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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



Region
FREISTADT

Mag.? Helga Schauperl

Zemannstr. 14, 4240 Freistadt

Tel. (050) 6906-4387

E-Mail: freistadt@vhsooe.at

www.vhsooe.at

©) https://www.facebook.com/VHSFreistadit
(@) https:/www.instagram.com/vhsooe.freistadt

Leitung:

Biirozeiten: Mo - Fr 8.00 - 11.30 Uhr (ausg. schulfreie Tage)
und nach Vereinbarung

VHS 00 im WANDEL

Das vorliegende Programmheft ,Herbst 2026 ist etwas ganz Besonderes:

Erstmals in der Geschichte der VHS Regionalstelle Freistadt ist es zentral vom Freistadter Regionalteam geplant
worden, da mit Ende des Sommersemesters Helga Hofstadler, Hannelore Lindner und Lucia Gusenbauer ihre
langjéhrige Tétigkeit als Nebenstellenleiterinnen an ihre Nachfolgerin, Klaudia Ablinger, endgiiltig ibergeben haben.
Es freut mich sehr, dass alle drei nachwievor auf unterschiedliche Weise mit der VHS verbunden bleiben.

Als Regionalleiterin sage ich an alle meine Mitarbeiterinnen:

»Euer groBartiger Einsatz fur die Bildung vor Ort verdient Respekt und héchste Anerkennung. Durch euch ist die
VHS OO in der Region so gut verankert.

Sie als Interessent:in oder Kursteilnehmer:in erwartet ein umfassendes Programm, welches Sie bis in den
Jénner 2027 hinein mit interessanten, vielfaltigen Veranstaltungen versorgt. Achtung: Nur ein Teil des gesamten
Programmangebotes finden Sie in diesem Heft. Die komplette Vielfalt entdecken Sie auf unserer neu gestalteten
Website unter www.vhsooe.at.

Herzlichst

lhre

Helga Schauperl
Regionalleiterin

DAS PAPIER GEHT.
WIR BLEIBEN.

Freistadt

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.
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.




Region Freistadt

Zemannstr. 14, 4240 Freistadt
©) https://www.facebook.com/VHSFreistadit
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt

Anmeldung fiir alle Kurse:

Tel. (050) 6906-4388 bzw. 4389, E-Mail: freistadt@vhsooe.at
Personliche Beratung: Mo - Fr 8.00 - 11.30 Uhr (ausg. schulfreie Tage) und zusatzlich nach Vereinbarung
zusatzlich telefonische Beratung: Di 17.00 - 19.00 Uhr (ausg. schulfreie Tage)

Regionalleitung:
Mag.? Helga Schauperl
Tel. (050) 6906-4387

Freistadt, Gallneukirchen,
Miihlviertler Alm

Mitarbeit: ~ Sonja Brezina
Tel. (050) 6906-4388

Pregarten und Umgehbung, Gutau,
Tragwein-Bad Zell-Pierbach

Mitarbeit:  Klaudia Ablinger
Tel. (050) 6906-4389

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



Kursbetreuung vor Ort

Gallneukirchen

Petra Pummer

Gutau

Hannelore Lindner

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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VHS am Sonntag - Keine Zeit, allein zu sein
rE (] Sie haben sonntags keine festen Pléne, méchten aber unter Menschen sein? VHS am =
e .L T

Sonntag richtet sich an alle, die neue Kontakte kniipfen méchten. Ob Stadtfiihrungen,

Kreativ- Workshops oder kulinarische Entdeckungen - ein abwechslungsrelches Programm l&dt zum
Mitmachen ein. Begegnung, Gespréche und gemeinsames Erleben stehen im Mittelpunkt - offen, unver-
bindlich und fiir alle!

Yoga - Wandern im idyllischen Aisttal entlang der Feldaist v I
Erleben Sie eine einzigartige Kombination aus Wandern und Yoga. Wandern starkt Kérper, Geist
und Seele. Ausdauerndes Gehen und Yoga (iben einen positiven Einfluss auf den Fettstoffwechsel

und das Immunsystem aus. Nicht nur das Herz-Kreislauf-System wird gestérkt, sondern auch der ganze Kérper
wird besser durchblutet. Die Muskulatur wird gekraftigt und Gelenke, Bénder und Sehnen werden besser mit
sauerstoffhaltigem Blut versorgt. Zudem harmonisiert Wandern den Blutdruck und beugt Ubergewicht vor.

Yoga tut gut, macht SpaB und fordert die Gesundheit. Es gilt als eines der besten Mittel der Stressbewaltigung
und hilft zu innerer Ruhe zu kommen. Keine Vorkenntnisse notwendig - fiir Gelibte und Ungeiibte, fir GroB und
Klein gleichermaBen gut geeignet! Bei Schlechtwetter findet die Veranstaltung nicht statt!

2026-FRGA 4D01 08

So 14:30 - 17:00 / 06.09.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: llona Lamplmair, Dipl. Yogalehrerin, Zert. Trainerin fir Progressive Muskelentspannung

Ort: Gallneukirchen, Info folgt

2026-FRGA 4D01 09

So 14:30 - 17:00 / 04.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: llona Lamplmair, Dipl. Yogalehrerin, Zert. Trainerin fiir Progressive Muskelentspannung
Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Auf einem markanten Granitfelsen im idyllischen Waldaisttal liegt das ehemalige Renaissance- d
schloss Burg Reichenstein mit dem 00 Burgenmuseum. Die Fiihrung beginnt im Museum und

fiilhrt anschlieBend durch die Burgruine mit Rittersaal, Hochplateau und der gotischen Schlosskapelle mit
dem Marmordenkmal des Ritters Haym. Sagen und Geschichten rund um Burg und Mittelalter begleiten den
Rundgang. Die Veranstaltung findet im Rahmen des Tag des Denkmals statt. Im Anschluss Iadt ein Kaffee-
und Kuchenbuffet zum gemiitlichen Ausklang ein. Kinder ab 6 Jahren in Begleitung Erwachsener sind herzlich
willkommen (bitte bei der Anmeldung bekannt geben).

Exkl. Museumseintritt (ca. Erw. € 9,00 / Erm. € 7,00/ 00 Familie € 16,00).

2026-FRTR 5G02 01

So 14:00 - 15:00 / 27.09.2026 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80

Leitung: Mag.art. Edeltraud Jungwirth, Kulturvermittlerin / Ort: Burg Reichenstein

2026-FRTR 5G02 02

So 15:30 - 16:30 / 27.09.2026 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80

Leitung: Mag.art. Edeltraud Jungwirth, Kulturvermittlerin / Ort: Burg Reichenstein

Fithrung am Tag des Denkmals ,,Burg Reichenstein inkl. Museum* Vv
Sonntag




Klettern fiir Kinder und Jugendliche von 7 bis 14 Jahren v
Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitaten. d
Bei diesem Kurs werden die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern

erlernt. Klettern, Spiel und SpaB stehen im Vordergrund. Der Kurs findet ohne elterliche Begleitung statt.
Hallenbentitzung und Leihgeblihr fiir Kletterausriistung (ca. € 6,00) sind vor Ort an die Kletterhalle zu bezahlen.
Kein VHS Familienvorteil méglich.

2026-FRKO 4538 02
So 14:00 - 15:30 / 22.11.2026 / € 32,00
Leitung: Kletterguide / Ort: Karlingerhaus, Konigswiesen

Klettern ,Abenteuer fiir GroB und Klein“ v
Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitaten. d
Klettern ist eine der besten Sportarten bei Riickenschmerzen und Verspannungen. Unter Anleitung

des Kletterguides erlernen oder optimieren Sie in der kleinen Gruppe (8 Personen) lhre Klettertechnik.
Hallenben(itzung und Leihgeblihr flir Kletterausriistung (ca. € 6,00) sind vor Ort an die Kletterhalle zu bezahlen.
10 % ErmaBigung fir Schiiler:innen. Kein VHS Familienvorteil méglich.

2026-FRKO 4533 03

So 15:45 - 17:15/ 22.11.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Kletterguide / Ort: Karlingerhaus, Konigswiesen

2026-FRKO 4533 04
So 17:30 - 19:00 / 22.11.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Kletterguide / Ort: Karlingerhaus, Kénigswiesen

»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!
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Freistadt und Umgebung

Gesellschaft - Bildung

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus \\ﬂmﬂ //

Exkursion OONachrichten

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

wie Nachrichten recherchiert, geschrieben und verdffentlicht werden. Wir erhalten Einblick in die Werkzeuge des modernen
Journalismus und diskutieren mit Expert:innen Uber journalistische Standards und Ethik. AuBerdem beschéftigen wir uns mit den
Fragen, welche Kriterien Qualitatsjournalismus erfiillen 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-
filhrung durch Linz vermittelt Einblicke, wie es zu dieser sehr anspruchsvollen Erklarung zur ,Friedensstadt Linz" gekommen ist
und informiert tiber einige der bisherigen Aktivitaten. Welche Ereignisse und Personlichkeiten in der Stadt Linz stehen in
Zusammenhang mit Krieg und Frieden? Der Rundgang fiihrt entlang von Denkmaélern und Lokalitaten, die anregen, tber 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 Ihnen die Méglichkeit 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
Gefordert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberésterreichischer X politische bildung

fir politische Bildung. © Volkshochschulen




» vhsooe.at v

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



10| Freistadt und Umgebung

Arbeitsrecht ,Rund um Altersteilzeit, Teilpension und Co*“ - ONLINE o "" B
Die Arbeitswelt befindet sich im Wandel. Neue gesetzliche Regelungen, flexiblere Ubergange in L
den Ruhestand und veranderte Rahmenbedingungen stellen viele Menschen vor Fragen - beson-

ders in der zweiten Halfte des Berufslebens. In diesem kostenlosen Online-Vortrag erhalten Sie einen verstéand-
lichen Uberblick tiber die aktuelle Gesetzeslage zur Teilpension, erfahren, welche Modelle der Arbeitszeitflexibilisie-
rung mdglich sind und welche Neuerungen im Arbeitsrecht derzeit diskutiert oder bereits in Kraft sind. Zudem wird
aufgezeigt, wie sich diese Verdnderungen auf |hre individuelle Berufs- und Lebensplanung auswirken kénnen.

Der Vortrag richtet sich an alle, die sich friihzeitig und gut informiert mit den kommenden Verénderungen im
Arbeitsleben auseinandersetzen méchten - ob aus persdnlichem Interesse oder im beruflichen Kontext.

Auch individuelle Fragen der Teilnehmer:innen werden im Rahmen der Veranstaltung beantwortet.

In Kooperation mit dem Osterreichischen Gewerkschaftsbund. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 2F14 01
Di 19:00 - 20:30 / 03.11.2026 / Kostenlos!
Leitung: Klaus Pachner, OGB Regionalsekretér / Ort: Online

Arbeitsrecht ,Rund um die Pension* - ONLINE o "" B
Der Ubergang vom Berufsleben in die Pension bringt zahlreiche arbeitsrechtliche Fragen mit sich. ol
Dieser Themenabend vermittelt praxisnahes Wissen zu den wichtigsten rechtlichen Rahmen- }

bedingungen beim Pensionsantritt in Osterreich. Die Teilnehmer:innen erhalten einen verstandlichen Uberblick

Uber Rechte, Pflichten und Gestaltungsméglichkeiten fiir Arbeitnehmer:innen und Arbeitgeber:innen.

Auch individuelle Fragen der Teilnehmer:innen werden im Rahmen der Veranstaltung beantwortet.

In Kooperation mit dem Osterreichischen Gewerkschaftsbund. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2027-FRAA 2F14 01
Di 19:00 - 20:30 / 26.01.2027 / Kostenlos!
Leitung: Klaus Pachner, OGB Regionalsekretér / Ort: Online

Erbrecht - ,Informationsabend rund ums Erben und Vererben*

Gerade junge Menschen neigen dazu, wichtige schriftliche Regelungen aufzuschieben - oft mit weitreichenden
Folgen. Schon kleine Fehler in Testamenten oder Erbvereinbarungen kénnen schwerwiegende Konsequenzen
haben. An diesem Abend erhalten Sie einen versténdlichen Uberblick iiber die gesetzlichen Grundlagen des
Erbrechts, die Gestaltung von Testamenten sowie den Ablauf einer Verlassenschaft. Der Vortragende geht dabei
auch auf individuelle Fragen der Teilnehmer:innen ein. Nutzen Sie die Gelegenheit, sich friihzeitig und fundiert zu
informieren. In Kooperation mit Notariat Freistadt und Hotel Hubertus.

2026-FRAA 2F07 01

Di 19:00 - 20:30 / 24.11.2026 / € 5,00 / AK-Preis € 4,50
Leitung: Mag. Roland Luger LL.M., Offentlicher Notar / Ort: Hotel Hubertus



Freistadt und Umgebung 11 |

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.

ministerium 0
nschaft SR
9 ey

rau ,
und C
Gefbrdert aus Mitteln der Europgischen Union, . NP vuleunuHsuHULE
.. . . . Eine gemeinniitzige
des Bundesministeriums fiir Frauen, Wissenschaft und Forschung, Bildungs-GmbH der

des Landes Oberésterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH




Freistadt und Umgebung

Vorsorgevollmacht und Patient:innenverfiigung

Ein Unfall, ein Schlaganfall oder eine plétzliche Erkrankung — manchmal kommt alles schneller als gedacht.

In solchen Situationen ist es entscheidend, dass Sie rechtzeitig persénliche Vorkehrungen getroffen haben.
Informieren Sie sich jetzt - fiir Ihre Zukunft und die Ihrer Angehérigen. Im Mittelpunkt dieses Abends stehen die
Méglichkeiten der rechtlichen Vorsorge: Vorsorgevollmacht, Patient:innenverfiigung, Erwachsenenschutzrecht.
Der Freist&dter Notar erléutert die unterschiedlichen Instrumente, deren Bedeutung und rechtliche Rahmen-
bedingungen. Zudem haben Sie die Mdglichkeit, individuelle Fragen zu stellen. Begrenzte Teilnehmer:innenzahl -
Anmeldung erforderlich. In Kooperation mit dem Notariat Freistadt und Hotel Hubertus.

2027-FRAA 2F09 01

Di 19:00 - 20:30 / 19.01.2027 / € 5,00 / AK-Preis € 4,50

Leitung: Mag. Roland Luger LL.M., Offentlicher Notar / Ort: Hotel Hubertus

Bildungs- und Laufbahnberatung - [
Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene s

Sie méchten 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-FRAA 2X20 02

14.10.2026 / andere Termine nach Vereinbarung / Kostenlos!
Leitung: Dr." Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OO / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Familienalltag ,Herausforderungen und Spielregeln® l UTSCHEIN
,Nein, nein, nein!“ ... mein Kind kooperiert nicht, die Stimmung ist einfach nicht so, wie man sie gerne

hatte. Oftmals fehlt es den Erwachsenen an Klarheit und dem Mut Spielregeln aufzustellen oder Grenzen zu setzen,
um den Heranwachsenden ausreichend Halt zu geben. Neben einem kurzen inhaltlichen Input werden die Fragen
der Teilnehmer:innen an diesem Abend im Mittelpunkt stehen. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind
einlésbar.

2026-FRAA 2K18 01

Di 19:00 - 21:05 / 24.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Susanne Jarolim, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Mediatorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

»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!
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Lernhilfe

Lernhilfe filr MS oder AHS Unterstufe - Deutsch, Mathematik, Englisch

Gerade beim Lernen ist es wichtig laufend am Ball zu bleiben, deshalb macht eine permanente Lernbegleitung,
Schularbeitsvorbereitung und Hilfe bei den Hauslibungen durchaus Sinn. In der kleinen Gruppe (4 Schiiler:innen)
arbeitet die Kursleiterin individuell entsprechend der personlichen Bediirfnisse und unterstiitzt Ihr Kind auf dem
Weg durchs Schuljahr! Hinweis: Die VHS OO bietet auch Lernhilfe-Einzelcoaching nach MaB an!

Unsere Mitarbeiterinnen informieren Sie gerne! Bei diesem Kurs kénnen Gutscheine des Landes 0O fiir
auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

2026-FRAA 2553 11

Mo 17:00 - 18:00, 10x (ausg, Ferien) / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 150,00

Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 2553 12

Mi 14:00 - 15:30, 10x (ausg. Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 225,00

Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2027-FRAA 2853 01

Mo 16:30 - 18:00, 4x / 11.01.2027 - 01.02.2027 / € 90,00
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
2027-FRAA 2853 02

Mi 14:00 - 15:30, 4x / 13.01.2027 - 03.02.2027 / € 90,00
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Lernhilfe fiir Volksschulkinder - Deutsch, Mathematik, Englisch

Gerade beim Lernen ist es wichtig laufend am Ball zu bleiben, deshalb macht eine permanente Lernbegleitung,
Lernzielkontrollenvorbereitung und Hilfe bei den Hauslibungen durchaus Sinn. In der kleinen Gruppe (3 bis 4
Schiller:innen) arbeitet die Kursleiterin individuell entsprechend der personlichen Bediirfnisse und unterstiitzt Ihr
Kind auf dem Weg durchs Schuljahr! Hinweis: Die VHS OO bietet auch Lernhilfe-Einzelcoaching nach MaB an!
Unsere Mitarbeiterinnen informieren Sie gerne! Bei diesem Kurs kénnen Gutscheine des Landes OO fiir
auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

2026-FRAA 2553 13

Mi 15:45 - 17:00, 10x (ausg. Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 187,50 / AK-Preis € 187,50

Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2027-FRAA 2553 03

Mi 15:45 - 17:00, 4x / 13.01.2027 - 03.02.2027 / € 75,00 / AK-Preis € 75,00

Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fiir Schulen: Wiinsch dir was -
die VHS-Rufkurse auBerhalb des Unterrichts

Sie haben eine Idee fiir ein spannendes Kursangebot an Ihrer Schule? Gemeinsam setzen wir sie um! [z
Die VHS organisiert individuelle Bildungsangebote fiir Schillerinnen und Schiiler auBerhalb des reguldren 1
Unterrichts. Ob Kreativitat, Sprachen, Medien, Gesundheit oder Persénlichkeitsbildung - gemeinsam
gestalten wir ein Programm, das genau zu lhrer Schule passt.

Kontaktieren Sie uns - wir beraten Sie gerne!
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Lernferien Mathematik ,Fit fiir die AHS Oberstufe / BHS*

Ob zur gezielten Vorbereitung auf eine Wiederholungspriifung oder zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als solide
Basis fiir das kommende Schuljahr. In kleinen Gruppen (ab 5 Schiiler:innen) wird individuell auf die Bediirfnisse der
Teilnehmenden eingegangen, um den Lernerfolg optimal zu unterstiitzen.

2026-FRAA 2529 03
Mo,Di,Mi,Do,Fr 13:00 - 15:00 / 07.09.2026 - 11.09.2026 / € 114,00
Leitung: Elias Holzl, Pddagoge fiir Mathematik i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Lernferien Mathematik fiir 1. / 2. Klasse MS/AHS

Ob zur gezielten Vorbereitung auf eine Wiederholungsprifung oder zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als solide
Basis flir das kommende Schuljahr. In kleinen Gruppen (ab 5 Schiller:innen) wird individuell auf die Bedlirfnisse der
Teilnehmenden eingegangen, um den Lernerfolg optimal zu unterstitzen. Bei diesem Kurs kdnnen Gutscheine des
Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingelést werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

2026-FRAA 2529 01
Mo,Di,Mi,Do,Fr 08:30 - 10:10 / 07.09.2026 - 11.09.2026 / € 95,00
Leitung: Elias Holzl, Padagoge flir Mathematik i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Lernferien Mathematik fiir 3. / 4. Klasse MS/AHS

Ob zur gezielten Vorbereitung auf eine Wiederholungsprifung oder zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als solide
Basis flir das kommende Schuljahr. In kleinen Gruppen (ab 5 Schiller:innen) wird individuell auf die Bedlirfnisse der
Teilnehmenden eingegangen, um den Lernerfolg optimal zu unterstitzen. Bei diesem Kurs kénnen Gutscheine des
Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingelost werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

2026-FRAA 2529 02
Mo,Di,Mi,Do,Fr 10:15 - 11:55 / 07.09.2026 - 11.09.2026 / € 95,00
Leitung: Elias Holzl, Padagoge fiir Mathematik i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 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
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Sprachen

Fremdsprachentraining A
Flexibel eine Sprache lernen - ganz auf lhr personliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt.

Wir bieten Ihnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 570,00 fir ein bis vier Teilnehmer:innen an -

bitte beachten Sie, dass bei diesem Angebot der VHS Familienvorteil nicht gilltig ist. Von Anfanger:innen bis
Fortgeschrittene, von einfacher Kommunikation bis zum Spezialthema - Sie bestimmen Niveau und Inhalt -

wir vereinbaren gemeinsam die Kurstermine. Gerne organisieren wir ein intensives Training fiir folgende Sprachen:
Englisch, Italienisch, Spanisch, Russisch, Tschechisch und Deutsch.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4388

Englisch fiir Kinder -

yLern-FREUDE-Schnupperkurs fiir Kinder der 1. und 2. Klasse AHS/MS*

Englisch Lernen kann ganz leicht sein und Freude bereiten. Eine ganzheitliche Lernmethode bringt SpaB,
Freude und Kreativitét beim Lernen. In diesem Lernfreude-Schnupperkurs geht es einerseits um Stérkung von
z. B. Motivation, Erfolgserlebnissen, Konzentration, Leichtigkeit und Selbstsicherheit. Weiters geht es ums Lernen
lernen. Kreative Vokabel-Lernfreude-Strategien kennenlernen und entdecken. Das absolute Highlight ist ,Lernen
wie im Schlaf, bei dem die Lerninhalte im wohltuenden Alpha-Entspannungs-Zustand wiederholt und gefestigt
werden. Englisch lernen im Alpha-Zustand - unser Gehirn ist in diesem Zustand deutlich leistungsféahiger.
Dieser Kurs ist fiir Kinder der 1. und 2. Klasse Mittelschule bzw. Gymnasium geeignet. Gearbeitet wird in der
kleinen Gruppe (5 - 8 Kinder).

2026-FRAA 3E13 02

Di,Do 14:00 - 16:30 / 01.09.2026 - 03.09.2026 / € 67,00

Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Lernfreude-Coach / Ort: Freistadt, Info folgt

Englisch fiir Kinder -

yLern-FREUDE-Schnupperkurs fiir Kinder der 3. und 4. Klasse VS*

Englisch Lernen kann ganz leicht sein und Freude bereiten. Eine ganzheitliche Lernmethode bringt SpaB,
Freude und Kreativitat beim Lernen. In diesem Lernfreude-Schnupperkurs geht es einerseits um Starkung von
z. B. Motivation, Erfolgserlebnissen, Konzentration, Leichtigkeit und Selbstsicherheit. Weiters geht es ums Lernen
lernen. Kreative Vokabel-Lernfreude-Strategien kennenlernen und entdecken. Das absolute Highlight ist ,Lernen
wie im Schlaf“, bei dem die Lerninhalte im wohltuenden Alpha-Entspannungs-Zustand wiederholt und gefestigt
werden. Englisch lernen im Alpha-Zustand - unser Gehirn ist in diesem Zustand deutlich leistungsféhiger.
Dieser Kurs ist flr Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule geeignet. Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe

(5 -8 Kinder).

2026-FRAA 3E13 01

Di,Do 09:15 - 11:45 / 01.09.2026 - 03.09.2026 / € 67,00

Leitung: Mag.2 (FH) Karin Neuss!, Lernfreude-Coach / Ort: Freistadt, Info folgt

Englisch fiir Anfanger:innen A1

Es ist nie zu spét, um eine Sprache zu erlernen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer kleinen

Gruppe (ab 5 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphare die Grundlagen um sich in der Freizeit zu versténdi-
gen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Personen ohne bzw. ohne nennenswerte Vorkenntnisse. Exkl. Kursunterlagen.

2026-FRAA 3E20 11
Do 08:30 - 10:00, 10x (ausg. Ferien) / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Englisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1

Es ist nie zu spét, um eine Sprache zu erlernen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer kleinen
Gruppe (ab 5 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphare die Grundlagen um sich in der Freizeit zu
verstandigen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen. Exkl. Kursbuch.

2026-FRAA 3E20 09
Di 16:00 - 17:30, 10x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch A1/A2

Es ist nie zu spét, um eine Sprache aufzufrischen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer kleinen
Gruppe (ab 5 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphare die Grundlagen um sich in der Freizeit zu
verstandigen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen (auch langer zuriickliegende,
tiefvergrabene Englischkenntnisse). Kursbuch wird bekannt gegeben.

2026-FRAA 3E20 08
Mo 08:30 - 10:00, 10x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch mit Schwerpunkt Kommunikation A2/B1 50+

In einer kleinen Gruppe (ab 5 Personen) vertiefen Sie in entspannter Atmosphare die Grundlagen um sich in

der Freizeit zu verstandigen. Im Mittelpunkt des Kurses steht das Sprechen (Rollenspiele), Dialoge, Textversténdnis
und die Erweiterung des Wortschatzes. Geeignet ist dieser Kurs flir Personen ab ca. 50 Jahren mit Vorkenntnissen
(Sicherer Umgang mit Present Tense, Past Tense, Frage- und Satzstellungen wird vorausgesetzt).

2026-FRAA 3E20 10
Mo 15:15 - 16:45, 10x (ausg. Ferien) / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2/B1

Ziel dieses Kurses ist es, ein Gefihl fir die englische Sprache zu bekommen und sich zu trauen, Englisch

zu sprechen. Es werden die unterschiedlichsten Themen behandelt und auch individuelle Wiinsche flieBen in den
Kurs ein. Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen). Vorkenntnisse der englischen Sprache miissen vorhanden
sein (Vorausgesetzt werden der sichere Umgang mit den Zeiten, Satzstellungen, Sprechsituationen, Grundwort-
schatz etc.). Exkl. Kursunterlagen.

2026-FRAA 3E04 02

Mo 18:30 - 20:25, 10x (ausg. Ferien) / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 210,00 / AK-Preis € 189,00

Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch fiir Fortgeschrittene B2 AC
Fiir Personen mit fundierten Englischkenntnissen (ab B1 und héher), die ihr Englisch erweitern und ihr

personliches Horverstandnis verbessern mochten. Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Kursbuch wird bekannt gegeben.

2026-FRAA 3E06 03
Mo 18:00 - 19:30, 10x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Englisch B2 ,,Use of English“ - ONLINE

Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten, die ihre Englischkenntnisse auf hohem Niveau festigen oder

sich gezielt auf eine Sprachpriifung (Matura) vorbereiten mochten. Im Mittelpunkt steht der sichere und flexible
Umgang mit der englischen Sprache in unterschiedlichen Kontexten - insbesondere so, wie er im Priifungsteil
»Use of English* gefordert wird. Im Verlauf des Kurses werden der Einsatz fortgeschrittener Grammatik, ein
differenzierter Wortschatz sowie das Verstandnis idiomatischer Wendungen und sprachlicher Feinheiten themati-
siert. Durch regelmaBiges Uben und gezieltes Feedback gewinnen die Teilnehmenden zunehmend an Sicherheit
und Ausdrucksstérke. Viorausgesetzt werden solide Englischkenntnisse im oberen B2 Bereich. Der Kurs wird live
Uber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 3E20 12
Mi 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Online

Englisch Spezial ,,About Great Britain“

In diesem Kurs widmen wir uns unterschiedlichen Themen, die uns rund ums Reisen durch GroBbritannien
beschaftigen. Die Kursleiterin gibt wissenswerte Tipps rund um die Reiseplanung, Brauche und mehr. Selbst-
verstandlich wird auf Englisch kommuniziert, um Sie bestméglich auf lhren Urlaub vorzubereiten (ab B1).
2026-FRAA 3E10 01

Di 17:45 - 19:15, 3x / 06.10.2026 - 20.10.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90

Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch Spezial , Tipps und Tricks fiir Englischlernen im Alltag® A
Fragen Sie sich auch des Ofteren, wie Sie lhre eigenen Sprachkenntnisse im Alltag so ganz nebenbei

deutlich verbessern kdnnten? Holen Sie sich Tipps und Tricks von unserer muttersprachlich englischsprechenden
Kursleiterin.

2026-FRAA 3E10 02

Di 17:45 - 19:15, 3x / 03.11.2026 - 17.11.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90

Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Italienisch fiir Anfanger:innen A1

In diesem Grundkurs erlernen Sie mit Hilfe von Basiskenntnissen in Grammatik, Wortschatz und Aussprache
Alltagssituationen auf Italienisch zu meistern. Intensives Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen).
Exkl. Kursbuch (Nuovo Espresso 1).

2026-FRAA 3102 02

Fr 08:55 - 10:25, 10x (ausg. Ferien) / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2

Verbessern und erweitern Sie lhre Italienischkenntnisse. Sie bekommen die Mdglichkeit in einer kleinen
Gruppe (ab 5 Personen) lhre Sprachkenntnisse zu vertiefen. Vorkenntnisse auf A1 erforderlich. Exkl. Kursbuch
(Nuovo Espresso 2).

2026-FRAA 3107 03

Mi 18:45 - 20:15, 9x (ausg. 04.11. und Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Antonio Russo, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Verbessern und erweitern Sie lhre Italienischkenntnisse. Sie bekommen die Mdglichkeit in einer kleinen
Gruppe (ab 5 Personen) lhre Sprachkenntnisse zu vertiefen. Exkl. Kursbuch (Nuovo Espresso 2 ab Lektion 6).
2026-FRAA 3107 04

Mi 17:00 - 18:30, 9x (ausg. 04.11. und Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Antonio Russo, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Italienisch fiir Fortgeschrittene B2 A
In diesem Kurs erweitern Sie in einer kleinen Gruppe (ab 5 Personen) lhre persdnlichen Italienisch-

kenntnisse. Ein Schwerpunkt des Kurses liegt auf der Konversation mit einer Italienerin!

Exkl. Kursbuch (Nuovo Espresso 4 ab Lektion 3).

2026-FRAA 3109 02

Fr 10:30 - 12:00, 10x (ausg. Ferien) / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Mein Job.

Mein Leben.
Meine Zukunft.

Wir tragen Verantwortung und sorgen
flir Lebensqualitdt in der Region.

