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Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberdsterreich

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher!

Viele Menschen sorgen sich zurzeit, wie viel Geld sie gegenwirtig und zukiinftig zur Verfigung
haben und was sie sich davon noch leisten konnen.

Es wire fatal, wenn das dazu fiihrt, dass weniger Menschen in ihre Weiterbildung investieren.
Denn Weiterbildung ist der Schliissel zum beruflichen Fortkommen. Darum hat die AK umgehend
reagiert und den AK-Bildungsbonus um 15 Prozent auf 150 Euro erhoht. Klar ist, dass nun auch
das Land Oberosterreich gefordert ist: Die Kiirzungen beim 06. Bildungskonto missen rickgingig

gemacht, die Forderungen erhoht werden.

Die VHS OO bietet auch dieses Jahr wieder eine ganze Palette an Méglichkeiten, die eigenen
Talente zu entdecken und weiterzuentwickeln, Neues zu lernen und einfach Spaf§ an Weiter-
bildung zu haben. Deshalb ist sie auch mit ihren Bildungsangeboten dort, wo Sie zuhause sind.
Wer etwas Neues lernen will, findet Angebote ganz in der Nahe: Sei es bei der Erweiterung der
personlichen und sprachlichen Kompetenzen oder bei Angeboten rund um Gesundheit und/oder
Work-Life-Balance. Zusatzlich tragen digitale Angebote der Lebensrealitit vieler Menschen

Rechnung, um Bildung am Puls der Zeit zu garantieren.

Als besonders treffsichere Unterstiitzung fiir Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer mit
Kindern im Volksschulalter hat sich der AK-Ferienspa§ entpuppt, den wir heuer bereits in
elf Bezirken anbieten konnten. Ich wiinsche viel Spaf§ mit dem vielfaltigen Programm der
VHS Oberosterreich.

Andreas Stangl
AK-Prasident



Region
FREISTADT

Leitung: Mag.? Helga Schauperl
Zemannstr. 14, 4240 Freistadt
Tel. (050) 6906-4387
E-Mail: freistadt@vhsooe.at
www.vhsooe.at
) https://www.facebook.com/VHSFreistadt
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt

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

Herzlich willkommen!

Sie halten unser ,Friihjahresprogramm 2024 in Ihren Handen, in dem Sie eine Vielzahl von Aktivitaten
in Ihrer Nahe finden. Fiir Sie als Teilnehmende:r bedeutet dieses Angebot vor Ort eine Ersparnis hinsichtlich
Zeit und Fahrtkosten.

Abgerundet wird das Prasenzangebot durch tiberregional buchbare Online-Live-Kurse, die Sie bequem
von Zuhause aus ,,besuchen” kdnnen.

Wir gehen zunehmend auch dazu Uber, dass wir unterjdhrig kurzfristig geplante Veranstaltungen anbieten.

Diese Informationen zum regionalen, tagesaktuellen Veranstaltungsangebot erhalten Sie iibers Internet (Website,
Facebook, Instagram) bzw. direkt tiber den QR Code auf dem Titelblatt des Programmheftes. Sie gelangen tber
diesen stets zu den nachsten Veranstaltungen in unserer Region.

Die Bandbreite an Kursen in lhrer Nahe haben Sie dem auBergewdhnlichen Engagement meiner nebenberuflich
tatigen Nebenstellenleiterinnen zu verdanken. Ein herzliches Dankeschdn dafiir!

Als gemeinniitzige Bildungseinrichtung ist es uns wichtig, ein leistbares Kursangebot wohnortnah anzubieten,
weswegen wir die Preisanpassungen stets auf das Notwendigste beschrénken.

Ubrigens: Ihr Kursbesuch kann in vielen Fallen zusatzlich durch Férderungen (z.B. Familienvorteil der VHS 00,
Bildungsbonus der Arbeiterkammer Oberdsterreich, Bildungskonto des Landes Oberdsterreich) gestiitzt werden.
Wir informieren Sie gerne.

Organisatorisches:

Alle Veranstaltungen sind anmeldepflichtig. Bitte beachten Sie, dass Ihre schriftliche oder mindliche
Anmeldung verbindlich ist. Es gelten die AGB der VHS 00, die Sie im Programmheft und auf unserer Website
nachlesen kénnen.

Eine Anmeldung erfolgt bevorzugt schriftlich (Website, E-Mail) bis spatestens eine Woche vor Beginn.
Bei freien Kapazitten ist eine kurzfristige telefonische Nachmeldung selbstversténdlich méglich.

Telefonische Anmeldungen sind vorrangig im Regionalbiro unter 050/6906-4387 (Mo - Fr, 8:00 - 11:30 Uhr,
ausg. schulfreie Tage) zu tétigen.

Vor Kursbeginn erhalten Sie von uns eine schriftliche Information betreffend der organisatorischen Abwicklung.
Falls Sie wider Erwarten keine Verstandigung via Mail oder Post bekommen, nehmen Sie bitte unbedingt
Kontakt mit uns auf.

Mein Team und ich freuen uns darauf, Sie bald persénlich begriiBen zu durfen.

Herzlichst Ihre Regionalleiterin
Helga Schauperl



PENSIONISTEN
VERBAND
OBEROSTERREICH -

Sehr geehrte Besucher*innen der VHS!

Die Volkshochschule und den Pensionistenverband verbindet in Ober-
osterreich bereits seit Jahren eine enge Kooperation, die ein lebendiges
Beispiel dafur ist, wie Generationen voneinander lernen und voneinander
profitieren kdnnen.

Unsere beiden Einrichtungen teilen den gemeinsamen Auftrag, die Men-
schen dort abzuholen, wo sie leben. Mit unseren Ortsgruppen sind wir
als regionaler Dienstleister auch stark daran interessiert, die vielfaltigs-
ten Bildungsangebote zu den Menschen vor Ort zu bringen. Die krea-
tiven Angebote der Volkshochschule erganzen dabei unsere eigenen
Aktivitaten und Veranstaltungen perfekt.

Im Jahr 2024 begeht der Pensionistenverband seinen 75. Geburtstag. Im
feierlichen Jubildumsjahr unserer Organisation freut es mich ganz be-
sonders, dass wir auch die Kooperation mit der Volkshochschule weiter
ausbauen konnten: Galt die ErmaBigung in Hohe von 5 Euro bisher nur
fiir ausgewahlte Kurse, so wurde dieser Vorteil fir PVO-Mitglieder im
aktuell vorliegenden Programm auf samtliche Kurse der Volkshoch-
schule ausgeweitet.

Sie finden den 5-Euro-Kursgutschein auf der Riickseite des VHS 00-
Programmbuches zum Ausschneiden und kdnnen damit die gesamte
Palette an Kursen und Veranstaltungen der VHS 00 vergiinstigt genie-
Ben - von Erndhrungsvortragen oder EDV-Workshops bis hin zu Tradi-
tionshandwerk oder Yoga-Techniken.

Ich winsche Ihnen viel SpaB mit dem vielfaltigen Programm der VHS
Oberdsterreich.

e

Birgit Gerstorfer )
Landesprasidentin Pensionistenverband OO0



Freistadt und Umgebung

Leitung: Mag.? Helga Schauperl
Zemannstr. 14, 4240 Freistadt
Tel. (050) 6906-4387
E-Mail: freistadt@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/VHSFreistadt
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt

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

Mitarbeit: ~ Sonja Brezina
Tel. (050) 6906-4388
E-Mail: freistadt@vhsooe.at

Gallneukirchen

Leitung: Mag.? Alexandra Lichtl
Tel. (0676) 84 55 00 523
E-Mail: gallneukirchen@vhsooe.at
@) https://www.facebook.com/VHSGallneukirchen
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt

Gutau

Leitung: Hannelore Lindner
Tel. (0676) 84 55 00 321 (Mo - Fr ab 10.00 Uhr)
E-Mail: gutau@vhsooe.at
€) nhttps://www.facebook.com/VHSFreistadt
(&) https://www.instagram.com/vhsgutau

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



Miihlviertier Alm

Konigswiesen - Liehenau -
UnterweiRenbach

Leitung: Mag.? Helga Schauperl
Tel. (050) 6906-4387
E-Mail: koenigswiesen@vhsooe.at
€) hitps://www.facebook.com/VHSFreistadt
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt

Betreuung vor Ort: Mag.? (FH) Sieglinde Spiegl

Pregarten - Wartherg -
Hagenberg

Leitung: Dir. Helga Hofstadler
Tel. (0676) 84 55 00 323 (Mo - Fr ab 10.00 Uhr)
E-Mail: pregarten@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/VHSFreistadit
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt

Tragwein — Bad Zell -
Pierbach

Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer
Tel. (0676) 84 55 00 329 (Mo - Fr ab 10.00 Uhr)
E-Mail: tragwein@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/VHSFreistadit
(@) https://www.instagram.com/vhsooe.freistadt
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Telefonische Anmeldungen fiir alle Nebenstellen
sind zusétzlich unter 050 / 6906-4387
(Mo - Fr, 8.00 - 11.30 Uhr, ausgenommen schulfreie Tage)
bzw. via Mail an freistadt@vhsooe.at méglich.

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

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus
Exkursion Life Radio 00

Beim Besuch des Radiosenders ,Life Radio” bekommen wir einen Einblick, wie Nachrichten funktionieren und welche Auswirkungen
Falschmeldungen haben. Wie gelingt es uns, Qualitétsjournalismus von ,Lugenpresse” zu unterscheiden? Wie kann man Fake News
erkennen? Der Radiosender ,Life Radio“ erldutert uns den Weg der Nachrichtenrecherche und fiihrt uns im Anschluss durch seinen
volldigitalen Radiosender.

Treffpunkt: 10.00 Uhr Eingang Life Radio, Linzerie - LandstraBe 12/1. Stock. Ende der Veranstaltung: 12.00 Uhr.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata

2024-ZZ 1P06 01 Termin: Fr, 12. April 2024 / Anmeldeschluss. 29. Méarz 2024 / Kosten pro Person: € 10,00 (bereits ermaBigt)

Besuch einer Landtagssitzung

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

Ablauf: 9.30 Uhr: Treffpunkt Landhaus ErdgeschoB, Empfangsschalter. BegriiBung durch Fr. Mag.? Griebl-Shehata. 10.00 bis 10.50 Uhr:
Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film tiber den OO. Landtag und dessen Aufgaben. AnschlieBend Diskussion mit
LT-Abgeordneten. Ende der Veranstaltung: 11.45 Uhr.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata

2024-ZZ 1P05 01 Termin: Do, 13. Juni 2024 / Anmeldeschluss: 29. Mai 2024 / Kostenlos!
Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: online unter www.vhsooe.at oder weitere Informationen unter office@vhs-verband-ooe.at

In Zusammenarbeit mit der VHS Linz und dem

Verband 00 Volkshochschulen. — T
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft v Oberésterreichischer b politische b"d ung
fiir politische Bildung. © Volkshochschulen

Brauchtum ,Alte Handwerkskunst - Schmieden im Thurythal“

Nach einem individuellen Spaziergang durch das wildromantische Thurytal erwartet uns eine feurige
Schmiedevorfiihrung beim Freilichtmuseum beim zweiten Thuryhammer. Lernen Sie die alte Handwerkskunst
kennen und legen Sie selbst Hand an. Bei der feurigen Schmiedevorfiihrung im Thurytal schmieden Sie einen
eigenen Thurytaler und erleben hautnah die Wirkungsstétte dieser uralten Handwerkstradition in einer revitalisierten
Schmiede. Im Preis ist der Rohling fiir eine Miinze pro Person enthalten. Weitere Miinzen kénnen vor Ort

bezahlt werden (€ 4,00 pro Rohling).

2024-FRAA 1K03 01
Di 18:30 - ca. 19:45 / 07.05.2024 / € 16,00 / AK-Preis € 14,40
Ort: Freistadt, Info folgt




VOLKSHOCHSCHULE
OBEROSTERREICH

CEMFINNITTZIGE Ril DUINGS-GMAH DER

IM WAHLJAHR 2024 ENTSCHEIDEST
DU, WIE ANTIRASSISTISCH DU BIST.
SIMON INOU

Im Jahr 2024 werden Osterreicher:innen wéhlen gehen. Im Juni 2024
gibt es EU-Wahlen und im Oktober 2024 die Nationalratswahlen. f =
Angesichts des Anstiegs der Fremdenfeindlichkeit in unserer

Gesellschaft wird es sich lohnen, politische Kréfte zu wahlen, die das
Zusammenleben fordern. Warum kann Bildung dabei helfen? Simon

Inou setzt sich aktiv fiir Antirassismus ein, er ist Medienkritiker und

Griinder von blackaustria.info, dem Informationsportal iiber Menschen

aus Afrika und deren Diaspora in Osterreich.

OMAS GEGEN RECHTS: ALT SEIN HEISST NICHT
STUMM SEIN
MONIKA SALZER

Die OMAS GEGEN RECHTS wurden vor 6 Jahren als Antwort auf die
Regierung Kurz/Strache in Wien von Monika Salzer gegriindet. Als
zivilgeseﬁschuftliche Plattform erhebt sie seit Jahren ihre Stimme gegen
Rechtsextremismus, Rassismus, Antisemitismus éffentlich und
unterstiitzt damit die Jugend, die in den OMAS GEGEN RECHTS eine
Riickenstarkung auf zch?reichen Demonstrationen, Kundgebungen,
Mahnwachen u.a. erlebt. Die Erhaltung der parlamentarischen
Demokratie und das Auftreten gegen Kréfte, die diese aushshlen
wollen, sind die Kernanliegen der Omas gegen Rechts. Rote Hauben,
Schilder und eigene Lieder machten sie bekannt.

DER EINSATZ FUR FRAUENRECHTE UND
FRIEDEN GEHT HAND IN HAND
ROSA LOGAR

Gewalt kann jeden treffen. Doch in einer patriarchalen Gesellschaft mit
ménnlichem Besitzdenken, sind vor allem Frauen und Kinder geféhrdet.
Rosa Logar setzt sich fir das Recht aller, besonders jeder Frau und
jedes Kindes, gewaltfrei zu leben, ein. Rosa Logar war Mitbegriinderin
des ersten 6sterreichischen Frauenhauses in Wien und hat iiber 40 Jahre 8
in der Fravenarbeit und Gewaltpravention gearbeitet. Warum Frieden Sl
heute wichtiger ist denn je und warum sie 2021 gemeinsam mit anderen

Frauen den 6sterreichischen Zweig des ,WILPF - Womens International

League for Peace und Freedom* wiedergegriindet hat, wird sie uns im

Vortrag erzdhlen.

KOSTENLOSE ONLINE-VORTRAGE!

ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT

PENSIONISTEN b) S e
VOLNSHOCHSCHULE 00 VERBAND “politische bildung @“ LAND L)
) OBEROSTERREICH K i Q) SREROSTERRSEH <@

. A~
migrare

Guten Meegen, Zukunfil
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‘ OberZésterreichische [, i salzkammergut-2024.at f

Stadtrundgang - Mit des Nachtwachters Weib durch Freistadt

Des Nachtwéchters Weib im alten Gewand gibt Ihnen traumhafte Einblicke und begeistert die Teilnehmenden
fir die Sehenswiirdigkeiten der Freistadter Altstadt. GenieBen Sie bei einem abendlichen Rundgang das Flair
dieser mittelalterlichen Stadt und lauschen Sie den spannenden Erzahlungen.

Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

2024-FRAA 1L07 02
Do 19:30 - 21:00 / 21.03.2024 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben

Stadtrundgang durch Freistadt und seine Kellergewdlbe

Die mittelalterliche Braustadt 1&sst sich auf vielféltige 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 Raume mit riesigen
Gewolben, geheimnisvollen Gangen 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.

2024-FRAA 1L07 03
Mi 18:00 - 19:30 / 24.04.2024 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben
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Wirtschaft — Arbeit - Recht

Arbeit und Karriere - ,Wissen ist Geld” - Chancen und Stolperfallen

An diesem Abend erlangen Sie ein besseres Grundverstandnis und somit bessere Handlungsméglichkeiten

im Bereich ,,Beruf und Beschaftigung®. Es werden finanzielle Fallen aufgezeigt und Tipps fiirs Berufsleben gegeben.
Themen sind z.B. verschiedene Arbeits- und Beschéftigungsformen (z.B. Entlohnung, Mehr-/Uberstunden,
Auswirkungen von Gleitzeit, Uberstundenpauschale/All-In-Vertrage u.a., Zeitausgleich, ...), Nebenbeschéftigung
und Zuverdienst und deren Auswirkungen / Stolperfallen (z.B. Nachzahlungen Sozialversicherung und Lohnsteuer,
maglicher Verlust von Leistungen, Arbeitszeitbeschrankung, notwendige Genehmigung, ...), ,Opting In“
Sozialversicherung, Abwesenheiten, Beriicksichtigung des Lohnausfallsprinzips, Urlaub (Vordienstzeitenanrechnung
- 6. Urlaubswoche, unbezahlter Urlaub, Krankheit: Anspriiche, Pflichten von Arbeitnehmer:innen, Krankheit in
Verbindung mit Beendigung des Dienstverhaltnisses, Krankenentgelt und Krankengeldbezug (Lohnsteuer),
Freistellungsanspriiche ... Es erwartet Sie ein interaktiver Abend mit Beispielen aus der Praxis.

Selbstverstandlich ist fir persénliche Fragen ausreichend Zeit.

2024-FRAA 8M04 02

Mi 18:30 - 20:10 / 07.02.2024 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20

Leitung: Mag.? Renate Neumiiller-Hartl, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Erbrecht in der Praxis

Besonders junge Menschen schieben wichtige schriftliche Vereinbarungen oftmals hinaus - das kann viele
unerw(inschte Konsequenzen haben. Selbst kleinste Fehler kdnnen fatale Folgen haben. An diesem Abend
erhalten Sie Informationen (iber gesetzliche Grundlagen des Erbrechts, iber Testament und Verlassenschaft.
Der Vortragende nimmt auch zu individuellen Fragen Stellung. Begrenzte Teilnehmer:innenanzahl.

2024-FRAA 8R02 01
Di 19:00 - 20:30 / 23.04.2024 / € 5,00 / AK-Preis € 4,50
Leitung: Mag. Roland Luger LL.M., &ffentlicher Notar / Ort: Hotel Hubertus, Saal EG rechts

Persénliche Vorsorge - Uber Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung

und Erwachsenenschutz

Manchmal geht es schneller als man denkt und es tritt unverhofft ein besonderer Notfall - sei es ein Unfall,

ein Schlaganfall oder eine andere Erkrankung - ein. In diesem Fall ist es besonders wichtig, dass SIE zeitgerecht
Vorkehrungen getroffen haben. Die persénliche Vorsorge kann auf verschiedene Art und Weise erfolgen und steht
im Mittelpunkt dieses Abends: Vorsorgevollmacht, Erwachsenenschutzrecht, Patientenverfiigung werden seitens
des Notars thematisiert. Der Vortragende nimmt auch zu individuellen Fragen Stellung. Begrenzte
Teilnehmer:innenanzahl.

2024-FRAA 8R13 01
Di 19:00 - 20:40 / 09.04.2024 / € 5,00 / AK-Preis € 4,50
Leitung: Mag. Roland Luger LL.M., &ffentlicher Notar / Ort; Hotel Hubertus, Saal EG rechts
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Vortrag - ,lhre Rechte im Arbeitsalltag” - ONLINE 0"" B
Im beruflichen Alltag stellen sich zahlreiche Fragen um Arbeitsbedingungen von ol
Arbeitnehmer:innen, z.B.: Muss man immer erreichbar sein? Miissen teilzeitbeschéftigte

Arbeitnehmer:innen unbegrenzt Mehrarbeit leisten oder Uberstunden machen? Hat man Anspruch oder Pflicht

auf Homeoffice? Kann der Betrieb einseitig festlegen, wann und wo man den Urlaub konsumiert? Was ist eine
Dienstverhinderung? Wann bekommt man Pflegefreistellung? Was ist ein Papamonat, wie wird dieser abgegolten?
An diesem Abend erhalten Sie fundierte Informationen tiber gesetzliche Grundlagen in der Arbeitswelt und Uber lhre
Rechte am Arbeitsplatz. Der Vortragende nimmt auch zu individuellen Teilnehmer:innenfragen Stellung. Anmeldung
erforderlich! Kostenlose Informationsveranstaltung in Kooperation mit dem Osterreichischen Gewerkschaftsbund.
Hinweis: Dieser Kurs wird als Online-Livekurs via Zoom durchgefiihrt. Fiir die Teilnahme bendtigen Sie eine stabile
Internetverbindung, einen Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungelbte
geeignet, der Einstieg in den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 8VK1 01
Mi 19:00 - 20:30 / 03.04.2024 / Kostenlos!
Leitung: Klaus Pachner, Gewerkschaftssekretér / Ort: Online

Persénlichkeit - Erziehung - Schule

Nleue Wege sehen

Bildungsberatung vor Ort T+ rieres
Hostenloses Angebot fiir Personen mit Migrationshintergrund | EAAAASAALSAIAR

Netzwerk OberBsterreich

Wie kann es nach einem Deutschkurs weitergehen? Wo stehe ich gerade und wie kann es beruflich vorwérts gehen?
Wir informieren Sie gerne bei Ihren Fragen zu Ausbildungen, Kursen, Férdermdglichkeiten, Berufsplanung und
gegebenenfalls auch beim Finden des richtigen Sprachkursniveaus.

Anmeldung fiir personliche kostenlose Beratungsgespréche vor Ort oder online
unter 0732/661171; gudrun.kolmbauer@vhsooe.at

= Bundesministerium
Geférdert aus Mitteln der Européischen Union, - Bildu nschaft PO
des Bundesministeriums fiir Bildung, Wissenschaft und Forschung, und Fors [re——

des Landes Oberdsterreich und der AK Obersterreich. terspancnen L o
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Familie - ,Spielregeln und Grenzen* Ictrrscunu
,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.

2024-FRAA 2B02 01

Mi 19:00 - 21:05 / 24.04.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

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

Konfliktlosung und Deeskalation

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Deeskalation erfolgreich gelingen kann. Denn wenn Sie den Streit

vorzeitig beenden kénnen, sind Sie der Gewinnende. Dazu gibt es Tipps zu praventiven SchutzmaBnahmen sowie
fir den Umgang mit Gewalt. Lernen Sie, nicht als Opfer zu reagieren, sondern bleiben Sie im Gleichgewicht.
2024-FRAA 2K01 01

Fr 19:00 - 20:40 / 26.04.2024 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Thomas Katzensteiner, Rhetorik-Trainer, Sport- und Business-Mentaltrainer, Moderator,

Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Kreatives Schreiben - , Aufbliihen - ein kreativer Friihlingsschreibworkshop* - ONLINE A
Gerade nach einem langen, grauen Winter sollte man sich um den ,.eigenen” Friihling kiimmern!

Das machen wir in diesem Online-Workshop mit kreativen Schreibmethoden und n&hern uns den Fragen:

Was l&sst mich innerlich aufbliihen? Welche Komplimente gieBen meine Seelenwurzeln? Was stérkt meinen

Stamm, was nahrt meine Wurzeln? Was brauche ich, um gut wachsen zu kénnen? Keine Vorkenntnisse nétig.
Hinweis: Dieser Kurs wird als Online-Livekurs via Zoom durchgefiihrt. Fiir die Teilnahme bendtigen Sie eine stabile
Internetverbindung, einen Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungelbte
geeignet, der Einstieg in den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 2L04 01
Di 18:00 - 19:40 / 05.03.2024 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Britta Badura, M.A., zertifizierte Leiterin fiir Schreibwerkstétten / Ort: Online

Mentales Training - ,Die Kraft der Gedanken - das hilfreiche Mindset*

»Das Gllick hangt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.” (Marc Aurel). Lassen Sie sich inspirieren!
Entdecken Sie die Power, das Leben positiv(er) und freudvoll(er) zu gestalten. Reflektieren Sie: Hilft Ihnen das,
was Sie (iber Dinge, Menschen, Situationen, etc. glauben, lhre Ziele und Herzenswiinsche zu realisieren,

oder steht es lhnen eher im Weg? Und wie kann man Hinderliches verandern, iberwinden, anders sehen?
Holen Sie sich das Handwerkszeug dafiir an diesem Abend!

2024-FRAA 2P41 01
Fr 15:15 - 17:45 / 19.04.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Mentales Training fiir mehr Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht® - ONLINE A
Brennt Ihr inneres Feuer schon? Sind Sie oft zu &ngstlich oder fehlt Ihnen manchmal der Mut, Dinge

anzupacken? Macht Ihnen Priifungsangst oder Lampenfieber zu schaffen? Entwickeln Sie wieder mehr Vertrauen

in lhre Fahigkeiten und Starken! Werden Sie wieder mutiger und springen Sie dber Ihren Schatten. Lernen Sie,

wie Sie lhre mentale Starke effektiv trainieren kdnnen, um dadurch mit mehr Selbstvertrauen und Zuversicht durchs
Leben zu gehen. Lassen Sie die lodernde Flamme entfachen, werfen Sie alten Ballast iiber Bord und machen

Sie |hr Leben zu einem Erlebnis. Hinweis: Dieser Kurs wird als Online-Livekurs via Zoom durchgefihrt. Fiir die
Teilnahme benétigen Sie eine stabile Internetverbindung, einen Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon.
Der Kurs ist auch fiir Technikungeiibte geeignet, der Einstieg in den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 2P41 02
Do 18:30 - 20:00 / 18.04.2024 / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

Themenabend ,Ausmisten und Loslassen* A
Wer kennt das nicht? Der Kopf ist genauso voll wie die eigenen Schrénke, aber egal was man tut:

Das ,Ausmisten” und ,Loslassen” gelingt nicht zufriedenstellend oder wird auf die lange Bank geschoben.

Egal ob Sie Ihren Kopf und Ihre Gedanken ,frei bekommen® oder Sie sich in Ihrem Zuhause mehr Platz schaffen
mdchten: An diesem Abend erfahren Sie unterschiedliche Methoden, die Sie dabei unterstiitzen kénnen,

dass das personliche ,Ausmisten endlich gelingt.

2024-FRAA 2P45 01
Mi 19:00 - 21:05 / 31.01.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Susanne Jarolim, Diplomierte Lebens- und Sozialberaterin, Mediatorin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Kommunikation - ,Verhandlungsgeschick im Alltag*

Ein gutes Verhandlungsgeschick ist eine der wertvollsten, hilfreichsten und erstrebenswertesten Fahigkeiten

im Leben. Jede Situation im Alltag (Situation mit Partner:in, Eltern, Kindern, Nachbar:innen, Kolleg:innen, ...)

ist mit Verhandlungsgeschick viel besser und erfreulicher meisterbar. Entdecken Sie in diesem Workshop, wie man
Verhandlungsgeschick entwickelt und damit fiir alle Beteiligten Situationen angenehm und erfreulich gestaltet.
2024-FRAA 2R04 02

Fr 15:15 - 17:45 / 29.03.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach, ISO zertifizierte Fachtrainerin

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 kénnen individuell vereinbart werden.

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

Wir kommunizieren sténdig miteinander und jeder kennt die Situation, das man gefiihit aneinander vorbei-

geredet hat. Es ist unmdglich, nicht zu kommunizieren. Auch wenn man ganz still ist und nichts sagt, kommuniziert
man mittels nonverbaler Signale. Aktives Zuhéren, geschickte Fragestellungen sind Gespréchstechniken, die

wir uns ebenso anschauen wie nonverbale Signale/Kdrpersprache. Natiirlich diirfen auch die Grundlagen der
Kommunikation in dem Workshop nicht fehlen.

2024-FRAA 2R04 03
Do 18:30 - 21:00, 2x / 17.04.2024 - 24.04.2024 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Mag.? Sandra Hinterkdrner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Lernhilfe

Lernhilfe nach MaB

Permanente Lernbegleitung, Schularbeitsvorbereitung und Hilfe bei den Hausiibungen. Braucht |hr Kind Hilfe

in Mathematik, Deutsch oder Englisch? Wir erstellen Ihnen auf Wunsch ein Angebot (Einzel- oder Kleingruppen-
training) - sowohl vor Ort als auch ONLINE. Bei diesen Kursen kdnnen Gutscheine des Landes OO fiir
auBerschulische Nachhilfe eingelést werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Alle Kurse und Anmeldemdglichkeiten finden Sie auch auf unserer Website: www.vhsooe.at

Information, Beratung und Anmeldung unter der Tel. (050) 6906-4387

Lernhilfe Englisch 5. bis 8. Schulstufe (Unterstufe)

Englisch einfach erklért. Individuelle Unterstlitzung, gezielte Vorbereitung auf Wiederholungen und Schularbeiten.
Gemeinsam bearbeiten wir offene Fragen und bereinigen Unklarheiten. Gearbeitet wird in der Kleingruppe.

Bei diesem Kurs kénnen Gutscheine des Landes OO fir auBerschulische Nachhilfe eingelést werden.

Nahere Infos unter www.familienkarte.at

2024-FRAA 2857 01
Mo 17:10 - 18:10, 8x / 26.02.2024 - 29.04.2024 / € 100,00
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Lernhilfe Mathematik 5. bis 8. Schulstufe (Unterstufe)

Mathematik einfach erklért. Individuelle Unterstiitzung, gezielte Vorbereitung auf Wiederholungen und Schul-
arbeiten. Gemeinsam bearbeiten wir offene Fragen und bereinigen Unklarheiten. Gearbeitet wird in der
Kleingruppe. Bei diesem Kurs kénnen Gutscheine des Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden.
Nahere Infos unter www.familienkarte.at

2024-FRAA 2830 01
Mo 16:00 - 17:00, 8x / 26.02.2024 - 29.04.2024 / € 100,00
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Ferienprogramm

Ferienprogramm fiir Kinder ab 10 Jahren - ,Fotogeschenke®

Egal ob fiir Geburtstage oder andere Anldsse: Personliche Geschenke sind immer wieder gefragt! Wir zeigen dir,
wie du im Handumdrehen nette Fotogeschenke machen kannst. Entdecke die ,,Designwelt von Happy Foto®:
Das Wahlen von passenden Bildern, das Erstellen von Texten, die Auswahl von Layouts, das Bearbeiten von
Bildern im Programm, die Vorschau. Nach dem Kurs kannst du tolle Geschenke (z.B. Fotokalender, Tassen,
Mauspads ...) selbst gestalten! Zum Kurs ist ein eigener Laptop (WICHTIG: mit Windows Betriebssystem) und
am Laptop oder Handy gespeicherte Fotos sind mitzunehmen. Der Umgang mit der Mouse soll vertraut sein.
Exkl. Kursunterlagen und Ausarbeitungsgebiihren.

2024-FRAA 2590 05
Di 15:00 - 17:30 / 26.03.2024 / € 27,00
Leitung: Mag.? Helga Schauperl, Pddagogin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ferienprogramm fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Kreativtage*

An diesen drei Vormittagen steht das kreative Schaffen im Vordergrund. Jeder Vormittag steht unter einem
anderen Motto: Gestalten mit selbsttrocknendem Ton, ,Pom-Pom Tiere und Figuren®, Traumfénger knpfen.
Exkl. Materialgebtihr (diese ist abhdngig vom individuellen Verbrauch).

