erndhrung, die das Gehirn mit Energie und Nahrstoffen versorgt, mentale Aktivitat, also
lebenslanges Lernen, Neugier und geistige Herausforderung und soziale Kontakte, die unser Denken stimulieren
und emotionale Stabilitat unterstiitzen. Diese und noch andere Faktoren tragen dazu bei, das Gehirn wider-
standsféhig zu halten und das Risiko fiir kognitive Einschrdnkungen im Alter zu senken. Im Vortrag werden auch
noch weitere Punkte besprochen, damit deutlich wird, wie jede und jeder Einzelne aktiv zur eigenen Hirngesundheit
beitragen kann.

2026-GRAA 4V01 01
Do 18:30 - 20:10, 1x / 08.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Monika Burgholzer, Logopadin, Zert. Ged&chtnistrainerin / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Gedachtnistraining , Trainiere dein Hirn, bleib fit in der Birn!*

Menschen aller Altersgruppen aufgepasst! Ist Innen schon mal der Name einer bekannten Person entfallen?

Oder haben Sie im Geschéft vergessen, was Sie eigentlich kaufen wollten? So geht es vielen Menschen.

Unser Gehirn schrumpft bereits ab dem 20. Lebensjahr! Das ist die schlechte Nachricht. Die gute ist, dass man
das Gedéchtnis gezielt trainieren kann. Wie das geht? Das erfahren Sie in diesem Kurs. An sechs Abenden erhalten
Sie wertvolle Einblicke in das Gedéchtnistraining. Im Fokus stehen effiziente Ubungen zu allen Hirnleistungen.

Sie lernen verschiedene Merktechniken kennen, mit deren Hilfe Sie Informationen schnell, gehirngerecht und vor
allem nachhaltig im Gedéchtnis speichern kénnen. Alle Ubungen und Techniken kdnnen Sie spielend im Beruf und
im Alltag anwenden. So profitieren Sie vom Gedéchtnistraining: Steigerung der Merkfahigkeit - Sie vergessen nicht
mehr so schnell, Verbesserung der Konzentration, Ausweitung der Wahrnehmung - Sie kdnnen besser zuhdren,
Erweiterung Ihres Wissens und lhrer Bildung, Erhdhung Ihrer Kreativitét und Ihres Sprachschatzes, Entdeckung
und Entwicklung Ihrer eigenen Potentiale. Je friiher Jung und Alt das Gehirn trainieren, umso besser die Chancen,
geistig fit zu bleiben und Demenz vorzubeugen.

2026-GRAA 4P13 01
Do 18:30 - 19:45, 6x / 22.10.2026 - 03.12.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Monika Burgholzer, Logopadin, Zert. Gedéchtnistrainerin / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Wohlbefinden mit Klangschalen - KLANG-Vormittage - ruhig in den Tag starten

Wohltuende Klénge schaffen Erholungsraum fiir Kérper, Geist und Seele. Einfach genieBen, loslassen und die
hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen. In diesen Klang-Vormittagen diirfen
Sie in geschitzter Atmosphare zur Ruhe kommen und Kraft sammeln. Die sanften Schwingungen unterstiitzen Sie
dabei, Abstand vom Alltag zu gewinnen und neue Energie zu tanken. Fir alle, die sich tagstiber eine bewusste
Auszeit wiinschen. Der Kurs findet 14-taglich statt.

2026-GRAA 4H05 02

Mo 09:30 - 11:00, 5x, 14-téglich / 05.10.2026 - 30.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Carola Gietl / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum
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Wohlbefinden mit Klangschalen - WINTER-Klangabende - innere Warme & Riickzug
Wohltuende Klange schaffen Erholungsraum fiir Kbrper, Geist und Seele. Einfach genieBen, loslassen und die
hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen. In den Winter-Klangabenden diirfen
Sie zur Ruhe kommen und sich vom Klang tragen lassen. Die sanften Schwingungen unterstiitzen Sie um Abstand
vom Alltag zu gewinnen, neue Energie zu tanken und innere Warme zu spiiren - ideal flir die dunklere Jahreszeit.
Ein bewahrtes Angebot zur Tiefenentspannung, Regeneration und zum bewussten Riickzug. Der Kurs findet
14-taglich statt.

2026-GRAA 4H05 01
Di 18:00 - 19:30, 5x, 14-téglich / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Carola Gietl / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Yoga Ubungen fiir Kérper & Geist - Entspannung finden und auftanken

Der Fokus liegt auf sanften, mobilisierenden und behutsam kréftigenden Yoga Ubungen, Entschleunigung,
Achtsamkeit und innerer Balance in Verbindung von Atmung und Bewegung. Gemeinsam in der Gruppe mit einem
achtsamen Ubungsstil, der gelenkschonende und tiefe Dehnung verbindet férdern wir unser Kérperbewusstsein,
bauen Stress ab und I8sen Verspannungen und so manches Gedanken-Karussell.

2026-GRAA 4D01 09

Mo 16:30 - 17:45, 8x / 12.10.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Daniela Klein, Resilienz-, Burnoutprophylaxe- und Achtsamkeitstrainerin,
Dipl. Gesundheits- und Wellnesstrainerin / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum

Yoga fiir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene - Kleingruppe

Dieser Yogakurs beinhaltet eine Zusammenstellung aus Asanas, Pranayama und einer Schluss-Meditation.

So wird der Kérper mobilisiert, die Atmung intensiviert und der Geist losgelassen. Es ist immer ein Zusammenspiel
zwischen Korper, Geist und Seele. Es erwartet Sie eine wohltuende Mischung aus sanften, entspannenden
Ubungen und kraftvollen, herausfordernden Asanas. Egal ob Einsteiger:innen oder Fortgeschrittene, jede:r findet
hier Raum, um im eigenen Tempo zu praktizieren und eine fiir sich passende Intensit&t zu wahlen.

2026-GRAA 4D01 10

Mi 17:15 - 18:15, 8x / 07.10.2026 - 02.12.2026 / € 97,00 / AK-Preis € 87,30

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum

2026-GRAA 4D01 11

Mi 18:30 - 19:30, 8x / 07.10.2026 - 02.12.2026 / € 97,00 / AK-Preis € 87,30

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum

2027-GRAA 4D01 02

Mi 17:15 - 18:15, 7x / 27.01.2027 - 17.03.2027 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum

2027-GRAA 4D01 03

Mi 18:30 - 19:30, 7x / 27.01.2027 - 17.03.2027 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum



Grieskirchen

Qi Gong - Ubungen fiir den Alltag

Im Laufe der acht Kursabende werden Ubungsabléufe fiir Einsteiger:innen und bereits Erfahrene erlernt und
eingelibt. Ein positives Lebensgefiihl wird gesteigert und wir finden Ruhe in uns selbst und schépfen daraus neue
Energie fur den Alltag. Qi Gong ist eine uralte Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie

Qi zum FlieBen zu bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. FlieBendes Qi und die Balance zwischen
Yin und Yang stellen die Grundlage fiir geistiges, kdrperliches und emotionales Wohlbefinden dar.