LIMNZANAG
Uber 100 Berufsbilder.
Willkommen im LINZ AG-Team. Jetzt bewerben!

linzag.at/karriere
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Spanisch fiir Anfanger:innen A1

Der Kurs vermittelt Basics in Grammatik und Wortschatz von Anfang an. Mit leichten Dialogen und vielen
Praxis-Ubungen liegt das Hauptaugenmerk auf Konversation. Exkl. Lehrbuch (Impresiones A1),
2026-FRAA 3501 02

Di 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 13.10.2026 - 12.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Roman Gelsi, MBA, Native Speaker / Ort; Arbeiterkammer Freistadt

Spanisch fiir Fortgeschrittene B2 - ,Horverstiandnis, Aussprache und Konversation®
In der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) stehen die Alltagskommunikation und die allgemeine
Ausdrucksweise im Vordergrund. Vorkenntnisse auf mindestens B2 erforderlich. Exkl. Kursbuch.
2026-FRAA 3503 02

Di 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Aylin Infanson Serrano, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Tschechisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Steigen Sie ein und lernen Sie die Sprache unseres Nachbarlandes Tschechien. Der Kurs ist fir alle
geeignet, die keine oder nur sehr geringe Tschechischkenntnisse haben. Arbeiten in der kleinen Gruppe
(ab 5 Personen). Exkl. Kursbuch.

2026-FRAA 3J01 05
Do 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Ivana Miihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Tschechisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1
Steigen Sie ein und lernen Sie die Sprache unseres Nachbarlandes Tschechien. Der Kurs ist fiir alle

geeignet, die bereits erste Tschechischkenntnisse haben. Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Exkl. Kursbuch.

2026-FRAA 3J01 04
Mi 19:40 - 21:10, 10x (ausg. Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Ivana Mihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Tschechisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2
Steigen Sie ein und lernen Sie die Sprache unseres Nachbarlandes Tschechien. Der Kurs ist fiir alle

A

geeignet, die schon grundlegende Tschechischkenntnisse haben. Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Exkl. Kursbuch.
2026-FRAA 3J01 03

Mo 19:50 - 21:20, 10x (ausg. Ferien und 21.12.) / 05.10.2026 - 11.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Ivana Mihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Tschechisch fiir Fortgeschrittene B1
Fir Personen mit ausgepragten Vorkenntnissen bzw. Absolvent:innen von Fortgeschrittenenkursen.

GruppengroBe: ab 5 Personen. Exkl. Kursbuch. Die Kursleiterin ist gerne beim Finden des fiir Sie passenden

Tschechischkurses behilflich.
2026-FRAA 3J03 06

Mi 18:00 - 19:30, 10x (ausg. Ferien) / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Ivana Mhlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

A
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Tschechisch fiir Fortgeschrittene B2 A
Fir Personen mit ausgeprégten Vorkenntnissen bzw. Absolvent:innen von Fortgeschrittenenkursen.

GruppengroBe: ab 5 Personen. Exkl. Kursbuch. Die Kursleiterin ist gerne beim Finden des fiir Sie passenden
Tschechischkurses behilflich.

2026-FRAA 3J03 05

Di 19:00 - 20:30, 10x (ausg. Ferien und 22.12.) / 06.10.2026 - 12.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: lvana Miihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Tschechisch fiir Fortgeschrittene B2/C1 A
Fir Personen mit fundierten Vorkenntnissen bzw. Absolvent:innen von Fortgeschrittenenkursen.

GruppengroBe ab 5 Personen. Exkl. Kursbuch. Die Kursleiterin ist gerne beim Finden des flir Sie passenden
Tschechischkurses behilflich.

2026-FRAA 3J03 04

Mo 18:15 - 19:45, 10x (ausg. Ferien und 21.12.) / 05.10.2026 - 11.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Ivana Mihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Deutsch Spezial ,,| versteh di ned - Oberdsterreichisch in der Gastronomie” - ONLINE
Gerade im Gastgewerbe gibt es regional eine Vielzahl von wichtigen umgangssprachlichen Begrifflichkeiten

und Redewendungen. Als mégliche Themenbereiche dieses Kurses sind die folgenden zu nennen:
Kund:innenkontakt, Ansprache, Getranke und Speisen, Preise, Bezahlung, Alltag im ,Wirtshaus®. Als Zielgruppe
sind Personen angesprochen, die im direkten Kontakt mit Kund:innen stehen. Voraussetzung: mindestens gute
Deutschkenntnisse auf Sprachniveau A2 und idealerweise Grundkenntnisse der oberdsterreichischen Umgangs-
sprache. Gearbeitet wird in einer kleinen Gruppe (ab 5 Personen). Der Kurs wird live Giber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 3D07 16

Mo 18:30 - 20:00, 5x (ausg. Ferien) / 19.10.2026 - 30.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Team Sprachen / Ort: Online

Deutsch Spezial ,| versteh di ned - A
Oberosterreichisch in Handel und Verkauf* - ONLINE

Gerade im Handel gibt es regional eine Vielzahl von wichtigen umgangssprachlichen Begrifflichkeiten und
Redewendungen. Als mégliche Themenbereiche dieses Kurses sind die folgenden zu nennen: Kund:innenkontakt,
Ansprache und Beratung, Produkte und Verpackung, Preise, Bezahlung, Alltag im Geschift. Als Zielgruppe sind
Personen angesprochen, die im direkten Kontakt mit Kund:innen stehen. Voraussetzung: mindestens gute
Deutschkenntnisse auf Sprachniveau A2 und idealerweise Grundkenntnisse der oberdsterreichischen
Umgangssprache. Gearbeitet wird in einer kleinen Gruppe (ab 5 Personen). Der Kurs wird live liber ZOOM gefiihrt.
Néhere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 3D07 15

Mi 18:30 - 20:00, 5x (ausg. Ferien) / 14.10.2026 - 18.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Team Sprachen / Ort: Online



Freistadt und Umgebung

Deutsch Spezial ,,| versteh di ned - Oberdsterreichische Umgangssprache® - ONLINE

Sie leben oder arbeiten in Oberdsterreich und merken: Der Dialekt ist manchmal schwer zu verstehen - trotz
guter Deutschkenntnisse? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Sie. In entspannter Atmosphére lernen Sie
die Grundlagen des oberdsterreichischen Dialekts kennen. Sie erfahren, was typisch fiir die regionale Sprache ist,
Uben alltégliche Redewendungen und gewinnen Sicherheit im Umgang mit Kolleg:innen, Nachbar:innen und
anderen Menschen im Alltag. Kursinhalte: Einfiihrung in den oberdsterreichischen Dialekt, haufige Ausdrticke und
Redewendungen aus dem Alltag, praktische Ubungen zum besseren Verstehen und Sprechen. Voraussetzung:
mindestens gute Deutschkenntnisse auf Sprachniveau A2. Gearbeitet wird in einer kleinen Gruppe (ab 5 Personen).
Der Kurs wird live Uber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 3D07 13

Mi 18:30 - 20:00, 8x / 14.10.2026 - 09.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Team Sprachen / Ort: Online

Deutsch intensiv ,Berufliches Deutsch B2 Teil 1“- ONLINE A
In diesem Onlinekurs haben Sie in der kleinen Gruppe die Méglichkeit Ihr berufliches Deutsch auf

Sprachniveau B2 zu verbessern. Themenbereiche des Kurses sind z.B. Anfragen, Angebote, Beschwerden und
Reklamationen, Arbeitsauftrdge, Berufliche Orientierung: Bewerbung und Weiterbildung, verschiedene Alltags- und
Berufsszenarien, Fertigkeiten-Training: Wiederholung, Vertiefung und Ausbau bis Niveau B2 Fokus auf Wortschatz,
Grammatik und Sprechtraining. Exkl. Kursbuch (Deutsch intensiv Berufliches Deutsch B2). Der Kurs wird live iber
ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 3D09 01
Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Team Sprachen / Ort: Online

150 Euro fur L

Em il 4

lhre Welterblldung'
/ . ‘\\\‘ A !

Sichern Sie sich den
AK-Bildungsbonus.

ooe.arbeiterkammer.at Oberosterreich
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Deutsch intensiv ,Horen und sprechen B1% - ONLINE AC
In diesem Onlinekurs haben Sie in der kleinen Gruppe die Mdglichkeit lhre Deutschkenntnisse auf

Sprachniveau B1 im Bereich ,,Horen und Sprechen” zu verbessern. Unterschiedliche Ubungen zum Trainieren

Ihres Horverstandnisses aus Alltag und Beruf: Gefiihle und Konflikte, Konsum, Freizeit, Kultur und Medien,
Gesundheit, Arbeit, Behdrden, Bankgeschéfte u.v.m. Exkl. Kursbuch. Der Kurs wird live (iber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 3D09 04
Di 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 29.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Team Sprachen / Ort: Online

Deutsch intensiv ,,Sprechen A2/B1% - ONLINE

In diesem Kurs iiben Menschen mit nicht deutscher Muttersprache auf Sprachniveau A2/B1 sicher und
selbstbewusst im Alltag zu sprechen. In authentischen Situationen wie beim Einkaufen, Arztbesuch oder im
Gespréch mit Nachbar:innen erweitern die Teilnehmenden ihren Wortschatz und festigen Redemuster, die sie im
taglichen Leben brauchen. Durch Dialoge, Rollenspiele und kleine Projekte lernen sie, Gespréche zu beginnen, ihre
Meinung auszudriicken und auf andere zu reagieren — mit Freude, Mut und wachsendem Vertrauen in ihre sprach-
lichen Fahigkeiten. Der Fokus liegt auf verstandlichem und selbstbewusstem Sprechen in Alltagssituationen.

Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 3D09 05
Di 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 13.10.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Team Sprachen / Ort: Online

Deutsch intensiv , Tourismus A2 Teil 1 - ONLINE

In diesem Onlinekurs haben Sie in der kleinen Gruppe die Méglichkeit lhre Deutschkenntnisse auf Sprach-

niveau A2 flir den Bereich ,Gastronomie und Tourismus“ zu verbessern. Die Teilnehmenden lernen in verschiedenen
Situationen am Urlaubsort wie z.B. im Restaurant, bei Ausfliigen oder der Abreise im Hotel sprachlich zu verstandi-
gen. Typische Sprech- und Horsituationen werden dabei aus der Perspektive der Angestellten an der Rezeption
oder im Restaurant geiibt. Dieser Kurs ist als fachsprachliche Ergdnzung zum bestehenden A2 Kenntnissen eine
ideale Erganzung. Exkl. Kursbuch (Menschen im Beruf Tourismus A2). Der Kurs wird live (iber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 3D09 02

Mo 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Team Sprachen / Ort: Online

Deutsch lernen an der VHS 00

Integrationskurs Deutsch - Informationsveranstaltung - Einzelberatung

Kostenlose Beratung Uber das gesamte regionale Deutsch-Kursangebot (Kursangebote, Prifungen, etc.).

Sie erhalten Informationen ber alle Férdermdglichkeiten. Anmeldungen zu den einzelnen Deutschkursen méglich.
Anmeldung unbedingt erforderlich. Falls Sie zum genannten Termin keine Zeit haben, kénnen Sie sich jederzeit
einen individuellen Beratungstermin unter Tel. 050 6906-4387 vereinbaren.

2026-FRAA 3M20 02

Termine nach telefonischer Vereinbarung / Kostenlos!



Freistadt und Umgebung

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 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.

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

in lhrer VHS vor Ort:

Terminvereinbarung unter Tel: (050) 6906-4387

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

E%‘E‘l

Die néchsten Priifungstermine (A1/A2/B1/B2) finden Sie TE T

tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

-
o -
OSTERREICHISCHER
I F INTEGRATIONS

Gefordert aus Mitteln von: Gy I o™ £ 0.5



Freistadt und Umgebung

EDV - Medien - Fotografie

EDV Intensivtraining A
Sie haben Interesse an einem maBgeschneiderten Kurs zu einem EDV Thema lhrer Wahl? Egal ob

Computer, Smartphone oder Tablet, Grundlagenwissen oder Tipps fir Fortgeschrittene, unsere Trainer:innen gehen
auf lhre Wiinsche ein. Wir beraten Sie gerne telefonisch und organisieren auf Anfrage ein EDV-Training fiir Sie.
Rahmenbedingungen: 1 bis max. 4 Personen pro Kurs, 6 Unterrichtseinheiten, der Kurspreis von € 354,00 teilt

sich durch die Anzahl der Teilnehmer:innen. Der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht mdglich.

Wir informieren Sie gerne iiber Férdermdglichkeiten.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4388

Word Workshop fiir absolute Anfanger:innen - Grundlagen kompakt

Dieser Kurs bietet einen einfachen Einstieg in Microsoft Word und richtet sich an Teilnehmer:innen ohne
Vorkenntnisse. Sie lernen die Benutzeroberfliche kennen, erstellen und formatieren Texte, arbeiten mit Absatzen,
Listen und Seitenlayouts und speichern Dokumente sicher ab. Die Inhalte werden praxisnah vermittelt und direkt
am eigenen Laptop geubt. Bitte bringen Sie ein eigenes Gerét mit installierter Word-Version mit. Gearbeitet wird in
der Gruppe von 4 Personen.

2026-FRAA 7A07 02

Di 17:00 - 18:40, 4x / 29.09.2026 - 20.10.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

EDV-Workshop fiir Anfanger:innen ,Erste Schritte am PC*

Dieser Kurs ist flr absolute Anfanger:innen gedacht, die keinerlei Erfahrung mit dem PC haben. Es wird
neben dem richtigen Ein- und Ausschalten des Computers, der Umgang mit der Computermaus und / oder dem
Touchpad und mit der Tastatur erlernt. Erstes Schreiben in Word oder Wordpad. GruppengrdBe: 4 Personen.
Exkl. Kursunterlagen. Ein Laptop mit Win 10 / Win 11 (Wlan-tauglich) ist zum Kurs mitzubringen.
2026-FRAA 7A25 02

Di 09:00 - 10:40, 3x / 17.11.2026 - 01.12.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2027-FRAA 7A25 01

Mo 17:00 - 18:40, 3x / 25.01.2027 - 08.02.2027 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Mag.? Helga Schauperl, Péddagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,

Seniorentrainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
] die Mdglichkeit, unsere CPaEEY
B LE I B E N Kursangebote bequem online
[ ] zu entdecken und zu buchen. ’ vhsooe.at
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Onlineplattform fiir privates Verkaufen und Kaufen ,Willhaben App*

Viele Artikel auf Willhaben sind neu oder neuwertig. Mit Hilfe der Onlineplattform lassen sich hochwertige
Produkte glnstig und ressourcenschonend erwerben oder verkaufen. In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten
Funktionen der Willhaben.at-App kennen: sicher einkaufen und verkaufen, gezielt suchen, Filter nutzen und
eigene Inserate erstellen und verwalten. Ein besonderer Fokus liegt auf dem nachhaltigen Aspekt: Durch den Kauf
neuwertiger, gebrauchter Produkte verldngern Sie deren Lebensdauer und schonen Ressourcen. Zudem wird die
sichere Zahlungsabwicklung mit PayLivery erklart. Der Kurs ist fir alle Interessierten geeignet, unabhéngig von
Alter oder Vorkenntnissen. Bitte bringen Sie Ihr aufgeladenes Smartphone (kein I-Phone) und idealerweise einen
Touchpen mit.

2027-FRAA 7C10 01

Fr 15:00 - 17:05 / 15.01.2027 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Mag.2 Helga Schauperl, P&dagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,

Seniorentrainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Sicher im Internet ,Echt oder Fake?*

Nicht alles im Internet ist wahr. WhatsApp Nachrichten, Gewinnspiele, Schockmeldungen .... Haben Sie
schon einmal eine Nachricht erhalten, die sich spater als falsch herausgestellt hat? Kritisches Prifen schiitzt
Sie vor Betrug und Falschinformation. Fake News verbreiten sich Uber unterschiedliche Kanéle wie WhatsApp,
E-Mail, Websites oder Social Media. An diesem Abend erhalten Sie einen Uberblick dariiber, wie Fake News
arbeiten und lernen wie Sie diese schnell erkennen. In einem weiteren Teil werden Betrugsmaschen, die haufig
im Internet verwendet werden, vorgestellt und Sie werden sensibilisiert, um sich selbst bestmdglich davor
schiitzen zu kdnnen.

2026-FRAA 7C21 02

Mi 18:00 - 20:05 / 28.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.? Helga Schauperl, Péddagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,

Seniorentrainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Kiinstliche Intelligenz (KI) ,,Canva Workshop* - ONLINE

Sie méchten beeindruckende Grafiken fiir Social Media, Flyer fiir Ihren Verein oder stilvolle Einladungen

gestalten, haben aber keine Zeit fir komplizierte Grafikprogramme? Dann ist Canva das perfekte Werkzeug fiir Sie!
Canva ist eine cloudbasierte Design-Plattform, die es jedem ermdglicht, auch ohne Vorkenntnisse professionelle
Ergebnisse zu erzielen. In diesem praxisorientierten Online-Kurs lernen Sie in zwei kompakten Modulen, wie Sie die
vielfaltigen Funktionen von Canva sicher beherrschen und lhre kreativen Ideen in digitale Realitét umsetzen.

Modul 1: Der perfekte Start. Wir erkunden die Benutzeroberfléche, nutzen intelligente Vorlagen und lernen die
Grundregeln flir gute Gestaltung (Farben, Schriften, Layout). Wir erstellen gemeinsam ein erstes Praxisprojekt.

Modul 2: Tipps, Tricks & KI. Wir tauchen tiefer ein: Erfahren Sie, wie Sie mit den neuen Ki-Tools (,Magic Studio®)
Bilder bearbeiten, QR-Codes fiir lhre Projekte erstellen und Ihre Designs fehlerfrei fiir Web oder Druck exportieren.

Voraussetzungen: Grundlegende Computerkenntnisse und eine stabile Internetverbindung, ein kostenloser
Canva-Account (bitte vor Kursbeginn erstellen). Idealerweise arbeiten Sie an einem PC/Laptop (ein zweiter
Bildschirm ist hilfreich, aber kein Muss). Der Kurs wird live tber ZOOM gefihrt.

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

Bei diesem Kurs kann kein Familienvorteil berlicksichtigt werden.

2026-FRAA 7C25 03
Do 18:00 - 20:00, 2x / 22.10.2026 - 29.10.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Tatyana Sarasa, [T-Trainerin, KI-Expertin / Ort: Online



Freistadt und Umgebung

Kiinstliche Intelligenz (KI) ,Videos erstellen mit CapCut“ - ONLINE A
Entdecken Sie die Welt der Videobearbeitung mit diesem CapCut-Einfilhrungskurs! Sie lernen wie Sie
beeindruckende Videos mit diesem beliebten Tool erstellen. Von der Installation bis zum finalen Export werden Sie
Schritt fiir Schritt begleitet. Erkunden Sie grundlegende Schnitttechniken, figen Sie Musik und Effekte hinzu und
nutzen Sie fortgeschrittene Funktionen wie Mehrspurbearbeitung und Keyframe-Animationen. Egal ob fir Social
Media oder persénliche Projekte. Nach diesem Kurs werden Sie CapCut grundlegend beherrschen. Ideal fiir
Anfénger:innen.

Voraussetzungen: Installierte kostenlose Version von CapCut auf dem Handy oder PC. Es empfielt sich den Kurs
vom PC aus zu verfolgen und ggf. auf dem Smartphone mit CapCut zu arbeiten. Idealerweise haben Sie ein paar
Videoaufnahmen, die Sie zu einem kleinen Film verarbeiten mdchten. Der Kurs wird live Giber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

Bei diesem Kurs kann kein Familienvorteil berlcksichtigt werden.

2026-FRAA 7C25 01

Do 18:00 - 20:00, 3x / 05.11.2026 - 19.11.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Tatyana Sarasa, [T-Trainerin, KI-Expertin / Ort: Online

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Fortgeschrittene - ONLINE

Dieser Kurs ist fiir Anwender:innen mit ersten Kl-Erfahrungen, die ihre Nutzung professionalisieren méchten,

gut geeignet. In einem ersten Teil beschaftigen wir uns mit maBgeschneiderter KI & professioneller Steuerung:
Nutzen Sie Kl gezielt fur Ihre Anforderungen. Sie lernen fortgeschrittenes Prompting (z. B. prézise Instruktionen,
strukturierte Denkprozesse), erstellen eigene KI-Bots mit lhren Daten und definieren gezielt Tonalitdt und Stil. In
einem zweiten Teil geht es um intelligenten Workflow und Datenmanagement. Optimieren Sie lhre Arbeitsprozesse
mit modernen Kl-Tools. Sie analysieren groBe Datenmengen effizient, steuern Projekte strukturiert und entwickeln
klare Workflow-Ketten. Zudem erhalten Sie ein Update zu Datenschutz und sicherem Umgang mit sensiblen Daten.
Welchen Nutzen haben Sie? Sie haben eigene KI-Ldsungen fir den Arbeitsalltag, mehr Zeitersparnis, mehr
Sicherheit bei der Auswahl und dem Nutzen von geeigneten Tools. Der Kurs wird live (iber ZOOM gefiihrt.

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

Bei diesem Kurs kann kein Familienvorteil berlicksichtigt werden.

2026-FRAA 7C25 02

Di 18:00 - 20:00, 2x / 27.10.2026 - 03.11.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Tatyana Sarasa, |T-Trainerin, KI-Expertin / Ort: Online

Kiinstliche Intelligenz (KI) in Beruf und Alltag

Alle reden Uber Kl - aber was bringt es wirklich? In diesem Praxiskurs lernen Sie Schritt fiir Schritt, wie Sie

Kl sofort produktlv einsetzen. Kein Vorwissen nétig, nur Laptop oder Tablet mitbringen. Inhalte: Was ist Kl und wie
nutze ich sie richtig? Was kann Kl wirklich (und was hicht), die wichtigsten Tools im Uberblick, die ,3 Goldenen
Regeln” flir gute Ergebnisse, jede:r schreibt seinen ersten Prompt.

Themenbereiche des Kurses sind: Kl im Biiroalltag (z.B. Emails professionell beantworten, Texte schreiben
(Angebote, Berichte, Zusammenfassungen), Tabellen und Daten auswerten. Ubung mit echten Aufgaben der
Teilnehmer:innen). Kl als persénlicher Assistent einrichten (z.B. K auf die eigene Branche anpassen, einen eigenen
Kl-Assistenten erstellen, fertige Vorlagen fiir den Arbeitsalltag anlegen, KI am Handy und per Sprache nutzen,
Datenschutz). Kl fiir Marketing und Sichtbarkeit (Social Media Posts erstellen, Website-Texte und Newsletter,
Bilder mit KI generieren, Zusammenfassung und néchste Schritte).

2026-FRAA 7C25 04

Do 19:00 - 21:05, 4x / 01.10.2026 - 22.10.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Jonas Fleischanderl / Ort: Arbeiterkammer Freistadt



Freistadt und Umgebung

Marktplatz Internet ,Sicheres Online-Shopping*

Immer mehr Menschen kaufen online ein - bequem, schnell und oft glinstiger. Gleichzeitig nehmen jedoch Betrugs-
falle, Fake-Shops und Datendiebstahl zu. In diesem Workshop lernen die Teilnehmer:innen, wie sie seriése Online-
Shops erkennen, welche Risiken beim Einkaufen im Internet bestehen und wie personliche Daten sowie Zahlungs-
mittel geschiitzt werden kdnnen. Es werden unterschiedliche Themen behandelt (z.B. Gefahren beim Onlineshop-
ping, Fake-Shops und Betrugsmaschen erkennen, sichere Zahlungsmethoden verwenden, Kennzeichen vertrauens-
wiirdiger Online-Shops, Datenschutz und Passwortsicherheit. Ziel des Workshops ist es, mehr Sicherheit und
Vertrauen beim digitalen Einkaufen zu vermitteln.

2026-FRAA 7C14 01

Fr 15:30 - 17:10 / 04.12.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Mag.? Helga Schauperl, Péddagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,
Seniorentrainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Smartphone ,Fragen, die mich wirklich beschéftigen*

Sie haben bereits Smartphonegrundkurse absolviert oder Grundkenntnisse im Umgang mit Ihrem ,Wisch-

handy“, mdchten aber gerne noch mehr erfahren, was lhr Smartphone alles kann? Dann sind Sie hier genau richtig.
Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen Gruppe verschiedene Funktionen, wobei auf Ihre individuellen Fragen
und Bediirfnisse eingegangen wird. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen.
2026-FRAA 7C02 02

Di 09:00 - 10:40 / 03.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Fotografieren und bearbeiten mit dem Smartphone I - ,Wirkungsvolle Bilder*

Gemeinsam machen wir Fotos und bearbeiten diese mit Hilfe einer App direkt am Handy. So erreichen lhre Fotos
die Wirkung, die Sie sich schon immer gewiinscht haben.

2026-FRAA 7T03 02

Fr 16:00 - 18:30 / 06.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Mag.? Aylin Infanson Serrano, Fotografin ,Lass es fliegen” / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fotografieren und bearbeiten mit dem Smartphone Il - ,Fortgeschrittene*

Gemeinsam machen wir Fotos und bearbeiten diese mit Hilfe einer App direkt am Handy. So erreichen Ihre Fotos
die Wirkung, die Sie sich schon immer gewiinscht haben. Dieser Workshop ist als Intensivierung des Basiswork-
shops sehr gut geeignet!

2026-FRAA 7T03 03

Fr 16:00 - 18:30 / 27.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Mag.? Aylin Infanson Serrano, Fotografin ,Lass es fliegen” / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fotografieren mit der digitalen Spiegelreflexkamera I - in-/outdoor

Sie haben eine Kamera und wissen eigentlich gar nicht, was diese alles kann? Der Kurs richtet sich an interessierte
Anfénger:innen, die in kurzer Zeit bessere Bilder mit ihrer Spiegelreflexkamera machen mdchten.

Kursinhalte: Zusammenhé&nge von Belichtungszeit, Blende und ISO, verschiedene Lichtverhéltnisse, bewusstes
Sehen lernen, Unschérfe, Tiefenschérfe, Bewegungsunschérfe, Bildgestaltung. Learning by doing mit zahlreichen
praktischen Ubungen. Lernen Sie lhre Kamera besser kennen und setzen Sie das Gelernte erfolgreich um!

Hinweis: Der Kurs findet im Freien statt! Bitte tragen Sie wettergerechte Bekleidung! Bei Niederschlag wird ggf.

ein Ersatztermin vereinbart oder der Kurs nach drinnen verlagert.

2026-FRAA 7T03 04
Fr 16:30 - 19:00, 2x / 09.10.2026 - 16.10.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag.? Aylin Infanson Serrano, Fotografin ,Lass es fliegen” / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fotografieren mit der digitalen Spiegelreflexkamera Il

Sie haben bereits Erfahrung beim Fotografieren mit der digitalen Spiegelreflexkamera und méchten noch weitere
Tipps? In diesem Workshop wird nicht nur fotografiert, sondern auch nachbearbeitet. Sie erhalten einen Einblick,
wie Sie geschossene Bilder am PC professionell nachbearbeiten kdnnen.

2026-FRAA 7T03 05

Fr 16:30 - 19:00 / 23.10.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Mag.? Aylin Infanson Serrano, Fotografin ,Lass es fliegen” / Ort: Arbeiterkammer Freistadt



Freistadt und Umgebung

Fotobuch planen und umsetzen ,,Schritt fiir Schritt*

In der Kleingruppe (4 Personen) lernen Sie das Gestaltungsprogramm in Grundziigen kennen und arbeiten unter
Anleitung an Ihrem persénlichen Fotobuch. Wir wéhlen ein passendes Layout, fligen Bilder ein, bearbeiten diese
und erstellen Bildiiberschriften oder Texte. Sie erhalten unterschiedliche Tipps und Tricks zum Gestalten. Fir die
Teilnahme bendtigen Sie einen Laptop (Wichtig: Windows Betriebssystem), die kostenlose Software von Happy
Foto (,Smart moments“) und am Laptop gespeicherte Fotos, die Sie verwenden mdchten. Dieser Kurs ist fir alle
Personen, speziell auch fir altere, geeignet. Der Umgang mit der Mouse soll vertraut sein. Exkl. Kursunterlagen
und Ausarbeitungsgebuhren.

2026-FRAA 7706 02

Di 18:00 - 20:30, 2x, 14-taglich / 17.11.2026 - 01.12.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Mag.2 Helga Schauperl, P4dagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,

Seniorentrainerin flir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fotobuch und Fotogeschenke gestalten ,Smart Moments*

An diesem Themenabend werden lhnen die Basics der kostenlosen Happy Foto Software ,,smart moments*
vorgestellt. Die Vortragende zeigt Ihnen Schritt fiir Schritt das Gestaltungsprogramm und seine Méglichkeiten:
Aufbau, Implementieren von passenden Bildern, Erstellen von Texten, die Auswahl von Layouts, das Bearbeiten von
Bildern im Programm, die Vorschau. Weiters erhalten Sie Tipps und Tricks rund ums Gestalten von Fotobiichern.
Wichtig: An diesem Abend wird kein Fotobuch aktiv gestaltet, sondern Sie erhalten ausschlieBlich die Einfuhrung
ins Programm. Exkl. Skriptum (€ 5,00).

2026-FRAA 7T06 03

Mo 18:00 - 20:05 / 02.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.2 Helga Schauperl, Pédagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,
Seniorentrainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2027-FRAA 7T06 01

Mi 18:00 - 20:05 / 27.01.2027 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.? Helga Schauperl, P4dagogin, Zert. Erwachsenenbildnerin,
Seniorentrainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Gesundheit - Sport

Themenabend ,Faszination Gehirn

Entdecken Sie in diesem Workshop Tipps & Tricks fiir eine gehirnfreundlichere und wirkungsvollere Nutzung Ihres
personlichen ,,Super-Hirns"“. Auf dieser Entdeckungsreise durch die neuronalen Verbindungen in Ihrem Gehirn sind
wir auf der Pirsch nach Eselsbriicken und Assoziationen, begegnen der Wort-Bild-Technik, verstehen die Genialitét
von Liickentexten, erfreuen uns an der Kunst die richtigen Fragen zu stellen, genieBen Storytelling und gustieren
die Faszination der Visualisierung. Ausklingen lassen wir diese faszinierende Reise an Ihrem (mentalen) Lieblings-
platz, wo wir uns auf der Kinoleinwand von glanzvollen Zukunftsbildern inspirieren lassen. Und: Natirlich dienen
alle Inhalte der Erleichterung in Alltagssituationen.

2026-FRAA 4V05 02

Fr 16:30 - 19:00 / 06.11.2026 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10

Leitung: Mag.2 (FH) Karin Neuss!, Dipl. NLP-Resonanz-Coach, ISO zertifizierte Fachtrainerin

Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Themenabend ,Hochsensibilitat*

Etwa 20 % der Bevolkerung sind hochsensibel - unabhéngig von Alter oder Geschlecht, also Kinder, Frauen und
Manner gleichermaBen. Hochsensible Menschen verarbeiten Reize anders, da die Filterfunktion im Gehirn anders
arbeitet. Dadurch kann es schneller zu Uberreizungen kommen. Durch das Erkennen und Annehmen der Hoch-
sensibilitdt kann man einen guten Weg flir sich selbst finden und sie gezielt als Ressource nutzen. In diesem
interaktiven Vortrag erértern wir gemeinsam, wie sich Hochsensibilitdt im Alltag zeigt, welche Méglichkeiten es
gibt, Erleichterungen zu schauen und wie sie als Chance genutzt werden kann. Dariiber hinaus werden
verschiedene alltagstaugliche Entspannungstechniken wie Kurzmeditationen, Bodyscan und Achtsamkeitsiibungen
vermittelt. Diese Veranstaltung richtet sich auch an Menschen, die hochsensible Personen in ihrem Umfeld haben
und sie besser verstehen méchten.