2024-FRAA 2590 01

Mo,Di,Mi 08:30 - 12:00 / 08.07.2024 - 10.07.2024 / € 79,00

Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ferienprogramm fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Arbeiten mit Ton“

An diesem Vormittag wird mit selbsttrocknendem Ton gearbeitet. Der Vorteil dieses Spezialtons ist,

dass er nicht gebrannt werden muss und im Anschluss bunt gestaltet werden kann. Exkl. Materialkosten.
2024-FRAA 2590 02

Mo 08:30 - 12:00 / 08.07.2024 / € 29,00

Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ferienprogramm fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Mein Traumfanger*

An diesem Vormittag gestalten wir individuelle Traumfanger. Geeignet ist dieser Kurs fiir Kinder ab 8 Jahren.
Exkl. Materialgebuhr.

2024-FRAA 2590 03

Di 08:30 - 12:00 / 09.07.2024 / € 29,00

Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ferienprogramm fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Wir machen Pom Pom Tiere*
An diesem Vormittag gestalten wir individuelle Tiere und Figuren aus selbstgemachten Pom-Poms.
Geeignet ist dieser Kurs fir Kinder ab 8 Jahren. Exkl. Materialgebiihr.

2024-FRAA 2590 04
Mi 08:30 - 12:00 / 10.07.2024 / € 29,00
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Ferienprogramm fiir 8- bis 14-Jahrige - ,Selbstverteidigung“

Dieser Selbstverteidigungskurs ist speziell auf Kinder und Jugendliche abgestimmt. Die Teilnehmer.innen erlernen
einfache und funktionelle Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erhdhen sich die Chancen,
sich auch im Ernstfall entsprechend verteidigen und schiitzen zu kénnen. Auch der Umgang mit Angst in
besonderen Situationen, sowie die entsprechende Verhaltensweise wird im Kurs besprochen. Durch das

erlangte Wissen soll auch das eigene Selbstvertrauen gestérkt und das Selbstbewusstsein verbessert werden.
Dieses Seminar richtet sich an Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 14 Jahren, Vorkenntnisse oder sportliche
Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

2024-FRAA 2890 07

Fr 09:00 - 11:30 / 12.07.2024 / € 24,00
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2024-FRAA 2590 08
Fr 13:00 - 15:30 / 12.07.2024 / € 24,00
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Ferienprogramm fiir Kinder ab 12 Jahren - ,,Fotobuch oder Kalender*

Du méchtest gerne persdnliche Geschenke machen? Wie wér es mit einem Fotobuch oder einem Kalender?
Entdecke die ,Designwelt von Happy Foto®: Das Wahlen von passenden Bildern, das Erstellen von Texten, die
Auswahl von Layouts, das Bearbeiten von Bildern im Programm, die Vorschau. Nach dem Kurs kannst du tolle
Geschenke (z.B. Fotokalender, Tassen, Mauspads ...) selbst gestalten! Zum Kurs ist ein eigener Laptop
(WICHTIG: mit Windows Betriebssystem) und am Laptop oder Handy gespeicherte Fotos sind mitzunehmen.
Der Umgang mit der Mouse soll vertraut sein. Exkl. Kursunterlagen und Ausarbeitungsgebihren.

2024-FRAA 2590 06
Fr 13:30 - 16:50 / 30.08.2024 / € 50,00
Leitung: Mag.? Helga Schauperl, P&dagogin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Sprachen

Fremdsprachentraining

Flexibel eine Sprache lernen - ganz auf Ihr personliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt. Wir bieten
lhnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 516,00 flr ein bis vier Teilnehmer:innen an - bitte beachten Sie,
dass bei diesem Angebot der VHS Familienvorteil nicht gilltig 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) 6906-4387

Englisch 50plus - A1plus A
Es ist nie zu spét, um eine Sprache zu erlernen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer

kleinen Gruppe (5 bis 8 Personen) lernen Sie in entspannter Atmosphére die Grundlagen um sich in der Freizeit

zu verstandigen. Geeignet ist dieser Kurs fiir Anfénger:innen ab ca. 50 Jahren mit Viorkenntnissen.

2024-FRAA 3E20 01
Do 08:30 - 10:00, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Englisch freudvoll und mit Leichtigkeit lernen - ,Anfanger:innenkurs*

Vor allem die Lern- und Aufnahmeféhigkeiten des Gehirns im Alpha-Zustand sind deutlich leistungsféhiger.
Eine ganzheitliche Lernmethode (interaktives Présentieren, kreativ-logisches Lernen, Lernen wie im Schiaf)
bringt SpaB, Freude und Kreativitat beim Lernen. Sie kdnnen sich dann auf Englisch vorstellen, nach dem Weg
und nach der Uhrzeit fragen - entspannt, mit Leichtigkeit und Freude. Sie werden stolz auf sich sein!
Gemiitliches Lernen im Alpha-Entspannungszustand. Exkl. Lernunterlagen (rd. € 5,00).

2024-FRAA 3E20 03

Mi 16:30 - 19:00, 5x / 10.04., 17.04., 24.04., 08.05., 22.05.2024 / € 167,00 / AK-Preis € 150,30

Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2024-FRAA 3E20 04

Fr 09:15 - 11:45, 5x / 03.05.2024 - 31.05.2024 / € 167,00 / AK-Preis € 150,30

Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch fiir Anfinger:innen ohne Vorkenntnisse bzw. A
ohne nennenswerte Vorkenntnisse - A1

It's never too late to learn a language! Lernen Sie Englisch bzw. erweitern Sie lhre Sprachkenntnisse in einer
kleinen Gruppe (ab 5 Personen). Ideal ist dieser Kurs fiir alle, die keine oder nur minimale Vorkenntnisse in

der englischen Sprache haben. Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3E02 01

Mi 18:30 - 20:00, 10x / 28.02.2024 - 15.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

Leitung: Sandra Neumdiller, BEd / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene - A2 Starter

Ziel dieses Kurses ist es, ein Geflhl fiir 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 sollten vorhanden
sein. Exkl. Kursunterlagen.

2024-FRAA 3E04 01
Mo 18:30 - 20:25, 8x / 12.02.2024 - 22.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Karin Zauner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch fiir Fortgeschrittene - A2plus / B1

Fir Personen mit guten Englischkenntnissen (ab A2/2), die ihr Englisch erweitern und ihr persdnliches
Horverstandnis mit Hilfe eines Native Speakers verbessern mdchten. GruppengréBe: 5 bis 8 Personen.
Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3E06 02
Di 08:30 - 10:00, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Englisch fiir Fortgeschrittene - B1 / B2 A
Fir Personen mit fundierten Englischkenntnissen (ab B1 und héher), die ihr Englisch erweitern und ihr
personliches Horverstandnis verbessern mochten. GruppengroBe: 5 bis 8 Personen. Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3E06 01
Di 18:00 - 19:30, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Catherine Bernadette Seyerl, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Italienisch fiir Anféanger:innen mit geringen Vorkenntnissen - A1

In diesem Grundkurs erlernen Sie mit Hilfe von Basiskenntnissen in Grammatik, Wortschatz und Aussprache
Alltagssituationen auf ltalienisch zu meistern. Intensives Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen).
Exkl. Kursbuch (Nuovo Espresso 1 ab Lektion 4).

2024-FRAA 3102 01
Fr 08:30 - 10:25, 10x / 09.02.2024 - 26.04.2024 / € 198,00 / AK-Preis € 178,20
Leitung: Michela Mogetta, Native Speaker, Sprachtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Spanisch - Sprachliche und kulinarische ,Reise“ nach Lateinamerika A
An diesem Abend haben Sie die Méglichkeit nicht nur lhr Spanisch zu verbessern, sondern sich auch

kulinarisch verwdhnen zu lassen. Kommen Sie mit auf eine sprachliche und kulinarische Reise nach Lateinamerika.
Bei einem zwei bis drei G&nge Menii (nicht im Kurspreis inkludiert) erfahren Sie interessante Details (iber Peru

und kdnnen zeitgleich Ihre Spanischkenntnisse verbessern. Anmeldung unbedingt erforderlich!

2024-FRAA 3S08 01
Fr 18:00 - 20:30 / 19.04.2024 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Gloria Panta Escatante de Gubo, Native Speaker / Ort: Gasthaus Mader, Lest

Spanisch fiir Anfanger:innen - A1 A
Spanisch fiir Alltag, Beruf und Freizeit! Lernen Sie in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen) die

Weltsprache Spanisch! Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3S01 01

Do 08:30 - 10:25, 8x / 07.03.2024 - 02.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

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

2024-FRAA 3501 02

Do 17:00 - 18:55, 8x / 07.03.2024 - 02.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

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

Spanisch fiir Fortgeschrittene B1 A
In der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) stehen die Alltagskommunikation und die

allgemeine Ausdrucksweise im Vordergrund. Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3S03 01

Di 18:30 - 20:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

Leitung: Mag.? Bettina Preinfalk, Lehramt fiir Spanisch / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Spanisch fiir Fortgeschrittene mit Schwerpunkt ,,Konversation“ B1/B2 A
Im Vordergrund des Kurses stehen die Kommunikation, die Erweiterung des Vokabulars und der

Grammatik. Praktische Anwendung von angeeignetem Wissen. Ideal auch fiir all jene, die ihre eigenen
Spanischkenntnisse erweitern bzw. wieder auffrischen mdchten. Vorkenntnisse auf Niveau B1/B2 sind

erforderlich. Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen). Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3503 02
Do 18:30 - 20:25, 8x / 29.02.2024 - 25.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Maga. Barbara Niedersii / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Spanische Konversation beim Fotospaziergang

Bei diesem Fotospaziergang wird nicht nur Ihr Spanisch-Hérversténdnis, sondern auch Ihre Fotografie-

kiinste verbessert. Die spanischsprechende Fotografin nimmt Sie mit auf einen Fotorundgang. Sie erhalten Tipps
und Tricks fiir tolle Fotos mit Ihrem Handy oder Ihrer Digitalkamera. Der Spaziergang findet nur bei outdoor-
tauglichem Wetter statt. Bei Schlechtwetter wird ein Ersatztermin vereinbart.

2024-FRAA 3504 01
Fr 17:00 - 19:05 / 12.04.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag.2 Aylin Infanson Serrano, Native Speaker, Fotografin ,Lass es fliegen” / Ort: Freistadt, Info folgt

Tschechisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen - A1plus A
Steigen Sie ein lernen Sie Tschechisch. Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Geringe Vorkenntnisse sind erforderlich! Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3J01 02

Do 20:15 - 21:45, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

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

Tschechisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen - A1 Abschluss AL
Steigen Sie ein und erweitern Sie lhre Tschechischkenntnisse. Arbeiten in der kleinen Gruppe

(ab 5 Personen). Exkl. Kursbuch.

2024-FRAA 3J01 01

Mo 20:15 - 21:45, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

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

Tschechisch fiir Fortgeschrittene A2plus A
Fir Personen mit ausgeprégten Vorkenntnissen bzw. Absolvent:innen von Fortgeschrittenenkursen.

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

2024-FRAA 3J03 03

Do 18:30 - 20:00, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

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

Tschechisch fiir Fortgeschrittene - Biplus / B2 A
Fiir Personen mit ausgepréagten Vorkenntnissen bzw. Absolvent:innen von Fortgeschrittenenkursen.

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

2024-FRAA 3J03 02
Di 19:00 - 20:30, 10x / 06.02.2024 - 30.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Ivana Mihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Tschechisch fiir Fortgeschrittene B2 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.

2024-FRAA 3J03 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Ivana Mihlbachler, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Deutsch Spezial - A
wBewerbungstraining fiir Personen mit nicht deutscher Muttersprache*

In diesem Kurs werden Sie beim Bewerbungsprozess unterstiitzt und wir erarbeiten gemeinsam das nétige
Vokabular bzw. Sprachbausteine. Wir besprechen fiir welche Stellenangebote Sie sich interessieren bzw. welche
Branchen fiir Sie interessant sind oder sein kdnnten. Danach werden Stellenangebote analysiert. Ihr Lebenslauf
wird genau unter die Lupe genommen und gegebenenfalls Uberarbeitet. Gemeinsam besprechen wir das
Anschreiben / Motivationsschreiben und verfassen konkrete Schreiben fiir Stellen, bei denen Sie sich bewerben
méchten. Auch der Bewerbungsablauf vom Erstgespréch bis hin zur Vorstellung wird Thema dieses Kurses sein.
Wir besprechen den Aufbau und die mdglichen Fragen und Antworten eines solchen Gespréchs, iiben gemeinsam
und werden Gespréache auf Video aufnehmen und analysieren. Nach diesem Kurs sind Sie fir lhre Bewerbungen
sprachlich gut gertistet. Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Voraussetzungen: Deutschkenntnisse ab Niveau B1.

2024-FRAA 3D07 01
Di,Do 19:00 - 22:00, 4x / 05.03.2024 - 14.03.2024 / € 127,00 / AK-Preis € 114,30
Leitung: Mag.? Petra Dumfart, DaF/DaZ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Deutsch Integration

Unser modulares Kurskonzept orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen des Bundesministeriums
gemaB Integrationsvereinbarung 2017. Die thematischen Schwerpunkte der Integrationskurse liegen auf der
Vermittlung von Alltagswissen und Sprechmitteln zur Orientierung im alltdglichen Leben. Hierbei werden
alle vier sprachlichen Fertigkeiten Horen, Lesen, Schreiben und Sprechen gleichermaBen miteinbezogen.
Der Preis pro Kurs mit 75 UE betragt € 540,00. Ein reduzierter Selbstbehalt zwischen € 162,00 und € 350,00
ist bei Erfiillen bestimmter Fordervoraussetzungen sowie der Erreichung der Mindest- B
anwesenheit von 75 % mdglich. Nahere Informationen zur Ermittlung lhres individuellen Selbst- ' 3; ;
behalts erhalten Sie bei der personlichen Beratung sowie mehrsprachig auf unserer Homepage —>
Arbeiterkammer-Mitglieder konnen zusétzlich selbst den AK Bildungsbonus beantragen.

=
=
D12 IF INTEGRATIONS.
<< Fonos

Obeststormeich

Gefordert aus Mitteln von:

Deutsch A1 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs AL

2024-FRAA 3M11 01
Di,Mi,Do 08:05 - 12:00 (inkl. Pause) / 05.03.2024 - 11.04.2024 / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Deutsch A1 Teil 2 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A

2024-FRAA 3M12 01
Di,Mi,Do 08:05 - 12:00 (inkl. Pause) / 16.04.2024 - 22.05.2024 / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Deutsch A2 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A(

2024-FRAA 3M13 01
Di,Mi,Do 08:05 - 12:00 (inkl. Pause) / 05.03.2024 - 11.04.2024 / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt




Freistadt und Umgebung

Deutsch A2 Teil 2 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A

2024-FRAA 3M14 01
Di,Mi,Do 08:05 - 12:00 (inkl. Pause) / 16.04.2024 - 22.05.2024 / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Deutsch B1 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache AL
Voraussetzung: Niveau A2.
2024-FRAA 3M15 01

Di,Do 17:00 - 21:00 (inkl. Pause), 15x / 27.02.2024 - 23.04.2024 / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Deutsch B1 Teil 2 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache AL
Voraussetzung: B1 Teil 1 oder dem Niveau entsprechende Deutschkenntnisse. In Teil 2 wird auf die

B1-Prifung intensiv vorbereitet, welche unter anderem flir den Erhalt der Staatsbiirgerschaft und die

unbefristete Niederlassungsbewilligung gesetzliche Bestimmung ist.

2024-FRAA 3M16 01

Di,Do 17:00 - 21:00 (inkl. Pause), 15x / 30.04.2024 - 25.06.2024 / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Priifung Deutsch-Integration A1, A2, B1, B2

Es werden laufend Priifungen angeboten.

OIF: A1/A2 - € 160,00 / B1/B2 - € 170,00

Termine auf Anfrage bei Ihrer Nebenstelle und unter www.vhsooe.at
Priifungsanmeldung jederzeit méglich!
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Computer - Medien — Technik

EDV Intensivtraining

Sie haben Interesse an einem maBgeschneiderten Kurs zu einem EDV Thema lhrer Wahl? Egal ob Computer,
Smartphone oder Tablet, Grundlagenwissen oder Tipps flir 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 € 300,00 teilt
sich durch die Anzahl der Teilnehmer:innen. Der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht mdglich.

Wir informieren Sie gerne Uber Férdermdglichkeiten.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4387

Word Grundkurs am eigenen Laptop - ,Word Basics*

Unser Word-Grundlagenkurs vermittelt lhnen die Fertigkeiten, die Sie bendtigen, um effektiv mit Microsoft

Word zu arbeiten. Egal, ob Sie beruflich oder privat von Word profitieren mdchten, dieser Kurs ebnet Ihnen den
Weg zu einer effizienteren und produktiveren Textverarbeitung. GruppengréBe: 4 Personen. Exkl. Kursunterlagen.
Ein Laptop mit Win 10 / Win 11 (WLan-tauglich) und dem Programm ,Microsoft Word* ist zum Kurs mitbringen.
Fir Einzelpersonen oder Gruppen bis 4 Personen gibt es bei uns die Méglichkeit ein Intensivtraining EDV mit
Wunschtermin zu buchen. Alle Altersgruppen sind willkommen!

2024-FRAA 7A05 01

Mi 19:00 - 20:40, 3x / 06.03.2024 - 20.03.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Roswitha Moucka / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Excel Grundkurs am eigenen Laptop - Basics A
Unser Excel-Basiskurs bietet eine einfache und praxisorientierte Einfiihrung in Microsoft Excel, dem

fihrenden Tabellenkalkulationsprogramm. In diesem Kurs lernen Sie die grundlegenden Funktionen und
Fertigkeiten, die Sie bendtigen, um effizient mit Excel zu arbeiten. GruppengréBe: 4 Personen. Exkl. Kursunterlagen.
Ein Laptop mit Win 10 / Win 11 (WLan-tauglich) und dem Programm ,Microsoft Excel” ist zum Kurs mitbringen.

Fir Einzelpersonen oder Gruppen bis 4 Personen gibt es bei uns die Méglichkeit ein Intensivtraining EDV mit
Wunschtermin zu buchen. Alle Altersgruppen sind willkommen!

2024-FRAA 7A10 01

Mi 18:30 - 20:10, 3x / 03.04.2024 - 17.04.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Roswitha Moucka / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

PowerPoint Grundkurs mit dem eigenen Laptop

Der PowerPoint-Grundlagenkurs ist fiir Einsteiger:innen konzipiert und bietet eine Einflihrung in die Welt der
Présentationssoftware von Microsoft. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer:innen die grundlegenden Funktionen
von PowerPoint kennen und werden befahigt, ansprechende Présentationen zu erstellen. GruppengréBe:

4 Personen. Exkl. Kursunterlagen. Ein Laptop mit Win 10 / Win 11 (WLan-tauglich) und dem Programm ,Microsoft
PowerPoint” ist zum Kurs mitbringen. Fir Einzelpersonen oder Gruppen bis 4 Personen gibt es bei uns die
Méglichkeit ein Intensivtraining EDV mit Wunschtermin zu buchen. Alle Altersgruppen sind willkommen!

2024-FRAA 7A20 01
Mi 20:15 - 21:55, 3x / 03.04.2024 - 17.04.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Roswitha Moucka / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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EDV-Workshop fiir Anfanger:innen - ,Suchen im Internet“ AL
Dieser Kurs ist fir Internetneulinge gedacht, die sehr wenig Erfahrung mit Internet haben. Sie lernen im

Internet zu surfen und zu suchen, erhalten einen Einblick in die Gefahren des WWWs. GruppengréBe: 4 Personen.
Ein Laptop mit Win 10 / Win 11 (WLan-tauglich) ist zum Kurs mitbringen. Fiir Einzelpersonen oder Gruppen bis

4 Personen gibt es bei uns die Mdglichkeit ein Intensivtraining EDV mit Wunschtermin zu buchen.

Alle Altersgruppen sind willkommen!

2024-FRAA 7A25 02

Mi 16:00 - 18:05 / 31.01.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

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

Seniorentrainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

EDV-Workshop fiir Anfanger:innen mit dem eigenen Laptop

Sie haben endlich Zeit, sich mit einem Computer zu beschéftigen? Sie wollen Schritt fir 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 seine eigene Mailadresse anlegt, wie man im Internet surft,
wie man einfache Texte schreibt, etc. Fiir jede Altersgruppe. Exkl. Kursunterlagen. Hinweis: Bitte einen eigenen
Laptop mit mind. Win 10 oder Win 11 (WLAN-tauglich) zum Kurs mitbringen. Fir Einzelpersonen oder Gruppen bis
4 Personen gibt es bei uns die Mdglichkeit ein Intensivtraining EDV mit Wunschtermin zu buchen.

2024-FRAA 7A25 04

Mo,Mi 16:00 - 18:30, 2x / 04.03.2024 + 06.03.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Mag.2 Helga Schauperl, P&4dagogin, zertif. Erwachsenenbildnerin,

Seniorentrainerin flir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Bildbearbeitung mit CANVA AL
Canva ist ein kostenloses Tool, mit dem auf einfache Art und Weise Grafiken erstellt werden kénnen.

Egal wofiir Sie gerne eine Grafik ben6tigen - sei es fiir Social Media oder fiir eine Visitenkarte oder einen Folder -
mit Canva gelingt es rasch! Gearbeitet wird mit dem persdnlichen Laptop.

2024-FRAA 7A40 01
Mi 15:00 - 17:30 / 26.06.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Mag.? Helga Schauperl, P&dagogin, zertif. Erwachsenenbildnerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

3D-Druck - Workshop fiir Frauen und Madchen ab 12 Jahren A
Wir beschéftigen uns in diesem Workshop mit 3D-Druck fiir den Hausgebrauch und kreativen

Anwendungen. Ein eigener Laptop mit Internetzugang ist zum Gestalten erforderlich. Gearbeitet wird mit den
Programmen Tinkercad (Online-Tool) und PrusaSlicer. Exkl. Materialkosten.

Hinweis: Weitere Workshops in Zusammenarbeit mit der ,,Kreativ- und Digitalwerkstatt Freistadt"
finden Sie auf unserer Website!

2024-FRAA 7A51 01

Mi 18:00 - 20:30 / 10.04.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Kreativ- und Digitalwerkstatt Freistadt / Ort: Kreativ- und Digitalwerkstatt Freistadt
2024-FRAA 7A51 02

Mi 18:00 - 20:30 / 05.06.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Kreativ- und Digitalwerkstatt Freistadt / Ort: Kreativ- und Digitalwerkstatt Freistadt
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Sicher im Internet - ,,Betrug im Internet“ A
Das Internet bietet viele Vorteile und macht das Leben einfacher. Es gibt aber auch Gefahren, die Sie

kennen sollten. Sie erhalten Informationen (iber verschiedene Betrugsmaschen und bekommen Tipps,

wie Sie diese Gefahren eventuell bereits im Vorfeld erkennen kénnen.

2024-FRAA 7C21 01

Mi 18:00 - 19:40 / 28.02.2024 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Mag.? Helga Schauperl, P4dagogin, zertif. Erwachsenenbildnerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Web-Design - WordPress Basics - ONLINE

WordPress ist ein kostenloses Tool zur einfachen Erstellung von Websites. In einfachen, verstandlichen

Schritten erfahren Sie welche Funktionen WordPress hat und welche Mdglichkeiten es bietet. Sie lernen die Grund-
lagen kennen und sind somit gut geriistet flir das Erstellen einer eigenen Website! Auch auf das Thema Hosting
wird eingegangen. Gearbeitet wird in einer Gruppe von 5 bis 8 Personen. Hinweis: Dieser Kurs wird als
Online-Livekurs via Zoom durchgefiihrt. Fir die Teilnahme bendtigen Sie eine stabile Internetverbindung, einen
Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungelbte geeignet, der Einstieg in
den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 7C04 01
Do 19:00 - 21:30, 4x / 01.02.2024 - 29.02.2024 / € 111,00 / AK-Preis € 99,90
Leitung: Wolfgang Kern BSc MA, Videography, Web and Design / Ort: Online

Marktplatz Internet - ,,Privat (ver)kaufen auf Willhaben.at*

An diesem Abend erwarten Sie Informationen tber Vor- und Nachteile in Kombination mit Méglichkeiten bzw.
Gefahren des Onlineshoppings. In Schritt-flir-Schritt-Anleitungen lernen Sie den ,Marktplatz Willhaben“ kennen.

Es wird bei Bedarf ein Zugang erstellt, die Bedienung, das Erstellen und Verwalten der eigenen Angebote wird
erklart. Sie lernen ,PayLivery“ als hilfreiches Tool beim Kaufen und Verkaufen kennen. Ein internetfahiger Laptop ist
zum Kurs mitzunehmen (Anmerkung: Falls Sie keinen Laptop besitzen, kann dieser nach Absprache zur Verfligung
gestellt werden). Der Kurs ist fir alle Interessierten - unabhéngig von Alter und Vorkenntnissen geeignet.
2024-FRAA 7C14 01

Fr 15:00 - 17:30 / 01.03.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Mag.? Helga Schauperl, P&dagogin, zertif. Erwachsenenbildnerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Smartphone - ,Digitales Amt ID Austria Teil 1¢

Die ID Austria ist der Nachfolger der Handy-Signatur und Birgerkarte. Sie ist Ihre rechtsgiltige Unterschrift

und lhr digitaler Ausweis im Internet. Welche Voraussetzungen fiir die kostenlose ID Austria bestehen und wie Sie
zu lhrer ID Austria Schritt fir Schritt kommen, erfahren Sie in diesem Workshop. AuBerdem erhalten Sie einen
Uberblick, was Sie alles mit der ID Austria machen kénnen (Digitaler Behérdenservice, Elektronische Unterschrift,
Elektronisches Postamt und Digitale Ausweise) und welche Vorteile dieser digitale Identitatsnachweis mit sich
bringt. Praxisnahe zeigen wir lhnen anhand von Beispielen wie die Anwendung der ID Austria funktioniert und
gemeinsam laden wir die App Digitales Amt auf Ihr Smartphone. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt,
welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone). Mitzubringen: Mobiltelefon mit Sim-Karte
personalisiert und aufgeladen. Bitte auch Ladekabel mitnehmen.

2024-FRAA 7C02 01
Mi 18:00 - 20:30 / 17.04.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Stephan Hinterkérner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Smartphone - ,Digitales Amt ID Austria Teil 2%

Digitales Amt mit ID Austria - Praktische Anwendung des digitalen Identitatsnachweises. Geeignet ist dieser
Kurs flir Personen, die bereits (ber die ID Austria verfiigen und Infos und Tipps fiir die praktische Anwendung
haben méchten. In diesem Praxis-Workshop erfahren Sie mehr Uber die konkrete Anwendung des digitalen
Identitdtsnachweises im Rahmen des Digitalen Amtes und wie Sie sich in Zukunft Amtswege wie z.B. Haupt-
wohnsitz &ndern oder Wahlkarte beantragen, sparen kénnen. Sie erfahren wie Sie Ihren Fiihrerschein als Digitalen
Ausweis auf Inrem Smartphone bekommen kdnnen. Und wir probieren aus, wie Sie digitale Dokumente wie
z.B. Online-Petitionen, Volksbegehren mit der elektronischen Signatur zeichnen kénnen. Bitte geben Sie uns bei
der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).

2024-FRAA 7C02 02

Mi 18:00 - 20:30 / 24.04.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Stephan Hinterkdrner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Smartphone im Alltag - ,,in Kontakt bleiben mit WhatsApp* A
WhatsApp wird zunehmend von Menschen jeden Alters zur unkomplizierten Kommunikation genutzt.

Es werden Fotos, Nachrichten und vieles mehr damit verschickt! Hinsichtlich der Kommunikation mit Kindern oder
Enkelkindern gehdrt WhatsApp in der heutigen Zeit einfach dazu. An diesem Nachmittag erfahren Sie in Schritt-fiir-
Schritt-Erklarungen alles Wesentliche rund um die sichere Nutzung der App am Smartphone: Die wichtigsten
Sicherheits- und Privatsphéreeinstellungen, persdnliche Einstellungen und grundlegende Funktionen der App.

Ein Smartphone mit Androidsystem ist mitzunehmen. Exkl. Kursunterlagen.

2024-FRAA 7C02 04
Mi 15:00 - 17:30 / 20.03.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Helga Schauperl, P&dagogin, zertif. Erwachsenenbildnerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fotografieren mit der digitalen Spiegelreflexkamera - Basiskurs

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 méchten.
Learning by doing mit zahlreichen praktischen Ubungen. Lernen Sie lhre Kamera besser kennen und setzen
Sie das Gelernte erfolgreich um!

2024-FRAA 7T03 01

Do 19:00 - 21:05, 2x / 21.03.2024 + 04.04.2024 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

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

Fotografieren und bearbeiten mit dem Smartphone - ,,Wirkungsvolle Bilder*
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 gew(inscht haben.

2024-FRAA 7T03 02

Do 19:00 - 21:05 / 11.04.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

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

Bei diesem Fotospaziergang wird nicht nur Ihr Spanisch-Hérversténdnis, sondern auch Ihre Fotografie-
kiinste verbessert. Die spanischsprechende Fotografin nimmt Sie mit auf einen Fotorundgang. Sie erhalten
Tipps und Tricks fiir tolle Fotos mit Ihrem Handy oder Ihrer Digitalkamera. Der Spaziergang findet nur bei
outdoortauglichem Wetter statt. Bei Schlechtwetter wird ein Ersatztermin vereinbart.

2024-FRAA 3504 01
Fr 17:00 - 19:05 / 12.04.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag.2 Aylin Infanson Serrano, Native Speaker, Fotografin ,Lass es fliegen” / Ort: Freistadt, Info folgt

Fotobuch erstellen und gestalten

In der Kleingruppe (4 Personen) lernen Sie das Gestaltungsprogramm in Grundzligen kennen und arbeiten unter
Anleitung an lhrem personlichen Fotobuch. Wir wahlen ein passendes Layout, fligen Bilder ein, bearbeiten diese
und erstellen Bildiiberschriften oder Texte. Sie erhalten unterschiedliche Tipps und Tricks zum Gestalten. Fiir die
Teilnahme benétigen Sie einen Laptop (Wichtig: Windows Betriebssystem), die kostenlose Software von Happy
Foto (manuelles Layout) und am Laptop gespeicherte Fotos, die Sie verwenden méchten. Dieser Kurs ist fiir alle
Personen, speziell auch fiir altere, geeignet. Der Umgang mit der Mouse soll vertraut sein.

Exkl. Kursunterlagen und Ausarbeitungsgebiihren.