2026-GRAA 4D04 02

Mo 18:00 - 19:40. 8x / 12.10.2026 - 07.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Daniela Klein, Dipl. Gesundheits- und Wellnesstrainerin / Ort: ASKO-Turnhalle, Gymnastikraum

Selbstverteidigung - SV BOXEN - Selbstverteidigungsorientiertes Boxtraining

Die Grundtechniken des olympischen Boxsports werden durch einfache Tritte, Befreiungstechniken und
Gleichgewichtsbriiche ergénzt und so zu einem Selbstverteidigungsorientierten Training kombiniert. Zusétzlich

zu den Verteidigungs- und Angriffstechniken und den taktischen Manévern beinhaltet der Kurs Aufmerksamkeits-,
Koordinations-, Schnellkraft-, Kraftausdauer- und Beweglichkeitstibungen, die in abwechslungsreichen Ubungs-
reihen (Schattenboxen, Partneriibung, Trainerschlagschulung, Stationsbetriebe) trainiert und laufend verbessert
werden. SV Boxen fiir Frauen und Manner, die den Sport zur Steigerung ihrer Fitness ausliben mdchten aber auch
anstreben, wichtige Fahigkeiten zur Selbstverteidigung zu erlernen. Kein Kurs am 23.12.2026.

2026-GRAA 4D15 01

Mi 19:30 - 21:00, 12x / 04.11.2026 - 10.02.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Horst Scheibéck, Ubungsleiter, Olympisches Boxen, Staatl. gepriifter Instruktor Kickboxen

Ort: ASKO-Turnhalle

Riicken-Fitness

+Kein Kreuz mehr mit dem Kreuz“. Abwechslungsreiche Trainingseinheiten férdern die Beweglichkeit, die
Koordination, das Gleichgewicht und sensibilisieren das Kdrpergefiihl. Die verschiedenen Wirbelabschnitte
werden durch Kréftigen und Dehnen der Muskulatur mobilisiert und Dysbalancen ausgeglichen.
AbschlieBende Entspannungstibungen tragen zum ganzheitlichen Wohlbefinden bei.

2026-GRAA 4F14 01

Fr 18:00 - 19:00, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20 i
Leitung: Heinz Weissenbrunner, Fitnesstrainer, Personaltrainer, Dipl. Gesundheitsberater / Ort: ASKO-Turnhalle

Fun-Fitness - BODY POWER

,Du willst gefordert werden? Dann komm zur Body-Power Einheit!* Das Programm fiir Bewegungshungrige,

fir Einsteiger:innen und Trainierte. Ein Mix aus Kraft und Ausdauer zum optimierten und ganzheitlichen Training.
Kein Muskel bleibt verschont, aber auch das anschlieBende Dehnen geh6rt dazu. , Trimm dich fit!*

2026-GRAA 4G23 08

Mo 19:45 - 20:35, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Michael Thallinger / Ort: Volksschule Grieskirchen

2027-GRAA 4G23 03

Mo 19:45 - 20:35, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Michael Thallinger / Ort: Volksschule Grieskirchen



Grieskirchen

» vhsooe.at '

s
VHS ON TOUR SCHULE

OBEROSTERREICH

in den Bergen

24.09. - 27.09.2026

Leitung: Claudia Tober

Ort: biYou Ecoquartier in Schladming
Preis exkl. Unterkunft:

voga Retreat /ﬁﬁ’.{jﬂﬁlﬁf'

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

Wein und Kultur
im Burgenland
30.10. - 01.11.2026
Leitung: Maria Anna Fleck
Ort: St. Margarethen
Preis exkl. Unterkunft:

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

NUR NOCH EIN SCHRITT ZU IHRER VHS-REISE
ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT




Grieskirchen

Fun-Fitness - BODY POWER

Die Woche mit einem Training teilen? Fit fiir die Sommersaison mit einem bunten Kraft- und Cardiotraining?
Dann komm zur Body-Power Einheit! Das Programm fiir Bewegungshungrige, fir Einsteiger:innen und Trainierte.
Ein Mix aus Kraft und Ausdauer zum optimierten und ganzheitlichen Training. Kein Muskel bleibt verschont, aber
auch das anschlieBende Dehnen gehdrt dazu.

2026-GRAA 4G23 09

Mi 18:00 - 18:50, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Michael Thallinger / Ort: Volksschule Grieskirchen

2027-GRAA 4G23 05

Mi 18:00 - 18:50, 12x / 20.01.2027 - 21.04.2027 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Michael Thallinger / Ort: Volksschule Grieskirchen

Fun-Fitness - Bodyforming / BBP

Problemzonen waren gestern - ab heute gibt es BBP Bodyforming. Flacher Bauch, schlankere Beine, schmalere
Hufte oder einfach nur mehr Muskeln, mit BBP Bodyforming ist alles mdglich. In diesem Workout geht es darum,
den Korper zu straffen und zu formen sowie die gesamte Muskulatur zu starken. Probieren Sie es aus und erfahren
Sie, wie einfach es ist, den gesamten Kdrper mit Freude zu verandern. Gemeinsam mit flotter Musik und SpaB das
Ziel erreichen!

2026-GRAA 4G23 07

Do 18:00 - 19:00,10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Bernhard Seyrl, Fitnesstrainer / Ort: Fitnesscenter ,,Sense of Body“, Gymnastikraum

2027-GRAA 4G23 01

Do 18:00 - 19:00, 8x / 28.01.2027 - 18.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20

Leitung: Bernhard Seyrl, Fitnesstrainer / Ort: Fitnesscenter ,,Sense of Body“, Gymnastikraum

Move your body - Musik, Bewegung & Fell-Good-Fitness fiir Frauen

Ein energiegeladener Bewegungskurs fiir Frauen, die fitter werden und sich wohler in ihrem Kdrper fihlen méchten.
Mit einfachen Schrittkombinationen, Kraftigung und Stretching trainieren wir Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Kérpergefihl. Die Musik ist rhythmisch und motivierend — ganz ohne Leistungsdruck. Fir mehr Energie, gute Laune
und ein starkes Korpergefihl. Fir Frauen jeden Alters, keine Vorkenntnisse notwendig.

2026-GRAA 4G49 01

Do 18:00 - 19:15, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Lidija Pocedulic, Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Grieskirchen, Gymnastikraum

Zumba®

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit stidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr
effektives Training. Fir alle die bereits Zumba®-Erfahrung haben.