2026-FRAA 405 01

Do 19:00 - 21:05 / 05.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Mag.? Susanne Wolkerstorfer, Psychosoziale Beraterin i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Themenabend J curscus N
sLegasthenie und LRS - erkennen, verstehen, unterstiitzen“ - ONLINE

Sie erhalten einen Einblick in die Welt legasthener Kinder und Erwachsener. Aktuellen Schatzungen zufolge sind
immerhin zwischen 4 und 8% der Bevélkerung betroffen. Welche Friiherkennungsmdéglichkeiten gibt es schon vor
der Einschulung? Wie ist der Weg zur Diagnose, und was sind die weiteren Schritte? Was unterscheidet die
Legasthenie von der Lese-Rechtschreibschwéche (LRS)? Welche Ansatze gibt es fiir die Arbeit an den Symptomen,
und was kénnen Sie zuhause tun, um etwa ein professionelles Legasthenietraining sinnvoll zu begleiten?

An diesem Abend stehen Themen wie Verdachtsmomente, Wege zur Diagnostik — Unterstitzungseinrichtungen,
praktische Tipps fiir Unterstiitzung und Férderung daheim, Kommunikation mit Lehrkréften und Schule im
Mittelpunkt. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar. Der Kurs wird live iiber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2027-FRAA 4V05 01

Do 19:00 - 21:05 / 21.01.2027 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.? Jasmin Walter, Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin, Legasthenietrainerin,
Lerndidaktikerin / Ort: Online

Themenabend ,,Von Ohr zu Ohr“ - ONLINE

Ein Pfeifen, Rauschen oder Summen im Ohr - Tinnitus kann sehr belastend sein. In diesem Workshop geht es
darum, Ohrgerdusche einzuordnen und den eigenen Umgang damit zu finden. Gemeinsam erkunden wir, welche
Rolle Stress, Wahrnehmung und Horen spielen und was im Kérper dabei passiert - und welche Ansétze im
Umgang damit méglich sind. Neben Tinnitus beziehen wir auch weitere Ohr-Themen wie Horbeeintrachtigung,
Ohrenschmerzen, Hériberlastung und Gehdrsturz mit ein. Gemeinsam mit Martina Hack-Weinberger (Logopédin
von vonOhrzuOhr) und Susanne Jarolim verbinden wir fachliche Informationen mit Strém-Ubungen, die man selbst
anwenden kann. Der Kurs wird live Uber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/online-
kurse-einfach-erklaert. In Kooperation mit dem Verein ,Von Ohr zu Ohr*.

2026-FRAA 4V05 03
Do 19:00 - 21:05 / 26.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Susanne Jarolim, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin und Martina Hack-Weinberger, Logopédin / Ort: Online
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Frau sein heute ,,Mental Load: Raus aus dem Dauer-An“

Raus aus dem Dauer-An, rein in mehr innere Stabilitat! Viele kennen es: Der Kopf ist voll, die To-do-Liste endet nie
und selbst in ruhigen Momenten fallt das Abschalten schwer. Mental Load - die unsichtbare mentale Dauer-
verantwortung - betrifft viele Frauen und zeigt sich oft nicht nur im Denken, sondern auch im Kérper. In diesem
2-stlindigen Workshop geht es darum, Mental Load besser zu verstehen und konkrete Wege zu mehr innerer
Stabilitét kennenzulernen. Neben fachlichen Impulsen erleben die Teilnehmerinnen einfache, alltagstaugliche
Ubungen zur Regulation und Entlastung. Ziel ist es, nicht noch mehr zu optimieren, sondern bewusster mit den
eigenen Ressourcen umzugehen - flir mehr Klarheit, Ruhe und Selbstflihrung im Frauen- (Mama-)Alltag.

2026-FRAA 4P05 01
Mi 19:00 - 21:05 / 14.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Vera Stanger, Ganzheitliche Gesundheitstrainerin, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Frau sein heute ,Mental Load: Wenn im Kopf zu viel ist*

Mental Load beschreibt die permanente mentale Verantwortung, die viele Mamas téglich tragen - im Beruf,

in der Familie und im unsichtbaren Organisieren des Alltags. Oft bleibt dieses ,Dauer-An“ nicht ohne Folgen:

innere Unruhe, Erschdpfung oder kérperliche Spannung. Dieser Workshop ladt dazu ein, Mental Load nicht nur zu
analysieren, sondern neue Wege der Entlastung kennenzulernen. Durch versténdliche Impulse, praktische Ubungen
und gemeinsame Reflexion entwickeln die Teilnehmerinnen erste konkrete Schritte zu mehr innerer Stabilitét.

Im Mittelpunkt steht nicht Selbstoptimierung, sondern ein bewusster, realistischer Umgang mit den eigenen
Ressourcen.

2026-FRAA 4P05 02
Mi 19:00 - 21:05 / 18.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Vera Stanger, Ganzheitliche Gesundheitstrainerin, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Frau sein heute ,Mental Load nachhaltig l6sen: Stabilitat im Alltag®

Mental Load ist kein einmaliges Thema, sondern ein dauerhafter Begleiter im Alltag vieler Mamas. Diese dreiteilige
Workshopreihe bietet Raum, die eigene mentale Belastung Schritt fiir Schritt zu verstehen, zu regulieren und nach-
haltig zu verdndern. Statt schneller Tipps steht hier die Entwicklung von innerer Stabilitét, Klarheit und realistischen
Strategien im Mittelpunkt - fiir Frauen, die nicht nur funktionieren, sondern langfristig entlastet leben mdchten.

2027-FRAA 4P05 01
Do 19:00 - 20:30, 3x / 14.01.2027 - 28.01.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Vera Stanger, Ganzheitliche Gesundheitstrainerin, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Mentales Training ,Selbstvertrauen lernen und erleben* - ONLINE

Haben Ihnen Ihre Selbstzweifel schon mal ein Bein gestellt? Féllt es lhnen oft schwer Nein zu sagen oder

Ihre eigene Meinung zu vertreten? Wenn ja, ist das hochstwahrscheinlich auf fehlendes Selbstbewusstsein
zuriickzufiihren. Dabei hilft uns ein selbstbewusstes Auftreten in so vielen Lebensbereichen. Egal ob im beruflichen
Alltag oder im privaten Umfeld, sind wir uns unserer Starken, Féahigkeiten und Wertvorstellungen bewusst, wird
vieles leichter. Im Rahmen dieses Kurses entwickeln Sie ein besseres Verstandnis zur Entstehung und Bedeutung
des Selbstbewusstseins. Zudem haben Sie die Mdglichkeit durch eine spannende Selbstreflexion, verborgene
Talente und Stérken zu entdecken oder wieder zum Vorschein zu bringen. Der Kurs wird live Gber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurs-einfach-erklaert.

2026-FRAA 4P09 01
Do 18:30 - 20:00 / 08.10.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online
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Mentales Training ,Vom Vorsatz zur Gewohnheit*“

Neue Gewohnheiten nachhaltig etablieren. Gute Vorsatze sind schnell gefasst: mehr Bewegung, weniger

Stress, gesiinder leben oder mehr Zeit fiir sich selbst. Und trotzdem landen viele gute Ideen schneller im Alltags-
trubel, als uns lieb ist. Doch warum eigentlich? In diesem Workshop erfahren Sie, warum Motivation allein oft nicht
ausreicht, weshalb unser Gehirn Veranderungen lieber vermeidet und warum neue Gewohnheiten hdufig schwerer
umzusetzen sind als gedacht. Sie lernen den Unterschied zwischen Wunsch, Ziel und Gewohnheit kennen und
erhalten spannende Einblicke in unser Denken und Verhalten. Mit praktischen Ubungen und alltagstauglichen
Strategien lernen Sie, alte Muster zu durchbrechen und neue Gewohnheiten nachhaltig in Ihr Leben zu integrieren -
ganz ohne Perfektionsdruck. Fir mehr Leichtigkeit, Motivation und Verdnderungen, die wirklich bleiben dirfen.

2027-FRAA 4P09 01
Do 18:30 - 20:30 / 14.01.2027 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Magdalena Rainer BA, Dipl. Neuromentaltrainerin / Ort: Freistadt, Info folgt

Frauengesundheit ,Wechseljahre - Lebensgliick statt Hormonchaos* - ONLINE

Neben der Spur, nah am Wasser gebaut, Energielevel im Keller, Watte im Kopf, verdrehtes Temperaturempfinden,
trockene Haut, nicht mehr ganz ,,dicht“ und keine Ahnung warum? Und das alles und noch viel mehr soll ab einem
bestimmten Alter normal sein? Das Thema Hormone bekommt fiir Frauen spéatestens in den Wechseljahren zentrale
Bedeutung. In diesem Workshop sprechen Sie offen und unverblimt tiber die zahlreichen Beschwerden der
Wechseljahre. In einem vertrauensvollen Setting haben Sie Gelegenheit Fragen zu stellen, und lhre eigenen
Erfahrungen einzubringen. Dr. med. Susanne Huber, erklart Wirkungsweise, Bestimmung und Anwendung
naturidenter Hormone. Lehrtrainerin Susanne Jarolim zeigt wie Sie sich mit Strémen, Ern&hrung und Lebensstil
selbst helfen kdnnen. Zusétzlich werden wichtige Hormon-Fragen fiir den n&chsten Frauenarztbesuch erarbeitet,
um auch die richtigen Antworten und Informationen zu erhalten. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 4A26 02

Di 19:00 - 21:05 / 20.10.2026 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Susanne Jarolim, Lehrtrainerin fir Energie-Strdmen, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin,

Mediatorin, Dr. med. Susanna Huber, Allgemeinmedizinerin / Ort: Online

Pflege und ich ,,me-time im Pflegealltag®

An diesem Abend bekommen pflegende Angehérige die Mdglichkeit unterschiedliche praktische Ubungen des
mentalen Trainings, sowie Infos tiber die Wichtigkeit der Selbstfirsorge und die Balance zwischen Be-und
Entlastung. Es werden Tools aufgezeigt und erlernt werden, welche einfach in den Pflegealltag integriert werden
kénnen. Hilfe zur Selbsthilfe steht dabei im Vordergrund. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

2026-FRAA 4A38 01
Do 19:30 - 21:00 / 05.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Mirjam Stiftinger, DGKS, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Hausmittel fiir Ihr Wohlbefinden in der kalten Jahreszeit

Die kalte Zeit steht vor der Tr. Wir kdnnen durch geeignete Hausmittel unser Immunsystem stérken. Es gibt ein
Handout mit allen Rezepten zum Nachmachen und interessanten Informationen zu den einzelnen Produkten.
Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00 - € 20,00). Weder der Kurs noch die
zubereiteten Produkte ersetzen im Krankheitsfall eine &rztliche Beratung!

2026-FRAA 4A42 02
Di 18:30 - 21:30 / 20.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Dr. vet. Barbara Weidinger, Heilkrduterpédagogin, TCM mit Krdutern / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Ernédhrung ,Essen darf leicht sein - ein alltagstauglicher Zugang zu Ernéhrung”

In diesem Infoabend geht es um einen entspannten und alltagstauglichen Umgang mit Erndhrung. Viele Menschen
filhlen sich im Alltag rund ums Essen verunsichert oder unter Druck. Ziel des Abends ist es, Orientierung zu geben
und einfache, umsetzbare Impulse fir mehr Leichtigkeit im Alltag zu vermitteln. Es werden grundlegende Themen
wie regelmaBige Mahlzeiten, Sattigung, ausgewogene Kombination von Lebensmitteln sowie der Einfluss von
Gewohnheiten und Stress auf das Essverhalten behandelt. Ergénzend werden praktische Beispiele und einfache
Strategien fiir den Alltag vorgestellt.

Der Abend richtet sich an alle, die sich wieder wohler in ihrem Essverhalten fiihlen mdchten und einen
undogmatischen Zugang zu Ernéhrung suchen. Themen wie emotionales Essen vs. Hunger - wie erkenne ich

den Unterschied, EiweiB im Alltag - Mythos oder sinnvoll? Warum Abnehmen oft nicht langfristig funktioniert,
einfache, alltagstaugliche Orientierung fir Mahlzeiten inkl. Rezepten und Tipps.

2026-FRAA 4A53 07
Mo 18:00 - 20:05 / 30.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Sonja Bdcksteiner, Dipl. Emahrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ernéhrung fiir ein fittes Gehirn ,Demenzprophylaxe

Die Néhrstoffe aus dem Essen ben6tigt der Kérper wie ein Auto den passenden Treibstoff. Mit dem falschen
»Ireibstoff* geht das Fahrzeug irgendwann kaputt und so ist es auch mit unserem Kdrper und seinen Organen.
Demenz ist keine Frage des Alters und kann jede:n treffen. Wie halte ich mit der richtigen Ernahrung mein Gehirn
fit? Welche Nahrungsmittel schitzen vor Demenz? Welche Fette braucht unser Gehirn und wie verwende ich
diese richtig? Einkaufstipps und Qualitdtsmerkmale, Kennenlernen und Verkostung verschiedener Ole.

2026-FRAA 4A53 08
Mi 18:30 - 20:35 / 14.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Maria Neubauer, Dipl. Ernahrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ernadhrung fiir ein starkes Inmunsystem

Gesund durch den Herbst - so kénnen Sie durch gezielte Ernahrung lhr Immunsystem stérken. Erfahren Sie,
wie Sie Ihr Immunsystem mit gezielter Ernéhrung unterstitzen und typische Herbst- und Winterbeschwerden
vorbeugen kénnen. Mit Superfoods, antientziindlichen Lebensmitteln und einfachen Rezeptideen fiir Alltag und
Familie. Fur alle, die Erkaltungszeit aktiv ,abwehren” wollen.

2026-FRAA 4A53 04
Mo 19:00 - 21:05 / 05.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Erndhrung fiir ein langes, gesundes Leben ,,Gesund altern*

Erfahren Sie, wie Sie mit gezielter Erndhrung Gesundheit, Vitalitédt und Wohlbefinden bis ins hohe Alter férdern
kénnen. Praktische Tipps, wertvolle Lebensmittel und leicht umsetzbare Strategien fiir Alltag und Familie.
2026-FRAA 4A53 05

Mi 19:00 - 21:05 / 28.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Stress vorbeugen ,Was bringt mich aus der Ruhe?*

Stress gehdrt zum téglichen Leben und ist eine Reaktion auf eine herausfordernde Situation. Stress muss

nicht unbedingt negativ sein, es gibt auch den sogenannten positiven Stress, der motiviert und aktiviert. Ob sich
Stress angenehm oder unangenehm anfiihlt, hangt davon ab, wie die jeweilige Situation bewertet wird. In diesem
interaktiven Vortrag erdrtern wir gemeinsam, was Stress ist, wie sich Stress auf den Kdrper auswirkt und welche
Stressoren es gibt. Wir machen Entspannungstibungen, die leicht im Alltag zu integrieren sind und unser
Nervensystem beruhigt.

2026-FRAA 4C12 01

Do 19:00 - 21:05 / 01.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.? Susanne Wolkerstorfer, Psychosoziale Beraterin i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Resilienz ,Mentale Stirke, Resilienz und bewusstes Leben® - ONLINE

In dieser vierteiligen Vortragsreihe erfahren Sie, wie Sie Ihre Resilienz stérken, Stress friihzeitig erkennen

und bewaltigen sowie hinderliche Gewohnheiten bewusst verdndern. Lernen Sie, blockierende Glaubenssétze

zu l6sen, motivierende Ziele zu setzen und mit mehr innerer Stérke, Klarheit und Selbstvertrauen durchs Leben zu
gehen. Fir alle, die ihre psychische Widerstandskraft starken und ein erflilltes, selbstbestimmtes Leben gestalten
méchten. Der Kurs wird live Gber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 4C15 04

Di 19:00 - 20:00, 4x / 10.11.2026 - 01.12.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90

Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

0 Gsterreichische
Gesundheitskasse
Leichter leben

Blutwerte und Korpergewicht im Griff

Mit der OGK zu einem gesunden Lebensstil: In unserem kostenlosen
Kurs begleiten wir Personen ab 18 Jahren auf ihnrem Weg zu einer
genussvollen Erndhrung, Freude an der Bewegung und mehr
Wohlbefinden und Lebensqualitat.

(=] 56 =] )
Information und Anmeldung:

www.oegk.at/leichterleben
CI}-=

In Freistadt startet im Herbst folgender Kurs:

Leichter leben! Blutwerte und Korpergewicht im Griff

Die OGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OO ein Gesundheitsprogramm fiir Erwachsene an.
29.09.2026 - 30.03.2027, Di 18:00 - 20:00

Leitung: Mag.* Jasmin Walter, Nina Leonhardsherger MSc

Ort: OGK Kundenservice Freistadt

0 Gsterreichische Die Anmeldung zu den Kursen und die Aufnahme in das Programm
Gesundheitskasse  erfolgt ausschlieflich iiber die OGK.
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Resilienz - ,Was ist das?“ - ONLINE

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum es Menschen gibt, die trotz widrigster Umsténde - sei es eine
schwere Erkrankung, eine schwere Behinderung nach einem Unfall oder mehrere Schicksalsschldge und Verluste -
ein gllickliches und zufriedenes Leben fiihren, wahrend andere bereits bei Kleinigkeiten wie einer nicht bestandenen
Priifung, einer Trennung oder einer Kiindigung das Handtuch werfen und véllig aus der Bahn geworfen werden?
Der Schllssel liegt in unserer Resilienz - der psychischen Widerstandskraft, die es uns erlaubt externe Einfluss-
faktoren angemessen zu interpretieren. Indem wir wieder mehr auf unser Inneres hdren, werden wir nicht nur
belastbarer, wir kdnnen auch véllig neue Energien freisetzen. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 4C15 05
Di 19:00 - 20:00 / 10.11.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

Resilienz ,,Bewusst leben: Social Media & Co* - ONLINE

Sind wir stichtig nach Ablenkung? Haben wir es verlernt uns auf eine einzige Sache zu fokussieren und eine
Tatigkeit mit vollem Bewusstsein auszutiben? Facebook, Instagram, Netflix, WhatsApp ... wir leben in einer Zeit, in
der es schier unendlich viele Méglichkeiten gibt, dem Alltag zu entfliehen. Schlechte Angewohnheiten rauben uns
unsere Zeit und Energie. Erfahren Sie, wie Sie Ihr Leben bewusster gestalten kénnen. Identifizieren Sie schlechte
Gewohnheiten und ersetzen Sie sie durch Aktivitdten, die Ihnen guttun. Verabschieden Sie sich von stérenden
Energiefressern und genieBen Sie die positiven Auswirkungen Ihres neu entdeckten Bewusstseins. Der Kurs wird
live tiber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 4C15 06

Di 19:00 - 20:00 / 17.11.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

Resilienz ,,Stress erkennen und effektiv managen* - ONLINE

Wie wir unsere Resilienz stérken, um auch in herausfordernden Situationen einen kiihlen Kopf zu bewahren:
Wie soll ich das nur schaffen? Das wird mir alles zu viel! Wer kennt sie nicht, die Situationen, in denen man am
liebsten die Flinte ins Korn werfen machte. Leistungsdruck und Optimierungs-zwang flihren in unserer schnell-
lebigen Welt immer 6fters zu stressbedingten Beschwerden. Die Anzeichen von Stress kdnnen vielféltig sein -
Fehleranfalligkeit, Konzentrationsprobleme, kdrperliche Beschwerden, Angstzustande etc. Scharfen Sie lhr
Bewusstsein und lernen Sie Stress friihzeitig zu erkennen. Kimmern Sie sich nicht nur um die Symptome,
sondern packen Sie das Problem bei den Wurzeln. Der Kurs wird live (iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 4C15 08
Di 19:00 - 20:00 / 24.11.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online
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Resilienz ,,Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht“ - ONLINE

Wie wir uns motivierende Ziele setzen und diese in effizienter Weise erreichen — ,Wenn ich einmal groB bin,
mochte ich Feuerwehrmann werden®. Was uns als Erwachsene oft abhanden kommt, ist fiir Kinder selbstverstand-
lich. Wiinsche und Ziele! Ob im professionellen Sport oder im Alltag, motivierende Ziele geben uns eine Richtung
vor, in die wir gerne bereit sind zu gehen. Wir neigen jedoch dazu den Ist-Zustand zu akzeptieren und vergessen
zu trdumen. Aufkommende Ideen und Wiinsche werden durch Denkweisen wie ,Ich bin zu alt, ,Mir fehlt die
Erfahrung*, ,Dafir fehlt mir das Talent” sehr schnell im Keim erstickt. Verantwortlich dafiir sind oft blockierende
Glaubenssatze, die uns an unserem Vorhaben zweifeln lassen. Diese negativen Glaubenssatze gilt es zu lésen,

um mit vollem Fokus das zu erreichen, wovon Sie immer schon getrdumt haben. Der Kurs wird live Gber ZOOM
gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-FRAA 4C15 09
Di 19:00 - 20:00 / 01.12.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

Entspannung ,Klangauszeit im Gewélbe*

Klangauszeit (im Gewdlbe) - Entspannung flir Kdrper, Geist und Nervensystem. Lassen Sie den Alltag hinter

sich und tauchen Sie ein in einen Zustand tiefer Ruhe - ganz ohne etwas leisten zu missen. Sanfte Klange von
Klangschalen, Trommel, Rassel, Geige und Gesang begleiten Sie dabei in die Entspannung. Die feinen Schwingun-
gen wirken im ganzen Korper und kénnen Regeneration, innere Balance und Wohlbefinden unterstiitzen. Sanfte
Kl&nge aktivieren den Parasympathikus - jenen Teil unseres Nervensystems, der fir Erholung und Entspannung
zustandig ist. So entsteht oft ein Gefiihl tiefer Ruhe - ahnlich wie in der Meditation oder in den Momenten kurz
vor dem Einschlafen. Die Klangauszeit ist eine Einladung zum Innehalten, Loslassen und einfach Sein.

2027-FRAA 4C03 01

Mo 17:30 - 18:40 / 18.01.2027 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Magdalena Rainer BA, Zert. Yogalehrerin, Dipl. Neuromentaltrainerin, Instrumentalpddagogin
Ort: Grlinbach bei Freistadt, Info folgt

2027-FRAA 4C03 02

Mo 19:00 - 20:10 / 18.01.2027 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Magdalena Rainer BA, Zert. Yogalehrerin, Dipl. Neuromentaltrainerin, Instrumentalpddagogin
Ort: Grlinbach bei Freistadt, Info folgt

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson mit llona A
Die ,Progressive Muskelentspannung” ist eine bekannte Entspannungsmethode, bei der zuerst eine

bewusste Anspannung bestimmter Muskelgruppen und anschlieBend eine bewusste Entspannung derselben
Muskelpartien erfolgt. Diese Entspannungsmethode ist leicht erlernbar. Progressive Muskelentspannung tragt

dazu bei Entspannung sowie Anspannung besser wahrzunehmen, mehr Ruhe und Gelassenheit zu entwickeln.

Zum Abbau von kdrperlichen und seelischen Anspannungen, sowie bei Nervositat und Schlafproblemen.

Bequeme Kleidung, Decke und ein kleiner Polster sind mitzunehmen.

2027-FRAA 4C29 01
Do 18:00 - 19:40, 3x (ausg. 14.01.) / 07.01.2027 - 28.01.2027 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: llona Lamplmair, Zert. Trainerin fiir Progressive Muskelentspannung / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Wohlbefinden mit Atherischen Olen

wAchtsamer Einsatz und vielseitige Mdglichkeiten im Alltag”

Atherische Ole sind vielseitige Pflanzenextrakte, die im AIItag auf unterschiedliche Weise eingesetzt werden kénnen.
In diesem Vortrag erhalten Sie einen Uberblick dariber, wie ausgewahite Ole verwendet werden und worauf dabei
zu achten ist. Wir besprechen Grundlagen zur Herkunft und Qualitat atherischer Ole sowie verschiedene Maglich-
keiten der Anwendung im téglichen Leben - etwa in der Erkéltungszeit, in stressigen Phasen oder zur allgemeinen
Unterstiitzung des Wohlbefindens. Sie lernen einige atherische Ole néher kennen und bekommen praktische
Anregungen sowie einfache Rezeptideen, die sich gut zu Hause umsetzen lassen. Auch Hinweise zum achtsamen
Umgang, insbesondere bei Kindern und sensiblen Personen, sind Teil des Vortrags. Der Kurs richtet sich an alle,
die sich fiir natiiriche Anwendungen im Alltag interessieren und ihr Wissen (iber &therische Ole erweitern méchten.
Dieser Kurs ersetzt keine &rztliche Beratung.

2027-FRAA 4H03 01

Do 19:00 - 21:05 / 28.01.2027 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Petra Hobinger, DGKS, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Wohlbefinden mit Stromen ,Hilfe zur Selbsthilfe*

Strdmen ist eine uralte, ganzheitliche Methode, die dazu dient die Gesundheit zu férdern, zu erhalten und zu
starken. Durch sanfte Berlihrungen lassen sich zahlreiche Blockaden 16sen bzw. Korper, Geist und Seele wieder ins
Gleichgewicht bringen. Strémibungen bewirken eine tiefe Entspannung und regen die Selbstheilungskréfte an.

Es gibt verschiedene, leicht erlernbare Griffe, die Sie je nach individuellen Bediirfnissen an sich selbst anwenden
kénnen. An diesen Abend zeigt Ihnen die Kursleiterin spezielle Ubungen fiir Ihre personllchen Anliegen (z. B. Kopf-,
Nacken-, Schulterschmerzen, Frauenbeschwerden, innere Unruhe). Energie-Strémen ist eine einfache Methode, die
sich aus dem japanischen Heilstrdmen entwickelt hat. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Strémen ersetzt
nicht die arztliche Beratung.

2026-FRAA 4H06 01

Di 19:00 - 21:05 / 03.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Susanne Jarolim, Lehrtrainerin fiir Stromen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Massage | - ,Kérpermassage fiir den Hausgebrauch*

In diesem Kurs erlernen Sie in Theorie und Praxis die Grundbegriffe der klassischen Massage und erfahren wichtige
Details Uber anatomische Grundlagen. Sie erlernen und iiben die gangigsten Griffe, damit Sie nach dem Kurs eine
wohltuende und gesundheitsfordernde Ganzkdrpermassage im privaten Bereich durchfiihren kénnen. Der Kurs ist
ideal fiir Partnermassage, kann aber auch von Einzelpersonen besucht werden. Kosten fiir Kursunterlagen sind vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. (€ 3,00).

2026-FRAA 4M01 03
Fr 16:00 - 19:00, 3x / 16.10.2026 - 30.10.2026 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60
Leitung: Siegfried Steininger, Heilmasseur / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

FuBreflexzonenmassage fiir den Hausgebrauch

Sie lernen die Crifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den FiiBen kennen. Sie sind am Ende des
Kurses in der Lage, eine vollstdndige FuBreflexzonenmassage fiir den privaten Bereich durchzuftihren.
Kosten fiir Kursunterlagen sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. (€ 5,00).

2026-FRAA 4M10 03

Fr 16:00 - 19:00, 3x / 13.11.2026 - 27.11.2026 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60

Leitung: Siegfried Steininger, Heilmasseur / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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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-mintitigen 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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Yoga am Sessel & Co - ,,Fit und entspannt ab 60

Egal, wie jung oder alt Sie sind: Es ist wichtig, den Kérper beweglich zu halten und die Muskulatur sanft zu
kraftigen. In diesem Kurs Uben wir im Sitzen und im Stehen - und wenn es passt, auch im Liegen. Die Ubungen
werden individuell an Ihre Moglichkeiten angepasst. Im Mittelpunkt stehen Achtsamkeit, Freude an der Bewegung
und ein bewusster Umgang mit dem eigenen Kérper. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Selbstverstandlich
sind Teilnehmer:innen jeden Alters herzlich willkommen!

2026-FRAA 4D01 32

Mo 10:00 - 11:15, 4x (ausg. Ferien) / 28.09.2026 - 19.10.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Silke Eder, Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4D01 33

Mo 10:00 - 11:15, 4x (ausg. Ferien) / 09.11.2026 - 30.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Silke Eder, Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Yoga mit Aurel: ,,Bringen Sie Korper und Geist in Einklang*

In diesem Kurs erwartet Sie eine wohltuende Mischung aus kréftigenden Asanas, sanften Dehnungen, Atem- und
Haltungslibungen. Die Einheiten sind so aufgebaut, dass sowohl Einsteiger:innen als auch Geiibte in ihrem eigenen
Tempo praktizieren kdnnen. Sie fdrdern Ihre Kdrperwahrnehmung, starken die Muskulatur, verbessern lhre
Beweglichkeit und unterstitzen lhr inneres Gleichgewicht. Dabei wechseln sich Phasen der Aktivitdt und Ruhe ab -
fur eine ganzheitliche Erfahrung von An- und Entspannung. Abgerundet wird jede Einheit durch eine gefiihrte Ent-
spannungsphase, in der Sie zur Ruhe kommen und neue Kraft schipfen kdnnen. Génnen Sie sich eine Auszeit -
ohne Leistungsdruck, aber mit viel Achtsamkeit.

2026-FRAA 4D01 29

Do 19:00 - 20:40, 10x (ausg. 8.10., 26.11.) / 01.10.2026 - 17.12.2026 / € 148,00 / AK-Preis € 133,20
Leitung: Aurel Mozoru / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Yoga mit Bettina ,,Sanftes Yoga*

Starten Sie entspannt und gestérkt in den Tag! Dieser sanfte Yogakurs am Vormittag richtet sich an alle, die ihrem
Kérper und Geist etwas Gutes tun mdchten - unabhéngig von Alter, Beweglichkeit oder Vorkenntnissen. Durch
achtsame Kdrperhaltungen (Asanas), sanfte Dehnungen und bewusste Atemiibungen (Pranayama) férdern Sie lhre
Beweglichkeit, starken die Muskulatur und finden zu innerer Ruhe. Phasen der Anspannung wechseln sich mit
Momenten der Entspannung ab - fiir ein ganzheitliches Wohlbefinden. Entspannungs- und Ruhehaltungen, Inne-
halten und Nachsplren helfen, Stress abzubauen und wieder bei sich selbst anzukommen. Ihr Geist wird klarer,
Ihr Kdrper geschmeidiger, lhre Energie ausgeglichener. Ideal zur Gesundheitsvorsorge, zur Stressreduktion und fir
alle, die Yoga in einer angenehmen, ruhigen Atmosphére kennenlernen oder vertiefen mochten.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Jede:r {ibt in seinem/ihrem eigenen Tempo.