2024-FRAA 7T06 01

Di 17:15 - 19:45, 2x / 26.03.2024 - 02.04.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Mag.? Helga Schauperl, Péddagogin, zertif. Erwachsenenbildnerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Gesundheit - Bewegung

Essen und Psyche - Demenz - ,Essen gegen das Vergessen*

Die Néahrstoffe 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 Kérper und seinen Organen.
Demenz ist keine Frage des Alters und kann jede:n treffen. Wie halte ich mit der richtigen Emahrung mein Gehirn
fit? Welche Nahrungsmittel schiitzen vor Demenz? Welche Fette braucht unser Gehirn und wie verwende ich diese
richtig? Einkaufstipps und Qualitdtsmerkmale, Kennenlernen und Verkostung verschiedener Ole.

2024-FRAA 4A52 01
Mi 18:30 - 20:35 / 06.03.2024 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Maria Neubauer, Diplomierte Erndhrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Fit in der Schwangerschaft und nach der Geburt - ,Mama Fit“ inkl. Beckenbodentraining
Eine Bewegungsstunde - speziell fiir werdende und frisch gebackene Mamas! Koordination, Kondition und
Kréftigung, vor allem fiir die Mitte (Bauch und Riicken), werden in Abwechslung, gern auch an der frischen Luft,
angesprochen und trainiert. Der Beckenboden spielt natirlich dabei eine wichtige Rolle und wird immer
miteinbezogen!

2024-FRAA 4B07 02

Fr 15:15 - 16:15, 4x / 01.03.2024 - 22.03.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Melanie Oyrer, Ubungsleiterin fiir pré- und postnatale Fitness / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
2024-FRAA 4B07 03

Fr 15:15 - 16:15, 4x / 05.04.2024 - 26.04.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Melanie Oyrer, Ubungsleiterin fiir pré- und postnatale Fitness / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Resilienz ,,Der Stress geht als Verlierer vom Platz* - ONLINE

Wie wir unsere Resilienz starken, 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 méchte. Leistungsdruck und Optimierungszwang fiihren in unserer schnell-
lebigen Welt immer 6fters zu stressbedingten Beschwerden. Die Anzeichen von Stress kénnen vielfaltig sein -
Fehleranfalligkeit, Konzentrationsprobleme, kdrperliche Beschwerden, Angstzusténde etc. Der Schliissel fiir die
Bewaltigung von Stress liegt einerseits im Erkennen der vielféltigen Stresssymptome und andererseits in unserer
Resilienz, die eine essenzielle Rolle im Umgang mit Stress spielt. Hinweis: Dieser Kurs wird als Online-Livekurs
via Zoom durchgefiihrt. Firr die Teilnahme bendtigen Sie eine stabile Internetverbindung, einen Laptop / PC /
Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungelbte geeignet, der Einstieg in den virtuellen
Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 4C15 04
Mo 19:00 - 20:00 / 29.01.2024 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

o Gsterreichische
Gesundheitskasse
Leichter leben!

Mit der OGK zu Ihrem gesunden Gewicht

Die drei wichtigen Saulen der Gesundheit - Erndhrung, Bewegung
und Psyche - werden dabei geschickt miteinander verknipft.

« fUr Erwachsene mit Body-Mass-Index ab 28 bis 39,9
« Kostenbeitrag 50,- Euro (entféllt bei Rezeptgebihrenbefreiung)
= mit personlicher Erndhrungsberatung

Information und Anmeldung:
Tel+43 5 0766-14103530, www.gesundheitskasse.at/leichterleben

In Freistadt startet im Friihjahr folgender Kurs:

Leichter leben!

Die OGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OO ein Gewichtsreduktionsprogramm fiir Erwachsene an. In Gruppen mit
max. 15 Teilnehmer:innen werden Sie von einer Erndhrungsfachkraft und einem/einer Psycholog:in dabei unterstiitzt lhre
Ernahrung umzustellen.

16.01.2024 - 23.04.2024, Di 18:00 - 19:30

Leitung: Martina Willeitner BBSc., Mag.* Jasmin Walter

Ort: OGK Freistadt

Gsterreichische Die Anmeldung zu den Kursen und die Aufnahme in das Programm
Gesundheitskasse  erfolgt ausschlieBlich iiber die OGK.




Freistadt und Umgebung

Resilienz ,,Motivierende Ziele setzen und erreichen* - 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 selbst-
verstandlich. 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 ,lch bin zu alt®,

,Mir fehlt die Erfahrung*, ,,Dafir fehlt mir das Talent” sehr schnell im Keim erstickt. Verantwortlich dafir sind oft
blockierende Glaubenssétze, die uns an unserem Vorhaben zweifeln lassen. Diese negativen Glaubenssétze gilt es
zu lésen, um mit vollem Fokus das zu erreichen, wovon Sie immer schon getrdumt haben. Hinweis: Dieser Kurs
wird als Online-Livekurs via Zoom durchgeftihrt. Fiir die Teilnahme bendtigen Sie eine stabile Internetverbindung,
einen Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungelbte geeignet, der
Einstieg in den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 4C15 05
Mo 19:00 - 20:00 / 05.02.2024 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

Leben in Balance - ,Ubungen fiir den Vagusnerv*

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

unser langster Gehirnnerv und spielt eine immense Rolle flir unsere Gesundheit. Er ist fir wesentliche Bereiche
unseres Nervensystems zustandig und steuert viele Prozesse, z.B. in den Bereichen Erholung, Verdauung,
Kommunikation. Wir kénnen ihn durch geziele Ubungen und Entspannung unterstiitzen. In diesem Workshop
lernen Sie verschiedene Ubungen aus dem Vagus-Training kennen und erhalten praktische TIppS fur einen stress-
freieren, entspannteren Alltag. Da wir auch in die Anwendung gehen, ist bequeme Kleidung, eine Unterlage, Kissen,
Decke und eine Warmeflasche mitzunehmen.

2024-FRAA 4C16 01

Fr 15:30 - 18:00 / 09.02.2024 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Melanie Oyrer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Leben in Balance - ,,Die Sdulen der Gesundheit*

Lernen Sie die sechs Séulen kennen und erfahren Sie, wie Sie diese leicht in Ihr Leben und lhren Alltag
integrieren kénnen. Kleinigkeiten kénnen bereits einen groBen Einfluss auf das persénliche Wohlbefinden haben
und kdnnen zu Leistungssteigerung, mehr Motivation und bessere Resilienz beitragen und somit das persénliche
Alltagsenergielevel stark beeinflussen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

2024-FRAA 4C16 02

Fr 18:30 - 20:10 / 09.02.2024 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Melanie Oyrer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Achtsamkeitstraining - A
»Wie wir unseren Alltag mit mehr Achtsamkeit erleben* - ONLINE

Wie oft leben wir tats&chlich im Moment? Wie haufig nehmen wir unsere Umgebung bewusst wahr? Ist es nicht
eher so, dass wir, wahrend wir etwas tun mit den Gedanken bei bereits Geschehenem sind oder schon nachden-
ken, was danach folgt? Leben im Hier und Jetzt. Bewusst sein. Was sich so einfach anhort, gestaltet sich oft
schwieriger als vermutet. Zu gerne werden wir gerade in der heutigen hektischen und schnelllebigen Zeit abgelenkt
und verlieren unseren Fokus fiir den Moment. Lernen Sie im Rahmen dieses Kurses einfache Tricks, um |hr Leben
mit mehr Achtsamkeit zu erleben. Hinweis: Dieser Kurs wird als Online-Livekurs via Zoom durchgefihrt. Fiir die
Teilnahme bendtigen Sie eine stabile Internetverbindung, einen Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon.
Der Kurs ist auch fir Technikungeiibte geeignet, der Einstieg in den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRAA 4C09 01

Mi 18:30 - 20:00 / 08.05.2024 / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Leitung: Patrick Jesenko, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Online

Wohlbefinden mit Atherischen Olen - ,,Die Welt der Essenzen der Natur fiir Einsteiger:innen®
Sie kennen &therische Ole im Sinne von Raumduft, wissen aber nicht, wie man die hochwertigen Essenzen der
Natur noch einsetzen kann? Sie machten eine vielseitige Basisausstattung an hochwertigen atherischen Olen
kennenlernen und wissen flir welche Themen man diese verwenden kann? An diesem Themenabend erhalten

Sie grundlegende Informationen zu &therischen Olen, erfahren worauf man achten sollte, welche Qualitétskriterien
es gibt, welche Ole Jeden Haushalt bereichern sollten und wie man diese anwendungssicher einsetzen kann.
Entdecken wir gemeinsam die wunderbare Welt der &therischen Ole und lassen Sie sich von der Vielseitigkeit
Uberraschen.

2024-FRAA 4H03 01
Mi 19:00 - 20:40 / 10.04.2024 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Evelyn Haunschmid, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Wohlbefinden mit Atherischen Olen in der heiBen Jahreszeit

Sommer, Sonne, Sonnenschein! Welche 4therischen Ole kénnen in der heiBen Jahreszeit wertvolle Begleiter sein,
wenn man die Haut nach dem Sonnenbad verwéhnen méchte, wenn Erfrischung angesagt ist, wenn Insektenstiche
plagen, die Beine schwer und miide sind, etc? Wie stellt man mit atherischen Olen eine kraftvolle Bandbreite fiir
den Urlaub zusammen, um mdglichst viele Themen abdecken zu kénnen? Worauf sollte man im Sommer bei der
Verwendung von &therischen Olen achten?

2024-FRAA 4H03 02
Mi 19:00 - 20:40 / 15.05.2024 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Evelyn Haunschmid, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Wohlbefinden mit Stromen - ,Mit Leichtigkeit im Fluss des Lebens*

An diesem Abend starken wir die eigene Mitte! Durch sanfte Berlihrungen nutzen wir vorhandene Blockaden als
Ressourcen, um unsere Energie in Fluss zu bringen. Dadurch bringen wir Korper, Geist und Seele wieder ins
Gleichgewicht. Strémiibungen bewirken eine tiefe Entspannung und regen die Selbstheilungskréfte an. Es gibt
verschiedene, leicht erlernbare Griffe, die Sie je nach individuellen Bed(irfnissen an sich selbst und auch an
anderen Menschen anwenden kdnnen. Energie-Strdmen ist eine einfache Methode, die sich aus dem japanischen
Heilstrdmen entwickelt hat. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Hinweis: Strdmen ersetzt nicht die &rztliche
Beratung.

2024-FRAA 4H06 01
Mi 19:00 - 21:05 / 20.03.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Susanne Jarolim, Lehr-Trainerin fir Energie-Strdmen / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Massage | - ,Kérpermassage fiir den Hausgebrauch¥

In diesem Kurs erlernen Sie in Theorie und Praxis die Grundbegriffe der klassischen Massage und erfahren wichtige
Details tiber anatomische Grundlagen. Sie erlernen und Uben die géngigsten Griffe, damit Sie nach dem Kurs eine
wohltuende und gesundheitsfordernde Ganzkdrpermassage im privaten Bereich durchfiihren kénnen. Der Kurs ist
ideal flr Partnermassage, kann aber auch von Einzelpersonen besucht werden. Exkl. Kursunterlagen (€ 3,00).

2024-FRAA 4M01 01
Do 18:30 - 21:30, 3x / 18.04.2024 - 02.05.2024 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Siegfried Steininger, Heilmasseur / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

FuBreflexzonenmassage fiir den Hausgebrauch

Sie lernen die Grifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den FiiBen kennen. Sie sind am Ende des
Kurses in der Lage, eine vollsténdige FuBreflexzonenmassage fiir den privaten Bereich durchzufiihren.

Exkl. Kursunterlagen (€ 5,00).

2024-FRAA 4M10 01
Do 18:30 - 21:30, 3x / 16.05.2024 - 06.06.2024 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Siegfried Steininger, Heilmasseur / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Yoga - Wandern

Erleben Sie eine einzigartige Kombination aus Wandern und Yoga. Wandern stérkt 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 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 Ungeiibte, fir GroB und Klein gleichermaBen gut
geeignet! (Anmeldung erforderlich). Bei Schlechtwetter findet die Veranstaltung nicht statt!

2024-FRAA 4D01 05

Sa 14:00 - 18:10 / 25.05.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Sonja Haglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Treffpunkt: Gemeindezentrum Sandl, Parkplatz
2024-FRAA 4D01 06

S0 10:30 - 15:30 / 25.08.2024 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30

Leitung: Sonja Haglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Treffpunkt: Gemeindezentrum Sandl, Parkplatz

Yoga fiir alle

Yoga kommt aus Indien und umfasst in der bei uns praktizierten Form vorwiegend Verhaltensregeln, Haltungs-,
Dehnungs-, Atem-, Konzentrations- und Meditationstibungen zur Erhaltung der Gesundheit, zur Starkung der
psychischen Kréfte und des Immunsystems sowie zur Entspannung. Mit Yoga wird das Loslassen in

Harmonie gelehrt.

2024-FRAA 4D01 01
Do 18:00 - 19:40, 10x (ausg. 8.2. und Ferien) / 01.02.2024 - 25.04.2024 / € 127,00 / AK-Preis € 114,30
Leitung: Aurel Mozoru / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

2024-FRAA 4D01 02
Do 19:50 - 21:30, 10x (ausg. 8.2. und Ferien) / 01.02.2024 - 25.04.2024 / € 127,00 / AK-Preis € 114,30
Leitung: Aurel Mozoru / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal
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Freistadt und Umgebung

Yoga fiir Anfanger:innen und leicht Fortgeschrittene

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.

2024-FRAA 4D01 03
Mo 18:00 - 19:40, 6x / 05.02.2024 - 18.03.2024 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Wilhelm Lang, Yogalehrer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

Qi Gong im Sitzen - Schnupperkurs

Qi Gong hat das Ziel die Lebensenergie Qi zum FlieBen zu bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren.
Viele Ubungen kénnen im Sitzen durchgefiihrt werden. Ein wichtiger Bestandteil ist die Atmung.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Bei ausreichender Nachfrage kann der Kurs gerne verléngert werden!
2024-FRAA 4D04 01

Di 16:45 - 17:45, 3x / 27.02.2024 - 12.03.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Selbstverteidigung fiir Erwachsene

In diesem Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und Ménner erlernen Sie in wenigen Stunden sehr einfache und
leicht zu merkende Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erhéhen sich die Chancen, sich im
Ernstfall entsprechend verteidigen zu kdnnen. Neben den Abwehr- und Befreiungsgriffen werden auch Ubungen
zur Stérkung des Selbstbewusstseins im Training eingebaut. Da sich die Techniken immer wiederholen, kdnnen die
Teilnehmenden Inhalte sehr rasch aufnehmen und dann auch zu Hause trainieren. Vorkenntnisse oder sportliche
Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

2024-FRAA 4D15 01
Fr 17:00 - 19:30 / 03.05.2024 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Selbstverteidigung fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 14 Jahren

Dieser Selbstverteidigungskurs ist speziell auf Kinder und Jugendliche abgestimmt. Die Teilnehmenden erlernen
einfache und funktionelle Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erhdhen sich die Chancen,
sich im Ernstfall entsprechend verteidigen und schiitzen zu kdnnen. Der Umgang mit Angst in besonderen
Situationen, sowie die entsprechende Verhaltensweise wird im Kurs besprochen. Durch das erlangte Wissen
soll das eigene Selbstvertrauen gestérkt und das Selbstbewusstsein verbessert werden. Dieses Seminar richtet
sich an Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 14 Jahren, Vorkenntnisse oder sportliche Voraussetzungen
sind nicht erforderlich.

2024-FRAA 4D16 01
Fr 14:00 - 16:30 / 03.05.2024 / € 24,00
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt




Freistadt und Umgebung

Naturalflow® - ein intensives, funktionelles Faszientraining A
Naturalflow® ist ein sanftes, dennoch intensives, funktionelles Mobility-Faszientraining mit dem eigenen
Korpergewicht, welches die Flexibilitat, die Core-Stabilitat, Riicken und Wirbelséule trainiert und von Stress befreit.
2024-FRAA 4F06 01

Fr 17:45 - 18:45, 4x / 01.03.2024 - 22.03.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Melanie Oyrer, NaturalFlow® nach Johanna Fellner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2024-FRAA 4F06 02

Fr 17:45 - 18:45, 4x / 05.04.2024 - 26.04.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Melanie Oyrer, NaturalFlow® nach Johanna Fellner / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Riicken-Fitness mit Ausgleichstraining AL
Durch gezielte Kraftigungs-, Dehn- und Mobilisationstibungen trainieren wir in schonender Art den
Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden” vor. Im Ausgleichstraining werden
speziell Muskeln trainiert, die durch sténdiges Sitzen vernachlssigt werden und deshalb zum Verkiirzen neigen.
Gearbeitet wird hauptsachlich mit dem eigenen Kdrpergewicht, wodurch die Ubungen auch leicht zu Hause
nachgemacht werden kénnen. Keine Vorkenntnisse erforderlich! Fiir alle Fitnesslevels geeignet.

2024-FRAA 4F14 02
Di 19:00 - 20:00, 4x / 05.03.2024 - 26.03.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Jakob Kada, Dipl. Health & Fitness Personal Trainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

Aqua-Aerobic und Aquafitness

Sie trainieren Ihren Kdrper 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 Korper fit zu halten. Diese schonende und sehr effektive Form
des Ganzkorpertrainings ist sowohl fiir Einsteiger:innen als auch Fortgeschrittene ab 20plus geeignet.
Hallenbadeintritt extra (Warmwassertag).

2024-FRAA 4G59 01

Sa 10:15 - 11:05, 10x (ausg. Ferien) / 27.01.2024 - 20.04.2024 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Sonja Hoglinger BSc, Zertifizierte Yoga Lehrerin, Aqua Trainerin / Ort: Hallenbad Freistadt
2024-FRAA 4G59 02

Sa 11:10 - 12:00, 10x (ausg. Ferien) / 27.01.2024 - 20.04.2024 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Sonja Hoglinger BSc, Zertifizierte Yoga Lehrerin, Aqua Trainerin / Ort: Hallenbad Freistadt
2024-FRAA 4G59 06

Sa 10:15 - 11:05, 5x (ausg. Ferien) / 09.03.2024 - 20.04.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Sonja Hoglinger BSc, Aqua Trainerin, Zert. Schwimmtrainerin / Ort: Hallenbad Freistadt

2024-FRAA 4G59 04
Sa 11:10 - 12:00, 5x (ausg. Ferien) / 09.03.2024 - 20.04.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Sonja Hoglinger BSc, Aqua Trainerin, Zert. Schwimmtrainerin / Ort: Hallenbad Freistadt
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Aqua-Aerobic und Aquafitness im Freibad

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 Ganzkorpertrainings ist sowohl fiir Einsteiger:innen als auch Fortgeschrittene ab 20plus geeignet.
Freibadeintritt extra.

2024-FRAA 4G59 03

Sa 10:00 - 10:50, 2x / 20.07.2024 - 27.07.2024 / € 16,00 / AK-Preis € 14,40

Leitung: Sonja Hglinger BSc, Aqua Trainerin, Zert. Schwimmtrainerin / Ort: Hallenbad Freistadt
2024-FRAA 4G59 05

Sa 11:00 - 11:50, 2x / 20.07.2024 - 27.07.2024 / € 16,00 / AK-Preis € 14,40

Leitung: Sonja Hglinger BSc, Aqua Trainerin, Zert. Schwimmtrainerin / Ort: Hallenbad Freistadt

Bodyweight Training - Effektives Ganzkérperworkout

Eigengewichtibungen sind eine Form des Fitness- und Krafttrainings, die fast vollig auf Hilfsmittel wie
Gewichte und Fitnessgerate verzichtet. Da man zur Durchfiihrung nur den eigenen Korper braucht, kann man
Eigengewichtiibungen praktisch immer und tberall durchfiihren. Geeignet fir Anfanger:innen, Hobby- und
Leistungssportler:innen. Bei outdoortauglichem Wetter kann das Training auf Wunsch der Teilnehmer:innen ins
Freie verlegt werden.

2024-FRAA 4G52 01
Di 19:00 - 20:00, 8x / 09.04.2024 - 28.05.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Jakob Kada, Dipl. Health & Fitness Personal Trainer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Genuss Sport zum Kennenlernen

Das Genuss Sport Programm beinhaltet eine Kombination aus gezielten Dehnilbungen und Krafttraining, wobei
auch wissenschaftliche Erkenntnisse hinsichtlich der Effizienz der Ubungen berlicksichtigt werden. Fiir das Kraft-
training werden (die laut wissenschaftlichen Untersuchungen bestplatzierten) Ubungen verwendet, die ohne Gerate
und mit eigenem Kdrpergewicht durchgefiihrt werden kénnen. Alle wichtigen Gelenke werden in dem Bewegungs-
umfang genutzt, der gerade mdglich ist, der Gelenkradius kann sich Schritt fiir Schritt vergréBern und dadurch
kénnen sich die faszialen Strukturen wieder neu und gesund aufbauen. Durch den Einsatz der Vorstellungskraft
beim Uben kann nicht nur die Wirksamkeit der einzelnen Ubungen erhéht werden, sondern auch die
Korperwahrnehmung nachhaltig geschult werden.

2024-FRAA 4G65 01
Mi 17:45 - 19:25, 3x / 28.02.2024 - 13.03.2024 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Andrea Safnauer, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal

Step Aerobic - 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 fordert 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 férdern und insgesamt fitter zu werden! Fiir jedes Fitness-Level geeignet.

2024-FRAA 4G18 01

Mo 18:00 - 19:00, 6x / 06.05.2024 - 17.06.2024 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin, Faszientrainerin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Pilates fiir leicht Fortgeschrittene

Pilates ist eine effiziente Fitnessmethode fiir Menschen aller Altersstufen. Durch gezieltes Training der tiefliegenden
Haltungsmuskeln wird die nattirliche Muskelharmonie wieder hergestellt. Pilates besteht aus konzentrierten und
kontrollierten Bewegungen. Pilates-Ubungen basieren auf einer Kombination von Aktivierung, Stabilisierung und
Dehnung der Muskeln und Gelenke. Pilates dient besonders zur Kraftigung und Stérkung der Kérpermitte und flir
alle Muskeln rund um die Wirbelséule. Dieser Kurs ist fiir Personen mit Pilatesvorkenntnissen geeignet.
2024-FRAA 4G11 06

Fr 16:30 - 17:30, 4x / 01.03.2024 - 22.03.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Melanie Oyrer, Pilates Professional Coach / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2024-FRAA 4G11 07

Fr 16:30 - 17:30, 4x / 05.04.2024 - 26.04.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Melanie Oyrer, Pilates Professional Coach / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Pilates mit Schwerpunkt Beckenbodentraining und Riicken

Pilates ist eine effiziente Fithessmethode fiir Menschen aller Altersstufen. Durch gezieltes Training der tiefliegenden
Haltungsmuskeln wird die nattirliche Muskelharmonie wieder hergestellt. Pilates besteht aus konzentrierten und
kontrollierten Bewegungen. Pilates-Ubungen basieren auf einer Kombination von Aktivierung, Stabilisierung und
Dehnung der Muskeln und Gelenke. Pilates dient besonders zur Kréftigung und Stérkung der Kdrpermitte und

fur alle Muskeln rund um die Wirbelsdule. Ideal fiir das Training des Beckenbodens, Bauchs und Riickens.

2024-FRAA 4G11 05
Di 18:00 - 19:00, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / € 83,00 / AK-Preis € 74,70
Leitung: Diana Maria Zadarojsni Corbei / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

smovey® - MIX - Schwungvolles Outdoortraining mit ,,Frei- Atemiibungen®

Smovey steht flir positive Bewegung. Smovey ist ein Schwingringsystem. Es stérkt die Muskeln, stabilisiert die
Gelenke, aktiviert und entspannt. Es erwartet Sie ein schwungvolles Training mit den Smoveyringen, welches mit
Qbungen der Methode ,Frei-Atmen*“ nach Dr. Neuburger kombiniert wird. Diese untersttzt Sie dabei mit einfachen
Ubungen im Alltag, aktives Wohlftihlen zu spiiren. Die Smoveyringe kdnnen bei Bedarf von der Trainerin zur
Verfiigung gestellt werden (Leihgebiihr € 1,00 / Termin, bitte bei der Anmeldung unbedingt angeben).

2024-FRAA 4G30 01
Mi 17:45 - 19:25, 3x / 03.04.2024 - 17.04.2024 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Andrea Safnauer, smoveyCOACH / Ort: Freistadt, Info folgt

Bauchtanz fiir Anfangerinnen und 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, unabhangig von Alter, GrdBe und Gewicht. Geeignet sowohl fiir Anfangerinnen als
auch Frauen mit leichten Vorkenntnissen.

2024-FRAA 4708 01

Mi 19:45 - 20:45, 6x / 06.03.2024 - 10.04.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80

Leitung: Manuela Hérmandinger, Tanzlehrerin fiir klassisch Orientalischen Tanz

Ort: Arbeiterkammer Freistadt, Festsaal
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Dance-Fit - Tanzworkout ,Latin Fit“

Es erwartet Sie ein 60-minitiges Tanzworkout zu lateinamerikanischen Klangen. Latin Dance Fit ist Musik, Tanz
und ganz viel SpaB, vereint in einer Symbiose aus lateinamerikanischen Rhythmen und Fitness.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

2024-FRAA 4722 01
Di 18:00 - 19:00, 4x (ausg. Ferien) / 06.02.2024 - 05.03.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Gloria Panta Escatante de Gubo / Ort: Gasthaus Mader, Lest

Dance4Kids - Tanzen fiir Volksschulkinder

Die Kinder lernen erste Schritte und Choreographien zu cooler Musik. Dabei werden Motorik,
Koordination und Merkfahigkeit gefordert.

2024-FRAA 4723 01

Di 17:00 - 17:50, 4x (ausg. Ferien) / 06.02.2024 - 05.03.2024 / € 24,00

Leitung: Gloria Panta Escatante de Gubo / Ort: Gasthaus Mader, Lest

Schwimmen | - Techniktraining fiir Anfanger:innen

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 fiir Schritt im individuellen Tempo! Voraussetzung ist lediglich das Beherrschen des
Brustschwimmens. Exkl. Badeintritt.

2024-FRAA 4S07 01
Di 18:30 - 19:30, 6x (ausg. Ferien) / 27.02.2024 - 09.04.2024 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Marina Schwarz, staatlich geprifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Hallenbad Freistadt

Schwimmen | / Il - Techniktraining - gemischte Gruppe

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 fiir Schritt im individuellen Tempo! Voraussetzung ist lediglich das Beherrschen des
Brustschwimmens. Exkl. Badeintritt.

2024-FRAA 4507 03

Di 17:15 - 18:15, 6x (ausg. Ferien) / 27.02.2024 - 09.04.2024 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Marina Schwarz, staatlich geprifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Hallenbad Freistadt

Schwimmen Il - Techniktraining fiir Fortgeschrittene
In dieser Einheit wird individuell an der Verbesserung Ihres Schwimmstiles bzw. Ihrer Schwimmtechnik gearbeitet.
Exkl. Badeintritt.

2024-FRAA 4507 02
Di 19:35 - 20:25, 6x (ausg. Ferien) / 27.02.2024 - 09.04.2024 / € 83,00 / AK-Preis € 74,70
Leitung: Marina Schwarz, staatlich geprifte Schwimminstruktorin, Masters-Schwimmerin / Ort: Hallenbad Freistadt
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Kinderschwimmen ab 4 1/2 Jahren - Basiskurs

Schwimmen ist nicht nur gesund, sondern verbessert auch die Konzentrationsfahigkeit, Koordinationsfahigkeit und
Ausdauer. Die Kinder erlernen spielerisch und mit Freude die Basics des Schwimmens. Max. 7 Kinder pro Gruppe.
Hinweis: Da jedes Kind andere Voraussetzungen mitbringt, geben wir keine sog. ,Schwimmlerngarantie” ab. Ver-
bindliche Voraussetzungen: Mindestalter: 4 1/2 Jahre. Das Kind muss ohne elterliche Begleitung beim Schwimm-
becken bleiben und darf keine Scheu davor haben, den Kopf kurz unter Wasser zu tauchen! ExkI. Eintritt.

Eine ehrenamtliche Mithilfe wird gesucht. Bitte bei der Kursanmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird das

KIND als TEILNEHMER:IN gefiihrt.

2024-FRAA 4S10 02

Do 15:00 - 16:00, 10x (ausg. Ferien) / 01.02.2024 - 18.04.2024 / € 108,00

Leitung: Andreas Krennbauer, Schwimmausbildung Retter, Fitness- und Gesundheitstrainer
Ort: Hallenbad Freistadt

2024-FRAA 4510 01

Do 16:10 - 17:10, 10x (ausg. Ferien) / 01.02.2024 - 18.04.2024 / € 108,00

Leitung: Andreas Krennbauer, Schwimmausbildung Retter, Fitness- und Gesundheitstrainer
Ort: Hallenbad Freistadt

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Kreativwerkstatt mit Metall - ,,Gesagte Bilder

Unter fachkundiger Anleitung des Schmuckkiinstlers und Goldschmiedemeisters fertigen Sie nach Ihren eigenen
Ideen und Vorstellungen ein individuelles, einzigartiges, handgeségtes Bild aus Metall. Das Motiv ist frei wéhlbar.
Bei ausreichendem Interesse kann ein weiterflihrender Kurs, bei dem komplexere Kunstwerke (Bilder oder
Schmuck) aus Kupfer oder Messing gearbeitet werden kénnen, organisiert werden. Exkl. Materialkosten.

2024-FRAA 5A03 01
Mi 18:30 - 21:30 / 13.03.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Meister Erich Michael GruBmann, Schmuckkinstler, Goldschmiedemeister / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Kreatives Gestalten mit Pom Poms

Gemeinsam stellen wir unterschiedliche Pom Poms her und gestalten daraus je nach Lust und Laune
Tiere oder andere nette Dekoration. Exkl. Materialkosten.

2024-FRAA 5A86 02

Mo 18:30 - 21:30 / 08.04.2024 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10

Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Korbflechten - ,,Mein personlicher Korb*

Der Kurs filr begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden méchten. Die Easy-Basket-Methode i

st eine einfach zu erlernende Flechttechnik. Mit ihr kann eine Vielfalt von praktischen Kérben hergestellt werden.
Sie konnen individuell Ihr gewiinschtes Werkstiick aussuchen. Die Informationen zu den verschiedenen Werk-
stlicken mit Angaben zu Arbeitszeit, Schwierigkeitsgrad und Materialpreis erhalten Sie nach der Anmeldung.

Das Material (je nach Werkstiick € 25,00 bis € 50,00) muss selbst (idealerweise spatestens 10 Tage vor Kursbeginn)
beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie bei lhrer Kursanmeldung.

2024-FRAA 5A27 01
Do 18:30 - 21:00 / 23.05.2024 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Schmuck-Design - ,Drahtschmuck mit echten Halbedelsteinen*

Fingerfertigkeit ist gefragt, wenn aus Kupferdraht und Halbedelsteinen wunderbare kleine Dinge oder auch
Schmuckstiicke entstehen. Beim Gestalten kénnen die Teilnehmenden ihrer Kreativitét freien Lauf lassen,
so entstehen ganz unterschiedliche Kreationen. Auch als nettes Geschenk geeignet!