2026-GRAA 4G75 05

Mo 18:45 - 19:35, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Michael Thallinger, Zumba® Trainer / Ort: Volksschule Grieskirchen

2027-GRAA 4G75 01
Mo 18:45 - 19:35, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Michael Thallinger, Zumba® Trainer / Ort: Volksschule Grieskirchen



Grieskirchen

Line Dance - Schnupperkurs fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse

Mdchten Sie gerne mehr fiir Ihre Gesundheit tun und gleichzeitig viel Lebensfreude spliren? Dann kommen Sie zum
Line Dance Kurs und tanzen Sie mit! Getanzt wird in der Gruppe in Reihen, vor- und nebeneinander zu unterschied-
lichen Musikrichtungen (Country, Rock, Pop). Sie werden verschiedene Tanzschritte und Choreografien lernen.
2026-GRAA 4T06 02

Fr 09:30 - 11:00, 6x / 02.10.2026 - 13.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 )

Leitung: Mag.2 Marion Stix, Tanzpadagogin, Kursleiterin Line Dance (ACWDA) / Ort: ASKO-Turnhalle

Biken rund um Grieskirchen mit dem E-Mountainbike v
Entdecken Sie mit uns die schénsten Wege rund um Grieskirchen! Die gemutliche E-Bike-Tour fiihrt
durch sanfte Hiigellandschaften, Parkanlagen, entlang von Gewassern sowie durch idyllische Kultur-

landschaften. Unterwegs warten Schidsser, Burgen und natirlich gemiitliche Einkehrmdglichkeiten auf Sie.
Einfache Tour, ideal fiir alle Fitnesslevel. Keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich. Ca. 38 km Genussrunde,
moderate H6henunterschiede, FahrspaB, Natur & Gemeinschaft inklusive. Perfekt fiir alle, die entspannt gemeinsam
unterwegs sein mochten.

2026-GRAA 4541 01

So 14:00 - 16:30, 1x / 18.10.2026 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Gabriele und Manfred Ubleis / Treffpunkt: Arbeiterkammer Grieskirchen
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Nur Konto?
War gestern.

Konto, Karte, Sparen und
Investleren m|t Osterreichs
modernstem Banking.

www.sparkasse-ooe.at (£ 1Gin]




Grieskirchen

Klettern fiir Kinder im Alter von 6 bis 12 Jahren

Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitaten. Bei diesem Kurs werden
die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern erlernt. Klettern, Spiel und SpaB stehen im
Vordergrund. Der Kurs findet ohne Begleitung statt. Hallenbeniitzung und Leihgebihr fiir Kletterausriistung
inkludiert.

2026-GRAA 4538 02
Mo 15:30 - 17:00, 4x / 09.11.2026 - 30.11.2026 / € 78,00
Leitung: Tina Brunmair, Naturfreunde Grieskirchen, Kinderbetreuerin Sportklettern / Ort: Naturfreunde Grieskirchen

Backen ohne Zucker

Naschen ohne schlechtes Gewissen? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie kdstliche Kuchen, Kekse und Desserts
ganz ohne raffinierten Zucker backen, natirlich stiB und voller Geschmack! Wir verwenden Alternativen wie Friichte
oder natirliche StiBungsmittel und entdecken, wie man Teige und Fillungen so kreiert, dass sie saftig und
aromatisch bleiben. Egal ob fiir den Alltag oder besondere Anldsse, mit diesen Rezepten verwdhnen Sie sich und
Ihre Lieben auf gesunde Weise. Lassen Sie sich inspirieren und freuen Sie sich auf stiBen Genuss ohne Zucker!
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-GRAA 4K16 01

Mi 18:00 - 21:30 / 25.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Dagmar Feichtl, Dipl. Erndhrungsberaterin / Ort: Schulzentrum Grieskirchen, Schulkiiche

Vegane Kiiche - gesunde Alltagskiiche

Gemeinsam kochen wir einfache, gesunde, vegane Gerichte, die sich perfekt jederzeit in den Alltag integrieren
lassen und die zum Nachkochen einladen. Der Verzicht auf tierische Produkte bedeutet nicht, auf Genuss zu
verzichten, ganz im Gegenteil. Freuen Sie sich auf Rezepte, die Abwechslung und Né&hrstoffe in Ihre Kiiche bringen
und durch interessante Erndhrungs-Hintergrundinformationen ergénzt werden. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort bei
der Kursleitung in bar zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-GRAA 4K44 01
Mi 18:00 - 21:00, 1x / 02.12.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Dagmar Feichtl, Dipl. Endhrungsberaterin / Ort: Schulzentrum Grieskirchen, Schulkiiche

Kultur = Musik - Kreativitat

Gitarre ohne Noten - Simply Guitar - Modul 1 8"‘“
Durch Simply-Guitar lernen Sie mit Leichtigkeit und Freude innerhalb kurzer Zeit viele bekannte Hits. -
Der Einstieg in die Musikwelt wird fiir Jung und Alt zum SpaB. Mit der Simply-Unterrichtsmethode ist ein
schnellstmdglicher Lernerfolg garantiert. In 5 aufsteigenden Modulen wird Gitarre spielen vom Anfénger bis zum
Profi vermittelt. Sammelordner inkl. s&mtlicher Lehrmaterialien sind im Preis inkludiert.

Bitte mitbringen: Gitarre im guten Zustand. Sie bekommen bei Simply-Guitar auch eine Leihgitarre

(Gebihr € 1,50 pro Tag) - www.simply-guitar.at. Kein VHS Familienvorteil mglich. Kein Kurs am 19.10.2026.
2026-GRAA 5M08 05

Mo 20:00 - 21:30, 6x / 21.09.2026 - 09.11.2026 / € 140,00 / AK-Preis € 126,00

Leitung: Rupert Hutterer, Simply-Guitar / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen



Grieskirchen

Gitarre ohne Noten - Simply Guitar - Modul 3 asﬁm
Lehrmaterialien sind im Preis inkludiert. Bitte mitbringen: Gitarre im guten Zustand. Sie bekommen -
bei Simply-Guitar auch eine Leihgitarre (Gebiihr € 1,50 pro Tag) - www.simply-guitar.at.

Kein VHS-Familienvorteil mdglich. Kein Kurs am 19.10.2026.

2026-GRAA 5M08 06
Mo 18:00 - 19:30, 6x / 21.09.2026 - 09.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50
Leitung: Rupert Hutterer, Simply-Guitar / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Gitarre ohne Noten - Simply Guitar - Weihnachtslieder asﬁm
Weihnachtslieder fiir Anfénger:innen bis Fortgeschrittene. Preis inklusive Liederbuch mit 28 Weih- -
nachtsliedern, Liedbeispielen im Internet und Ubungsvideos. Bitte mitbringen: Gitarre im guten Zustand.

Sie bekommen bei Simply-Guitar auch eine Leihgitarre (Gebihr € 1,50 pro Tag) - www.simply-guitar.at.

Kein VHS-Familienvorteil méglich.

2026-GRAA 5M08 07
Mo 18:00 - 20:00, 2x / 23.11.2026 - 30.11.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Rupert Hutterer, Simply-Guitar / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Dekoratives Schreiben - Handlettering - die Kunst, Buchstaben zu gestalten

Handlettering ist eine moderne Art des Schonschreibens. Es gibt viele verschiedene Schriftarten, doch die
allermeisten haben eine Handvoll Grundelemente gemeinsam, welche in diesem Workshop vermittelt werden.

Mit ein paar einfachen Tipps und Tricks gelingen in kurzer Zeit kleine Kunstwerke. Keine Vorkenntnisse notwendig,
auch eine schéne Schrift ist keine Pflicht. Alter: ab 14 Jahren. 10 % Erm&Bigung fiir Schiler:innen.

Materialbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (€ 5,00).