2026-FRAA 4D01 30

Di 09:00 - 10:40, 5x (ausg. Ferien) / 29.09.2026 - 03.11.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Bettina Layer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4D01 31

Di 09:00 - 10:40, 5x / 17.11.2026 - 22.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Bettina Layer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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» vhsooe.at '

s
VHS ON TOUR SCHULE

OBEROSTERREICH

Yoga Retreat
in den Bergen
24.09. - 27.09.2026
Leitung: Claudia Tober
Ort: biYou Ecoquartier in Schladming
Preis exkl. Unterkunft:

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

Hoge ST

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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Yin Yoga fiir alle

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, meditativer Yoga-Stil, bei dem die Positionen lange gehalten werden. Merkmale von
Yin Yoga sind z.B. langsames Tempo, Entspannung statt Anstrengung, Dehnung in die Tiefe, die auf Bindegewebe,
Faszien und Gelenke wirkt. Im Mittelpunkt stehen Achtsamkeit, Atmung und ein bewusster Umgang mit den
eigenen Grenzen. Die Ubungen werden individuell angepasst und kdnnen mit Hilfsmitteln wie Kissen oder &hn-
lichem unterstiitzt werden. Dadurch ist der Kurs auch flir Menschen mit kérperlichen Problembereichen (z. B. Knie
oder Hufte) geeignet. Es wird ohne Leistungsdruck geiibt - jede Person praktiziert im eigenen Tempo und im
Rahmen der persénlichen Mdglichkeiten.

2026-FRAA 4D47 01

Mo 16:00 - 17:30, 5x (ausg. Ferien) / 05.10.2026 - 09.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Bettina Layer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

2026-FRAA 4D47 02

Mo 16:00 - 17:30, 5x / 16.11.2026 - 14.12.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Bettina Layer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

Gesundheitsgymnastik 50+

Eine musikalische Bewegungseinheit, bei der Kondition und Koordination verbessert werden: Abgestimmte
Kraftigungs-, Mobilisations- und Stabilisierungsiibungen entlang der Wirbelsdule sowie ein kleiner Entspannungsteil
tragen zur Erhaltung Ihrer Gesundheit bei. Selbstversténdlich sind Personen jeglichen Alters herzlich willkommen.
2026-FRAA 4F20 02

Mo 17:45 - 18:45, 5x (ausg. Ferien) / 05.10.2026 - 09.11.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50

Leitung: Annemarie Lettmayr, Zert. Bewegungstrainerin 50 plus / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4F20 03

Mo 17:45 - 18:45, 5x / 16.11.2026 - 14.12.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50

Leitung: Annemarie Lettmayr, Zert. Bewegungstrainerin 50 plus / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Riicken-Fitness mit Ausgleichsiibungen

Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen trainieren wir in schonender Art den Bewe-
gungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden” vor. Im Training werden speziell Muskeln
trainiert, die durch sténdiges Sitzen vernachlassigt werden und deshalb zum Verkirzen neigen. Gearbeitet wird
hauptséchlich mit dem eigenen Kdrpergewicht, wodurch die Ubungen auch leicht zu Hause nachgemacht werden
kénnen. Abgerundet werden die Einheiten mit ausgleichenden, dehnenden Elementen aus Yoga und Qi Gong.
Keine Vorkenntnisse erforderlich! Fir alle Fitnesslevels geeignet.

2026-FRAA 4F14 03

Di 19:05 - 20:05, 4x (ausg. Ferien) / 06.10.2026 - 03.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei, Fitnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4F14 04

Di 19:05 - 20:05, 4x / 17.11.2026 - 15.12.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei, Fitnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Bewegungsfreude mit POls - ,Ganzheitliches Training fiir Korper, Geist und Seele*

Die rhythmisch kreisenden Bewegungen des POI-Schwingens helfen unsere Atmung und den Herz-Kreislauf

zu aktivieren und zu starken. ,Nebenbei* bekommen unsere Schultergelenke und der Nacken wieder Bewegungs-
freiraum. Unter dem Motto ,Mehr Luft und Laune filr meinen Kérper” schwingen wir unsere Kugeln und bringen
wieder mehr Energie in unseren Kérper. Die einfache Anleitung zum Herstellen der eigenen POls aus Socken wird
vor Kursbeginn ausgeschickt.

2027-FRAA 4G72 01

Mi 18:00 - 19:40, 2x / 27.01.2027 - 03.02.2027 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Susanne Jarolim, Trainerin fir POl Schwingen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

Fitness - Coaching ,Individuell und nach MaB*

Sie méchten gemeinsam mit einer Fitnesstrainerin einen persénlichen Trainingsplan fiir Zuhause erstellen?

Oder wiinschen Sie sich eine individuelle Begleitung im Fitnessstudio, bei der Ihnen die Ubungen Schritt fiir Schritt
erklért und korrekt gezeigt werden? Dann sind Sie hier genau richtig! Vereinbaren Sie ein individuelles Coaching,
das auf lhre personlichen Ziele, Voraussetzungen und Bedirfnisse abgestimmt ist. Gemeinsam entwickeln wir ein
passendes Trainingskonzept und unterstiitzen Sie bei der sicheren und effektiven Umsetzung. Termine nach
Vereinbarung. Dieses Training ist kann fiir ein bis max. 2 Personen gebucht werden.

Bei 2 Personen halbiert sich der Preis.

2026-FRAA 4G26 01
4 Termine zu je 1,5 UE nach Vereinbarung / € 299,00 / AK-Preis € 269,10
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Step - Sweat, Dance & Fun

»We love to Step*“. Der Stepper - ein Klassiker, der einfach SpaB macht. Es werden jede Stunde unterschiedliche
Choreos zu cooler Musik gemeinsam aufgebaut. Der Fettstoffwechsel wird angekurbelt, die Kondition und
Koordination gestérkt und die Zusammenarbeit von rechter und linker Hirnhalfte werden geférdert.

2026-FRAA 4G18 02

Mi 09:00 - 09:50, 6x / 30.09.2026 - 11.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Sonja Bécksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4G18 03

Mi 09:00 - 09:50, 5x / 18.11.2026 - 16.12.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Sonja Bécksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Step Aerobic ,Easy Step“

Easy Aerobic - Easy Step Aerobic fiir Beginner:innen. In Verbindung mit leichten Kraftigungstibungen fiir den
ganzen Kdrper Kombiniert werden leichte Kréftigungsiibungen fiir Bauch, Beine, Riicken, Arme und leichten
Schrittfolgen mit und ohne Stepper. Das Training ist speziell flr Einsteiger:innen aber auch fiir Group
Fitnessliebhaber:innen geeignet. Es baut langsam Ausdauer, Koordination und Muskelkraft auf.

Fiir jedes Fitness-Level geeignet.

2026-FRAA 4G18 07

Mi 18:30 - 19:30, 5x / 07.10.2026 - 04.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Birgit Steininger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4G18 09

Mi 18:30 - 19:30, 5x / 25.11.2026 - 16.12.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Birgit Steininger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Aqua-Aerobic und Aquafitness mit Petra

Sie trainieren lhren Korper effizient und ohne Muskelkater. Durch Arm- und Schrittkombination zur angesagten
Musik bis zu Kraftigungstibungen mit Poolnudel, Breze, Aquahandschuhen und Wasserhanteln wird in dieser
Stunde mit viel Motivation und SpaB erreicht, den Kérper fit zu halten. Diese schonende und sehr effektive Form
des Ganzkérpertrainings ist sowohl fiir Einsteiger:innen als auch Fortgeschrittene geeignet.

Hallenbadeintritt extra (Warmwassertag).

2026-FRAA 4G59 03

Sa 10:15 - 11:05, 6x (ausg. Ferien) / 26.09.2026 - 07.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Hallenbad Freistadt

2026-FRAA 4G59 04

Sa 11:10 - 12:00, 6x (ausg. Ferien) / 26.09.2026 - 07.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Hallenbad Freistadt

2026-FRAA 4G59 06

Sa 10:15 - 11:05, 6x / 14.11.2026 - 19.12.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Hallenbad Freistadt

2026-FRAA 4G59 05

Sa 11:10 - 12:00, 6x / 14.11.2026 - 19.12.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Hallenbad Freistadt

2027-FRAA 4G59 01

Sa 10:15 - 11:05, 6x (ausg. Ferien) / 16.01.2027 - 27.02.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Hallenbad Freistadt

2027-FRAA 4G59 02

Sa 11:10 - 12:00, 6x (ausg. Ferien) / 16.01.2027 - 27.02.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Hallenbad Freistadt

Pilates @home - ONLINE

Pilates ist eine &uBerst effektive Fitnessmethode, die fiir Menschen aller Altersstufen geeignet ist. Durch gezieltes
Training der tief liegenden Haltungsmuskeln wird die natirliche Muskelharmonie wiederhergestellt, was zu mehr
Stabilitat und Flexibilitat fiihrt. Die Ubungen bestehen aus konzentrierten, kontrollierten Bewegungen, die auf einer
Kombination aus Aktivierung, Stabilisierung und Dehnung der Muskeln und Gelenke basieren. Pilates férdert nicht
nur die kérperliche Fitness, sondern auch das Bewusstsein flir den eigenen Korper, verbessert die Haltung und
tragt zur langfristigen Gesundheit bei. Dieser Kurs eignet sich sowohl fiir Einsteiger:innen als auch fir erfahrene
Pilates-Praktizierende. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich! Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRAA 4G11 08

Sa 08:00 - 09:00, 5x / 07.11.2026 - 05.12.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei, Pilatestrainerin / Ort: Online
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Pilates fiir alle: ,Fitness fiir Korper und Geist*

Pilates ist eine duBerst effektive Fitnessmethode, die flir Menschen aller Altersstufen geeignet ist. Durch gezieltes
Training der tief liegenden Haltungsmuskeln wird die natirliche Muskelharmonie wiederhergestellt, was zu mehr
Stabilitat und Flexibilitét fuhrt. Die Ubungen bestehen aus konzentrierten, kontrollierten Bewegungen, die auf einer
Kombination aus Aktivierung, Stabilisierung und Dehnung der Muskeln und Gelenke basieren. Pilates férdert nicht
nur die kérperliche Fitness, sondern auch das Bewusstsein flir den eigenen Korper, verbessert die Haltung und
tragt zur langfristigen Gesundheit bei. Dieser Kurs eignet sich sowohl fir Einsteiger:innen als auch fir erfahrene
Pilates-Praktizierende. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

2026-FRAA 4G11 06

Di 18:00 - 19:00, 4x (ausg. Ferien) / 06.10.2026 - 03.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4G11 07

Di 18:00 - 19:00, 4x / 17.11.2026 - 15.12.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Aquagymnastik ,,Power Aqua-Fitness mit Petra®

Power-Aqua-Fitness ist ein hochintensives Aqua-Workout, das in 30 Minuten an die Grenzen geht Der Kurs
besteht aus 3 - 4 kraftvollen Ubungen, die in sehr schnellem Tempo ausgefiihrt werden und so ein effektives
Training fir den gesamten Kérper ermdglichen. Durch die Kombination aus Wasserwiderstand und schnellen
Bewegungsabldufen wird die Fettverbrennung maximal angeregt, was zu einem hohen Kalorienverbrauch fiihrt.
Gleichzeitig sorgt das Training flir einen gezielten Muskelaufbau und verbessert Kraft, Ausdauer und Koordination.
Begleitet wird das Workout von cooler, energiegeladener Musik, die fir zusétzliche Motivation und ein dynamisches
Trainingserlebnis sorgt. Dieser Kurs ist fir Menschen mit guter bis sehr guter Kondition, die SpaB an schnellen
Bewegungen im Wasser haben und ein intensives Ganzkérpertraining suchen. Inkl. Hallenbadbeniitzung.
2026-FRAA 4G41 02

Sa 12:05 - 12:45, 6x (ausg. Ferien) / 26.09.2026 - 07.11.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin

Ort: Hallenbad Freistadt

2026-FRAA 4G41 03

Sa 12:05 - 12:45, 6x / 14.11.2026 - 19.12.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin

Ort: Hallenbad Freistadt

2027-FRAA 4G41 01

Sa 12:05 - 12:45, 6x (ausg. Ferien) / 16.01.2027 - 27.02.2027 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin

Ort: Hallenbad Freistadt

Zumba® mit Sonja

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit siidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr
effektives Training.

2026-FRAA 4G75 03

Fr 18:00 - 19:00, 3x (ausg. 16.10.) / 02.10.2026 - 23.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Sonja Bocksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4G75 04

Fr 18:00 - 19:00, 4x (ausg. 20.11.) / 13.11.2026 - 11.12.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Sonja Bécksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Bauchtanz fiir Anféngerinnen

Der Bauchtanz bietet lhnen die Gelegenheit bei fréhlicher und sinnlicher Stimmung in die Schonheit der weichen
und langsamen Bewegungen einzutauchen, aber auch die kraftvolle, temperamentvolle und erdverbundene Vitalitat
dieses Tanzes kennen zu lernen. Orientalischer Tanz macht nicht nur SpaB, sondern ist auch ein ganzheitliches
Fitnesstraining fir alle Frauen, unabhangig von Alter, GroBe und Gewicht. Geeignet fiir alle Neueinsteigerinnen oder
auch gerne Wiederholerinnen, die die Grundbewegungen des orientalischen Tanzes erlernen méchten.

2027-FRAA 4T08 03
Mi 17:00 - 18:00, 7x / 20.01.2027 - 10.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Manuela Fuchs, Tanzlehrerin fiir klassisch orientalischen Tanz und Folklore / Ort: Tennishalle Freistadt

Bauchtanz fiir leicht Fortgeschrittene |

Der Bauchtanz bietet lhnen die Gelegenheit bei fréhlicher und sinnlicher Stimmung in die Schénheit der weichen
und langsamen Bewegungen einzutauchen, aber auch die kraftvolle, temperamentvolle und erdverbundene Vitalitat
dieses Tanzes kennen zu lernen. Orientalischer Tanz macht nicht nur SpaB, sondern ist auch ein ganzheitliches
Fitnesstraining fur alle Frauen, unabhéngig von Alter, GroBe und Gewicht. Geeignet fiir alle mit leichten Kenntnissen
der Grundbewegungen des orientalischen Tanzes, die gerne ihre Bewegungsabldufe wiederholen und vertiefen
méchten.

2026-FRAA 4T08 03
Mi 18:15 - 19:15, 7x / 07.10.2026 - 18.11.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Manuela Fuchs, Tanzlehrerin fiir klassisch orientalischen Tanz und Folklore / Ort: Tennishalle Freistadt

2027-FRAA 4T08 01
Mi 18:15 - 19:15, 7x / 20.01.2027 - 10.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Manuela Fuchs, Tanzlehrerin fiir klassisch orientalischen Tanz und Folklore / Ort: Tennishalle Freistadt

Bauchtanz fiir leicht Fortgeschrittene Il und Fortgeschrittene

Der Bauchtanz bietet lhnen die Gelegenheit bei fréhlicher und sinnlicher Stimmung in die Schénheit der weichen
und langsamen Bewegungen einzutauchen, aber auch die kraftvolle, temperamentvolle und erdverbundene Vitalitat
dieses Tanzes kennen zu lernen. Orientalischer Tanz macht nicht nur SpaB, sondern ist auch ein ganzheitliches
Fitnesstraining fur alle Frauen, unabhangig von Alter, GroBe und Gewicht. Geeignet fiir alle mit guten Kenntnissen
der Grundbewegungen des orientalischen Tanzes, die gerne ihre Bewegungsabldufe wiederholen und vertiefen
méchten.

2026-FRAA 4T08 04

Mi 19:30 - 20:30, 7x / 07.10.2026 - 18.11.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Manuela Fuchs, Tanzlehrerin fiir klassisch orientalischen Tanz und Folklore / Ort: Tennishalle Freistadt

2027-FRAA 4T08 02
Mi 19:30 - 20:30, 7x / 20.01.2027 - 10.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Manuela Fuchs, Tanzlehrerin fiir klassisch orientalischen Tanz und Folklore / Ort: Tennishalle Freistadt



Freistadt und Umgebung

Dance-Fit mit Aerobic

Energiegeladenes Ganzkdrpertraining zu Musik - leicht zu lernen, macht gute Laune und halt fit.
Dance-Fit mit Aerobic ist fir alle geeignet, die sich gern bewegen mdchten — ganz ohne Vorkenntnisse.
2026-FRAA 4T22 02

Mo 19:00 - 20:00, 5x (ausg. Ferien) / 05.10.2026 - 09.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Annemarie Lettmayr, Zert. Bewegungstrainerin 50 plus / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
2026-FRAA 4122 03

Mo 19:00 - 20:00, 5x (ausg. Ferien) / 16.11.2026 - 14.12.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Annemarie Lettmayr, Zert. Bewegungstrainerin 50 plus / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Dance-Fit mit Sonja ,,Dumbbell Dance Workout*

Ein energiegeladenes Ganzkdrpertraining, das Tanz, Cardio und Krafttraining mit leichten Hanteln kombiniert.
Zu motivierender Musik werden einfache Choreografien mit funktionellen Ubungen wie Squats, Presses, Curls
und Core-Moves verbunden. So verbessert der Kurs Ausdauer, Koordination, Muskelkraft und Rhythmusgefiihl
gleichermaBen. Fir wen geeignet: Ideal fiir Einsteiger:innen bis Fortgeschrittene, die SpaB an Bewegung haben
und Fitness mit Tanz verbinden mdchten. Die Intensitét kann durch Gewicht und Bewegungsumfang individuell
angepasst werden.

2026-FRAA 4T22 04

Mi 10:00 - 10:50, 6x / 30.09.2026 - 11.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Sonja Bécksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4T22 06
Fr 16:45 - 17:45, 3x / 02.10.2026 - 23.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Sonja Bocksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 47122 07
Fr 16:45 - 17:45, 4x (ausg. 20.11.) / 13.11.2026 - 11.12.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Sonja Bécksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 4T22 05
Mi 10:00 - 10:50, 5x / 18.11.2026 - 16.12.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Sonja Bécksteiner, Zumba® Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

BogenschieBen fiir Erwachsene

BogenschieBen ist ein spannender Sport fiir Alt und Jung, Frauen und Méanner gleichermaBen. Eine ausgewogene
Kombination aus Konzentration, Koordination und Kérperspannung macht ihn zu einer auBergewdhnlichen,
attraktiven Sportart. Ausriistung kann bei Bedarf ausgeliehen werden. Exkl. Parcourbeniitzung (€ 5,00) und

ggf. Leihgebihr (€ 5,00).

2026-FRAA 4S16 01

Fr 15:00 - 17:05 / 09.10.2026 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Birgit Holl, Ubungsleiterin / Ort: UBC-Sandgrube, Lasberg
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Schwimmen | - Techniktraining - Basic

Die korrekte Technik ist das A und O! Kdrperlage, Kopfbewegung, Beinbewegung, Armzug beeinflussen die
Fortbewegung, den Energiestoffwechsel und die Erholungsfahigkeit im Wasser. Mit der optimalen Schwimmtechnik
kann man sich im Wasser ausdauernd fortbewegen. Die Brust-, Riicken- und Kraulstile werden effizient und
nachhaltig angeeignet. Schritt flir Schritt im individuellen Tempo! Voraussetzung ist lediglich das Beherrschen des
Brustschwimmens. Exkl. Badeintritt.

2026-FRAA 4507 06

Do 17:00 - 18:00, 6x (ausg. Ferien) / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Marina Schwarz, Staatlich geprtifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Hallenbad Freistadt

Schwimmen Il - Techniktraining - Advanced

Um das Erlernte vom Schwimm-Technikkurs fiir Erwachsene zu erweitern, baut dieser Kurs die Grundlagen weiter
aus. Die bisherige Technik der Schwimmstile (Brust, Riicken und Kraul) wird hinsichtlich Koordination optimiert und
trainiert. So schwimmt man schneller und weiter da das Herz-Kreislaufsystem gestarkt und die Lungenfunktion
gekraftigt wird. Voraussetzung ist der ,,Schwimm-Technikkurs Basic"“. Exkl. Badeeintritt.

2026-FRAA 4S07 07

Do 18:05 - 19:05, 6x (ausg. Ferien) / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Marina Schwarz, Staatlich gepriifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Hallenbad Freistadt
2026-FRAA 4507 08

Do 19:10 - 20:10, 6x (ausg. Ferien) / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Marina Schwarz, Staatlich gepriifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Hallenbad Freistadt

Kulinarik

Backen in der Bauernbackstube: ,Bauernkrapfen, Faschingskrapfen und mehr*

Haben Sie Gusto auf den unvergleichlichen Duft frisch gebackener Krapfen? Mit den richtigen Rezepten und dem
entsprechenden Wissen ist das Selbermachen von Krapfen aller Art nicht schwer. Gemeinsam machen wir zum
Beispiel Bauernkrapfen, Apfelkrapfen, gebackene Mause. Selbstverstandlich werden auch Faschingskrapfen
gebacken. In diesem Kurs erhalten Sie von der Bauerin und gelernten Konditorin Tipps fiir die Germteig-
zubereitung, richtiges Verarbeiten und Formen, die Handhabung sowie den sicheren Umgang mit Fett.

Der Kurs ist fur Backanfanger:innen gut geeignet. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung

zu entrichten (ca. € 10,00).

2027-FRAA 4K16 01

Di 18:00 - 21:30 / 19.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Regina Prammer, Konditorin, Backerin / Ort: Prammer, 4212 Neumarkt

2027-FRAA 4K16 02

Di 18:00 - 21:30 / 26.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Regina Prammer, Konditorin, Backerin / Ort: Prammer, 4212 Neumarkt
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Schnelle Kiiche ,,Gesunde Alltagskiiche unkompliziert und schnell umsetzbar*

Schnell gekocht, lecker gegessen. So kann eine gesunde Alltagskiiche aussehen: Von schnellen proteinreichen
Gerichte wie Wraps, Ofengemiise mit Dip oder Couscous-Pfannen bishin zu einfachen Meal-Prep Ideen fiir Arbeit
oder Uni (Bowls, Suppen oder Aufstriche), gesunde Snacks flir zwischendurch. Die Kursleiterin zeigt Ihnen
unkomplizierte vegetarische Gerichte, die sowohl alltagstauglich als auch unkompliziert und schnell umsetzbar
sind. Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00 - € 20,00).
2027-FRAA 4K37 01

Fr 18:00 - 21:30 / 22.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Sonja Bdcksteiner, Dipl. Emahrungstrainerin / Ort: Polytechn. Schule Freistadt, Kiiche 1. Stock

Mexikanische Kiiche , Tortillas und Tacos*

In diesem Kurs dreht sich alles um die vielseitigen Allrounder aus Mexiko und man lernt die géngigsten
mexikanischen Gewiirze kennen. Es werden gemeinsam Tortillas und Tacos mit verschiedenen Fiillungen
zubereitet. Fisch, Fleisch und vegetarische Varianten - alles ist dabeil Frisch zubereitete Salsas und die traditionelle
Guacamole runden die Tortillas und Tacos ab. Am Ende wird bei einer gemeinsamen Fiesta geschlemmt!

Die Lebensmittelkosten (inkl. Getrénke) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (€ 20,00). Rein vegetari-
sche Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.

2027-FRAA 4K55 01

Fr 18:00 - 21:30 / 29.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: Polytechn. Schule Freistadt, Kiiche 1. Stock

Kultur = Musik - Kreativitat

Stadtrundgang ,Mit des Nachtwéachters Weib durch Freistadt“

Des Nachtwachters Weib im alten Gewand gibt Ihnen traumhafte Einblicke und begeistert die Teilnehmenden

fir die Sehenswirdigkeiten der Freistadter Altstadt. GenieBen Sie bei einem abendlichen Rundgang das Flair dieser
mittelalterlichen Stadt und lauschen Sie den spannenden Erzahlungen. Der. Die Veranstaltung findet bei jedem
Wetter statt. Dauer ca. 1 - 1,5 Stunden.

2026-FRAA 5G12 06

Fr 19:00 - 20:15 / 02.10.2026 / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Leitung: Sandra Preiss, Staatlich gepriifte Fremdenfiihrerin, Austria Guide

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben

Stadtrundgang durch Freistadt und seine Kellergewdlbe

Die mittelalterliche Braustadt lasst sich auf vielfaltige Weise entdecken! Die Keller in Freistadt sind eine eigene Welt,
die sich bis in die neueste Zeit sehr verschlossen gab. Sie tut sich wieder auf und zeigt uns Rume mit riesigen
Gewdlben, geheimnisvollen G&ngen und rétselhaften Zeichen, die eine Besichtigung wert sind. Ein Streifzug durch
die Freistadter ,Unterwelt“. Dauer: ca. 1,5 Stunden! Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

2026-FRAA 5G12 03

Do 18:00 - 19:40 / 15.10.2026 / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben

2026-FRAA 5G12 04

Do 18:00 - 19:40 / 26.11.2026 / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben

2027-FRAA 5G12 01

Do 18:00 - 19:40 / 21.01.2027 / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben



Freistadt und Umgebung

Krimidinner ,Schnee von gestern® - Gemeinsam kochen, gemeinsam ermitteln

Knisterndes Kaminfeuer, verschneite Gipfel und gemitliche Hiittenstimmung - und plétzlich ein Mord! Auf einer
abgelegenen Berghiitte hoch oben in den Alpen wird jemand tot aufgefunden. Ein tragischer Unfall? Wohl kaum.
Ausgerechnet jetzt ist die Hitte eingeschneit — niemand kommt rein, niemand kommt raus. Die Géste schllipfen in
geheimnisvolle Rollen und versuchen, den Mérder zu entlarven. Alte Geschichten, verdréngte Erinnerungen und
Konflikte, die eigentlich ,Schnee von gestern® sein sollten, kommen plétzlich wieder an die Oberfldche. Gemeinsam
wird ein herzhaftes 3-Gange-Menli zubereitet, danach wird beim Essen gespielt, kombiniert, verdachtigt und natr-
lich auch gelacht. Dirndl, Strickpulli, Skibrille oder Hiittenlook? Verkleidung ist ausdrticklich erwlinscht - schlieBlich
gehért ein bisschen Alpenflair einfach dazul Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu
entrichten (ca. € 10,00). Getranke fiir den Abend sind selbst mitzunehmen.

2026-FRAA 5515 01

Fr 18:00 - 21:45 / 27.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Polytechn. Schule Freistadt, Kiiche 1. Stock

Improvisationstheater fiir Erwachsene ,Spontan, kreativ, Sie selbst!“

Lachen, staunen, ausprobieren - beim Improvisationstheater ist alles erlaubt, was spontan entsteht! In diesem
Workshop tauchen wir ein in die Welt des Spiels ohne Drehbuch. Mit einfachen Ubungen trainieren wir Schlag-
fertigkeit, Kérpersprache und Teamgeist — ganz ohne Vorkenntnisse. Perfekt fiir alle, die Lust haben, sich selbst neu
zu entdecken, den Kopf frei zu bekommen und einfach SpaB zu haben. Die Blihne gehért Ihnen!

2026-FRAA 5509 02

Fr 17:15 - 19:45/ 09.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Manuela Ablinger, Padagogin i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
2026-FRAA 5509 03

Fr 17:15 - 19:45, 3x / 23.10.2026 - 06.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Manuela Ablinger, Padagogin i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Improvisationstheater fiir Kids ab 10 Jahren - Biihne frei fiir deine Fantasie!

Du liebst es, dir Geschichten auszudenken, in andere Rollen zu schllipfen und einfach mal loszulachen? Dann bist
du hier genau richtig! In diesem Workshop lernst du spielerisch die Welt des Improvisationstheaters kennen - ganz
ohne Text und auswendig lernen. Wir erfinden gemeinsam Szenen, verwandeln Ideen in kleine Theaterstiicke und
haben dabei jede Menge SpaB. Fir alle ab 10 Jahren, die gerne spielen, kreativ sind und sich trauen, etwas Neues
auszuprobieren. Sei ein Improheld!

2026-FRAA 5514 01

Fr 15:00 - 17:00 / 09.10.2026 / € 21,00

Leitung: Manuela Ablinger, Padagogin i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2026-FRAA 5514 02
Fr 15:00 - 17:00, 3x / 23.10.2026 - 06.11.2026 / € 54,00
Leitung: Manuela Ablinger, Padagogin i.A. / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Kreativwerkstatt fiir Erwachsene ,,Epoxidharz®

Die Arbeit mit Epoxidharz erlaubt es Dekorationen, Schmuck und Kunstwerke nach eigenem Geschmack zu
erschaffen. Eingegossene Gegenstande ermdglichen das Spiel mit Formen und Farben. Farbenpulver und flissige
Farben flihren zu weiteren Akzenten. In diesem Workshop kann jede:r der Teilnehmenden der eigenen Fantasie
freien Lauf lassen. Jede:r Teilnehmende braucht Einweghandschuhe, Mundschutz und Schutzbrille (diese kann
ggf. ausgeborgt werden). Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00 - € 20,00).

2026-FRAA 5A03 04
Di 18:30 - 21:00, 2x / 17.11.2026 - 24.11.2026 / € 54,00 / AK-Preis € 48,60
Leitung: Dr. vet. Barbara Weidinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Korbflechten - ,Mein personlicher Korb*

Der Kurs ist fir begeisterte Hobbykorbmacher:innen und alle geeignet, die es noch werden méchten.

Die Easy-Basket-Methode ist eine einfach zu erlernende Flechttechnik. Mit Hilfe von Rohlingen kann eine Vielfalt
von praktischen Kérben hergestellt werden. Sie kdnnen individuell Ihr gewiinschtes Werkstlick aussuchen.

Die Informationen zu den verschiedenen Werkstiicken mit Angaben zu Arbeitszeit, Schwierigkeitsgrad und
Materialpreis erhalten Sie nach der Anmeldung. Das Material (je nach Werkstlick € 25,00 bis € 50,00) muss selbst
(idealerweise spétestens 10 Tage vor Kursbeginn) beim Kursleiter bestellt werden.

2026-FRAA 5A27 01
Mi 18:30 - 21:00 / 21.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Natur - Umwelt - Technik

Krauter ,Mittels Destillieren die Essenz der Pflanzen einfangen*

Pflanzenwésser kdnnen - abhéngig von der jeweiligen Pflanze - sowohl in der Kiiche (z.B. Salatdressing), als auch
kosmetisch / volksmedizinisch (z.B. Hautwasser, Einarbeitung in div. Salben) verwendet werden. In diesem Work-
shop dreht sich alles um das Destillieren heimischer Kréuter. Sie erfahren, wie kostbare Hydrolate (Pflanzenwésser)
gewonnen werden und worauf es bei Auswahl, Vorbereitung und Anwendung ankommt. Gemeinsam destillieren
wir eine regionale Pflanze und erleben den Duft der Natur in seiner reinsten Form - ein sinnliches und praktisches
Erlebnis fir alle Krauterfans. Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (€ 5,00 / Person).
Dieser Kurs ersetzt keine arztliche Beratung.