Exkl. Materialkosten (diese variieren je nach Steinauswahl und individuellem Verbrauch).

2024-FRAA 5A21 01

Mo 18:30 - 21:30 / 11.03.2024 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10
Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Schriften - ,Kurrentschrift lesen und schreiben®

Die Kurrentschrift war bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts in Osterreich die allgemeine Verkehrsschrift und ist
daher heute noch auf vielen gut erhaltenen historischen Dokumenten im Privatbereich zu finden. Immer wieder
kommt es vor, dass alte Dokumente vor allem zur Erforschung der Familiengeschichte gebraucht werden.

An zwei Abenden werden Sie in das Lesen und Schreiben der Kurrentschrift eingefiihrt.

2024-FRAA 5A60 01
Di 18:30 - 21:00, 2x / 05.03.2024 - 12.03.2024 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Andreas Holzer / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Zeichnen kann jede:r - Grundkurs fiir Erwachsene

In diesem Kurs lernen Sie die Grundziige des Zeichnens in Hinblick auf Techniken, Straffieren, Positionierung,
Blickwinkel, Schatten etc.! Exkl. Materialkosten.

2024-FRAA 5C11 01

Di 18:30 - 21:30 / 30.04.2024 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10

Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Styling und Stilcheck fiir Frauen - ,,Farbtyp- und Stilberatung®

Ein Tag, an dem das individuelle Styling im Mittelpunkt steht: Beginnend mit einer Farb- und Typberatung starten
wir in den Nachmittag. Farben beeinflussen unser Lebensgefiihl. Sie erfahren mehr dariiber, welche Farben lhnen
stehen, lhre Augen und Ihr Strahlen noch mehr hervorheben. Eine Farbtypberatung auf Basis der Jahreszeiten-
Typen zeigt lhnen, welche Farben Ihnen perfekt zu Gesicht stehen. Innerhalb |hrer Farbfamilie kommt lhre
Personlichkeit optimal zur Geltung. Sollte es der Zeitrahmen zulassen, setzen wir die passenden Farben in einem
schnellen Make-up um. Im Anschluss widmen wir uns lhrem persdnlichen Styling. Jede Frau kennt ihre
KonfektionsgroBe, es ist aber hilfreich die eigene Silhouettenform zu kennen. Wir erarbeiten gemeinsam lhre
Silhouettenform, Gesichtsform und die verschiedenen Stilformen. So kénnen Sie in Zukunft zielsicher zu den
richtigen Formen und Schnitten puncto Ausschnitt, Brille, Haarschnitt, Muster, ... greifen, - lhren eigenen, ganz
persdnlichen Stil entwickeln und Ihre Kurven gezielt in Szene setzen. Bitte bringen Sie mehrere verschiedene
Outfits mit, so kénnen wir Theorie gleich in der Praxis erarbeiten. Exkl. Bereitstellungsgebihr (Nutzung von
speziellen Materialien), Material- (z.B. Farbkarte im Scheckkartenformat, Schmink- und Stylingutensilien) und
Skriptkosten (gesamt € 15,00). Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (4 bis 5 Frauen).

2024-FRAA 5K05 01
Fr 15:00 - 21:50 (inkl. 10 min Pause) / 01.03.2024 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Yvonne Ranseder, Dipl. Visagistin, Stylistin, Farb- und Stilberaterin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Blockfléte fiir Kinder ab ca. 6 Jahren - Anfanger:innen

Einfaches lernen durch die gemeinsame Freude am Musizieren! Gearbeitet wird in der Kleingruppe (3 - 4 Kinder).
Es wird eine eigene Blockfléte und ein Notensténder benétigt. Hinweis: Bei ausreichendem Interesse kann
jederzeit ein weiterer Kurs angeboten werden.

2024-FRAA 5M19 01

Mi 16:15 - 16:45, 5x / 28.02.2024 - 03.04.2024 / € 37,00
Leitung: Heike Bliiher / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Blockfléte fiir Kinder ab ca. 8 Jahren mit Vorkenntnissen

Einfaches lernen durch die gemeinsame Freude am Musizieren! Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (ab 5 Kinder).
Dieser Kurs ist fir Kinder ab ca. 8 Jahren geeignet, die bereits die Grundkenntnisse des Fltenspieles kennen.

Es wird eine eigene Blockfléte und ein Notensténder ben6tigt. Hinweis: Bei ausreichendem Interesse kann

jederzeit ein weiterer Kurs angeboten werden.

2024-FRAA 5M19 02
Mi 17:00 - 18:00, 5x / 28.02.2024 - 03.04.2024 / € 45,00
Leitung: Heike Bliiher / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Gitarre ohne Noten - ,Mit wenigen Griffen zum Erfolg“

In einer kleinen Gruppe (5 bis 6 Personen) lernen Sie auf einfache Art und Weise mit einigen wenigen Griffen
und unterschiedlichen Schlag-/Zupftechniken Lieder zu begleiten. Mitzubringen sind neben einer Gitarre auch
Freude am Musizieren und Ausprobieren. Es sind weder Noten- noch andere Vorkenntnisse erforderlich.
2024-FRAA 5M08 02

Fr 15:30 - 17:00, 8x, 14-taglich / 08.03.2024 - 14.06.2024 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Dietmar Bliher / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

2024-FRAA 5M08 01

Do 18:30 - 20:00, 8x, 14-taglich / 14.03.2024 - 04.07.2024 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Dietmar Bliher / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Kartenspiele - ,Bridge fiir Anfanger:innen*

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundziige von Bridge. Gemeinsam erarbeiten wir das Regelwerk und
spielen gemeinsam Bridge. Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die Bridge als Freizeitsport sehen!

Nicht geeignet fiir Personen, die ein Gliicksspiel suchen.

2024-FRAA 5502 01
Mi 18:30 - 20:10, 5x / 06.03.2024 - 10.04.2024 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Kulinarik — Lebensraum

Backen - ,Vegan backen fiir Einsteiger:innen®

Veganes Backen geht einfacher als gedacht. In diesem Backworkshop erhalten Sie Tipps und Tricks rund ums
vegane Kochen und Backen. Gemeinsam werden Kuchen gebacken und selbstversténdlich gemeinsam verkostet.
Exkl. Lebensmittelkosten.

2024-FRAA 6B16 02

Do 18:00 - 21:20 / 18.04.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20

Leitung: Marie Bliher / Ort: Polytechn. Schule Freistadt

2024-FRAA 6B16 03

Do 18:00 - 21:20 / 13.06.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20

Leitung: Marie Bliher / Ort: Polytechn. Schule Freistadt

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. In diesem Kurs erhalten Sie von
der Béuerin und gelernten Konditorin Tipps fiir die Germteigzubereitung, richtiges Verarbeiten und Formen,

die Handhabung sowie den sicheren Umgang mit Fett. Gemeinsam machen wir zum Beispiel Bauernkrapfen,
Apfelkrapfen, gebackene Mause. Selbstverstandlich werden auch Faschingskrapfen gebacken.

Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-FRAA 6B16 04
Fr 18:00 - 21:30 / 02.02.2024 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Regina Prammer, Konditorin, Backerin / Ort: Agrarservice Prammer, 4212 Neumarkt

Kochen - ,,Der Fisch vom Fang bis auf den Tisch*

In diesem Kurs geht alles rund um Fisch: Wie man Schuppen entfernen, den Fisch filetieren und Haut entfernen
kann. Wir werden lernen welcher Fisch wofiir geeignet ist: Fisch zum Panieren, Backen, Braten und Diinsten.
Wie der Rest des Fisches nachhaltig genutzt werden kann, um einen késtlichen Fischfond zu machen und wie
dieser verwendet wird. Exkl. Lebensmittel- und Getrankekosten (ca. € 20,00 - € 25,00).

2024-FRAA 6F21 01
Do 18:00 - 21:20 / 04.04.2024 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Diane Landl / Ort: Polytechn. Schule Freistadt

Schnelle Kiiche - ,Eine Basis - viele Moglichkeiten®

Schnell, einfach, gesund und lecker - Das ist das Motto dieses Abends! Mit einer einfachen Basis (z.B. Kdrner,
Hilsenfriichte ...) kdnnen Sie im Handumdrehen eine wunderbare Vielfalt an Gerichten zaubern. Im Kurs werden
auch Wege aufgezeigt, wie ein Wandel von einer fleischreichen Kost zu einer schmackhaften, geslinderen Kiiche
fihren kann. Exkl. Lebensmittelkosten (ca. € 10,00).

2024-FRAA 6H15 01
Mi 18:00 - 21:20 / 10.04.2024 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Susanne und Natascha Jarolim / Ort: Polytechn. Schule Freistadt
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Internationale Kiiche - Peruanisch Kochen

Lassen Sie sich von Native Cooks in die Welt der einzigartigen Kiiche Perus entfiihren! Gemeinsam werden
verschiedene typische Gerichte aus Peru gekocht. Exkl. Lebensmittelbeitrag (ca. € 15,00).

2024-FRAA 6L01 01

Do 18:00 - 21:20 / 16.05.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20

Leitung: Erick und Gloria, Native Cooks / Ort: Polytechn. Schule Freistadt, Kiiche 1. Stock

Pflanzen - ,Giftpflanzen und ihre Gefahrlichkeit*

Ein Zitat von Paracelsus sagt: ,Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift. Allein die Dosis macht, dass ein Ding
kein Gift ist.“ Die Gefahrlichkeit der Pflanzen wird vielfach unter- oder (iberschétzt. An diesem Abend widmen wir
uns den unterschiedlichsten Pflanzen aus unserem Garten. Sie werden staunen, welche Pflanzen wirklich giftig
sind und welche Pflanzen oftmals falschlicherweise unbeachtet bleiben.

2024-FRAA 6P08 01

Di 15:00 - 18:00 / 16.04.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: OSR Elisabeth Winder, akademische Expertin fir Wildpflanzen und Arzneipflanzen

Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Krauter - ,Frauenkrauter - ein Geschenk der Natur®

Wald und Wiese bieten eine wahre Schatzkammer fiir unsere ganz besonderen Frauenanliegen. Wir beschaftigen
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 persénliche Tinktur, ihr personliches Ol oder
Oxymel ansetzen und mit nach Hause nehmen. Materialkosten (ca. zwischen € 10,00 - € 15,00) sind vor Ort direkt
an die Referentin zu bezahlen. Achtung: Die Anwendung von Krdutern in welcher Form auch immer, ersetzt keine
&rztliche Beratung und Behandlung!

2024-FRAA 6P10 01
Fr 14:00 - 17:00 / 17.05.2024 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Mag.? Sieglinde Spieg|, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Krauter als natiirliche ,Virenkiller

An diesem Abend widmen wir uns dem Thema ,,Viren®. Wir sprechen Uber den Unterschied zu Bakterien,

Uiber Wege, die Viren gehen und lernen hilfreiche, unterstiitzende Pflanzen und deren Anwendung kennen.

Der beste Schutz gegen Virusinfektionen ist ein gut funktionierendes Immunsystem. Tipps zur Starkung des
Immunsystems runden den Abend ab. ,Wenn wir unser Abwehrsystem durch die Aufnahme von natiirlichen
Lebensmitteln und Wildpflanzen stérken, senken wir auf wirkungsvolle Weise die Infektanfélligkeit” (G. Hochgruber
in seinem Buch ,Heilkrauter die Apotheke der Natur®). Achtung: Die Anwendung von Krdutern in welcher Form
auch immer, ersetzt keine drztliche Beratung und Behandlung!

2024-FRAA 6P10 02

Di 17:30 - 20:00 / 19.03.2024 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: OSR Elisabeth Winder, akademische Expertin fiir Wildkrauter und Arzneipflanzen
Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Wildkrauter - ,Spaziergang” mit der ganzen Familie

Bei einem gemeinsamen Familienspaziergang (max. 4 Familien) lernen wir essbare Wildkrauter kennen,

pflicken diese und werden diese anschlieBend verarbeiten und genieBen. Der Preis gilt pro Familie.

2024-FRAA 6P14 02

Di 16:00 - 18:30 / 25.06.2024 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: OSR Elisabeth Winder, akademische Expertin fir Wildkrauter und Arzneipflanzen / Ort: Freistadt, Info folgt

Wildkrauter - Essbare ,Unkrauter® in meinem Garten

Wer kennt es nicht? Giersch, Franzosenkraut und Gundelrebe als unliebsame Géste im Garten? ,Unkréduter haben -
wenn man ihnen mit dem Herzen zuhért- viele Geschichten zu erz&hlen und Geheimnisse zu verraten® (Wolf-Dieter
Storl). Jede:r ist eingeladen drei ,Unkrauter” (im Topf oder Wasser) mitzubringen, die wir direkt im Kurs besprechen
kénnen. Was das unliebsame Unkraut (z.B. Giersch, Franzosenkraut, Gundelrebe) aus meinem Garten wirklich
kann, erfahren Sie an diesem Vormittag.

2024-FRAA 6P14 01

Di 09:00 - 11:30 / 28.05.2024 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: OSR Elisabeth Winder, akademische Expertin fir Wildkrauter und Arzneipflanzen

Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Permakultur im eigenen Garten - ,,Gartengestaltung nach der Permakultur®

Sie méchten sich gesund erndhren und sich selbst versorgen? Das ist kein Problem. Die Permakultur hat die
besten Ideen, die ganz einfach im eigenen Garten umsetzbar sind. Ob ,Low Budget Garden” oder groBe Projekte,
die Permakultur bietet fir alles individuelle Konzepte an. An diesem Abend erwartet Sie eine Einflihrung in die
Permakultur, deren Ziele und die Umsetzung im Garten.

2024-FRAA 6P04 01

Do 18:00 - 20:30 / 11.04.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Birgit Hofer, Dipl. Natur- und Erlebnisp&dagogin, mit Zertifikat in Permakultur
Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Permakultur - ,Vielfalt in meinem Garten®

Sie méchten einen lebendigen Garten nach dem Vorbild der Natur? Sie mdchten mehr Vielfalt im eigenen Garten?
Die Ansétze der Permakultur zeigen wie es funktionieren kann. Die Umsetzung ist leichter méglich, als man oft
denkt und hat hat zahlreiche Vorteile. Es kommt in der Regel zu weniger Ernteausfélle und man benétigt weniger
Zeit fur tolle Ertrage!

2024-FRAA 6P04 02

Do 18:00 - 20:30 / 25.04.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Birgit Hofer, Dipl. Natur- und Erlebnispédagogin, mit Zertifikat in Permakultur

Ort: Arbeiterkammer Freistadt

Balkon und Terrasse - ,Mein Paradiesgarten auf kleinstem Raum*
Nicht jede:r von uns hat ein Haus mit Garten, aber: Der personliche Paradiesgarten kann auch auf kleinstem Raum
gut funktionieren. An diesem Abend erhalten Sie praktische Tipps rund ums Gértnern auf Balkon und Terrasse!

2024-FRAA 6P07 01

Di 18:00 - 20:30 / 16.04.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Birgit Hofer, Dipl. Natur- und Erlebnisp&dagogin, mit Zertifikat in Permakultur
Ort: Arbeiterkammer Freistadt
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Ve Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit dem Evange-

Fr l'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 daftir Unterstiitzung brauchen, bringen Sie einfach kostenlos eine

Begleitperson (personliche 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 zusétzliche
Kosten anfallen kénnen. E-Mail: frisbi.gallneukirchen-linz@diakoniewerk.at

Sprachen

Englische Konversation fiir Fortgeschrittene - 14-téglich

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.

2024-FRGA 3E07 01
Do 19:00 - 21:15, 7x, 14-taglich / 29.02.2024 - 16.05.2024 / € 166,00 / AK-Preis € 149,40
Leitung: Mag.? Alexandra Lichtl, Lehramt fiir Anglistik und Amerikanistik / Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

Computer - Medien — Technik

Fotografieren mit dem Handy /‘b
Vera, eine gelernte Fotografin, erkldrt uns, was man beachten muss, um schdne Fotos mit dem Handy Fr{; i
zu machen. Wenn das Wetter passt, fotografieren wir auch im Freien. Diese Veranstaltung wird in

Kooperation mit dem Evangelischen Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI - Zentrum fiir Freizeit-Sport-Bildung,
angeboten. Bereits erméaBigter Preis, keine weiteren Férderungen mehr méglich.

2024-FRGA 7702 01
Mi 16:30 - 18:00, 2x / 15.05.2024 - 22.05.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 35,00
Leitung: Vera, Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Haus Bethanien Gallneukirchen
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Gesundheit - Bewegung

Erndhrung - ,Low Carb* - Die perfekte Erndhrung der heutigen Zeit?

Trotzen Sie den Zivilisationskrankheiten und behalten Sie Ihre schlanke Linie. Low Carb - die perfekte
Ernahrung unserer heutigen Zeit? Schlemmen Sie sich gesund und schlank. Es erwarten Sie neben vielfaltigem
Hintergrundwissen auch késtliche Rezepte. Exkl. Verkostungsbeitrag.

2024-FRGA 4A53 01
Do 18:00 - 20:30 / 08.02.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

Ernédhrung - ,Zucker - SiiBe Siinde?

Zucker ist ungesund und giftig, das wei doch jedes Kind. Oder nicht? Alles, was Sie schon immer
Uber Zucker und Kohlenhydrate wissen wollten.

2024-FRGA 4A53 02

Di 18:00 - 20:30 / 13.02.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

Ernédhrung ohne tierische Produkte - ,Fleischlos gliicklich®

Vegetarische und vegane Erndhrung werden immer beliebter. Weiters gilt die fleischlose Erndhrung als nachhaltiger
Weg, unsere Umwelt zu schonen. Doch sollten beim Verzicht auf tierische Lebensmittel einige Dinge beachtet
werden. Welche Vitamine und Mineralstoffe diirfen nicht fehlen, welche Ersatzprodukte gibt es, wie kann der
EiweiBbedarf gedeckt werden und ist es Uberhaupt gesund? Die Kursleiterin erklart Ihnen alles, was Sie dazu
wissen missen.

2024-FRGA 4A53 03
Di 18:00 - 20:30 / 30.01.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

Bodywork fiir mehr Beweglichkeit, Kraftigung und Ausgleich

Ideale Einheit fir Einsteiger:innen und leicht Fortgeschrittene, die mehr Beweglichkeit und Ausgleich zum
Berufsalltag brauchen und den ganzen Kdrper kréftigen wollen. Sowohl mit dem eigenen Kérpergewicht als auch
mit Kleingeraten wie Kurzhanteln und Widerstand-Béndern werden Oberkérper, Beine, Bauch und Po trainiert.

2024-FRGA 4G31 02

Mo 18:00 - 19:00, 14x / 26.02.2024 - 10.06.2024 / € 116,00 / AK-Preis € 104,40
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

2024-FRGA 4G31 01

Fr 18:00 - 19:00, 7x / 07.06.2024 - 19.07.2024 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Blue Corner - Sportanlage Gallneukirchen
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Pilates fiir alle

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kraftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
verringert Rlickenprobleme.

2024-FRGA 4G11 03

Mo 16:50 - 17:50, 14x / 26.02.2024 - 10.06.2024 / € 116,00 / AK-Preis € 104,40
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: MS Gallneukirchen, Haus West, kleiner Turnsaal

2024-FRGA 4G11 02

Fr 16:00 - 17:00, 7x / 07.06.2024 - 19.07.2024 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Blue Corner - Sportanlage Gallneukirchen

Aquagymnastik in der kleinen Gruppe

Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelséule. Daher kann Aquagymnastik 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. Bitte beachten Sie, dass ein Wechsel innerhalb
der Gruppen nicht mdglich ist. Inkl. Hallenbadbeniitzung.

2024-FRGA 4G41 03

Fr 16:20 - 17:10, 12x / 01.03.2024 - 24.05.2024 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Martin-Boos-Schule

2024-FRGA 4G41 01

Fr 17:15 - 18:05, 12x / 01.03.2024 - 24.05.2024 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Martin-Boos-Schule

2024-FRGA 4G41 02

Fr 18:10 - 19:00, 12x / 01.03.2024 - 24.05.2024 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Aquatrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Martin-Boos-Schule




Gallneukirchen

Kreativitat — Kunst — Freizeit

Kreativwerkstatt - ,Windlicht oder Vase* Y.
In gemitlicher Runde gestalten wir gemeinsam ein Windlicht oder eine Vase. Anmeldeschluss: Fr@ !
14 Tage vorher. Exkl. Materialkosten. Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit dem Evangelischen
Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI - Zentrum flir Freizeit-Sport-Bildung, angeboten.

Bereits ermaBigter Preis, keine weiteren Férderungen mehr méglich.

2024-FRGA 5A93 02

Sa 10:00 - 11:55 / 15.06.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 30,00
Leitung: Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Haus Bethanien Gallneukirchen

Kreativwerkstatt rund um Ostern /‘b
In gemitlicher Runde gestalten wir mit Moos und Naturmaterialien Osterdekoration. Ein Palmbuschen Fr{i !
kann ebenfalls gebunden werden. Anmeldeschluss: 14 Tage vorher. Exkl. Materialkosten.

Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit dem Evangelischen Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI -

Zentrum fir Freizeit-Sport-Bildung, angeboten. Bereits ermaBigter Preis, keine weiteren Férderungen mehr méglich.
2024-FRGA 5A93 01

Sa 10:00 - 11:55 / 23.03.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 30,00
Leitung: Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Haus Bethanien Gallneukirchen

Kulinarik
Gemeinsam kochen - ,Einfache Gerichte* /‘b
Wir kochen gemeinsam einfache Gerichte, decken gemeinsam den Tisch schén und essen auch Fr{; I

gemeinsam. Reste diirfen gerne mit nachhause genommen werden. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit dem Evangelischen Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI -

Zentrum fir Freizeit-Sport-Bildung, angeboten. Bereits ermaBigter Preis, keine weiteren Forderungen mehr mdglich.
2024-FRGA 6H32 01

Fr 15:00 - 18:00 / 09.02.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 30,00
Leitung: Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Haus Bethanien Gallneukirchen

2024-FRGA 6H32 02

Fr 15:00 - 18:00 / 29.03.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 30,00

Leitung: Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Haus Bethanien Gallneukirchen
2024-FRGA 6H32 03

Fr 15:00 - 18:00 / 19.04.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 30,00

Leitung: Evangelisches Diakoniewerk Gallneukirchen - FRISBI / Ort: Haus Bethanien Gallneukirchen




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Anmelduneg wmvvnseeealursbuch/cnline-kurse/ Mail

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

Eine kleine Auswahl finden Sie auf dieser Doppelseite.

Details zu den angefiihrten Angeboten und viele weitere entnehmen Sie bitte unserer Homepage.

Vortrag - ,lhre Rechte im Arbeitsalltag” OGB
2024-FRAA 8VK1 01 Mi 19:00 - 20:30 / 03.04.2024 / KL: Klaus Pachner / freistadt@vhsooe.at

Bewerbungstraining - Erfolg mit professionellen Unterlagen A
2024-KIPB 8502 01  Di 18:30 - 21:00 / 12.03.2024 / KL: Monique Germano de Oliveira Malaquias / pettenbach@vhsooe.at

Kreatives Schreiben ,lch schreibe, also bin ich* - Schreibwerkstatt mit H. Srubar
2024-EFAA 2L04 01 Mo 18:00 - 20:00, 4 x / 08.04.2024 - 27.05.2024 / KL: Dr." Helena Srubar / eferding@vhsooe.at

Kreatives Schreiben - ,Aufbliihen - ein kreativer Friihlingsschreibworkshop*
2024-FRAA 204 01 Di 18:00 - 19:40 / 05.03.2024 / KL: Britta Badura, M.A. / freistadt@vhsooe.at

Selbstmanagement - Grenzen setzen, frei von Schuldgefiihlen
2024-KIPB 2P32 01 Do 19:00 - 21:00 / 04.04.2024 / KL: wird bekannt gegeben / pettenbach@vhsooe.at

Korpersprache - Entdecken Sie die Geheimnisse der Korpersprache
2024-SZGM 2R12 01 Do 18:00 - 20:30 / 07.03.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / gmunden@vhsooe.at

Workshop - positives Denken, wie GLAUBENSSATZE wirken!

2024-KIPB 2P47 01 Do 18:30 - 20:00 / 18.04.2024 / KL: Silke Huemer / pettenbach@vhsooe.at
Personlichkeitsentwicklung ,Wohin geht die Reise?“

2024-UUOH 2P20 01 Do 18:30 - 20:00 / 15.02.2024 / KL: Patrick Jesenko / ottensheim@vhsooe.at
Personlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen

2024-UUGR 2P20 01 Fr 18:30 - 20:00 / 22.03.2024 / KL: Mag.? Jasmin Walter / gramastetten@vhsooe.at

Mentales Training fiir Anfanger:innen
2024-UUPU 2P41 01 Di 18:30 - 20:00 / 13.02.2024 / KL: Mag.? Jasmin Walter / puchenau@vhsooe.at

Mentales Training fiir mehr Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht*
2024-FRAA 2P4102 Do 18:30 - 20:00 / 18.04.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Kommunikation - ,,Gewaltfreie Kommunikation“ nach Marshall B. Rosenberg  [JJeurscuen
2024-KIPB 2R04 01 Do 18:00 - 20:00 / 11.04.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / pettenbach@vhsooe.at

Themenabend ,,Bodyshaming und Schonheitsideale® J srscuem
2024-FRPR 2P45 01 Di 18:00 - 19:40 / 09.04.2024 / KL: Mag.? Sissi Kaiser / pregarten@vhsooe.at

Empowerment - Mobbing? Kinder erfolgreich schiitzen! J svrscuen
2024-KIPB 8M09 01 Do 18:00 - 20:00 / 15.02.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / pettenbach@vhsooe.at

Themenabend ,Legasthenie und LRS - Was ist das eigentlich?* fJ svrscuem
2024-UUOH 2P45 01 Di 18:30 - 20:00 / 23.04.2024 / KL: Mag.2 Jasmin Walter / ottensheim@vhsooe.at
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Mit Kindern leben - 7 Sicherheiten, die Kinder brauchen Jovrscuen AL
2024-RIAA 2E04 20 Do 19:00 - 21:00 / 29.02.2024 / KL: Dipl. Pad. Doris Mayringer / ried@vhsooe.at

Pubertét - Gelassen durch stiirmische Zeiten fJ svrscuem
2024-LLAA 2E07 01 Mi 18:30 - 20:35 / 17.04.2024 / KL: Susanne Jarolim / traun@vhsooe.at

Familienalltag - Der Weg zur Powermama durch innere Kraft J curscuem
2024-VBSG 2E08 02 Mi 19:30 - 21:00 / 17.04.2024 / KL: Bettina Lahner / st.georgen-attergau@vhsooe.at

Familienalltag - Mental stark & entspannt durchs 2. Halbjahr J svrscrem
2024-VBSG 2E08 01 Do 19:30 - 21:00 / 14.03.2024 / KL: Bettina Lahner / st.georgen-attergau@vhsooe.at

Workshop - FAMILIENSYSTEME und ihre Wirkungsweisen J surscuem
2024-KIPB 2P47 02 Do 18:30 - 20:00 / 21.03.2024 / KL: Silke Huemer / pettenbach@vhsooe.at

Vortrag - Verhaltensschwierigkeiten erkennen und auflésen Jousaen A4
2024-RIAA 2541 01 Do 19:00 - 21:10 / 08.02.2024 / KL: Dipl. P&d. Doris Mayringer / ried@vhsooe.at

Lernen lernen - Lernschwierigkeiten erkennen und auflésen Joorscem 4
2024-RIAA 2504 01 Do 19:00 - 20:40 / 01.02.2024 / KL: Dipl. Pad. Doris Mayringer / ried@vhsooe.at

Lernen lernen - Merktechniken, Motivation und Aufmerksamkeit J curscrem

2024-UUEB 2504 01 Mo 18:00 - 19:30 / 12.02.2024 / KL: Mag.2 Jasmin Walter / eidenberg@vhsooe.at

Gebardensprache fiir Anfanger:innen
2024-LLAA 3W15 01 Di 18:30 - 20:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / KL: Christa - Elfriede Saidani / traun@vhsooe.at

Chinesisch fiir leicht Fortgeschrittene in der Kleingruppe
2024-UUEB 3W17 01 Mi 18:30 - 19:20, 10x / 07.02.2024 - 10.04.2024 / KL: Qi Wang / eidenberg@vhsooe.at

Danisch fiir Anfanger:innen in der Kleingruppe A1
2024-UUPU 3W35 01 Di 18:30 - 19:45, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / KL: Jakob Skogd / puchenau@vhsooe.at

Dénisch fiir leicht Fortgeschrittene in der Kleingruppe A1/A2
2024-UUPU 3W35 02 Di 20:00 - 21:15, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / KL: Jakob Skogd / puchenau@vhsooe.at

Portugiesisch fiir Anfanger:innen

2024-LLAA 3P01 01  Di 18:00 - 19:30, 10x / 30.01.2024 - 16.04.2024 / KL: Débora Ledo Oberleitner / traun@vhsooe.at
2024-UUEB 3P01 01 Do 18:00 - 19:30, 10x / 01.02.2024 - 04.04.2024 / KL: Ivana Goulard / eidenberg@vhsooe.at
Russisch fiir Anfénger:innen A

2024-KIWI 3R04 01 Fr 08:00 - 09:30, 6x / 01.03.2024 - 12.04.2024 / KL: Regina Wunderer-Sperer / windischgarsten@vhsooe.at
2024-RIAA 3R01 12 Di 18:00 - 19:40, 5x / 06.02.2024 - 05.03.2024 / KL: Team Sprachen / ried@vhsooe.at
2024-RIAA 3R01 11 Di 18:00 - 19:40, 5x / 12.03.2024 - 09.04.2024 / KL: Team Sprachen / ried@vhsooe.at
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Ungarisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 (Kleinstgruppe) AL
2024-KIWI 3U01 07 Mi 18:00 - 18:50, 9x / 28.02.2024 - 08.05.2024 / KL: Prof. Jolan Maurer-Berta / windischgarsten@vhsooe.at

Deutsch als Fremdsprache - Ungarisch als Muttersprache (Kleinstgruppe)
2024-KIWI 3D04 01 Do 18:00 - 18:50, 9x / 29.02.2024 - 02.05.2024 / KL: Prof. Jolan Maurer-Berta / windischgarsten@vhsooe.at
Bildbearbeitung mit GIMP AC
2024-KIAA 7A40 01 Mo 18:00 - 19:40, 6x / 04.03.2024 - 22.04.2024 / KL: Willi Trausner / kirchdorf@vhsooe.at

R
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Web-Design - WordPress Basics AL
2024-FRAA 7C04 01 Do 19:00 - 21:30, 4x / 01.02.2024 - 29.02.2024 / KL: Wolfgang Kern BSc MA / freistadt@vhsooe.at
Social Media - Instagram your business A

2024-VBSG 7C20 01 Mo 18:30 - 20:35 / 29.01.2024 / KL: Martina Lorracher-Leeb / st.georgen-attergau@vhsooe.at
2024-VBSG 7C20 02 Fr 09:00 - 11:05 / 12.04.2024 / KL: Martina Lorracher-Leeb / st.georgen-attergau@vhsooe.at