2026-GRAA 5A02 01
Di 17:30 - 20:00, 1x / 17.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Nicole Lehner, Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

Natur - Umwelt - Technik

Pflanzen - Schétze der Natur und deren Wirkung

Eine Entdeckungsreise durch die groBe Apotheke der Natur. Dabei werden zahlreiche gesunde Nahrungsmittel

und ihr Nahr- und Wirkstoffgehalt, sowie deren Wirkungen auf unseren Kérper vorgestellt. Warum werden Niisse oft
als Gehirnnahrung bezeichnet? Warum dient Brokkoli der Krankheitsvorbeugung? Und warum sind speziell rote
Friichte so gesund flir unseren Kérper? Dazu liefert die Vortragende viele leckere Tipps und Rezepte! Im Anschluss
an den theoretischen Teil werden einfache Speisen und Préparate zum Mitnehmen mit gesunden Zutaten je nach
Saison und Verfugbarkeit der Natur- und Gartenschétze zubereitet. Materialbeitrag ist vor Ort in bar bei der
Kursleitung zu entrichten (€ 15,00).

2026-GRAA 6P08 01

Mo 18:00 - 21:20, 1x / 30.11.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Mag.? Claudia Ortner, Biogartnerin, Krauterexpertin, Biologin / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen



Grieskirchen

Kréuter - Frauenkrauter in Theorie und Praxis

Mutterkraut, Venusblut und Weibernessel. Die Namen vieler Pflanzen deuten auf inren Nutzen fiir das weibliche
Geschlecht hin. Seit langer Zeit werden diese Frauenkrduter genutzt, um unser ausgekliigeltes, oft aus den Fugen
geratenes Hormonsystem wieder ins rechte Lot zu bringen und unser Frau-Sein in vielen Belangen zu unterstitzen.
Tauchen Sie mit uns ein in die Welt der Frauenkrduter und gelangen Sie mit ihnen zu mehr Wohlbefinden und
Stérkung lhrer Weiblichkeit. Nach dem Theorieteil werden speziell fir Frauen hilfreiche Salben, Tinkturen usw.
selbst hergestellt. Materialbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (€ 15,00).

2026-GRAA 6P10 01
Mo 18:00 - 21:20, 1x / 19.10.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Mag.? Claudia Ortner, Biogartnerin, Kréuterexpertin, Biologin / Ort: Arbeiterkammer Grieskirchen

DAS pApl E R Ab Herbst 2827 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
[ ] die Méglichkeit, unsere
B LE I B E N Kursangebote bequem online
[} zu entdecken und zu buchen. > vhsooe.at




Bad Schallerbach

Gesellschaft - Bildung

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen - ONLINE

Finanzbildung fiir mehr Sicherheit, Freiheit und Selbstbestimmung. Wer seine finanzielle Zukunft selbst gestalten
mdchte, braucht mehr als nur Spartipps. In diesem Vortrag erhalten Sie versténdliche und praxisnahe Einblicke in
Finanzbildung, Vermdgensaufbau, Investieren und Vorsorge. Fir mehr Klarheit, Sicherheit und Selbstbestimmung -
weil die wichtigste Investition ist die in die eigene Zukunft. Hinweis: Der Kurs dient ausschlieBlich der allgemeinen
Finanzbildung und stellt keine Anlageberatung dar. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

Nahere Infos: https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-GRBS 2F02 01
Di 18:00 - 20:30, 1x / 10.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Julia Huttmair, Expertin fiir Finanzbildung und Vorsorgeberatung / Ort: Online

Sprachen

ENGLISCH lernen & Konversation - flexibel, individuell, mit Leichtigkeit
Mdchten Sie Englisch besser verstehen und selbstbewusst sprechen? Wollen Sie flexibel und in Ihrem
Individuellen Lerntempo Ihren Wortschatz erweitern? Dann sind Sie hier genau richtig!

Wir bieten Englischtrainings fir Anfénger:innen bis Fortgeschrittene
Einzelcoaching oder Lernen in Kleingruppen

Individuelle Gestaltung nach Ihren Bediirfnissen und Zielen
Flexibler Kursstart und Kursdauer - wir planen gemeinsam

Kursort: AK-Grieskirchen, Waizenkirchen oder online
Information, Beratung & Anmeldung: Brigitte Falkner, brigittefalkner@gmail.com, Tel.: 0680/302 8001

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Let‘s Talk A
Kommunikationstraining mit lustigen Ubungen, Austausch zu aktuellen Themen, Vokabular auffrischen,
spontan reagieren und den eigenen Wortschatz ausbauen. Ziel ist es, mit Selbstvertrauen, Freude und
Treffsicherheit typische Alltagsgespréche auf Englisch zu filhren. Voraussetzungsniveau A1nach dem
europdischen Referenzrahmen.

2026-GRBS 3E04 01

Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.2 Linda Gillmayr / Ort: Pfarrsaal Bad Schallerbach, Schulungsraum

2027-GRBS 3E04 01

Mi 18:00 - 19:30, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Mag.? Linda Gillmayr / Ort: Pfarrsaal Bad Schallerbach, Schulungsraum



Bad Schallerbach

Deutsch lernen an der VHS 00

Deutsch-Integrationskurse

Unser modulares Kurssystem (Alpha, A1, A2, B1, B2, C1) orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen
des Bundesministeriums gemaB Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bedirfnissen der
Kund:innen angepasst. Die thematischen Schwerpunkte der Integrationskurse liegen auf der Vermittlung von
Alltagswissen und Sprechmitteln zur Orientierung im alltéglichen Leben. Hierbei werden alle vier sprachlichen
Fertigkeiten Horen, Lesen, Schreiben und Sprechen gleichermaBen miteinbezogen. Der Preis pro Kurs mit
75 UE betrégt € 560,00. Sie bezahlen jedoch nur einen Selbstbehalt von € 0,00 bis € 360,00. Die Héhe

des Selbstbehaltes ist von lhren persénlichen Fordervoraussetzungen und dem Erreichen der geforder-

ten Mindestanwesenheit abhangig. Hinweis: AK OO Mitglieder kénnen zusétzlich den Arbeiterkammer
Bildungsbonus einlésen.

Nahere Informationen zu lhrem individuellen Selbstbehalt erhalten Sie bei der persénlichen Beratung

in lhrer VHS vor Ort:

Terminvereinbarung unter Tel: (050) 6906-4529

Die ndchsten Kursstarts (Alpha/A1/A2/B1/B2/C1) finden Sie
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

Deutsch-Onlinekurse

Zusatzlich zu den Deutsch-Integrationskursen gibt es unterschiedliche ONLINE-Angebote. Sie reichen von
Spezialtrainings (z. B. Grammatik, Sprechen, Schreiben) (iber Dialektkurse bis hin zu Priifungsvorbereitung.