2026-FRAA 6P10 01

Di 17:00 - 19:05 / 06.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Vera Miiller-Schmid, Akademische Expertin fir Wildkrauter und Arzneipflanzen

Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Kréauter fiir die kalte Jahreszeit

Die Vielfalt unserer heimischen Krauter helfen uns auf natiirlichem Weg, die kalte Jahreszeit gestérkt zu genieBen.
Wir besprechen die Wirkungen und Eigenschaften einiger Kréuter, die fiir diese Jahreszeit von Bedeutung sind und
unser Immunsystem auf natlrlichem Weg stérken kénnen, sowie deren Verarbeitungsméglichkeiten.

Jede:r Teilnehmer:in kann sich am Ende ihre/seine personliche Tinktur/Oxymel/Teemischung/Schnupfensalbe/
Kombucha selber zubereiten und mit nach Hause nehmen. Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten (ca. € 15,00). Dieser Kurs ersetzt keine arztliche Beratung.

2026-FRAA 6P10 02
Fr 14:00 - 17:00 / 25.09.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Mag.2 Sieglinde Spiegl, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt



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




Gallneukirchen

Ve Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit dem Evange-

Fr I' S bi lischen Diakoniewerk Gallneukirchen — FRISBI - Zentrum fiir Freizeit-Sport-Bildung, angebo-

ten. Bei diesen Kursen wollen wir besonders auch Menschen mit Beeintrachtigungen zur Teil-

nahme einladen: Sollten Sie dafiir Unterstitzung brauchen, bringen Sie einfach kostenlos eine

Begleitperson (persénliche Assistenz / mobile Begleitung oder andere Bezugsperson) mit. Falls notwendig, hilft

lhnen das ,FRISBI Team“ auch gerne bei der Suche nach einer geeigneten Kursbegleitung, fiir die zusatzliche
Kosten anfallen kdnnen. E-Mail: frisbi.gallneukirchen-linz@diakoniewerk.at

Gesellschaft - Bildung

Fit fiirs Lernen fiir Kinder ab 9 Jahren ,Leichter, entspannter und spaBiger lernen*

Dieser Workshop richtet sich an Schulkinder, die entdecken méchten, wie Lernen leichter, entspannter und sogar
ein bisschen spaBig sein kann. Gemeinsam gehen wir der Frage nach, warum Lernen manchmal anstrengend ist
und was dabei helfen kann, sich Dinge besser zu merken und konzentrierter zu arbeiten. Die Kinder lernen einfache
und alltagstaugliche Tricks kennen, mit denen sie ihre Hausiibungen und das Lernen besser organisieren kdnnen.
Dabei geht es unter anderem darum, wie man sich gut vorbereitet, Pausen sinnvoll nutzt und den eigenen Lern-
rhythmus findet. Ein wichtiger Teil des Workshops ist es, die eigenen Stérken zu entdecken und herauszufinden,
wie jedes Kind am besten lernt. Auch der Umgang mit Frust, Ablenkung oder Unlust wird thematisiert, sodass die
Kinder mehr Sicherheit im Lernalltag gewinnen. Durch abwechslungsreiche Ubungen und den Austausch in der
Gruppe entsteht eine motivierende Atmosphére, in der Lernen neu erlebt werden kann. Ziel des Workshops ist es,
den Kindern ab 9 Jahren hilfreiche Werkzeuge mitzugeben, damit sie selbstbewusster und mit mehr Freude an ihre
Lernaufgaben herangehen kdnnen.

2026-FRGA 2520 01

Fr 15:30 - 18:00 / 13.11.2026 / € 38,00

Leitung: Mag.? Jasmin Walter, Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin, Legasthenietrainerin,
Lerndidaktikerin / Ort: Martin-Boos-Schule

Lernhilfe

Lernhilfe nach MaB

Braucht Ihr Kind Hilfe in Mathematik, Deutsch oder Englisch? Egal ob laufende Unterstiitzung oder Schularbeits-
vorbereitung => Wir erstellen Ihnen gerne unverbindlich ein Angebot (Einzelcoaching) - sowohl vor Ort als auch
ONLINE. Bei diesen Kursen kdnnen Gutscheine des Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden.
Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Informationen unter freistadt@vhsooe.at oder Tel. (050) 6906-4388
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Sprachen

Fremdsprachentraining AL
Flexibel eine Sprache lernen - ganz auf |hr personliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt.

Wir bieten Ihnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 570,00 fir ein bis vier Teilnehmer:innen an - bitte
beachten Sie, dass bei diesem Angebot der VHS Familienvorteil nicht gliltig ist. Von Anfanger:innen bis
Fortgeschrittene, von einfacher Kommunikation bis zum Spezialthema - Sie bestimmen Niveau und Inhalt - wir
vereinbaren gemeinsam die Kurstermine. Gerne organisieren wir ein intensives Training fiir folgende Sprachen:
Englisch, Italienisch, Spanisch, Russisch, Tschechisch und Deutsch.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4388

Englisch fiir Anfinger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2

Es ist nie zu spét, um eine Sprache zu vertiefen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer kleinen
Gruppe (ab 5 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphare die Grundlagen um sich in der Freizeit zu
verstandigen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen (A1/A2).

Der Kurs findet 14-té&glich statt. Die genauen Termine werden zu Kursbeginn vereinbart.

2026-FRGA 3E20 01
Do 19:00 - 20:30, 7x (ausg. Ferien), 14-taglich n. V. / 01.10.2026 - 14.01.2027 / € 118,00 / AK-Preis € 106,20
Leitung: Mag.? Alexandra Lichtl, Pddagogin / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Englische Konversation B2

We are going to discuss several interesting topics together to practice fluency. Participants are free to come
up with topics they would like to discuss in group. Specific grammar und pronunciation will be done whenever
needed. 5 - 8 persons.

2026-FRGA 3E07 02

Do 19:00 - 21:15, 7x, 14-téglich / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 176,00 / AK-Preis € 158,40

Leitung: Mag.? Alexandra Lichtl, Padagogin / Ort: Martin-Boos-Schule

Spanisch fiir Anfanger:innen A1 A
Der Kurs vermittelt Basics in Grammatik und Wortschatz von Anfang an. Mit leichten Dialogen und

vielen Praxis-Ubungen liegt das Hauptaugenmerk auf Konversation. Exkl. Kursbuch.

2026-FRGA 3501 02

Di 17:00 - 18:30, 10x (ausg. Ferien) / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Christina Cid Oliveira, Native Speaker / Ort: Martin-Boos-Schule

Tiirkisch fiir Anfanger:innen A1

Turkei - ein beliebtes Urlaubziel, eine faszinierende und lebendige Mischung aus 6stlicher und westlicher

Kultur in einem traditionell gastfreundlichen Land. Sie lernen die Grundlagen in Wort und Schrift. Grammatik, Wort-
schatz und Aussprache, sowie sprachliche Besonderheiten und Formulierungen fiir Alltagssituationen im Urlaub.
Exkl. Kursbuch.

2026-FRGA 3701 01
Fr 19:00 - 20:30, 10x (ausg. Ferien) / 06.11.2026 - 29.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Zeynep Doray, Native Speaker / Ort: Martin-Boos-Schule
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Gesundheit - Sport

Entspannung im Wasser: ,Klangbad* AL
Stellen Sie sich vor, Sie treiben im 35° warmen Wasser, sind auf Kissen und Poolnudeln gebettet und

werden von den angenehmen Klé&ngen der Klangschalen begleitet. Die im Wasser schwimmenden oder auf lhrem
Korper ruhenden Klangschalen sorgen fiir tiefe Entspannung. Die Schwingungen der Klangschalen breiten sich in
sanften Wellen an der Oberfléche aus. Inkl. Hallenbadbenitzung.

2026-FRGA 4C03 01

Do 18:00 - 19:00 / 24.09.2026 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10

Leitung: Bettina Aumayr, Aqua Fit Trainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2027-FRGA 4C03 01

Do 18:00 - 19:00 / 07.01.2027 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10

Leitung: Bettina Aumayr, Aqua Fit Trainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson mit llona A
Die ,Progressive Muskelentspannung” ist eine bekannte Entspannungsmethode, bei der zuerst eine

bewusste Anspannung bestimmter Muskelgruppen und anschlieBend eine bewusste Entspannung derselben
Muskelpartien erfolgt. Diese Entspannungsmethode ist leicht erlernbar. Progressive Muskelentspannung trégt dazu
bei Entspannung sowie Anspannung besser wahrzunehmen, mehr Ruhe und Gelassenheit zu entwickeln.

Zum Abbau von kdrperlichen und seelischen Anspannungen, sowie bei Nervositat und Schlafproblemen.
Bequeme Kleidung, Decke und ein kleiner Polster sind mitzunehmen.

2026-FRGA 4C29 01

Do 20:20 - 21:20, 3x / 08.10.2026 - 22.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: llona Lamplmair, Zert. Trainerin fiir Progressive Muskelentspannung / Ort: ,,Dance 2000“

2026-FRGA 4C29 02

Do 20:20 - 21:20, 3x / 19.11.2026 - 03.12.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: llona Lamplmair, Zert. Trainerin fiir Progressive Muskelentspannung / Ort: ,,Dance 2000“

Wohlbefinden mit Stromen ,Fit durch den Herbst*

Im Herbst beginnen wir, uns auf die kalte Jahreszeit vorzubereiten. Zu dieser Zeit ist unser Inmunsystem oft
gefordert. In diesem Workshop unterstiitzen wir den Lungen- und Dickdarmmeridian, die dem Herbst zugeordnet
sind. Inhalte: Wissenswertes {iber Strémen und praktische Ubungen zu den Meridianen.

2026-FRGA 4H06 01

Di 18:30 - 20:35 / 10.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.2 Susanne Wolkerstorfer, Strém-Trainerin und Strdm-Praktikerin / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Yoga ,,Gelassenheit im Geist, Gesundheit starken, Stress loslassen®

Yoga ist ein Weg zur Erhaltung der Gesundheit, zur Stérkung der psychischen Kréfte und des Immunsystems.
Die Auslibung von Yogastellungen (Asanas), Atem-, Entspannungs- und Meditationstibungen fiihren zu einer
Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit und
Entspannung. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge.

2026-FRGA 4D01 06

Do 19:15 - 20:15, 5x (ausg. Ferien) / 08.10.2026 - 12.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: llona Lamplmair, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ,Dance 2000

2026-FRGA 4D01 07
Do 19:15 - 20:15, 5x / 19.11.2026 - 17.12.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: llona Lamplmair, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ,,Dance 2000
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Yoga - Wandern im idyllischen Aisttal entlang der Feldaist ..
Erleben Sie eine einzigartige Kombination aus Wandern und Yoga. Wandern stérkt Korper, Geist und i Sonntag
Seele. Ausdauerndes Gehen und Yoga Uben einen positiven Einfluss auf den Fettstoffwechsel und das
Immunsystem aus. Nicht nur das Herz-Kreislauf-System wird gestérkt, sondern auch der ganze Kérper wird besser
durchblutet. Die Muskulatur wird gekréftigt und Gelenke, Bénder und Sehnen werden besser mit sauerstoffhaltigem
Blut versorgt. Zudem harmonisiert Wandern den Blutdruck und beugt Ubergewicht vor. Yoga tut gut, macht SpaB
und fordert die Gesundheit. Es gilt als eines der besten Mittel der Stressbewaltigung und hilft zu innerer Ruhe zu
kommen. Keine Vorkenntnisse notwendig - fiir Gelibte und Ungelibte, flir GroB und Klein gleichermaBen gut
geeignet! Bei Schlechtwetter findet die Veranstaltung nicht statt!

2026-FRGA 4D01 08

So 14:30 - 17:00 / 06.09.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: llona Lamplmair, Dipl. Yogalehrerin, Zert. Trainerin fiir Progressive Muskelentspannung

Ort: Treffpunkt wird bekannt gegeben

2026-FRGA 4D01 09

So 14:30 - 17:00 / 04.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: llona Lamplmair, Dipl. Yogalehrerin, Zert. Trainerin fiir Progressive Muskelentspannung

Ort: Treffpunkt wird bekannt gegeben

Shaolin Lohan Qi Gong ,Korper, Geist und Seele in Einklang*

Lohan Qi Gong - Der Weg des geistigen Kriegers. Qi Gong bedeutet wortlich ,Arbeit am Qi“, also an der Lebens-
energie. In der Shaolin-Tradition steht Lohan Qi Gong fiir den ,Weg des geistigen Kriegers* - einen Ubungsweg,
der Kdrper, Geist und Energie in Einklang bringt. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer:innen acht ausgewéhite
Ubungen, die Organe, Kreislauf und Geist aktivieren, Blockaden [8sen und so zu mehr Vitalitit und innerer Balance
filhren kénnen. Bewegungs-Qi-Gong-Sequenzen, gezielte Atemibungen und eine kurze Chan-Meditation runden
die Kurseinheiten ab. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich - jede:r ist herzlich willkommen, unabhéngig von
Alter, Geschlecht oder Fitnesslevel.

2026-FRGA 4D17 03

Di 19:00 - 20:30, 5x (ausg. Ferien) / 29.09.2026 - 03.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Qi Gong Lehrerin / Ort: ,,Dance 2000

Gesundheitsgymnastik

Eine musikalische Bewegungseinheit, bei der Kondition und Koordination verbessert werden: Abgestimmte
Kréftigungs-, Mobilisations- und Stabilisierungsiibungen entlang der Wirbelsdule sowie ein kleiner Entspannungsteil
tragen zur Erhaltung Ihrer Gesundheit bei. Hinweis: Eine Anmeldung ist unbedingt erforderlich (keine Anmeldung
vor Ort méglich).

2026-FRGA 4F20 05

Mo 18:00 - 19:00, 12x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30

Leitung: Regina Mayrhofer / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

2026-FRGA 4F20 06

Mo 19:00 - 20:00, 12x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30

Leitung: Regina Mayrhofer / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

2027-FRGA 4F20 01

Mo 18:00 - 19:00, 12x (ausg. Ferien) / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30

Leitung: Regina Mayrhofer / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

2027-FRGA 4F20 02

Mo 19:00 - 20:00, 12x (ausg. Ferien) / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30

Leitung: Regina Mayrhofer / Ort: Gallneukirchen, Info folgt
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Kinderturnen fiir Madchen von 7 bis 12 Jahren - ,Bodenturnen®

Wir versuchen uns an einfachen und eventuell auch schon schwierigeren Bodenturnelementen wie Rolle
vorwérts, Rolle riickwérts, Rad, Handstand, Briicke, Bogen, ... etc.

2026-FRGA 4G04 01

Mo 16:15 - 17:30, 5x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 52,00

Leitung: Leitung wird bekannt gegeben / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Fitness - Mix ,,Mobilisation und Kraftigung*

Eine Stunde voller gesunder Bewegung: Wir beginnen mit der Mobilisation aller groBen Gelenke, widmen uns in
einem Kraftblock vorwiegend den Core-Muskeln und beenden unsere Einheit mit entspannenden Dehniibungen.
2026-FRGA 4G26 01

Do 17:30 - 18:30 5x / 24.09.2026 - 22.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Mag.2 Alexandra Lichtl, Ubungsleiterin fir Geratturnen und Sportakrobatik / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Aquagymnastik ,,Power Aqua-Fitness*

Power-Aqua-Fitness ist ein hochintensives Aqua-Workout, das in 30 Minuten an die Grenzen geht Der Kurs
besteht aus 3 - 4 kraftvollen Ubungen, die in sehr schnellem Tempo ausgefiihrt werden und so ein effektives
Training fir den gesamten Kérper ermdglichen. Durch die Kombination aus Wasserwiderstand und schnellen
Bewegungsabldufen wird die Fettverbrennung maximal angeregt, was zu einem hohen Kalorienverbrauch fiihrt.
Gleichzeitig sorgt das Training flir einen gezielten Muskelaufbau und verbessert Kraft, Ausdauer und Koordination.
Begleitet wird das Workout von cooler, energiegeladener Musik, die fir zusétzliche Motivation und ein dynamisches
Trainingserlebnis sorgt. Dieser Kurs ist fiir Menschen mit guter bis sehr guter Kondition, die SpaB an schnellen
Bewegungen im Wasser haben und ein intensives Ganzkérpertraining suchen. Max. 10 Teilnehmende.

Inkl. Hallenbadbeniitzung.

2026-FRGA 4G41 12

Mi 19:30 - 20:00, 6x (ausg. Ferien) / 23.09.2026 - 04.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2026-FRGA 4G41 15

Mi 19:30 - 20:00, 6x (ausg. Ferien) / 11.11.2026 - 16.12.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2027-FRGA 4G41 03

Mi 19:30 - 20:00, 5x (ausg. Ferien) / 13.01.2027 - 03.03.2027 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

DAS pApl E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L die Méglichkeit, unsere [Ors e
B LE I B E N Kursangebote bequem online
[ ] zu entdecken und zu buchen. ’ vhsooe.at
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Aquagymnastik 60+ ,Fit und vital im Wasser*

Aquafitness ist ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining im Wasser - ideal fir alle ab 60 Jahren. Der Auftrieb
entlastet Wirbelsdule und Gelenke, wahrend sanfte Bewegungen die Muskulatur mobilisieren und gezielt starken.
Dehnungen und Drehungen fallen im Wasser leichter und fordern Flexibilitat sowie Entspannung.

Dank Wasserwiderstand und -druck wird das Herz-Kreislauf-System aktiviert und die Koordination verbessert.
Fiir jedes Fitnesslevel geeignet. Max. 8 Teilnehmende. Inkl. Hallenbadbenitzung.

2026-FRGA 4G41 19

Do 18:00 - 19:00, 4x / 01.10.2026 - 22.10.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Bettina Aumayr, Aqua Fit Trainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2026-FRGA 4G41 20

Do 18:00 - 19:00, 5x / 12.11.2026 - 10.12.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Bettina Aumayr, Aqua Fit Trainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2027-FRGA 4G41 10

Do 18:00 - 19:00, 5x / 14.01.2027 - 12.02.2027 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Bettina Aumayr, Aqua Fit Trainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

Aquagymnastik in der kleinen Gruppe

Sich selbst Gutes Tun mit SpaB, Motivation und guter Laune: Durch die Vorteile des Wassers den Kérper wieder
geschmeidiger, beweglicher und straffer machen. Vorteile: Gelenkschonend, hoher Kalorienverbrauch, effektives
Kraft-Ausdauer-Training, verbesserte Durchblutung und Massage, Stérkung von Koordination und Balance.
Max. 8 Teilnehmende. Inkl. Hallenbadbentitzung.

2026-FRGA 4G41 10

Mi 17:30 - 18:20, 6x (ausg. Ferien) / 23.09.2026 - 04.11.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2026-FRGA 4G41 11

Mi 18:30 - 19:20, 6x (ausg. Ferien) / 23.09.2026 - 04.11.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2026-FRGA 4G41 13

Mi 17:30 - 18:20, 6x (ausg. Ferien) / 11.11.2026 - 16.12.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2026-FRGA 4G41 14

Mi 18:30 - 19:20, 6x (ausg. Ferien) / 11.11.2026 - 16.12.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2027-FRGA 4G41 01

Mi 17:30 - 18:20, 5x (ausg. Ferien) / 13.01.2027 - 03.03.2027 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

2027-FRGA 4G41 02

Mi 18:30 - 19:20, 5x (ausg. Ferien) / 13.01.2027 - 03.03.2027 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule
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Tanzwerkstatt ,,Boogie Woogie zum Kennenlernen®

Tanzen halt fit und macht besonders SpaB mit Boogie Musik von damals bis heute. In dieser Tanzwerkstatt lernen
Sie ,Boogie” zu verstehen und anzuwenden. Es werden Schritte erarbeitet und alleine oder zu zweit angewandt.
Einfache Choreografien mit typischen Elementen zu Boogie Woogie Musik werden einstudiert und getanzt.

SpaB an Bewegung und Musik stehen im Vordergrund, ein:e Partner:in ist nicht zwingend erforderlich.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

2026-FRGA 4T15 03

Do 10:30 - 12:00, 3x / 01.10.2026 - 15.10.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Christian und Helga / Ort: ,,Dance 2000

Ballett - Gymnastik zum Kennenlernen ,,Beweglichkeit & Koordination*

Bei diesem Schnuppertermin fir Erwachsene kénnen Sie die Grundlagen von Ballett und Tanz kennenleren.
Durch gezielte Koordinations- und Gymnastikiibungen, erste Ubungen an der Ballettstange sowie einfache
Tanzsequenzen verbessern Sie lhre Kérperhaltung, Beweglichkeit und Ihr Kdrperbebusstsein. Mit Musik,
Leichtigkeit und einem abwechslungsreichen Aufbau entsteht ein motivierender Einstieg in die Welt des Tanzes -
perfekt, um dranzubleiben. Bei ausreichendem Interesse kann ein entsprechender Folgekurs geplant werden.
2026-FRGA 4725 01

Di 09:00 - 09:50 / 20.10.2026 / € 8,00 / AK-Preis € 7,20

Leitung: Tanzstudio Dance 2000 / Ort: ,Dance 2000“

Kinderballett fiir ca. 6- bis 8-Jahrige

Ballett steigert die Koordinationsfahigkeit und férdert das Kérpergefiihl. Uberdies macht es SpaB und vermittelt
Selbstvertrauen. Dem Alter entsprechend werden Bewegungsablaufe geiibt, die Motorik geschult und der
Phantasie der Nachwuchsténzer:innen durch Spiele und Ténze Freiraum gelassen.

Geeignet ist dieser Kurs firr Kinder im Alter von 6 bis 8 Jahren.

2026-FRGA 4T17 01
Di 15:00 - 15:50, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 63,00
Leitung: Tanzstudio Dance 2000 / Ort: ,Dance 2000“

2027-FRGA 4T17 01

Di 15:00 - 15:50, 6x / 26.01.2027 - 09.03.2027 / € 63,00
Leitung: Tanzstudio Dance 2000 / Ort: ,Dance 2000“

Fahrtechniktraining ,,Sicher und entspannt wieder aufs Rad*

In angenehmer Atmosphére richtet sich dieser Workshop besonders an alle, die nach l&ngerer Pause wieder
einsteigen mdchten. Im Fokus stehen Sicherheit im StraBenverkehr, ein besseres Gefihl fiir das eigene Fahrrad
sowie einfache Techniklibungen wie Anfahren, Bremsen, Kurvenfahren und sicheres Verhalten im Alltag.

Schritt fir Schritt gewinnen die Teilnehmenden mehr Vertrauen und Freude am Radfahren.

2026-FRGA 4553 02
Di 17:00 - 18:30 / 06.10.2026 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Mag.? Alexandra Lichtl, Ubungsleiterin Radfahren / Ort: Gallneukirchen, Info folgt
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Bike-SpaB fiir Kinder ab 5 Jahren - Sicher & geschickt unterwegs

Dieser Workshop richtet sich an Kinder, die bereits sicher Rad fahren kénnen und ihre Fahigkeiten weiter
verbessern méchten. Mit spielerischen Ubungen trainieren wir Geschicklichkeit, Balance und Reaktionsfahigkeit.
Der Kurs ist abwechslungsreich, macht SpaB und stérkt das Selbstvertrauen im StraBenverkehr - ganz ohne
Leistungsdruck und im eigenen Tempo. Ideal fiir Kinder von 5 bis 10 Jahren, die ihr K&nnen erweitern und noch
sicherer unterwegs sein mochten.

2026-FRGA 4540 02

Di 15:00 - 16:30 / 06.10.2026 / € 23,00

Leitung: Mag.2 Alexandra Lichtl, Ubungsleiterin Radfahren / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Schwimmen ,Helfer- und / oder Retterschein®

In diesem Kurs erlernen Sie in der kleinen Gruppe (6 Personen) die Grundlagen fiir den Helfer- bzw. Retterschein.
Bei erfolgreichem Absolvieren der Abschlusspriifung erhalten Sie das entsprechende Schwimmabzeichen.
Voraussetzungen zur Teilnahme: mind. 16 Jahre alt, sehr gute:r Schwimmer:in. Exkl. Badeanlagenbeniitzung.

10 % ErmaBigung fur Schiler:innen.

2026-FRGA 4507 01

Fr,Sa,So 14:00 - 19:00 / 18.09.2026 - 20.09.2026 / € 181,00 / AK-Preis € 162,90
Leitung: Alexandra Bruckmiiller, BEd, Rettungsschwimmlehrerin, Padagogin / Ort: Parkbad Linz

Kleinkinderschwimmen fiir 3,5 bis 5 Jahrige in Begleitung

In diesem Kurs wird selbststandiges Schwimmen vorbereitet. Stabilitdtsiibungen, Kérpergefiihl im Wasser,
Armbewegungen und Umgang mit Wasser im Gesicht wird geiibt. Pro Kind ist ein Erwachsener erforderlich.
Inkl. Hallenbadbeniitzung. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL als
TEILNEHMER:IN gefiihrt.

2026-FRGA 4558 02
Sa 10:00 - 10:50, 5x / 03.10.2026 - 31.10.2026 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60
Leitung: Marina Schwarz, Staatlich gepriifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Martin-Boos-Schule

Kinderschwimmen ab mind. 4,5 Jahren - Basiskurs

Schwimmen ist nicht nur gesund, sondern verbessert auch die Konzentrationsfahigkeit, Koordinationsféhigkeit
und Ausdauer. Die Kinder erlernen spielerisch und mit Freude an der Bewegung das Schwimmen.
Voraussetzung: Abgeschlossene Wassergewdhnung. Das Kind darf keine Angst vor dem Wasser haben und ohne
elterliche Begleitung beim Schwimmbecken bleiben. GruppengréBe: 5 Kinder. Inkl. Hallenbadeintritt.

2026-FRGA 4510 02
Sa 09:00 - 09:50, 5x / 03.10.2026 - 31.10.2026 / € 99,00
Leitung: Marina Schwarz, Staatlich gepriifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Martin-Boos-Schule



Galineukirchen

Tennis fiir Anfanger:innen

Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem Tennisverein Pregarten statt. Intensives Training in der Kleingruppe.
Exkl. Hallenmiete.

2026-FRPR 4S02 10

Mo 17:00 - 18:00, 10x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2026-FRPR 4S02 12

Fr 14:30 - 15:30, 10x / 09.10.2026 - 11.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2026-FRPR 4S02 13

Fr 15:30 - 16:30, 10x / 09.10.2026 - 11.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4S02 06

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 08.01.2027 - 12.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4S02 01

Mo 17:00 - 18:00, 10x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4502 04

Fr 15:30 - 16:30, 10x / 15.01.2027 - 19.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

Tennis fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem Tennisverein Pregarten statt. Intensives Training in der Kleingruppe.
Exkl. Hallenmiete.

2026-FRPR 4502 11

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2026-FRPR 4502 14

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 09.10.2026 - 11.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4502 02

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4502 05

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 15.01.2027 - 19.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen



60| Gallneukirchen

Chinesische Kiiche ,,Dim Dum Teigtaschen®

Dim Sum bedeutet: Traditionelle kleine Happchen, die lhr Herz beriihren. In diesem Kurs erleben Sie die Welt

und Esskultur von Yum Cha / Dim Sum. Sie werden gemeinsam 5 von vielen Dim Sum-Gerichten selbst herstellen
und genieBen: Geflillte Reismehl-Pfannkuchen, zwei verschiedene Arten von Teigtaschen, chinesisches Feld-
gemiise in Austern-Sauce und Reismehlbalichen in Ingwer-Sirup. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der
Kursleitung zu entrichten (ca. € 20,00).

2026-FRGA 4K61 01
Do 18:00 - 21:30 / 05.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: Martin-Boos-Schule

Kultur = Musik - Kreativitat

Krimidinner ,,Schnee von gestern“ - Gemeinsam kochen, gemeinsam ermitteln

Knisterndes Kaminfeuer, verschneite Gipfel und gemiitliche Hittenstimmung - und plétzlich ein Mord! Auf einer
abgelegenen Berghtte hoch oben in den Alpen wird jemand tot aufgefunden. Ein tragischer Unfall? Wohl kaum.
Ausgerechnet jetzt ist die Hiitte eingeschneit — niemand kommt rein, niemand kommt raus. Die Gaste schliipfen in
geheimnisvolle Rollen und versuchen, den Mérder zu entlarven. Alte Geschichten, verdrangte Erinnerungen und
Konflikte, die eigentlich ,Schnee von gestern” sein sollten, kommen plétzlich wieder an die Oberflache. Gemeinsam
wird ein herzhaftes 3-Gé&nge-Meni zubereitet, danach wird beim Essen gespielt, kombiniert, verddchtigt und natiir-
lich auch gelacht. Dirndl, Strickpulli, Skibrille oder Hiittenlook? Verkleidung ist ausdriicklich erwlinscht - schlieBlich
gehdrt ein bisschen Alpenflair einfach dazu! Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu
entrichten (ca. € 10,00). Getrénke fiir den Abend sind selbst mitzunehmen.

2026-FRGA 5515 01
Fr 18:00 - 21:45 / 16.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Martin-Boos-Schule

Krimidinner ,Rest in pieces* - Gemeinsam kochen, gemeinsam ermitteln

Ein gemditlicher Abend, gutes Essen, nette Gesellschaft — doch es muss ein Mord aufgeklért werden! Bei diesem
Krimidinner wird gekocht, gelacht, geratselt und gespielt. In kleinen Rollen schiiipfen die Teilnehmenden in die Haut
geheimnisvoller Verdachtiger und decken dabei (hoffentlich!) den oder die Tater:in auf. Nichts ist, wie es scheint,
und alle haben ,Dreck am Stecken” ... oder etwa doch nicht? Ein schaurig-lustiger Abend fiir Hobbydetektiv:innen,
Schauspielbegeisterte und alle, die gern in spannender Atmosphére SpaB haben! Verkleiden erwiinscht.

Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00). Getrénke flir den Abend
sind selbst mitzunehmen.