Darmgesundheit - lhr Darm schlagt ALARM!
2024-KIPB 4A13 01 Mi 18:30 - 20:30 / 03.04.2024 / KL: Klaudia Molner / pettenbach@vhsooe.at

Gesunder Schlaf - Schlafpravention
2024-LLAA 4A41 01  jederzeit buchbar, Kursbeginn individuell / KL: Sabine Saltenberger / traun@vhsooe.at

Ernédhrung - FASTEN als Jungbrunnen fiir Korper, Geist und Seele A
2024-KIPB 4A53 01 Mi 18:30 - 20:30 / 06.03.2024 / KL: Klaudia Molner / pettenbach@vhsooe.at
Ernahrung und Mikronéhrstoffe, zuriick zur aufbauenden Ernidhrung im Alltag A

2024-KIPB 4A53 02 Mi 18:30 - 20:30 / 13.03.2024 / KL: Mag. Martin Traunmiiller / pettenbach@vhsooe.at

Frauengesundheit - Easy-Detox fiir Strahlkraft & Lebensfreude
2024-KIPB 4A26 01 Do 18:00 - 20:30 / 08.02.2024 / KL: Melanie Sara LaBl / pettenbach@vhsooe.at

Frauensache - Gliickliche Mama sein mit Ayurveda
2024-KIPB 4B01 02 Do 20:00 - 21:30 / 11.04.2024 / KL: Melanie Sara LaBl / pettenbach@vhsooe.at

Frauensache - Nahre deine Weiblichkeit - Stiarke deine Intuition!
2024-KIPB 4B01 01 Do 18:00 - 20:30 / 14.03.2024 / KL: Melanie Sara LaBl / pettenbach@vhsooe.at

Resilienz ,Der Stress geht als Verlierer vom Platz* A
2024-FRAA 4C15 04 Mo 19:00 - 20:00 / 29.01.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Resilienz ,,Motivierende Ziele setzen und erreichen®
2024-FRAA 4C15 05 Mo 19:00 - 20:00 / 05.02.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Leben in Balance - Sdulen der Gesundheit fiir Kérper, Geist und Seele A
2024-KIPB 4C16 02  Di 18:30 - 21:00 / 30.04.2024 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at

Minikurs - In der Dyade zu mehr Prasenz und (Selbst-)Mitgefiihl
2024-UUOH 4X90 04 Mo 08:30 - 10:00 und 18:30 - 20:00 / 05.02.2024 / KL: Mag.? Rosvita Krdll / ottensheim@vhsooe.at

Meditation am Morgen - In der Dyade zu mehr (Selbst-)Mitgefiihl A
2024-UUPU 4C06 01 Mo 08:30 - 10:00, 7x / 19.02.2024 - 22.04.2024 / KL: Mag.? Rosvita Kréll / puchenau@vhsooe.at

Meditation am Abend - In der Dyade zu mehr (Selbst-)Mitgefiihl
2024-UUEB 4C06 07 Mi 18:30 - 20:00, 6x / 21.02.2024 - 17.04.2024 / KL: Mag.? Rosvita Krdll / eidenberg@vhsooe.at

Achtsamkeitstraining - ,,Wie wir unseren Alltag mit mehr Achtsamkeit erleben® A
2024-FRAA 4C09 01 Mi 18:30 - 20:00 / 08.05.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Workshop - Energie tanken und Wohlbefinden starken
2024-SZGM 4H20 01 Do 18:00 - 20:30 / 01.02.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / gmunden@vhsooe.at

WYDA - Keltisches YOGA
2024-KIPB 4D41 01 Mi 18:30 - 20:30 / 20.03.2024 / KL: Mag. Martin Traunmdller / pettenbach@vhsooe.at

R
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Qi Gong
2024-BRAA 4D04 04 Mi 19:00 - 20:00 / 10x / 28.02.2024 - 15.05.2024 / KL Christine Lang / braunau@vhsooe.at
2024-ROAA 4D04 02 Do 17:30 - 18:30, 7x / 04.04.2024 - 23.05.2024 / KL: Karin Hollinger / rohrbach@vhsooe.at

Wirbelsdulengymnastik und Beckenbodentraining A
2024-UUEB 4F13 01 Mi 18:30 - 20:30, 3x / 06.03.2024 - 20.03.2024 / KL: Mag.? Evelyn Hogner / eidenberg@vhsooe.at

Bodystyling mit Theraband

2024-LLAA 4G1501 Mi 18:10 - 19:00, 5x / 07.02.2024 - 06.03.2024 / KL: Tamara Lang, Bsc. / traun@vhsooe.at
2024-LLAA 4G1502 Mi 18:10 - 19:00, 5x / 03.04.2024 - 01.05.2024 / KL: Tamara Lang, Bsc. / traun@vhsooe.at

Pilates

2024-SZGM 4G11 01 Do 19:40 - 20:40, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / KL: Roswitha M&rl / gmunden@vhsooe.at
Piloxing® Knockout & Pilates Flow by Piloxing®

2024-SZGM 4G86 04 Do 19:00 - 20:15, 10x / 29.02.2024 - 16.05.2024 / KL: Susanne Tiickmantel / gmunden@vhsooe.at

Mundharmonika fiir Anfanger:innen ,Melodiespiel auf der Bluesharp*
2024-UUEB 5M06 07 Mi 18:00 - 20:30, 2x / 06.03.2024 - 27.03.2024 / KL: Reynhard Boegl / eidenberg@vhsooe.at
Gitarre - EINZELUNTERRICHT 10er Block (ohne Noten)
2024-KIPB 5M08 06 Do 17:30 - 18:20, 10x / 01.02.2024 - 18.04.2024 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at
Gitarre - EINZELUNTERRICHT 5er Block (ohne Noten)
2024-KIPB 5M08 05 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 07.02.2024 - 13.03.2024 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at
Ukulele fiir Anfanger:innen
2024-LLAA 5M33 01 Di 17:30 - 18:20, 4x / 06.02.2024 - 05.03.2024 / KL: Gabriela Grafeneder / traun@vhsooe.at
Mein Garten ,Wasser ernten® =

” a" OBERGSTERREICH @

2024-LLAA 6P15 07 Mi 19:00 - 21:00 / 06.03.2024 - 08.05.2024 /
KL: Thomas Oberlander traun@vhsooe.at

Haustiere - ,Alles was ein Hund zum Gliicklichsein braucht“
2024-PEST 6N17 017 Di 18:00 - 19:30 / 16.04.2024 / KL: Nicole Lachmair / steyregg@vhsooe.at
Haustiere - ein Welpe zieht ein - Vortrag

2024-LLAA 6N17 01 Mo 17:45 - 19:45 / 12.02.2024 / KL: Cornelia Gattinger / traun@vhsooe.at
Haustiere - Kommunikation mit Hund

2024-LLAA 6N17 03 Mo 17:45 - 19:45 / 11.03.2024 / KL: Cornelia Gattinger / traun@vhsooe.at

Haustiere - Sicherheit fiir mein Kind im Umgang mit Hunden
2024-LLAA 6N17 06 Di 18:00 - 18:50 / 28.05.2024 / KL: Initiative Wau statt Au / traun@vhsooe.at

Haustiere - wie beschéftige ich meinen Hund?
2024-LLAA 6N17 02 Mo 17:45 - 19:45 / 15.04.2024 / KL: Cornelia Gattinger / traun@vhsooe.at

Weitere Tipps - Online auf www.vhsooe.at

¢ Lernhilfe Mathematik, Deutsch, Englisch, Franzdsisch, ¢ Weitere Sprachkurse: Englisch /
Italienisch, Latein, Rechnungswesen Franzsisch / Italienisch / Spanisch /

» Essen und Psyche Japanisch / Koreanisch

* Yoga



Galineukirchen

Asiatische Kiiche - ,Kostlicher Streifzug durch die Kiichen Asiens*

Begleiten Sie Diane Landl auf einem Streifzug duch die kulinarischen Spezialitatenkiichen aus Japan, China,
Thailand und Vietnam. Sie kochen und genieBen gemeinsam gebratene Mie-Nudeln und Honig-Ingwer-Hihnchen
(China), Teriyaki-Lachs mit Shitake-Pilzen (Japan), rotes Curry mit Garnelen und Kokosmilch (Thailand) und frische
vietnamesische Sommerrollen. Exkl. Lebensmittel- und Getrénkekosten (ca. € 20,00). Rein vegetarische
Ern&hrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.
2024-FRGA 6L12 01

Fr 18:00 - 21:20 / 14.06.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

Asiatische Kiiche - Koreanische Hausmannskost

Gemeinsam kochen wir drei typische koreanische Gerichte, ndmlich Bibimbap (Reis mit verschiedenen
Beilagen), Buldak (feuriges Hiihnerfleisch als Schmorgericht) und koreanische Pfannkuchen.

Exkl. Lebensmittel- und Materialkosten (ca. € 20,00).

2024-FRGA 6L.12 02
Do 18:00 - 21:20 / 18.04.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: MS Gallneukirchen, Haus West

Thailandische Kiiche ,Rotes, gelbes und griines Curry*

Tauchen Sie ein in die echte Thaik{iche, voll von Gewtirzen und Aromen. Lernen Sie in diesem Kurs, wie die
rote, griine und gelbe Currypaste mit frischen Krdutern und Kokosmilch zubereitet wird. Gemeinsam kochen
wir diese drei Variationen von thailandischen Currys, die hervorragend zu Jasminreis oder diinnen Reisnudeln
passen. Exkl. Lebensmittel- und Getrénkekosten (ca. € 15,00).

2024-FRGA 6L15 01

Do 19:00 - 21:55 / 15.02.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: Gallneukirchen, Info folgt

»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 kénnen individuell vereinbart werden.

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




Gutau

Gesundheit - Bewegung

Yoga fiir alle

Yoga bringt Kérper, Geist und Seele in Balance. Mit Asanas (Kdrperiibungen), Atemtechniken und Entspannung
halten wir unseren Kérper gesund und beweglich. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen
Gesundheitsvorsorge. Keine Vorkenntnisse erforderlich, fiir jede Altersgruppe geeignet.

2024-FRGU 4D01 02
Fr 19:00 - 20:30, 6x / 09.02.2024 - 22.03.2024 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Ute Pfaffenberger, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Gutau

Yoga fiir leicht Fortgeschrittene - Entspannung und Kréftigung des Kérpers

Mit Kraftigungslibungen, 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.
2024-FRGU 4D01 01

Do 19:00 - 20:30, 6x / 01.02.2024 - 14.03.2024 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20

Leitung: Andrea Mértenbdck, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten Gutau

Yoga im Sommer - indoor und outdoor

Ab nach drauBen - das bewusste Verweilen in der Natur fiihrt zu einem natiirlichen Erleben von Yoga. Spiiren

Sie wéhrend der Kérper-, Atem- und Entspannungsiibungen die kraftvolle Verbindung mit der Natur. Ideal zum
Stressabbau und zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge. Keine Vorkenntnisse erforderlich, fiir jede Altersgruppe.
Der Kurs wird, wenn es das Wetter erlaubt, als Outdoorkurs durchgefiihrt. Tragen Sie bitte entsprechende Kleidung.

2024-FRGU 4D01 03
Mo 19:00 - 20:15, 5x / 03.06.2024 - 01.07.2024 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40
Leitung: Ute Pfaffenberger, Yogalehrerin / Ort: KuBuS

Fitness - ,,Cross Walking* - outdoor

RegelmaBiges Walken fordert das allgemeine Wohlbefinden, macht fit und hélt gesund! Es verbessert dauerhaft
die Durchblutung des ganzen Korpers, starkt das Herz und trainiert den Kreislauf. In diesem Kurs wird das Walken
quer (= cross) durchs Gelénde mit kurzen Krafttrainings-, Faszien- und kleinen Intervalleinheiten ergénzt.

Wir mobilisieren und stabilisieren unseren Kérper - dadurch erweitern wir den eigenen Bewegungsradius.

Fir jede Altersgruppe und jedes Fitness-Level geeignet. Findet nur bei Schénwetter statt.

2024-FRGU 4G26 01
Mo 08:30 - 09:30, 4x / 29.04.2024 - 27.05.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin, Faszientrainerin / Ort: Musikschule Gutau




Gutau

Aerobic und Step Aerobic - St. Leonhard

Klassisches, gezieltes Ausdauertraining, kombiniert mit effektiver Ganzkorperkréftigung und begleitet von
motivierender Musik. Step-Aerobic trainiert nicht nur die Ausdauer, sondern es werden zusétzlich die Koordination
geschult und der ganze Kdrper gestérkt. Keine Vorkenntnisse erforderlich, fiir jede Altersgruppe geeignet.
2024-FRGU 4G14 01

Mo 19:00 - 20:00, 8x / 29.01.2024 - 08.04.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80

Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: MS St. Leonhard

Aerobic und Taebo mit Bodystyling

Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die Lust auf ein schweiBtreibendes Ganzkdrpertraining mit Fettverbrennungs-
garantie haben. Die ,kalorienkillenden” Stunden gestalten sich bunt und abwechslungsreich: Sie reichen von
verschiedenen Kicks, Choreographien bis hin zu gezielten Ubungen fiir die Problemzonen, begleitet von
motivierender Musik. Keine Vorkenntnisse erforderlich, flr jede Altersgruppe geeignet.

2024-FRGU 4G14 02

Mo 18:00 - 19:00, 8x / 29.01.2024 - 08.04.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Sabrina Huber, Dipl. Aerobic Basic Instruktorin / Ort: KuBuS

Step Aerobic mit Intervalltraining - ,,Full-Body-Step-Intervall*

Step Aerobic macht SpaB und ist ein absoluter Allrounder! Das Workout verbrennt Kalorien, stérkt 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 férdern und insgesamt fitter zu werden! Fir jedes Fitness-Level geeignet.

2024-FRGU 4G18 01
Di 19:30 - 20:30, 8x / 30.01.2024 - 02.04.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
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 Kdrper und ist an jeder unserer Bewegungen aktiv beteiligt. Es verleiht uns Stabilitat und Starke.

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 bietet weiters die
Méglichkeit, eine ,Entschlackung” des Bindegewebes zu erzielen, die Kérperhaltung und -form zu verbessern,

und es kdnnen Blockaden geldst werden. Der gesamte Kdrper wird sanft gedehnt und kann sich bis in die Zellen
hinein regenerieren. Fir jede Altersgruppe geeignet.

2024-FRGU 4G12 01

Mo 08:30 - 09:30, 8x / 29.01.2024 - 08.04.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Martina Lengauer, Faszientrainerin / Ort: Musikschule Gutau




Gutau

Faszientraining fiir Manner - Basiskurs

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 Starke.

Es schiitzt, wenn es gut trainiert ist, vor Schmerzen und Verletzungen. Dieser Basiskurs ist fiir sportlich-aktive
Manner, aber auch fir ,Vielsitzer", die Faszientraining als kérperlichen und geistigen Ausgleich kennenlernen
wollen. Er bietet die Mdglichkeit, eine ,,Entschlackung” des Bindegewebes zu erzielen, die Kdrperhaltung und
-form zu verbessern, und es kénnen Blockaden gelést werden. Der gesamte Kérper wird sanft gedehnt und kann
sich bis in die Zellen hinein regenerieren. Fiir jede Altersgruppe geeignet.

2024-FRGU 4G12 02

Di 19:00 - 20:00; 2x / 16.04.2024 - 23.04.2024 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Martina Lengauer, Faszientrainerin / Ort: Musikschule Gutau

Aquagymnastik - ,Effizientes Ganzkorpertraining im Wasser*

Eine angenehmere Art des Trainings, als den Kérper durch Bewegung mit flotter Musik im Wasser zu trainieren,
gibt es kaum. Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsdule. Daher kann Aquagymnastik in
jedem Alter durchgefhrt werden. Durch die Eigenschaften des Wassers (Wasserwiderstand, Druck und Auftrieb)
dient Aquagymnastik als Herzkreislauf-, Fatburning-, Kraftigungs-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining,
sowie zum Stressabbau. Inklusive Hallenbadeintritt.

2024-FRGU 4G41 02
Mi 19:30 - 20:20, 6x / 07.02.2024 - 20.03.2024 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Hallenbad Gutau

Aquagymnastik mit Aqua-Aerobic

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

2024-FRGU 4G41 01
Mi 18:30 - 19:20, 6x / 07.02.2024 - 20.03.2024 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Hallenbad Gutau

Functional Training mit ,Functional Step*

Functional Step ist eine Kombination aus Kraft- und Ausdauer[]bungen mit Unterstiitzung des Steppers.

Das Training beinhaltet den symmetrischen Aufbau einer Choreographie im Level ,Easy Step” kombiniert mit
Workout-Ubungen aus dem funktionalen Training. Das Workout verbessert die Ausdauer und Kondition, férdert
Koordination und Stabilisation und hilft die Beweglichkeit zu erhalten - ein Ganzkdrpertraining mit viel SpaB!
Fir jedes Fitness-Level geeignet!

2024-FRGU 4G55 01

Di 18:20 - 19:20, 8x / 30.01.2024 - 02.04.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Musikschule Gutau




Gutau

Functional Training mit Intervalltraining - ,,Full-Body-Step-Intervall“ - outdoor

Functional Step ist eine Kombination aus Kraft- und Ausdauer[]bungen mit Unterstlitzung des Steppers.

Das Training beinhaltet den symmetrischen Aufbau einer Choreographie im Level ,Easy Step” kombiniert mit
Workout-Ubungen aus dem funktionalen Training. Das Workout verbessert die Ausdauer und Kondition, férdert
Koordination und Stabilisation und hilft die Beweglichkeit zu erhalten - ein Ganzkdrpertraining mit viel Spas!
Fir jedes Fitness-Level geeignet! Findet nur bei Schonwetter statt.

2024-FRGU 4G55 02
Di 18:30 - 19:30, 4x / 07.05.2024 - 28.05.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Martina Lengauer, Aerobictrainerin / Ort: Musikschule Gutau

Kinderschwimmen fiir Kinder im Alter von 5 bis 8 Jahren - Basiskurs

Schwimmen ist nicht nur gesund, sondern verbessert auch die Konzentrationsfahigkeit, Koordinationsféhigkeit
und Ausdauer. Nach der Wassergewdhnung erlernen die Kinder spielerisch und mit Freude an der Bewegung
verschiedene Schwimmtechniken. Voraussetzung: Das Kind sollte keine Angst vor dem Wasser haben und ohne
elterliche Begleitung beim Schwimmbecken bleiben. Max. 7 Kinder. Inklusive Hallenbadeintritt (ca. € 20,00).

2024-FRGU 4S10 01
Mi 16:30 - 17:30, 8x / 31.01.2024 - 03.04.2024 / € 99,00
Leitung: Andreas Krennbauer, Schwimmausbildung Retter, Fitness- und Gesundheitstrainer / Ort: Hallenbad Gutau

Kreativitat — Kunst - Freizeit

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).

2024-FRGU 5C01 01

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 15.03.2024 - 16.03.2024 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Maria Sttitz / Ort: Volksschule Gutau




E
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Konigswiesen - Liebenau - UnterweiBenbach

Persoénlichkeit

Mentales Training - ,Die Kraft der Gedanken - das hilfreiche Mindset“

,Das Gllick hangt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.” (Marc Aurel). Lassen Sie sich inspirieren!
Entdecken Sie die Power, das Leben positiv(er) und freudvoll(er) zu gestalten. Reflektieren Sie: Hilft Ihnen das,
was Sie (iber Dinge, Menschen, Situationen, etc. glauben, lhre Ziele und Herzenswiinsche zu realisieren, oder
steht es lhnen eher im Weg? Und wie kann man Hinderliches verandern, iiberwinden, anders sehen?

Holen Sie sich das Handwerkszeug dafiir an diesem Abend!

2024-FRKO 2P41 01

Fr 15:15 - 17:45 / 22.03.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Gemeindeamt Weitersfelden, Sitzungssaal

Mentales Training - ,Kraftquellen und Energietankstellen®

Voller Kraft und Energie ist alles leicht! Jede Situation, jedes Gefiihl, jedes Erlebnis, jede Aufgabe, jeder

Gedanke, ... hat eine bestimmte Energie bzw. eine bestimmte Frequenz. Wie Sie diese Energie auf ganz einfache
und wirkungsvolle Weise unter anderem mit Kraftquellen verbliffend einfach verbessern kénnen, entdecken Sie in
diesem Workshop. Sie lernen Ihre persénlichen Kraftquellen und Ihre Energietankstelle zu aktivieren.

2024-FRKO 2P41 02
Fr 15:15 - 17:45/ 10.05.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Gemeindeamt Weitersfelden, Sitzungssaal

Ferienprogramm

Ferienprogramm - ,Auf den Spuren des Osterhasen®

Suche und erkenne Naturschatze beim Wald-Bingo und entdecke dabei die Spuren von Meister Lampe!

Es erwartet dich so manche lustige Anekdote rund um den Osterhasen und wer weiB, vielleicht finden wir auch
Buntes im Wald? Das Programm findet nur bei passender Witterung statt. Kinder von 7 bis 9 Jahren kénnen ohne
Begleitung am Kurs teilnehmen, Kinder von 4 bis 6 Jahren nehmen eine erwachsene Begleitperson mit.
2024-FRKO 2590 02

Fr 14:30 - 17:00 / 29.03.2024 / € 19,00
Leitung: Michaela Auer / Ort: Haid, Kénigswiesen




Miihlviertier Alm El

Ferienprogramm fiir Kinder in Begleitung - ,Geschenke der Erde*

In diesem Naturkosmetik-Workshop lassen sich kleine Teilnehmer:innen ab 6 Jahren gemeinsam mit einer
erwachsenen Begleitperson (Mama, Papa, Oma, Opa) von den ,,Geschenken der Erde” verzaubern. So bunt,
schnell und in lustiger Atmosphére |&sst sich bezaubernde Naturkosmetik selbst herstellen. Im Workshop lernen
die Kinder wie z.B. schdumendes Regenbogen-Badesalz, Regenbogen-SeifenspieBe, bunte Badekugeln,
Bade-Marshmellows, Honig-Lippenbalsam u.&. selbst hergestellt werden kann. Die Begleiter:innen sollen den
Kindern Hilfestellung geben. Anfallende Materialkosten sind direkt vor Ort an die Kursleiterin zu bezahlen

(ca. € 15,00 - € 20,00, abhangig von den hergestellten Produkten).

2024-FRKO 2590 01

Mo 09:00 - 11:00 / 08.07.2024 / € 27,00
Leitung: Elisabeth Kern / Ort: Schulstr. 9, 4273 UnterweiBenbach

Ferienprogramm fiir Kinder - ,,WaldspaB*

Auf zum Ferien-Wald-SpaB! Lasst uns den Sommerwald mit allen Sinnen und viel Neugierde einfangen,
Schatzkarten begleiten uns dabei. Wir iberraschen uns gegenseitig mit gefundenen, vielleicht sogar essbaren
Waldschétzen, legen farbenfrohe Land-Arts auf den Waldboden, malen mit Naturfarben, erkunden mit verbundenen
Augen den Waldboden und wer weiB, ob die BarfuBraupe das einizige Tier bleibt, das uns im Wald begegnet?

Der Workshop ist fiir Kinder von 7 bis 10 Jahren ohne Begleitung bzw. Kinder von 4 bis 6 Jahren mit erwachsener
Begleitperson geeignet.

2024-FRKO 2590 03
Fr 09:00 - 12:00 / 19.07.2024 / € 23,00
Leitung: Michaela Auer / Ort: Haid, Kénigswiesen

Computer - Medien — Technik

Fotografieren - ,Grundlagen der Fotografie*

In diesem Workshop behandeln wir das Zusammenspiel der drei wichtigsten Faktoren der Fotografie: Isowert,
Blendenzahl und Belichtungszeit. Wir widmen uns den Themen Licht und Schatten, Schérfe und (geplante)
Unschérfe und beantworten die Fragen: Wie hilfreich sind die Automatik- und Motivprogramme? Muss ich immer
alles manuell einstellen? Was ist nétig, um meine Wunschfotos zu bekommen? Theorie und Praxis mit Infomaterial
fir Anfdnger:innen und leicht Fortgeschrittene. Voraussetzung: Sie bringen eine digitale Spiegelreflexkamera

oder eine System- oder Bridge-Kamera mit individuellen Einstellmdglichkeiten mit zum Kurs. Sie sind mit den
wichtigsten Grundfunktionen dieser Kamera vertraut. Exkl. Kursunterlagen (€ 10,00).

2024-FRKO 7T03 01
Fr 14:00 - 19:00 / 09.02.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: MS Kénigswiesen




Miihlviertler Aim

Fotografieren auf der Burgruine Prandegg - ,Portraitfotografie®

»Menschenbilder mit natlrlichem Licht“. Wir erarbeiten uns einfache leicht nachstellbare Setups ohne teures
Studiozubehér mit nattirichem Licht im Raum und im Freien. Zu Beginn des Workshops besprechen wir die
méglichen Kameraeinstellungen, erdrtern Lichtsituationen im Raum und stellen fotogene Posen mit unserem
Modell nach. AnschlieBend werden wir an verschiedenen Locations der Burgruine, Platzierungen, Lichtsituationen
im Freien, Modellfihrung und Bildkomposition in der Praxis besprechen und ausprobieren. AbschlieBend erfolgt
die Nachbesprechung mit konstruktiver Bildbeurteilung. Exkl. Kosten fiir Modell und Kursunterlagen (€ 30,00),
diese sind direkt beim Kursleiter zu begleichen.

2024-FRKO 7T03 02

Fr 14:00 - 19:00 / 07.06.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80

Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: Burgruine Prandegg, Schénau i. Mhlkreis

Gesundheit - Bewegung

Wohlbefinden mit Strémen - ,Was liegt im Nacken und darf weg?*

Energie-Strdmen ist eine einfache Methode, die sich aus dem japanischen Heilstrémen entwickelt hat.

Nach einer kurzen allgemeinen Einfiihrung in das Thema werden Sie spiiren, was Ihnen ,im Nacken liegt* und
eigentlich ,den Buckel runter rutschen” kdnnte. Sie lernen unterschiedliche Strdm-Ubungen kennen und probieren
diese aus. Um das Gelernte auch zu Hause anwenden zu kénnen, erhalten alle Teilnehmer:innen schriftliche
Unterlagen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Strémen ersetzt nicht die &rztliche Beratung.

2024-FRKO 4H06 01
Do 19:00 - 21:05 / 28.03.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Susanne Jarolim, Lehr-Trainerin fir Energie-Strdmen / Ort: MS Kdnigswiesen

Yoga fiir alle - ,Mattenzauber*

Es erwartet Sie eine ganzheitliche Yoga-Praxis, die Sie kérperlich, geistig, emotional in Ihrer Mitte ankommen
|asst. Nach der Mobilisierung werden wir uns flieBend, dynamisch, manchmal auch kraftvoll bewegen.
Wir verbinden Atmung mit Bewegung um zur Ruhe zu kommen. Bevor Sie sich in Shavasana fallen lassen
kénnen, wird die tiefe Entspannungsphase mit sanften, ausgleichenden Haltungen eingeleitet.
2024-FRKO 4D01 01

Mo 18:00 - 18:50, 4x / 26.02.2024 - 18.03.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20

Leitung: Daniela Hahn / Ort: MS Kénigswiesen

2024-FRKO 4D01 02

Mo 19:00- 19:50, 4x / 26.02.2024 - 18.03.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20

Leitung: Daniela Hahn / Ort: MS Kénigswiesen

2024-FRKO 4D01 03

Mo 18:00 - 18:50, 5x / 08.04.2024 - 06.05.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Daniela Hahn / Ort: MS Kénigswiesen

2024-FRKO 4D01 04

Mo 19:00 - 19:50, 5x / 08.04.2024 - 06.05.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Daniela Hahn / Ort: MS Kdnigswiesen
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Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen ab 15 Jahren

In diesem Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und Médchen erlernen Sie in wenigen Stunden sehr einfache und
leicht zu merkende Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erhdhen sich die Chancen, sich im
Ernstfall entsprechend verteidigen zu kénnen. Neben den Abwehr- und Befreiungsgriffen werden auch Ubungen zur
Starkung des Selbstbewusstseins im Training eingebaut. Da sich die Techniken immer wiederholen, kénnen die
Teilnehmerinnen Inhalte sehr rasch aufnehmen und dann auch zu Hause trainieren.

Vorkenntnisse oder sportliche Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

2024-FRKO 4D15 01

Fr 18:00 - 20:30 / 07.06.2024 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: MS K6nigswiesen

Selbstverteidigung fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 14 Jahren

Dieser Selbstverteidigungskurs ist speziell auf Kinder und Jugendliche abgestimmt. Die Teilnehmenden erlernen
einfache und funktionelle Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erh6hen sich die Chancen,
sich im Ernstfall entsprechend verteidigen und schiitzen zu kdnnen. Der Umgang mit Angst in besonderen
Situationen, sowie die entsprechende Verhaltensweise wird im Kurs besprochen. Durch das erlangte Wissen soll
das eigene Selbstvertrauen gestérkt und das Selbstbewusstsein verbessert werden. Dieses Seminar richtet sich
an Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 14 Jahren, Vorkenntnisse oder sportliche Voraussetzungen

sind nicht erforderlich.

2024-FRKO 4D16 01
Fr 15:00 - 17:30 / 07.06.2024 / € 24,00
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: MS Kénigswiesen

Gesundheitsgymnastik 60plus - ,Fit in jedem Alter®

RegelmaBige Bewegung ist eine der wichtigsten MaBnahmen, die wir ergreifen kdnnen, um zahlreichen
Erkrankungen vorzubeugen. Je dlter wir werden, desto wichtiger ist es, durch ein gezieltes Training dem

Muskel- und Knochenmasseabbau entgegenzuwirken. Sie trainieren unter physiotherapeutischer Anleitung
sowohl Ausdauer als auch Muskelkraft. Zusétzlich wird durch gezielte Gleichgewichtslibungen die Reaktionsfahig-
keit verbessert, wodurch Stiirze oftmals verhindert werden kénnen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.
Selbstverstandlich sind Personen jedes Alters herzlich willkommen!

2024-FRKO 4F20 01

Do 10:00 - 10:50, 6x / 04.04.2024 - 16.05.2024 / € 43,00 / AK-Preis € 38,70
Leitung: Mag.? Gabriele Steinbauer, Physiotherapeutin / Ort: Grufeneder GmbH, Kénigswiesen

Korperhaltung und Riicken - ,Sanftes Ganzkorpertraining mit Qi Gong Elementen*
Stérken und aktivieren Sie nahezu alle Muskelpartien, den Riicken und den ganzen Bewegungsapparat.

So kdnnen Sie etwaige Verspannungen I6sen, einer schlechten Haltung entgegen wirken, schulen das Gleich-
gewicht und entwickeln wieder ein besseres Kérpergefihl. Damit auch der Geist zur Ruhe kommen kann,
werden Entspannungselemente wie Ubungen aus dem Qi Gong eingebaut. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.
Jede:r kann mitmachen, unabhéngig von Alter und Geschlecht.