Die néchsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell
auf unserer Website unter www.vhsooe.at

OIF Priifungen
Es werden laufend Priifungen (A1, A2, B1, B2) angeboten. Eine Anmeldung zur Priifung ist jederzeit méglich!
Die Gebiihren fiir eine OIF-Prifung sind abhéngig vom Priifungsniveau:

A1/A2: € 185,00

B1/B2: € 195,00

Die néchsten Priifungstermine (A1/A2/B1/B2) finden Sie
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

-
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Bad Schallerbach

Gesundheit - Sport

Mentales Training fiir Kinder von 7 bis 11 Jahren - Superkrafte im Kopf

In diesem Kurs lernen Kinder auf spielerische Weise ihre eigenen Stérken zu entdecken und mit Herausforderungen
im Alltag besser umzugehen. Durch einfache Ubungen aus dem Mentaltraining werden Konzentration, Selbst-
vertrauen und der Umgang mit Gefiihlen gefordert. Die Kinder erfahren, wie Gedanken und Geflihle zusammen-
héngen und wie sie sich in schwierigen Situationen selbst unterstiitzen kénnen - zum Beispiel in der Schule, beim
Sport oder im sozialen Umfeld. Entspannungs- und Konzentrationsiibungen helfen dabei, ruhiger und fokussierter
zu werden. Der Kurs ist praxisnah gestaltet und bietet den Kindern viele Méglichkeiten zum Ausprobieren, Mit-
machen und Reflektieren — ohne Leistungsdruck, dafiir mit viel Freude und positiven Erfahrungen. Der Kurs findet
14-taglich statt. Das Team besteht aus drei diplomierten Kinder- und Jugendmentaltrainerinnen. Materialbeitrag ist
vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (€ 5,00 pro Kind). Am 20. J&nner 2027 findet um 18:30 Uhr ein
Informationsabend fiir die Eltern statt.

2027-GRBS 4P10 01

Vorbesprechung: Mi 18:30 / 20.01.2027

Mi 15:00 - 17:00, 3x, 14-taglich / 27.01.2027 - 24.02.2027 / € 75,00

Leitung: Ulrike Scholl, BEd, Lisa Reiter, BEd BEd MEd und Katharina Pointner, BEd
Ort: Pfarrsaal Bad Schallerbach, Schulungsraum

Zumba®

Egal, ob Anfénger:in oder Fortgeschrittene, bei uns z&hlt nicht, wie perfekt Sie tanzen, sondern die Musik zu fiihlen
und Freude an der Bewegung zu haben. MitreiBende lateinamerikanische Rhythmen wie Salsa, Bachata und vieles
mehr bringen |hr Herz zum Tanzen, schenken lhnen neue Energie und lassen den Alltag fiir einen Moment
vergessen. Gemeinsam erleben wir SpaB, Leidenschaft und pure Lebensfreude in jeder Zumba Stunde!
2026-GRBS 4G75 01

Do 17:00 - 18:00, 6x / 12.11.2026 - 17.12.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Simona Reiser, Zumba® Trainerin / Ort: Volksschule Bad Schallerbach, Turnsaal

2027-GRBS 4G75 01

Do 17:00 - 18:00, 7x / 28.01.2027 - 18.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20

Leitung: Simona Reiser, Zumba® Trainerin / Ort: Volksschule Bad Schallerbach, Turnsaal

Line Dance

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik.

2026-GRBS 4T06 01

Do 18:30 - 20:00, 6x / 12.11.2026 - 17.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Bewegungstrainer:in / Ort: Volksschule Bad Schallerbach, Turnsaal

2027-GRBS 4T06 01

Do 18:30 - 20:00, 7x / 28.01.2027 - 18.03.2027 / € 103,00 / AK-Preis € 92,70

Leitung: Bewegungstrainer:in / Ort: Volksschule Bad Schallerbach, Turnsaal



SchiiiBlberg

Sprachen

ENGLISCH lernen & Konversation - flexibel, individuell, mit Leichtigkeit
Mdchten Sie Englisch besser verstehen und selbstbewusst sprechen? Wollen Sie flexibel und in Ihrem
Individuellen Lerntempo Ihren Wortschatz erweitern? Dann sind Sie hier genau richtig!

Wir bieten Englischtrainings fiir Anfénger:innen bis Fortgeschrittene
Einzelcoaching oder Lernen in Kleingruppen

Individuelle Gestaltung nach lhren Bediirfnissen und Zielen
Flexibler Kursstart und Kursdauer - wir planen gemeinsam

Kursort: AK-Grieskirchen, Waizenkirchen oder online
Information, Beratung & Anmeldung: Brigitte Falkner, brigittefalkner@gmail.com, Tel.: 0680/302 8001

Englisch fiir die Reise A1 - am Vormittag

Der ideale Kurs firr den Urlaub! Lernen Sie Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen, Restaurant und Sight-
seeing sicher zu meistern. Mit praktischen Ubungen trainieren Sie typische Dialoge. Sie iben Grammatik,
Aussprache sowie Hor- und Leseversténdnis und fihren einfache Gesprache. Geeignet fiir Einsteiger:innen und
Personen mit geringen Vorkenntnissen.

2026-GRSB 3E05 01

Di 09:30 - 11:00, 8x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.? Linda Gillmayr / Ort: Gemeindeamt SchllBlberg, Fraktionszimmer, 1. Stock



SchliiBlberg

Gesundheit - Sport

Hatha Yoga

Hatha Yoga ist eine Verbindung mit gezielter Atmung und Muskelausdauer. Es werden Gleichgewicht und Haltung
trainiert. Weiters wird die Muskulatur gedehnt und gekréftigt, Gelenke werden beweglicher und die korrekte
Korperhaltung wird dabei unterstiitzt. Die einzelnen Einheiten sind so aufgebaut, dass sowohl dltere als auch
jingere Teilnehmer:innen an dieser Yoga-Stunde mit PRANA-Atmung, ASANA-gehaltene K&perpositionen sowie
SHAVASANA-Entspannung wieder ein gutes Gefuhl fiir den eigenen Kdrper bekommen. Die Yoga-Einheiten enden
mit einer Tiefenentspannung, mit klanglichen Elementen, die eine beruhigende Wirkung haben. Bei regelmaBigem
Yoga wird Ihr kérperliches Wohlbefinden und Ihr inneres Gleichgewicht gefordert!

2026-GRSB 4D45 01

Di 17:30 - 18:30, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindeamt SchliiBlberg, Kultursaal, 1. Stock

2026-GRSB 4D45 02

Di 18:30 - 19:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindeamt SchliiBlberg, Kultursaal, 1. Stock

2027-GRSB 4D45 01

Di 17:30 - 18:30, 7x / 26.01.2027 - 16.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindeamt SchllBlberg, Kultursaal, 1. Stock

2027-GRSB 4D45 02

Di 18:30 - 19:30, 7x / 26.01.2027 - 16.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20

Leitung: Karin Birek, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindeamt SchllBlberg, Kultursaal, 1. Stock

Zumba® fiir Einsteiger:innen und ZUMBA-Fans

Seit vielen Jahren ist Zumba® ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit
stidamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches,
begeisterndes und sehr effektives Training. Also wer sich gerne zur Musik bewegt, Rhythmus im Blut hat, und
motiviert ist, Neues zu lernen, ist bei diesem Kurs genau richtig. Fir alle Zumba®-Fans, aber vor allem fiir
Einsteiger:innen, die Zumba® kennenlernen machten.