2026-FRGA 5515 02

Fr 18:00 - 21:45 / 20.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Martin-Boos-Schule
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Krimibrunch fiir Kinder ab 10 Jahren ,Halloween Special*

Gemeinsam bereiten wir einen Brunch zu und I6sen einen spannenden Kriminalfall, schllipfen in unsere Rollen
(werden vor Kursbeginn bekannt gegeben) und I8sen einen spannenden Fall! Du selbst bist mittendrin um das
Rétsel zu 16sen und viele verddchtige Gestalten zu entlarven. Nur mit Mut, Képfchen und Teamgeist lasst sich
herausfinden, wer dahintersteckt. Wer mag, kann sich der Rolle entsprechend verkleiden. Zwischendurch stérken
wir uns bei einem gemiitlichen Brunch, denn auch Detektiv:innen brauchen Energie! Fir alle ab 10 Jahren, die
gerne Rétsel Idsen. Anmeldung bis eine Woche vor Kursbeginn notwendig, da die Rollen verschickt werden.
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-FRGA 5516 01
Sa 09:00 - 12:00 / 17.10.2026 / € 33,00
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: Martin-Boos-Schule

Kreativwerkstatt ,,Adventkranz binden* /}
In gemitlicher Runde machen wir einen Adventkranz oder ein Gesteck. Tannen- oder Fichtenzweige FI’G '
und andere schéne Naturmaterialien riechen gut - sie bringen uns in Weihnachtsstimmung.

Exkl. Materialkosten. Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit dem Evangelischen Diakoniewerk Gallneukirchen
- FRISBI - Zentrum fiir Freizeit-Sport-Bildung, angeboten. Bereits erméBigter Preis, keine weiteren Férderungen
mehr moglich. Der Kursbetrag wird von FRISBI eingehoben.

2026-FRGA 5A93 04
Sa 10:00 - 12:00 / 28.11.2026 / € 35,00
Leitung: Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

Natur - Umwelt - Technik

Krauter ,Frauenkrauter - ein Geschenk der Natur

Wald und Wiese bieten eine wahre Schatzkammer firr unsere ganz besonderen Frauenanliegen. Wir beschéftigen
uns bei diesem Workshop mit jenen Pflanzen, die uns Frauen seit jeher den Alltag erleichtern, egal in welcher
Lebenslage wir uns befinden, welche Beschwerden wir gerade haben, welchen Herausforderungen wir uns stellen,
usw.! Nach dem theoretischen Input kann sich jede Teilnehmerin ihre persdnliche Tinktur, ihr persénliches Oxymel
ansetzen und mit nach Hause nehmen. Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten

(ca. zwischen € 10,00 - € 15,00). Dieser Kurs ersetzt keine &rztliche Beratung.

2026-FRGA 6P10 01
Fr 14:00 - 17:00 / 09.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Dipl. Krduterpadagogin / Ort: Martin-Boos-Schule



Gallneukirchen

Pferde entdecken fiir Kinder ab ca. 4 Jahren - ,Streicheln, fiihlen, staunen*

In diesem Kurs haben Kinder ab etwa vier Jahren die Mdglichkeit, auf behutsame und spielerische Weise erste
Erfahrungen mit Pferden zu sammeln - ganz ohne zu reiten. Gemeinsam lernen sie, wie man sich einem Pferd
richtig ndhert, es putzt und streichelt und dabei Vertrauen aufbaut. Zudem erfahren die Kinder, was im Umgang mit
Pferden erlaubt ist und was nicht, sodass Sicherheit und Respekt stets im Vordergrund stehen. Sie iben auBerdem,
ein Halfter anzulegen und das Pferd zu filhren. Beim zweiten Termin werden die Inhalte des ersten Treffens wieder-
holt und vertieft. Je nach Interesse und Verlauf kann anschlieBend eine kleine Runde spaziert oder ein einfacher
Parcours absolviert werden, um das Erlernte spielerisch anzuwenden. Wéhrend des gesamten Kurses ist die
Anwesenheit einer Begleitperson erforderlich. Gearbeitet wird in der Gruppe von 4 Kindern.

2026-FRGA 6N19 03

Mo 13:30 - 15:00, 2x / 05.10.2026 - 12.10.2026 / € 42,00

Leitung: Streichelzoo Erle, Diakoniewerk Gallneukirchen / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

2026-FRGA 6N19 04

Do 13:30 - 15:00, 2x / 08.10.2026 - 15.10.2026 / € 42,00

Leitung: Streichelzoo Erle, Diakoniewerk Gallneukirchen / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 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




Gutau

Sprachen

Fremdsprachentraining A
Flexibel eine Sprache lernen — ganz auf lhr persénliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt.

Wir bieten Ihnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 570,00 fiir ein bis vier Teilnehmer:innen an -

bitte beachten Sie, dass bei diesem Angebot der VHS Familienvorteil nicht giiltig ist. Von Anfénger:innen bis
Fortgeschrittene, von einfacher Kommunikation bis zum Spezialthema - Sie bestimmen Niveau und Inhalt - wir
vereinbaren gemeinsam die Kurstermine. Gerne organisieren wir ein intensives Training fiir folgende Sprachen:
Englisch, ltalienisch, Spanisch, Russisch, Tschechisch und Deutsch.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4389

Englisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1 A
Es ist nie zu spét, um eine Sprache zu erlernen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern.

In einer kleinen Gruppe (ab 5 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphére die Grundlagen um sich in

der Freizeit zu versténdigen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen oder
Wiederlerner:innen. Exkl. Kursbuch.

2026-FRGU 3E20 01
Fr 18:00 - 19:30, 10x (ausg. Ferien) / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Sandra Neumdiller, BEd / Ort: Gemeindeamt Gutau, Zukunftswerkstatt

EDV - Medien - Fotografie

EDV Intensivtraining A
Sie haben Interesse an einem mafBgeschneiderten Kurs zu einem EDV Thema Ihrer Wahl?

Egal ob Computer, Smartphone oder Tablet, Grundlagenwissen oder Tipps fiir Fortgeschrittene, unsere
Trainer:innen gehen auf lhre Wiinsche ein. Wir beraten Sie gerne telefonisch und organisieren auf Anfrage ein
EDV-Training fiir Sie. Rahmenbedingungen: 1 bis max. 4 Personen pro Kurs, 6 Unterrichtseinheiten, der Kurspreis
von € 354,00 teilt sich durch die Anzahl der Teilnehmer:innen. Der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht
méglich. Wir informieren Sie gerne Uber Férdermdglichkeiten.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4388



Gutau

Gesundheit - Sport

Leben in Balance ,,Aktivieren Sie lhren Vagusnerv® - St. Leonhard

Lernen Sie |hr eigenes Nervensystem besser zu verstehen und bewusst zu regulieren. Der Vagusnerv ist

unser langster Gehirnnerv und spielt eine immense Rolle fiir unsere Gesundheit. Er ist fiir wesentliche Bereiche
unseres Nervensystems zusténdig und steuert viele Prozesse. Wir kénnen ihn durch gezielte Ubungen und
Entspannung unterstiitzen. In diesem Workshop lernen Sie verschiedene Ubungen aus dem Vagus-Training kennen
und erhalten praktische Tipps firr einen stressfreieren, entspannteren Alltag. Da wir auch in die Anwendung gehen,
ist bequeme Kleidung, eine Matte, Decke und eine Trinkflasche mitzunehmen.

2026-FRGU 4C16 03
Mo 19:30 - 20:30, 4x / 28.09.2026 - 19.10.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Ute Pfaffenberger, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Resilienztrainerin / Ort: MS St. Leonhard

Yoga - Sanftes Yoga

Mit sanften, einfach auszulibenden Yogalibungen, Atemtechniken und Meditationen erlangen wir mehr Freiheit
in der Bewegung, Weite im Geist, mehr Gelassenheit und Energie. Yoga wirkt wohltuend positiv auf alle Bereiche
unseres Korpers, Muskeln, Gewebe, GefaBe, Gelenke, das Nervensystem, die Organe und Drsen.

Keine Vorkenntnisse nétig, fiir jede Altersgruppe geeignet.

2026-FRGU 4D01 06
Do 09:15- 10:30, 4x / 01.10.2026 - 22,10.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Ute Pfaffenberger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Musikschule Gutau

Yoga - Sanftes Yoga kombiniert mit Sesselyoga

Mit sanften, einfach auszulibenden Yogatibungen, Atemtechniken und Meditationen erlangen wir mehr Freiheit in
der Bewegung, Weite im Geist, mehr Gelassenheit und Energie. Bei Sesselyoga werden die Gelenke geschont, die
Muskulatur gestarkt und auch die Mobilitat geférdert. Keine Vorkenntnisse nétig, flir jede Altersgruppe geeignet.
2026-FRGU 4D01 07

Do 09:15- 10:30, 4x / 05.11.2026 - 26.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Ute Pfaffenberger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Musikschule Gutau

Yoga fiir leicht Fortgeschrittene ,Entspannung und Kraftigung des Kérpers*

Mit Kraftigungsiibungen, sowie Atem- und Entspannungsiibungen tauchen wir ein in Stille, Lebensfreude und Kraft.
Kommen Sie durch Yoga in einen achtsamen und liebevollen Umgang mit sich selbst - egal ob Jung oder Alt.
2026-FRGU 4D01 08

Do 19:00 - 20:30, 6x / 08.10.2026 - 19.11.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Andrea Mdrtenbdck, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten Gutau



Gutau

Fitness ,Intervalltraining fiir alle - Fit in jedem Tempo*

Sie mochten Ihre Ausdauer verbessern, Fett verbrennen und lhren Kérper stérken — ganz ohne Vorkenntnisse?
Dann ist das ,Intervalltraining fiir alle“ genau das Richtige fir Sie. In diesem Kurs kombinieren wir abwechslungs-
reiche Ubungen mit gezielten Belastungs- und Erholungsphasen. Jede:r trainiert im eigenen Tempo.

Gemeinsam bringen wir den Kreislauf in Schwung und steigern die personliche Fitness Schritt fiir Schritt.

Fir jede Altersgruppe geeignet - SpaB, Bewegung und neue Energie garantiert!

2026-FRGU 4G26 02
Mo 17:45 - 18:45, 6x / 05.10.2026 - 23.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Barbara Grabmann, TaeBo® Trainerin, P4dagogin / Ort: KuBuS

Step mit Intervalltraining ,,Full-Body-Step-Intervall“

Step Aerobic macht SpaB und ist ein absoluter Allrounder! Das Workout verbrennt Kalorien, starkt das Herz-
Kreislauf-System, trainiert Ausdauer, Kraft und verbessert Haltung, Balance und Koordination. Intervalltraining ist
eine Trainingsmethode, die durch abwechselnde Belastungs- und Erholungsphasen (Intervalle) gekennzeichnet ist.
Es hat zum Ziel, die Kraftausdauer, die Schnellkraft, die maximale Sauerstoffaufnahme und den Fettstoffwechsel zu
verbessern. In diesem Kurs verbinden wir diese beiden tollen Trainingsmethoden, um unser allgemeines
Wohlbefinden zu fdrdern und insgesamt fitter zu werden! Fiir jedes Fitness-Niveau geeignet.

2026-FRGU 4G18 03
Di 19:30 - 20:30, 6x (ausg. Ferien) / 29.09.2026 - 10.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Musikschule Gutau

Faszientraining ,Fit und elastisch in die Woche starten®

Faszien sind elastische, flexible Bestandteile unseres Bindegewebes. Das Fasziengewebe umhiillt unseren

ganzen Korper und ist an jeder unserer Bewegungen aktiv beteiligt. Es verleiht uns Stabilitat und Stérke.

Es schiitzt, wenn es gut trainiert ist, vor Schmerzen und Verletzungen. Sowohl sportlich-aktive Menschen, als auch
LVielsitzer:innen®, profitieren vom kérperlichen und geistigen Ausgleich. Faszientraining verbessert die Kérper-
haltung und -form und es kénnen Blockaden geldst werden. Der gesamte Kérper wird sanft gedehnt und kann sich
bis in die Zellen hinein regenerieren. Fir jede Altersgruppe geeignet.

2026-FRGU 4G12 03
Mo 08:30 - 09:30, 8x (ausg. Ferien) / 28.09.2026 - 23.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin, Faszientrainerin / Ort: Musikschule Gutau

Faszientraining ,Fit und elastisch” - St. Leonhard

Faszien sind elastische, flexible Bestandteile unseres Bindegewebes. Das Fasziengewebe umhiillt unseren

ganzen Korper und ist an jeder unserer Bewegungen aktiv beteiligt. Es verleiht uns Stabilitat und Stérke.

Es schiitzt, wenn es gut trainiert ist, vor Schmerzen und Verletzungen. Sowohl sportlich-aktive Menschen, als auch
LVielsitzer:innen®, profitieren vom kérperlichen und geistigen Ausgleich. Faszientraining verbessert die Kérper-
haltung und -form und es kdnnen Blockaden geldst werden. Der gesamte Kérper wird sanft gedehnt und kann sich
bis in die Zellen hinein regenerieren. Fir jede Altersgruppe geeignet.

2026-FRGU 4G12 04
Mo 18:30 - 19:30, 4x / 28.09.2026 - 19.10.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Ute Pfaffenberger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: MS St. Leonhard
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Aquagymnastik ,Effizientes Ganzkorpertraining im Wasser*

Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsdule. Aquagymnastik kann aufgrund dieser
Eigenschaften in jedem Alter durchgefiihrt werden. Durch die Eigenschaften des Wassers (Wasserwiderstand,
Druck und Auftrieb) dient Aquagymnastik als Herzkreislauf-, Fatburning-, Kréftigungs-, Koordinations- und
Beweglichkeitstraining, sowie zum Stressabbau und zur Rehabilitation nach Verletzungen.

Fir jede Altersgruppe geeignet. Inkl. Hallenbadeintritt.

2026-FRGU 4G41 02

Mi 19:30 - 20:30, 6x (ausg. Ferien) / 07.10.2026 - 18.11.2026 / € 83,00 / AK-Preis € 74,70

Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Hallenbad Gutau

Functional Training ,Ausdauer und Kréaftigung mit Functional Step“

Functional Step ist eine Kombination aus Kraft- und Ausdauertibungen mit Unterstiitzung des Steppers.

Das Training beinhaltet den symmetrischen Aufbau einer Choreographie kombiniert mit Workout-Ubungen aus dem
funktionalen Training. Das Workout verbessert die Ausdauer und Kondition, fordert Koordination und Stabilisation
und hilft die Beweglichkeit zu erhalten - ein Ganzkdrpertraining mit viel SpaB! Fiir jedes Fitness-Niveau geeignet.
2026-FRGU 4G55 02

Di 18:20 - 19:20, 6x (ausg. Ferien) / 29.09.2026 - 10.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Musikschule Gutau

Kultur = Musik - Kreativitat

Kreativwerkstatt ,,Schmuckherstellung mit Halbedelsteinen*

In diesem kreativen Workshop kénnen Sie individuellen Schmuck aus Halbedelsteinen und Draht selbst herstellen.
Beim Anfertigen von Armbandern, Ohrringen, Halsketten oder Broschen kénnen die Teilnehmenden ihrer Kreativitat
freien Lauf lassen, so entstehen ganz unterschiedliche Kreationen. Auch als nettes Geschenk geeignet!

Die Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-FRGU 5A03 01
Do 18:00 - 21:00 / 05.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Gemeindeamt Gutau, Zukunftswerkstatt

Maltechniken ,,Acrylmalen in Kombination mit Collagen oder Airbrush

Individuelle Bilder selbst gemalt, schnell und mit der persénlichen Note. Acrylmalen mit Collagen oder auch
kombiniert mit Airbrush. Das Airbrushmalen ist eine Technik &hnlich dem Aquarellmalen, Farben werden mit
Wasser bespritzt, so entstehen wunderbare Effekte. Exkl. Materialkosten (diese werden nach tatsachlichem
Aufwand abgerechnet).

2026-FRGU 5C01 02

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 13.11.2026 - 14.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Maria Sttitz / Ort: Volksschule Gutau

2026-FRGU 5C01 03

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 27.11.2026 - 28.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Maria Sttitz / Ort: Volksschule Gutau



Miihlviertler Alm

Gesellschaft - Bildung

Atem-, Stimm- und Sprechtraining ,,Souveranitat, Charisma und Stimme* A
An diesem Wochenende trainieren wir unsere Ausstrahlung und unsere Stimme auf praktische Weise.

Unsere Wirkung auf andere hangt némlich davon ab, wie wir unsere Einzigartigkeit durch Worte und unsere Prasenz
zum Ausdruck bringen. In diesem Kurs erfahren wir unsere Stimme, unsere Kérpersprache und unsere Aus-
strahlung neu. Denn: Jede:r mdchte authentisch wahrgenommen, gehért und gesehen werden. Dabei kommt es
nicht darauf an, wer am lautesten ist, sondern wer sich authentisch zeigt - und das kann auch introvertiert

und leise sein.

2026-FRKO 2K08 01

Sa,So 10:00 - 17:00 (inkl. 1 Stunde Mittag) / 17.10.2026 - 18.10.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Birgit Schachner, Stimm-Trainerin, NLP-Coach, Empathic Empowerment Mentorin

Ort: Haid, Konigswiesen

Lernhilfe
Lernhilfe nach MaB

Braucht Ihr Kind Hilfe in Mathematik, Deutsch oder Englisch? Egal ob laufende Unterstiitzung oder Schularbeits-
vorbereitung => Wir erstellen Ihnen gerne unverbindlich ein Angebot (Einzelcoaching) - sowohl vor Ort als auch
ONLINE. Bei diesen Kursen kénnen Gutscheine des Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden.
Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Informationen unter freistadt@vhsooe.at oder Tel. (050) 6906-4388

EDV - Medien - Fotografie

EDV Intensivtraining A
Sie haben Interesse an einem maBgeschneiderten Kurs zu einem EDV Thema lhrer Wahl? Egal ob

Computer, Smartphone oder Tablet, Grundlagenwissen oder Tipps fir Fortgeschrittene, unsere Trainer:innen gehen
auf Ihre Wiinsche ein. Wir beraten Sie gerne telefonisch und organisieren auf Anfrage ein EDV-Training fir Sie.
Rahmenbedingungen: 1 bis max. 4 Personen pro Kurs, 6 Unterrichtseinheiten, der Kurspreis von € 354,00 teilt sich
durch die Anzahl der Teilnehmer:innen. Der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht mdglich.

Wir informieren Sie gerne tiber Férderméglichkeiten.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4388
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Sprachen

Englisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1

Es ist nie zu spét, um eine Sprache zu erlernen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer kleinen

Gruppe (ab 5 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphare die Grundlagen um sich in der Freizeit zu
verstandigen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen. Kursbuch wird bekannt gegeben.
2026-FRKO 3E03 01

Mi 17:00 - 18:30, 10x / 14.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Birgit Schachner, Englisch Trainerin, Dolmetscherin, Ubersetzerin / Ort: Haid, Kénigswiesen

Englisch B1 ,Verhandlungssichere Kommunikation in Beruf und Alltag” - ONLINE

Sie wenden |hre Englischkenntnisse (ab B1) bereits an, méchten lhre Kommunikationsfahigkeit in Tele-

fonaten, Prasentationen oder Verhandlungen erweitern? In desem Onlinekurs trainieren Sie die englische Sprache
in praktischer Anwendung - gemaB lhres beruflichen Kontextes. Der Kurs wird live iber ZOOM gefihrt.

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

2026-FRKO 3E20 09
Do 17:00 - 18:30, 10x / 15.10.2026 - 17.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Birgit Schachner, Englisch Trainerin, Dolmetscherin, Ubersetzerin / Ort: Online

Gesundheit - Sport

Themenabend ,Berufliche Entwicklung - neue Perspektiven entdecken* - ONLINE A(
Sie mdchten sich beruflich (neu) orientieren oder lhren nichsten Karriereschritt bewusst gestalten?

Unabhangig davon, ob Sie am Beginn |hres Berufslebens stehen, nach einer Pause - etwa durch Elternschaft oder
Krankheit — wieder einsteigen oder eine freiberufliche Tatigkeit in Betracht ziehen: Dieser Themenabend bietet
Ihnen wertvolle Impulse fiir Ihren weiteren Weg.In einer kleinen, persdnlichen Gruppe erhalten Sie praxisnahe
Anregungen, hilfreiche Tipps und neue Perspektiven fiir lhre individuelle berufliche Entwicklung. Gemeinsam
werden Mdglichkeiten aufgezeigt, die Sie bisher vielleicht noch nicht in Betracht gezogen haben, und es entsteht
Raum fiir Austausch sowie gegenseitige Inspiration. Der Kurs wird live Gber ZOOM gefiihrt.

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

2026-FRKO 4V05 01
Fr 19:00 - 21:05 / 06.11.2026 - 06.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Birgit Schachner, NLP Coach, Empathic Empowerment Mentorin / Ort: Online

Themenabend ,,STOP-Moment: Friih erkennen statt ausbrennen®

Wenn wir nicht mehr kénnen, ist es oft schon zu spét. Burnout Symptome ernst zu nehmen, ist immernoch

ein Tabu-Thema. Der Kurs soll Hilfestellung dabei geben, sich selbst besser kennenzulernen. Wir lernen, besser auf
unsere Bedrfnisse zu achten und Grenzen zu setzen. Wir sparen wichtige Themen wie Mobbing, Erschdpfung,
Depression und Sucht dabei nicht aus, wenn sie uns begegnen. Der Kurs zeigt einen méglichen Weg aus der
Abwartsspirale auf und dient als Hilfe zur nachhaltigen Selbsthilfe.

2027-FRKO 4V05 01
Fr 16:00 - 18:05 / 29.01.2027 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Birgit Schachner, NLP Coach, Empathic Empowerment Mentorin / Ort: Haid, Kénigswiesen
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Gedachtnistraining 50+ ,Mit SpaB das Gedéachtnis stdrken® - ONLINE A
Kommt lhnen das bekannt vor? ,Wo ist das schon wieder? Wie war der Name? Na, das ,Dings“ da ...!"

Dann ist es an der Zeit sein Gedéchtnis zu trainieren, damit man bis zum hohen Alter geistig fit bleibt.

An diesem Vormittag erfahren Sie, wie man einfach und auf lustige Art und Weise seine grauen Zellen stérken

und trainieren kann. Der Kurs wird live iber ZOOM geflihrt.

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

2026-FRKO 4P13 01

Do 09:00 - 10:40 / 12.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Dir. Erich Pammer, MSc, M.A. / Ort: Online

Klettern ,, Abenteuer fiir GroB und Klein* v I
Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitaten. Klettern ist eine 'é'

der besten Sportarten bei Riickenschmerzen und Verspannungen. Unter Anleitung des Kletterguides

erlernen oder optimieren Sie in der kleinen Gruppe (8 Personen) Ihre Klettertechnik. Hallenbeniitzung und
Leihgebiihr fiir Kletterausriistung (ca. € 6,00) sind vor Ort an die Kletterhalle zu bezahlen. 10 % ErmaBigung flir
Schiler:innen. Kein VHS Familienvorteil moglich.

2026-FRKO 4S33 03

So 15:45 - 17:15 / 22.11.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30

Leitung: Kletterguide / Ort: Karlingerhaus, Kénigswiesen

2026-FRKO 4533 04
So 17:30 - 19:00 / 22.11.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Kletterguide / Ort: Karlingerhaus, Kénigswiesen

Klettern fiir Kinder und Jugendliche von 7 bis 14 Jahren ..
Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitdten. Bei diesem Kurs &3
werden die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern erlernt. Klettern, Spiel und

SpafB stehen im Vordergrund. Der Kurs findet ohne elterliche Begleitung statt. Hallenbeniitzung und Leihgebihr fiir
Kletterausriistung (ca. € 6,00) sind vor Ort an die Kletterhalle zu bezahlen. Kein VHS Familienvorteil méglich.
2026-FRKO 4538 02

So 14:00 - 15:30 / 22.11.2026 / € 32,00

Leitung: Kletterguide / Ort: Karlingerhaus, Kénigswiesen

Kinderschwimmen ab mind. 5 Jahren - Basiskurs

Es werden den Kindern spielend und ohne Druck die Grundfahigkeiten des Schwimmens vermittelt. Schwimmen
ohne Eltern. Grundvoraussetzung fiir die Teilnahme: Abgeschlossene Wassergewdhnung, d.h. das Kind darf keine
Scheu davor haben, den Kopf unter Wasser zu tauchen. Exkl. Hallenbadeintritt.

2026-FRKO 4510 04

Fr 15:30 - 16:30, 5x (ausg. Ferien) / 02.10.2026 - 06.11.2026 / € 54,00

Leitung: Miriam Schiibl, Pddagogin i.A. / Ort: Hallenbad Liebenau

2026-FRKO 4510 05

Fr 16:35 - 17:35, 5x (ausg. Ferien) / 02.10.2026 - 06.11.2026 / € 54,00

Leitung: Miriam Schiibl, Pddagogin i.A. / Ort: Hallenbad Liebenau
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Kochen kreativ ,,Clean Eating Vegetarian®

An diesem Samstag lernen wir, kreativ mit vorhandenen Lebensmitteln umzugehen. Jede:r bringt finf Zutaten

mit, die er/sie entweder gerne mag oder auch noch gar nicht ausprobiert hat. Das Prinzip hierbei ist ,,Clean Eating*
(= unverarbeitete, natlrliche Lebensmittel). Gemeinsam werden wir mit allen Zutaten ein einmaliges Festmahl mit
verschiedenen Speisen zaubern. Dabei lernt jede:r Teilnehmende etwas iber Lebensmittel und deren Zubereitung -
aber vor allem auch, seine Kreativitét zu entfalten. Beim gemeinsamen Mahl werden wir dann unsere Kreationen
genieBen. Lebensmittelkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-FRKO 4K32 01
Sa 15:00 - 18:30 / 24.10.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Birgit Schachner, Buchautorin, Catererin / Ort: Haid, Kénigswiesen

Kultur = Musik - Kreativitat

Krimidinner ,Rest in pieces* - Gemeinsam kochen, gemeinsam ermitteln

Ein gemiitlicher Abend, gutes Essen, nette Gesellschaft - doch es muss ein Mord aufgeklért werden! Bei diesem
Krimidinner wird gekocht, gelacht, gerétselt und gespielt. In kleinen Rollen schilipfen die Teilnehmenden in die Haut
geheimnisvoller Verdachtiger und decken dabei (hoffentlich!) den oder die Téter:in auf. Nichts ist, wie es scheint,
und alle haben ,Dreck am Stecken” ... oder etwa doch nicht? Ein schaurig-lustiger Abend fiir Hobbydetektiv:innen,
Schauspielbegeisterte und alle, die gern in spannender Atmosphére SpaB haben! Verkleiden erwiinscht.

Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

Getranke flir den Abend sind selbst mitzunehmen.

2026-FRKO 5815 01
Di 18:00 - 21:45 / 20.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: MS Kdnigswiesen

Maltechniken - ,Acrylmalen in Kombination mit Collagen oder Airbrush®

Individuelle Bilder selbst gemalt, schnell und mit der personlichen Note. Acrylmalen mit Collagen oder auch
kombiniert mit Airbrush. Das Airbrushmalen ist eine Technik &hnlich dem Aquarellmalen, Farben werden mit
Wasser bespritzt, so entstehen wunderbare Effekte. Exkl. Materialkosten (diese werden nach tatsachlichem
Aufwand abgerechnet).

2026-FRKO 5C01 03

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 20.11.2026 - 21.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Maria Stutz / Ort: MS Kénigswiesen

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 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
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Natur - Umwelt - Technik

Krauter ,Mittels Destillieren die Essenz der Pflanzen einfangen*

Pflanzenwésser kdnnen - abhéngig von der jeweiligen Pflanze — sowohl in der Kiiche (z.B. Salatdressing), als auch
kosmetisch / volksmedizinisch (z.B. Hautwasser, Einarbeitung in div. Salben) verwendet werden. In diesem Work-
shop dreht sich alles um das Destillieren heimischer Kréuter. Sie erfahren, wie kostbare Hydrolate (Pflanzenwésser)
gewonnen werden und worauf es bei Auswahl, Vorbereitung und Anwendung ankommt. Gemeinsam destillieren wir
eine regionale Pflanze und erleben den Duft der Natur in seiner reinsten Form - ein sinnliches und praktisches
Erlebnis fir alle Krauterfans. Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 5,00).

Dieser Kurs ersetzt keine arztliche Beratung.

2026-FRKO 6P10 04

Fr 15:00 - 17:05 / 09.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Vera Miiller-Schmid, Akademische Expertin fur Wildkrduter und Arzneipflanzen / Ort: Liebenau, Info folgt

Krauter ,Tropfchenweise Kréuterkraft - Tinkturen selbst gemacht*

In diesem Workshop lernen Sie wie aus heimischen Kréutern wirkungsvolle Tinkturen hergestellt werden kdnnen -
mit und ohne Alkohol. Es werden geeignete Pflanzen besprochen, die richtige Herstellung und Anwendung, sowie
Tipps zur Lagerung. Gemeinsam setzen wir Tinkturen an -einfach, natirlich und praxisnah. Fir alle, die ihre Haus-
mittelsammlung mit regionaler Pflanzenkraft bereichern mdchten. Materialkosten fir Tinkturen sind vor Ort in bar
an die Kursleitung zu entrichten (€ 10,00). Dieser Kurs ersetzt keine &rztliche Beratung.

2026-FRKO 6P10 05
Fr 15:00 - 17:05/ 06.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Vera Miiller-Schmid, akademische Expertin fir Wildkrauter und Arzneipflanzen / Ort: MS Liebenau

Wildkrauter im Herbst ,,Die Natur im Wandel erleben®

Entdecken Sie mit uns einen achtsamen Streifzug durch die herbstliche Landschaft rund um den Sonnenhof in
Liebenau. Lassen Sie sich von der Schonheit des Miihlviertels verzaubern, wahrend wir gemeinsam heimische
Wildkréuter, Beeren, Samen und Wurzeln sammeln - genau jetzt, zur besten Zeit. Erfahren Sie, wie diese Natur-
produkte in der Kiiche und als Hausmittel vielseitig eingesetzt werden kénnen. Unsere Wanderung 14dt Sie ein,
innezuhalten, zu staunen und die farbenfrohe Herbstlandschaft mit allen Sinnen zu genieBen. Ein unvergessliches
Naturerlebnis im Mhlviertler Herbst erwartet Sie. Bitte beachten Sie, dass die Mitnahme von Tieren bei der
Wanderung nicht méglich ist. Weiters wird ausdrlicklich darauf hingewiesen, dass der Weg nicht kinderwagen-
tauglich ist. Dieser Kurs ersetzt keine arztliche Beratung.

2026-FRKO 6P14 01

Fr 15:00 - 17:05 / 18.09.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Vera Miiller-Schmid, akademische Expertin fiir Wildkrauter und Arzneipflanzen
Ort: Bio-Sonnenhof, Geierschlag 6, Liebenau
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Lernhilfe

Lernhilfe nach MaB

Braucht Ihr Kind Hilfe in Mathematik, Deutsch oder Englisch? Egal ob laufende Unterstiitzung oder Schularbeits-
vorbereitung => Wir erstellen Ihnen gerne unverbindlich ein Angebot (Einzelcoaching) - sowohl vor Ort als auch
ONLINE. Bei diesen Kursen kdnnen Gutscheine des Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden.
Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Informationen unter freistadt@vhsooe.at oder Tel. (050) 6906-4389

Sprachen

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 A
Sie lernen, an einfachen Gesprachen teilzunehmen, Fragen zu stellen und iber sich zu erzahlen.