2024-FRKO 4F10 01

Do 18:00 - 19:30, 4x / 29.02.2024 - 21.03.2024 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Mag.2 Sieglinde Spiegl, Qi Gong Trainerin / Ort: Haid, Kénigswiesen
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Klettern fiir Kinder und Jugendliche von 11 bis 14 Jahren

Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitaten. Bei diesem Kurs werden
die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern erlernt. Klettern, Spiel und SpaB stehen im
Vordergrund. Der Kurs findet ohne Begleitung statt. Hallenbeniitzung und Leihgebihr fiir Kletterausriistung
(ca. €6,00) sind vor Ort zu bezahlen. Ab 6 Teilnehmenden!

2024-FRKO 4S38 02
So 17:30 - 19:00 / 21.04.2024 / € 26,00
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Karlingerhaus, Kdnigswiesen

Klettern fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren

Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualititen. Bei diesem Kurs werden
die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern erlernt. Klettern, Spiel und SpaB stehen im
Vordergrund. Der Kurs findet ohne Begleitung statt. Hallenbeniitzung und Leihgebihr fiir Kletterausriistung
(ca. € 6,00) sind vor Ort zu bezahlen. Ab 6 Kindern!

2024-FRKO 4538 01
So 16:00 - 17:30 / 21.04.2024 / € 26,00
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Karlingerhaus, Kdnigswiesen

Kinderschwimmen fiir Kinder ab mindestens 5 Jahren - Basiskurs

Es werden den Kindern spielend und ohne Druck die Grundfahigkeiten des Schwimmens vermittelt.
Schwimmen ohne Eltern. Voraussetzungen: das Kind soll keine Angst vor Wasser haben und ohne elterliche
Begleitung beim Becken bleiben. Max. 7 Kinder. Exkl. Hallenbadeintritt.

2024-FRKO 4510 01
Mo 16:00 - 16:50, 7x / 11.03.2024 - 06.05.2024 / € 67,00
Leitung: Claudia Tober, Rettungsschwimmerin / Ort: Hallenbad Liebenau

2024-FRKO 4510 02
Mo 17:00 - 17:50, 7x / 11.03.2024 - 06.05.2024 / € 67,00
Leitung: Claudia Tober, Rettungsschwimmerin / Ort: Hallenbad Liebenau

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Korbflechten - ,Mein personlicher Korb*

Der Kurs fir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden mdchten. Die Easy-Basket-Methode

ist eine einfach zu erlernende Flechttechnik. Mit ihr kann eine Vielfalt von praktischen Korben hergestellt werden.
Sie kdnnen individuell Ihr gewlinschtes Werkstiick aussuchen. Die Informationen zu den verschiedenen Werk-
stiicken mit Angaben zu Arbeitszeit, Schwierigkeitsgrad und Materialpreis erhalten Sie nach der Anmeldung.

Das Material (je nach Werkstiick € 25,00 bis € 50,00) muss selbst (idealerweise spétestens 10 Tage vor Kursbeginn)
beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie bei Ihrer Kursanmeldung.

2024-FRKO 5A27 01
Mi 18:30 - 21:00 / 24.04.2024 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: MS Kénigswiesen
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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 ahnlich dem Aquarellmalen, Farben werden mit
Wasser bespritzt, so entstehen wunderbare Effekte. Exkl. Materialkosten (diese werden nach tatséchlichem
Aufwand abgerechnet).

2024-FRKO 5C01 01

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 22.03.2024 - 23.03.2024 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Maria Stutz / Ort: MS Kénigswiesen

Workshop am Feiertag fiir Kinder ab 6 Jahren - ,Naturkosmetische Geschenke*

Im Kurs stellen die Kinder gemeinsam mit der Mama / Oma / Tante naturkosmetische Geschenke her -
perfekt geeignet als Geschenk (z.B. zum Muttertag / Vatertag). Die Kinder erlernen gemeinsam mit ihrer
erwachsenen Begleitperson unter fachgerechter Anleitung und Hilfestellung die Herstellung von z.B.
Badeschokolade mit Lavendel, Rosenduschgel u.a.! Die bendtigten Rohstoffe sind vor Ort bei der Kursleiterin
zu bezahlen (abhéngig von den tatsachlich hergestellten Produkten ca. € 15,00 - € 20,00).

2024-FRKO 5K20 01

Mi 09:00 - 11:00 / 01.05.2024 / € 24,00
Leitung: Elisabeth Kern, Dipl. Kréuterp&dagogin / Ort: Schulstr. 9, 4273 UnterweiBenbach

Musikwerkstatt - ,Singen fiir Unbegabte*

Gehdren Sie zu jenen Menschen, denen gesagt wurde: ,Du kannst nicht singen!“ oder ,Sei nicht so laut!“?
Nehmen Sie das Singen in Gesellschaft seither als groBe Herausforderung wahr oder genieren Sie sich gar flir Ihre
Stimme? Das kann sich &ndern! Denn: Im Grunde ist jeder Mensch ein musikalisches Wesen und wer sprechen
kann, kann auch singen! Dieser Workshop bietet einen geschtitzten Rahmen, wo Sie lhre Stimme neu entdecken
kénnen. Spielerisch und ohne Leistungszwang finden Sie wieder Zugang zu lhrem natirlichen Stimmpotenzial und
der Freude am Singen. Mit der Erfahrung unserer Stimme kdnnen wir Kdrper, Geist und Seele wieder in Einklang
bringen - wesentliche Voraussetzungen fir Gesundheit und Lebensfreude! Inhalte: der Korper, mein Instrument -
vom Sprechen zum Singen, ein kleiner Schritt - der Atem trégt den Ton — Ohren auf und lauschen - Rhythmus-
und Klangtibungen - einfache Lieder aus aller Welt, die (iber Vorsingen und Nachsingen erlernt werden.
2024-FRKO 5M12 01

Fr 15:00 - 19:10 / 15.03.2024 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70

Leitung: Ramona Fischer, ,Die Stimmwerkstatt”, Sangerin, Trainerin fir Stimme und Persénlichkeitsentfaltung

Ort: MS Kdnigswiesen

Jodeln - Stimmwerkstatt fiir alle

Der Jodler war seit jeher eine Form der Kommunikation. Wortlos und dennoch klar in seiner Ausdrucksweise
schafft er Bilder und Stimmungen und bertihrt direkt das Herz! Wir werden traditionelle und auch zeitgendssische
Jodler lernen - rein durch Zuhéren und Nachsingen. Atem- und Kérperiibungen bilden ein wichtiges Fundament,
welche die Stimme und auch das Selbstbewusstsein stérken. Jodeln ist ein Spiel mit unseren stimmlichen
Ausdrucksmaéglichkeiten: mal wild und frei heraus, dann wieder sanfter und innig. Je weiter wir uns darauf
einlassen, desto groBer wird die Freude und die Freiheit am musikalischen Miteinander! Keine Vorkenntnisse
notwendig! Gejodelt wird in der kleinen Gruppe!

2024-FRKO 5M65 01

Fr 15:00 - 19:10 / 26.04.2024 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70

Leitung: Ramona Fischer, ,Die Stimmwerkstatt”, Jodlerin, Sangerin,
Trainerin fiir Stimme und Persdnlichkeitsentfaltung / Ort: MS Kénigswiesen
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Kulinarik — Lebensraum

Krauter - ,Frauenkrauter - ein Geschenk der Natur®

Wald und Wiese bieten eine wahre Schatzkammer fiir unsere ganz besonderen Frauenanliegen. Wir beschaftigen
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 persénliche Tinktur, ihr personliches Ol oder
Oxymel ansetzen und mit nach Hause nehmen. Materialkosten (ca. zwischen € 10,00 - € 15,00) sind vor Ort direkt
an die Referentin zu bezahlen. Achtung: Die Anwendung von Kréutern in welcher Form auch immer, ersetzt keine
&rztliche Beratung und Behandlung!

2024-FRKO 6P10 01
Sa 14:00 - 17:00 / 25.05.2024 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Haid, Kdnigswiesen

Natur erleben - ,Knospen-Entdeckungsreise

Knospen sind DIE Baum- und Strauch-Schétze unserer Zeit. Kommen Sie mit auf unsere Knospen-Entdeckungs-
reise. Sie erfahren an diesem Vormittag welche Knospen sich in unserer Region am besten wie nutzen lassen.
Warum sind Knospen von Baumen und Strauchern so wertvoll? Welche Wirkungsweisen haben sie?

Welche Knospen kdnnen Sie auf welche Art unterstiitzen? Was muss bei der ,Ernte” und im Umgang mit Knospen
beachtet werden? Wie kénnen Sie Knospen in getrockneter Form, als Mazerat oder Tinktur verwenden?

Sie erhalten Rezeptideen fiir die Blétter-Kiiche sowie ein Skript und eine Kostprobe. Wir werden einen Rundweg
(ca. 5 km) gehen. Gehfreudige, naturbegeisterte Kinder kénnen nach Riicksprache mitgenommen werden.

2024-FRKO 6NO07 02
Sa 09:00 - 12:00 / 17.02.2024 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Michaela Auer / Ort: UnterweiBenbach, Info folgt

Natur erleben - ,Waldbaden*

Mdchten Sie sich einmal so richtig verbunden fiihlen mit dem Wald, sich bewusst Auszeit nehmen vom Alltag und
eintauchen in den Kosmos Wald? Wir lassen unseren Kopf ausliiften und tanken unseren Geist auf mit Natur pur.
Lassen Sie sich voller Neugierde ein auf sehr achtsame Ubungen aus dem Waldbaden, die alle Sinne bedienen.
Sie werden bemerken, Sie kommen dadurch im Wald an wie selten zuvor. Ganz nebenbei erfahren Sie,

warum Aufenthalte im Wald so heilsam auf uns wirken. Dieser Kurs ist flir Erwachsene und Jugendliche

ab 13 Jahren geeignet.

2024-FRKO 6NO01 03
Fr 17:00 - 20:00 / 05.07.2024 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Michaela Auer / Ort: Liebenau, Info folgt

Natur erleben - ,Zusammenhang von heimischen Pilzen, Pflanzen und Baumen*

Im Zuge eines interessanten Themenabends werden Sie in die Geheimnisse von naturwissenschaftlichen
Zusammenhangen unserer heimischen Pilze, Pflanzen und Béume eingeweiht. Josef Steininger und zwei
Gastreferent:innen geben Ihnen einen Input Uber die Vitaltitét von Pilzen und Pflanzen. AbschlieBend bleibt
noch Zeit flir eine Diskussion bzw. um allféllige Fragen zu beantworten.

2024-FRKO 6NO01 01
Do 18:30 - 21:30 / 29.02.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Josef Steininger / Ort: Gasthaus Karlinger, Kénigswiesen
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Persénlichkeit - Erziehung - Schule

Mentales Training - ,Lernblockaden sanft losen®

Schlechte Schulleistungen haben duBerst selten etwas mit fehlender Intelligenz zu tun, sondern vielmehr mit
dem Fehlen der richtigen Rahmenbedingungen zur Entfaltung und oft mit dem fehlenden Wissen um das
Phanomen ,Lernblockaden”. In diesem Workshop erfahren Sie, was Lernblockaden sind, wie sie entstehen,
wie ihnen vorgebeugt werden kann und welche einfachen Methoden es gibt, um diese wieder zu 16sen bzw.
zumindest zu mildern! Ein Abend, der Balsam fiir den Lernalltag mit Ihren Kindern sein kann.

2024-FRPR 2P41 01
Fr 15:15 - 17:45 / 12.04.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Mentales Training - ,Lernfreude stédrken*

Lernfreude ist ein ganz nattirlicher Antrieb jedes Menschen! Jeder Mensch der freiwillig gehen gelernt hat,

tragt erwiesenermaBen Lernfreude in sich, denn: bequemer wére es gewesen, weiterhin im Kinderwagen
herumchauffiert zu werden. Was ist also passiert, wenn zu wenig innere Lernfreude erkennbar ist?

Wie kann man die natlirliche Lernfreude schiitzen und starken? Wie kann man scheinbar verloren gegangene
Lernfreude wieder zuriickerobern? Welche Rolle spielen dabei Emotionen und echtes, vertieftes Spiel?

An diesem Abend kommen Sie in den Genuss von kostbarem Wissen und unwiderstehlich lernfreudigen Impulsen!
Zielgruppe: Erwachsene, fiir sich selbst und fiir die Begleitung von Kindern und Teenagern.

2024-FRPR 2P41 02
Fr 15:15 - 17:45 / 15.03.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - ,Die Sprache des Unterbewusstseins*

NLP steht fiir Neuro-Linguistisches Programmieren. Es zeigt, wie man mit der Sprache des Unterbewusst-

seins eigene mentale und emotionale Abl&ufe zum eigenen Wohl ,,bewusster” gestalten kann. Lernen Sie NLP
kennen, und nehmen Sie sich mit, was lhnen fiir sich selbst gefallt. Es ist kinderleicht, macht SpaB und es ist eine
Wohltat, die Sie nicht mehr missen werden wollen!

2024-FRPR 2P15 04
Fr 15:15 - 17:45 / 03.05.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Themenabend ,,Bodyshaming und Schonheitsideale* - ONLINE J curscrem
Juhuu, Freibad! Wenn Bikini und Badehose ausgepackt werden, bedeutet das Freizeit, Freund,

BadespaB. Aber nicht alle verbinden damit angenehme Geflihle, wenn sie schon einmal wegen ihres Aussehens
beleidigt wurden. Andere fiihlen sich unwohl, weil die Bilder von schlanken, durchtrainierten, gestylten Menschen
in Medien nichts mit dem Blick in den Spiegel zu tun haben: Zu allt&glich und zu viele Makel. Es ist normal, sich
selbst und andere zu betrachten und Unterschiede zu bemerken. Bodyshaming kann einem Uberall begegnen, auch
als Mensch, bei dem eigentlich alles normal ist. Deshalb ist es wichtig zu wissen, wie man sich vor verletzenden
Bemerkungen schiitzen und anderen helfen kann. Der Kurs ist fiir Jugendliche und Erwachsene, oder auch fiir
Eltern gemeinsam mit ihren Kindern bestens geeignet. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar.
Hinweis: Dieser Kurs wird als Online-Livekurs via Zoom durchgefiihrt. Fiir die Teilnahme bendtigen Sie eine stabile
Internetverbindung, einen Laptop / PC / Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungeibte
geeignet, der Einstieg in den virtuellen Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRPR 2P45 01
Di 18:00 - 19:40 / 09.04.2024 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Mag.2 Sissi Kaiser, Medienp&dagogin, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin / Ort: Online

Lernhilfe

Lernhilfe nach MaB

Permanente Lernbegleitung, Schularbeitsvorbereitung und Hilfe bei den Hauslibungen. Braucht Ihr Kind Hilfe

in Mathematik, Deutsch oder Englisch? Wir erstellen Ihnen auf Wunsch ein Angebot (Einzel- oder Kleingruppen-
training) - sowohl vor Ort als auch ONLINE. Bei diesen Kursen kénnen Gutscheine des Landes QO fiir auBer-
schulische Nachhilfe eingeldst werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Alle Kurse und Anmeldemdglichkeiten finden Sie auch auf unserer Website: www.vhsooe.at

Information, Beratung und Anmeldung unter der Tel. (0676) 845500323

Sprachen

Fremdsprachentraining

Flexibel eine Sprache lernen — ganz auf |hr personliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt.

Wir bieten Ihnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 516,00 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 fir folgende Sprachen:
Arabisch, Englisch, Franzésisch, ltalienisch, Spanisch, Russisch, Tschechisch und Deutsch.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (0676) 845500323

Englisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse - A 1 AL
Steigen Sie ein und lernen Sie die Weltsprache Englisch. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen). Exkl. Kursbuch.

2024-FRPR 3E02 01
Di 17:00 - 18:30, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Pddagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Englisch fiir leicht Fortgeschrittene - A2 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 Bewéltigung der Themen (z. B. (iber vergangene, gegenwartige und zukiinftige Ereignisse
sprechen, Bedingungen, Vorschldge, ...). Intensives Arbeiten in der kleinen Gruppe (ab 5 Personen).

Vorkenntnisse erforderlich! Exkl. Kursbuch (Easy English).

2024-FRPR 3E04 04

Do 08:45 - 10:15, 5x / 15.02.2024 - 21.03.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

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

2024-FRPR 3E04 03

Di 16:30 - 18:00, 10x / 05.03.2024 - 14.05.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20

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

2024-FRPR 3E04 05
Do 08:45 - 10:15, 5x / 04.04.2024 - 02.05.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Pddagogin / Ort: Pfarrheim Pregarten

Englisch schnell und intensiv - A2 / B1

Bestens geeignet fur all jene, die vor I&ngerer Zeit einmal Englisch gelernt haben In diesem Kurs lernen
Sie anhand von Dialogen mit Szenen aus Alltag, Reise und Beruf die Basics der englischen Sprache und kdnnen
sich innerhalb kiirzester Zeit verstandigen. Intensives Arbeiten in der Gruppe (ab 5 Personen).
Vorkenntnisse auf Niveau A2 erforderlich.

2024-FRPR 3E20 04

Mo 16:30 - 18:00, 5x / 12.02.2024 - 18.03.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

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

2024-FRPR 3E20 06

Do 10:30 - 12:00, 5x / 15.02.2024 - 21.03.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

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

2024-FRPR 3E20 07

Do 10:30 - 12:00, 5x / 04.04.2024 - 02.05.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

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

2024-FRPR 3E20 05

Mo 16:30 - 18:00, 5x / 08.04.2024 - 06.05.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

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

Spanisch fiir die Reise A
Einiben spezieller Redewendungen, Alltagsredewendungen, Basis-Konversation mit Schwerpunkt
Reisethematik. Keine Vorkenntnisse erforderlich! Exkl. Kursbuch.

2024-FRPR 3S05 01
Mo 18:30 - 20:00, 5x / 22.04.2024 - 27.05.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Dipl. P&d. Birgit Umgeher, akad. E-Kff, BEd / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Tschechisch fiir Anfanger:innen - A1 Starter

Tschechisch fiir Reise und Unterhaltung. Wollen Sie Smalltalk fiihren kénnen oder ein Essen bestellen
konnen? Lernen Sie wichtige Grammatik, Phrasen, Vokabel und praktische Redewendungen flir den Alltag!
Gearbeitet wird in der kleinen Gruppe (ab 4 Personen). Dieser Kurs ist flir Personen ohne bzw. sehr geringen
Vorkenntnissen geeignet!

2024-FRPR 3J01 01
Di 18:30 - 20:00, 15x / 06.02.2024 - 28.05.2024 / € 244,00 / AK-Preis € 219,60
Leitung: Dr." Mag.2 Renata Aigner / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Computer - Medien — Technik

EDV Intensivtraining

Sie haben Interesse an einem maBgeschneiderten Kurs zu einem EDV Thema lhrer Wahl? Egal ob Computer,
Smartphone oder Tablet, Grundlagenwissen oder Tipps flr Fortgeschrittene, unsere Trainer:innen gehen auf lhre
Wiinsche ein. Wir beraten Sie gerne telefonisch und organisieren auf Anfrage ein EDV-Training fiir Sie. Rahmen-
bedingungen: 1 bis max. 4 Personen pro Kurs, 6 Unterrichtseinheiten, der Kurspreis von € 300,00 teilt sich durch
die Anzahl der Teilnehmer:innen. Der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht méglich.

Wir informieren Sie gerne tber Férdermdglichkeiten.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (0676) 845500323

EDV-Workshop fiir Anfanger:innen

Sie haben endlich Zeit, sich mit einem Computer zu beschaftigen? 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 seine eigene Mailadresse anlegt, wie man im Internet surft, wie man
einfache Texte schreibt, etc. Fiir jede Altersgruppe. Exkl. Kursunterlagen. Hinweis: Fiir Einzelpersonen oder
Gruppen von bis 4 Personen gibt es bei uns die Méglichkeit ein Intensivtraining EDV mit Wunschtermin zu buchen.
2024-FRPR 7A25 01

Mi 18:00 - 19:40, 3x / 28.02.2024 - 13.03.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
2024-FRPR 7A25 02

Mi 17:00 - 18:40, 3x / 03.04.2024 - 17.04.2024 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Smartphone | - Mein Wischhandy und ich

Sie haben ein ,Wischhandy” und méchten gerne wissen, wie Sie es bedienen? Dann sind Sie hier genau

richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen Gruppe die grundlegende Bedienung sowie Einstellungen

eines Handys. Wir richten gemeinsam ein Konto zum Herunterladen von kleinen Programmen (sogenannten Apps)
ein und passen es individuell an Ihre persdnlichen Bedirfnisse an. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt,
welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).

2024-FRPR 7C02 01

Mi 09:00 - 11:30 / 17.01.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

2024-FRPR 7C02 04

Mi 09:00 - 11:30 / 03.04.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten
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Smartphone Il - Was mein Wischhandy alles kann

Ein Smartphone gehdrt heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie mehr zu Themen wie persénliche und
System-Einstellungen sowie Uber Zugange zum Internet und lernen praktische Anwendungen, wie im Internet
surfen, Emails schreiben, App Downloads und Updates durchfiihren. Sie erhalten Tipps fiir nitzliche Apps,

um Fotos zu machen und zu verwalten, um Filme anzuschauen, um Zeitungen zu lesen. Natiirlich darf auch das
Thema Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen Daten und die eigene Privatsphdre schiitzen zu kénnen.

Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).
2024-FRPR 7C02 02

Mi 09:00 - 11:30 / 24.01.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten
2024-FRPR 7C02 05

Mi 09:00 - 11:30 / 10.04.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

Smartphone lll - Mit dem Wischhandy in Kontakt bleiben AC
Sie haben ein ,Wischhandy” und méchten gerne wissen, welche Mdglichkeiten es gibt mit Familie und
Freund:innen in Kontakt zu bleiben? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen
Gruppe wie kostenloses Video-Telefonieren (z.B. via Skype, Zoom) und Messenger Dienste wie Whatsapp, Signal
funktionieren. Sie erfahren, welche Apps Sie dazu brauchen, wie Sie Bilder und Videos teilen kénnen und worauf
dabei zu achten ist. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen (Android-Handy
oder Apple iPhone).

2024-FRPR 7C02 03

Mi 09:00 - 11:30 / 31.01.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

2024-FRPR 7C02 06

Mi 09:00 - 11:30 / 17.04.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gasthaus Haslinger, Pregarten

Gesundheit - Bewegung

Erndhrung rund um Entschlackung und Stoffwechselaktivierung

Wir werden (iber die Funktionen der Leber, Uber Entgiftungsméglichkeiten und unterstiitzende Frihlingskuren
sprechen. Auch die TCM hat einige interessante und hilfreiche Tricks um fit in den Friihling zu kommen inkl.
Verkostung. Exkl. Materialbeitrag.

2024-FRPR 4A53 01
Fr 17:00 - 19:05 / 02.02.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Melanie Reisner-Kollmann, Dipl. Erndhrungstrainerin nach TCM / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Atemtechnik - Atemcoaching und Kérperwahrnehmung

Durch achtsame Arbeit tiber den Kérper, in Verbindung mit einer sanft gefihrten Atmung, weiten sich die
Atemraume auf natirliche Weise. Dies fiihrt einerseits zu einer Tiefenentspannung und férdert dartiber hinaus eine
aufrechtere Kérperhaltung. Die Ubungen werden im Sitzen wie im Liegen, immer in Verbindung mit einer flieBenden
Atmung durchgeflhrt. Das wirkt auf die Organe so angenehm wie eine Massage von innen. Wir nehmen innere
Atemréume wahr und dehnen das eigene Bewusstsein darin aus. Wissen und Wahrnehmung von Zusammen-
héngen zwischen Emotion und Atmung sowie unterstiitzender Kdrperbilder kénnen auch den Alltag bereichern.

2024-FRPR 4C05 01

Di 19:00 - 20:15, 5x / 27.02.2024 - 02.04.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Sabine Edelsbacher, Atemcoach / Ort: Tille Haus, Pregarten

Wohlbefinden mit Atherischen Olen - ,Hilfreiches fiir den Alltag”

Atherische Ole werden oft nur mit einem Raumduft und Wohlfiihlambiente in Verbindung gebracht - aber sie
kénnen so viel mehr. Erfahren Sie an diesem Abend, wie uns &therische Ole das ganze Jahr Uber wertvoll begleiten
kénnen und wie vielfaltig sie sich im Familienalltag einsetzen lassen. Es ist ein gutes Gefhl, fiir viele Alltags-
situationen und Themen, die aufkommen, die Kraft der Natur gezielt nutzen zu kénnen.

2024-FRPR 4H03 01
Mi 19:00 - 20:40 / 20.03.2024 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Evelyn Haunschmid, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Wohlbefinden mit Atherischen Olen fiir Frauen - ,In Balance sein®

Bei Frauen ist vor allem das Hormonsystem von besonderer Bedeutung: Der monatliche Zyklus, hormonelle
Umstellungen, das Auf und Ab im Leben einer Frau machen oft ganz schon zu schaffen. Schlechte Schlafqualitét,
angespanntes Nervenkostiim, Gewichtsprobleme, Erschopfung, Konzentrationsstdrungen, nachlassende Libido -
meist ist der Hormonhaushalt mit im Spiel. Um gut durch das hormonelle Wechselspiel als Frau zu gehen, braucht
es einen ganzheitlich bewussten und hormonfreundlichen Lebensstil. Es werden speziell ausgewahlte &therische
Ole vorgestellt, mit denen Frauen durch die Kraft der Natur unterstiitzt werden kdnnen.

2024-FRPR 4H03 03
Mi 19:00 - 20:40 / 17.04.2024 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Evelyn Haunschmid, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Wohlbefinden mit Atherischen Olen - ,Hilfreiches fiir Kinder*

Kinder kann man so wunderbar mit &therischen Olen begleiten! Von A wie Angst bis Z wie Zappelphilipp gibt es filr
viele Themen, Wehwehchen und Situationen eine nattirliche Méglichkeit, den Kindern Gutes zu tun. Mit der Kraft
der Natur kénnen selbst die ganz Kleinen schon unterstiitzt werden — wenn man weiB, welche Ole man wofir, aber
auch wie man sie sicher und gezielt einsetzen kann. Die Kinder werden sich spéter sicher gern an ihre Kindheit
erinnern, die von den feinen Diiften der Pflanzenessenzen begleitet war.

2024-FRPR 4H03 02
Do 19:00 - 20:40 / 16.05.2024 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Evelyn Haunschmid, Dipl. Aromapraktikerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS




Pregarten — Wartherg — Hagenberg

Yoga - Lachen -Tanzen - ,Lach-Yoga*

Lachen ist nicht nur die beste Medizin. Es 6ffnet unseren Geist und macht unser Herz empfangsbereit. Wenn wir
uns vollig dem Lachen hingeben, wird es fiir uns zum Energietréger. Es kann héchste Freude, Urkraft, aber auch
blockierte Energien an die Oberflache bringen. Erleben Sie eine tolle Mischung aus Lachen und Tanzen. Lach-
libungen werden mit Atemiibungen aus dem Yoga kombiniert, was zu einer verbesserten Sauerstoffaufnahme fiihrt.
Dadurch filhlen wir uns in der Regel energievoller und geslinder als zuvor. Kleine Gruppe (ab 6 Personen).
2024-FRPR 4D01 09

Di 19:00 - 20:40, 2x / 02.07.2024 - 09.07.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Andrea Safnauer, Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

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 unterstiitzt eine gute Kdrperhaltung, Koordination und
Flexibilitat, dient als Sturzprophylaxe, starkt die Stiitzmuskulatur, kann positiv bei Depressionen und
Konzentrationsschwéche wirken und fordert einen klaren Geist. Sanfte Bewegungsabléufe, sowie Koordinations-
Ubungen, Atem- und Entspannungsiibungen tragen zu mehr Vitalitat im Alltag bei. Keine Vorkenntnisse nétig -
auch mit kdrperlichen Einschrénkungen mdglich. Unterstiitzt Rekonvaleszenz (Genesung).

2024-FRPR 4D01 06
Mo 10:15 - 11:55, 12x / 08.04.2024 - 01.07.2024 / € 239,00 / AK-Preis € 215,10
Leitung: Damara Berger, Yogalehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

Yoga fiir alle

Yoga ist ein Weg, Kérper, 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.

2024-FRPR 4D01 08

Do 18:30 - 20:10, 12x / 04.04.2024 - 04.07.2024 / € 239,00 / AK-Preis € 215,10
Leitung: Damara Berger, Yogalehrerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2024-FRPR 4D01 05
Mo 08:30 - 10:10, 12x / 08.04.2024 - 01.07.2024 / € 239,00 / AK-Preis € 215,10
Leitung: Damara Berger, Yogalehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

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 fiihren 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. Hinweis: Dieser Kurs wird sowohl als Prdsenzkurs als auch als Online Live Kurs via Zoom
durchgefiihrt. Fiir die Online Teilnahme bendtigen Sie eine stabile Internetverbindung, einen Laptop / PC /

Tablet mit Kamera und Mikrophon. Der Kurs ist auch fiir Technikungelibte geeignet, der Einstieg in den virtuellen
Kursraum ist sehr einfach.

2024-FRPR 4D01 07
Di 18:30 - 20:10, 12x / 02.04.2024 - 02.07.2024 / € 239,00 / AK-Preis € 215,10
Leitung: Damara Berger, Yogalehrerin / Ort: Pregarten, Info folgt
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Yoga fiir Kinder ab 6 Jahren - ,Yoga fiir einen gesunden Riicken*

Unsere moderne Lebensweise mit zu vielem Sitzen und zu wenig Bewegung zeigt oft schon bei Kindern negative
Auswirkungen wie Verspannungen, Kopfschmerzen und Haltungsschéden. In dieser Kinderyogastunde lernen die
Kinder Ubungen fiir eine gesunde Haltung und einen starken Riicken. Ab 10 Kindern.

2024-FRPR 4D02 02

Sa 09:30 - 10:30 / 10.02.2024 / € 14,00

Leitung: Dipl. Kff. Miriam Starzer, Kinderyogalehrerin, Dipl. Kindergesundheitspédagogin

Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Tai Chi - Qi Gong - 18 Bewegungen

Weiche flieBende Bewegungen auf Basis der TCM: Die inneren Organe und Abwehrkréfte werden gestarkt,
Ausgeglichenheit und Harmonie auf allen Ebenen ebenfalls - erganzt durch einfache Ubungen fiir den Alltag.
2024-FRPR 4D03 01

Di 08:30 - 09:45, 8x / 30.01.2024 - 02.04.2024 / € 83,00 / AK-Preis € 74,70

Leitung: Mag.? Ulrike W. Merk, Dipl. Qi Gong Lehrerin / Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

Bodywork - Ganzkérperworkout

Bodyworkout beinhaltet Bewegungen fiir den ganzen Kérper. Kraft, Ausdauer, Stabilisierung, Beweglichkeit,
Geschicklichkeit, Koordination und Gleichgewicht werden gefordert und verbessert. Es eignet sich zum Abnehmen
bzw. Formen von Kérperpartien. Durch den bunten Mix an Ubungen, sowie den Einsatz verschiedener Kleingeréte
ist die Einheit ganzheitlich, kurzweilig, effektiv und macht SpaB.