2026-GRSB 4G75 01

Do 19:10 - 20:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Michael Thallinger, Zumba® Trainer / Ort: Gemeindeamt SchliiBlberg, Kultursaal, 1. Stock



Der ,,Gemeinsame europaische Referenzrahmen fiir Sprachen*
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursbeschreibung

Bez.

Ihr Niveau entspricht ungeféhr folgender Beschreibung:

Anfénger:innen
mit
Vorkenntnissen

Al

Horen: einfache Worter und Sétze (iber vertraute Themen verstehen.

Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Satze verstehen, z. B. auf Schildern
oder in Katalogen.

Sprechen: sich auf einfache Art (iber vertraute Themen versténdigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfiillen und einfache Briefe
schreiben.

leicht
Fortgeschrittene

A2

Horen: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen einfachen
Mitteilungen verstehen.

Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpléne, Speisekarten, verstehen

Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.

Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene

B1

Horen: das Wesentliche von Sendungen und Unterhaltungen verstehen, wenn
deutlich gesprochen wird.

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

Sprechen: an Gespréachen (iber Reisen, Arbeit, Familie oder aktuellen Ereignissen
teilnehmen.

Schreiben: einfache Texte (iber vertraute Themen schreiben.

weit
Fortgeschrittene

B2

Horen: langeren Reden, Reportagen und Vortragen folgen und sie verstehen.
Lesen: Artikel und Berichte lesen und zeitgendssische literarische Prosatexte
verstehen.

Sprechen: sich mit Muttersprachlern verstandigen und an Diskussionen
beteiligen.

Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Berichte oder Aufsétze schreiben.

Cc1

Horen: Iangeren Reden folgen und im Fernsehen die meisten Filme und
Sendungen verstehen.

Lesen: komplexe Texte, Fachartikel und langere technische Anleitungen verstehen.
Sprechen: sich spontan, flieBend und prazise ausdriicken.

Schreiben: in Berichten, Aufsatzen und Briefen (iber komplexe Sachverhalte
schreiben.

C2

Horen: praktisch alles miihelos verstehen.

Lesen: jede Art von Texten miihelos lesen.

Sprechen: sich miihelos an allen Diskussionen und Gesprachen beteiligen.
Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen
zusammenfassen und dabei Begriindungen und Erklarungen in einer
zusammenhéngenden Darstellung wiedergeben.




Aligemeine Geschaftshedingungen

Anmeldung .

Fir die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberdsterreich (VHS OO) kdnnen Sie sich online unter www.vhsooe.at
oder in der jeweiligen Regional- oder Nebenstelle per Mail, schriftlich mittels Anmeldekarte oder telefonisch anmelden.
Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages.

Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn.

Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestzahl an Teilnehmenden abhéangig.
Die VHS OO behélt sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses kann der Unter-
richt in einer Kleingruppe zu einem héheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden
durchgefihrt werden.

Kursbeitrag und Anwesenheit

Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn féllig. Materialien, Lehrbiicher, Eintrittsgebtihren etc. sind in den Kurs-
beitrdgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten.

Die angegebenen Kursbeitrdge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.

Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten versdumen oder spéter in
einen Kurs einsteigen.

Durch Verschulden der VHS 00 entfallene Kurseinheiten kénnen im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden nach-
geholt werden. Kommt kein Einvernehmen tiber Ersatztermine zustande, werden die Kursbeitrdge im AusmaB der nicht
erbrachten Leistungen riickerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben fir eine weitere Kursteilnahme gebucht.

Bei Anderung der Kursleitung (insbesondere bei Verhinderung) besteht kein auBerordentliches Riicktrittsrecht der
Teilnehmer:innen. )

Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OO werden bereits einbezahlte Kursbeitrage riickerstattet.

Fir die Ausstellung einer Teilnahmebestétigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.

Bei Zahlungsriicksténden erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OO. Werden die offenen Zahlungsriickstande
nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Eintreibung an ein Inkas-
sobiiro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Génze von den Teilnehmenden zu tragen.
Stornierung

Im Falle Ihres Ricktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos, ab dem

6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno ab dem Tag des Kursbeginns ist der
gesamte Kursbeitrag zu entrichten. Der Stornobetrag entféllt, wenn eine von Ihnen genannte Ersatzperson lhren
Kursplatz dbernimmt. .

Die VHS OO behdlt sich eine Anderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.
AK-Leistungskarte

Inhaber:innen einer gliltiger AK-Leistungskarte bzw. einer AK-Seniorenkarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den
ausgewiesenen AK-Preis.

Hausordnung

Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsraumen gilt
Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet, ausgenommen Assistenzhunde.

Barrierefreiheit . .

Bei der Nutzung von Réumen, die nicht ausschlieBlich von der VHS OO genutzt werden, ist die VHS OO auf die
drtlichen Gegebenheiten angewiesen und kann nicht immer Angaben zur Barrierefreiheit machen. Wenn Sie besondere
Unterstiitzung brauchen, so teilen Sie uns das bitte bei der Anmeldung mit.

Haftung .

Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OO und ihrer Erfiillungsgehilfen sowie des Raumeigentiimers fir
Sachschéden, die aufgrund leichter Fahrl&ssigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der

VHS OO entstehen, ausgeschlossen ist. .
Jede teiinehmende Person ibernimmt die volle Verantwortung fir sich und ihre Handlungen und entbindet die VHS OO
und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Méglichkeiten.

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

Die VHS OO empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allféllige gesundheitliche Einschrénkungen &rztlich
abkldren zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

Alle Teilnehmer:innen haben einerseits die Anleitungen und Hinweise der Kursleitung zu beachten, aber auch anderer-
seits die Eigenverantwortung fir die individuelle Gesundheit und Sicherheit wahrzunehmen.

Unsere Gesundheitskurse dienen ausschlieBlich der persdnlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge sowie
der Starkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur Ausiibung von
medizinischen Tatigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen vorbehalten sind.



Aligemeine Geschaftshedingungen

Datenschutz
Wir gehen sorgféltig gemé&B den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutz-Grundverordnung, DSGVO) mit den zur
Verfligung gestellten Daten um und haben dies ausfihrlich in unserer Datenschutzerkldrung beschrieben.

Ton-, Film- und Fotoaufnahmen

Die Teilnehmer:innen erteilen ihre ausdriickliche Zustimmung, dass im Rahmen von VHS 00 Kursen und
Veranstaltungen Ton-, Film- und Fotoaufnahmen gemacht werden diirfen, die zur Verdffentlichung bestimmt sind.

Die Teilnehmer:innen und Erziehungsberechtigen teilnehmender Kinder erkléren sich einverstanden, dass die von ihnen
bzw. ihren Kindern wahrend oder im Zusammenhang mit dem Besuch der Angebote der VHS OO gemachten
Aufnahmen entschédigungslos, ohne zeitliche oder rdumliche Einschréankung verdffentlicht werden dirfen.

In manchen Kursen (Hybridkursen) kénnen bei Bedarf angemeldete Teilnehmer:innen via Videokonferenzsystem
zugeschaltet werden, wodurch es zu Ton- und Bildiibertragungen des Kursgeschehens kommt.