Im schriftlichen Bereich lernen Sie einfache Texte zu Alltagsthemen zu lesen und zu schreiben. Erweiterung der
Grundgrammatik zur Bewéltigung der Themen (z. B. Uber vergangene, gegenwartige und zuklinftige Ereignisse
sprechen, Bedingungen, Vorschldge, ...). Intensives Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).
Vorkenntnisse erforderlich! Exkl. Kursbuch (Easy English).

2026-FRPR 3E04 13

Do 16:30 - 18:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2026-FRPR 3E04 15

Mo 18:15 - 19:45, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 3E04 05

Do 08:45 - 10:15, 5x / 07.01.2027 - 11.02.2027 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin / Ort: Pfarrheim Pregarten

2027-FRPR 3E04 06

Do 10:30 - 12:00, 5x / 07.01.2027 - 11.02.2027 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin / Ort: Pfarrheim Pregarten

2027-FRPR 3E04 01

Mo 16:30 - 18:00, 5x / 11.01.2027 - 08.02.2027 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 3E04 02

Mo 18:15 - 19:45, 5x / 11.01.2027 - 08.02.2027 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Pddagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 50+ A
Sie lernen, an einfachen Gespréchen teilzunehmen, Fragen zu stellen und tber sich zu erz&hlen.

Im schriftlichen Bereich lernen Sie einfache Texte zu Alltagsthemen zu lesen und zu schreiben. Erweiterung

der Grundgrammatik zur Bewaltigung der Themen (z. B. Uber vergangene, gegenwértige und zukiinftige Ereignisse
sprechen, Bedingungen, Vorschldge, ...). Intensives Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Vorkenntnisse erforderlich! Exkl. Kursbuch (Easy English).

2026-FRPR 3E04 14

Mo 16:30 - 18:00, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Pddagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2026-FRPR 3E04 16

Do 08:45 - 10:15, 5x / 12.11.2026 - 10.12.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin / Ort: Pfarrheim Pregarten

2026-FRPR 3E04 17

Do 10:30 - 12:00, 5x / 12.11.2026 - 10.12.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Paddagogin / Ort: Pfarrheim Pregarten

Englische Konversation B1/B2 A
Ideal zum Auffrischen der Kenntnisse oder um Ubung wahrend der Schulzeit (Oberstufe) zu bekommen,

auch zur Maturavorbereitung. Durch verschiedenste interaktive Methoden werden die Teilnehmer:innen dazu
angeregt, sich aktiv und gezielt einzubringen und ihre Sprachfahigkeit zu vertiefen und auch zu verbessern.

2026-FRPR 3E07 03

Mi 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Dipl. Pad. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
2027-FRPR 3E07 01

Mi 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 20.01.2027 - 07.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Dipl. Pad. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Englische Konversation B1/B2 ,,Business English conversation® AL
Dieser ,Business English conversation” Kurs ist darauf ausgelegt, lhre Fahigkeiten im geschéftlichen

Englisch zu verbessern. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie professionell und selbstbewusst in verschiedenen
Geschéftssituationen kommunizieren. Das umfasst Gesprache im Biiro, Verhandlungen, Meetings, E-Mails und
Telefonate. Ziel ist es, lhre Sprachkenntnisse zu starken, damit Sie sich sicherer in internationalen Geschéfts-
umgebungen flihlen. Der Kurs ist ideal fir alle, die ihre Business-Kommunikation auf Englisch verbessern mdchten!
Grundlegende Vorkenntnisse der englischen Sprache werden vorausgesetzt.

2026-FRPR 3E07 04

Mo 16:00 - 17:30,10x (ausg. Ferien) / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Fiir Schulen: Wiinsch dir was -
die VHS-Rufkurse auBerhalb des Unterrichts

Sie haben eine Idee fiir ein spannendes Kursangebot an Ihrer Schule? Gemeinsam setzen wir sie um! [z
Die VHS organisiert individuelle Bildungsangebote fiir Schillerinnen und Schiiler auBerhalb des reguléren 1
Unterrichts. Ob Kreativitat, Sprachen, Medien, Gesundheit oder Personlichkeitsbildung - gemeinsam
gestalten wir ein Programm, das genau zu lhrer Schule passt.

Kontaktieren Sie uns - wir beraten Sie gerne!
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Franzosisch fiir leicht Fortgeschrittene und Fortgeschrittene A2/B1 A
Ideal zum Auffrischen der friiher erworbenen Franzésisch - Kenntnisse oder um Ubung wahrend der

Schulzeit (Oberstufe) zu bekommen. Durch verschiedenste interaktive Methoden werden die Teilnehmenden dazu
angeregt, sich aktiv und gezielt einzubringen und ihre Sprechfahigkeit zu vertiefen und auch zu verbessern.

Exkl. Kursbuch (Nouvelles Perspectives A2+, Band 2 ab Unité 4).

2026-FRPR 3F03 03
Do 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Dipl. Pad. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 3F03 01
Do 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Dipl. P&d. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Italienisch fiir Anféanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2

In diesem Grundkurs erlernen Sie mit Hilfe von Basiskenntnissen in Grammatik, Wortschatz und Aussprache
Alltagssituationen auf Italienisch zu meistern. Intensives Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen).
Exkl. Kursbuch (Nuovo Espresso 1 bzw. 2).

2026-FRPR 3102 02

Di 17:00 - 18:30, 9x (ausg. 03.11. und Ferien) / 06.10.2026 - 15.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Antonio Russo, Native Speaker / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2 A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie bereits Spanisch-Kenntnisse (mind. A1 des Européischen Sprach-
referenzrahmens) haben. Gemeinsam frischen wir in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen) lhre Vorkenntnisse auf

und erweitern sie. Exkl. Kursbuch (Nuevas Perspectivas 1 ab Unidad 4).

2026-FRPR 3S02 02

Mo 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Dipl. Pad. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie bereits Spanisch-Kenntnisse (mind. A1 des Europaischen Sprach-
referenzrahmens) haben. Gemeinsam frischen wir in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen) Ihre Vorkenntnisse auf

und erweitern sie. Exkl. Kursbuch (Nuevas Perspectivas 1 ab Unidad 5).

2027-FRPR 3S02 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x (ausg. Ferien) / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Dipl. P&d. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

DAS pApl E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L die Méglichkeit, unsere [Ors e
B LE I B E N Kursangebote bequem online
[ ] zu entdecken und zu buchen. ’ vhsooe.at
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EDV - Medien - Fotografie

EDV-Workshop fiir Anfanger:innen ,Erste Schritte am PC* A
Sie wollen Schritt fiir Schritt in einer Gruppe von 4 Personen das grundlegende Arbeiten mit einem PC

erlernen? Dann sind Sie hier richtig! Neben den Grundlagen der EDV lernen Sie, wie man sich eine eigene Mail-
adresse anlegt, wie man im Internet surft, wie man einfache Texte schreibt, etc. Fir jede Altersgruppe.

Exkl. Kursunterlagen. Hinweis: Fiir Einzelpersonen oder Gruppen von bis zu 4 Personen gibt es bei uns die
Mdglichkeit, ein EDV Intensivtraining mit Wunschtermin zu buchen.

2026-FRPR 7A25 02
Mi 17:00 - 18:40, 3x / 04.11.2026 - 18.11.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Tablet ,Fragen, die mich wirklich beschaftigen®

Sie haben bereits Tabletgrundkurse absolviert oder Grundkenntnisse im Umgang mit lhrem Tablet, mdchten
aber gerne noch mehr erfahren, was Ihr Tablet alles kann? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten
wir in einer kleinen Gruppe verschiedene Funktionen, wobei auf |hre individuellen Fragen und Bediirfnisse
eingegangen wird. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Tablet Sie besitzen.
2026-FRPR 7C01 01

Mi 09:00 - 11:30 / 07.10.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten
2027-FRPR 7C01 01

Mi 09:00 - 11:30 / 27.01.2027 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

Kiinstliche Intelligenz (KI) in Beruf und Alltag

Alle reden tber Kl - aber was bringt es wirklich? In diesem Praxiskurs lernen Sie Schritt fiir Schritt, wie Sie

Kl sofort produktlv einsetzen. Kein Vorwissen nétig, nur Laptop oder Tablet mltbrlngen Inhalte: Was ist KI und wie
nutze ich sie richtig? Was kann K wirklich (und was nicht), die wichtigsten Tools im Uberblick, die ,3 Goldenen
Regeln” flir gute Ergebnisse, jede:r schreibt seinen ersten Prompt.

Themenbereiche des Kurses sind: Kl im Biiroalltag (z.B. Emails professionell beantworten, Texte schreiben
(Angebote, Berichte, Zusammenfassungen), Tabellen und Daten auswerten. Ubung mit echten Aufgaben der
Teilnehmer:innen). Kl als personlicher Assistent einrichten (z.B. K auf die eigene Branche anpassen, einen eigenen
Kl-Assistenten erstellen, fertige Vorlagen fiir den Arbeitsalltag anlegen, KI am Handy und per Sprache nutzen,
Datenschutz). KI fir Marketing und Sichtbarkeit (Social Media Posts erstellen, Website-Texte und Newsletter,
Bilder mit KI generieren, Zusammenfassung und néchste Schritte).

2026-FRPR 7C25 01
Do 19:00 - 21:05, 4x / 12.11.2026 - 03.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Jonas Fleischanderl / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Smartphone ,Fragen, die mich wirklich beschéftigen*

Sie haben bereits Smartphonegrundkurse absolviert oder Grundkenntnisse im Umgang mit Ihrem ,Wisch-
handy*, mochten aber gerne noch mehr erfahren, was Ihr Smartphone alles kann? Dann sind Sie hier genau richtig.
Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen Gruppe verschiedene Funktionen, wobei auf Ihre individuellen Fragen
und Bedrfnisse eingegangen wird. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen.
2026-FRPR 7C02 02

Mi 09:00 - 11:30 / 21.10.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

2027-FRPR 7C02 03

Mi 17:00 - 19:30 / 13.01.2027 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

2027-FRPR 7C02 01

Mi 09:00 - 11:30 / 20.01.2027 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

Gesundheit - Sport

Ernédhrung und Prédvention ,,Food as Medicine*

Erfahren Sie, wie Sie Lebensmittel gezielt fiir hre Gesundheit einsetzen kénnen. Beispielsweise kénnen sie
entziindungshemmend, stressreduzierend oder stérkend fiir Herz und Immunsystem wirken.

Das Konzept ,Food as Medicine” verbindet Erahrung mit Prévention und einem gesunden Lebensstil.
2026-FRPR 4A53 01

Mo 19:00 - 21:05 / 14.12.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Hatha Yoga ,Sanftes Yoga“

Gerade in der zweiten Lebenshélfte ist es wichtiger denn je, zur eigenen Gesundheit und Fitness aktiv beizutragen.
Yoga kann dazu einen wesentlichen Beitrag leisten: Es unterstitzt eine gute Kérperhaltung, Koordination und
Flexibilitat, dient als Sturzprophylaxe, stérkt die Stitzmuskulatur, kann positiv bei Depressionen und Konzentrati-
onsschwéche wirken und fordert einen klaren Geist. Sanfte Bewegungsabléufe, sowie Koordinationsiibungen,
Atem- und Entspannungstibungen tragen zu mehr Vitalitat im Alltag bei. Keine Vorkenntnisse nétig - auch mit
korperlichen Einschrankungen méglich. Unterstiitzt Rekonvaleszenz (Genesung). Zeit, um offene Fragen zu
beantworten und Méglichkeit zum individuellen Gespréch gibt es am Ende jedes Kurstermins.

2026-FRPR 4D45 05

Mo 10:00 - 11:40, 13x / 14.09.2026 - 21.12.2026 / € 260,00 / AK-Preis € 234,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

2027-FRPR 4D45 04

Mo 10:00 - 11:40, 10x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 200,00 / AK-Preis € 180,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten
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Hatha Yoga ,,Sanftes Yoga“ - HYBRID

Gerade in der zweiten Lebenshélfte ist es wichtiger denn je, zur eigenen Gesundheit und Fitness aktiv beizutragen.
Yoga kann dazu einen wesentlichen Beitrag leisten: Es unterstiitzt eine gute Kdrperhaltung, Koordination und
Flexibilitat, dient als Sturzprophylaxe, stérkt die Stitzmuskulatur, kann positiv bei Depressionen und Konzentrati-
onsschwache wirken und férdert einen klaren Geist. Sanfte Bewegungsablaufe, sowie Koordinationstibungen,
Atem- und Entspannungstibungen tragen zu mehr Vitalitat im Alltag bei. Keine Vorkenntnisse nétig - auch mit
kérperlichen Einschrankungen moglich. Unterstiitzt Rekonvaleszenz (Genesung). Zeit, um offene Fragen zu beant-
worten und Mdglichkeit zum individuellen Gespréch gibt es am Ende jedes Kurstermins. Dieser Kurs wird als
Hybridkurs gefiihrt, Sie kénnen den Kurs wahlweise in Prasenzform direkt vor Ort oder online via Live-Stream
besuchen.

2026-FRPR 4D45 02

Di 17:00 - 18:40, 13x (Mi 09.12. statt 08.12.) / 15.09.2026 - 15.12.2026 / € 260,00 / AK-Preis € 234,00
Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 4D45 05

Di 17:00 - 18:40, 10x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 200,00 / AK-Preis € 180,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Vinyasa Yoga fiir alle

Yoga ist ein Weg, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Auslibung von Yogastellungen (Asanas),
Atem-, Entspannungs- und Meditationstibungen flihren zu einer Verbesserung der kérperlichen Leistungsféhigkeit
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen
Gesundheitsvorsorge. Zeit, um offene Fragen zu beantworten und Mdglichkeit zum individuellen Gespréch am
Ende jedes Kurstermines.

2026-FRPR 4D48 03

Mo 08:15 - 09:55, 13x / 14.09.2026 - 21.12.2026 / € 260,00 / AK-Preis € 234,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

2026-FRPR 4D48 04

Do 18:30 - 20:10, 13x (25. 11. statt 26. 11.) / 17.09.2026 - 17.12.2026 / € 260,00 / AK-Preis € 234,00
Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 4D48 03

Mo 08:15 - 09:55, 10x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 200,00 / AK-Preis € 180,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

2027-FRPR 4D48 05

Do 18:30 - 20:10, 10x / 14.01.2027 - 18.03.2027 / € 200,00 / AK-Preis € 180,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Vinyasa Yoga fiir alle - HYBRID

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Austibung von Yogastellungen (Asanas),
Atem-, Entspannungs- und Meditationsiibungen filhren zu einer Verbesserung der kérperlichen Leistungsféhigkeit
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge. Zeit, um offene Fragen zu beantworten und Méglichkeit zum individuellen Gesprach am Ende jedes
Kurstermines. Dieser Kurs wird als Hybridkurs gefiihrt, Sie kénnen den Kurs wahlweise in Présenzform direkt vor
Ort oder online via Live-Stream besuchen.

2026-FRPR 4D48 02

Di 18:45 - 20:25, 13x (Mi 09.12. statt 08.12.) / 15.09.2026 - 15.12.2026 / € 260,00 / AK-Preis € 234,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 4D48 04

Di 18:45 - 20:25, 10x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 200,00 / AK-Preis € 180,00

Leitung: Damara Berger, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Tai Chi Qi Gong ,,Gesundheit im Fluss mit 18 harmonischen Bewegungen*

Weiche flieBende Bewegungen auf Basis der TCM: Die inneren Organe und Abwehrkréfte werden gestérkt,
sowie Ausgeglichenheit und Harmonie auf allen Ebenen - ergénzt durch einfache Ubungen fiir den Alltag.
2026-FRPR 4D03 02

Di 09:00 - 10:15, 8x (ausg. Ferien) / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Mag.? Ulrike W. Merk, Dipl. Qi Gong Lehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

Aqua-Aerobic und Aquafitness

Eine angenehmere Art des Trainings, als den Kérper durch Bewegung mit flotter Musik im Wasser zu trainieren,
gibt es kaum. Im Wasser wirken die physikalischen Eigenschaften: Auftriebskraft, hydrostatischer Druck,
Bewegungswiderstand und Temperatur. Eine sehr gelenkschonende Form der Gymnastik. Inkl. Hallenbadeintritt.
2026-FRPR 4G59 03

Do 17:30 - 18:20, 10x (ausg. Ferien) / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Hallenbad Pregarten

2026-FRPR 4G59 04

Do 18:30 - 19:20, 10x (ausg. Ferien) / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Romana Winkler, Aquafitnesstrainerin / Ort: Hallenbad Pregarten

Bodywork ,,Ganzkorperworkout®

Bodyworkout beinhaltet Bewegungen fiir den ganzen Korper. Kraft, Ausdauer, Stabilisierung, Beweglichkeit,
Geschicklichkeit, Koordination und Gleichgewicht werden geférdert und verbessert. Es eignet sich zum Abnehmen
bzw. Formen von Kérperpartien. Durch den bunten Mix an Ubungen, sowie den Einsatz verschiedener Kleingerate
ist die Einheit ganzheitlich, kurzweilig, effektiv und macht SpaB.

2026-FRPR 4G31 02

Mi 09:00 - 10:00, 10x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Cornelia Humer, Fitnesslehrwartin, Staatlich gepriifte Fitnesstrainerin, Aerobic- und Wirbels&ulentrainerin
Ort: Kulturzentrum Bruckmdihle, Pregarten

2027-FRPR 4G31 01

Mi 09:00 - 10:00, 12x / 13.01.2027 - 21.04.2027 / € 118,00 / AK-Preis € 106,20

Leitung: Cornelia Humer, Fitnesslehrwartin, Staatlich geprifte Fitnesstrainerin, Aerobic- und Wirbels&ulentrainerin
Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten
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Pilates & More

Pilates basiert auf der Verbindung von Atmung und Bewegung sowie der Verkniipfung von Kraft und Beweglichkeit.
Sie starken damit besonders lhre Kérpermitte und trainieren Ihre Muskulatur bis in die tiefsten Schichten.
Pilatesflow steht fir Bewegungsfluss, dem Moment und dem Einswerden mit der Ubung, die Sie ausfiihren.

Die Kursleiterin I&sst dabei ihre langjahrige Berufserfahrung und ihr Wissen der Spiraldynamik einflieBen und
bereichert damit die Pilatesstunden. Dies bietet die Méglichkeit, die Teilnehmenden anatomisch aktiv und
einfiihlsam zu korrigieren. Durch den abwechselnden Einsatz von Pilates-Ball, Balance-Pad, Fitnessband, der
Pilatesrolle, dem Pilatesring, Gewichtsbéllen und Faszienbdllen sind die Bewegungsstunden abwechslungsreich
gestaltet. Eigene Matte ist mitzubringen.

2026-FRPR 4G11 09

Mo 17:40 - 18:50, 11x (ausg. 26.10./ 16.11./ 23.11./30.11.) / 14.09.2026 - 21.12.2026 / € 133,00 /

AK-Preis € 119,70

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin, Spiraldynamik® Fachkraft Basic / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2026-FRPR 4G11 10

Mo 19:00 - 20:10, 11x (ausg. 26.10./ 16.11./ 23.11./30.11.) / 14.09.2026 - 21.12.2026 / € 133,00 /

AK-Preis € 119,70

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin, Spiraldynamik® Fachkraft Basic / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
2026-FRPR 4G11 11

Di 08:30 - 09:40, 10x (ausg. 10.11./ 17.11./ 24.11./1.12./08.12.) / 15.09.2026 - 22.12.2026 / € 121,00 /
AK-Preis € 108,90

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin, Spiraldynamik® Fachkraft Basic / Ort: Pfarrheim Pregarten

2027-FRPR 4G11 01

Mo 17:40 - 18:50, 11x (ausg. Ferien) / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin, Spiraldynamik® Fachkraft Basic / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
2027-FRPR 4G11 02

Mo 19:00 - 20:10, 9x (ausg. Ferien) / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin, Spiraldynamik® Fachkraft Basic / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
2027-FRPR 4G11 03

Di 08:30 - 09:40, 10x (ausg. Ferien) / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin, Spiraldynamik® Fachkraft Basic / Ort: Pfarrheim Pregarten

Bodyshape ,Definieren, formen und straffen*

Ganzheitliches Training zur Kréftigung der gesamten Muskulatur und Verbesserung der Ausdauer.

Durch eine abwechslungsreiche Kombination aus Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht sowie Kleingeraten
wie Kurzhantel, Widerstandsbandern oder Step entsteht ein effektives und motivierendes Workout.

Das Training unterstitzt den Muskelaufbau, férdert die Fettverbrennung und verbessert gleichzeitig Haltung,
Koordination und Beweglichkeit. Fiir alle geeignet, die ihren Korper gezielt definieren, straffen und sichtbar
formen mdchten. Keine Vorkenntnisse erforderlich!

2026-FRPR 4G77 02
Do 18:00 - 18:50, 7x / 17.09.2026 - 05.11.2026 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Michaela Fiireder, Fitnessinstruktorin, Pilatestrainerin / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

2027-FRPR 4G77 01
Do 18:00 - 18:50, 10x / 21.01.2027 - 11.03.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Michaela Fiireder, Fitnessinstruktorin, Pilatestrainerin / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums
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Kangoo Power™ fiir Anfinger:innen und Fortgeschrittene

Kangoo Power™ st ein intensives Cardiotraining und gilt als das technischste, leistungsstarkste Kangoo Jumps®
Fitness-Programm. Dieses motivierende und energische Intervalltraining wird in den passenden Kangoo Jumps®
Rebound Schuhen abgehalten, an deren Sohle eine Art von Federn angebracht sind. Kangoo Power ™ bietet ein
effektives Ausdauertraining und vermindert gleichzeitig deutlich die Belastung der Gelenke. Ein Training mit den
Springschuhen macht SpaB und hilft sowohl beim Abnehmen als auch beim Muskelaufbau. Die Koordinations-
fahigkeit, sowie die Kdrperhaltung werden zudem noch verbessert, sowie die Muskelkraft erhoht. Auch fiir reine
Anfanger:innen bestens geeignet! Kangoo Jumps® Rebound Schuhe kénnen bei Bedarf von der Kursleiterin
(Leihgeblhr € 3,00 pro Termin) zur Verfiigung gestellt werden. Teilnahme ab 18 Jahren.

Der Kurs wird das ganze Semester lang in 5er - Bldcken angeboten, spéterer Einstieg jederzeit mdglich.
2026-FRPR 4G92 14

Mo 18:00 - 19:30, 5x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo Power™ Level 1 Instruktorin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS, Turnhalle
2026-FRPR 4G92 13

Mi 18:00 - 19:30, 5x / 23.09.2026 - 21.10.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo Power™ Level 1 Instruktorin / Ort: Kindergarten Griinbichl

2026-FRPR 4G92 16

Mi 18:00 - 19:30, 5x / 04.11.2026 - 02.12.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo Power™ Level 1 Instruktorin / Ort: Kindergarten Griinbichl

2026-FRPR 4G92 15

Mo 18:00 - 19:30, 5x (ausg. 07.12.) / 09.11.2026 - 14.12.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo Power™ Level 1 Instruktorin / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

2026-FRPR 4G92 17

Mi 18:00 - 19:30, 5x / 09.12.2026 - 27.01.2027 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo Power™ Level 1 Instruktorin / Ort: Kindergarten Griinbichl

2027-FRPR 4G92 01

Mo 18:00 - 19:30, 5x / 11.01.2027 - 08.02.2027 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo Power™ Level 1 Instruktorin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS, Turnhalle

Kick&Punch Aerobic ,,Power, Speed & SpaB“

Erleben Sie ein energiegeladenes Workout, das Ihre Kraft, Ausdauer und Koordination auf das néchste Level bringt!
Mit kraftvollen Kicks, schnellen Punches und dynamischen Moves verbrennen Sie Kalorien, starken Sie lhre
Muskeln und filhlen sich danach unschlagbar. Egal ob Anfénger:in oder Geiibte:r - diese Einheit gibt Ihnen den
ultimativen Kick!

2026-FRPR 4G98 02
Mo 19:30 - 20:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Barbara Grabmann, TaeBo® Trainerin, P4dagogin / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

Line Dance fiir alle

Linedance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Tanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Linedance halt Kérper und Geist in Schwung und ist fiir jede Altersgruppe geeignet. Ein ideales
Konditions-, Koordinations- und Gedachtnistraining. Ideal auch fiir Personen 50+. Dabei stehen Freude an
Bewegung, Rhythmusgefiihl und gemeinsamer Tanz zur Musik im Mittelpunkt.

2026-FRPR 4T06 04
Mo 18:30 - 19:30, 6x (ausg. Ferien) / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Andrea Lindinger / Ort: Kindergarten Griinbichl
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Bauchtanz ,Orientalischer Tanz - Lebensfreude durch Bauchtanz fiir alle Frauen*

Der Orientalische Tanz besteht aus weichen flieBenden, sowie rhythmisch erdigen Bewegungen und hilft uns
unsere Kraft und Weiblichkeit zu leben. Selbstbewusstsein und Kreativitat werden positiv beeinflusst.

Auf kdrperlicher Ebene wird der Beckenboden gestérkt und die Wirbelséule beweglich. Die inneren Organe werden
sanft mobilisiert. Verspannungen und Blockaden kénnen gelést werden. ,Bauchtanz” schenkt uns Lebendigkeit und
Lebensfreude und bietet Frauen die Méglichkeit, ihren Kérper bewusst wahrzunehmen und ihn unabhéngig von
Alter und Figur auch liebevoll anzunehmen. Im Vordergrund des Kurses steht die Freude an der Bewegung.

2026-FRPR 4T08 02
Di 18:00 - 18:50, 10x (ausg. Ferien) / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Michaela Baumann, Integrative Tanzpadagogin / Ort: Feuerwehrzeughaus Selker, Pregarten

BogenschieBen fiir Kinder ab 8 Jahren

Spielerisch die Konzentration stérken und ins Schwarze treffen. In diesem Workshop lernen Kinder ab 8 Jahren

die Grundlagen des BogenschieBens kennen. Mit viel SpaB und fachkundiger Anleitung tiben wir Haltung,
Zieltechnik und den sicheren Umgang mit Pfeil und Bogen. Ein spannendes Erlebnis fiir alle, die ihre Treffsicherheit
und Geduld trainieren méchten. Ausriistung kann bei Bedarf ausgeliehen werden.

Exkl. Parcourbeniitzung (€ 5,00) und ggf. Leihgebuhr (€ 5,00).

2026-FRPR 4545 01
Fr 15:00 - 17:05 / 02.10.2026 / € 31,00
Leitung: Birgit Holl, Ubungsleiterin / Ort: UBC-Sandgrube, Lasberg

Tennis fiir Anfanger:innen in der Tennishalle Gallneukirchen
Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem Tennisverein Pregarten statt. Intensives Training in der Kleingruppe.
Exkl. Hallenmiete.

2026-FRPR 4502 10

Mo 17:00 - 18:00, 10x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2026-FRPR 4502 12

Fr 14:30 - 15:30, 10x / 09.10.2026 - 11.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2026-FRPR 4502 13

Fr 15:30 - 16:30, 10x / 09.10.2026 - 11.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4502 06

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 08.01.2027 - 12.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4S02 01

Mo 17:00 - 18:00, 10x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4502 04

Fr 15:30 - 16:30, 10x / 15.01.2027 - 19.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen
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Tennis fiir Fortgeschrittene in der Tennishalle Galineukirchen
Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem Tennisverein Pregarten statt. Intensives Training in der Kleingruppe.
Exkl. Hallenmiete.

2026-FRPR 4S02 11

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2026-FRPR 4S02 14

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 09.10.2026 - 11.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4S02 02

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

2027-FRPR 4S02 05

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 15.01.2027 - 19.03.2027 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennishalle Gallneukirchen

Kinderschwimmen ab 5 Jahren - Basiskurs

Eigene Pools und Schwimmteiche erfordern ein immer friiheres Schwimmvermégen der Kinder. Im Basiskurs
vermitteln wir den Kindern spielend, mit lustigem Spielmaterial und ohne Druck die Grundfahigkeiten im
Schwimmen. Dabei wird jedes Kind individuell nach seiner sozialen und motorischen Reife gefordert. Mit unseren
Instruktor:innen, die mit Ihrem Kind im Wasser arbeiten, kdnnen wir eine individuelle Betreuung garantieren.

Nach der Wassergewohnungsstufe, kdnnen wir die weiteren Schritte mit den Kindern Uben, die fir das Erlernen der
verschiedenen Schwimmtechniken notwendig sind. Dabei versuchen wir, die Kinder nicht nur auf einen Stil
festzulegen, sondern die Grundlage fiir eine breite Bewegungserfahrung zu schaffen und somit auch das Riicken-
schwimmen, Kraulen oder Delphinschwimmen zu ermdglichen. Ziel: 3-4 Meter frei im Wasser schwimmen kénnen.
Voraussetzung: Das Kind sollte ohne elterliche Begleitung beim Becken bleiben! Inkl. Hallenbadeintritt.
2026-FRPR 4510 04

Mo 16:30 - 17:30, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 126,00

Leitung: Schwimmschule Nessie / Ort: Hallenbad Pregarten

2026-FRPR 4510 05

Mo 17:30 - 18:30, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 126,00

Leitung: Schwimmschule Nessie / Ort: Hallenbad Pregarten

2027-FRPR 4510 01

Mo 16:30 - 17:30, 8x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 126,00

Leitung: Schwimmschule Nessie / Ort: Hallenbad Pregarten

2027-FRPR 4510 02

Mo 17:30 - 18:30, 8x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 126,00

Leitung: Schwimmschule Nessie / Ort: Hallenbad Pregarten
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Kinderschwimmen ab 5 Jahren fiir Fortgeschrittene

Die vielen Pools und Schwimmteiche motivieren Eltern, ihren Kindern méglichst friih den richtigen Umgang mit
dem Wasser zu erméglichen. Dieser Kurs setzt an die Kenntnisse der Basisstufe an (d.h. das Kind muss im steh-
tiefen Wasser angstfrei tauchen, springen und rutschen sowie sich 2-3 m Uber Wasser halten kdnnen) und ist eine
Weiterfiihrung zum Erlernen der ersten Schwimmstile. Dabei steht fiir uns nicht das reine Technikschwimmen im
Vordergrund, sondern vielmehr die Wassersicherheit des Kindes. Wir legen daher einen groBen Wert darauf, dass
das Kind mit dem Element Wasser und den Gefahren umgehen kann und vermitteln auch kind- und altersgerechte
Selbstrettungsméglichkeiten. Ziel: 12m (Breitseite eines Sportbeckens) frei schwimmen kdnnen.