2024-FRPR 4G31 02

Mi 09:00 - 10:00, 5x / 03.04.2024 - 08.05.2024 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Cornelia Humer, Fitnesslehrwartin, Aerobic- und Wirbelsaulen-Trainerin

Ort: Kulturzentrum Bruckmiihle, Pregarten

Faszientraining und Meridiangymnastik

Bei der Energie- oder auch Meridiangymmnastik werden durch gezielte, sanfte, flieBende Ubungen unsere
Energiebahnen gestérkt. Faszientraining ist das gezielte Aktivieren unseres Bindegewebes. Faszien sind hoch-
elastische, flexible Bestandteile unseres Bindegewebes, die - sofern sie gut trainiert sind - unser Gewebe vor
Schmerzen und Verletzungen schiitzen. An diesen Abenden erwartet Sie eine Kombination aus Ubungen der Meridian-
gymnastik und des Faszientrainings (teilweise mit Smoveys - diese kdnnen bei Bedarf kostenlos ausgeborgt werden).

2024-FRPR 4G12 01
Di 18:30 - 20:10, 2x / 12.03.2024 - 19.03.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Andrea Safnauer / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Pilates - Workshop: ,,Von Kopf bis FuB*

Nehmen Sie sich zwei Stunden Zeit, um mit Pilates den eigenen Kdrper von Kopf bis FuB, in Form von
Kraftigungs-, Dehnungs- und Bewegungsiibungen wahrzunehmen. Verschiedene Pilates-Kleingerate, wie der
Pilates-Ball, die Pilatesrolle und Therabander werden uns durch den Workshop begleiten.

Mit Sicherheit kénnen Sie sich ein Repertoire an Pilatesiibungen mit nach Hause nehmen!

2024-FRPR 4G11 16

Fr 18:00 - 20:00 / 02.02.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Pregarten, Info folgt
2024-FRPR 4G11 17

Fr 18:00 - 20:00 / 21.06.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Pregarten, Info folgt
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Pilates - Workshop: ,,Geloster Nacken - kraftvoller Schultergiirtel*

Verspannter Nacken und Schulterglirtel, Spannungskopfschmerzen? In diesem zweistlindigem Pilates-Workshop
kraftigen, dehnen und entspannen wir besonders den Nacken- und Schulterbereich und Sie nehmen sich ein
Repertoire an Pilatestibungen mit nach Hause!

2024-FRPR 4G11 15
Fr 18:00 - 20:00 / 08.03.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Pregarten, Info folgt

Pilates - Workshop: ,Das Becken*

Riickenschmerzen, Unbeweglichkeit im Becken, verkiirzte Beinmuskulatur? In diesem zweistiindigen Pilates-
Workshop kraftigen und dehnen wir gezielt die Muskulatur rund ums Becken und bringen gleichzeitig Kraft und
Entspannung in die eigene Mitte! Und mit Sicherheit kdnnen Sie sich ein Repertoire an Pilatesiibungen mit nach
Hause nehmen!

2024-FRPR 4G11 18

Fr 18:00 - 20:00 / 12.04.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Pregarten, Info folgt

Pilates fiir alle

Die Pilatesmethode basiert auf der Verbindung von Atmung und Bewegung sowie der Verkniipfung von Kraft

und Beweglichkeit. Sie stdrken damit besonders Ihre Kérpermitte und trainieren Ihre Muskulatur bis in die tiefsten
Schichten. Pilatesflow steht fiir Bewegungsfluss, dem Moment und dem Einswerden mit der Ubung, die Sie
ausflihren. Die Kursleiterin sagt: ,Mein einflieBendes Wissen der Spiraldynamik bereichern die Pilatesstunden und
bieten mir die Méglichkeit, dich bei deiner anatomisch korrekten Ausrichtung zu untersttitzen.”

2024-FRPR 4G11 14

Di 17:40 - 18:40, 10x (ausg. 14.5.) / 02.04.2024 - 11.06.2024 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2024-FRPR 4G11 13

Di 18:50 - 19:50, 10x (ausg. 14.5.) / 02.04.2024 - 11.06.2024 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2024-FRPR 4G11 10

Mo 08:30 - 09:30, 7x (ausg. 15.4., 13.5.) / 08.04.2024 - 10.06.2024 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Pregarten

2024-FRPR 4G11 09
Mo 09:40 - 10:40, 7x (ausg. 15.4., 13.5.) / 08.04.2024 - 10.06.2024 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Pregarten
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Pilates fiir Schwangere

Sie méchten sich auch wéhrend der Schwangerschaft beweglich und fit fiihlen? Sie méchten sich gleichzeitig
bewusst auf die Geburt und die Zeit danach vorbereiten? Dann sind die sanften Ubungen beim Schwangeren-
Pilates genau das Richtige fiir Sie! Pilates hilft dabei sich geschmeidig und frei zu fiihlen. Bewusstes, sanftes
Beckenbodentraining, wohltuende Dehnlibungen, sanfte Koordinations- und Kraftigungsiibungen unterstiitzen
dabei die eigene Schwangerschaft ausgeglichener zu erleben und gut vorbereitet in die Geburt zu gehen.

Ab der 12. SSW kénnen Sie an ,Pilates fur Schwangere* teilnehmen, solange Sie Lust haben und Ihnen die
Ubungen gut tun! Die &rztliche Abkl&rung vor der Kursteilnahme wird empfohlen.

2024-FRPR 4G11 02

Mo 17:30 - 18:30, 5x (ausg. 19.2.) / 12.02.2024 - 18.03.2024 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2024-FRPR 4G11 03

Mo 17:30 - 18:30, 4x (ausg. 15.4.) / 08.04.2024 - 06.05.2024 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

2024-FRPR 4G11 04

Mo 17:30 - 18:30, 3x / 27.05.2024 - 10.06.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: DI Doris Berger, Pilatestrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Kangoo Jumps® - Kangoo PowerTM

Kangoo PowerTM ist ein intensives Cardiotraining und gilt als das technischste, leistungsstérkste 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 Korperhaltung werden zudem noch verbessert, sowie die Muskelkraft erhdht. Auch fiir reine
Anfénger:innen bestens geeignet! Kangoo Jumps Rebound Schuhe werden bei Bedarf von der Kursleiterin gegen
eine Leihgebuhr von € 3,00 pro Termin zur Verfugung gestellt. Teilnahme ab 18 Jahren.

2024-FRPR 4G53 03

Mo 18:00 - 19:30, 5x / 12.02.2024 - 18.03.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

2024-FRPR 4G53 06

Mi 17:45 - 19:15, 5x / 14.02.2024 - 13.03.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Kulturzentrum Bruckmuhle, Pregarten
2024-FRPR 4G53 07

Mi 17:45 - 19:15, 5x / 20.03.2024 - 17.04.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Kulturzentrum Bruckmuhle, Pregarten
2024-FRPR 4G53 04

Mo 18:00 - 19:30, 5x / 25.03.2024 - 06.05.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

2024-FRPR 4G53 08

Mi 17:45 - 19:15, 5x / 24.04.2024 - 22.05.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Kulturzentrum Bruckmuhle, Pregarten
2024-FRPR 4G53 05

Mo 18:00 - 19:30, 5x / 13.05.2024 - 17.06.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

2024-FRPR 4G53 09

Mi 17:45 - 19:15, 5x / 29.05.2024 - 26.06.2024 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Neslihan Sak, Kangoo PowerTM Silver Instruktor / Ort: Kulturzentrum Bruckmuhle, Pregarten
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Line Dance fiir Fortgeschrittene

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Linedance halt Kérper und Geist in Schwung. Ein ideales Konditions-, Koordinations- und
Gedé&chtnistraining. Sie brauchen dazu keine zweite Person, sondern nur Freude an Bewegung und Musik.
Vorkenntnisse unbedingt erforderlich!

2024-FRPR 4706 01

Di 19:00 - 20:40, 8x / 05.03.2024 - 30.04.2024 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80

Leitung: Sabine Brandstetter / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

Bauchtanz | - Orientalischer Tanz fiir Anfangerinnen und leicht Fortgeschrittene

Die Menschen haben schon immer in Tanz und Musik ihr Leben zum Ausdruck gebracht. Arbeit, Liebe,
Lebenslust, aber auch Kampf, Krankheit oder Tod wurden in Ténzen nochmals durchlebt und halfen
Lebenssituationen zu bewaltigen. Der Orientalische Tanz bietet Frauen die Moglichkeit, ihren Kdrper bewusst
wahrzunehmen und ihn auch anzunehmen. Die Beweglichkeit der Wirbels&ule wird geférdert, Verspannungen
und Blockaden kénnen geldst werden. Selbstbewusstsein und Kreativitét kénnen positiv beeinflusst werden.
Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund.

2024-FRPR 4708 01
Di 18:00 - 18:50, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Michaela Baumann, integrative Tanzpadagogin / Ort: Feuerwehrzeughaus Selker, Pregarten

Bauchtanz Il - Orientalischer Tanz fiir Fortgeschrittene

Die Menschen haben schon immer in Tanz und Musik ihr Leben zum Ausdruck gebracht. Arbeit, Liebe,
Lebenslust, aber auch Kampf, Krankheit oder Tod wurden in Tanzen nochmals durchlebt und halfen
Lebenssituationen zu bewaltigen. Der Orientalische Tanz bietet Frauen die Mdglichkeit, ihren Kdrper bewusst
wahrzunehmen und ihn auch anzunehmen. Die Beweglichkeit der Wirbels&ule wird geférdert, Verspannungen
und Blockaden kénnen gelést werden. Selbstbewusstsein und Kreativitét kénnen positiv beeinflusst werden.
Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund. Vorkenntnisse sind erforderlich!

2024-FRPR 4T08 02
Di 19:00 - 19:50, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Michaela Baumann, integrative Tanzpadagogin / Ort: Feuerwehrzeughaus Selker, Pregarten

Tennis fiir Anfanger:innen

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

Exkl. Platzmiete.

2024-FRPR 4S02 05

Fr 17:00 - 18:30, 6x / 10.05.2024 - 14.06.2024 / € 144,00 / AK-Preis € 129,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennisplatz Pregarten

2024-FRPR 4S02 06

Fr 18:30 - 20:00, 6x / 10.05.2024 - 14.06.2024 / € 144,00 / AK-Preis € 129,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennisplatz Pregarten
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Tennis fiir Fortgeschrittene

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

2024-FRPR 4S02 07

Mi 17:00 - 18:30, 6x / 15.05.2024 - 19.06.2024 / € 144,00 / AK-Preis € 129,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennisplatz Pregarten

2024-FRPR 4S02 08

Mi 18:30 - 20:00, 6x / 15.05.2024 - 19.06.2024 / € 144,00 / AK-Preis € 129,60
Leitung: Ronald Hofstadler / Ort: Tennisplatz Pregarten

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Korbflechten - ,,Mein personlicher Korb*

Der Kurs fiir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden méchten. Die Easy-Basket-Methode

ist eine einfach zu erlernende Flechttechnik. Mit ihr kann eine Vielfalt von praktischen Kérben hergestellt werden.
Sie kénnen individuell Ihr gewiinschtes Werksttick aussuchen. Die Informationen zu den verschiedenen
Werkstlicken mit Angaben zu Arbeitszeit, Schwierigkeitsgrad und Materialpreis erhalten Sie nach der Anmeldung.
Das Material (je nach Werkstiick € 25,00 bis € 50,00) muss selbst (idealerweise spatestens 10 Tage vor Kursbeginn)
beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie bei Ihrer Kursanmeldung.

2024-FRPR 5A27 01

Di 18:30 - 21:00 / 12.03.2024 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Topfern - Play with clay

Personlicher Ausdruck und Gestaltung nach eigenen Ideen und Vorstellungen. Erlernen von Grundkenntnissen
anhand eines gemeinsamen Werks und Umsetzung von individuellen Keramikstticken in der geeigneten Technik.
Farbgestaltung mit Engoben und keramischen Farbpigmenten. Zielgruppe: Anfénger:innen und erfahrene
Tonarbeiter:innen, die mit Ton arbeiten und ihren kiinstlerischen Ausdruck erweitern wollen.

Exkl. Materialbeitrag (fiir Tonmassen und Farbgestaltung ca. € 10,00).

2024-FRPR 5A67 01

Sa 09:00 - 17:00 / 10.02.2024 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
2024-FRPR 5A67 02

Sa 09:00 - 17:00 / 16.03.2024 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Gitarre ohne Noten - Liedbegleitung fiir Anfanger:innen

Sie mdchten Gitarre spielen lernen? Dann sind Sie hier genau richtig! In einer kleinen Gruppe werden Akkorde
und verschiedene Begleittechniken erarbeitet, verbessert und erweitert. Spiel ohne Noten!

Eine eigene Gitarre ist mitzunehmen.

2024-FRPR 5M08 01

Mi 19:00 - 21:05 , 6x, 14-taglich / 28.02.2024 - 22.05.2024 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00

Leitung: Andreas Klopf / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Gitarre ohne Noten - Liedbegleitung fiir (leicht) Fortgeschrittene

Sie kdnnen schon etwas spielen, dann sind Sie hier genau richtig! In einer kleinen Gruppe werden Akkorde und
verschiedene Begleittechniken erarbeitet, verbessert und erweitert. Spiel ohne Noten!

Eine eigene Gitarre ist mitzunehmen.

2024-FRPR 5M08 02

Do 19:00 - 21:05, 6x, 14-téglich / 07.03.2024 - 16.05.2024 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00

Leitung: Andreas Klopf / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Voice - Sissi singt - gern auch mit ,,Unbegabten®

Gehdren Sie zu jenen Menschen, die oftmals héren: ,Du kannst nicht singen!” oder ,Sing nicht so falsch!“?
Nehmen Sie das Singen in Gesellschaft als groBe Herausforderung wahr? Ist lhnen lhre Stimme und lhre
scheinbare Unmusikalitdt 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. Hinweis: Bei ausreichender Nachfrage kann dieses Angebot auch fir Kinder organisiert werden.
Nahere Info bei Ihrer Nebenstellenleitung.

2024-FRPR 5M23 01
Di 18:00 - 19:15, 10x / 02.04.2024 - 04.06.2024 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Sissi Pfann, Musikschulp&dagogin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Jonglieren und grundmotorische Fahigkeiten fiir Personen von 9 bis 99 Jahren

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des Jonglierens! Jonglieren erhdht die Denk- und Konzentrationsfahigkeit,
verbessert die Reaktionsfahigkeit und fordert die Koordination! Lernen Sie in unserem Workshop die Kréfte der
Schwerkraft sowie die Grenzen der persénlichen Koordinationsfahigkeit kennen! Hier werden neben den Grund-
elementen der Jonglage mit Béllen, Keulen, Ringe auch Spinning, Balance, Kiwidos und vieles mehr vorgestellt!
Fir Neueinsteiger:innen und Fortgeschrittene ein wunderbarer Erfahrungsaustausch an Methodik und Technik.
Das Training ist fur Personen ab ca. 9 Jahren geeignet. Auch fiir Erwachsene aufgrund des Trainierens von
psychomotorischer Beidseitigkeit beider Gehirnhalften bestens empfohlen. Jonglierutensilien werden bereitgestellt
- eigene kénnen natirlich auch mitgebracht werden!

2024-FRPR 5S11 01

Sa 09:00 - 12:20 / 13.04.2024 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Gottfried Brandmayer, Dipl. P&d., Ing. / Ort: Turnhalle des Bildungszentrums

Kulinarik - Lebensraum

Kochen - 5 Elemente - Friihlingskiiche

Sie mochten mit leichten 5- Elemente- Gerichten in den Friihling starten? Dann sind Sie in diesem Kochworkshop
genau richtig! Wir kochen Gerichte, passend fiir den Friihling, kosten uns danach reichlich durch. Sie haben die
Méglichkeit, der Kursleiterin Fragen zum Thema TCM und 5- Elemente- Kiiche zu stellen. Fit in den Friihling mit
leichten Gerichten aus regionalen und saisonalen Bio-Lebensmitteln! Exkl. Lebensmittelkosten (€ 17,00).

2024-FRPR 6F21 01
Fr 17:00 - 21:00 / 22.03.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: DI Doris Berger, 5 Elemente-Ernéhrungsberaterin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Kochen - 5 Elemente - Friihstiick

Wir bereiten verschiedenste Frilhstiicksvariationen nach den 5 Elementen zu, von s bis pikant, um die
Mdglichkeit kennenzulernen, mit einem warmen Friihstlick in den Tag zu starten! Von Haferflockenporridge
oder stiBem Reisfriihstiick bis zur pikanten Reispfanne mit Gemiise und Ei kosten wir uns durch!

Exkl. Lebensmittelkosten (€ 15,00).

2024-FRPR 6F21 04

Fr 17:00 - 21:00 / 24.05.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: DI Doris Berger, 5 Elemente-Ernéhrungsberaterin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Kochen - Bio und Vollwert in 30 Minuten

Ein Kochkurs flir Personen, die nicht viel Zeit zum Kochen haben und sich und ihre Familie trotzdem biologisch
und vollwertig ernahren wollen. Jedes der leckeren Gerichte, die wir zubereiten, ist in hdchstens 30 Minuten fertig.
Exkl. Lebensmittelkosten.

2024-FRPR 6F21 05

Mi 16:30 - 21:30 / 20.03.2024 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS

Kochen fiir Manner

Verzweifelte Manner am Herd waren gestern, heute heiBt die Devise: ,Manner ran an den Herd!*

Ob Hausmannskost oder leichte Gerichte, mit denen Sie sich oder lhre Liebste so richtig verwdhnen kénnen,
das alles bereiten wir in diesem Kurs zu! Exkl. Lebensmittelkosten.

2024-FRPR 6F21 06
Mi 18:30 - 21:50 / 15.05.2024 / 4,00 KE / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Bildungszentrum Pregarten / MS
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Persénlichkeit - Erziehung - Schule

Pubertit - Herausforderungen im Alltag meistern GUTSCHEIN
Ihr Kind ist quasi Uiber Nacht wie ausgewechselt? Aus dem lieblichen, kleinen Buben oder Mé&dchen

ist schlagartig ein lautstarker, aufbrausender, widersprechender Mensch geworden? Die Pubertat ist fir alle
Beteiligten eine herausfordernde Zeit! Wer gibt den Ton an und wie ist die Stimmung der einzelnen Familien-
mitglieder? Méchten Sie einen Blick aus der Viogelperspektive auf Ihr Familiensystem werfen, Zusammenhénge
und Spielregeln entdecken, neue Perspektiven und Strategien entwickeln? Bei dem dynamischen Abend im
Dialog werden wir gemeinsam systemische Ansétze zum Umsetzen entwickeln und damit den Familien-Garten mit
frischer Energie umgestalten, hegen und pflegen. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlgsbar.
2024-FRTR 2E07 01

Mi 19:00 - 21:05 / 28.02.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Susanne Jarolim, Diplomierte Lebens- und Sozialberaterin, Mediatorin / Ort: MS Tragwein, HS

Mentales Training - ,Die Kraft der Gedanken - das hilfreiche Mindset*

,Das Gllick hangt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.” (Marc Aurel). Lassen Sie sich inspirieren!
Entdecken Sie die Power, das Leben positiv(er) und freudvoll(er) zu gestalten. Reflektieren Sie: Hilft Ihnen das,
was Sie Uber Dinge, Menschen, Situationen, etc. glauben, lhre Ziele und Herzenswiinsche zu realisieren,

oder steht es lhnen eher im Weg? Und wie kann man Hinderliches verandern, (iberwinden, anders sehen?
Holen Sie sich das Handwerkszeug dafiir an diesem Abend!

2024-FRTR 2P41 02

Fr 15:00 - 17:30 / 29.03.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: Mittelschule Bad Zell

Mentales Training - ,Korpersprache, Kommunikation und mentale Starke*

Kérpersprache und Kérperhaltung sind wesentliche Elemente bei jeder Art von Prasentation oder Auftritt.

Der Trainer geht auch auf die Vorstellungs- und Gedankenkraft (mentale Stérke) sowie auf Entspannungsiibungen
ein. Im Bereich der Kommunikation werden einfache Antwortméglichkeiten und das richtige Verhalten trainiert.

So kann es gelingen, dass man schlagfertig — auch in unangenehmen Situationen - punkten kann. Ziel ist es,

sich nicht verunsichern zu lassen, sondern im Gespréch stérker zu werden. Dieses Seminar ist sehr praxisbezogen.
Die erlernten Techniken kdnnen dann in der Praxis sofort umgesetzt werden.

2024-FRTR 2P41 03

Fr 19:00 - 21:30 / 01.03.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Thomas Katzensteiner, Rhetorik-Trainer, Sport- und Business-Mentaltrainer, Moderator
Ort: MS Tragwein, HS




Tragwein - Bad Zell - Pierbach

Mentales Training - ,Neue Perspektiven sehen® A
Auch eine schwere Tiir [asst sich mit einem kleinen Schilissel 6ffnen! Manchmal sitzt man in der

sogenannten ,,Zwickmiihle und weiB nicht, wie man diese I6sen kdnnte. Dann glaubt man, es geht halt nicht
anders und da muss man durch. Was wére, wenn diese ,Zwickmihle“ durch ungeahnte, neue Perspektiven schon
jetzt leicht losbar ist und es durch neue Ressourcen und das richtige Wissen einen wirklich guten, richtigen
Schllssel aus der Lage gibt? Wiirden Sie die Gelegenheit beim Schopf packen? Ja?

Na dann: Auf zu diesem Workshop! Erobern Sie sich ein befliigelndes Lebensgefiihl durch neue Perspektiven.
2024-FRTR 2P41 01

Fr 15:00 - 17:30 / 17.05.2024 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Mag.? (FH) Karin Neussl, Dipl. NLP-Resonanz-Coach / Ort: MS Tragwein, HS

Ferienprogramm

Ferienprogramm in den Semesterferien - ,Arbeiten mit Ton“

An diesem Vormittag kénnen Kinder ab 8 Jahren mit selbsttrocknendem Ton arbeiten. Es kénnen z.B. Hauschen
gestaltet werden. Der Vorteil dieses Spezialtons ist, dass er nicht gebrannt werden muss und im Anschluss bunt
gestaltet werden kann. Exkl. Materialkosten.

2024-FRTR 2590 01

Di 08:30 - 12:00 / 20.02.2024 / € 29,00

Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Ferienprogramm in den Osterferien - ,Korbflechten fiir 6- bis 12-Jahrige“

In diesem Workshop bekommen die Kinder einen Einblick in das Korbmacher-Handwerk, erlernen die

notigen Flechttechniken und fertigen einen kleinen Korb nach Wunsch. Geschickte Kinder kénnen in dieser

Zeit auch zwei oder mehr Kérbchen flechten. Exkl. Material (ab € 3,00 pro Werkstiick, Materialbeitrag ist abhéngig
vom gewahlten Werkstiick).

2024-FRTR 2590 02
Di 10:00 - 11:40 / 26.03.2024 / € 16,00
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Sprachen

Italienisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen - A
A1 Abschluss / A2 Starter - HYBRID

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 Personen).

Exkl. Kursbuch (,Nuovo Espresso 1“ ab ca Lektion 8). Dieser Kurs wird als Hybridkurs gefiihrt: Sie kénnen den
Kurs wahlweise in Prasenzform direkt vor Ort oder online via Live-Stream besuchen.

2024-FRTR 3/02 01
Do 19:35 - 21:05, 10x / 01.02.2024 - 25.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: MS Tragwein, HS
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Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 Abschluss - HYBRID

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 ca Lektion 8).
Dieser Kurs wird als Hybridkurs gefiihrt: Sie kénnen den Kurs wahlweise in Prasenzform direkt vor Ort oder online
via Live-Stream besuchen.

2024-FRTR 3107 01
Do 18:00 - 19:30, 10x / 01.02.2024 - 25.04.2024 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Mag.2 Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: MS Tragwein, HS

Italienische Konversation - A1/A2 - HYBRID

Italienisch in Alltagssituationen (Reise, Einkauf, Telefon, usw.) steht im Mittelpunkt dieses Konversations-

kurses. In der Kleingruppe werden gemeinsam aktiv das Vokabular und wichtige Phrasen erarbeitet. Vorkenntnisse
auf A1/ A2 erforderlich. Kursunterlagen werden zur Verfligung gestellt. Dieser Kurs wird als Hybridkurs gefiihrt:
Sie kdnnen den Kurs wahlweise in Prasenzform direkt vor Ort oder online via Live-Stream besuchen.

2024-FRTR 3105 02
Mi 09:00 - 10:30, 5x / 28.02.2024 - 04.04.2024 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Italienische Kiiche - Parliamo cucinando

Sie sprechen mehr oder weniger gut Italienisch und lieben die Kiiche Italiens? Dann ist das die perfekte
Gelegenheit beides miteinander zu verbinden. Wir bereiten passend zur Saison einfache italienische Gerichte zu
und unterhalten uns dabei Uber ,,Gott und die Welt" - naturalmente in italiano! Im Vordergrund steht die eigene
Sprachkompetenz zu festigen und im Gesprach Vokabular bzw. Sprachroutine auszubauen.

Exkl. Lebensmittelbeitrag (ca. € 18,00). Rein vegetarische Ernahrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt
geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6L02 01

Fr 18:00 - 21:20 / 15.03.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: MS Tragwein, HS

Computer - Medien — Technik

Smartphone | - Mein Wischhandy und ich

Sie haben ein ,Wischhandy“ und méchten gerne wissen, wie Sie es bedienen? Dann sind Sie hier genau

richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen Gruppe die grundlegende Bedienung sowie Einstellungen eines
Handys. Wir richten gemeinsam ein Konto zum Herunterladen von kleinen Programmen (sogenannten Apps) ein
und passen es individuell an lhre persdnlichen Bedurfnisse an. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt,
welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).

2024-FRTR 7C02 01
Mi 09:00 - 11:30 / 07.02.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum
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Smartphone Il - Was mein Wischhandy alles kann

Ein Smartphone gehdrt heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie mehr zu Themen wie persénliche und
System-Einstellungen sowie Uber Zugange zum Internet und lernen praktische Anwendungen, wie im Internet
surfen, Emails schreiben, App Downloads und Updates durchfiihren. Sie erhalten Tipps fiir nitzliche Apps,

um Fotos zu machen und zu verwalten, um Filme anzuschauen, um Zeitungen zu lesen. Natiirlich darf auch das
Thema Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen Daten und die eigene Privatsphére schiitzen zu kénnen.

Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).
2024-FRTR 7C02 02

Mi 09:00 - 11:30 / 14.02.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Smartphone Il - Mit dem Wischhandy in Kontakt bleiben A(
Sie haben ein ,Wischhandy“ und méchten gerne wissen, welche Mdglichkeiten es gibt mit Familie und
Freund:innen in Kontakt zu bleiben? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen
Gruppe wie kostenloses Video-Telefonieren (z.B. via Skype, Zoom) und Messenger Dienste wie Whatsapp,

Signal funktionieren. Sie erfahren, welche Apps Sie dazu brauchen, wie Sie Bilder und Videos teilen kdnnen und
worauf dabei zu achten ist. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen
(Android-Handy oder Apple iPhone).

2024-FRTR 7C02 03
Mi 09:00 - 11:30 / 21.02.2024 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Fotografieren auf der Burg Reichenstein

Fir Naturliebhaber:innen und Hobbyfotograf:innen, die bei ihren Ausfliigen besondere Eindriicke festhalten wollen.
Die kleine Fototour an der Waldaist ist etwas witterungsabhangig, aber auch bei wolkigem oder regnerischem
Wetter entstehen meist beeindruckende Bilder. Im Sonnenschein ist es vielleicht angenehmer, aber nicht unbedingt
einfacher gute Bilder zu machen. Voraussetzung: Besuch eines Einsteiger:innen Fotokurses oder zumindest
sicherer Umgang mit der eigenen Kamera. Sie bringen eine digitale Spiegelreflexkamera oder eine System-

oder Bridge-Kamera mit individuellen Einstellméglichkeiten mit zum Kurs. Sie sind mit den wichtigsten Funktionen
dieser Kamera vertraut.

2024-FRTR 7T03 01
Fr 15:00 - 17:30 / 10.05.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: Burg Reichenstein
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Gesundheit - Bewegung

Erndhrung - ,Der Darm unser 2. Gehirn und der Schliissel zur Gesundheit“

MIKROBIOM - Der Darm. Neue Erkenntnisse haben belegt, dass das Mikrobiom uns vor Entziindungen und
Infektionen schiitzen kann. In diesem Vortrag erfahren Sie alles rund um das Superorgan und die vielfaltigen
Zusammenhdnge mit Immunsystem und Gehirn und deren weitreichende Auswirkungen auf unsere Gesundheit.
Praktische Tipps und Rezepte, wie Sie lhre Darmbewohner:innen mit der richtigen Erndhrung und Pflege stérken
kénnen, runden das Programm ab.

2024-FRTR 4A53 02

Mi 18:30 - 20:35 / 07.02.2024 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Maria Neubauer, Diplomierte Ern&hrungstrainerin / Ort: MS Tragwein, HS

Ernahrung - ,Low Carb“ - Die perfekte Erndhrung der heutigen Zeit?

Trotzen Sie den Zivilisationskrankheiten und behalten Sie Ihre schlanke Linie. Low Carb - die perfekte
Ern&hrung unserer heutigen Zeit? Schlemmen Sie sich gesund und schlank. Es erwarten Sie neben vielfaltigem
Hintergrundwissen auch késtliche Rezepte. Exkl. Verkostungsbeitrag.

2024-FRTR 4A53 03

Mo 18:30 - 21:00 / 18.03.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: Mittelschule Bad Zell

Erndhrung - ,Zucker - SiiBe Siinde?*

Zucker ist ungesund und giftig, das wei doch jedes Kind. Oder nicht? Alles, was Sie schon immer
Uber Zucker und Kohlenhydrate wissen wollten.

2024-FRTR 4A53 01

Fr 19:00 - 21:30 / 16.02.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: MS Tragwein, HS

Wohlbefinden mit Stromen - ,Wohlfiihlprogramm fiir Kopf, Nacken, Schulter®

Wer kennt das nicht, wenn Schmerzen oder Verspannungen einem den Alltag triiben? Strémiibungen kdnnen
Erleichterung bringen und regen die Selbstheilungskréfte an. Es gibt verschiedene, leicht erlernbare Griffe, die Sie
je nach individuellen Bediirfnissen an sich selbst und auch an anderen Menschen anwenden kénnen. An diesem
Abend widmen wir uns speziell der Kopf-, Nacken- und Schulterregion. Bei Bedarf werden auch Ubungen fiir den
Riicken gezeigt. Energie-Strdmen ist eine einfache Methode, die sich aus dem japanischen Heilstrémen entwickelt
hat. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Hinweis: Strdmen ersetzt nicht die &rztliche Beratung.