In eigener Sache

Die VHS 0O behélt sich Anderungen im Programm vor und (ibernimmt keine Haftung fiir etwaige Druckfehler und
fehlerhafte Angaben im Internet.

Begriffserkldrung
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte A‘( ............. ErmaBigung durch AK-Bildungsbonus
TN e Teilnehmerinnen und Teilnehmer
. . ]
Gemeinsam mehr SpaB im Kurs! ‘/’\, 30%
VHS Familienvorteil AR

Im Rahmen des ,30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberdsterreich bezahlt ein Familienmitglied
den vollen Kurspreis und jedes weitere erhalt eine ErmaBigung um 30 %, wenn sie gemeinsam denselben
Kurs besuchen.

¢ Familienmitglied = Familienangehdrige:r oder Lebenspartner:in im gemeinsamen Haushalt

o Gefordert wird das gesamte Kursangebot der Violkshochschule Oberdsterreich, sofern in der Kurs-
beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK), Schnupperangebote sowie Kleinstgruppenkurse bis 4 Personen.

¢ Besondere Regelung flr Kinderkurse:
Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Familienvorteil auch fiir gleiche Kurse in verschiedenen
Altersgruppen bzw. bei Lernferien in unterschiedlichen Lernfachern gewéhrt.

¢ Anmeldungen fiir den Familienvorteil iiber die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus
organisatorischen Griinden leider nicht méglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an
die zustandige Nebenstelle der Volkshochschule Oberdsterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberésterreich gilt nicht fir die Volkshochschulen der
Magistrate Linz und Wels.
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Datenschutzerklirung

Datenschutzerklarung

Der Schutz Ihrer persénlichen Daten ist uns ein besonderes Anliegen. Wir verarbeiten lhre Daten daher
ausschlieBlich auf Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie
eindeutig einer bestimmten natirlichen Person zugeordnet werden konnen. Automatisiert werden keine perso-
nenbezogenen Daten erhoben.

Nachstehende Regelungen informieren Sie dber Art, Umfang und Zweck der Erhebung sowie die Nutzung und
die Verarbeitung von personenbezogenen Daten.

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

1.1 Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit der Buchung eines Kurses stimmen Sie den Allgemeinen
Geschaftsbedingungen der VHSOO zu und nehmen die Datenschutzerkldrung zur Kenntnis. Fiir die Kurs-
buchung werden folgende personenbezogenen Daten elektronisch verarbeitet:

¢ Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse
¢ Geburtsdatum, SV-Nummer, Telefon-Nummer, E-Mail-Adresse bei Buchungen ber die Website
¢ Arbeiterkammer-Mitgliedschaft (freiwillig) - siehe 1.4.

1.2 Die Erhebung der Daten erfolgt zum ausschlieBlichen Zweck der Anmeldung und Verwaltung von Kursteil-
nehmenden bei den von der VHS OO angebotenen Kursen und dient ausschlieBlich dem Betriebszweck der
VHS 00. Die im Rahmen der Kursanmeldung erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und nur in
dem fir die Verwaltung und Anmeldung der Teilnehmenden unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet.
Die von lhnen zur Verfiigung gestellten Daten sind zur Vertragserflillung erforderlich. Ohne die Bekanntgabe
Ihrer Daten ist keine Kursbuchung méglich.

1.3 Die Mitarbeiter:innen des Kundenservice-Telefons des Berufsforderungsinstitutes OO und des Verbandes
der 00 Volkshochschulen nehmen Anmeldungen fiir Kurse und Veranstaltungen entgegen und verarbeiten
diese im EDV-System der VHS 00.

1.4 Mit der Angabe, dass Sie Arbeiterkammer-Mitglied sind, stimmen Sie einem Abgleich Ihrer Daten (Name,
Adresse, SV-Nummer und Geburtsdatum) mit der Arbeiterkammer-Mitglieder Datenbank zu. Dieser
Abgleich ist Voraussetzung fir die Gewéhrung des AK-Leistungskarten-Rabattes und ggfs. auch fir die
Abrechnung des AK-Bildungsbonus.

1.5 Zum Zweck der Kursdurchflihrung werden Ihre Daten an die jeweilige Kursleitung weitergegeben.

1.6 Bei unseren Online-Kursen in Form von Video-Meetings wird zumeist das Programm ,,Zoom“ verwendet.
Fir Teilnehmende eines Meetings ist keine Registrierung bzw. Eingabe von persénlichen Daten erforderlich.
Weitere Informationen zur Datenschutzerkldrung von Zoom erhalten Sie unter: zoom.us/de-de/privacy.html

1.7 lhre Daten werden fiir den Zweck des Kursbuch-Versandes an unsere Auftragsdienstleister, Druckerei
Gutenberg und die Osterreichische Post AG, weitergegeben.

1.8 Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine darliberhinausgehende Weitergabe lhrer Daten und es werden
keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

1.9 Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch gelscht werden. Die Ausstellung
von Teilnahmebestéatigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch erméglicht und
weitere Kursbuchungen vereinfacht.



Datenschutzerklarung 57|

2.  Kontakt per E-Mail

2.1, Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir lhnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per
E-Mail zusenden diirfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs
wie Anmeldebestéatigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail.

Wenn Sie diese Frage mit ,Nein“ beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.
Anmeldebestétigungen und kurzfristige Informationen werden nicht per Post versendet.

Bei kurzfristigen Kursverschiebungen (z. B. Erkrankung der Kursleitung) versuchen wir Sie telefonisch zu
erreichen, wenn dies organisatorisch noch mdglich ist.

2.2.  Wir fragen, ob Sie Ihre Rechnung bzw. die Zahlungsinformationen per E-Mail erhalten wollen.
Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie die Information, dass der Kurs stattfindet sowie alle not-
wendigen Details wie Uhrzeit, Kursort und auch den Kurspreis mit den Zahlungsinformationen fiir das
Online-Banking per E-Mail.
Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie die Einladung zum Kurs mit allen Kursdetails als
Rechnung mit Zahlschein-Allonge per Post zugesendet.

2.3. Wir fragen weiters: ,Mdchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per
E-Mail erhalten? (Kein Newsletter!)*
Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es méglich, dass Sie in unregelmaBigen Abstanden Informationen - wie
z. B. eine Info (iber das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu lhren bisherigen VHS-Interessen -
erhalten. Die VHS OO nutzt dafiir eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS 00
und kein Newsletter-Programm.

2.4  Sie konnen die Zustimmung zu allen 3 oben genannten Fragen jederzeit widerrufen. Das ist folgender-
maBen mdglich:
a) Uber die Homepage der VHS 0O: bei Vorhandensein eines Benutzerkontos kénnen Sie in ,Mein Profil*
diese Einstellungen &ndern.
b) Formlos:  per E-Mail an: service@vhsooe.at,
Brief an: Volkshochschule Oberésterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz
oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71

3. |hre Rechte

lhnen stehen grundsétzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung, Einschrankung, Datenlibertrag-
barkeit, Widerruf und Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen das Daten-
schutzrecht verstdBt oder lhre datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise verletzt worden sind,
kénnen Sie sich bei der Aufsichtsbehdrde beschweren. In Osterreich ist dies die Datenschutzbehérde. Sie
erreichen uns unter folgenden Kontaktdaten:

Volkshochschule Ober6sterreich

Gemeinniitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71

E-Mail: service@vhsooe.at

=0 CERT

Linz, 10.6.2021



Forderungen auf einen Blick

10 Prozent fiir AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte

fir alle VHS-Kurse
bis max. 100 Euro pro Kurs

40 Prozent bis max. 150 Euro mit dem AK-Bildungsbonus

fir alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewdhlte

Kurse zur Persdnlichkeitsbildung und zur Work-Life Balance
Infos: +43 (0)50 6906-2633, bildungsbonus@akooe.at

und unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus

Weitere Férdermoglichkeiten
Infos unter +43 (0)50 6906-3:

Weiterbildungsbeihilfe, Fachkraftestipendium, Studien- und Schulbeihilfe
durch AK und Gewerkschaften

e AK-Leistungskarte

Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als Werbungskosten

Bildungskonto des Landes 00 - Infos: +43 (0)732 7720-14900 oder auf
www.land-oberoesterreich.gv.at

AI(-BiIdungsberatung

Kostenlose Information, Beratung und Orientierung fiir
Bildung und berufliches Weiterkommen

Telefonische Bildungsberatung und Anmelde-Hotline: +43 (0)50 6906-3
Persdnliche Beratung in der AK Linz und allen AK Bezirksstellen:
Terminvereinbarung unter +43 (0)50 6906

E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at

Onlineberatung und Einzelchats

Videoberatung

Termine bequem online buchen
Mehr Infos unter: ooe.arbeiterkammer.at/bildungsberatung

AK Karriere Plus

Neue kostenlose Angebote - jetzt auch online!

Kompetenzberatung - Starkenworkshops und Einzelcoaching
Berufsabschliisse nachholen - Wege und Anrechnungsmoglichkeiten

B Potenzialanalyse fiir AK-Mitglieder - wahlweise in der AK oder als Onlineangebot

"= Bundesministerium ”
Frauen, Wissenschaft o0e

und Forschung W Oberdsterreich

Kofinanziert von der
Européischen Union

Geférdert aus Mitteln der Europaischen Union, des Bundesministeriums fiir Frauen,
Wissenschaftund Forschung, des Landes Oberdsterreich und der AK Oberdsterreich.

ooe.arbeiterkammer.at

Oberdsterreich
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Ihr Weg zum Kurs

Die Anmeldung zu Ihrem VHS-Kurs ist auf verschiedenen Wegen
moglich - ganz flexibel und so individuell wie unsere Kurse.

Online buchen

Der einfachste Weg zu Ihrem VHS-Kurs fiihrt (iber unsere Website:

» vhsooe.at

So funktioniert die Online-Anmeldung:
1. Besuchen Sie www.vhsooe.at
2. Melden Sie sich mit Ihrem Benutzer:innen-Konto an
Noch kein Konto? Unter ,Registrieren” konnen Sie dieses
in wenigen Minuten erstellen
3. Nutzen Sie die Kurssuche - etwa nach Kursname, Region, Themen-
bereich oder Kursleitung und finden Sie Ihren gewiinschten Kurs
4. Klicken Sie bei Ihrem VHS-Kurs auf ,Zahlungspflichtig buchen*
5. Folgen Sie den weiteren Schritten auf der Website und schlieBen
Sie Ihre Kursanmeldung erfolgreich ab!

Tipp:
Interessante Kurse konnen Sie ganz einfach auf Ihrer personlichen
Merkliste speichern.

Nach Ihrer Anmeldung
sind Sie verbindlich zum Kurs angemeldet.
Beachten Sie die Stornobedingungen lt. AGB.
Die Rechnung erhalten Sie einige Tage vor Kursbeginn.
Bitte begleichen Sie den Kursbeitrag bis zum angegebenen Zahlungsziel.



per E-Mail

Gerne sind wir auch direkt in den Regionen fiir Sie da!

Wenn Sie sich fiir IThren VHS-Kurs entschieden haben konnen Sie sich direkt
bei der VHS in Ihrer Region dafiir anmelden. Senden Sie uns dafiir einfach
eine kurze E-Mail mit:

o dem gewilinschten Kurs

o Ihrem Namen

. Geburtsdatum

. Adresse

. Telefonnummer

o Sozialversicherungsnummer

. Information zur AK-Mitgliedschaft

personlich |/
telefonisch

Natiirlich konnen Sie sich auch personlich oder telefonisch zu
Ihrem VHS-Kurs anmelden.

Kommen Sie zu den Biirozeiten in Ihrer Region vorbei oder melden
Sie sich telefonisch!

Kursort E-Mailadresse Telefonnummer
Eferding - Bad Schallerbach eferding@vhsooe.at (050) 6906-4287
Grieskirchen - SchliiBlberg grieskirchen@vhsooe.at (850) 6906-4513
Deutschkurse grieskirchen@vhsooe.at (050) 6906-4529

Am Ende des Programmbheftes finden Sie zwei Anmeldekarten,
gerne kdnnen Sie auch diese zur Kursanmeldung verwenden.



Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer ’ ‘ ’ ‘ H ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Kurs-Nummer ‘ ’ ‘ ’ ‘_‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

Geburtsdat. ’ ‘ ’ ‘ ’ L 1 | ‘ SV-Nr. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ AK-Mitglied  Oja/nein O
Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail ~ Oja/nein O Kurseinladung/Rechnung per E-Mail ~ Oja/nein O

Méchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!): Oja/nein O
Mit der Auswahl ,ja“ erteile ich der VHS 00, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung geméB Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken iiber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen (iber dieses Medium unzuldssig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemaB nebenstehender Datenschutzerkldrung.
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer ’ ‘ ’ ‘ H ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Kurs-Nummer ‘ ‘ ‘ ‘ ‘_‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Oort

Telefon E-Mail

Geburtsdat. ‘ | ‘ | ’ L 1 | ‘ SV-Nr. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ AK-Mitglied  Oja/nein O
Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail ~ Oja/nein O Kurseinladung/Rechnung per E-Mail ~ Oja/nein O

Mochten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!): Oja/nein O
Mit der Auswahl ,ja“ erteile ich der VHS 00, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung geméB Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken iiber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen {iber dieses Medium unzuléssig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemaB nebenstehender Datenschutzerkldrung.
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Datum Unterschrift
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VOLKSHOGHSGHULE
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GRIESKIRCHEN An die
VOLKSHOCHSCHULE

OBEROSTERREICH

EFERDING - GRIESKIRCHEN
Manglburg 22
4710 Grieskirchen

Der bequemste Weg zur Anmeldung:
online: » vhsooe.at
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Kommin
unser Team!

Werde VHS Kursleiter:in!

» vhsooe.at | service | werden-sie-kursleiter.in.der.vhs-ooe

\ 4

VOLKSHOCHSGHULE

OBERGSTERREICH

Eine gemeinniitzige
Bildungs-GmbH der
> vhsooe.at Arbeiterkammer 00