Voraussetzung: Ihr Kind sollte ohne elterliche Begleitung beim Becken bleiben! Inkl. Hallenbadeintritt.

2026-FRPR 4510 06
Mo 18:30 - 19:30, 8x (ausg. Ferien) / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 126,00
Leitung: Schwimmschule Nessie / Ort: Hallenbad Pregarten

2027-FRPR 4510 03
Mo 18:30 - 19:30, 8x (ausg. Ferien) / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 126,00
Leitung: Schwimmschule Nessie / Ort: Hallenbad Pregarten

Kultur = Musik - Kreativitat

Krimidinner ,Schnee von gestern® - Gemeinsam kochen, gemeinsam ermitteln

Knisterndes Kaminfeuer, verschneite Gipfel und gemiitliche Hittenstimmung - und plétzlich ein Mord! Auf einer
abgelegenen Berghtte hoch oben in den Alpen wird jemand tot aufgefunden. Ein tragischer Unfall? Wohl kaum.
Ausgerechnet jetzt ist die Hiitte eingeschneit - niemand kommt rein, niemand kommt raus. Die Gaste schlipfen in
geheimnisvolle Rollen und versuchen, den Mérder zu entlarven. Alte Geschichten, verdrangte Erinnerungen und
Konflikte, die eigentlich ,Schnee von gestern® sein sollten, kommen plétzlich wieder an die Oberflache. Gemeinsam
wird ein herzhaftes 3-Gange-Menli zubereitet, danach wird beim Essen gespielt, kombiniert, verdéchtigt und natr-
lich auch gelacht. Dirndl, Strickpulli, Skibrille oder Hittenlook? Verkleidung ist ausdriicklich erwiinscht - schlieBlich
gehdrt ein bisschen Alpenflair einfach dazu! Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu
entrichten (ca. € 10,00). Getranke fiir den Abend sind selbst mitzubringen.

2026-FRPR 5515 01
Fr 18:00 - 21:45 / 13.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Improvisationstheater fiir Erwachsene ,Spontan, kreativ, Sie selbst!“

Lachen, staunen, ausprobieren - beim Improvisationstheater ist alles erlaubt, was spontan entsteht! In diesem
Workshop tauchen wir ein in die Welt des Spiels ohne Drehbuch. Mit einfachen Ubungen trainieren wir Schlag-
fertigkeit, Kérpersprache und Teamgeist - ganz ohne Vorkenntnisse. Perfekt fir alle, die Lust haben, sich selbst
neu zu entdecken, den Kopf frei zu bekommen und einfach SpaB zu haben. Die Biihne gehért Ihnen!

2026-FRPR 5509 01
Do 18:00 - 20:00, 4x / 12.11.2026 - 03.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Manuela Ablinger, Padagogin i.A. / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Voice - Sissi singt - gerne auch mit ,Unbegabten®

Gehoren Sie zu jenen Menschen, die oftmals horen: ,Du kannst nicht singen!” oder ,Sing nicht so falsch!“?
Nehmen Sie das Singen in Gesellschaft als groBe Herausforderung wahr? Ist Ihnen Ihre Stimme und Ihre schein-
bare Unmusikalitét unangenehm? Das &ndert sich jetzt! Wer sprechen kann, kann auch singen. Singen bereichert
und fordert nicht nur die Gesundheit in jeglicher Beziehung, sondern es macht gliicklich und fréhlich.
2026-FRPR 5M23 02

Di 18:15 - 19:15, 10x / 22.09.2026 - 24.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Sissi Pfann, Musikschulpddagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Kreativwerkstatt ,,Gestalten Sie lhr individuelles T-Shirt*

In diesem kreativen Siebdruck-Workshop gestalten Sie ihr individuelles Lieblingsshirt. Zuerst wird ein eigenes Motiv
oder Muster entworfen und eine Schablone angefertigt. AnschlieBend wird das Design mithilfe des Siebdruck-
verfahrens auf ein T-Shirt gedruckt. So entsteht Schritt fir Schritt ein einzigartiges Kleidungsstiick zum Mitnehmen.
Der Workshop findet im Férbermuseum Gutau statt. Eigene T-Shirts kdnnen mitgebracht werden. Farb- und
Stoffauswahl sind frei, Baumwolle eignet sich jedoch besonders gut fiir den Druck. Materialkosten sind vor Ort in
bar der Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-FRPR 5A03 01
Sa 13:00 - 17:00 / 10.10.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Martin Lasinger / Ort: Zeugfarberei Gutau

Kreativwerkstatt fiir Kinder ab 10 Jahren ,,Gestalte dein Lieblingsshirt“

In diesem kreativen Siebdruck-Workshop gestalten die Kinder ihr individuelles Lieblingsshirt. Zuerst wird ein
eigenes Motiv oder Muster entworfen und eine Schablone angefertigt. AnschlieBend wird das Design mithilfe des
Siebdruckverfahrens auf ein T-Shirt gedruckt. So entsteht Schritt fur Schritt ein einzigartiges Kleidungsstiick zum
Mitnehmen. Der Workshop findet im Férbermuseum Gutau statt. Eigene T-Shirts kdnnen mitgebracht werden.
Farb- und Stoffauswahl sind frei, Baumwolle eignet sich jedoch besonders gut fiir den Druck.

Materialkosten sind vor Ort in bar der Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-FRPR 5A93 02

Sa 13:00 - 17:00 / 17.10.2026 / € 35,00
Leitung: Martin Lasinger / Ort: Zeugfarberei Gutau

Kreativwerkstatt fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Mein Edelsteinbdumchen*

Fingerfertigkeit ist gefragt, wenn aus echten Edelsteinen und Draht ein kleines Baumchen entsteht. Es stehen
viele verschiedene Edelsteine zur Verfiigung und so kdnnen die Teilnehmenden ihrer Kreativitat freien Lauf lassen.
Es entstehen ganz individuelle Bdumchenkreationen. Auch als nettes Geschenk geeignet! Materialkosten sind vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-FRPR 5A93 01
Sa 09:00 - 12:00 / 12.12.2026 / € 28,00
Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Korbflechten - ,,Mein personlicher Korb*

Der Kurs ist fiir begeisterte Hobbykorbmacher:innen und alle geeignet, die es noch werden mochten.

Die Easy-Basket-Methode ist eine einfach zu erlernende Flechttechnik. Mit Hilfe von Rohlingen kann eine Vielfalt
von praktischen Kdrben hergestellt werden. Sie kdnnen individuell Ihr gewlinschtes Werkstiick aussuchen.

Die Informationen zu den verschiedenen Werkstlicken mit Angaben zu Arbeitszeit, Schwierigkeitsgrad und
Materialpreis erhalten Sie nach der Anmeldung. Das Material (je nach Werkstlick € 25,00 bis € 50,00) muss selbst
(idealerweise spatestens 10 Tage vor Kursbeginn) beim Kursleiter bestellt werden.

2026-FRPR 5A27 02
Do 18:30 - 21:00 / 05.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Topfern ,Play with clay*

In diesem Tépferkurs steht die freie Entfaltung lhrer kreativen Ideen im Vordergrund. Sie erlernen die grundlegenden
Techniken des Topferns, wahrend Sie ein gemeinsames Werk erschaffen und individuelle Keramikstlicke nach Ihren
eigenen Vorstellungen gestalten. Dabei nutzen Sie Engoben und keramische Farbpigmente, um Ihre Stiicke farblich
zu gestalten und einzigartige Oberflachen zu kreieren. Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger:innen als auch an
erfahrene Tonarbeiter:innen, die ihre Fertigkeiten vertiefen und ihren kiinstlerischen Ausdruck erweitern méchten.
Lassen Sie sich von der Vielseitigkeit des Werkstoffs Ton inspirieren und entdecken Sie neue Techniken und
Gestaltungsmdglichkeiten. Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 25,00).
2026-FRPR 5A67 03

Sa 09:00 - 17:00 / 10.10.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2026-FRPR 5A67 05

Sa 09:00 - 17:00 / 12.12.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2027-FRPR 5A67 01

Sa 09:00 - 17:00 / 16.01.2027 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Zeichnen mit Bleistift ,,Portraitzeichnen®

Ihr Werkzeug: der Bleistift. Lassen Sie sich Uberraschen, wie vielseitig und plastisch mit Bleistift gezeichnet
werden kann. Themen wie Perspektive, Proportionen, Licht-/Schattenverhéltnisse und Plastizitt werden gemein-
sam bearbeitet. Je nach Vorkenntnissen kdnnen Zeichnungen bis hin zu Portraits angefertigt werden. Fiir die
Portraitzeichnung bitte zum ersten Kursabend ein Foto von der Person mitbringen, die gezeichnet werden soll.
Der Fokus liegt auf dem eigenen kiinstlerischen Ausdruck, die Kursleiterin unterstiitzt Sie dabei.

Geeignet sowohl fiir Anfdnger:innen als auch fiir gelibtere Zeichner:innen.

2026-FRPR 5C11 01
Do 17:30 - 20:30, 3x / 01.10.2026 - 15.10.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Stephanie Aigner, Malerin, Grafikerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Natur - Umwelt - Technik

Traditionelles Rauchern zur Winterzeit im Aisttal , Altes Wissen neu entdeckt*

Réuchern ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit selbst. Traditionell wurden mit dem R&uchern heimischer
Kréuter und den damit entstehenden Duften bestimmte Ziele verfolgt. Sie erfahren, welche Harze und Kréuter fiir
welchen Zweck bestimmt waren, welche Traditionen sich daraus ergeben haben und welche Anwendungsmdglich-
keiten heute noch bestehen. Tauchen Sie mit der bekannten Buchautorin, Nina Stégmiiller, im wunderschdnen
Aisttal in die alte Tradition des Raucherns ein, und lernen Sie heimischen Kréuter, Harze und Holzer kennen.

Im Workshop erfahren Sie Wissenswertes iiber Brauchtum, Anwendung und Wirkung verschiedener Raucherstoffe.
Es wird im Raum trocken gerduchert und zum Abschluss im Freien die Rducherung live erlebt. Die Teilnehmer:innen
erhalten ein ausfihrliches Skriptum sowie eine heimische Réuchermischung fiir zu Hause.

Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (€ 5,00).

2026-FRPR 6727 01

Fr 10:00 - 12:30 / 27.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Nina Stdgmdiller / Ort: Kulturzentrum Bruckmihle, Pregarten

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 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




Tragwein - Bad Zell - Pierbach

Sprachen
Fremdsprachentraining A

Flexibel eine Sprache lernen - ganz auf |hr personliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt.

Wir bieten Ihnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 570,00 fiir ein bis vier Teilnehmer:innen an -

bitte beachten Sie, dass bei diesem Angebot der VHS Familienvorteil nicht giiltig ist. Von Anfénger:innen bis
Fortgeschrittene, von einfacher Kommunikation bis zum Spezialthema - Sie bestimmen Niveau und Inhalt - wir
vereinbaren gemeinsam die Kurstermine. Gerne organisieren wir ein intensives Training fiir folgende Sprachen:
Englisch, Italienisch, Spanisch, Russisch, Tschechisch und Deutsch.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4389

Englisch fiir Fortgeschrittene B1/B2 A
Dieser Kurs richtet sich an Personen mit guten Englischkenntnissen, die ihre Sprachkenntnisse wieder

aktivieren wollen und Sicherheit beim Sprechen gewinnen méchten. Grammatik, Wortschatz und Konversation
werden gezielt wiederholt und erweitert. Fir alle, die Englisch gelernt haben und wieder auffrischen oder vertiefen
wollen um es selbstbewusster anwenden zu kénnen.

2026-FRTR 3E06 01

Di 18:00 - 19:30, 5x (ausg. Ferien) / 29.09.2026 - 03.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Dipl. Pad. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: MS Tragwein, HS

ltalienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Verbessern und erweitern Sie Ihre Italienischkenntnisse. Sie bekommen die Mdglichkeit in einer kleinen

Gruppe (ab 5 Personen) lhre Sprachkenntnisse zu vertiefen, lhren Wortschatz in verschiedenen Themenbereichen
zu festigen und zu automatisieren, sowie verschiedenen Grammatikthemen auf den Grund zu gehen.

ExkI. Kursbuch ,Nuovo Espresso 2“ (ab Lektion 7).

2026-FRTR 3107 04
Do 19:35 - 21:05, 10x (ausg. Ferien) / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene mit Schwerpunkt Konversation A2

Verbessern und erweitern Sie lhre Italienischkenntnisse. Sie bekommen die Mdglichkeit in einer kleinen

Gruppe (ab 5 Personen) lhre Sprachkenntnisse zu vertiefen, lhren Wortschatz in verschiedenen Themenbereichen
zu festigen und zu automatisieren, sowie verschiedenen Grammatikthemen auf den Grund zu gehen.

In diesem Kurs werden Grammatik- und Konversationsthemen des Niveaus A1 und A2 wiederholt und vertieft
sowie der Fokus vermehrt auf Konversation gelegt. Das Kursbuch ,Nuovo Espresso 2“ ist flir Wiederholungs-
zwecke mitzubringen.

2026-FRTR 3107 03
Do 18:00 - 19:30, 10x (ausg. Ferien) / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum



Tragwein - Bad Zell - Pierbach

Gesundheit - Sport

Erndhrung ,,Brunch &Talk*

Bei einem gemdtlichen Brunch tauschen wir uns in entspannter Atmosphére Uber aktuelle Erndhrungsthemen aus.
Bringen Sie lhre personlichen Fragen fiir eine lebendige Diskussionsrunde mit. Lebensmittelkosten sind vor Ort in
bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-FRTR 4A53 04

Sa 09:00 - 11:05 / 07.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Erndhrung ,Meal Prep“ - Gesund Vorkochen und Essen

Wenig Zeit, aber trotzdem gesund essen? Meal Prep ist nicht nur Vorkochen. Machen Sie es wie die Profis.
Optimieren Sie lhre Erndhrung und lernen Sie eine gesunde Makronahrstoffverteilung kennen. An diesem Themen-
abend erfahren Sie, wie Sie Mahizeiten fiir mehrere Tage vorbereiten, richtig lagern und abwechslungsreich
gestalten kénnen. So bleibt die Erndhrung auch im stressigen Alltag ausgewogen, frisch und gesund. Ob in der
Schule, Biiro, Sport oder nach einem langen Arbeitstag. Praktische Tipps, einfache Rezepte und Ideen zeigen,
wie sich gesunde Erndhrung mit wenig Aufwand umsetzen l&sst.

2026-FRTR 4A53 03
Mi 18:00 - 20:05 / 21.10.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Wohlbefinden mit Atherischen Olen

wAchtsamer Einsatz und vielseitige Maglichkeiten im Alltag“

Atherische Ole sind vielseitige Pflanzenextrakte, die im Alltag auf unterschiedliche Weise eingesetzt werden kénnen.
In diesem Vortrag erhalten Sie einen Uberblick dariber, wie ausgewéhlte Ole verwendet werden und worauf dabei
zu achten ist. Wir besprechen Grundlagen zur Herkunft und Qualitét &therischer Ole sowie verschiedene Méglich-
keiten der Anwendung im téglichen Leben - etwa in der Erkéltungszeit, in stressigen Phasen oder zur allgemeinen
Unterstiitzung des Wohlbefindens. Sie lernen einige atherische Ole naher kennen und bekommen praktische
Anregungen sowie einfache Rezeptideen, die sich gut zu Hause umsetzen lassen. Auch Hinweise zum achtsamen
Umgang, insbesondere bei Kindern und sensiblen Personen, sind Teil des Vortrags. Der Kurs richtet sich an alle,
die sich fiir natiirliche Anwendungen im Alltag interessieren und ihr Wissen tber &therische Ole erweitern méchten.
Dieser Kurs ersetzt keine &rztliche Beratung.

2027-FRTR 4H03 01

Fr 19:00 - 21:05 / 29.01.2027 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Petra Hobinger, DGKS, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: MS Tragwein, HS

Yoga fiir alle - Hatha Yoga

Was ist Yoga fiir Sie personlich? Finden Sie heraus, was |hr ,Warum?“ ist, um lhr Energielevel im Gleichgewicht
halten zu kénnen. Im Stil des Hatha Yoga praktizieren heiBt: Kraftvolle und zugleich entspannende Asanas (Korper-
libungen), achtsames Atmen mit Pranayamas, als auch gefiihrte Meditationen. Ziel ist es, sich rundum wohl zu
fihlen, sich voll und ganz auf sich selbst einlassen zu kénnen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig,
Yoga-Neulinge sind herzlich willkommen!

2026-FRTR 4D01 04
Mo 19:00 - 20:15, 4x / 05.10.2026 - 26.10.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Romana Winkler, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Turnsaal VS Reichenstein



Tragwein = Bad Zell = Pierbach £

Kinderyoga von 4 bis 6 Jahren

Kinderyoga macht dich stark! Yoga unterstiitzt die Kinder in der Kdrperhaltung, der Entspannung, ihrer Kreativitat

und Konzentration und in ihren sozialen Kompetenzen. Die Kinder werden angeleitet die Yogatibungen mit Namen
aus dem Tierreich und der Natur auf spielerische Weise nachzuahmen. Mit vielen Spielen und Geschichten kommt
auch der SpaB garantiert nicht zu kurz!

2026-FRTR 4D02 05
Fr 14:00 - 15:00. 4x / 02.10.2026 - 23.10.2026 / € 36,00
Leitung: Romana Winkler, Dipl. Yogalehrerin / Ort: MS Tragwein, Gymnastikraum

Shaolin Lohan Qi Gong ,Entspannt in den Tag“

Lohan Qi Gong - Der Weg des geistigen Kriegers. Qi Gong bedeutet wértlich ,Arbeit am Qi*, also an der Lebens-
energie. In der Shaolin-Tradition steht Lohan Qi Gong fir den ,Weg des geistigen Kriegers” - einen Ubungsweg,
der Korper, Geist und Energie in Einklang bringt. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer:innen acht ausgewéhlite
Ubungen, die Organe, Kreislauf und Geist aktivieren, Blockaden 16sen und so zu mehr Vitalitat und innerer Balance
fihren kdnnen. Bewegungs-Qi-Gong-Sequenzen, gezielte Atemiibungen und eine kurze Chan-Meditation runden
die Kurseinheiten ab. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich - jede:r ist herzlich willkommen, unabhéngig von
Alter, Geschlecht oder Fitnesslevel.

2026-FRTR 4D17 04
Mi 09:30 - 11:00, 5x / 23.09.2026 - 21.10.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Mag.2 Sieglinde Spiegl, Qi Gong Lehrerin / Ort: Burg Reichenstein

Pilates fiir Anfénger:innen und leicht Fortgeschrittene

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit und
zur Vorbeugung von Rickenproblemen. Keine Vorkenntnisse notwendig.

2026-FRTR 4G11 02
Mi 19:15 - 20:15, 6x / 07.10.2026 - 18.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Regina Hunger, Pilatestrainerin / Ort: MS Tragwein, Gymnastikraum

Bauchtanz mit Bollywood Dance

Entdecken Sie die faszinierende Welt des orientalischen Tanzes! In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des
Bauchtanzes: elegante Armbewegungen, flieBende Hftkreise und rhythmische Schrittkombinationen, die einfach
SpaB machen. Bauchtanz stérkt die Muskulatur, verbessert Haltung und Beweglichkeit und férdert gleichzeitig die
weibliche Ausstrahlung und das Kérperbewusstsein. Ganz gleich, ob Sie erst mit Bauchtanz beginnen oder bereits
Tanzerfahrung mitbringen. Es stehen Freude an der Bewegung, ein wertschitzendes Miteinander und das eigene
Wohlbefinden im Mittelpunkt. Zusétzlich werden Tanzelemente des Bollywood Dance (= Kombination indischer und
westlicher Tanzelemente) Teil des Kurses sein. Ein Hiifttuch oder Bauchtanzgirtel kann mitgebracht oder von der
Kursleiterin ausgeborgt werden.

2026-FRTR 4708 02
Fr 15:00 - 16:00, 4x / 06.11.2026 - 27.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Alisha Rana, P&dagogin, Bauchté&nzerin / Ort: MS Tragwein, Gymnastikraum



90| Tragwein = Bad Zell - Pierbach

Japanische Kiiche ,Japanisches Gyoza“

Gyoza (japanisch), Potstickers (chinesisch-amerikanisch) oder Gaozhi (chinesisch) sind Teigtaschen mit verschiede-
nen Fillungen. Im Kurs werden wir Gyoza sowohl aus selbstgemachtem Teig wie auch aus gekauftem Fertigteig
selbst zubereiten und gemeinsam gebraten, frittiert, gekocht und gedampft genieBen. Serviert werden die Taschen
mit selbstgemachten SoBen und Beilagen. Materialbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten

(ca. €20,00). Auf rein vegetarische Erndhrung kann eingegangen werden (bitte bei Anmeldung bekannt geben).

2026-FRTR 4K63 02
Do 18:00 - 21:30 / 08.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: MS Tragwein, Schulkiiche

Japanische Kiiche ,Meal Prep“ - Reishdppchen fiir unterwegs

In diesem Kurs lernen Sie die tollen Reishdppchen ,,Onigiri“ und ,Onigirazu” selbst zuzubereiten. Beide eignen sich
sehr gut als Essen zum Mitnehmen (z.B. als Jause fir die Schule oder Arbeit, Picknick etc.). Onigiri sind japanische
Reisecken und Onigirazu sind Reis-Jausen-Brote. Dazu gibt es zwei Variationen: entweder nur mit Reisgew(rz oder
mit Fiillung. Zubereitet werden zusétzlich die zwei japanischen Salate (Wakami, Gurke). Lebensmittelbeitrag ist vor

Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (ca. € 20,00).

2026-FRTR 4K63 01
Do 18:00 - 21:30 / 24.09.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: MS Tragwein, Schulkiiche

Kultur = Musik = Kreativitat

Fithrung am Tag des Denkmals ,,Burg Reichenstein inkl. Museum* v
Auf einem markanten Granitfelsen im idyllischen Waldaisttal liegt das ehemalige Renaissanceschloss
Burg Reichenstein mit dem OO Burgenmuseum. Die Filhrung beginnt im Museum und fiihrt anschlie-

Bend durch die Burgruine mit Rittersaal, Hochplateau und der gotischen Schlosskapelle mit dem Marmordenkmal
des Ritters Haym. Sagen und Geschichten rund um Burg und Mittelalter begleiten den Rundgang.

Die Veranstaltung findet im Rahmen des Tag des Denkmals statt. Im Anschluss I&dt ein Kaffee- und Kuchenbuffet
zum gemitlichen Ausklang ein. Kinder ab 6 Jahren in Begleitung Erwachsener sind herzlich willkommen (bitte bei
der Anmeldung bekannt geben). Exkl. Museumseintritt (ca. Erw. € 9,00 / Erm. € 7,00 / OO Familie € 16,00).

2026-FRTR 5G02 01
So 14:00 - 15:00 / 27.09.2026 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Leitung: Mag.art. Edeltraud Jungwirth, Kulturvermittlerin / Ort: Burg Reichenstein

2026-FRTR 5G02 02
So 15:30 - 16:30 / 27.09.2026 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Leitung: Mag.art. Edeltraud Jungwirth, Kulturvermittlerin / Ort: Burg Reichenstein



Tragwein = Bad Zell = Pierbach El

Krimidinner ,Rest in pieces* - Gemeinsam kochen, gemeinsam ermitteln

Ein gemiitlicher Abend, gutes Essen, nette Gesellschaft — doch es muss ein Mord aufgeklart werden! Bei diesem
Krimidinner wird gekocht, gelacht, gerétselt und gespielt. In kleinen Rollen schilipfen die Teilnehmenden in die Haut
geheimnisvoller Verdachtiger und decken dabei (hoffentlich!) den oder die Téter:in auf. Nichts ist, wie es scheint,
und alle haben ,Dreck am Stecken” ... oder etwa doch nicht? Ein schaurig-lustiger Abend fiir Hobbydetektiv:innen,
Schauspielbegeisterte und alle, die gern in spannender Atmosphére SpaB haben! Verkleiden erwlinscht.

Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00). Getrénke fiir den Abend
sind selbst mitzubringen.

2026-FRTR 5515 01

Fr 18:00 - 21:45 / 04.12.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: MS Tragwein, HS

Krimibrunch fiir Kinder ab 10 Jahren ,Halloween Special*

Gemeinsam bereiten wir einen Brunch zu und 16sen einen spannenden Kriminalfall, schilipfen in unsere Rollen
(werden vor Kursbeginn bekannt gegeben) und I8sen einen spannenden Falll Du selbst bist mittendrin um das
Rétsel zu 16sen und viele verdéchtige Gestalten zu entlarven. Nur mit Mut, Kdpfchen und Teamgeist Iasst sich
herausfinden, wer dahintersteckt. Wer mag, kann sich der Rolle entsprechend verkleiden. Zwischendurch stérken
wir uns bei einem gemiitlichen Brunch, denn auch Detektiv:innen brauchen Energie! Fiir alle ab 10 Jahren, die
gerne Ratsel Idsen. Anmeldung bis eine Woche vor Kursbeginn notwendig, da die Rollen verschickt werden.
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-FRTR 5516 01
Sa 09:00 - 12:00 / 24.10.2026 / € 33,00
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: MS Tragwein, HS

Filzen rund um Advent und Weihnachten

Filzen ist eine uralte Textiltechnik, die nicht schwierig zu erlernen ist. An diesem Vormittag filzen wir nette
Dekorationen fiir die Weihnachtszeit. z.B. Weihnachtswichtel, Engel und Schneeménner. Es wird trocken gefilzt.
Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-FRTR 5A20 01
Sa 09:00 - 12:00 / 21.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Topfern ,Play with clay*

In diesem Topferkurs steht die freie Entfaltung lhrer kreativen Ideen im Vordergrund. Sie erlernen die grundlegenden
Techniken des Tépferns, wahrend Sie ein gemeinsames Werk erschaffen und individuelle Keramikstiicke nach Ihren
eigenen Vorstellungen gestalten. Dabei nutzen Sie Engoben und keramische Farbpigmente, um Ihre Stiicke farblich
zu gestalten und einzigartige Oberfldchen zu kreieren. Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger:innen als auch

an erfahrene Tonarbeiter:innen, die ihre Fertigkeiten vertiefen und ihren kiinstlerischen Ausdruck erweitern méchten.
Lassen Sie sich von der Vielseitigkeit des Werkstoffs Ton inspirieren und entdecken Sie neue Techniken und
Gestaltungsmdglichkeiten. Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 25,00).
2026-FRTR 5A67 02

Sa 09:00 - 17:00 / 14.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Mittelschule Bad Zell



Tragwein - Bad Zell - Pierbach

Zeichnen und Malen fiir Kinder ab 5 Jahren - Malen nach Arno Stern

Am Malort nach Arno Stern bekommen die Kinder den nétigen Raum und die erforderliche Begleitung um ihr
kreatives Potential zu entfalten. Ungestért von Vorgaben, Themen und Beeinflussung der Begleitung wird gemalt,
was in den Sinn kommt. Dadurch werden Erfahrungen und Eindriicke verarbeitet. ,Es ist ein Malspiel: Spielen heiBt,
etwas erleben. Nicht, etwas erzeugen.” (Arno Stern). Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten (€ 5,00). Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem Kinderatelier Burg Reichenstein statt.

2026-FRTR 5C07 02
Fr 14:30 - 16:35 / 25.09.2026 / € 23,00
Ort: Burg Reichenstein, Kinderatelier

Natur - Umwelt - Technik

Vorratshaltung ,Einkochen & Einlegen - Selbstversorgung leicht gemacht®

Lernen Sie, wie Sie frisches Gemiise einfach und schmackhaft haltbar machen. Mit der Kursleiterin gemeinsam
ernten Sie das GemUse aus dem Garten und bereiten anschlieBend eine aromatische Tomatensauce aus dem
Backofen zu und legen Gurken sowie Zucchini siiB-sauer ein. Dabei erhalten Sie praktische Tipps rund um
Einkochen, Vorratshaltung und Selbstversorgung. Der Kurs findet im Freien unter einer Uberdachten Laube statt
(Sonnen- und Regenschutz vorhanden). Bei Schlechtwetter wird der Termin verschoben.

Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-FRTR 6A06 01
Sa 10:00 - 14:00 / 19.09.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Melanie Wiesinger / Ort: Zudersdorf 13, Tragwein

Kréauter fiir die kalte Jahreszeit

Die Vielfalt unserer heimischen Krduter helfen uns auf natiirlichem Weg, die kalte Jahreszeit gestérkt zu genieBen.
Wir besprechen die Wirkungen und Eigenschaften einiger Kréuter, die fir diese Jahreszeit von Bedeutung sind und
unser Immunsystem auf natirlichem Weg stérken kdnnen, sowie deren Verarbeitungsmdglichkeiten.

Jede:r Teilnehmer:in kann sich am Ende ihre/seine persénliche Tinktur/Oxymel/Teemischung/Schnupfensalbe/
Kombucha selber zubereiten und mit nach Hause nehmen. Materialkosten sind vor Ort in bar an die Kursleitung
zu entrichten (ca. € 15,00). Dieser Kurs ersetzt keine arztliche Beratung.

2026-FRTR 6P10 01
Sa 09:00 - 12:00 / 26.09.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Dipl. Kréauterpadagogin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum



Der ,,Gemeinsame europdische 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 Gespréchen (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 préazise 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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Datenschutzerklarung

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.
1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

Kursbuchungen/Anmeldungen

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.

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.

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

Mit der Angabe, dass Sie Arbeiterkammer-Mitglied sind, stimmen Sie einem Abgleich lhrer 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.

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

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

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

Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine dariiberhinausgehende Weitergabe Ihrer Daten und es werden
keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

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



Datenschutzerklarung Ed

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




f Bgrufllcb neue
f Wege gehen? ’

5 Die AK zeigt Ihnen
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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 Ihren 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:

) dem gewiinschten Kurs

) Ihrem Namen

o Geburtsdatum

. Adresse

o Telefonnummer

. 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

Region Freistadt freistadt@vhsooe.at (950) 6906 4388 oder
(050) 6906 4389

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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VOLKSHOGHSCHULE

Bitte
ausreichend
frankieren

FREISTADT
An die
VOLKSHOGHSCHULE
OBEROSTERREICH
FREISTADT
ZemannstraBe 14

Der bequemste Weg zur Anmeldung: .

online: » vhsooe.at 4240 Freistadt

I Bitte

ausreichend
frankieren

VOLKSHOGHSGHULE

FREISTADT
An die
VOLKSHOGHSCHULE
OBEROSTERREICH
FREISTADT
ZemannstraBe 14
Der. be.quemste Weg zur Anmeldung: 4240 Freistadt
online: » vhsooe.at



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