2024-FRTR 4H06 02
Mi 19:00 - 21:05 / 03.04.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Susanne Jarolim, Lehr-Trainerin fiir Energie-Strémen / Ort: MS Tragwein, HS
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Wohlbefinden mit Stromen - ,Alles dndert sich - Wie kriege ich das wohl in den Griff?“

In unserer Hand haben wir die fiinf Emotionen (Arger, Sorge, Stress, Trauer, Uberforderung). Durch gezieltes
Halten der jeweiligen Finger wird unsere Energie in Fluss gebracht, wodurch wir Kérper, Geist und Seele wieder
ins Gleichgewicht bringen kdnnen. Sich die Finger zu strdmen ist eine iberall anwendbare Méglichkeit, um in allen
Lebenslagen Halt und Stabilitat in sich selbst zu finden. Energie-Strémen ist eine einfache Methode, die sich aus
dem japanischen Heilstrdmen entwickelt hat. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Strémen ersetzt nicht

die &rztliche Beratung.

2024-FRTR 4H06 03

Mi 19:00 - 21:05 / 15.05.2024 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Susanne Jarolim, Lehr-Trainerin fir Energie-Strdmen / Ort: Mittelschule Bad Zell

Yoga fiir alle - ,Hatha Yoga*

Was ist Yoga fiir Sie persdnlich? Finden Sie heraus, was Ihr ,Warum® ist, um lhr Energielevel im Gleichgewicht
halten zu kénnen. Im Stil des Hatha Yoga praktizieren heiBt: Kraftvolle und zugleich entspannende Asanas,
achtsames Atmen mit Pranayamas, als auch gefiihrte Meditationen. Ziel ist es, sich rund um wohl zu fiihlen,
sich voll und ganz einlassen zu kdnnen. Yoga-Neulinge sind herzlich willkommen!

2024-FRTR 4D01 01

Mo 19:30 - 20:45, 10x / 04.03.2024 - 27.05.2024 / € 103,00 / AK-Preis € 92,70
Leitung: Christina Pldchl, Yogalehrerin / Ort: Turnsaal VS Reichenstein

Bewegung im Gleichgewicht - ,Muskeldehnung*

Muskeln und Faszien werden mit gezielten Ubungsabldufen wieder auf ihre »natlrliche Lange® gedehnt.
Spannungen lassen nach, Schmerzen kénnen dauerhaft verschwinden. Diese Ubungen sorgen fiir mehr
Bewegungsfreiheit bei verspannten und verkiirzten Muskeln und sind fiir alle Altersgruppen geeignet.

2024-FRTR 4D34 03

Di 09:15 - 10:15, 4x / 27.02.2024 - 19.03.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Andrea Grasserbauer, staatl. geprifte Fitlehrwartin mit Liebscher & Bracht Ausbildung
Ort: Gemeindeamt Tragwein, Altes Musikheim

2024-FRTR 4D34 05

Di 09:15 - 10:15, 4x / 09.04.2024 - 30.04.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Andrea Grasserbauer, staatl. gepriifte Fitlehrwartin mit Liebscher & Bracht Ausbildung
Ort: Gemeindeamt Tragwein, Altes Musikheim

Bewegung im Gleichgewicht - ,Riickenfit“ A
Den Riicken zu dehnen, zu stérken und beweglich zu halten, steht bei diesem Kurs am Programm,

damit Riickenschmerzen keine Chance haben!

2024-FRTR 4D34 02

Di 08:00 - 09:00, 4x / 27.02.2024 - 19.03.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Andrea Grasserbauer, staatl. gepriifte Fitlehrwartin mit Liebscher & Bracht Ausbildung

Ort: Gemeindeamt Tragwein, Altes Musikheim

2024-FRTR 4D34 04

Di 08:00 - 09:00, 4x / 09.04.2024 - 30.04.2024 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Andrea Grasserbauer, staatl. geprufte Fitlehrwartin mit Liebscher & Bracht Ausbildung
Ort: Gemeindeamt Tragwein, Altes Musikheim
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Bewegung im Gleichgewicht - A
Sanftes Ganzkorpertraining mit Elementen aus Qi Gong

Stérken und aktivieren Sie bei diesem Kurs alle Muskelpartien, den Riicken und den ganzen Bewegungsapparat.
So kdnnen Sie Verspannungen losen, einer schlechten Haltung entgegenwirken, schulen das Gleichgewicht

und entwickeln wieder ein besseres Kdrpergefiihl. Damit auch der Geist zur Ruhe kommen kann, werden
Entspannungselemente wie Ubungen aus dem Qi Gong eingebaut. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Jede:r kann mitmachen, unabhéngig von Alter und Geschlecht.

2024-FRTR 4D34 01

Mi 18:00 - 19:40, 4x / 28.02.2024 - 20.03.2024 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Qi Gong Trainerin / Ort: MS Tragwein, Gymastikraum

Selbstverteidigung fiir Erwachsene

In diesem Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und Ménner erlernen Sie in wenigen Stunden sehr einfache und
leicht zu merkende Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erhéhen sich die Chancen, sich im
Ernstfall entsprechend verteidigen zu kdnnen. Neben den Abwehr- und Befreiungsgriffen werden auch Ubungen
zur Stérkung des Selbstbewusstseins im Training eingebaut. Da sich die Techniken immer wiederholen, kénnen die
Teilnehmenden Inhalte sehr rasch aufnehmen und dann auch zu Hause trainieren. Vorkenntnisse oder sportliche
Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

2024-FRTR 4D15 01

Do 19:00 - 20:40, 3x / 29.02.2024 - 14.03.2024 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: MS Tragwein, HS

Selbstverteidigung fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 14 Jahren

Dieser Selbstverteidigungskurs ist speziell auf Kinder und Jugendliche abgestimmt. Die Teilnehmenden erlernen
einfache und funktionelle Verteidigungstechniken. Mit dem Wissen dieser Techniken erhdhen sich die Chancen,
sich im Ernstfall entsprechend verteidigen und schiitzen zu kdnnen. Der Umgang mit Angst in besonderen
Situationen, sowie die entsprechende Verhaltensweise wird im Kurs besprochen. Durch das erlangte Wissen soll
das eigene Selbstvertrauen gestérkt und das Selbstbewusstsein verbessert werden. Dieses Seminar richtet sich
an Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 14 Jahren, Vorkenntnisse oder sportliche Voraussetzungen sind
nicht erforderlich.

2024-FRTR 4D16 01
Do 17:00 - 18:40, 3x / 29.02.2024 - 14.03.2024 / € 43,00
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer / Ort: MS Tragwein, HS

Fun Fitness fiir Kids von 4 bis 8 Jahren - Bewegung, Tanz & Spiel

Bewegung ist in jedem Alter wichtig, dabei soll der SpaB aber nicht zu kurz kommen! Bei Bewegungs- und
Geschicklichkeitsspielen und Tanzelementen mit mitreiBender Musik werden die Kinder zum Sport motiviert.
Dabei werden durch die Aktivitat in der Gruppe nicht nur physische, sondern auch soziale Kompetenzen geschult.
Bitte bei der Kursanmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird das KIND als TEILNEHMER:IN gefiihrt.

2024-FRTR 4G05 01
Di 14:00 - 15:00, 4x / 27.02.2024 - 19.03.2024 / € 39,00
Leitung: Sabrina Huber, Dipl. Aerobic Basic Instruktorin / Ort: Kindergarten Tragwein
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Klettern - ,Eltern-Kind-Klettern in der Kleingruppe®

Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitdten. Der Elternteil lernt in diesem
Kurs das Kind zu sichern. Neben der Knotenkunde werden auch unterschiedliche Sicherungstechniken ausprobiert.
Und naturlich kommt auch das Element Spiel in diesem Kurs bei Aufwarm- und Kletterspielen nicht zu kurz.
Mindestalter des Kindes: 6 Jahre. Pro Kind nur ein Erwachsener. Die Hallenbentitzungsgebdihr ist im Kurspreis
inkludiert. ExkI. Leihgebiihr fir Ausriistung (ca. € 15,00). Max. 6 Eltern-Kind-Paare. Bitte bei der Anmeldung
beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL als TEILNEHMER:IN gefihrt.

2024-FRTR 4S33 01
Di 14:45 - 16:45, 3x / 30.01.2024 - 13.02.2024 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Felix Denkmayr, Motopadagoge, Instruktor fir Sportklettern / Ort: Arena Freizeitanlage Bad Zell

Klettern fiir Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren in der kleinen Gruppe

Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitéten. Bei diesem Kurs werden
die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern erlernt. Klettern, Spiel und SpaB stehen im
Vordergrund. Max. 9 Teilnehmer:innen. Der Kurs findet ohne elterliche Begleitung statt.

Die Hallenbeniitzungsgebiihr ist im Kurspreis inkludiert. Exkl. Leihgebiihr fiir Kletterausristung (ca. € 15,00).

2024-FRTR 4S38 02
Di 14:45 - 16:45, 4x / 02.04.2024 - 23.04.2024 / € 85,00
Leitung: Felix Denkmayr, Motopddagoge, Instruktor fir Sportklettern / Ort: Arena Freizeitanlage Bad Zell

Klettern fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren in der kleinen Gruppe

Klettern fordert und fordert koordinative, konditionelle, aber auch mentale Qualitaten. Bei diesem Kurs werden
die verschiedensten Kletterspielformen sowie das korrekte Sichern erlernt. Klettern, Spiel und SpaB stehen im
Vordergrund. Max. 9 Teilnehmer:innen. Der Kurs findet ohne elterliche Begleitung statt.

Die Hallenbeniitzungsgebiihr ist im Kurspreis inkludiert. Exkl. Leihgebiihr fiir Kletterausriistung (ca. € 15,00).

2024-FRTR 4538 01

Di 14:45 - 16:45, 4x / 27.02.2024 - 19.03.2024 / € 85,00
Leitung: Felix Denkmayr, Motopédagoge, Instruktor fiir Sportklettern / Ort: Arena Freizeitanlage Bad Zell

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Kreativwerkstatt fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Mein Edelsteinbdumchen*

Gestalte ein ganz besonderes Muttertagsgeschenk! Fingerfertigkeit ist gefragt, wenn aus echten Edelsteinen

und Draht ein kleines Bdumchen entsteht. Beim Formen kénnen Besucher:innen ihrer Kreativitét freien Lauf lassen,
so entstehen ganz vielfaltige Bdumchenkreationen. Auch als nettes Geschenk geeignet, zum Beispiel fir den
Muttertag! Exkl. Materialkosten (ca. € 15,00).

2024-FRTR 5A93 02
Sa 09:00 - 11:30 / 27.04.2024 / € 24,00
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Gemeindeamt Tragwein
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Kreativwerkstatt fiir Kinder ab 8 Jahren - ,Stop Motion*

Mithilfe von Requisiten (z.B. Spielzeugfiguren, Knetmasse ...) und noch vielem mehr, erwecken die jungen
Regisseure ihre Helden und Heldinnen in einem eigenen kleinen Film zum Leben. Ob eine Schifffahrt Uber das
Meer, eine Pferdegeschichte oder ein Ritterabenteuer, der Kreativitét sind keine Grenzen gesetzt. Es werden
lediglich ein Smartphone (oder besser noch ein Tablet) und ein paar Requisiten flirs Biihnenbild benétigt und
schon kann es losgehen. Bei Schdnwetter kann auch im Freien gefilmt werden.

2024-FRTR 5A93 01

Sa 09:00 - 12:30 / 20.04.2024 / € 26,00
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Mittelschule Bad Zell

Werkstoff Holz - Wir bauen einen Vogelnistkasten

Naturschutz fangt vor der eigenen Haustir an. Dafur bauen wir einen Vogelnistkasten aus Holz fir Meisen,
Stare oder Sperlinge. Der Kurs richtet sich an Jugendliche ab 10 Jahren und Erwachsene.

Exkl. Materialbeitrag (ca. € 5,00).

2024-FRTR 5A14 01
Sa 09:00 - 12:20 / 02.03.2024 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, Natur- und Landschaftsvermittlerin / Ort: MS Tragwein, Werkraum

Filzen im Friihling - ,Feen, Blumen, Osterhasen®

Filzen ist eine uralte Textiltechnik, die nicht schwierig zu erlernen ist. An diesem Vormittag filzen wir nette
Dekorationen fiir die Friihlings- und Osterzeit. z.B. Feen, Blumen, Osterhasen. Ideal auch als Geschenk!
Es wird trocken gefilzt. Exkl. Materialkosten. Der Kurs richtet sich an Erwachsene und Kinder ab 8 Jahren.

2024-FRTR 5A20 01
Sa 09:00 - 11:30 / 09.03.2024 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum

Korbflechten - ,,Mein personlicher Korb*

Der Kurs fiir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden méchten. Die Easy-Basket-Methode ist
eine einfach zu erlernende Flechttechnik. Mit ihr kann eine Vielfalt von praktischen Kérben hergestellt werden.

Sie kénnen individuell Ihr gewtinschtes Werksttick aussuchen. Die Informationen zu den verschiedenen
Werkstlicken mit Angaben zu Arbeitszeit, Schwierigkeitsgrad und Materialpreis erhalten Sie nach der Anmeldung.
Das Material (je nach Werkstick € 25,00 bis € 50,00) muss selbst (idealerweise spétestens 10 Tage vor Kursbeginn)
beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie bei lhrer Kursanmeldung.

2024-FRTR 5A27 01
Mi 18:30 - 21:00 / 21.02.2024 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: Gemeindeamt Tragwein, Jugendraum
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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).

2024-FRTR 5C01 01

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 05.04.2024 - 06.04.2024 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Maria Stitz / Ort: MS Tragwein, HS

Zeichnen und Malen fiir Kinder ab 5 Jahren - ,Der Malort 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). Exkl. Materialkosten (€ 5,00).

2024-FRTR 5C07 01
Fr 14:30 - 16:35 / 15.03.2024 / € 21,00
Leitung: Mag.art. Edeltraud Jungwirth, Kiinstlerin, Kunstpadagogin / Ort: Burg Reichenstein, Kinderatelier

Styling - ,,Stil, Charisma und Imagewirkung*

In diesem Workshop wird anhand Ihrer Proportionen und Personlichkeit Ihr ganz individueller Stil erarbeitet.
Anhand einfacher Beispiele (welcher Schnitt, welche Farben, Materialien und Muster) werden Ihre besten Seiten,
sowie die eigene innere und duBere Strahlkraft hervorgehoben um in Beruf und Alltag einen eindrucksvollen
optischen Auftritt hinzulegen. Exkl. Materialkosten.

2024-FRTR 5K05 01
Mi 18:30 - 20:35 / 13.03.2024 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10
Leitung: Michaela Kroboth, Premium Stylistin / Ort: MS Tragwein, HS

Kulinarik — Lebensraum

Kochkurs fiir Kinder ab 10 Jahren - ,American Hamburger & Co*

Gemeinsam werden die jungen Kdch:innen typisch amerikanische Hamburger mit Kartoffel-Wedges und
Coleslaw zubereiten und genieBen. Dabei werden wir auch die englische Sprache einflieBen lassen.
Exkl. Lebensmittel-, Getranke- und Materialkosten (ca. € 10,00). Diese sind in bar bei der Kursleitung zu
entrichten. Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die
Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6H30 01
Sa 10:00 - 13:20 / 16.03.2024 / € 30,00
Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: MS Tragwein, Schulkiiche
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ltalienische Kiiche - ,Pasta selbst gemacht*

Fast alle lieben Pasta. Selbstgemacht sind die italienischen Nudeln aber noch viel besser! Gemeinsam bereiten
wir den Nudelteig und einige einfache, typisch italienische Sughi zu. Abgerundet wird das Meni sowohl mit
italienischen Vorspeisen (Antipasti) als auch mit StiBem zum Nachtisch (Dolce)! Exkl. Lebensmittelbeitrag

(ca. € 18,00). Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die
Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6L02 03
Fr 18:00 - 21:20 / 01.03.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: MS Tragwein, HS

Italienische Kiiche - Parliamo cucinando

Sie sprechen mehr oder weniger gut Italienisch und lieben die Kiiche Italiens? Dann ist das die perfekte
Gelegenheit beides miteinander zu verbinden. Wir bereiten passend zur Saison einfache italienische Gerichte zu
und unterhalten uns dabei iber ,Gott und die Welt“- naturalmente in italiano! Im Vordergrund steht die eigene
Sprachkompetenz zu festigen und im Gespréch Vokabular bzw. Sprachroutine auszubauen.

Exkl. Lebensmittelbeitrag (ca. € 18,00). Rein vegetarische Ernahrungsweise bitte bei der Kursanmeldung
bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6L02 01
Fr 18:00 - 21:20 / 15.03.2024 / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, ltalianistin / Ort: MS Tragwein, HS

Chinesische Kiiche - ,Kochen mit dem Wok*

Sie lernen in diesem Kurs, welche Art von Wok Sie kaufen sollten und wie Sie ihn pflegen, damit er ein Leben lang
halt. Sie lernen die Geheimnisse kennen, die 5-Sterne-Kdche anwenden, um die Wok-Gerichte so gut schmecken
zu lassen. Wir werden gemeinsam auf zwei Arten von Wok-Kochen folgende Gerichte zubereiten und genieBen:
,Kung Pao Huhn“, ,Salz- und Pfeffer-Garnelen®, ,,Brokkoli mit Rindfleisch“ und ,Ma Po Tofu".

Exkl. Lebensmittel- und Materialkosten (ca. € 15,00). Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der
Kursanmeldung bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6L04 01

Do 18:00 - 21:20 / 13.06.2024 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: MS Tragwein, HS

Asiatische Kiiche - ,Kdstlicher Streifzug durch die Kiichen Asiens*

Begleiten Sie Diane Landl auf einem Streifzug duch die kulinarischen Spezialitatenkiichen aus Japan, China,
Thailand und Vietnam. Sie kochen und genieBen gemeinsam gebratene Mie-Nudeln und Honig-Ingwer-Hiihnchen
(China), Teriyaki-Lachs mit Shitake-Pilzen (Japan), rotes Curry mit Garnelen und Kokosmilch (Thailand) und frische
vietnamesische Sommerrollen. Exkl. Lebensmittel- und Getrénkekosten (ca. € 20,00). Rein vegetarische
Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6L12 01
Fr 18:00 - 21:20 / 16.02.2024 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: MS Tragwein, HS
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Japanische Kiiche - Hausmannskost

Sie kdnnen in Japan diese Hausmannskost in jedem Haushalt oder Eckcafé finden. Dies sind Gerichte, die schnell
mit Resten aus dem Kihlischrank zubereitet werden kénnen. Wir werden 3 verschiedene Rezepte gemeinsam
zubereiten und genieBen: Terriyaki Huhn oder Lachs, Omurice (japanischer gebratener Reis) und Okonomiyaki
(japanischer Pfannkuchen). Lebensmittelkosten in Hohe von etwa € 15,00 - € 20,00 werden direkt im Kurs von der
Referentin eingehoben. Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die
Kursleiterin darauf eingehen kann.

2024-FRTR 6L18 01

Do 18:00 - 21:20 / 02.05.2024 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Diane Landl, Native Cook / Ort: MS Tragwein, HS

Krauter - ,Frauenkrauter - ein Geschenk der Natur®

Wald und Wiese bieten eine wahre Schatzkammer fiir 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 personliche Tinktur, ihr persénliches Ol oder
Oxymel ansetzen und mit nach Hause nehmen. Materialkosten (ca. zwischen € 10,00 - € 15,00) sind vor Ort direkt
an die Referentin zu bezahlen. Achtung: Die Anwendung von Krdutern in welcher Form auch immer, ersetzt keine
&rztliche Beratung und Behandlung!

2024-FRTR 6P10 01
Fr 14:00 - 17:00 / 24.05.2024 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Mag.? Sieglinde Spieg|, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: MS Tragwein, HS

Natur erleben fiir Kinder ab 6 Jahren - ,Friihlingskrauterwanderung®

Lasst uns auf einem Streifzug durch Wald und Wiese die ersten Friihlingsboten entdecken! Wir lernen essbare
Frihlingskréuter kennen, sammeln diese und verarbeiten sie zu einer kleinen Jause, die wir dann gemeinsam
genieBen.

2024-FRTR 6N02 01

Mi 15:00 - 18:00 / 10.04.2024 / € 25,00

Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, Waldluftbademeisterin, Natur- und Landschaftsvermittlerin

Ort: Tragwein, Info folgt

Natur erleben fiir Kinder ab 6 Jahren - ,,Blumenwanderung*

Der Wonnemonat Mai bringt uns viele Bliiten und Blumen. Komm mit auf diesem Streifzug durch Wald und
Wiese. Wir schmiicken uns mit Blumengirlanden und Bliiten-Makeup, entdecken auch essbare Bliiten und
genieBen die Natur im Frihling mit allen Sinnen!

2024-FRTR 6N02 03

Di 15:00 - 18:00 / 14.05.2024 / € 25,00

Leitung: Mag.? Lucia Gusenbauer, Waldluftbademeisterin, Natur- und Landschaftsvermittlerin
Ort: Tragwein, Info folgt




Tragwein - Bad Zell - Pierbach

Natur erleben fiir Kinder ab 6 Jahren - ,,Wilde Wasserwelt*

Welche Tiere leben eigentlich in unseren Fliissen und Bachen? Wir nehmen kleinste Wassertierchen wie
Eintagsfliegenlarven, Bachflohkrebs und Kécherfliegenlarven im Kettenbach unter die Lupe und beschéftigen
uns mit dem Wasserkreislauf. Das richtige Programm fiir echte Naturforscher:innen!

2024-FRTR 6N02 02

Do 15:00 - 18:00 / 13.06.2024 / € 25,00

Leitung: Mag.2 Lucia Gusenbauer, Waldluftbademeisterin, Natur- und Landschaftsvermittlerin
Ort: Tragwein, Info folgt

» Bildungsbonus auf 150 Euro erhoht
Zusitzlich 10 Prozent Rabatt mit der AK-Leistungskarte
» Antrag auch online méglich
Den Link bekommen Sie mit der Kurseinladung
» Fragen zum Bildungsbonus?
Infos bei Threr Arbeiterkammer unter Tel. + 43 (0)50 6906-2633
oder unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus Oberdsterreich
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Allgemeine Geschéftsbedingungen

Anmeldung

Fir die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberdsterreich (VHS 00) kdnnen Sie sich in der jeweiligen Regional-
oder Nebenstelle telefonisch, schriftlich (mittels Anmeldekarte, Adresse auf der Riickseite der Anmeldekarte),

per Mail oder Online 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
abhangig. Die VHS 00 behalt sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses
kann der Unterricht in einer Kleingruppe zu einem héheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den
Kursteilnehmenden durchgefiihrt werden.

Kursbeitrag und Anwesenheit

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

Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten verséumen oder
spater in einen Kurs einsteigen. Die angegebenen Kursbeitrdge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG
1994,

Durch Verschulden der VHS OO entfallene Kurseinheiten kénnen im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden
nachgeholt werden. Kommt kein Einvernehmen (iber Ersatztermine zustande, werden die Kursbeitrdge im AusmaB
der nicht erbrachten Leistungen rlickerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben fiir eine weitere Kursteilnahme
gebucht.

Fir die Ausstellung einer Teilnahme-Bestatigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.

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

Bei Zahlungsriickstéanden erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS 00. Werden die offenen Zahlungs-
riicksténde nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Ein-
treibung an ein Inkassobiiro 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 entfallt, wenn eine von lhnen genannte Ersatzperson
Ihren Kursplatz Gbernimmt.

Die VHS 00 behalt sich eine Anderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.

AK-Leistungskarte
AK-Mitglieder mit glltiger AK-Leistungskarte zahlen bei eigenem Kursbesuch den ausgewiesenen AK-Preis.

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

Haftung

Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OO0 sowie des Raumeigentiimers fiir Sachschaden, die auf
Grund leichter Fahrldssigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der VHS OO entstehen,
ausgeschlossen ist.

Jede teilnehmende Person (bernimmt die volle Verantwortung fiir sich und ihre Handlungen und entbindet die
VHS 00 und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Mdglichkeiten.

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

Die VHS 00 empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfallige gesundheitliche Einschrénkungen arztlich
abkldren zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

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



Allgemeine Geschifisbedingungen 85,

Datenschutz

Wir gehen sorgféltig gemaB den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutzgrundverordnung, DSGVO) mit den zur
Verfligung gestellten Daten um und haben dies ausfiihrlich in unserer Datenschutzerklérung beschrieben.

In eigener Sache

Bitte denken Sie daran, dass die meisten unserer Volkshochschulleitenden nebenberuflich fir Sie arbeiten und
daher nicht jederzeit persénlich erreichbar sind. Wir sind auch vor Druckfehlern nicht gefeit und behalten uns das
Recht vor, nachtréglich Berichtigungen vorzunehmen.

Legende
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte TN ... Teilnehmerinnen und Teilnehmer
A( ........ ErmaBigung durch AK-Bildungsbonus KE ... Kurseinheit a 45, 50 oder 60 Min.

Gemeinsam mehr SpaB im Kurs! m 30%
VHS Familienvorteil AP

* |m Rahmen des ,30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberdsterreich bezahlt ein Familienmitglied
den vollen Kurspreis und jedes weitere erhélt 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 Volkshochschule Oberdsterreich, so ferne in der Kurs-
beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK) und Minikurse. Diese Kurse unterliegen anderen Férdermodellen und werden
daher bereits ermaBigt angeboten.

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

¢ Anmeldungen fiir den Familienvorteil liber die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus

organisatorischen Griinden leider nicht méglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an
die zusténdige Nebenstelle der Volkshochschule Oberdsterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberdsterreich gilt nicht fiir die Volkshochschulen der
Magistrate Linz und Wels.

Impressum

Herausgeber: Kammer fiir Arbeiter und Angestellte in Oberdsterreich, VolksgartenstraBe 40, 4020 Linz;

Medieninhaber (Verleger), fir den Inhalt verantwortlich: Volkshochschule Oberdsterreich gemeinnitzige Bildungs-GmbH
der Arbeiterkammer OO, Bulgariplatz 12, 4020 Linz, Tel: +43(0)732 661171 -0, Fax: +43(0)732 661171 30,

E-Mail: service@vhsooe.at, Internet: www.vhsooe.at;

Layout: MMGraphics Michael Moder, Linz-Leonding;

Druck: Gutenberg-Werbering Gesellschaft m.b.H., Anastasius-Griin-StraBe 6, 4021 Linz

PEFC-zertfiziert
ieses Produ

Produziert nach der Richtlinie .
des Gsterreichischen Umwelt- €35 . K ll maneu t ra l
zeichens,, Druckerzeugnisse* Druckprodukt
Gutenberg-Werbering GmbH, UW-Nr. 844 ClimatePartner.com/53401-2311-1014




BILDUNGSBERATUNG

Kostenlose Information, Beratung und
Orientierung fir Bildung und Beruf

© Aus- und Weiterbildungsmaoglichkeiten

© Bildungs- und Berufsabschliisse nachholen
© berufliche Neuorientierung

© Studium ohne Matura

© Forderungen, Bildungskarenz und Co.

Beratungstermine nach Vereinbarung
* Personliche Beratung
* Online-Beratung und Textchats
* Videoberatung
* Potenzialanalyse
» Starkenworkshops + Einzelcoaching

AK-Bildungsberatung

VolksgartenstralRe 40, 4020 Linz

+43 (0)50 6906-1601
bildungsinfo@akooe.at
ooe.arbeiterkammer.at/bildungsberatung

*e
-)) ((- Erwachienenbildung .
IBOBB =
Bildungsberatung Osterreic h Qualitit
Netzwerk v

"= Bundesministerium 0
Bildung, Wissenschaft oOe

BROPASEIS Lhan
rachar Caraecn

Gefordert aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds und Mitteln des Bundesministeriums fiir

e e ges Db enci co o Oncatamen Oberosterreich



FUR UNSERE BILDUNG

Die AK - lhre starke Partnerln

in Bildungsfragen! '
2P ()

» 150 Euro fiir Ihre persénliche Weiterbildung mit dem
AK-Bildungsbonus
» Bildungsberatung zu Aus- und Weiterbildungen, dem Nachholen von
Bildungsabschlissen, Forderungen, Stipendien, Bildungskarenz & mehr
» Entdecken Sie Thre Fihigkeiten mit der kostenlosen
Potenzialanalyse, Stirkenworkshops und der
Kompetenzberatung

ooe.arbeiterkammer.at OberﬁsterrEiCh



Datenschutzerklirung

Datenschutzerklarung

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

Nachstehende Regelungen informieren Sie (iber 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

1.10

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 00 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 Vertragserfillung erforderlich. Ohne die Bekanntgabe
Ihrer Daten ist keine Kursbuchung méglich.

Die Mitarbeiter:innen des Kundenservice-Telefons des Berufsférderungsinstitutes OO und des Verbandes
der 00 Volkshochschulen nehmen Anmeldungen fir 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 Ihrer Daten (Name,
Adresse, SV-Nummer und Geburtsdatum) mit der Arbeiterkammer-Mitglieder Datenbank zu. Dieser
Abgleich ist Voraussetzung fiir die Gewahrung des AK-Leistungskarten-Rabattes und ggfs. auch fir die
Abrechnung des AK-Bildungsbonus.

Mit der Bekanntgabe Ihrer Adresse fiir die Kursbuch-Zusendung bzw. bei Kursbuchung stimmen Sie einer
Weitergabe |hrer Daten an das Institut fir Berufs- und Erwachsenenbildungsforschung (IBE) fiir Markt-
forschungszwecke zu.

Zum Zweck der Kursdurchfiihrung werden lhre 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 flir 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.



Datenschuizerkldrung

2.2.

2.3.

24

3.

Kontakt per E-Mail

. 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 Anmeldebestatigung, 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 méglich ist.

Wir fragen, ob Sie lhre 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.

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 00 nutzt dafiir eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS 00
und kein Newsletter-Programm.

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 Oberdsterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz
oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71

lhre 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 Oberdsterreich

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



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 (iber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen iiber 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

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 {iber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen iiber dieses Medium unzuldssig sind.

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

Datum Unterschrift
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VOLKSHOCHSCHULE
FREISTADT

Der bequemste Weg zur Anmeldung:
online: www.vhsooe.at
per Mail oder ©: Kontakte Seite 3 bis 4
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VOLKSHOCHSCHULE

‘ OBEROSTERREICH

GEMEINNUTZIGE BILDUNGS-GMBH DER ARBEITERKAMMER 00

www.vhsooe.at

In wenigen Schritten zur KursermaBigung:
> Als PVO-Mitglied einmal pro Kursprogramm von unserem 5-Euro-
Gutschein profitieren.

» Beider Anmeldung ist die KursermaBigung ,Pensionistenverband”
anzugeben.

» Den Gutschein auf dieser Seite bitte ausgeschnitten und ausgefullt
bei Kursbeginn der Kursleitung Ubergeben.

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

Gutschein fiir
PVO-Mitglieder

Name:

Mitgliedsnummer:

Kurs:

Kursnummer:




