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Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher! 

Bildung eröff net Chancen, gibt Orientierung und hilft  dabei, sich in einer Welt im Wandel sicher 

zu bewegen. Gerade in Zeiten struktureller und digitaler Veränderungen wird Weiterbildung 

immer wichtiger, um mit geänderten Anforderungen mithalten zu können.

Ganz gleich, ob Sie neue Kompetenzen erwerben oder bestehende Interessen vertiefen wollen: 

In der VHS OÖ erwartet Sie ein abwechslungsreiches Kursangebot. Das Kursangebot reicht dabei 

von Sprachen über digitale Themen bis hin zu Kursen in den Bereichen Bewegung, Entspannung 

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

Die Volkshochschule Oberösterreich ist mehr als ein Ort des Lernens: Sie ist ein Treff punkt für 

Austausch, persönliche Entwicklung und gemeinsames Wachstum. Nutzen Sie die Gelegenheit, 

Ihre Fähigkeiten weiterzuentwickeln, neue Kontakte zu knüpfen und Ihren Horizont zu erweitern. 

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

Tipp: Für AK-Mitglieder gibt es ermäßigte Preise und für ausgewählte Kurse den AK-Bildungs-

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

Andreas Stangl
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich

Andreas Stangl
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DAS PAPIER GEHT.  
WIR BLEIBEN.
Unser Kursprogramm halten Sie in 
diesem Semester zum vorletzten Mal 
in Händen. Ab Sommer 2027 
erscheint unser gesamtes Angebot 
ausschließlich digital – bequem, 
übersichtlich und immer aktuell.
Was sich nicht ändert: Wir sind 
weiterhin persönlich für Sie da!  
Mit offenem Ohr, Zeit für Ihre Fragen 
und Unterstützung, wenn Sie Hilfe 
brauchen – egal ob bei der Erstellung 
eines Onlinekontos, bei der 

Kursauswahl oder bei der Anmeldung.
Denn bei uns steht auch in Zukunft 
der Mensch im Mittelpunkt.  
Kurse buchen können Sie weiterhin 
wie bisher: online, telefonisch, per Mail 
oder zu unseren Beratungszeiten 
persönlich vor Ort. 
Ganz so, wie es für Sie am besten 
passt.
Über den QR-Code gelangen Sie 
direkt zur großen Kursvielfalt Ihrer 
Region.    vhsooe.at

Linz-Land
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Sehr geehrte Damen und Herren, willkommen an der Volkshochschule Linz-Land!

Was gibt es Neues im VHS Herbst 2026? Brandneu ist unser Angebot einzelner Sonntagsveranstaltungen. 
Verteilt im Bezirk haben Sie Gelegenheit einmal im Monat einen Sonntagsausflug mit uns zu machen. 
Seltene,  fotografische Einblicke in Ennser Hinterhöfe, ein Zeichenkurs im wunderschönen Stiftspark Wilhering oder 
ein sportlicher Smovey-Walk rund um den Oedtsee, stehen im Herbst am Programm. Lassen Sie sich inspirieren – 
Sie sehen sämtliche Sonntagsveranstaltungen in ganz OÖ über den QR Code im Heft.

Neben unserem erstellten Kursprogramm, gehen wir nach Möglichkeit auch auf individuelle Wünsche ein. 
 Interessiert Sie eine bestimmte Sprache? Suchen Sie für Ihre Gruppe einen besonderen Kochkurs, Fitnesskurs 
oder andere Schulungen? Ideen können gerne bei uns deponiert werden. Wir bemühen uns um eine Umsetzung, 
egal ob Sie für Schulklassen oder Freunde planen möchten.

Generell erhalten Sie als Arbeiterkammermitglied bei allen Kursen 10 % Kurspreis-Ermäßigung. Unabhängig davon, 
ob Sie noch aktiv im Arbeitsleben stehen oder die wohlverdiente Pension genießen. Für Arbeitnehmer:innen werden 
zahlreiche Kursthemen zusätzlich mit dem AK- Bildungsbonus unterstützt. Jährlich erhalten Sie mit dieser 
 Förderung bis zu € 150,00 Kurskosten retour. Achten Sie im Kursprogramm auf das rote AK- Logo!

Ein Kursbesuch mit der Familie lohnt sich! Jedes Mitglied aus Ihrem Haushalt, das Sie zum Kurs begleitet, 
profitiert von unserem „Familienvorteil“ mit 30 % Kurspreis-Ermäßigung.

Herzliche Grüße
Astid Berwanger
Regionalleit erin

LINZ-LAND
Leitung: Astrid Berwanger

Kremstalstraße 6, 4050 Traun
Tel. (07229) 76 2 97 oder (0676) 84 55 00 311
E-Mail: linz-land@vhsooe.at
www.vhsooe.at



Sehr geehrte Besucher*innen der VHS OÖ!

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

Mit unseren über 300 Ortsgruppen sind wir als Verein, der in allen Regionen
Oberösterreichs engmaschig vertreten ist, stark daran interessiert, 
die vielfältigsten Bildungsangebote direkt zu den Menschen vor Ort 
zu bringen. 

Schon in den vergangenen Jahren nahmen viele unserer Mitglieder die 
Ermäßigung in Höhe von 5 Euro an. Ich lade Sie ein, auch im vielseitigen 
neuen Kurs-Angebot für Herbst/Winter davon Gebrauch zu machen. 
Damit können Sie einen VHS-Kurs Ihrer Wahl aus der gesamten Palette 
der VHS OÖ vergünstigt genießen - von Entspannungs-Techniken über 
EDV-Workshops bis hin zu Traditionshandwerk oder einem Kochkurs.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß mit dem vielfältigen 
Programm der VHS Oberösterreich.

Norbert Höpoltseder
Landespräsident Pensionistenverband OÖ

„Als PVÖ-Mitglied von der 5-Euro-Kursermäßigung profitieren“:
 Bei der Anmeldung für den gewünschten VHS-Kurs per Mail bzw. 

am Telefon ist die PVÖ-Mitgliedsnummer anzugeben, 
um den 5-Euro-Gutschein zu aktivieren.

 Sie finden die Mitglieds-Nummer auf Ihrem PVÖ-Mitgliedsausweis.
 PVÖ-Mitglied werden: Telefonisch (0732/663241) oder per E-Mail 

an oberoesterreich@pvoe.at eine Mitgliedsanmeldung anfordern.

Pensionistenverband_2026_He.indd   1 19.06.26   07:30



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





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Region Linz-Land
Leitung: Astrid Berwanger

Tel. (0676) 84 55 00 311

Büro: Kremstalstraße 6, 4050 Traun
Tel. (07229) 76 2 97
E-Mail: linz-land@vhsooe.at

https://www.facebook.com/VHSLinzLand

Persönliche Beratung: Mo bis Fr 8.30 – 15.00 Uhr sowie natürlich nach Vereinbarung.
Bitte beachten Sie, dass das Büro an schulfreien Tagen eingeschränkte Öffnungszeiten haben kann.

Anmeldung für alle Kursorte:
Tel. (07229) 76 2 97 oder linz-land@vhsooe.at

Traun
Ansprechpartnerin: 

Amela Dedic
Tel. (07229) 76 2 97
E- Mail: linz-land@vhsooe.at

Ansfelden
Neuhofen – Kematen – 
Piberbach
Ansprechpartnerin: 

Celina Pagliarucci
Tel. (0676) 84 55 00 372
E-Mail: celina.pagliarucci@vhsooe.at



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

Kirchberg-Thening
Leonding
Pasching
Ansprechpartnerin: 

Birgit Ebner
Tel. (0676) 84 55 00 365
E-Mail: pasching@vhsooe.at

Enns
Hofkirchen
St. Florian – Asten
Ansprechpartnerin: 

Mag.a Stefanie Greisinger
Tel. (0676) 84 55 00 353
E-Mail: stefanie.greisinger@vhsooe.at

Hörsching – Oftering
Ansprechpartnerin: 

Johanna Leberbauer
Tel. (0676) 84 55 00 360
E-Mail: hoersching@vhsooe.at
E-Mail: oftering@vhsooe.at

Montag bis Freitag von 12.30 – 17.00 Uhr
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VHS am Sonntag – Keine Zeit, allein zu sein am 
Sonntag

V
H
S

Sie haben sonntags keine festen Pläne, möchten aber unter Menschen sein? VHS am 
 Sonntag richtet sich an alle, die neue Kontakte knüpfen möchten. Ob Stadtführungen, 
 Kreativ-Workshops oder kulinarische Entdeckungen – ein abwechslungsreiches Programm lädt zum 
 Mitmachen ein. Begegnung, Gespräche und gemeinsames Erleben stehen im Mittelpunkt – offen, unver-
bindlich und für alle!

Zeichnen im Stiftspark Wilhering am 
Sonntag

V
H
SMit Bleistift Farbstiften, Skizzenblock und Klappsessel gerüstet gehts in den wunderschönen 

 Stiftspark Wilhering. Zeichnen und Skizzieren unter fachkundiger Leitung. An geeigneten Ansichten 
mangelt es nicht! Teich, Pavillion und ein uralter Baumbestand laden zur Motivsuche ein. 
Sie üben Skizze, Schattierung und perspektivisches Zeichnen. Treffpunkt: Café im Stiftshof
2026-LLAA 5C11 02
So 10:00 - 12:00 / 20.09.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag.art. Roland Reznicek, Illustrator / Ort: Stiftshof Wilhering

Workshop - Fotografie trifft Hinterhofführung in Enns am 
Sonntag

V
H
SEntdecken Sie verborgene Hinterhöfe, besondere Architektur und spannende Details abseits der 

bekannten Wege. Eine erfahrene Expertin vermittelt faszinierende Geschichten, historische Hinter-
gründe und interessante Einblicke zu Orten, die normalerweise nicht zugänglich sind. Begleitet wird die Gruppe 
von einem Fotografen, der praxisnahe Tipps zu Bildgestaltung, Perspektive, Licht und kreativen Motiven gibt. 
Ob Smartphone oder Kamera: Sie lernen, Stimmungen und einzigartige Details gekonnt festzuhalten. 
Der Kurs verbindet Stadtentdeckung, kreatives Sehen und fotografisches Lernen in entspannter Atmosphäre. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Kosten für die Führung sind im Kurspreis inkludiert.
2026-LLEN 5G05 01
So 13:00 - 15:00 / 04.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: Treffpunkt Hauptplatz Enns, Stadtturm

smoveyWALK® am Oedtsee am 
Sonntag

V
H
SIhr Sonntagsspaziergang einmal anders! Mit den Smoveys® rund um den Oedtsee und Umgebung. 

Sie lernen, wie Sie beim Gehen die Ringe am effektivsten mitschwingen lassen. Dabei werden 
 Vibrationen auf den ganzen Körper übertragen. So erzielen Sie positive Wirkungen auf Tiefenmuskulatur, 
 Verspannungen, Koordination, Ausdauer und Gleichgewicht. Beim Gehen werden einfache, leicht zu merkende 
Übungen eingebaut. Leihgebühr Ringe € 2,00 (vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten). 
2026-LLAA 4G35 01
So 10:00 - 11:30 / 08.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Andrea Zechmeister, Zert. smovey® Trainerin / Ort: Treffpunkt Oedtsee Parkplatz
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Traun
Gesellschaft – Bildung

Exkursion OÖNachrichten
Beim Besuch des Newsrooms der OÖNachrichten tauchen wir in die spannende Welt des Journalismus ein und erfahren, 
wie Nachrichten recherchiert, geschrieben und veröffentlicht werden. Wir erhalten Einblick in die Werkzeuge des modernen 
Journalismus und diskutieren mit Expert:innen über journalistische Standards und Ethik. Außerdem beschäftigen wir uns mit den 
Fragen, welche Kriterien Qualitätsjournalismus erfüllen sollte und wie wir Fake News erkennen können.
Treffpunkt: Eingangsbereich OÖN-Kundenzentrum (Promenade 25, 4010 Linz)
Begleitung durch die VHS OÖ

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

„Friedensstadt Linz“ – Was ist das?
In einer Deklaration des Linzer Gemeinderates hat sich die Stadt Linz im Jahr 1986 zur „Friedensstadt“ erklärt. Diese Themen-
führung durch Linz vermittelt Einblicke, wie es zu dieser sehr anspruchsvollen Erklärung zur „Friedensstadt Linz“ gekommen ist 
und informiert über einige der bisherigen Aktivitäten. Welche Ereignisse und Persönlichkeiten in der Stadt Linz stehen in 
Zusammenhang mit Krieg und Frieden? Der Rundgang führt entlang von Denkmälern und Lokalitäten, die anregen, über die 
tiefere Bedeutung von Frieden im urbanen Raum in der heutigen Zeit nachzudenken. „Friedensstadt Linz“ – ein mutiges Projekt, 
mit großem Potenzial!
Treffpunkt: Schillerpark vor der OÖ Landesbibliothek

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

Besuch einer Landtagssitzung
Diese Veranstaltung bietet Ihnen die Möglichkeit zum Besuch des Landtages mit Teilnahme an einer Landtagssitzung und 
anschließender Diskussion mit Mitgliedern der im Landtag vertretenden Parteien.
Ablauf: 9.40 Uhr: Treffpunkt Planetenbrunnen im Arkadenhof des Landhauses. Begrüßung durch Fr. Mag.a Griebl-Shehata. 
10.00 bis 10.50 Uhr: Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film über den OÖ. Landtag und dessen Aufgaben. 
Anschließend Diskussion mit LT-Abgeordneten. Ende der Veranstaltung: 11.45 Uhr.
Begleitung: Mag.a Hildegard Griebl-Shehata

2026-ZZ 2P05 01 Termin: 2. Dezember 2026 / 9:40 bis 11:45 Uhr / Anmeldeschluss: 18. November 2026 / Kostenlos!

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

In Zusammenarbeit mit dem Verband OÖ Volkshochschulen. 
Gefördert von der Österreichischen Gesellschaft 
für politische Bildung.

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus

Inserat Landtag_2026_He.indd   14 27.05.26   13:35



Online Talkreihe
Zukunftsimpulse

Ausländer mit Klasse - 
Mehrsprachigkeit im 
Schulalltag
Mehrsprachigkeit im Schul-
alltag bewusst wahrnehmen, 
stärken und als Chance nutzen! 
14.10.2026 - 20:00

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

KOSTENLOS - ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT 

Kasandra Blazan
Pädagogin, Autorin, 
Bildungsaktivistin 

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin
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Online Talkreihe
Zukunftsimpulse
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Geldanlage - Finanzen & Beziehung - Klarheit in jeder Lebenslage - ONLINE
Geld, Liebe, Familie – und mittendrin die Finanzen. Wer teilt was? Wie bleibt genug übrig? Und was passiert im 
Trennungsfall? Dieser Workshop bringt Klarheit in die häufigsten Geldfragen rund um Beziehung, Trennung und 
Familie. Kosten fair aufteilen, im Alltag den Überblick behalten und finanzielle Sicherheit aufbauen. Auch, wenn 
sich Lebensumstände ändern. Ebenso besprochen wird die kindgerechte spielerische Vermittlung des Geldwerts 
und wie wir unseren Nachkommen finanzielle Verantwortung vorleben können. Für alle, die ihre Finanzen selbst-
bestimmt regeln und für jede Lebenslage vorbereitet sein wollen. Dieser Kurs dient rein zur Wissensvermittlung 
und stellt keine Anlageberatung dar. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos: https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLAA 2F02 03
Mo 18:00 - 20:00 / 19.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Andrea Huber BA MSc, Zert. Business Coach, selbstständige Unternehmensberaterin, Buchautorin 
Ort: Online

Geldanlage - Finanzielle Altersvorsorge für Frauen
Finanzen regeln, Überblick behalten, Altersvorsorge oder die Grundlage für ein finanziell abgesichertes Leben 
schaffen. – Hört sich gut an, aber wo und wie anfangen? Dieser praxisorientierte Workshop bietet Antworten für 
alle Frauen, die ihr Geld selbst in die Hand nehmen möchten. Nachhaltige Anlagestrategien, unabhängig von Alter 
und persönlicher Finanzlage. Tatsache ist, Frauen verdienen im Schnitt deutlich weniger als Männer – finanzielle 
Unabhängigkeit und Altersvorsorge erfordern durch diese unterschiedlichen Erwerbsbiografien eine andere 
 Planung. Finanzplanung – explizit weiblich! Dieser Kurs dient rein zur Wissensvermittlung und stellt keine Anlage-
beratung dar.
2026-LLAA 2F02 01
Fr 18:00 - 21:20 / 02.10.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Andrea Huber BA MSc, Zert. Business Coach, selbstständige Unternehmensberaterin, Buchautorin 
Ort: VHS Traun

Geldanlage - Kryptowährung für Einsteiger:innen - Grundlagen leicht erklärt
Kryptowährungen sind in der digitalen Welt längst verankert, und ihre Bedeutung für unsere Zukunft wird immer 
größer. Sie sind am Thema interessiert, wissen aber nicht, wo Sie anfangen sollten? Sie erfahren in diesem praxis-
orientierten Workshop verständlich erklärt, was Kryptowährungen sind, wie die Datenbank Blockchain genutzt wird, 
welche Chancen und Risiken bestehen, wie man selbst in dieses Thema einsteigen kann und warum diese 
 Technologie unsere Welt verändern wird. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nötig: Jede Frage darf und soll gestellt 
werden. Dieser Kurs dient rein zur Wissensvermittlung und stellt keine Anlageberatung dar.
2026-LLAA 2F02 02
Do 18:00 - 21:20 / 15.10.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Andrea Huber BA MSc, Zert. Business Coach, selbstständige Unternehmensberaterin, Buchautorin 
Ort: VHS Traun, 110



Auszeit gesucht. 
Kurs gefunden.
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Kommunikation - klar und unmissverständlich in schwierigen Situationen 
Themen dieses Abends: Konflikte frühzeitig erkennen und konstruktiv lösen. Schwierige Gespräche 
 souverän führen. Klare Worte finden, ohne die Beziehungsebene zu schädigen. Sie arbeiten am Überbringen 
von Kritik und schlechten Nachrichten, lernen klare Grenzen zu ziehen und „Nein“ zu sagen. Techniken für ein 
empathisches Kommunizieren: Die eigenen Bedürfnisse klar ausdrücken, gleichzeitig aber auch die Perspektive des 
Gegenübers besser verstehen. Mit bewährten Methoden aus Coaching, Mediation und gewaltfreier Kommunikation 
erfahren Sie, wie man als Vermittler:in agiert, Kommunikationsbarrieren überwindet und eine vertrauensvolle 
Gesprächskultur schafft.
2026-LLAA 2K04 01
Di 18:00 - 21:00 / 13.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Mag.a Astrid Öllinger PMM, Professional Master of Mediation, 
Konfliktmanagement, Coaching und Beratung / Ort: VHS Traun

Elternschule -  
Kinder schützen: Gemeinsam stark gegen (Cyber-) Mobbing - ONLINE
Die Sorge um unsere Kinder begleitet uns täglich. Wir möchten ihnen den bestmöglichen Schutz bieten und zu 
Hause einen vertrauensvollen Safe Space schaffen, in dem sie sich immer sicher fühlen. Doch was tun, wenn das 
eigene Kind unter Ausgrenzung leidet? Oder wenn es von einem Vorfall erzählt? Mobbing passiert heute überall, 
egal ob analog auf dem Schulhof oder digital auf dem Smartphone. Themen dieses Abends: Warnsignale erkennen: 
Erste Anzeichen von Mobbing und Cybermobbing richtig deuten. Halt geben: Dem Kind durch offene Gespräche 
den Rücken stärken. Prävention: Das Selbstbewusstsein der Kinder für den Alltag wappnen. Reaktion: Die richtige 
Vorgehensweise im Ernstfall. Kursinhalte werden den Teilnehmenden per PDF zur Verfügung gestellt. 
 Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ sind einlösbar. Kurs wird über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLAA 2K14 01
Di 18:00 - 21:00 / 17.11.2026 / € 43,00 / AK-Preis € 38,70
Leitung: Dajana Hadwiger, psychosoziale Begleitung und Beratung, eingetragene Mediatorin beim BM für Justiz 
Ort: Online

Bildungs- und Laufbahnberatung - 
Persönliche, kostenlose Beratung für Erwachsene
Sie möchten oder müssen sich beruflich verändern? Finden Sie Ihren 
persönlichen, optimalen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung unterstützt Sie, berufliche Chancen zu  erkennen 
und zu nutzen. Holen Sie sich Infos über Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Möglichkeiten beruflicher 
 Neuorientierung und Förderungen. Persönlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich. Die genaue 
 Uhrzeit für ein Beratungsgespräch vereinbaren wir telefonisch. Sollten Sie an diesem Beratungstag keine Zeit 
haben, können Sie sich trotzdem gerne anmelden. Wir finden einen passenden Ersatztermin! 
2026-LLAA 2X20 02
Di 16:00 - 20:00 / 29.09.2026 / Kostenlos!
Leitung: Dr.in Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OÖ / Ort: VHS Traun
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Bildungs- und Laufbahnberatung
Persönliche Beratung für Erwachsene, 
die ihr Berufsleben optimieren möchten.

Gefördert aus Mitteln der Europäischen Union, 
des Bundesministeriums für Frauen, Wissenschaft und Forschung, 
des Landes Oberösterreich und der AK Oberösterreich.

Finden Sie Ihren optimalen Weg – auch bei herausfordernder 
persönlicher Lebenslage. Die Bildungs- und Laufbahnberatung 
unterstützt Sie mit Infos und Impulsen zu Ihren Themen.

•   berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

• Berufslaufbahn strategisch planen
•  Nutzung und Anerkennung

ausländischer Qualifikationen
• Aus- und Weiterbildung
• Förderungsmöglichkeiten
• Wiedereinstieg
• 2. Bildungsweg

Eine gemeinnützige 
Bildungs-GmbH der 
Arbeiterkammer OÖ

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

Inserat Bildungsberatung_2026_He.indd   1 03.07.26   12:19
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Sprachen
 Fremdsprachentraining – Kurs gesucht aber nicht gefunden?
Flexibel eine Sprache lernen – ganz auf Ihr persönliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt. Wir bieten Ihnen 
12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 570,00 für ein bis vier Teilnehmer:innen an. Bei größeren Gruppen 
 verringert sich der Kurspreis. Bitte beachten Sie, dass bei diesem Angebot der VHS Familienvorteil nicht gültig ist. 
Von Anfänger:innen bis Fortgeschrittene, von einfacher Kommunikation bis zum Spezialthema – Sie bestimmen 
Niveau und Inhalt, Kurstermine können individuell abgestimmt werden. Gerne bemühen wir uns um eine  Umsetzung 
Ihres Wunschkurses in allen bekannten Sprachen.
Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (07729) 76 2 97

Gebärdensprache für Anfänger:innen A1 - ONLINE 
Sie lernen die Basics der oberösterreichischen Gebärdensprache. Gestik, Mimik, Fingeralphabet, laut-
sprachlich begleitende Gebärden, kommunikative Übungen. Die erste Einheit wird eine Dolmetscherin den Kurs 
begleiten. Sie können Fragen stellen über den Kursablauf, und Sie erfahren Wissenswertes über den Lebensalltag 
gehörloser Menschen. Danach wird Sie Christa, erfahrene Kursleiterin und selbst gehörlos, unterrichten. 
Kurspreis inkl. Kursbuch. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos: https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLAA 3W15 04
Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 199,00 / AK-Preis € 179,10
Leitung: Christa-Elfriede Saidani, Lehrerin in Gebärdensprache, Native Speaker, 
Elisabeth Wipplinger, Gebärdensprachdolmetscherin / Ort: Online

Gebärdensprache für Anfänger:innen mit guten Vorkenntnissen A1.3 - ONLINE 
Sie haben schon Kurse an der VHS OÖ besucht, oder besitzen anderweitig erworbene Grundkenntnisse in 
der oberösterreichischen Gebärdensprache. Gestik, Mimik, Fingeralphabet, lautsprachlich begleitende Gebärden, 
kommunikative Übungen. Sie beherrschen einen Grundwortschatz und erweitern Ihr Repertoire. 
Kurspreis inkl. Kursbuch. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos: https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLAA 3W15 03
Di 18:30 - 20:00, 10x / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 189,00 / AK-Preis € 170,10
Leitung: Christa-Elfriede Saidani, Lehrerin in Gebärdensprache, Native Speaker / Ort: Online

Englisch für Kinder im Volksschulalter ab der 2. Klasse (Anfänger:innen)
Lesen, schreiben, spielen, basteln, turnen und dabei Englisch lernen! Kindgerechter Zugang zur 
Weltsprache Englisch.
2026-LLAA 3E13 04
Mo 14:30 - 15:20, 9x / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 77,00
Leitung: Bianca Beneke Jakoby, Native Speaker, Pädagogin / Ort: VHS Traun, EG 31

„Wünsch dir was …“ – Die VHS-Rufkurse

VHS-Rufkurse_2026_He.indd   1 27.05.26   14:34
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Englisch für Kinder im Volksschulalter ab der 2. Klasse (2. Semester)
Lesen, schreiben, spielen, basteln, turnen und dabei Englisch lernen! Kindgerechter Zugang zur Weltsprache 
 Englisch. Für Kinder, die schon einen Kurs der VHS besuchten, oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse haben.
2026-LLAA 3E13 03
Mo 15:30 - 16:20, 9x / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 77,00
Leitung: Bianca Beneke Jakoby, Native Speaker, Pädagogin / Ort: VHS Traun, EG 31

Englisch A1 - schon Gelerntes neu entdecken 
Sie haben in der Schule Englisch gelernt, aber das Meiste seit langem vergessen? In diesem Kurs haben 
Sie Gelegenheit verschüttetes Wissen wieder aufzuwecken. Basics in Grammatik und Wortschatz werden neu 
 erarbeitet und dem vorhandenen Grundstock hinzugefügt. Für Teilnehmende mit dem üblichen Pflichtschulenglisch, 
das aber nie oder zu wenig in der Praxis gefestigt wurde. Sie gehen nun weiter und werden im Sprachgebrauch 
sicherer! Kurspreis exkl. Lehrbuch Easy English A1.2 Upgrade (siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3E20 08
Mi 08:30 - 10:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31
2027-LLAA 3E20 01
Mi 08:30 - 10:00, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

English A1- Dialogs for travelling 
„Survival English“ für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen. Schwerpunkt: Situationen, die Ihnen auf Reisen 
begegnen könnten. Autounfall? Arztsuche? Zug versäumt? Gut gerüstet für den „worst case“! 
Kurspreis inklusive Kursunterlagen. Geblockter Kurs an 3 Samstagen. 
2026-LLAA 3E21 03
Sa 09:00 - 11:30, 3x / 07.11.2026 - 21.11.2026 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

Englisch mit Vorkenntnissen A1 
Die ersten Lektionen des Lehrbuches sind absolviert, kleine Vorkenntnisse bereits vorhanden. 
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Gehirnjogging mit Englisch. Englisch ist die wohl wichtigste 
 Weltsprache. Sie lernen die Grundlagen der Grammatik und eignen sich einen kleinen Wortschatz an. 
Kleine Dialoge für Alltagssituationen werden geübt. Gehen Sie das Abenteuer an und treten Sie mit der Welt in 
Kontakt! Kurspreis exkl. Lehrbuch (Great A1, siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3E20 09
Mo 08:30 - 10:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Petre Floarea / Ort: VHS Traun, EG 31

„Wünsch dir was …“ – Die VHS-Rufkurse
Sie sind eine Gruppe bildungsinteressierter Personen und wünschen sich ein bestimmtes (Kurs)Angebot 
vor Ort? – Rufen Sie uns an! Wir organisieren gerne ein auf Ihre Bedürfnisse abgestimmtes Angebot: 
Inhalte, Zeit und Ort können individuell vereinbart werden. 
Wir sind auch immer für Anregungen für unsere nächste Semesterplanung dankbar!

VHS-Rufkurse_2026_He.indd   1 27.05.26   14:34
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Englisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Gehirnjogging mit Englisch. Sie beherrschen einfache Dialoge und die Basics der Grammatik sind bekannt. 
Sie erweitern und festigen Ihr Sprachwissen bzw. Ihren Wortschatz für die Reise und viele andere Gelegenheiten. 
Schwerpunkt: kurze Unterhaltungen, das Lesen und Verstehen englischer Texte. 
Kurspreis exkl. Lehrbuch Great A2 (siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3E20 11
Mo 11:45 - 13:15, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Petre Floarea / Ort: VHS Traun, EG 31

Englisch für leicht Fortgeschrittene A2 - ONLINE 
Englisch lernen, bequem von zu Hause aus! Voraussetzung: Grundlegende Grammatikregeln sind geläufig 
und Sie können sich in einfachen Sätzen unterhalten. Bei diesem wöchentlichen Online-Treff erweitern Sie Ihren 
Wortschatz und üben den korrekten Sprachgebrauch. Ruhiges Plätzchen suchen, Laptop einschalten und los 
gehts! Der Kurs wird über die eLearning Plattform der Oberösterreichischen Volkshochschulen geführt. 
Kurspreis exkl. Lehrbuch Great A2 hybrid (siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3E04 02
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: Online
2027-LLAA 3E04 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: Online

Englische Konversation A2 - We talk about … 
„Learning by doing“. Theoretisches Grundwissen ist vorhanden, zur praktischen Anwendung fehlt dann 
aber oft die Gelegenheit. In diesem Kurs steht Reden an erster Stelle. Im Gespräch über Alltagsthemen 
(Interessen, Hobbies, Reisen, Small Talk …) lernen Sie neue Redewendungen, erweitern Ihr Vokabular und üben, 
die Grammatik richtig anzuwenden. Kursunterlagen sind im Kurspreis inkludiert. 
2026-LLAA 3E07 03
Mi 10:15 - 11:45, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 170,00 / AK-Preis € 153,00
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31
2027-LLAA 3E07 01
Mi 10:15 - 11:45, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 170,00 / AK-Preis € 153,00
Leitung: Helga Wiesleitner, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

   vhsooe.at

DAS PAPIER 
GEHT. WIR 
BLEIBEN.

Ab Herbst 2027 erscheint unser 
Kursprogramm ausschließlich 
digital. Nutzen Sie schon jetzt 
die Möglichkeit, unsere 
Kursangebote bequem online 
zu entdecken und zu buchen.
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Englisch für Fortgeschrittene B1 
Die ersten Lektionen des Lehrbuches (Niveau B1) sind absolviert, mittlere Sprachkenntnisse bereits 
 vorhanden, die Basics der Grammatik sind bekannt. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Gehirnjogging 
mit Englisch. Dieser Kurs bietet Gelegenheit, Ihre Kenntnisse zu vertiefen und bereits Gelerntes zu festigen. 
 Wortschatz wird erweitert und das flüssige Reden geübt. Schwerpunkt: Unterhaltungen über Alltagssituationen, 
das Lesen und Verstehen englischer Texte. Kurspreis exkl. Lehrbuch Great B1 (siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3E20 10
Mo 10:10 - 11:40, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Petre Floarea / Ort: VHS Traun, EG 31

English Conversation B1 
Sie lernen aus der Praxis und konzentrieren sich auf das gesprochene Englisch. Je mehr sich der 
 Wortschatz erweitert, die Aussprache verfeinert und grammatikalische Kenntnisse nebenbei aufgefrischt werden, 
desto größer wird die Freude beim „Frisch-drauf-los-reden“, desto flüssiger können Sie die Sprache einsetzen. 
Sie plaudern über aktuelle Themen aus dem täglichen Leben, Kunst und Kultur, oder Wissenschaft und Forschung. 
Anregungen und Wünsche der Teilnehmer:innen sind herzlich willkommen. Kursvoraussetzung: A2 nach dem 
 Europäischen Referenzrahmen für Sprachen.
2026-LLAA 3E21 04
Di 10:15 - 11:45, 12x / 29.09.2026 - 26.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Jane Margaret Wompra, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

Italienisch für Anfänger:innen A1 
Kurs im 3. Semester für Italienischlernende mit kleinen Vorkenntnissen. Quereinsteiger:innen herzlich 
 willkommen! Entdecken Sie diese wunderschöne melodische Sprache. In entspannter Atmosphäre ohne 
 Leistungsdruck. Es werden die Grundlagen in Aussprache, Wortschatz und Grammatik gelernt, und in kleinen 
 Dialogen gleich praktisch umgesetzt. Kurspreis exkl. Lehrbuch (Dieci A1, siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3I02 03
Di 17:40 - 19:10, 11x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 185,00 / AK-Preis € 166,50
Leitung: Mag.a Anna Carrese, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

Italienisch für Anfänger:innen A1 - ONLINE 
Italienisch von Anfang an – Keine Vorkenntnisse notwendig. Entdecken Sie diese wunderschöne melodische 
Sprache. In entspannter Atmosphäre ohne Leistungsdruck. Es werden die Grundlagen in Aussprache, 
Wortschatz und Grammatik gelernt, und in kleinen Dialogen gleich praktisch umgesetzt. 
Kurspreis exkl. Lehrbuch (Dieci A1, siehe Kurseinladung). Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLAA 3I02 02
Do 17:15 - 18:45, 11x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 185,00 / AK-Preis € 166,50
Leitung: Mag.a Anna Carrese, Native Speaker / Ort: Online
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Italienisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Der Kurs hat ein paar Lektionen im Niveau A2 bereits absolviert – Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! 
Sie üben in entspannter Atmosphäre frei zu sprechen, erweitern Ihr Vokabular und festigen die Grammatik. 
 Kurspreis exkl. Kursbuch: Passo dopo Passo Plus A2 (siehe Kurseinladung).
2026-LLAA 3I07 02
Di 19:10 - 20:40, 11x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 185,00 / AK-Preis € 166,50
Leitung: Mag.a Anna Carrese, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

Spanisch für Anfänger:innen mit guten Vorkenntnissen A1 
Spanisch ist eine Weltsprache und gewinnt immer mehr an Bedeutung. 500 Millionen Menschen 
 beherrschen Spanisch als Mutter- oder Verkehrssprache. 500 Millionen Gründe, warum Basiswissen in dieser 
 Sprache nützlich ist! Sie lernen für Alltags- und Reisesituationen (Einkaufen, Hotel, Restaurant, kleine Unter-
haltungen). Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung – 
die ersten Lektionen wurden bereits absolviert).
2026-LLAA 3S01 02
Mi 17:30 - 19:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Emérida Riffert, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

Spanische Konversation A2 
Sie können sich bereits in einfacher Form in Spanisch verständigen, und möchten Ihre Kenntnisse 
 verbessern? Im Mittelpunkt steht das Gespräch über Alltagssituationen, Einkaufen, Reisen ect. Geübt wird 
flüssiges Reden, richtiges Anwenden der Grammatik, korrekte Aussprache. In entspannter Atmosphäre ohne 
 Leistungsdruck; Vokabular erweitern und gleich praktisch umsetzen. Kurspreis inklusive Unterlagen.
2026-LLAA 3S04 02
Mi 19:10 - 20:40, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 170,00 / AK-Preis € 153,00
Leitung: Emérida Riffert, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 31

Chinesisch für Anfänger:innen A1 - Mandarin 
Die Hochsprache Chinas in Wort und Schrift von Anfang an. Keine Vorkenntnisse nötig – Schritt für Schritt 
von Pinyin (phonetische Umschrift) bis zu den ersten Gesprächen – alltagstauglich & praktisch! Sie lernen, sich in 
typischen Situationen wie Begrüßung, Selbstvorstellung, Einkaufen oder im Restaurant sicher auszudrücken. 
Dazu gibt es spannende Einblicke in den Alltag und in die Kultur Chinas. Kurspreis exkl. Kursbuch (wird in der 
 ersten Stunde besprochen).
2026-LLAA 3W17 01
Fr 17:30 - 19:00, 8x / 02.10.2026 - 04.12.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Qi Wang, Native Speaker / Ort: VHS Traun, EG 30
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Griechisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Neugriechisch – die Basics sind bekannt, Sie beherrschen das Alphabet, und können einfache Dialoge 
 führen. Im Vordergrund dieses Kurses steht die Kommunikation im Alltag. Grammatik und Wortschatz werden 
durch die Sprachanwendung erklärt und geübt. Kurspreis exkl. Lehrbuch (wird am ersten Kurstag besprochen).
2026-LLAA 3G02 02
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 19.10.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Dimitris Papaioannou, Native Speaker / Ort: VHS Traun, Arbeiterkammer-Saal

Portugiesisch für Anfänger:innen A1 - Brasilianisch - ONLINE 
Brasilianisches Portugiesisch von Anfang an. Wichtiges Vokabular und die Basics der Grammatrik. 
Geübt werden auch kleine Dialoge mit einem Grundwortschatz für Alltagssituationen. Kurspreis exkl. Lehrbuch 
(Oi Brasil A1 siehe Kurseinladung). Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLAA 3P01 01
Fr 17:00 - 18:30, 10x / 16.10.2026 - 18.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Débora Leão Oberleitner, Native Speaker / Ort: Online

Türkisch für Anfänger:innen A1 
Türkei – ein beliebtes Urlaubziel, eine faszinierende und lebendige Mischung aus östlicher und westlicher 
Kultur in einem traditionell gastfreundlichen Land. Sie lernen die Grundlagen in Wort und Schrift. Grammatik, 
 Wortschatz und Aussprache, sowie sprachliche Besonderheiten und Formulierungen für Alltagssituationen im 
Urlaub. Kurspreis exkl. Kursbuch – wird im Kurs besprochen. 
2026-LLAA 3T01 02
Di 18:30 - 20:00, 9x / 06.10.2026 - 15.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Neriman Özdemir, Native Speaker / Ort: VHS Traun, 110

EDV – Medien – Fotografie
Computer Grundkurs für Teilnehmer:innen 60+ 
Es werden grundlegende Kenntnisse am Computer vermittelt: Alles problemlos einrichten, am Bildschirm 
zurechtfinden, E-Mails schreiben und empfangen, Dateien geordnet ablegen, Fotos verschönern und präsentieren, 
Texte schreiben und ausdrucken, Kamera oder Drucker anschließen, Einstellungen für den Datenschutz. 
Der Kursinhalt richtet sich nach den Wünschen der Teilnehmer:innen. Jede Frage ist erlaubt! Sie brauchen ein 
 eigenes Gerät: Laptop oder Notebook.
2026-LLAA 7F13 02
Fr 08:30 - 11:00, 4x / 25.09.2026 - 16.10.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Yimne Raid, IT-Trainer / Ort: VHS Traun, EG 31
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Fotobuch gestalten
Ein persönliches Geschenk zu jedem Anlass. Sie lernen ein Fotobuch, oder einen Fotokalender mit von Ihnen 
 ausgewählten Fotos zu gestalten. Sie wählen ein passendes Layout, fügen Bilder ein, erstellen Bildüberschriften 
und Texte. Es gibt Tipps und Tricks beim Bearbeiten der Bilder. Voraussetzung: Grundkenntnisse des Windows-
Betriebssystems. Österr. Software „Happy Foto“ – Download ist gratis und kann auch im Kurs gemacht werden. 
Bitte Fotos schon vorab auswählen und in einem Ordner speichern. Kurspreis exkl. Kosten für Fotobuch-Ausdruck 
(variiert je nach Seitenanzahl und Bindung). 
2026-LLAA 7T06 01
Fr 08:30 - 11:00, 3x / 23.10.2026 - 06.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Yimne Raid, IT-Trainer / Ort: VHS Traun, EG 31

Gesundheit – Sport
Vortrag - Demenz verstehen - Selbsterleben von Menschen mit Demenz
Ein Informationsabend für Angehörige und Interessierte. In diesem Vortrag wird Wissen vermittelt und praktische 
Beratung geboten, um für beide Seiten verunsichernde Alltagssituationen gelassener bewältigen zu können. 
Der Vortrag soll helfen, Angehörige zu entlasten und die Lebenswelt demenziell erkrankter Menschen besser 
 verständlich zu machen. Sie erhalten ebenso Informationen über verschiedene Unterstützungsmöglichkeiten im 
häuslichen Bereich vor Ort. 
2026-LLAA 4V01 03
Do 18:00 - 20:00 / 05.11.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Claudia Reininger, BA, Sozialarbeiterin / Ort: VHS Traun

Leben in Balance zwischen Fürsorge und Selbstschutz - Impulsvortrag 
Stark für andere – UND für mich selbst, ein Balanceakt. Ob im Familienleben oder im Berufsalltag: Sie sind 
für andere da, unterstützen oder begleiten sie meist mit großem Engagement. Das erfüllt, kann jedoch auch körper-
lich und emotional fordern. Dieser interaktive Vortrag widmet sich Ihrer persönlichen Balance zwischen Geben und 
Selbstfürsorge. Sie lernen, Warnsignale wie Überforderung oder Frustration frühzeitig zu erkennen, und entdecken 
praxisnahe Wege, um Ihre Grenzen zu wahren und Ihre Kraftquellen zu stärken. Sie erfahren, wie Sie Ihre innere 
Stabilität festigen und Ihren eigenen Bedürfnissen bewusst Raum geben können. Der Austausch in der Gruppe 
eröffnet neue Perspektiven und lädt dazu ein, wertvolle Erfahrungen zu teilen. Ergänzend erhalten Sie konkrete, 
 alltagstaugliche Impulse sowie ein kleines Handout (im Kurspreis inkludiert).
2026-LLAA 4C16 01
Di 18:00 - 20:00 / 15.12.2026 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Sandra Ornig, Coaching & Beratung, langjährige, berufl. Erfahrung in der mobilen Krankenpflege 
Ort: VHS Traun
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Vortragsreihe 
gemeinsam mit dem 

KURATORIUM 
PSYCHISCHE 
GESUNDHEIT 

HAPPY MINDS
Vortragsreihe für mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!
• Hilfreiche Experteninfos

• Praktische Tipps

• Offene Diskussion

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

EINE INITIATIVE DER
ÖSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN

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

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

08.09.2026 Frau change to chance – Wechseljahre als 
Chance für Entwicklung und Neubeginn 

22.09.2026 Im Gleichgewicht bleiben: Ernährung für 
Hormonbalance im Alltag von Frauen 

06.10.2026 Suizid: Unterstützung für Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen 

10.11.2026 Trotz allem und genau deswegen … 
hast du dir ein schönes Leben verdient … 
nach einem oder mehreren Schicksalsschlägen nach einem oder mehreren Schicksalsschlägen 

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

01.12.2026 Gesunde Ernährung und unsere Psyche – 
Wie beeinflussen unsere Emotionen und Bedürfnisse Wie beeinflussen unsere Emotionen und Bedürfnisse 
unser Essverhalten?

15.12.2026 Bewegung und Auswirkungen auf die mentale Gesundheit Bewegung und Auswirkungen auf die mentale Gesundheit 

12.01.2027 Gewalt in den Medien

26.01.2027 Good news, bad news – fake news

Inserat_Happy Minds_2026_He.indd   1 27.05.26   13:57
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Atemtechnik - Breathwork 
In diesem Kurs steht die bewusste Kontrolle des Atems im Mittelpunkt. Stress, Schmerzen oder emotiona-
les Ungleichgewicht verändern unsere Atmung. Breathwork geht den umgekehrten Weg. Durch gezieltes Einsetzen 
von verschiedenen Atemtechniken können z.B. Herzschlag, Blutdruck und Muskelspannung beeinflusst werden. 
Breathwork wird unter anderem in der Schmerztherapie oder als leistungssteigerndes Tool im Spitzensport 
 eingesetzt. Eine Methode, die Konzentration und Schlafqualität verbessert und beim Stressabbau, oder beim 
 Verarbeiten von negativen Erlebnissen helfen kann. Mit verschiedenen Atemtechniken wird die ganzheitliche 
Gesundheit gefördert und eine aufmerksame, tiefere Verbindung zum eigenen Körper hergestellt. 
2026-LLAA 4C05 04
Fr 10:30 - 11:45, 8x / 02.10.2026 - 27.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Dajana Hadwiger, Breathwork- & Atem-Coach / Ort: VHS Traun, EG 30
2026-LLAA 4C05 05
Mo 19:15 - 20:30, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Dajana Hadwiger, Breathwork- & Atem-Coach / Ort: VHS Traun, EG 30
2027-LLAA 4C05 01
Fr 10:30 - 11:45, 8x / 29.01.2027 - 02.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Dajana Hadwiger, Breathwork- & Atem-Coach / Ort: VHS Traun, EG 30

Achtsamkeitstraining - Impulse für ein waches, bewusstes Leben 
Achtsamkeit hilft uns, präsenter und lebendiger zu sein, unsere Umwelt bewusster wahrzunehmen und ihr 
offen zu begegnen. Dieser Workshop bietet die Gelegenheit zur Ruhe zu kommen, und sich selbst Zeit zu 
 schenken. Kursinhalt: Meditationen im Sitzen und im Gehen, sanfte Atem-und Körperübungen aus dem Yoga und 
Qi Gong, angeleitete Übung im Liegen zur Körperwahrnehmung (Bodyscan), Impulse und Austausch zum Thema 
Achtsamkeit (Umgang mit Stress, Gedanken, Gefühlen …) Für alle Interessierten! Egal, ob Sie die Achtsamkeit für 
sich entdecken möchten, oder bereits mit der Achtsamkeitspraxis vertraut sind.
2026-LLAA 4C09 02
Sa 10:00 - 13:00 / 21.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Antonia Wasserbauer-Redl, Achtsamkeitstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Iso-Metrik mit körperorientierter Meditation 
Iso-Metrik ist eine sanfte Bewegungsmethode für Menschen mit verspanntem Muskeltonus, der durch 
 harmonische Übungen gelöst werden kann und eine richtige Körperhaltung und Bewegung bewirkt. 
Die Sensibilisierung des Körpergefühls wird durch Entspannen und Erspüren des Körpers in der Meditation vertieft.
2026-LLAA 4C68 02
Mi 18:00 - 19:00, 12x / 07.10.2026 - 27.01.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Maria Lazelsberger, Lehrerin für Isometrik / Ort: VHS Traun, EG 30
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Wohlbefinden mit Strömen - Resilienz-Reset für Kopf und Herz - ONLINE
Raus aus dem Gedankenkarussell und rein in die innere Ruhe. Unser Alltag fordert viel: Termine, Erwartungen 
und ständige Erreichbarkeit bringen Körper und Geist oft aus dem Gleichgewicht. In diesem Workshop lernen Sie 
einfache und alltagstaugliche Techniken kennen, die unterstürzend wirken können, die Gedanken zu beruhigen, 
neue Kraft zu schöpfen und wieder mehr bei sich selbst anzukommen. Für mehr Gelassenheit, innere Stabilität 
und Lebensfreude. Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert 
2026-LLAA 4H06 03
Di 19:00 - 21:05 / 10.11.2026 / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Susanne Jarolim, Lehrtrainerin für Energie-Strömen / Ort: Online

Massage - Chairmassage
Die klassische Chairmassage ist einfach und effektiv bei verspannten Nacken- und Rückenmuskeln. Platzsparend, 
da keine Massageliege, sondern nur ein Sessel ohne Armlehnen gebraucht wird. Sie üben Griffe und Techniken am 
Partner. Zusätzlich lernen Sie Übungen für zu Hause zur Stärkung der Halswirbelsäule und Aktivierung der Lymphe. 
Verschiedene ätherische Öle werden vorgestellt und ihre Anwendung, je nach Zusammensetzung, besprochen. 
 Nutzen Sie unseren „Familienvorteil“! Sie kommen mit Familienmitgliedern aus demselben Haushalt? 
Ein Normalpreis, und jede weitere Person erhält 30 % Kurspreisermäßigung. Unkostenbeitrag für Skriptum 
zum Nachlesen (€ 3,00) ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLAA 4M01 02
Sa 09:30 - 11:30 / 10.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Lydia Szabo, Heilmasseurin / Ort: VHS Traun, EG 30

Yoga - Entspannungstraining mit Nidra-Yoga
Nidra-Yoga ist eine Yogavariante, die besonderen Fokus auf Körperentspannung und Körperwahrnehmung legt. 
Durch bewusstes Atmen, Übungen zur progressive Muskelentspannung sowie einem Wechsel zwischen 
 Entspannungssequenzen und kurzen Bewegungs- bzw. Lockerungseinheiten kommen Körper und Geist zur Ruhe. 
Belastungen des Tages können aufgelöst werden, und Sie gehen mit positiven Gedanken in den Feierabend. 
2026-LLAA 4D01 26
Mi 19:15 - 20:45, 8x / 07.10.2026 - 09.12.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin 
Ort: VHS Traun, EG 30

Yoga - Gesundheitsyoga
Sanfte, dynamische und atemgeführte Gesundheitsyoga-Praxis. Jede einzelne Yogaeinheit richtet sich gezielt 
auf eine bestimmte Körperregion zur Mobilisierung und Kräftigung von Gelenken und Wirbelsäule. Die Muskulatur 
wird trainiert und das Gespür für die richtige Balance geübt. Zum Abschluss einer jeden Yogaeinheit dürfen Sie bei 
einfachen Meditationsübungen vollkommen entspannen. Sowohl für Anfänger:innen als auch geübte Yogis.
2026-LLAA 4D01 28
Mi 16:00 - 17:30, 8x / 07.10.2026 - 09.12.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Lehrerin für Gesundheitsyoga / Ort: VHS Traun, EG 30
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Yoga - Start in die Woche
Yoga stärkt die Muskulatur, reduziert Stress und verbessert die Durchblutung. Bewegungen werden geschmeidiger 
und leichter. Eine Kombination aus Dehnungsübungen, Atemübungen und Entspannung. Erfüllt von innerer Ruhe 
und doch voller Elan starten Sie mit positiven Gedanken in die neue Woche. Keine Vorkenntnisse erforderlich! 
2026-LLAA 4D01 27
Mo 09:00 - 10:00, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Ort: VHS Traun, EG 30
2027-LLAA 4D01 10
Mo 09:00 - 10:00, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Yoga am Morgen
Dynamik und Ruhe im Einklang. Yoga Flow vereint mit Hatha und Kundalini. Instrumental begleitete Entspannung 
mit Live-Musik von Klangschalen, Didgeridoo und Steeldrum sorgen für einen harmonischen Start und Abschluss. 
Voller Energie ins Wochenende! Der 30.10.2026 (Herbstferien) und der 19.02.2027(Semesterferien) sind Kurstage!
2026-LLAA 4D01 20
Fr 08:30 - 10:00, 8x / 25.09.2026 - 27.11.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Nicholas Köberl, Zert. Yogalehrer / Ort: VHS Traun, EG 30
2027-LLAA 4D01 01
Fr 08:30 - 10:00, 8x / 15.01.2027 - 12.03.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Nicholas Köberl, Zert. Yogalehrer / Ort: VHS Traun, EG 30

Yoga für Anfänger:innen und leicht Fortgeschrittene
Yogaaktivität fördert sowohl die körperliche als auch die psychische Gesundheit. Die Übungen kräftigen den 
 Körper, beugen Rückenbeschwerden vor und führen zu mehr Beweglichkeit. Die Yogapraxis führt zu mehr innerer 
Ruhe, ordnet das Bewusstsein und stärkt unseren Energiehaushalt. Entspannungs- und Konzentrationsübungen 
ergänzen den Kurs.
2026-LLAA 4D01 23
Fr 15:00 - 16:15, 9x / 25.09.2026 - 11.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Andrea Gammer, Zert. Yogalehrerin / Ort: VHS Traun, EG 30
2027-LLAA 4D01 04
Fr 15:00 - 16:15, 9x / 22.01.2027 - 09.04.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Andrea Gammer, Zert. Yogalehrerin / Ort: VHS Traun, EG 30
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Yoga für Anfänger:innen und Wiedereinsteiger:innen
In dieser Yogapraxis verbinden wir Hatha, Yin und Ashtanga Yoga zu einer integralen Yogastunde. Ziel ist die 
 Steigerung des Wohlbefindens von Körper und Seele. Kurze Anfangsmeditation zum Ankommen und Einstimmen. 
Sonnengruß, sowie geeignete Asanas für Einsteiger:innen (Körperübungen mit Schwerpunkt Dehnen), Atem-
übungen und eine End-Entspannung lassen die Stunde ausklingen.
2026-LLAA 4D01 21
Di 17:30 - 18:45, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Elke Lederer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Polytechn. Lehrgang, St. Martin, Bewegungsraum Hort

Yoga für geübte Teilnehmer:innen
Durch die Körperübungen – die durchaus anstrengend sind – die spezielle Atemtechnik und die Entspannung, 
führt Yoga zu einer Balance zwischen Körper, Geist und Seele. Kraft und Beweglichkeit werden verbessert, 
 Verspannungen gelöst und die Atmung wird ruhiger und intensiver. Für Frauen und Männer, die schon Yogakurse 
besucht haben.
2026-LLAA 4D01 22
Mi 18:45 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Elke Lederer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Evangelisches Pfarrheim Traun, kleiner Saal

Yoga für Körper, Geist und Seele
Mit kräftigenden Asanas (Körperstellungen), leichten Yoga-Flows (Bewegungen im Einklang mit der Atmung) und 
Elementen aus dem YIN Yoga ganz bei sich sein und im Körper ankommen. Beweglich werden in Körper, Geist und 
Seele, Stress abbauen und Verspannungen lösen, stärken für die Herausforderungen des Alltags.
2026-LLAA 4D01 24
Mo 18:00 - 19:00, 12x / 28.09.2026 - 18.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Doris Bell, Zert. Yogalehrerin / Ort: Volksschule Traun, Turnsaal - Eingang Innenhof
2026-LLAA 4D01 25
Mo 19:15 - 20:30, 12x / 28.09.2026 - 18.01.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Doris Bell, Zert. Yogalehrerin / Ort: Volksschule Traun, Turnsaal - Eingang Innenhof

Qi Gong - Zhineng Qi Gong
Qi Gong ist eine Kombination aus Atem-, Bewegungs- und Meditationsübungen. Die Übungen haben einen festen 
Platz in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Nach dieser Lehre bringt Qi Gong die Lebensenergie zum 
Fließen und harmonisiert den Energiekreislauf. Der Begriff Zhineng Qi Gong bedeutet das „intelligente Kultivieren 
der Lebensenergie“. Das Üben von Zhineng Qi Gong ist eine Energietankstelle für Gesundheit, Wohlbefinden und 
Lebensfreude. Unterstützend auch bei der Entfaltung des eigenen geistigen und körperlichen Potentials.
2026-LLAA 4D04 02
Mo 18:00 - 19:00, 10x / 05.10.2026 - 14.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Jasmin Holderbaum, Zert. Qi Gong Kursleiterin / Ort: VHS Traun, EG 30



24 Traun

VHS ON TOUR

24.09. - 27.09.2026
Leitung: Claudia Tober
Ort: biYou Ecoquartier in Schladming
Preis exkl. Unterkunft:
€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

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

Yoga Retreat 
in den Bergen

Wein und Kultur
im Burgenland
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30.10. - 01.11.2026
Leitung: Maria Anna Fleck
Ort: St. Margarethen
Preis exkl. Unterkunft:
€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10
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Selbstverteidigung für Frauen und Mädchen ab 13 Jahren
Für alle Altersgruppen, unabhängig von der körperlichen Fitness geeignet. WingTsun ist eine effiziente Form der 
Selbstverteidigung und ein ganzheitliches Körpertraining für den Alltag. Sie lernen, wie Sie gefährliche Situationen 
erkennen und eventuell auch vermeiden können. Den eigenen Körper samt Hebelwirkungen klug zu benutzen und 
die Koordinationsfähigkeit zu verbessern sind beides Bestandteile dieser chinesischen Kampfkunst. Selbstverteidi-
gung umfasst vieles, wie zum Beispiel ein selbstbewusstes Auftreten, erlernte Fertigkeiten und eine gut trainierte 
Reaktionsfähigkeit. 10 % Ermäßigung für Schülerinnen.
2026-LLAA 4D15 02
Di 18:30 - 19:30, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Richard Royda, Schulleiter WingTsun Traun / Ort: EWTO WingTsun Schule Traun, J. Roithnerstr. 108

Selbstverteidigung für Kinder von 8 bis 12 Jahren
Was du in diesem Kurs erfahren wirst: Wie kann ich meinen eigenen Körper klug einsetzen, unabhängig von 
 meinem Gewicht, auch wenn mein Gegenüber viel größer ist? Wie kann ich gefährliche Situationen erkennen und 
vielleicht auch vermeiden? Win Tsun ist eine chinesische Kampfkunst. Deine Bewegungsabläufe werden verbessert, 
das Zusammenspiel deiner Arme und Beine wird trainiert. Selbstverteidigung bedeutet auch ein selbstbewusstes 
Auftreten und eine gute Reaktionsfähigkeit. Das alles kann man lernen!
2026-LLAA 4D16 02
Di 17:30 - 18:30, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 66,00
Leitung: Richard Royda, Schulleiter WingTsun Traun / Ort: EWTO WingTsun Schule Traun, J. Roithnerstr. 108

Gesundheitsgymnastik á la carte - Mein Training nach Maß 
Ein Kurs mit individuellem Konzept. Übungen werden den jeweiligen körperlichen Voraussetzungen und 
dem Fitnesslevel der Teilnehmenden angepasst. Trainiert wird in der kleinen Gruppe. In persönlicher und familiärer 
Atmosphäre kräftigen Sie Ihre Muskulatur, mobilisieren die Gelenke und erreichen mehr Sicherheit im Alltag durch 
ein gestärktes Gleichgewicht und eine stabile Körperhaltung. 
2026-LLAA 4F20 04
Do 13:00 - 14:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Monika Angerer, Fitnesstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Bewegung und Gymnastik als Prävention - Jahreskurs 
Vorbeugung durch funktionelle Gymnastik, Koordination, Mobilisation, Dehnungs-, Kräftigungs- und 
 Entspannungsübungen. Mit Einsatz diverser Kleingeräte, Widerstandsband, Gymnastikball. 
2026-LLAA 4F01 04
Mo 17:00 - 17:50, 24x / 21.09.2026 - 26.04.2027 / € 178,00 / AK-Preis € 160,20
Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: MS Traun, Gymnastiksaal
2026-LLAA 4F01 05
Mo 18:00 - 18:50, 24x / 21.09.2026 - 26.04.2027 / € 178,00 / AK-Preis € 160,20
Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: MS Traun, Gymnastiksaal
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Bewegung und Gymnastik als Prävention 60+ 
Gezielte Übungen, die unseren Bewegungsapparat stärken und Muskulatur und Gewebe kräftigen. 
Für eine optimale Leistungsfähigkeit und innere Balance. Das Trainingspensum wird mit zunehmender 
 Beweglichkeit erhöht. In der Kleingruppe, für ein möglichst individuell abgestimmtes Programm.
2026-LLAA 4F01 03
Do 15:20 - 16:10, 12x / 24.09.2026 - 14.01.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Körperhaltung und Rücken - Stark und geschmeidig mit Pilates - Jahreskurs 
Der Kurs verbindet spezielle Übungen für den Bewegungsapparat mit Elementen aus Pilates und der 
 dazugehörenden Atemtechnik. Für einen gesunden Rücken und eine bewegliche Wirbelsäule. Pilates ist eine sanfte 
Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden. Ein stabiles Körperzentrum wird 
aufgebaut, sowie Koordination und Haltung verbessert.
2026-LLAA 4F10 01
Mo 18:00 - 19:15, 21x / 05.10.2026 - 03.05.2027 / € 233,00 / AK-Preis € 209,70
Leitung: Elvira Raßloff, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Oedt, Gr. Pfarrsaal
2026-LLAA 4F10 02
Di 08:30 - 09:45, 21x / 06.10.2026 - 04.05.2027 / € 233,00 / AK-Preis € 209,70
Leitung: Elvira Raßloff, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Oedt, Gr. Pfarrsaal

Rücken-Fitness & funktionelles Core-Training 
Ganzkörpertraining mit gezielten Übungen zur Stärkung der Körpermitte. Nur eine starke Körpermitte 
ermöglicht uns im Alltag, richtige Bewegungsabläufe auszuführen. Durch Einsatz verschiedener Trainingsgeräte 
(Lang- u. Kurzhanteln, Bänder, Bälle, …) werden alle Muskelpartien angesprochen und durch koordinative Übungen 
gleichzeitig das Gedächnis sowie auch die Balance verbessert. Aufwärmen zu schwungvoller Musik mit 
 anschließender Kräftigung aller Körperpartien. Danach Cool-down mit Mobilisierung und Dehnung um Muskelkater 
vorzubeugen. 
2026-LLAA 4F14 04
Di 18:00 - 19:00, 10x / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Jaqueline Tanja Berdoz, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Volksschule Oedt, Turnsaal (rückw.- Einf. Spar)

Ismakogie - 50 Minuten für dich! 
Ismakogie ist eine Haltungs- und Bewegungslehre für den Alltag. Das sanfte Muskeltraining führt durch 
Anspannen und Lösen einzelner Muskeln und Muskelgruppen zum rhythmischen Schwingen im Körper. 
 Muskelverspannungen sowie Gelenks- und Wirbelsäulenprobleme können sich wesentlich verbessern. 
Der gesamte Bewegungsapparat wird gestärkt und der Beckenboden gefestigt. Die Ismakogie bietet auch 
älteren Personen die Möglichkeit aktiv zu bleiben, ohne den Körper zu überfordern. 
2026-LLAA 4F21 04
Do 10:10 - 11:00, 8x / 15.10.2026 - 10.12.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Elisabeth Kreisberger, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: VHS Traun, EG 30
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Ismakogie - 60 Minuten für dich! 
Ismakogie ist eine Haltungs- und Bewegungslehre für den Alltag. Das sanfte Muskeltraining führt durch 
Anspannen und Lösen einzelner Muskeln und Muskelgruppen zum rhythmischen Schwingen im Körper. 
 Muskelverspannungen sowie Gelenks- und Wirbelsäulenprobleme können sich wesentlich verbessern. 
Der gesamte Bewegungsapparat wird gestärkt und der Beckenboden gefestigt. Die Ismakogie bietet auch älteren 
Personen die Möglichkeit aktiv zu bleiben, ohne den Körper zu überfordern. 
2026-LLAA 4F21 03
Do 09:00 - 10:00, 8x / 15.10.2026 - 10.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Elisabeth Kreisberger, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Bewegungsfreude für Jung und Älter - Bleiben Sie in Schwung!
Nach beschwingter Aufwärmrunde folgen Kräftigungsübungen für den ganzen Körper. Das Repertoire reicht von 
Pilates über Rückenschule bis Osteoporose-Prävention und Beckenbodentraining. Eine bunt gemischte 
 Bewegungseinheit getreu nach dem Motto „wer rastet, der rostet“! Trainiert wird mit dem eigenen Körpergewicht 
auf der Matte oder im Stehen, mit und ohne Kleingeräte. Für eine verbesserte Haltung, Stabilität, Körperwahr-
nehmung, Beweglichkeit und Achtsamkeit.
2026-LLAA 4G72 03
Mi 10:15 - 11:15, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Petra Becker, Pilatestrainerin, Rückenschullehrerin, Gesundheitscoach / Ort: VHS Traun, EG 30
2027-LLAA 4G72 01
Mi 10:15 - 11:15, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Petra Becker, Pilatestrainerin, Rückenschullehrerin, Gesundheitscoach / Ort: VHS Traun, EG 30

Fitness - BOXEN
Fitnessboxen verbindet Elemente des Boxens mit einem hocheffektiven Kraft- und Cardiotraining. Die Basis sind 
Grundübungen des professionellen Boxtrainings, jedoch ohne Sparring (außer es wird von den Teilnehmer:innen 
explizit gewünscht). Trainiert wird in der Gruppe und mit Partner:in. Durch vielfältige Bewegungsabläufe werden 
Koordination und Ausdauer verbessert, sowie Kalorien verbrannt. Geeignet für sportbegeisterte Frauen und Männer 
jeden Alters.
2026-LLAA 4G26 05
Mi 17:10 - 18:30, 8x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 104,00 / AK-Preis € 93,60
Leitung: Kristina Nikolova, Übungsleiterin Boxen - C- Lizenz / Ort: Volksschule Oedt, Turnsaal (rückw.- Einf. Spar)

Fitness - stark und flexibel 
Das abwechslungsreiche Ganzkörpertraining sorgt für einen schönen starken Körper und eine Verbesserung 
der Rumpfstabilität. Übungen für Mobilisation, Koordination und Körperwahrnehmung verbessern Haltung und 
Beweglichkeit. Der Dehnungs- und Entspannungsteil am Ende der Kurseinheit bietet einen ruhigen und erholsamen 
Ausklang der Stunde. 
2026-LLAA 4G26 06
Do 17:30 - 18:20, 5x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Ksenia Berneder, Tanzfitnesslehrerin / Ort: HTL Traun, Turnsaal 1. Stock
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High Intensity Interval Training (HIIT) 
Mit einem abwechslungsreichen Mix aus HIIT, Kräftigung und wohltuendem Stretching wird der Kreislauf aktiviert, 
die Ausdauer gesteigert und die Muskulatur gezielt gestärkt. Besonderer Fokus liegt auf der Tiefenmuskulatur für 
mehr Stabilität, eine bessere Haltung und ein starkes Körpergefühl. Zusätzliche Trainingsreize mit reaktiven Hanteln 
fördern Koordination und Kraft. Entspannende Dehnübungen sorgen zum Abschluss für mehr Beweglichkeit und 
einen energiegeladenen Start in den Tag. Der Kurs ist für jedes Fitnesslevel geeignet.
2026-LLAA 4G61 01
Do 17:30 - 18:30, 8x / 01.10.2026 - 26.11.2026 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH, 
Reaktiv Walking Instruktorin / Ort: Polytechn. Lehrgang, St. Martin, Bewegungsraum Hort

Genuss Sport - Jahreskurs
Das „Genuss Sport-Programm“ ist eine Kombination aus gezielten Dehnübungen und Krafttraining. Alle wichtigen 
Gelenke werden in dem Bewegungsumfang genutzt, der gerade möglich ist, und die Körperwahrnehmung wird 
nachhaltig geschult. Ein Allround-Training, perfekt als wöchentliches Fitnessprogramm.
2026-LLAA 4G65 02
Di 18:00 - 19:00, 22x / 06.10.2026 - 20.04.2027 / € 195,00 / AK-Preis € 175,50
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Step Aerobic
Step Aerobic ist ein einfacher und effizienter Weg das Herz-Kreislauf-System zu trainieren und Kalorien zu 
 verbrennen. Die Kombinationen verschiedener Schritte und Aufbautechniken zu motivierender Musik machen 
 einfach Spaß. Die gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur wird trainiert, das Herz-Kreislauf-System optimiert und die 
koordinativen Fähigkeiten gefördert. Schrittweiser Aufbau einer mehrteiligen Choreografie.
2026-LLAA 4G18 02
Di 19:00 - 20:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Jaqueline Tanja Berdoz, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Volksschule Oedt, Turnsaal (rückw.- Einf. Spar)

Bodywork & Bodystyling
Body Workout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper. Es eignet sich exzellent 
zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Durch den bunten Mix an Übungen ist Bodywork ganzheitlich, 
 kurzweilig und macht Spaß! 
2026-LLAA 4G31 06
Do 16:20 - 17:20, 12x / 24.09.2026 - 14.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30



Von Menschen  
lernen.

Balken mit Text.indd   4Balken mit Text.indd   4 30.04.26   07:1030.04.26   07:10

29Traun

Bodywork & Bodystyling - Vormittagskurs
Body Workout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper. Es eignet sich exzellent 
zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Durch den bunten Mix an Übungen ist Bodywork ganzheitlich, 
 kurzweilig und macht Spaß! 
2026-LLAA 4G31 05
Di 10:30 - 11:30, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Faszientraining 
Das aus Yogaelementen, Kräftigungsübungen und Fasziendehnungen zusammengesetzte Training basiert 
auf der Aktivierung der fünf wichtigen Faszienlinien unseres Körpers. Dadurch ensteht ein ganzheitliches 
 Programm, das die Zusammenhänge der einzelnen Faszienketten berücksichtigt und so Störungen des 
 Bewegungsapparates, sowie Schmerzen und Fehlfunktionen positiv beeinflussen kann. Die Übungen können 
mit unterschiedlicher Intensität ausgeführt werden. Anfänger:innen und Fortgeschrittene sind gleichermaßen 
 willkommen!
2026-LLAA 4G12 06
Do 17:30 - 18:30, 12x / 24.09.2026 - 14.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Faszientraining - Vormittagskurs 
Das aus Yogaelementen, Kräftigungsübungen und Fasziendehnungen zusammengesetzte Training basiert 
auf der Aktivierung der fünf wichtigen Faszienlinien unseres Körpers. Dadurch ensteht ein ganzheitliches 
 Programm, das die Zusammenhänge der einzelnen Faszienketten berücksichtigt und so Störungen des 
 Bewegungsapparates, sowie Schmerzen und Fehlfunktionen positiv beeinflussen kann. Die Übungen können 
mit unterschiedlicher Intensität ausgeführt werden. Anfänger:innen und Fortgeschrittene sind gleichermaßen 
 willkommen!
2026-LLAA 4G12 05
Di 09:20 - 10:20, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Pilates - entspannt in den Abend - Jahreskurs
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, verbunden 
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden 
verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit.
2026-LLAA 4G11 03
Di 19:05 - 20:05, 22x / 06.10.2026 - 20.04.2027 / € 195,00 / AK-Preis € 175,50
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: VHS Traun, EG 30
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Yogalates 
Yogalates ist die effektive Kombination aus Yoga und Pilates, um den Körper beweglich zu machen UND eine tiefe 
Entspannung zu erreichen. Die hervorragenden Dehn- und Kräftigungsübungen aus dem Pilates-Konzept sind ein 
ideales Stärkungstraining für den Körper. Die meditative Komponente aus Yoga sorgt für gezielte Erholung.
2026-LLAA 4G58 02
Mi 20:00 - 21:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Sabine Rath, Zert. Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Traun, Turnsaal - Eingang Innenhof

smovey® - Fitnesstraining im Sitzen
Ein Kurs für alle Altersgruppen! Das Bewegen der Schwingringe erzeugt Vibrationen, die über die Handflächen tief 
in den Körper dringen. Das Training im Sitzen ist auch bei eingeschränkter Mobilität leicht möglich. Eine aufrechte 
Haltung wird gefördert und die Wirbelsäule stabilisiert. Nacken, Schulter und Rückenmuskeln werden gestärkt. 
Die Vibrationen stimulieren das Nervensystem, fördern Koordination und Gleichgewicht. Das Training mit den 
Schwingringen wird z. B. auch in der Parkinsontherapie oder zu Behandlung von Gleichgewichtsstörungen 
 eingesetzt. Leihgebühr Ringe: € 2,00/Kurstag (vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten). 
2026-LLAA 4G30 04
Di 08:20 - 09:10, 8x / 13.10.2026 - 01.12.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Andrea Zechmeister, Zert. smovey® Trainerin / Ort: VHS Traun, EG 30

smovey® Power Workout
Beim smovey® Workout haben Sie die einzigartige Möglichkeit, Ihren Körper mit anderen Sportbegeisterten 
gemeinsam im Rhythmus der Musik in Schwung zu bringen. Durch Action, Fun und Speed werden Ihre Vitalkräfte 
mobilisiert, Ihre Tiefenmuskulatur gestärkt und der Stoffwechsel aktiviert. Mit den Zielen der Kräftigung, der 
 Fettverbrennung und der Körperformung, ist das Training mit den smovey®-Ringen maximal erfolgsversprechend! 
Leihgebühr Ringe: € 2,00/Abend (vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten). 
2026-LLAA 4G30 03
Do 18:40 - 19:40, 12x / 24.09.2026 - 14.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin, smovey® COACH / Ort: VHS Traun, EG 30

smoveyWALK® am Oedtsee 
am 
Sonntag

V
H
SIhr Sonntagsspaziergang einmal anders! Mit den Smoveys® rund um den Oedtsee und Umgebung. 

Sie lernen, wie Sie beim Gehen die Ringe am effektivsten mitschwingen lassen. Dabei werden Vibratio-
nen auf den ganzen Körper übertragen. So erzielen Sie positive Wirkungen auf Tiefenmuskulatur, Verspannungen, 
Koordination, Ausdauer und Gleichgewicht. Beim Gehen werden einfache, leicht zu merkende Übungen eingebaut. 
Leihgebühr Ringe € 2,00 (vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten). 
2026-LLAA 4G35 01
So 10:00 - 11:30 / 08.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Andrea Zechmeister, Zert. smovey® Trainerin / Ort: Treffpunkt Oedtsee Parkplatz
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Hinweis: Für die geplanten Kurse im Hallenbad Traun können wir aufgrund der aktuellen Sperre des 
Lehrschwimmbeckens derzeit keine Durchführung garantieren. Wir bemühen uns um Alternativlösungen 
und halten Sie auf dem Laufenden.

Aquagymnastik 
Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsäule. Für jedes Alter geeignet! Wasserwiderstand, 
Druck und Auftrieb unterstützen uns bei diesem umfassenden Herz-Kreislauf-, Fatburning-, Kräftigungs-, 
 Koordinations- und Beweglichkeitstraining. Hallenbadeintritt ist extra zu bezahlen.
2026-LLAA 4G41 09
Mo 13:00 - 14:00, 12x / 14.09.2026 - 14.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Adelheid Pflugseder, Gesundheitstrainerin / Ort: Hallenbad Traun
2026-LLAA 4G41 10
Do 13:00 - 14:00, 12x / 17.09.2026 - 10.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Adelheid Pflugseder, Gesundheitstrainerin / Ort: Hallenbad Traun

Aquagymnastik - Aqua Fitness
Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsäule. Für jedes Alter geeignet! Wasserwiderstand, 
Druck und Auftrieb unterstützen uns bei diesem umfassenden Herz-Kreislauf-, Fatburning-, Kräftigungs-, 
 Koordinations- und Beweglichkeitstraining. Hallenbadeintritt ist extra zu bezahlen.
2026-LLAA 4G41 12
Di 19:20 - 20:20, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin, Aqua Trainerin / Ort: Hallenbad Traun

2026-LLAA 4G41 13 Neue Gruppe.  NEU
Do 14:30 - 15:30, 12x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin, Aqua Trainerin / Ort: Hallenbad Traun

Aquagymnastik - AquaYoga
Aquayoga ist eine wunderbare Synthese aus Yoga und Wassergymnastik. Nach verschiedenen Geh-, Lauf- und 
Schwungübungen zum Aufwärmen kräftigen dynamische Yoga Flows die Muskulatur und schulen die Balance. 
Sanftes Dehnen und Übungen für ein bewusstes Atmen runden die Stunde ab. Durch den Auftrieb des Wassers 
geht alles leichter. Keine Vorkenntnisse nötig, geeignet für Teilnehmer:innen jeden Alters. Hallenbadeintritt ist 
extra zu bezahlen. 
2026-LLAA 4G41 11
Di 18:10 - 19:10, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin, Aqua Trainerin / Ort: Hallenbad Traun

Aquagymnastik 14-täglich / Gruppe 1 - Jahreskurs!
Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsäule. Für jedes Alter geeignet! Wasserwiderstand, 
Druck und Auftrieb unterstützen uns bei diesem umfassenden Herz-Kreislauf-, Fatburning-, Kräftigungs-, 
 Koordinations- und Beweglichkeitstraining. Hallenbadeintritt ist extra zu bezahlen.
2026-LLAA 4G41 07
Mo 10:20 - 11:20, 12x, 14-täglich / 05.10.2026 - 26.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Eveline Kaimberger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Hallenbad Traun
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Aquagymnastik 14-täglich / Gruppe 2 - Jahreskurs!
Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsäule. Für jedes Alter geeignet! Wasserwiderstand, 
Druck und Auftrieb unterstützen uns bei diesem umfassenden Herz-Kreislauf-, Fatburning-, Kräftigungs-, 
 Koordinations- und Beweglichkeitstraining. Hallenbadeintritt ist extra zu bezahlen.
2026-LLAA 4G41 08
Mo 10:20 - 11:20, 12x, 14-täglich / 12.10.2026 - 03.05.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Eveline Kaimberger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Hallenbad Traun

Zumba® 
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr 
effektives Training.
2026-LLAA 4G75 02
Di 18:15 - 19:15, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sabrina Chiu, Zumba® Trainerin / Ort: Evangelisches Pfarrheim Traun, Großer Saal, EG
2027-LLAA 4G75 01
Di 18:15 - 19:15, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sabrina Chiu, Zumba® Trainerin / Ort: Evangelisches Pfarrheim Traun, Großer Saal, EG

Piloxing® SSP, Knockout, Booty und Barre
Piloxing® verbindet effektive Übungen aus Pilates und Fitness-Boxen zu einem Workout speziell für Frauen. 
 Piloxing® ist ein forderndes Intervall-Training, das Fett verbrennt und Muskeln aufbaut, das Herz-Kreislauf-System 
trainiert und damit effektiv den Körper formt und strafft. Das Training ist sehr kraftbetont, sorgt für einen hohen 
Kalorienverbrauch und macht dabei auch richtig Spaß! Elite Star Trainerin Anita Müller wechselt zwischen 
 verschiedenen Piloxing®-Programmen.
2026-LLAA 4G97 03
Mo 18:00 - 19:00, 10x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Anita Müller, Piloxing® SSP Instruktorin, Knockout Elite Star Instruktorin 
Ort: Evangelisches Pfarrheim Traun, Großer Saal, EG
2027-LLAA 4G97 01
Mo 18:00 - 19:00, 12x / 25.01.2027 - 03.05.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Anita Müller, Piloxing® SSP Instruktorin, Knockout Elite Star Instruktorin 
Ort: Evangelisches Pfarrheim Traun, Großer Saal, EG
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Tanzen „Easydance“ - Wecke die Lebensfreude in dir!
Ein Tanzkurs zum Glücksgefühle wecken. Beflügelnde Songs aus unterschiedlichen Musikrichtungen. 
Einfache Choreografien im eigenen Fitnesslevel ohne Leistungsdenken, ohne nötige Vorkenntnisse oder besondere 
Talente. Eine sich langsam aufbauende Bewegungsabfolge mit durchaus schweißtreibenden Phasen. Cool-down 
mit Dehnungs-, Yoga- und Balanceübungen und Entspannung. Auch mit leichten Bewegungseinschränkungen ist 
Easydance bestens geeignet! Entdecken Sie Lebensfreude und bringen Sie Körper, Geist und Seele in Schwung! 
Kurspause: 22.10.bis 12.11.2026. Sie möchten eine Stunde zum Ausprobieren? 
Nutzen Sie unseren Schnuppertermin in der VS Haid am 21.09.2026 18:00 Uhr! 
2026-LLAA 4T01 03
Do 18:40 - 19:40, 7x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Andrea Stelzer, Zert. Freedance Lehrerin, Ausbildungsleiterin Easy Dance 
Ort: Polytechn. Lehrgang, St. Martin, Bewegungsraum Hort

Tanzen für Kinder - kreativer Kindertanz für 4- bis 6-Jährige
Tanzen steigert die Koordinationsfähigkeit und fördert das Körpergefühl. Überdies macht es Spaß und vermittelt 
Selbstvertrauen. Dem Alter entsprechend werden Bewegungsabläufe geübt, die Motorik geschult und der 
Fantasie der Nachwuchstänzer:innen durch Spiele und Tänze Freiraum gelassen. 
2026-LLAA 4T03 05
Do 15:00 - 15:50, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 73,00
Leitung: Petra Schörghuber, Pädagogin / Ort: Pfarrheim St. Martin

Tanzen für Kinder - Dance Mix für 6- bis 10-Jährige
Durch das Erlernen von einfachen Choreographien fördern wir die Beweglichkeit, das Rhythmus- und Taktgefühl, 
Koordination und Ausdauer der Kinder. Bewegungsspiele und tänzerischer Ausdruck fördern die Motorik und 
 Konzentrationsfähigkeit der Kinder. Rhythmen aus verschiedenen Musikrichtungen lassen keine Langeweile 
 aufkommen.
2026-LLAA 4T03 06
Do 16:00 - 16:50, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 73,00
Leitung: Petra Schörghuber, Pädagogin / Ort: Pfarrheim St. Martin

Line Dance für Anfänger:innen
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur, ganz für sich allein, ohne Partner:in, und doch in der Gruppe 
als Gemeinschaft. Getanzt wird zu Countrymusik, irischen Klängen und Hits aus dem Radio. Schritt für Schritt ins 
Tanzvergnügen. Keine Vorkenntnisse notwendig.
2026-LLAA 4T06 05
Fr 18:30 - 19:30, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Marion Stix, Tanzpädagogin, Kursleiterin Line Dance (ACWDA) 
Ort: Pfarrheim St. Martin, Sportsaal Untergeschoß
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Bauchtanz für jung und älter
Ein ganzheitliches Fitnesstraining für alle Frauen, unabhängig von Alter, Größe oder Gewicht. Temperamentvolle 
Schritte im Wechsel mit weichen Bewegungen fördern ein gutes Körpergefühl und stärken das Bewusstsein für die 
Kraft und Vitalität der eigenen Weiblichkeit. Egal wie flach oder rund sich die Körpermitte präsentiert!
2026-LLAA 4T08 02
Mi 19:15 - 20:15, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Rubija Begic, Tanzlehrerin für Bauchtanz, orientalischen Tanz, Bollywood 
Ort: Polytechn. Lehrgang, St. Martin, Bewegungsraum Hort

Dance-Fit - Latin Rhythm
Tanz- und Fitnessprogramm, inspiriert vom lateinamerikanischen Lebensgefühl. Mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik. Kombinination verschiedener lateinamerikanischer Tänze mit klassischen Fitnessübungen 
und Aerobicelementen. Damit trainieren wir mit viel Spaß den gesamten Körper. „Raus auf den DanceFloor und 
Nachmachen“ ist die Devise!“
2026-LLAA 4T22 03
Do 18:30 - 19:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Ksenia Berneder, Tanzfitnesslehrerin / Ort: HTL Traun, Turnsaal 1. Stock

Hinweis: Für die geplanten Kurse im Hallenbad Traun können wir aufgrund der aktuellen Sperre des 
Lehrschwimmbeckens derzeit keine Durchführung garantieren. Wir bemühen uns um Alternativlösungen 
und halten Sie auf dem Laufenden.

Schwimmen für Frauen - Techniktraining I - Grundkenntnisse vorausgesetzt
Für Schwimmerinnen, die bereits einen Kurs absolviert oder anderweitig erworbene Grundkenntnisse haben. 
Schwimmen steigert das Wohlbefinden, unterstützt den Stoffwechsel und kann Verspannungen lösen. Schnell wird 
klar, die Bewegung im Wasser tut Körper und Seele einfach gut! Sie üben Brustschwimmen, Rückenschwimmen 
und auch, den eigenen ökonomischen Schwimmstil zu finden, um mühelos längere Strecken im Wasser zurück-
legen zu können. Unterricht in kleiner Gruppe, die Kursleiterin kann auf individuelle Bedürfnisse eingehen. 
Kurspreis exkl. Hallenbadeintritt.
2026-LLAA 4S07 10
Fr 20:00 - 21:00, 8x / 25.09.2026 - 20.11.2026 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00
Leitung: Karin Wagnest, Schwimminstruktorin / Ort: Hallenbad Traun
2027-LLAA 4S07 02
Fr 20:00 - 21:00, 8x / 29.01.2027 - 09.04.2027 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00
Leitung: Karin Wagnest, Schwimminstruktorin / Ort: Hallenbad Traun
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Schwimmen für Frauen - Techniktraining II - gute Kenntnisse vorausgesetzt
Für Schwimmerinnen, die bereits Kurse absolviert, oder anderweitig erworbene, gute Grundkenntnisse haben. 
Technik-Übungen zu Brustschwimmen, Rückenschwimmen und Beginn Kraul. Den eigenen ökonomischen 
Schwimmstil finden, um mühelos längere Strecken im Wasser zurücklegen zu können. Unterricht in kleiner Gruppe, 
die Kursleiterin kann auf individuelle Bedürfnisse eingehen. Kurspreis exkl. Hallenbadeintritt. 
2026-LLAA 4S07 09
Fr 19:00 - 20:00, 8x / 25.09.2026 - 20.11.2026 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00
Leitung: Karin Wagnest, Schwimminstruktorin / Ort: Hallenbad Traun
2027-LLAA 4S07 01
Fr 19:00 - 20:00, 8x / 29.01.2027 - 09.04.2027 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00
Leitung: Karin Wagnest, Schwimminstruktorin / Ort: Hallenbad Traun

Schwimmen für Erwachsene - Techniktraining II - gute Kenntnisse vorausgesetzt
Für Schwimmer:innen, die bereits Kurse absolviert oder anderweitig erworbene gute Grundkenntnisse haben. 
 Technik-Übungen zu Brustschwimmen, Rückenschwimmen und Kraul. Den eigenen ökonomischen Schwimmstil 
finden, um mühelos längere Strecken im Wasser zurücklegen zu können. Unterricht in kleiner Gruppe, die Kurs-
leiterin kann auf individuelle Bedürfnisse eingehen. Kurspreis exkl. Hallenbadeintritt.
2026-LLAA 4S07 11
Do 18:10 - 19:10, 8x / 01.10.2026 - 26.11.2026 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00
Leitung: Karin Wagnest, Schwimminstruktorin / Ort: Hallenbad Traun
2027-LLAA 4S07 03
Do 18:10 - 19:10, 8x / 28.01.2027 - 08.04.2027 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00
Leitung: Karin Wagnest, Schwimminstruktorin / Ort: Hallenbad Traun

Kulinarik
Italienische Küche - buffet tipico italiano
Arancini, panzerotti, melone con prosciutto und vieles mehr sind Fixstarter eines italienischen Buffets mit warmer 
und kalter Speisenauswahl. Ideal für Gäste und Feiern! Connubio essenziale tra cultura culinaria e linguistica. 
2-sprachiger Kochkurs mit original italienischen Rezepten, keine Italienischkenntnisse notwendig! 
Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag und Wein- oder Proseccobegleitung (je nach Teilnehmer:innenanzahl: 
ca. € 25,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLAA 4K51 04
Do 17:00 - 20:30 / 26.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Maria Giovanna Puggioni, Native Cook / Ort: MS Traun, Lehrküche
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Italienische Küche - cucina sarda
Sardiniens Küche bietet viele Variationen von Fisch und Meeresfrüchten. Ganz typisch in Speisen ist auch das 
wertvolle Gewürz Safran. Connubio essenziale tra cultura culinaria e linguistica. 2-sprachiger Kochkurs mit original 
italienischen Rezepten, keine Italienischkenntnisse notwendig! Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag und Wein- oder 
Proseccobegleitung (je nach Teilnehmer:innenanzahl: ca. € 25,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu 
entrichten. 
2026-LLAA 4K51 02
Di 17:00 - 20:30 / 06.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Maria Giovanna Puggioni, Native Cook / Ort: MS Traun, Lehrküche

Italienische Küche - menú autunnale - alles was der Herbst zu bieten hat
Zucca, funghi, castagne und tartufi bereichern im Herbst die italienischen Speisen. Komplettes Menü mit den 
Früchten dieser Jahreszeit. Connubio essenziale tra cultura culinaria e linguistica. 2-sprachiger Kochkurs mit 
 original italienischen Rezepten, keine Italienischkenntnisse notwendig! Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag und 
Wein- oder Proseccobegleitung (je nach Teilnehmer:innenanzahl: ca. € 25,00). Dieser ist vor Ort in bar an die 
 Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLAA 4K51 03
Do 17:00 - 20:30 / 05.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Maria Giovanna Puggioni, Native Cook / Ort: MS Traun, Lehrküche

Spanische Küche - Tapas
Tapas sind kleine Häppchen oder Portionen verschiedener Gerichte aus Spanien. Sie können heiß oder kalt 
 gegessen werden und eignen sich hervorragend, um mehrere Speisen zu probieren. In Spanien ist es üblich, 
gemütlich bei Bier und Wein zusammenzusitzen und die Tapas gemeinsam zu genießen. Beim Kochen und dem 
Duft der Speisen holen wir uns noch ein bisschen Sommer in die Küche. Mit ausführlichen Rezepten zum 
 Mitnehmen. Exkl. Lebensmittelbeitrag (ca. € 20,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
Buen provecho!
2026-LLAA 4K56 01
Do 17:30 - 21:00 / 22.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: MS St. Martin/Traun

Asiatische Küche - Currys aus Indien und Thailand - Seelenschmeichler
Während es draußen nass, kalt und nebelig ist und wir uns nach kleinen Lichtblicken sehnen, kochen wir mollige 
Currys, die von innen wärmen und Bauch und Seele erfreuen. Cremige Kokosmilch umschmeichelt Gemüse, 
 Hülsenfrüchte, Hühnchen oder Fisch. Die typischen Gewürze und Texturen werden beim langsamen Garen mit den 
Zutaten vereint und entfalten ihr charakteristisches Aroma. Wir kochen verschiedene Currys mild und scharf, 
sodass von diesen duftigen Seelenwärmern für jeden etwas dabei ist. Mit ausführlichen Rezepten zum Mitnehmen. 
Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag (ca. € 20,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLAA 4K60 01
Di 17:30 - 21:00 / 03.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: MS St. Martin/Traun, Lehrküche
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Kultur – Musik – Kreativität
Ahnenforschung und Kurrentschrift - Unsere Wurzeln - Unsere Geschichten
Aktivieren Sie Ihre detektivischen Fähigkeiten und begeben Sie sich auf eine spannende Spurensuche! Schon 
immer interessierten sich Menschen für ihre Herkunft. In diesem Kurs erhalten Sie einen Überblick über die viel-
fältigen Quellen, die Ihnen für Familienforschung zur Verfügung stehen. Wie Sie Ihre Nachforschungen beginnen, 
wie Sie weiter vorgehen und worauf Sie besonders achten müssen. Weitere Themen: Alte Schriften und 
 Schreibweisen, Erlernen der Kurrentschrift, Recherche im Detail. Aus Fakten werden lebendige Familien-
geschichten! Skriptum ist im Kurspreis inkludiert.
2026-LLAA 5G16 01
Do 09:30 - 11:30, 4x / 15.10.2026 - 12.11.2026 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10
Leitung: Beatrix Lindinger MBA / Ort: VHS Traun, EG 31
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Kartenspiele - Tarock von Anfang an
Tarock ist mit ein wenig Übung ein kurzweiliges Kartenspiel, beliebt bei jung und alt. In diesem Kurs erlernen 
Anfänger:innen Schritt für Schritt die Grundregeln und erste Feinheiten, sodass sie problemlos in jeder Tarockrunde 
mitspielen können. Gespielt wird Königrufen nach den allgemein üblichen Regeln.
2026-LLAA 5S02 02
Mo 16:30 - 18:10, 5x / 02.11.2026 - 30.11.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Erwin Eber, Tarockspieler / Ort: VHS Traun, EG 31

Gitarre für Anfänger:innen
Unterricht in der Gruppe. Themen: Liedbegleitung, einfache Gitarrengriffe, Grundlagen der gängigsten Schlag- und 
Zupfmuster. Spielen mit Grifftabellen. Keine Notenkenntnisse erforderlich. Bitte eigene Gitarre und Notenständer 
mitbringen.
2026-LLAA 5M08 10
Do 16:45 - 17:45, 12x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Raphael Zeller, Musiker / Ort: VHS Traun, EG 31

Gitarre für leicht Fortgeschrittene
Themen: Liedbegleitung, Grundakkorde und verschiedene Schlag- und Zupfmuster sind bekannt. Spielen mit 
 Grifftabellen, keine Notenkenntnisse erforderlich. Sie lernen leichte Riffs und etwas anspruchsvollere Gitarren-
akkorde (ohne Barré). Bitte eigene Gitarre und Notenständer mitbringen.
2026-LLAA 5M08 09
Do 15:30 - 16:30, 12x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Raphael Zeller, Musiker / Ort: VHS Traun, EG 31

Gitarre für Fortgeschrittene I
Unterricht in der Gruppe. Lieder quer durch verschiedene Musikgenres, je nach Wunsch der Teilnehmer:innen. 
Viele Akkorde, Barré-Griffe, verschiedene Schlag- und Zupfmuster sind geläufig. Riffs und Solo-Techniken werden 
erweitert. Sie spielen Songs nahe am Original. Keine Notenkenntnisse erforderlich. Bitte eigene Gitarre und 
 Notenständer mitbringen.
2026-LLAA 5M08 11
Do 18:00 - 19:00, 12x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Raphael Zeller, Musiker / Ort: VHS Traun, EG 31

Gitarre für Fortgeschrittene II
Unterricht in der Gruppe. Lieder quer durch verschiedene Musikgenres, je nach Wunsch der Teilnehmer:innen. 
Viele Akkorde, Barré-Griffe, verschiedene Schlag- und Zupfmuster sind geläufig. Riffs und Solo-Techniken werden 
erweitert. Sie spielen Songs nahe am Original. Keine Notenkenntnisse erforderlich. Bitte eigene Gitarre und 
 Notenständer mitbringen.
2026-LLAA 5M08 12
Do 19:15 - 20:15, 12x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Raphael Zeller, Musiker / Ort: VHS Traun, EG 31

Für Schulen: Wünsch dir was – 
die VHS-Rufkurse außerhalb des Unterrichts
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Ukulele für Anfänger:innen und leicht Fortgeschrittene
Workshop an 3 Samstagen für Jugendliche und Erwachsene. Stimmen der Ukulele, erste Griffe, wie A-, C-, F- und 
G-Dur, verschiedene Schlagrhythmen, Grifftabelle lesen. Sie lernen ein kleines Lieder-Repertoire und einen soliden 
Grundstock zum zu Hause Üben und Weiterlernen. 10 % Ermäßigung für Schüler:innen.
2026-LLAA 5M33 01
Sa 09:30 - 11:30, 3x / 03.10.2026 - 17.10.2026 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Gabriela Grafeneder, Musikpädagogin / Ort: VHS Traun, EG 31

Gesang und Stimmbildung für Anfänger:innen
Keine Vorkenntnisse notwendig. Einzige Voraussetzung ist: Sie singen gerne! Durch gezieltes Training lernen Sie 
Ihre Stimme bewusst und ökonomisch einzusetzen. Durch Singen stärken Sie Klang und Volumen der Stimme, 
noch dazu werden körpereigene Glückshormone freigesetzt, die unser Wohlbefinden verbessern. Machen Sie 
 Eindruck und verschaffen Sie Ihrer Stimme Gehör!
2026-LLAA 5M02 06
Fr 16:00 - 17:00, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Kateryna Raus, Sängerin / Ort: VHS Traun, EG 31
2027-LLAA 5M02 01
Fr 16:00 - 17:00, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Kateryna Raus, Sängerin / Ort: VHS Traun, EG 31

Gesang und Stimmbildung für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen
Sie haben bereits VHS Kurse besucht oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse, singen gerne und möchten Ihre 
stimmlichen Fähigkeiten weiter verbessern? Durch gezieltes Training lernen Sie Ihre Stimme bewusst und öko-
nomisch einzusetzen. Falls Sie nicht sicher sind, welcher Kurs für Sie geeignet ist – einfach anmelden und 
kommen – die Kursleiterin hilft Ihnen bei der Einstufung.
2026-LLAA 5M02 05
Fr 18:20 - 19:20, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Kateryna Raus, Sängerin / Ort: VHS Traun, EG 31
2027-LLAA 5M02 03
Fr 18:20 - 19:20, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Kateryna Raus, Sängerin / Ort: VHS Traun, EG 31

Für Schulen: Wünsch dir was – 
die VHS-Rufkurse außerhalb des Unterrichts
Sie haben eine Idee für ein spannendes Kursangebot an Ihrer Schule? Gemeinsam setzen wir sie um!
Die VHS organisiert individuelle Bildungsangebote für Schülerinnen und Schüler außerhalb des regulären 
Unterrichts. Ob Kreativität, Sprachen, Medien, Gesundheit oder Persönlichkeitsbildung – gemeinsam 
gestalten wir ein Programm, das genau zu Ihrer Schule passt.
Kontaktieren Sie uns  – wir beraten Sie gerne!

Die VHS organisiert individuelle Bildungsangebote für Schülerinnen und Schüler außerhalb des regulären 
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Gesang und Stimmbildung für leicht Fortgeschrittene
Sie haben schon Kurse in Gesang und Stimmbildung besucht, und möchten Ihre Kenntnisse verbessern. 
In zwangloser Atmosphäre singen Sie anspruchsvollere Stücke und bilden Ihre Stimme weiter aus. 
Falls Sie nicht sicher sind, welcher Kurs für Sie geeignet ist – einfach anmelden und kommen – die Kursleiterin 
hilft Ihnen bei der Einstufung.
2026-LLAA 5M02 04
Fr 17:10 - 18:10, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Kateryna Raus, Sängerin / Ort: VHS Traun, EG 31
2027-LLAA 5M02 02
Fr 17:10 - 18:10, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Kateryna Raus, Sängerin / Ort: VHS Traun, EG 31

Kreativwerkstatt - „Happy Stones“
Ob als Briefbeschwerer oder dekoratives Element – diese Steine sind immer ein Blickfang. Mit Punktmalerei 
werden farbenfrohe Mandalas auf Steine in verschiedenen Formen gemalt. Eine meditative Arbeit, die dazu einlädt, 
zur Ruhe zu kommen und Energie zu tanken. Kurspreis exkl. Materialbeitrag (je nach Bedarf ca. ab € 10,00). 
Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLAA 5A03 01
Mi 17:15 - 21:15 / 14.10.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Sabine Schimani, www.creativeandsmile.at / Ort: VHS Traun, AK-SR 3

Basteln mit Kindern - HALLOWEEN Kürbisschnitzen in den Herbstferien
Für Kinder von 6 bis 12 Jahren. Je gruseliger desto besser. Oder doch ein freundliches Gesicht? Unter fachkundi-
ger Anleitung schnitzen die Kinder ihren eigenen Halloween-Kürbis. Sämtliches Material wird von der Kursleitung 
bereitgestellt (Kürbisse, Schnitzmesser, Werkzeug zum Aushölen, Stifte zum Bemalen oder Motive zum Bekleben). 
Kerze in die Mitte und schon flackert ein Halloween Geist vor der Haustüre oder auf dem Fensterbrett. 
Kursbeitrag exkl. Materialbeitrag (ca. € 6,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-LLAA 5A07 01
Di 10:00 - 13:00 / 27.10.2026 / € 28,00
Leitung: Verena Schwingenschuh, Hortpädagogin / Ort: VHS Traun, EG 30

Korbflechten - „Mein Einkaufskorb“ - selbst geflochten!
Einfache Flechttechnik nach der Easy-Basket-Methode. Dabei werden vorbereitete Rohlinge fertiggeflochten. 
Eine Vielfalt von praktischen Körben steht zur Auswahl. Zum Beispiel der beliebte Einkaufskorb, der viele Jahre 
Freude machen wird. Sie haben diesen Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werkstück flechten? Tablett – 
Holztrage – Dirndltasche – Flaschenkorb usw. – einfach aussuchen und in Ihrer VHS vorbestellen. Infos dazu 
 erhalten Sie mit der Kurseinladung. Die Materialkosten je nach Werkstück (z.B.: Einkaufskorb € 40,00) sind vor Ort 
in bar an die Kursleitung zu entrichten und sind nicht im Kurspreis inkludiert.
2026-LLAA 5A27 02
Do 18:30 - 21:00 / 12.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: VHS Traun
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Maltechniken - Portrait-Studien in Acryl mit Rita Guld-Hornung
Die Künstlerin Rita Guld-Hornung ist bekannt für ihre ausdrucksstarken Frauenportraits samt Tieren und 
 fantasievollen Outfits. In diesem Kurs zeigt sie, wie mit Acrylfarben lebendige und charaktervolle Bilder entstehen. 
Es werden verschiedene Maltechniken wie Schwamm-, Spachtel- und Pinseltechnik angewandt, sowie 
 Schattierungen und Farbübergänge gelernt. Die Künstlerin stellt Leinwände mit vorgefertigten Skizzen zur 
 Verfügung, wobei zwischen mehreren Motiven gewählt werden kann. Passend zur Jahreszeit gibts auch 
 weihnachtliche Motive. Teilnehmer:innen können ebenso eine eigene Leinwand mit vorgezeichneter Skizze 
 mitbringen. Schritt für Schritt entsteht so unter fachkundiger Leitung ein farbenfroher Blickfang für Ihr Zuhause. 
Für die vorbereitete Leinwand sind € 25,00 in bar vor Ort an die Kursleitung zu entrichten. Materialliste liegt der 
Kurseinladung bei. Der Kurs ist sowohl für Anfänger:innen als auch für Kunsterfahrene geeignet. 
Mit Schritt für Schritt-Anleitung ist der Erfolg garantiert!
2026-LLAA 5C01 02
Fr 17:00 - 20:30, 1x und Sa 10:00 - 16:00, 2x / 27.11.2026 - 05.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Rita Guld-Hornung, Malerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Aquarell - Grundtechniken für Einsteiger:innen
Sie lernen das Zusammenspiel von Farbe, Wasser und Papier kennen. Die Kursleiterin erklärt Pinselführung, 
 Farbauftrag und verschiedene Techniken wie Nass-, in-Nassmalen oder die Nass-auf-Trockentechnik (Lasur). 
 Motive dieses Kurses sind Blumen und Tiere, oder gerne auch eigene Ideen (Vorlagen, Fotos). Eine kleine 
 Materialliste liegt der Kurseinladung bei. Vorlagen und Aquarellpapier in verschiedenen Formaten werden zur 
 Verfügung gestellt. Ein Materialbeitrag in Höhe von ca. € 15,00 ist vor Ort in bar an die Kursleiterin zu entrichten. 
2026-LLAA 5C08 02
Sa 09:00 - 15:00 / 14.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Stephanie Aigner, Malerin, Grafikerin / Ort: VHS Traun, EG 30

Zeichnen im Stiftspark Wilhering 
am 
Sonntag

V
H
SMit Bleistift Farbstiften, Skizzenblock und Klappsessel gerüstet gehts in den wunderschönen Stiftspark 

Wilhering. Zeichnen und Skizzieren unter fachkundiger Leitung. An geeigneten Ansichten mangelt es 
nicht! Teich, Pavillion und ein uralter Baumbestand laden zur Motivsuche ein. Sie üben Skizze, Schattierung und 
perspektivisches Zeichnen. Treffpunkt: Café im Stiftshof
2026-LLAA 5C11 02
So 10:00 - 12:00 / 20.09.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag.art. Roland Reznicek, Illustrator / Ort: Stiftshof Wilhering

Zeichnen und Skizzieren
Zeichnen kann man lernen! Ob klassisches Zeichnen, Portraits, Landschaften, Manga oder Comic – eine Einführung 
in allgemeine Grundkenntnisse der zeichnerischen Gestaltung. Themen: der richtige Blick, die zeichnerische Linie, 
Komposition, Licht und Schattenzeichnung, etc. Dabei wird gerne auf individuelle Interessen eingegangen. 
Kleine Materialiste mit der Kurseinladung. 
2026-LLAA 5C11 03
Sa 10:00 - 17:00, Pausen nach Vereinbarung / 03.10.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Mag.art. Roland Reznicek, Illustrator / Ort: VHS Traun, EG 30
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Nähen für Anfänger:innen
In diesem Grundkurs lernen Sie Ihre Nähmaschine mit den diversen Funktionen kennen. Schritt für Schritt- 
Anleitung, vom Einfädeln bis zum Knopfloch. Vermittelt werden Nähbasics wie Nahtarten, Stoffkunde, das Einnähen 
eines Zips, etc. Zum Abschluss wird ein kleines Werkstück mit den erlernten Basics umgesetzt. Sie brauchen keine 
Vorkenntnisse. Bitte eigene Nähmaschine mitnehmen. 
2026-LLAA 5N15 04
Mi 18:00 - 20:30, 3x / 04.11.2026 - 18.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Erika Peherstorfer BA, Schneidermeisterin / Ort: VHS Traun, EG 31

Nähen - Die Overlock
1. Abend 18.00 bis 19:30 Uhr: Sie lernen diese spezielle Nähmaschine mit all ihren Funktionen und Besonderheiten 
kennen. Wofür kann man sie einsetzen, ab wann lohnt sich eine Anschaffung? Die Handhabung wird Schritt für 
Schritt erklärt. An diesem Abend ist keine eigene Nähmaschine notwendig! 2. Abend 18.00 bis 20.30 Uhr: Experi-
mentieren und Ausprobieren. Sie nehmen Ihre eigene Maschine mit und können unter Anleitung die verschiedenen 
Anwendungsmöglichkeiten testen. Das richtige Einfädeln, versäubern, Nähen auf elastischen Stoffen, etc. 
Wenn Sie keine eigene Overlock besitzen, bitte bei der VHS melden. Die Kursleitung kann eine begrenzte Anzahl 
zur Verfügung stellen. 
2027-LLAA 5N15 01
Mi 18:00 - 19:30 und Mi 18:00 - 20:30 / 20.01.2027 - 27.01.2027 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Erika Peherstorfer BA, Schneidermeisterin / Ort: VHS Traun

Natur – Umwelt – Technik
Mein Garten – „Wasser ernten“ - nachhaltige Wassernutzung in Haus & Garten - ONLINE
Was können wir tun, damit unser Garten besser mit Trockenheit klarkommt? Und was, damit Starkregen weniger 
Schaden anrichtet? Oft lösen dieselben Maßnahmen beide Probleme und leisten dabei sogar einen Beitrag zur 
Anpassung an den Klimawandel. Wie das geht, lernen Sie in diesem 6-teiligen Online-Kurs. Thomas Oberländer, 
Autor des Buches „Wasser ernten“, zeigt Ihnen, wie Sie Ihren Garten so gestalten können, dass er bei Regen viel 
Wasser aufnimmt und bei Trockenheit Ihren Pflanzen viel zu bieten hat. Der 8-wöchige Online-Selbstlernkurs wird 
mit je einer Live-Videositzung begonnen und abgeschlossen. Für Fragen dazwischen steht der Dozent jederzeit zur 
Verfügung. Lehrvideos, Übungen und Kursunterlagen werden im PDF-Format übermittelt. So können Sie in Ihrem 
eigenen Rhythmus lernen und ggf. auch schon erste Ideen im eigenen Garten umsetzen.
2026-LLAA 6P25 01
Mi 19:00 - 20:30 / 07.10. und 02.12.2026 jeweils Kurs synchron online / 07.10.2026 - 02.12.2026 / € 20,00 / 
AK-Preis € 20,00
Leitung: Thomas Oberländer, Gärtner, Buchautor / Ort: Online
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Gesellschaft – Bildung

Fit fürs Lernen - „Kopf frei! Entspannt und konzentriert lernen“ (6 bis 11 Jahre)
Manchmal ist im Kopf ganz schön viel los – Gedanken, Gefühle und Schulstress können es Kindern schwer 
machen, sich zu konzentrieren. In diesem Kurs lernen Kinder auf spielerische Weise einfache Techniken, um zur 
Ruhe zu kommen, ihre Aufmerksamkeit zu bündeln und mit einem klaren Kopf durch den Alltag zu gehen. 
Mit Fantasiereisen, Bewegung, Kreativität und kleinen Mentalübungen entdecken sie, wie sie ihre innere Balance 
stärken und mit mehr Leichtigkeit lernen können.
2026-LLAF 2S20 03
Di 16:30 - 18:10, 2x / 10.11.2026 - 17.11.2026 / € 40,00
Leitung: Celina Pagliarucci, Dipl. Achtsamkeitstrainerin, Dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainerin 
Ort: EkiZ Haid, Gruppenraum EG

Fit fürs Lernen - „Keep cool - Mental stark im Schulalltag“ (ab 12 Jahren)
Leistungsdruck und Prüfungsangst gehören für viele Jugendliche zum Schulalltag. In diesem Kurs lernen sie, mit 
Druck und Emotionen umzugehen, ihre Konzentration und Motivation zu stärken, ihre Stärken zu entdecken und 
Selbstvertrauen aufzubauen. Mit praktischen Mentalübungen und alltagstauglichen Tools bleiben sie mental 
 fokussiert – auch in stressigen Situationen.
2026-LLAF 2S20 04
Di 16:30 - 18:10, 2x / 24.11.2026 - 01.12.2026 / € 40,00
Leitung: Celina Pagliarucci, Dipl. Achtsamkeitstrainerin, Dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainerin 
Ort: EkiZ Haid, Gruppenraum EG

Sprachen
Englische Konversation A2 
Sie haben bereits Grundkenntnisse in Englisch und möchten diese jetzt aktiv anwenden und erweitern? 
In diesem Kurs steht das freie Sprechen im Vordergrund – ganz ohne Stress oder Leistungsdruck. Sie üben 
 Unterhaltungen über Alltagsthemen, festigen Wortschatz und Grammatik und gewinnen Sicherheit im mündlichen 
Ausdruck.
2026-LLAF 3E07 02
Mo 18:00 - 19:30, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Andrea Walden / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum



44 Ansfelden

Italienisch für Anfänger:innen A1 
Tauchen Sie ein in die italienische Sprache – ganz ohne Vorkenntnisse. In entspannter Atmosphäre lernen 
Sie, einfache Wörter und Sätze zu verstehen und sich in alltäglichen Situationen verständlich zu machen. 
Ob im Hotel, beim Einkaufen oder im Gespräch über alltägliche Themen: Schritt für Schritt bauen Sie Ihren 
 Wortschatz auf, üben das Ausfüllen einfacher Formulare und das Verfassen kurzer Mitteilungen. 
Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung).
2026-LLAF 3I02 02
Di 17:00 - 18:30, 12x / 29.09.2026 - 12.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Anesa Nasufoska / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum
2027-LLAF 3I02 01
Di 17:00 - 18:30, 12x / 26.01.2027 - 27.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Anesa Nasufoska / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum

Italienisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 
Sie haben schon einen VHS-Kurs besucht, oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse. Kursziele sind die 
Fähigkeiten Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben. Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung – die ersten 
Lektionen wurden bereits absolviert).
2026-LLAF 3I02 03
Di 18:30 - 20:00, 12x / 29.09.2026 - 12.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Anesa Nasufoska / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum
2027-LLAF 3I02 02
Di 18:30 - 20:00, 12x / 26.01.2027 - 27.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Anesa Nasufoska / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum

Spanisch für Anfänger:innen A1 
Entdecken Sie die spannende Welt der spanischen Sprache von Grund auf! In diesem Kurs für absolute 
Anfänger:innen tauchen Sie ein in die spanische und lateinamerikanische Kultur und lernen, wie man sich auf 
 einfache Weise im Alltag und auf Reisen verständigen kann. Keine Vorkenntnisse erforderlich! 
Kurspreis exkl. Lehrbuch (wird zu Kursbeginn bekannt gegeben).
2026-LLAF 3S01 02
Di 18:30 - 20:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Michael Delgado Jardines, Native Speaker / Ort: MS Ansfelden
2027-LLAF 3S01 01
Di 19:10 - 20:40, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Michael Delgado Jardines / Ort: MS Ansfelden

Spanisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Sie vertiefen Ihre Sprachkenntnisse, erweitern Ihr Vokabular und üben einfache Dialoge. 
Kurspreis exkl. Kursbuch (siehe Kurseinladung).
2026-LLAF 3S02 02
Mi 18:30 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Michael Delgado Jardines, Native Speaker / Ort: MS Ansfelden
2027-LLAF 3S02 01
Di 17:30 - 19:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Michael Delgado Jardines, Native Speaker / Ort: MS Ansfelden
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EDV – Medien – Fotografie
Künstliche Intelligenz (KI) - 
Grundlagen und Auswirkungen auf unsere Gesellschaft – Teil 1
Es vergeht kaum ein Tag, an dem nicht in den Medien über neue Errungenschaften im Bereich der KI berichtet wird. 
Faszinierend dabei ist die Vielfalt und Bandbreite, mit der die KI immer tiefer in unser Leben eindringt. Wir erleben 
aber auch Unsicherheit und Angst davor, wie sehr die KI uns in Zukunft beeinflussen und manipulieren könnte. 
KI soll mehr Effizienz und Kosteneinsparungen generieren, neue Produkte und Dienstleistungen entwickeln. 
Das Potential von künstlicher Intelligenz ist enorm. Aber was bedeutet das für uns alle, für unsere Gesellschaft? 
In welchen Bereichen ist KI heute bereits massiv im Einsatz – manchmal offensichtlich aber auch verdeckt und 
nicht wahrgenommen? Sie erhalten einen Überblick über Vorteile und Gefahren dieser Technologie und wohin die 
Reise gehen wird. Am 21.10.2026 (Teil 2) haben Sie Gelegenheit, die Theorie in die Praxis umzusetzen. 
Beide Veranstaltungen können aber auch einzeln gebucht werden.
2026-LLAF 7C25 01
Mi 18:00 - 20:00 / 14.10.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Manfred Konzel, Expert Member, Grande Garage Linz / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum

Künstliche Intelligenz (KI) im alltäglichen Gebrauch – Praxisabend – Teil 2 
ChatGPT, Gemini, Copilot, DeepSeek und Co. Verschiedenste KI basierte Tools erleichtern uns das Leben. 
Anhand vieler Beispiele wird gezeigt, wie sich KI-Sprachmodelle innerhalb der letzten 3 Jahre weiterentwickelt 
haben und wie jeder Internet-Nutzer von KI-Systemen persönlich profitieren kann. Ebenso werden die Risken und 
negativen Auswirkungen thematisiert und wie man mit KI-Tools sicher umgeht. Wer möchte, kann ein eigenes Gerät 
(Laptop,Tablet, Handy) mitnehmen, und gleich selbst ausprobieren! Am 14.10.2026 (Teil 1) gibt es Wissenswertes 
über theoretischen Grundlagen. Beide Veranstaltungen können aber auch einzeln gebucht werden.
2026-LLAF 7C25 02
Mi 18:00 - 20:00 / 21.10.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Manfred Konzel, Expert Member, Grande Garage Linz / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum

Gesundheit – Sport
Leben in Balance - Wenn alles zu viel wird - Resilienz und Achtsamkeit im Alltag 
In einer Zeit voller Anforderungen und Reize fällt es vielen Menschen schwer, in ihrer Mitte zu bleiben. 
 Dieser Vortrag zeigt, wie wir Stress besser verstehen und bewältigen können und was dabei hilft, langfristig stabil 
und ausgeglichen zu bleiben. Sie lernen alltagstaugliche Impulse aus der Achtsamkeit und Resilienzforschung 
 kennen, die dabei unterstützen, innere Ruhe zu finden, die eigenen Ressourcen zu stärken und neue Kraft zu 
schöpfen. Ziel ist es, wieder mehr bei sich selbst anzukommen, die eigene Balance zu fördern und mit den 
 Herausforderungen des Alltags gelassener umzugehen. Es bleibt genügend Zeit für Fragen und Austausch. 
2026-LLAF 4C16 01
Mi 18:30 - 20:10 / 04.11.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Lisa Grüner, Lebens- und Sozialberaterin / Ort: MS 2 Haid, Gruppenraum
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Achtsamkeitstraining für Kinder - Body Empowerment
In diesem Kurs entdecken Kinder von 6 bis 11 Jahren ihren Körper auf spielerische und achtsame Weise. 
Durch einfache Übungen zu Körperwahrnehmung, Bewegung und Entspannung lernen sie, Gefühle bewusster 
wahrzunehmen und ein positives Körpergefühl zu entwickeln. Dabei werden Körperbewusstsein, innere Sicherheit 
und Selbstvertrauen gestärkt. Der Kurs bietet einen geschützten Raum, in dem Kinder zur Ruhe kommen, neue 
Kraft schöpfen und sich selbst als stark und wertvoll erleben dürfen. 
2026-LLAF 4C19 01
Do 17:00 - 17:50, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 54,00
Leitung: Lisa Grüner, Elementarpädagogin, Lebens- und Sozialberaterin / Ort: EkiZ Haid, Bewegungsraum 1. Stock
2027-LLAF 4C19 01
Do 17:00 - 17:50, 6x / 28.01.2027 - 11.03.2027 / € 54,00
Leitung: Lisa Grüner, Elementarpädagogin, Lebens- und Sozialberaterin / Ort: EkiZ Haid, Bewegungsraum 1. Stock

Yoga - Entspannung für Körper und Geist
Mit kräftigenden Asanas (Körperstellungen), leichten Yoga-Flows (Bewegungen im Einklang mit der Atmung) und 
Elementen aus dem YIN Yoga ganz bei sich sein und im Körper ankommen. Beweglich werden in Körper, Geist und 
Seele, Stress abbauen und Verspannungen lösen, stärken für die Herausforderungen des Alltags. 
2026-LLAF 4D01 01
Mi 19:40 - 20:40, 7x / 04.11.2026 - 16.12.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Carina Hopp, Zert. Yogalehrerin / Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal

Qi Gong 
Qi Gong ist eine Kombination aus Atem-, Bewegungs- und Meditationsübungen. Die Übungen haben einen festen 
Platz in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Nach dieser Lehre bringt Qi Gong die Lebensenergie zum 
Fließen und harmonisiert den Energiekreislauf. Fließendes Qi und die Balance zwischen Yin und Yang schaffen ein 
Gleichgewicht zwischen Körper, Geist und Emotion. Achtsam ausgeführte Qi Gong Übungen können sich in vieler-
lei Hinsicht positiv und wohltuend auf den Körper auswirken. Perfekt für einen entspannten Tagesausklang.
2026-LLAF 4D04 02
Di 18:45 - 20:00, 8x / 13.10.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Antonia Wasserbauer-Redl, Qi Gong Lehrerin / Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal

Rücken-Fitness 
Ein abwechslungsreiches Programm mit Dehnung, Kräftigung und Mobilisation. Rückenstärkende und 
-schonende Übungen, kombiniert mit kräftigendem Training für Bauch, Beine und Po. Für jedes Fitnesslevel 
 geeignet, da es leichtere und schwierigere Variationen zu den einzelnen Übungen gibt. 
2026-LLAF 4F14 03
Mo 19:10 - 20:10, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Lisa Eglseer, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal
2027-LLAF 4F14 01
Mo 19:10 - 20:10, 10x / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Lisa Eglseer, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal
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Fun Fitness für Kids - „Let‘s move and play - in English!“ (5 bis 10 Jahre)
Kinder haben ein natürliches Bewegungsbedürfnis, das beim Schulbankdrücken leider oft zu kurz kommt. 
In diesem Kurs haben Ihre Sprösslinge Gelegenheit, sich körperlich auszutoben. 
Dabei entdecken sie, ganz nebenbei und spielerisch, die englische Sprache. 
2026-LLAF 4G05 02
Mi 14:30 - 15:20, 5x / 07.10.2026 - 11.11.2026 / € 47,00
Leitung: Bianca Beneke Jakoby, Native Speaker, Pädagogin / Ort: EkiZ Haid, Bewegungsraum 1. Stock

Zumba® 
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr 
effektives Training.
2026-LLAF 4G75 02
Mi 18:30 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Pia Sieber, Zumba® Instruktorin / Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal
2027-LLAF 4G75 01
Mi 18:30 - 19:30, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Pia Sieber, Zumba® Instruktorin / Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal

Tanzen „Easydance“ - Wecke die Lebensfreude in dir! - Schnuppertermin
Ein Tanzkurs zum Ausprobieren und Glücksgefühle wecken. Beflügelnde Songs aus unterschiedlichen Musik-
richtungen. Einfache Choreografien im eigenen Fitnesslevel ohne Leistungsdenken, ohne nötige Vorkenntnisse oder 
besondere Talente. Eine sich langsam aufbauende Bewegungsabfolge mit durchaus schweißtreibenden Phasen. 
Cool-down mit Dehnungs-, Yoga- und Balanceübungen und Entspannung. Auch mit leichten Bewegungs-
einschränkungen ist Easydance bestens geeignet! Entdecken Sie Lebensfreude und bringen Sie Körper, Geist und 
Seele in Schwung! Achtung: Dieser Kurs ist eine Schnupperstunde. Folgekurs wird in der Volksschule Haid und 
auch im Poly St. Martin/Traun angeboten. 
2026-LLAF 4T01 04
Mo 18:00 - 19:00 / 21.09.2026 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Andrea Stelzer, Zert. Freedance Lehrerin, Ausbildungsleiterin Easy Dance 
Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal

Tanzen „Easydance“ - Wecke die Lebensfreude in dir!
Ein Tanzkurs zum Ausprobieren und Glücksgefühle wecken. Beflügelnde Songs aus unterschiedlichen Musik-
richtungen. Einfache Choreografien im eigenen Fitnesslevel ohne Leistungsdenken, ohne nötige Vorkenntnisse oder 
besondere Talente. Eine sich langsam aufbauende Bewegungsabfolge mit durchaus schweißtreibenden Phasen. 
Cool down mit Dehnungs- Yoga- und Balanceübungen und Entspannung. Auch mit leichten Bewegungs-
einschränkungen ist Easydance bestens geeignet! Entdecken Sie Lebensfreude und bringen Sie Körper, Geist und 
Seele in Schwung! 
2026-LLAF 4T01 05
Mo 18:00 - 19:00, 8x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Andrea Stelzer, Zert. Freedance Lehrerin, Ausbildungsleiterin Easy Dance 
Ort: Volksschule Haid, Gymnastiksaal
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Tanzen für Kinder von 6 bis 12 Jahren - Orientalischer Tanz
Ein bunter Mix aus verschiedenen Stilrichtungen des orientalischen Tanzes wie z.B. Bauchtanz und Bollywood. 
Die Kinder erlernen eine kleine Choreografie. Körperhaltung, Rhythmusgefühl und Selbstbewusstsein werden 
 gefördert und gestärkt. Spaß an Bewegung und Musik steht im Vordergrund.
2026-LLAF 4T03 02
Mo 16:30 - 17:20, 6x / 12.10.2026 - 30.11.2026 / € 45,00
Leitung: Rubija Begic, Tanzlehrerin für Bauchtanz, orientalischen Tanz, Bollywood 
Ort: EkiZ Haid, Bewegungsraum 1. Stock

Swinging Dance Fitness 
Eine Tanzfitness-Stunde mit Swing Musik von damals bis heute. Es werden einfache Choreografien mit typischen 
Elementen zu Rock‘n Roll-, Boogie Woogie- und Swingmusik einstudiert und getanzt. Spaß an Bewegung und 
Musik stehen im Vordergrund, keine Tanzkenntnisse (und auch kein:e Tanzpartner:in) erforderlich. 
Let‘s Hop and Roll!
2026-LLAF 4T31 03
Di 19:40 - 20:40, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Walter Pechböck, Rock‘n‘Roll und Boogie Woogie Tanzsportverband, ÖRBV Judge / Ort: MS Ansfelden

Kultur – Musik – Kreativität
Basteln mit Kindern - „Let‘s get creative - in English“
Kreativ sein und nebenbei Englisch lernen! In diesem Kurs entdecken Kinder im Alter von 7 bis 11 Jahren 
die englische Sprache durch lustige Bastelprojekte und kreative Aufgaben.
2026-LLAF 5A07 02
Mi 15:30 - 16:30, 5x / 07.10.2026 - 11.11.2026 / € 60,00
Leitung: Bianca Beneke Jakoby, Native Speaker, Pädagogin / Ort: EkiZ Haid, Gruppenraum EG

Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

Geldanlage - Finanzen & Beziehung - Klarheit in jeder Lebenslage 

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen 

Arbeitsrecht „Rund um Altersteilzeit, Teilpension und Co“

Elternschule - Kinder schützen: Gemeinsam stark gegen (Cyber-) Mobbing

Familienalltag - Herausforderungen meistern

Vortrag - Verhaltensschwierigkeiten erkennen und auflösen

Lernen lernen - Lernschwierigkeiten erkennen und auflösen

Fit fürs Lernen - Tipps aus der Lernkiste

Evolutionspädagogik® - 7 Sicherheiten, die Kinder brauchen

Gebärdensprache für Anfänger:innen A1

Englisch für Fortgeschrittene B1 - English Conversation

Englisch B1 „Verhandlungssichere Kommunikation in Beruf und Alltag“

Englisch B2 „Use of English“

Französische Konversation A2/B

Italienisch für Anfänger:innen A1

Italienische Konversation A2/B1

Spanisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Online-Kursangebot_2026_He.indd   1 10.07.26   10:10



Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Anmeldung: Anmeldung: www.vhsooe.at/kursbuch/online-kurse/www.vhsooe.at/kursbuch/online-kurse/ oder per Mailoder per Mail
Parallel zu unseren Präsenzkursen bieten wir auch in diesem Semester wieder eine 
breite Palette von mehr als 130 Kursen und Vorträgen an, die ortsunabhängig gebucht 
und bequem von zu Hause aus besucht werden können. 
Eine Auswahl finden Sie auf dieser Doppelseite. Details zu den angeführten Angeboten 
entnehmen Sie bitte unserer Homepage.

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

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen 
2026-EFAA 2F02 01 Di 18:00 - 20:30 / 22.09.2026 / KL: Julia Hüttmair / eferding@vhsooe.at 
2026-GRBS 2F02 01 Di 18:00 - 20:30 / 10.11.2026 / KL: Julia Hüttmair / grieskirchen@vhsooe.at

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

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

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

Vortrag - Verhaltensschwierigkeiten erkennen und auflösen
2026-RIAA 2S41 01 Do 19:00 - 21:00 / 12.11.2026 / KL: Dipl. Päd. Doris Mayringer / ried-schaerding@vhsooe.at 

Lernen lernen - Lernschwierigkeiten erkennen und auflösen
2026-RIAA 2S04 02 Mi 19:00 - 21:00 / 18.11.2026 / KL: Dipl. Päd. Doris Mayringer / ried-schaerding@vhsooe.at

Fit fürs Lernen - Tipps aus der Lernkiste
2026-VBSS 2S19 01 Mi 19:00 - 20:40 / 25.11.2026 / KL: Mag.a Michaela Öhlinger / region-voecklabruck@vhsooe.at

Evolutionspädagogik® - 7 Sicherheiten, die Kinder brauchen
2026-RIAA 2S17 05 Mi 19:00 - 21:00 / 21.10.2026 / KL: Dipl. Päd. Doris Mayringer / ried-schaerding@vhsooe.at

Gebärdensprache für Anfänger:innen A1
2026-LLAA 3W15 04 Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Christa-Elfriede Saidani / linz-land@vhsooe.at

Englisch für Fortgeschrittene B1 - English Conversation
2026-WEMA 3E06 03 Do 17:30 - 19:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / KL: Helga Wiesleitner / marchtrenk@vhsooe.at

Englisch B1 „Verhandlungssichere Kommunikation in Beruf und Alltag“
2026-FRKO 3E20 09 Do 17:00 - 18:30, 10x / 15.10.2026 - 17.12.2026 / KL: Birgit Schachner / freistadt@vhsooe.at

Englisch B2 „Use of English“
2026-FRAA 3E20 12 Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Catherine Bernadette Seyerl / freistadt@vhsooe.at

Französische Konversation A2/B
2026-ETST 3F05 02 Mo 16:30 - 18:00, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / KL: Mag.a Maria Sweeney / steyr@vhsooe.at

Italienisch für Anfänger:innen A1
2026-LLAA 3I02 02 Do 17:15 - 18:45, 11x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / KL: Mag.a Anna Carrese / linz-land@vhsooe.at

Italienische Konversation A2/B1
2026-ETST 3I05 05 Do 10:00 - 11:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / KL: Mag.a Maria Sweeney / steyr@vhsooe.at

Spanisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1
2026-SZGM 3S01 01 Mo 17:30 - 19:00, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / KL: Mag.a Cynthia Isabel Huarac Cuizano de Lindbichler
gmunden@vhsooe.at
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Künstliche Intelligenz (KI) „Videos erstellen mit CapCut“

Künstliche Intelligenz (KI) - Kreativ und effizient nützen: Prompting mit ChatGPT

Künstliche Intelligenz (KI) für Fortgeschrittene

Themenabend „Berufliche Entwicklung - neue Perspektiven entdecken“

Persönlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen

Mentales Training „Selbstvertrauen lernen und erleben“

Mentales Training

Mentales Training - Wie überwinde ich meinen inneren Schweinehund am 
Sonntag

V
H
S

Frauengesundheit „Wechseljahre - Lebensglück statt Hormonchaos“ 

Ernährung - Intervallfasten am 
Sonntag

V
H
S

Stress - Break the Stress Cycle - Die Kraft des Micro-Recovery

Resilienz „Bewusst leben: Social Media & Co“

Resilienz „Stress erkennen und effektiv managen“

Resilienz „Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht“

Meditation am Morgen

Achtsamkeitstraining - Wie bleibe ich emotional geschmeidig und zuversichtlich?

Wohlbefinden mit Strömen - Resilienz-Reset für Kopf und Herz 

Yoga & Krebs 

Yoga - After Work Yoga - Ihr Ausgleich zu einem anstrengenden Tag 

Yoga in den Wechseljahren 
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Spanisch für leicht Fortgeschrittene A2
2026-VBAA 3S02 03 Mi 17:30 - 19:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Mag.a Gabriele Holzinger / voecklabruck@vhsooe.at

Spanische Konversation B1 - Español en Vivo
2026-KIAA 3S04 03 Mo 16:00 - 17:30, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / KL: Irene Moncada de Dirninger / kirchdorf@vhsooe.at

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

Griechisch für Anfänger:innen A1.2
2026-UUGR 3G01 02 Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / KL: Foteini Tsitoura / gramastetten@vhsooe.at

Japanisch für Anfänger:innen A1
2026-UUGR 3W18 06 Di 20:00 - 21:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / KL: Foteini Tsitoura / gramastetten@vhsooe.at
2026-UUGR 3W18 07 Mi 20:00 - 21:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / KL: Foteini Tsitoura / gramastetten@vhsooe.at

Japanisch für die Reise nach Japan A1
2026-SZGM 3W18 03 So 18:30 - 19:45, 7x / 08.11.2026 - 20.12.2026 / KL: Agnes Rieger / gmunden@vhsooe.at

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

Koreanisch mit leichten Vorkenntnissen A1
2026-KIPB 3W23 10 Di 18:00 - 19:30, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / KL: Seongjoon LIM / pettenbach@vhsooe.at
2026-KIPB 3W23 09 Di 19:00 - 19:45, 8x, 14-täglich / 06.10.2026 - 01.12.2026 / KL: Sungmo Jun / pettenbach@vhsooe.at

Kroatisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1
2026-EFAA 3K01 02 Di 18:00 - 19:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / KL: Janja Varivoda Katolik / eferding@vhsooe.at 

Latein lebt A1+ „Tauchen Sie in die Welt der Antike ein!“
2026-UUOH 3L01 02 Do 19:00 - 20:30, 6x / 29.10.2026 - 03.12.2026 / KL: Mag.a Michaela Öhlinger / urfahr-umgebung@vhsooe.at

Portugiesisch für Anfänger:innen A1 - Brasilianisch
2026-LLAA 3P01 01 Fr 17:00 - 18:30, 10x / 16.10.2026 - 18.12.2026 / KL: Débora Leão Oberleitner / linz-land@vhsooe.at

Portugiesisch für die Reise A1
2026-PEAA 3P03 01 Mo 18:00 - 19:30, 6x / 12.10.2026 - 23.11.2026 / KL: Mag.a Ivana Pereira Goulart / perg@vhsooe.at

Russisch für Anfänger:innen A1
2026-RIAA 3R01 04 Do 18:00 - 19:40, 5x / 29.10.2026 - 26.11.2026 / KL: Team Sprachen / ried-schaerding@vhsooe.at
2026-RIAA 3R01 05 Do 18:00 - 19:40, 5x / 03.12.2026 – 31.12.2026 / KL: Team Sprachen / ried-schaerding@vhsooe.at

Suaheli für Anfänger:innen A1 „Jambo!“
2026-UUPU 3W45 01 Mo 18:00 - 19:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / KL: Linet Mayrbäurl / puchenau@vhsooe.at

Tschechisch für die Reise für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1
2026-ROAA 3J04 02 Di 20:15 - 21:15, 10x / 06.10.2026 - 15.12.2026 / KL: Mag.a Helena Hujerová / rohrbach@vhsooe.at

Ukrainisch für Anfänger:innen A1
2026-UUPU 3W40 02 Mi 18:00 - 19:30, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / KL: Olha Stanislavova / puchenau@vhsooe.at

Social Media - Instagram für Einsteiger:innen
2026-SZGM 7C20 04 Di 18:00 - 20:00 / 06.10.2026 / KL: Mag.a phil. Catherine Finkenzeller-Hazotte, B.A. / gmunden@vhsooe.at

Social Media - Mit Ihrem Business erfolgreich auf Instagram
2026-VBAA 7C20 01 Mo 18:30 - 20:35 / 05.10.2026 / KL: Martina Lörracher-Leeb / voecklabruck@vhsooe.at

Social Media - Storytelling
2026-SZGM 7C20 05 Mi 18:00 - 20:00 / 07.10.2026 / KL: Mag.a phil. Catherine Finkenzeller-Hazotte, B.A. / gmunden@vhsooe.at

Künstliche Intelligenz (KI) „Canva Workshop“
2026-FRAA 7C25 03 Do 18:00 - 20:00, 2x / 22.10.2026 - 29.10.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Künstliche Intelligenz (KI) „Videos erstellen mit CapCut“
2026-FRAA 7C25 01 Do 18:00 - 20:00, 3x / 05.11.2026 - 19.11.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at

Künstliche Intelligenz (KI) - Kreativ und effizient nützen: Prompting mit ChatGPT
2026-ETST 7C25 03 Sa 09:00 - 12:00 / 26.09.2026 / KL: Sabina Haselböck / steyr@vhsooe.at

Künstliche Intelligenz (KI) für Fortgeschrittene
2026-FRAA 7C25 02 Di 18:00 - 20:00, 2x / 27.10.2026 - 03.11.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at

Themenabend „Berufliche Entwicklung - neue Perspektiven entdecken“
2026-FRKO 4V05 01 Fr 19:00 - 21:05 / 06.11.2026 / KL: Birgit Schachner / freistadt@vhsooe.at

Persönlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen
2026-RIAA 4P07 01 Di 18:30 - 20:10 / 17.11.2026 / KL: Mag.a Jasmin Walter / ried-schaerding@vhsooe.at

Mentales Training „Selbstvertrauen lernen und erleben“
2026-FRAA 4P09 01 Do 18:30 - 20:00 / 08.10.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

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

Mentales Training - Wie überwinde ich meinen inneren Schweinehund am 
Sonntag

V
H
S

2026-ETST 4P09 01 So 17:15 - 19:15 / 06.12.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at

Frauengesundheit „Wechseljahre - Lebensglück statt Hormonchaos“ 
2026-FRAA 4A26 02 Di 19:00 - 21:05 / 20.10.2026 / KL: Susanne Jarolim, Dr. med. Susanna Huber / freistadt@vhsooe.at

Ernährung - Intervallfasten am 
Sonntag

V
H
S

2026-ETST 4A53 04 So 15:00 - 17:00 / 06.12.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at

Stress - Break the Stress Cycle - Die Kraft des Micro-Recovery
2026-VBAP 4C12 01 Di 19:00 - 20:30 / 17.11.2026 / KL: Katrin Holletz / region-voecklabruck@vhsooe.at

Resilienz „Bewusst leben: Social Media & Co“
2026-FRAA 4C15 06 Di 19:00 - 20:00 / 17.11.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Resilienz „Stress erkennen und effektiv managen“
2026-FRAA 4C15 08 Di 19:00 - 20:00 / 24.11.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Resilienz „Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht“
2026-FRAA 4C15 09 Di 19:00 - 20:00 / 01.12.2026 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

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

Achtsamkeitstraining - Wie bleibe ich emotional geschmeidig und zuversichtlich?
2026-UUGR 4C09 03 Mi 19:00 - 21:05 / 30.09.2026 / KL: Susanne Jarolim / gramastetten@vhsooe.at

Wohlbefinden mit Strömen - Resilienz-Reset für Kopf und Herz 
2026-LLAA 4H06 03 Di 19:00 - 21:05 / 10.11.2026 / KL: Susanne Jarolim / linz-land@vhsooe.at

Yoga & Krebs 
2026-VBSG 4D01 17 Di 09:00 - 10:00, 6x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / KL: Bettina Nußdorfer / region-voecklabruck@vhsooe.at

Yoga - After Work Yoga - Ihr Ausgleich zu einem anstrengenden Tag 
2026-VBSG 4D01 21 Di 18:30 - 19:45, 8 x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / KL: Claudia Tober / region-voecklabruck@vhsooe.at

Yoga in den Wechseljahren 
2026-VBSG 4D01 18 Sa 09:00 - 11:00 / 21.11.2026 / KL: Bettina Nußdorfer / region-voecklabruck@vhsooe.at
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Spanisch für leicht Fortgeschrittene A2

Spanische Konversation B1 - Español en Vivo

Chinesisch für Anfänger:innen A1

Griechisch für Anfänger:innen A1.2

Japanisch für Anfänger:innen A1

Japanisch für die Reise nach Japan A1

Koreanisch für Anfänger:innen A1

Koreanisch mit leichten Vorkenntnissen A1

Kroatisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Latein lebt A1+ „Tauchen Sie in die Welt der Antike ein!“

Portugiesisch für Anfänger:innen A1 - Brasilianisch

Portugiesisch für die Reise A1

Russisch für Anfänger:innen A1

Suaheli für Anfänger:innen A1 „Jambo!“

Tschechisch für die Reise für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Ukrainisch für Anfänger:innen A1

Social Media - Instagram für Einsteiger:innen

Social Media - Mit Ihrem Business erfolgreich auf Instagram

Social Media - Storytelling

Künstliche Intelligenz (KI) „Canva Workshop“
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Yoga und Entspannung 
2026-LLHK 4D01 13 Do 19:00 - 20:30, 6x / 10.09.2026 - 22.10.2026 / KL: Mag.a Elke Prinz / linz-land@vhsooe.at
2026-LLHK 4D01 14 Do 19:00 - 20:30, 6x / 05.11.2026 - 17.12.2026 / KL: Mag.a Elke Prinz / linz-land@vhsooe.at

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 für Fortgeschrittene 
2026-BRAA 4D03 02 Mi 19:00 - 20:00 / 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / KL: Christine Lang / braunau@vhsooe.at

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

Fit nach der Geburt - Rückbildungsgymnastik live 
2026-UUKI 4F24 01 Do 10:15 - 11:15, 8x / 24.09.2026 - 19.11.2026 / KL: Katja Schoißengeyr / urfahr-umgebung@vhsooe.at

Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! am 
Sonntag

V
H
S2026-ETST 4G26 08 So 08:30 - 15:10 / 22.11.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at

Fitness - Krafttraining - aber richtig! am 
Sonntag

V
H
S2026-ETST 4G26 07 So 08:30 - 15:10 / 29.11.2026 / KL: Mag. Philipp Moser / steyr@vhsooe.at

Pilates @home 
2026-FRAA 4G11 08 Sa 08:00 - 09:00, 5x / 07.11.2026 - 05.12.2026 / KL: Diana Maria Zadarojsni Corbei / freistadt@vhsooe.at

Gitarre - EINZELUNTERRICHT 5er Block (ohne Noten) 
2026-KIPB 5M08 10 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at
2026-KIPB 5M08 11 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 28.10.2026 - 02.12.2026 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at
2026-KIPB 5M08 12 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 25.11.2026 - 23.12.2026 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at

Mein Garten „Wasser ernten“ - nachhaltige Wassernutzung in Haus & Garten 
2026-LLAA 6P25 01 Mi 19:00 - 20:30 / 07.10.2026 - 02.12.2026 / KL: Thomas Oberländer / linz-land@vhsooe.at

Deutsch-Onlinekurse
Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichisch in der Gastronomie“
2026-FRAA 3D07 16 Mo 18:30 - 20:00, 5x / 19.10.2026 - 30.11.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichisch in Handel und Verkauf“
2026-FRAA 3D07 15 Mi 18:30 - 20:00, 5x / 14.10.2026 - 18.11.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichische Umgangssprache“
2026-FRAA 3D07 13 Mi 18:30 - 20:00, 8x / 14.10.2026 - 09.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Deutsch intensiv „Berufliches Deutsch B2 Teil 1“
2026-FRAA 3D09 01 Mi 18:30 - 20:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Deutsch intensiv „Hören und sprechen B1“
2026-FRAA 3D09 04 Di 18:30 - 20:00, 10x / 29.09.2026 - 14.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Deutsch intensiv „Sprechen A2/B1“
2026-FRAA 3D09 05 Di 18:30 - 20:00, 10x / 13.10.2026 - 15.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Deutsch intensiv „Tourismus A2 Teil 1“
2026-FRAA 3D09 02 Mo 18:30 - 20:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Prüfungsvorbereitung ÖIF-Integrationsprüfung Deutsch A2
2026-FRAA 3M25 07 Do 18:30 - 20:45, 2x / 24.09.2026 - 01.10.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Prüfungsvorbereitung ÖIF-Integrationsprüfung Deutsch B1
2026-FRAA 3M25 06 Di 18:30 - 20:45, 2x / 06.10.2026 - 13.10.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at

Die nächsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell 
unter www.vhsooe.at
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Enns
Sprachen

Englisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Dieser Kurs ist gedacht für all jene, die Freude an der englischen Sprache haben, diese schon einmal 
gelernt haben (Schule, Fortbildung) und jetzt wieder auffrischen wollen. Der Unterricht gliedert sich in Konversation 
(kurze Gespräche über Familie, Arbeit, Einkäufe oder Hobbies), Listening (Verstehen von häufig verwendeten 
Sprachwendungen), Reading (kurze, einfache Texte zu vertrauten Themen erfassen) sowie Language in Use 
 (Auffrischung der Grammatik). 
2026-LLEN 3E04 01
Di 19:00 - 20:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Heidelinde Thanner, Pädagogin / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Italienisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 
Mit Freude Italienisch lernen: Grammatik, Vokabular und kleine Dialoge. In entspannter Atmosphäre 
 erweitern Sie Ihre Kenntnisse und festigen bereits Gelerntes. Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung). 
 Voraussetzung: Sie haben bereits einen VHS Kurs besucht, oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse. 
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!
2026-LLEN 3I06 03
Sa 09:30 - 11:00, 10x / 26.09.2026 - 05.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Italienisch A2 - Schwerpunkt Reise und Konversation 
Geeignet für Teilnehmer:innen mit guten Vorkenntnissen. Der Fokus liegt auf dem raschen Erlernen von 
praktischen Sprachbausteinen für die Reise und Alltagssituationen. In entspannter Atmosphäre wird das Gespräch 
geübt und der Vokabelschatz erweitert. Kursinhalt richtet sich nach den Sprachkenntnissen der Teilnehmer:innen. 
Kurspreis exkl. Kursbuch (wird bei Anmeldung bekannt gegeben).
2026-LLEN 3I06 04
Fr 18:00 - 19:30, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Spanisch für Fortgeschrittene B1 
Sie haben schon einen VHS Kurs „Spanisch“ besucht oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse. Gehen 
Sie mit uns die nächsten Schritte in dieser wunderschönen, melodischen Sprache und trainieren Sie Dialoge, 
Grammatik und Wortschatz. Es wird in entspannter Atmosphäre und ohne Leistungsdruck geübt. 
Unterlagen/Folien werden im Unterricht bereitgestellt.
2026-LLEN 3S03 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Maria Pomar, Native Speaker / Ort: MS Lauriacum Enns
2027-LLEN 3S03 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Maria Pomar, Native Speaker / Ort: MS Lauriacum Enns

Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Yoga und Entspannung 

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 für Fortgeschrittene 

Beckenbodentraining am Morgen 

Fit nach der Geburt - Rückbildungsgymnastik live 

Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! am 
Sonntag

V
H
S

Fitness - Krafttraining - aber richtig! am 
Sonntag

V
H
S

Pilates @home 

Gitarre - EINZELUNTERRICHT 5er Block (ohne Noten) 

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

Deutsch-Onlinekurse
Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichisch in der Gastronomie“

Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichisch in Handel und Verkauf“

Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichische Umgangssprache“

Deutsch intensiv „Berufliches Deutsch B2 Teil 1“

Deutsch intensiv „Hören und sprechen B1“

Deutsch intensiv „Sprechen A2/B1“

Deutsch intensiv „Tourismus A2 Teil 1“

Prüfungsvorbereitung ÖIF-Integrationsprüfung Deutsch A2

Prüfungsvorbereitung ÖIF-Integrationsprüfung Deutsch B1
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Chinesisch für Anfänger:innen A1 - Mandarin 
Die Hochsprache Chinas in Wort und Schrift von Anfang an. Keine Vorkenntnisse nötig – Schritt für Schritt 
von Pinyin (phonetische Umschrift) bis zu den ersten Gesprächen – alltagstauglich & praktisch! Sie lernen, sich in 
typischen Situationen wie Begrüßung, Selbstvorstellung, Einkaufen oder im Restaurant sicher auszudrücken. 
Dazu gibt es spannende Einblicke in den Alltag und in die Kultur Chinas. Kurspreis exkl. Kursbuch (wird in 
der ersten Stunde besprochen)
2026-LLEN 3W17 01
Mo 19:30 - 21:00, 10x / 12.10.2026 - 11.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Qi Wang, Native Speaker / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

EDV – Medien – Fotografie
Künstliche Intelligenz (KI) - 
Grundlagen und Auswirkungen auf unsere Gesellschaft – Teil 1
Es vergeht kaum ein Tag, an dem nicht in den Medien über neue Errungenschaften im Bereich der KI berichtet wird. 
Faszinierend dabei ist die Vielfalt und Bandbreite, mit der die KI immer tiefer in unser Leben eindringt. Wir erleben 
aber auch Unsicherheit und Angst davor, wie sehr die KI uns in Zukunft beeinflussen und manipulieren könnte. 
KI soll mehr Effizienz und Kosteneinsparungen generieren, neue Produkte und Dienstleistungen entwickeln. 
Das Potential von künstlicher Intelligenz ist enorm. Aber was bedeutet das für uns alle, für unsere Gesellschaft? 
In welchen Bereichen ist KI heute bereits massiv im Einsatz – manchmal offensichtlich aber auch verdeckt und 
nicht wahrgenommen? Sie erhalten einen Überblick über Vorteile und Gefahren dieser Technologie und wohin die 
Reise gehen wird. Am 26.11.2026 (Teil 2) haben Sie Gelegenheit, die Theorie in die Praxis umzusetzen. 
Beide Veranstaltungen können aber auch einzeln gebucht werden.
2026-LLEN 7C25 01
Do 18:00 - 20:00 / 19.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Manfred Konzel, Expert Member, Grande Garage Linz / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Künstliche Intelligenz (KI) im alltäglichen Gebrauch – Praxisabend – Teil 2 
ChatGPT, Gemini, Copilot, DeepSeek und Co. Verschiedenste KI basierte Tools erleichtern uns das Leben. 
Anhand vieler Beispiele wird gezeigt, wie sich KI-Sprachmodelle innerhalb der letzten 3 Jahre weiterentwickelt 
haben und wie jeder Internet-Nutzer von KI-Systemen persönlich profitieren kann. Ebenso werden die Risken und 
negativen Auswirkungen thematisiert und wie man mit KI-Tools sicher umgeht. Wer möchte, kann ein eigenes Gerät 
(Laptop,Tablet, Handy) mitnehmen, und gleich selbst ausprobieren! Am 19.11.2026 (Teil 1) gibt es Wissenswertes 
über theoretischen Grundlagen. Beide Veranstaltungen können aber auch einzeln gebucht werden.
2026-LLEN 7C25 02
Do 18:00 - 20:00 / 26.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Manfred Konzel, Expert Member, Grande Garage Linz / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG
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Gesundheit – Sport
Selbstmanagement - DÖSTÄDNING - 
Die Kunst die letzten Dinge des Lebens zu ordnen
In Schweden gibt es eine Tradition, die sich Döstädning nennt – die Kunst die Dinge des Lebens zu ordnen. 
Es geht darum, zu Lebzeiten Wesentliches von Unwesentlichem zu trennen, darüber nachzudenken, was man 
bewahren und weitergeben möchte. Es ist etwas für Jung und Alt und man kann nicht zu früh damit beginnen, sich 
von überflüssigen Dingen zu befreien. Fangen wir also an, gemeinsam über unsere irdische Vergänglichkeit nach-
zudenken und nur das zu behalten was wir wirklich lieben und uns glücklich macht. Es wird ein herausforderndes 
aber wundervolles Erlebnis, das äußerst tröstlich ist und der Gewinn unermesslich sein wird! Die Kursleiterin stellt 
ein ausführliches Workbook gegen einen Unkostenbeitrag (vor Ort in bar zu entrichten) zur Verfügung.
2026-LLEN 4P03 01
Mo 18:00 - 20:30 / 09.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Conny Hofmeister, Zert. Ordnungscoach & Home Organizer / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Selbstmanagement - Innere & äußere Ordnung bringt Leichtigkeit in unser Leben 
Ein aufgeräumter Raum wirkt befreiend! Ballast wird abgeworfen, ein Gefühl der Leichtigkeit stellt sich ein. 
Ein Workshop als Reise zu sich selbst, um innen wie außen Ordnung zu schaffen. Der erste Abend (18.00 – 20.00 
Uhr) widmet sich der Ursache von Chaos. Wie sich Ordnung positiv auf unser Alltagsleben auswirkt, wie wir 
 Unnötiges loswerden und warum uns das Aufräumen gut tut. Am zweiten Abend, können Sie so richtig aktiv 
 werden, Kleidung platzsparend falten mit der Filefolding Methode, tolle Aufbewahrungslösungen anhand von 
 Musterprodukten testen und nachhaltige Ordnungsroutinen lernen, die Sie zu Hause im Alltag einsetzen können. 
Der Praxisteil dauert etwas länger, da es viel zu tun gibt (18:00 – 20.30 Uhr)! Sie sind zu einem gegenseitigen 
 Erfahrungsaustausch herzlich eingeladen. Gemeinsam schaffen Sie den Schritt zu mehr „Sein“ und weniger 
„Haben“. Die Kursleiterin stellt ein ausführliches Workbook gegen einen Unkostenbeitrag (vor Ort in bar zu 
 entrichten) zur Verfügung. 
2027-LLEN 4P03 01
Mi 18:00 - 20:00 bzw. 18:00 - 20:30 / 20.01.2027 - 27.01.2027 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40
Leitung: Conny Hofmeister, Zert. Ordnungscoach & Home Organizer / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Hatha Yoga und Yin Yoga
In diesem Kurs startet die Yogapraxis mit kräftigendem Hatha-Yoga und geht fließend in entspannendes Yin-Yoga 
über. Anfangsmeditation, Atemübungen und End-Entspannung runden die Praxis ab. Das allgemeine Wohlbefinden 
wird erhöht und Stress wird abgebaut. Vorkenntnisse von Vorteil, aber keine Voraussetzung. Asanas werden dem 
Körper angepasst, nicht umgekehrt. 
2026-LLEN 4D45 01
Mi 17:15 - 18:30, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Dr. med. Eva Ammann, Yogalehrerin / Ort: MS Lauriacum Enns, Turnsaal
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Kinderyoga 
Kinderyoga fördert die Konzentration, Atmung, Fantasie, Kreativität, Bewegung und das Selbstvertrauen durch 
spielerische Weise. Auf der Reise ins Yogaland erleben die Kinder lustige, fantasievolle, spannende und ent-
spannende Abenteuer. Am Ende einer Yogaeinheit gibt es noch eine kurze Bastel- oder Malsequenz passend zur 
Stunde – für Kinder zwischen 6 und 8 Jahren. Ein kleiner Bastelbeitrag in Höhe von ca. € 3,00 ist in der ersten 
Stunde in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-LLEN 4D02 01
Do 16:15 - 17:15, 6x / 12.11.2026 - 17.12.2026 / € 66,00
Leitung: Anja Greisinger, Zert. Kinderyogalehrerin / Ort: Pfarre Enns - St. Laurenz, Lorch

Gymnastik und Faszientraining
Dieser Kurs verbindet Ganzkörpergymnastik mit effektivem Faszientraining. Schwerpunkte sind Aufwärmen, 
 Mobilisation, Kräftigung der Muskulatur sowie gezielte Dehnübungen zur Förderung von Beweglichkeit und 
 Wohlbefinden.
2026-LLEN 4G29 01
Do 17:00 - 18:00, 8x / 08.10.2026 - 03.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Silvia Egger, Rückenfitrainerin, Fazientrainerin, Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Enns
2027-LLEN 4G29 01
Do 17:00 - 18:00, 8x / 21.01.2027 - 18.03.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Silvia Egger, Rückenfitrainerin, Fazientrainerin, Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Enns

Bodywork 
Dieses Ganzkörperprogramm eignet sich für alle Fitnesslevel und ermöglicht es jedem, Tempo und Intensität 
 individuell anzupassen. Durch den bewussten Wechsel von Anspannung und Entspannung wird insbesondere 
die tiefliegende Muskulatur des gesamten Körpers aktiviert und gestärkt. Das Training erfolgt barfuß und fördert 
zusätzlich Stabilität, Körperwahrnehmung und Balance. Am Ende der Stunde fühlt man sich kraftvoll, ausgeglichen 
und voller neuer Energie.
2026-LLEN 4G31 01
Di 18:40 - 19:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Melina Casper, Fitnesstrainerin / Ort: Volksschule Enns

Pilates - bringt Muskeln und Gelenke wieder in Schwung
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, verbunden 
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein starkes Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden 
 verbessert. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit in Einklang mit Geist und Seele.
2026-LLEN 4G11 03
Di 10:00 - 11:00, 8x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: Pfarre Enns - St. Laurenz, Lorch
2027-LLEN 4G11 01
Di 10:00 - 11:00, 8x / 19.01.2027 - 16.03.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: Pfarre Enns - St. Laurenz, Lorch
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Yogalates - entspannt in den Tag
Yogalates ist die effektive Kombination aus Yoga und Pilates, um den Körper beweglich zu machen und eine tiefe 
Entspannung zu erreichen. Die hervorragenden Dehn- und Kräftigungsübungen aus dem Pilates-Konzept sind ein 
ideales Stärkungstraining für den Körper. Die meditative Komponente aus Yoga sorgt für gezielte Erholung.
2026-LLEN 4G58 03
Di 09:00 - 10:00, 8x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: Pfarre Enns - St. Laurenz, Lorch
2027-LLEN 4G58 01
Di 09:00 - 10:00, 8x / 19.01.2027 - 16.03.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: Pfarre Enns - St. Laurenz, Lorch

Swinging Dance Fitness 
Eine Tanzfitness-Stunde mit Swing Musik von damals bis heute. Es werden einfache Choreografien mit typischen 
Elementen zu Rock‘n Roll-, Boogie Woogie- und Swingmusik einstudiert und getanzt. Spaß an Bewegung und 
Musik stehen im Vordergrund, keine Tanzkenntnisse (und auch kein:e Tanzpartner:in) erforderlich. 
Let‘s Hop and Roll!
2026-LLEN 4T31 03
Do 17:30 - 18:30, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Walter Pechböck, Rock‘n‘Roll und Boogie Woogie Tanzsportverband, ÖRBV Judge 
Ort: Pfarre Enns - St. Laurenz, Lorch

Kultur – Musik – Kreativität
Workshop - Fotografie trifft Hinterhofführung in Enns 

am 
Sonntag

V
H
SEntdecken Sie verborgene Hinterhöfe, besondere Architektur und spannende Details abseits der 

bekannten Wege. Eine erfahrene Expertin vermittelt faszinierende Geschichten, historische Hinter-
gründe und interessante Einblicke zu Orten, die normalerweise nicht zugänglich sind. Begleitet wird die Gruppe von 
einem Fotografen, der praxisnahe Tipps zu Bildgestaltung, Perspektive, Licht und kreativen Motiven gibt. 
Ob Smartphone oder Kamera: Sie lernen, Stimmungen und einzigartige Details gekonnt festzuhalten. 
Der Kurs verbindet Stadtentdeckung, kreatives Sehen und fotografisches Lernen in entspannter Atmosphäre. 
 Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Kosten für die Führung sind im Kurspreis inkludiert.
2026-LLEN 5G05 01
So 13:00 - 15:00 / 04.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: Treffpunkt Hauptplatz Enns, Stadtturm

 Informationsabend - Steirische Harmonika
Steirische Harmonika in Griffschrift. Für alle Altersgruppen ab 8 Jahren. Die Kurse werden im Einzelunterricht 
(50 min.) angeboten. Kurskosten für 10 Termine € 440 (10 % Ermäßigung für Schüler:innen und AK-Mitglieder ). 
Information über das Instrument und den Unterricht, Einteilung der Stunden. Anmeldung UNBEDINGT erforderlich! 
2026-LLEN 5M28 02
Di 18:00 - 18:50 / 22.09.2026 / Kostenlos!
Leitung: Johannes Reisinger, Musiker / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG
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Steirische Harmonika - Einzelunterricht
Für Anfänger:innen und Fortgeschrittene ab 8 Jahren. Termine Dienstag und Freitag Nachmittags, nach Verein-
barung. Kursbuchung möglich für 6 oder 10 Termine. Angegebener Kurspreis für 10 Termine (6 Termine: € 276,00), 
10 % Ermäßigung für Schüler:innen und AK-Mitglieder. 
2026-LLEN 5M29 03
Dienstag - Uhrzeit nach Vereinbarung, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 440,00 / AK-Preis € 396,00
Leitung: Johannes Reisinger, Musiker / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG
2026-LLEN 5M29 04
Freitag - Uhrzeit nach Vereinbarung, 10x / 02.10.2026 - 11.12.2026 / € 440,00 / AK-Preis € 396,00
Leitung: Johannes Reisinger, Musiker / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG

Kreativwerkstatt - Pimp it up! Upcycling-Workshop
Aus Konservendosen, Schuhkartons & Co werden einzigartige Deko-Stücke! Mit Stoff, Farbe und Kreativität werden 
alltägliche Dinge in stylische Aufbewahrungsboxen, Organizer oder Geschenke verwandelt. Nachhaltig, kreativ 
und individuell – jeder nimmt 1 – 2 fertige Stücke mit nach Hause! Für Kinder mit Begleitung, Jugendliche und 
Erwachsene – auch gern für Bastelanfänger:innen! Ein kleiner Beitrag für bereitgestellte Materialien ist vor Ort in 
bar an die Kursleiterin zu entrichten. 
2026-LLEN 5A03 02
Fr 16:00 - 18:00 / 27.11.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Bianca Grück / Ort: MS Lauriacum Enns

Korbflechten - „Mein Einkaufskorb“ - selbst geflochten!
Einfache Flechttechnik nach der Easy-Basket-Methode. Dabei werden vorbereitete Rohlinge fertiggeflochten. 
Eine Vielfalt von praktischen Körben steht zur Auswahl. Zum Beispiel der beliebte Einkaufskorb, der viele Jahre 
Freude machen wird. Sie haben diesen Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werkstück flechten? Tablett – 
Holztrage – Dirndltasche – Flaschenkorb usw. – einfach aussuchen und in Ihrer VHS vorbestellen. Infos dazu 
 erhalten Sie mit der Kurseinladung. Die Materialkosten je nach Werkstück (z.B.: Einkaufskorb € 40,00) sind vor Ort 
in bar an die Kursleitung zu entrichten und sind nicht im Kurspreis inkludiert.
2026-LLEN 5A27 02
Do 18:30 - 21:00 / 08.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: MS Lauriacum Enns

Aquarell - Workshop: Grundtechniken für Einsteiger:innen
Sie lernen das Zusammenspiel von Farbe, Wasser und Papier kennen. Die Kursleiterin erklärt Pinselführung, 
 Farbauftrag und verschiedene Techniken wie Nass-, in-Nassmalen oder die Nass-auf-Trockentechnik (Lasur). 
 Motive dieses Kurses sind Blumen und Tiere, oder gerne auch eigene Ideen (Vorlagen, Fotos). Vorlagen und 
 Aquarellpapier in verschiedenen Formaten werden zur Verfügung gestellt. Ein Materialbeitrag in Höhe von ca. 
€ 15,00 ist vor Ort in bar an die Kursleiterin zu entrichten. 
2026-LLEN 5C08 01
Sa 09:00 - 14:00 / 26.09.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Stephanie Aigner, Malerin, Grafikerin / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG
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Zeichnen - Portraitzeichnen - Zeichentechnik mit Bleistift
Ihr Werkzeug: Der Bleistift. Lassen Sie sich überraschen, wie vielseitig und plastisch mit Bleistift gezeichnet 
werden kann. Themen wie Perspektive, Proportionen, Licht-/Schattenverhältnisse und Plastizität werden 
 gemeinsam bearbeitet. Je nach Vorkenntnissen können Zeichnungen bis hin zu Portraits angefertigt werden. 
Für die Portraitzeichnung bitte ein Foto von der Person mitbringen, die gezeichnet werden soll. 
Der Fokus liegt auf dem eigenen künstlerischen Ausdruck, die Kursleiterin unterstützt Sie dabei. 
Geeignet sowohl für Anfänger:innen als auch für geübtere Zeichner:innen. 
2026-LLEN 5C11 02
Do 17:30 - 20:30, 3x / 12.11.2026 - 26.11.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10
Leitung: Stephanie Aigner, Malerin, Grafikerin / Ort: MMS Enns, Klasse 1. OG
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Hofkirchen
Gesellschaft – Bildung

Familienalltag - CHAOS im Kinderzimmer 
Der Workshop für Eltern über das Aufräumen mit Kindern von 2 bis 10 Jahren. Kinder müssen erst 
 lernen, was Ordnung bedeutet und wie Aufräumen funktioniert. Eltern erfahren, ab wann es sinnvoll ist, das 
 Aufräumen in den Alltag zu integrieren. Feste Aufräumrituale und Routinen für jedes Alter, Aufräumspiele, 
 Ordnungssysteme für das Kinderzimmer und Tipps & Tricks beim Aussortieren mit Kindern. Elternbildungs-
gutscheine des Landes OÖ sind einlösbar. Die Kursleiterin stellt ein ausführliches Workbook gegen einen 
 Unkostenbeitrag zur Verfügung. Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (siehe Kurseinladung). 
2026-LLHK 2K18 01
Di 18:00 - 20:30 / 20.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Conny Hofmeister, Zert. Ordnungscoach & Home Organizer 
Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Vereinsraum

Gesundheit – Sport
Yoga am Vormittag
Yoga stärkt den Körper, reduziert Stress und verbessert die Durchblutung und Rückenmuskulatur. Eine Kombination 
aus Dehnungsübungen, Atemübungen und Entspannung. Wir fördern die innere Ruhe und ein positives Mindset! 
Keine Vorkenntnisse erforderlich! 
2026-LLHK 4D01 12
Di 09:30 - 10:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum
2027-LLHK 4D01 03
Di 09:30 - 10:30, 8x / 26.01.2027 - 30.03.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum

Yoga und Entspannung - ONLINE
Durch die Yogaübungen, die spezielle Atemtechnik und die Entspannung führt Yoga zu einer Balance zwischen 
Körper, Geist und Seele. Kraft und Beweglichkeit werden verbessert, Verspannungen gelöst und die Atmung wird 
ruhiger und intensiver. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/
onlinekurse-einfach-erklaert
2026-LLHK 4D01 13
Do 19:00 - 20:30, 6x / 10.09.2026 - 22.10.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Online
2026-LLHK 4D01 14
Do 19:00 - 20:30, 6x / 05.11.2026 - 17.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Online
2027-LLHK 4D01 04
Do 19:00 - 20:30, 6x / 21.01.2027 - 25.02.2027 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Online
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Yoga Vinyasa
Erlebe Vinyasa Yoga in seiner dynamischen und kreativen Vielfalt. Jede Stunde verbindet fließende Bewegungs-
abläufe, bewusste Atemtechniken und achtsame Praxis. Die Stunden sind so gestaltet, dass sowohl Anfänger:innen 
als auch leicht Fortgeschrittene davon profitieren. Sie fördern Beweglichkeit, Kraft, Balance und innere Ruhe 
 gleichermaßen. 
2026-LLHK 4D01 10
Mo 17:20 - 18:20, 8x / 28.09.2026 - 23.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Melanie Möstl, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten Hofkirchen
2026-LLHK 4D01 11
Mo 18:30 - 19:30, 8x / 28.09.2026 - 23.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Melanie Möstl, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten Hofkirchen

Qi Gong 
Qi Gong ist eine traditionelle Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie Qi zum Fließen zu 
bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. Fließendes Qi und die Balance zwischen Yin und Yang stellen 
die Grundlage für geistiges, körperliches und emotionales Wohlbefinden dar. 
2026-LLHK 4D04 02
Do 18:30 - 19:45, 6x / 15.10.2026 - 26.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Antonia Wasserbauer-Redl, Qi Gong Lehrerin / Ort: Kindergarten Hofkirchen

Rücken-Fitness 
Durch gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen trainieren wir in schonender Art den 
 Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vor. 
2026-LLHK 4F14 02
Do 19:00 - 20:00, 8x / 01.10.2026 - 26.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Bianca Nöbauer, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Turnsaal

High Intensity Interval Training (HIIT) 
Das hochintensive Intervalltraining ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings: Ein Wechsel aus kurzen intensiven 
und weniger intensiven Übungen – zur Kräftigung des gesamten Körpers und zur Steigerung der Ausdauer. 
Die wohl schnellste und effektivste Methode für mehr Muskelmasse und eine intensivere Fettverbrennung. 
2026-LLHK 4G61 03
Do 18:00 - 19:00, 8x / 01.10.2026 - 26.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Bianca Nöbauer, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Turnsaal

smovey® Fitness
smovey® steht für positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach – 
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen ent-
stehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. smoveys® können gegen eine 
 geringe Leihgebühr bei der Kursleitung ausgeliehen werden. 
2026-LLHK 4G30 02
Mo 18:00 - 19:00, 8x / 05.10.2026 - 30.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Sabine Rödesheim, smovey® COACH / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum
2027-LLHK 4G30 01
Mo 18:00 - 19:00, 8x / 11.01.2027 - 01.03.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Sabine Rödesheim, smovey® COACH / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum
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Line Dance für Anfänger:innen
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine große Vielfalt an Tänzen, meist zu Country- 
oder Popmusik. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik. Der Kurs findet auch 
in den Herbstferien (28.10.2026) statt.
2026-LLHK 4T06 05
Mi 17:00 - 18:30, 8x / 14.10.2026 - 02.12.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Mag.a Ingeborg Hartl / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum
2027-LLHK 4T06 01
Mi 17:00 - 18:30, 8x / 20.01.2027 - 10.03.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Mag.a Ingeborg Hartl / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum

Line Dance für leicht Fortgeschrittene
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine große Vielfalt an Tänzen, meist zu Country- 
oder Popmusik. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik. 
Der Kurs findet auch in den Herbstferien (28.10.2026) statt.
2026-LLHK 4T06 06
Mi 18:30 - 20:00, 8x / 14.10.2026 - 02.12.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Mag.a Ingeborg Hartl / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum
2027-LLHK 4T06 03
Mi 18:30 - 20:00, 8x / 20.01.2027 - 10.03.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Mag.a Ingeborg Hartl / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Multifunktionsraum

Dance-Fit - Latin Rhythm
Tanz- und Fitnessprogramm, inspiriert vom Lebensgefühl Lateinamerikas begleitet von südamerikanischer und 
internationaler Musik. Einfache Schritte aus verschiedenen Tanzstilen kombiniert mit Elementen und Kräftigungs-
übungen für Bauch, Beine und Po. Ganz ohne Vorkenntnisse – dabei sein und Spaß haben! 
2026-LLHK 4T22 03
Di 18:00 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sarah Brandstetter / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Turnsaal
2027-LLHK 4T22 01
Di 18:00 - 19:00, 10x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sarah Brandstetter / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Turnsaal
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Natur – Umwelt – Technik
Seifen - Einführung in die Kunst des Seifensiedens
Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des Seifensiedens! In diesem praxisorientierten Kurs vermitteln wir 
Ihnen fundiertes Wissen über hochwertige Rohstoffe, die sorgfältige Verarbeitung und die präzise Berechnung 
von Seifenrezepturen. Schritt für Schritt lernen Sie, wie Sie mit einer NaOH-Lauge und pflegenden Ölen Ihre 
ganz persönliche Seife herstellen – sei es eine wohltuende Kräuterseife, duftende Peelingseife oder eine feine 
Handpflegeseife. Kurspreis exkl. Materialkosten (€ 26,00 für 500g Seife und Skriptum). Diese sind vor Ort in bar 
an die Kursleitung zu entrichten.
2026-LLHK 6P27 01
Mi 17:00 - 20:00 / 21.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Iris Lehner, Dipl. Kräuterpädagogin / Ort: Gemeindezentrum Hofkirchen, Vereinsraum
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Sprachen

Englisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Sie haben schon VHS-Kurse besucht, oder anderweitig erworbende gute Vorkenntnisse in der wichtigsten 
Verkehrssprache weltweit. Erweiterung des Wortschatzes und Festigen der Grammatik. Quereinsteiger:innen 
sind herzlich willkommen! Kurze Dialoge und gängige Redewendungen in der Kommunikation. 
Kurspreis exkl. Kursbuch (siehe Kurseinladung).
2026-LLHR 3E04 03
Mi 15:00 - 16:30, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Andrea Walden / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
2026-LLHR 3E04 04
Mi 15:00 - 16:30, 6x / 11.11.2026 - 16.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Andrea Walden / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
2027-LLHR 3E04 01
Mi 15:00 - 16:30, 9x / 13.01.2027 - 17.03.2027 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Andrea Walden / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4

Italienisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 
Sie haben schon einen VHS-Kurs besucht, oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse. Kursziele sind die 
Fähigkeiten Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben. Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung).
2026-LLHR 3I02 05
Fr 17:00 - 18:30, 9x / 02.10.2026 - 04.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Mag.a Veronika Pointner / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
2027-LLHR 3I02 01
Fr 17:00 - 18:30, 10x / 08.01.2027 - 19.03.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Veronika Pointner / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4

Italienisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Sie haben bereits VHS Kurse besucht, oder anderweitig erworbene Vorkenntnisse. Der Unterricht nimmt 
Rücksicht auf die jeweiligen Kenntnisse der Teilnehmenden. Wortschatz erweitern, festigen der Grundlagen 
und Übungen zur Kommunikation. Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung).
2026-LLHR 3I06 04
Mi 18:00 - 19:30, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Rosa Storno Boccia, Native Speaker / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
2027-LLHR 3I06 01
Mi 18:00 - 19:30, 9x / 13.01.2027 - 17.03.2027 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Mag.a Rosa Storno Boccia, Native Speaker / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
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Gesundheit – Sport
Iso-Metrik mit körperorientierter Meditation 
Iso-Metrik ist eine sanfte Bewegungsmethode für Menschen mit verspanntem Muskeltonus, der durch 
 harmonische Übungen gelöst werden kann und eine richtige Körperhaltung und Bewegung bewirkt. Die Sensibili-
sierung des Körpergefühls wird durch Entspannen und Erspüren des Körpers in der Meditation vertieft.
2026-LLHR 4C68 02
Mi 19:30 - 20:30, 12x / 07.10.2026 - 27.01.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Maria Lazelsberger, Lehrerin für Isometrik / Ort: Hort Hörsching

Fußreflexzonenmassage mit selbstgemachten Duftölen
Eine leicht erlernbare Massagetechnik: Sie lernen die Grifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den 
Füßen kennen. Sie sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollständige Fußreflexzonenmassage durchzuführen 
und erstellen Ihr eigenes Duft-Massageöl mit ausgewählten Zutaten. Kurspreis exkl. Materialkosten (€ 15,00). 
Kurs mit max. 6 Teilnehmer:innen, für eine individuelle Betreuung und Beratung.
2026-LLHR 4M10 02
Sa 13:00 - 17:00 / 14.11.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Lydia Szabo, Heilmasseurin / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4

Yoga - Start in den Tag
Yoga stärkt die Muskulatur, reduziert Stress und verbessert die Durchblutung. Bewegungen werden geschmeidiger 
und leichter. Eine Kombination aus Dehnungsübungen, Atemübungen und Entspannung. Erfüllt von innerer Ruhe 
und doch voller Elan starten Sie mit positiven Gedanken in die neue Woche. Keine Vorkenntnisse erforderlich! 
Kleingruppe, max. 7 Personen. 
2026-LLHR 4D01 05
Do 09:30 - 10:30, 5x / 24.09.2026 - 22.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
2026-LLHR 4D01 06
Do 09:30 - 10:30, 5x / 05.11.2026 - 03.12.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Sonja Höglinger BSc, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4

Yoga für Anfänger:innen und leicht Fortgeschrittene
Holen Sie sich Energie und Wohlbefinden in Ihr Leben und erfahren Sie Freude und Leichtigkeit. 
YOGA – Kräftigung – Atmung – Entspannung.
2026-LLHR 4D01 07
Do 17:00 - 18:00, 5x / 14.10.2026 - 18.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Petra Kögler, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4

Tai Chi 
Für fortgeschrittene Tai Chi / Qi Gong Kursteilnehmer:innen, die zumindest das erste Drittel der Jijian 64er Form 
beherrschen bzw. in anderen Tai Chi-Kursen bereits eine Form erlernt haben. Kleingruppe, max. 6 Personen.
2026-LLHR 4D03 01
Di 18:15 - 19:45, 10x / 06.10.2026 - 08.12.2026 / € 261,00 / AK-Preis € 234,90
Leitung: Karin Lederbauer / Ort: Hort Hörsching, Bewegungsraum
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Qi Gong 
Qi Gong ist eine traditionelle Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie Qi zum Fließen zu 
bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. Durch aktive Entspannung in der Bewegung, Atemübungen 
und mehr wird die Grundlage für geistiges, körperliches und emotionales Wohlbefinden erreicht. 
Kleingruppe, max. 7 Personen.
2026-LLHR 4D04 03
Di 18.30 - 20.00, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10
Leitung: Jasmin Holderbaum, Zert. Qi Gong Kursleiterin / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4
2026-LLHR 4D04 04
Di 18.30 - 20.00, 6x / 24.11.2026 - 19.01.2027 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10
Leitung: Jasmin Holderbaum, Zert. Qi Gong Kursleiterin / Ort: Kultur-Sportzentrum, Hörsching, Seminarraum Nr. 4

Gesundheitsgymnastik mit Musik 
Besseres Körperbewusstsein gewinnen, Gelenke und Wirbelsäule mobilisieren, Muskeln kräftigen, 
 Koordination und Haltung verbessern, den Körper ganzheitlich und lustvoll trainieren. 
Mit Elementen aus Qi Gong und Feldenkrais. 
2026-LLHR 4F20 02
Mo 16:30 - 18:00, 15x / 05.10.2026 - 08.02.2027 / € 200,00 / AK-Preis € 180,00
Leitung: Mag.a Christine Kranzler / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule

Wirbelsäulengymnastik am Vormittag 
Bewegungsmangel, einseitige Belastungen oder falsche Bewegungen führen zu Rückenproblemen. 
Die Wirbelsäule ist die senkrechte Achse, die mit dem körperlichen und seelischen Wohlbefinden in direktem 
Zusammenhang steht. Jede Wirbelsäule ist nur so gut wie ihre Muskulatur. Dieser Kurs beinhaltet in erster Linie 
die klassische Wirbelsäulengymnastik. Lockerungs-, Gleichgewichts-, Kräftigungs- und Dehnungsübungen runden 
das Programm ab. Kleingruppe, max. 8 Personen. 
2026-LLOF 4F13 04
Fr 08:30 - 09:30, 5x / 18.09.2026 - 16.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Karin Pargfrieder, Übungsleiterin Sport / Ort: Gemeindeamt Oftering, Gemeindesaal
2026-LLOF 4F13 05
Fr 08:30 - 09:30, 5x / 23.10.2026 - 27.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Karin Pargfrieder, Übungsleiterin Sport / Ort: Gemeindeamt Oftering, Gemeindesaal

Rücken-Fitness 
Ein abwechslungsreiches Programm für einen starken und gesunden Rücken. Übungen zur Stärkung 
der Muskulatur und Mobilisation der Wirbelsäule. Rückenschmerzen lindern, Vitalität erhöhen und mit Freude 
in Bewegung bleiben! Für jedes Alter geeignet. 
2026-LLHR 4F14 06
Mo 18:10 - 19:10, 5x / 05.10.2026 - 16.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag. Sascha Rinder MBA, Fitnesstrainer / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule
2026-LLHR 4F14 07
Mo 18:10 - 19:10, 5x / 23.11.2026 - 21.12.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag. Sascha Rinder MBA, Fitnesstrainer / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule
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Kinderturnen für 4- bis 6-Jährige
Mit Spiel, Spaß und Bewegung die persönliche Entwicklung Ihres Kindes fördern! Im Mittelpunkt steht die 
Freude an der Bewegung. Kinder lernen die eigenen Stärken kennen, und machen ganz neue Erfahrungen in Ihrer 
Körperwahrnehmung. Ziele sind die Entdeckung und Entwicklung motorischer Fähigkeiten, die Förderung der kind-
lichen Kreativität und des Gleichgewichtssinns. Das eigene Selbstbewusstsein wird gestärkt und die so wichtige 
Teamfähigkeit geschult. 
2026-LLHR 4G04 10
Do 16:00 - 16:50, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 73,00
Leitung: Leitung: Simona Ìvut, Kindergartenassistentin, Elementarpädagogin 
Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule

Kinderturnen für 4- bis 6-Jährige
Freudvolles Bewegen und Spielen fördert die Selbstständigkeit und Selbstsicherheit unserer Kinder. 
Eine Turnstunde bei der Klettern, Springen, Laufen und Balancieren erwünscht sind und die motorischen 
 Fähigkeiten, sowie die damit verbundene Sicherheit erkundet werden kann. 
2026-LLHR 4G04 14
Fr 17:00 - 18:00, 10x / 09.10.2026 - 22.01.2027 / € 89,00
Leitung: Lisa Grüner, Elementarpädagogin / Ort: Hort Hörsching, Bewegungsraum

Kinderturnen ab 6 Jahren
Mit Spiel, Spaß und Bewegung die persönliche Entwicklung Ihres Kindes fördern! Im Mittelpunkt steht die 
Freude an der Bewegung. Kinder lernen die eigenen Stärken kennen, und machen ganz neue Erfahrungen in Ihrer 
Körperwahrnehmung. Ziele sind die Entdeckung und Entwicklung motorischer Fähigkeiten, die Förderung der 
 kindlichen Kreativität und des Gleichgewichtssinns. Das eigene Selbstbewusstsein wird gestärkt und die so 
 wichtige Teamfähigkeit geschult. 
2026-LLHR 4G04 12
Do 17:00 - 17:50, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 73,00
Leitung: Leitung: Simona Ìvut, Kindergartenassistentin, Elementarpädagogin 
Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule

Kinderturnen ab 6 Jahren
Freudvolles Bewegen und Spielen fördert die Selbstständigkeit und Selbstsicherheit unserer Kinder. 
Eine Turnstunde bei der Klettern, Springen, Laufen und Balancieren erwünscht sind und die motorischen 
 Fähigkeiten, sowie die damit verbundene Sicherheit erkundet werden kann. 
2026-LLHR 4G04 16
Fr 18:00 - 19:00, 10x / 09.10.2026 - 22.01.2027 / € 89,00
Leitung: Lisa Grüner, Elementarpädagogin / Ort: Hort Hörsching, Bewegungsraum
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Fitness - HIIT
Sie haben gerne viel Abwechslung beim Workout und möchten Ausdauer, Kräftigung, Stretching und Entspannung 
in einem Kurs vereinen? Dann sind Sie hier genau richtig! Verschiedene Methoden wie Functional-, Reaktiv- oder 
Zirkeltraining als auch klassische Elemente wie Aerobic oder Floor Workout fließen hier ein. Wir verwenden 
 unterschiedliche Trainingsgeräte (Hanteln, Bälle, Slide Pads, Schwungringe) und bauen immer wieder HIIT – 
High Intensiv Interval Trainingseinheiten – zur Leistungssteigerung ein. Hier kurbeln Sie ordentlich Ihre 
 Fettverbrennung an und straffen Ihren Körper. Stretching und Entspannung runden die Stunde ab. 
Raus aus der Routine – rein ins Training! 
2026-LLOF 4G26 03
Do 19:00 - 20:00, 10x / 17.09.2026 - 03.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Kristof Pesl BA, Personal Fitness- und Gesundheitstrainer / Ort: Mehrzweckhalle Oftering
2026-LLOF 4G26 04
Do 19:00 - 20:00, 10x / 10.12.2026 - 04.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Kristof Pesl BA, Personal Fitness- und Gesundheitstrainer / Ort: Mehrzweckhalle Oftering

Bodystyling 
Ganzkörper – Kraftausdauertraining: es wird mit diversen Hilfsmitteln (Step, Fitnessband, Hanteln) und dem 
eigenen Körpergewicht trainiert. Unterschiedliche Schwierigkeitsstufen ermöglichen ein Training für unterschiedliche 
Fitnesslevels. Sie verbessern dadurch Ihr eigenes Körpergefühl, Ihre Fitness, verbrennen Kalorien und lernen 
 Übungen auch für zu Hause.
2026-LLHR 4G15 02
Do 18:30 - 19:30, 8x / 17.09.2026 - 19.11.2026 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Dipl. Ing. Sonja Wiesmüller, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule
2026-LLHR 4G15 03
Do 18:30 - 19:30, 8x / 26.11.2026 - 28.01.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Dipl. Ing. Sonja Wiesmüller, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule

High Intensity Interval Training (HIIT) - Fitness für den ganzen Körper
Ein HIIT-Workout, das den Stoffwechsel ankurbelt und die Muskeln stärkt – mit oder ohne Widerstandsbänder, 
je nach individuellem Fitnesslevel. Ideal für alle, die ihren Körper effektiv und in kurzer Zeit trainieren möchten. 
Kalorien verbrennen, Kraft aufbauen, Ausdauer steigern – Let‘s go!
2026-LLHR 4G61 03
Mo 19:10 - 20:10, 5x / 05.10.2026 - 16.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag. Sascha Rinder MBA, Fitnesstrainer / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule
2026-LLHR 4G61 04
Mo 19:10 - 20:10, 5x / 23.11.2026 - 21.12.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag. Sascha Rinder MBA, Fitnesstrainer / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule
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Pilates am Vormittag
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, verbunden 
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden 
verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit, 
 verringert Rückenprobleme. Kleingruppe, max. 8 Personen.
2026-LLOF 4G11 04
Fr 08:30 - 09:30, 5x / 18.09.2026 - 16.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Karin Pargfrieder, Übungsleiterin Sport / Ort: Gemeindeamt Oftering, Gemeindesaal
2026-LLOF 4G11 05
Fr 08:30 - 09:30, 5x / 23.10.2026 - 27.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Karin Pargfrieder, Übungsleiterin Sport / Ort: Gemeindeamt Oftering, Gemeindesaal

Pilates mit Ball
Pilates ist eine Trainingsmethode, bei der Kräftigungsübungen und Dehnung mit einer speziellen Atemtechnik 
durchgeführt werden. Unterschiedliche Schwierigkeitsstufen (ohne bzw. mit Ball und Handtrainer) ermöglichen ein 
Training für gemischte Zielgruppen (Anfänger:innen, Fortgeschrittene). Die Haltung, Koordination, Beweglichkeit und 
die eigene Körperwahrnehmung werden verbessert und führen zusammen mit der Atmung zur Entspannung.
2026-LLHR 4G11 02
Do 19:35 - 20:35, 8x / 17.09.2026 - 19.11.2026 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Dipl. Ing. Sonja Wiesmüller, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule
2026-LLHR 4G11 03
Do 19:35 - 20:35, 8x / 26.11.2026 - 28.01.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Dipl. Ing. Sonja Wiesmüller, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Hörsching, Eingang Mittelschule

Yogalates - entspannt in den Abend
Yogalates ist die effektive Kombination aus Yoga und Pilates, um den Körper beweglich zu machen und eine 
tiefe Entspannung zu erreichen. Die hervorragenden Dehn- und Kräftigungsübungen aus dem Pilates-Konzept sind 
ein ideales Stärkungstraining für den Körper. Die meditative Komponente aus Yoga sorgt für gezielte Erholung.
2026-LLHR 4G58 03
Fr 19:00 - 20:00, 10x / 09.10.2026 - 18.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: Hort Hörsching, Bewegungsraum
2027-LLHR 4G58 01
Fr 19:00 - 20:00, 10x / 08.01.2027 - 19.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Lydia Szabo, Dipl. Fitness- und Pilatestrainerin / Ort: Hort Hörsching, Bewegungsraum
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Kirchberg-Thening
Sprachen

Englische Konversation A2/B1 
Für Teilnehmer:innen, die bereits Englischkenntnisse haben und diese vertiefen möchten. Sprechen steht 
im Vordergrund. Ohne Leistungsdruck in entspannter Atmosphäre. Als Grundlage für allerlei Gespräche dient die 
Zeitschrift „Spotlight“.
2026-LLKI 3E07 02
Di 10:30 - 12:00, 12x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Kent Shire MA, Native Speaker / Ort: Gemeindezentrum Kirchberg, Mehrzweckraum
2027-LLKI 3E07 01
Di 10:30 - 12:00, 12x / 19.01.2027 - 20.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Kent Shire MA, Native Speaker / Ort: Gemeindezentrum Kirchberg, Mehrzweckraum

Gesundheit – Sport
Gesunder Rücken - Funktionelles Training für Rücken und Rumpf 
Rückenschmerzen sind oft die Folge von Bewegungsmangel, Fehlhaltung oder falscher Belastung. 
Dazu kommt eine geschwächte Rückenmuskulatur, die die Wirbelsäule nicht ausreichend stabilisiert. 
Die gezielte Kräftigung von Bauch- und Rückenmuskulatur festigt die Wirbelsäule und unterstützt Ihre Haltung. 
Sanfte Mobilisierung und Dehnung wirken Fehlhaltung und Verspannungen gezielt entgegen. Eingebaute Workout-
Blöcke fördern Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer. Die KURSZEITEN sind abhängig von der Hallenverfügbarkeit. 
Solange/Sobald das Training des Fußballvereins im Freien stattfinden kann, starten wir um 19:00 Uhr, 
ansonsten um 20:00 Uhr. 
2026-LLKI 4F12 02
Di 19:00 - 20:00, bzw. 20:00 - 21:00, 11x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH 
Ort: Volksschule Kirchberg, Turnsaal
2027-LLKI 4F12 01
Di 19:00 - 20:00, bzw. 20:00 - 21:00, 12x / 12.01.2027 - 13.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH 
Ort: Volksschule Kirchberg, Turnsaal
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Leonding
Gesellschaft – Bildung

Familie - Zwischen Nähe, Pflichtgefühl und schlechtem Gewissen 
Familienleben ist oft ein Balanceakt zwischen Nähe, Pflichtgefühl und schlechtem Gewissen. 
An diesem Abend wird erläutert, wie Familienmuster unser Leben beeinflussen. Schlagworte sind: Familienwerte, 
Blind Spots durch die eigene Erziehung, Familiengeheimnisse, wiederkehrende „Spiele“ in der Familie, Rollen, 
 Hierarchien, gesunde Kommunikationsregeln, Überfunktionieren-Unterfunktionen-Einspringen, das Reden über 
 Dritte, das Gleichgewicht von Nähe und Distanz, Loyalitäten, Familientraditionen. Elternbildungsgutscheine des 
Landes OÖ sind einlösbar. 
2026-LLLE 2K12 01
Do 18:00 - 20:30 / 15.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Carina & Christoph Körner, Dipl. Sozial- und Lebensberater / Ort: MS Hart, Schulbibliothek

Sprachen
Englisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 
Gehirnjogging mit Englisch. Sie haben in der Schule Englisch gelernt, das Meiste aber schon längst wieder 
vergessen? In diesem Kurs wird verschüttetes Wissen hervorgeholt, und die Basics werden neu erarbeitet. 
 Wortschatz für die Reise und viele andere Gelegenheiten. Schwerpunkt: kurze Unterhaltungen, das Lesen und 
 Verstehen englischer Texte. Kurspreis exkl. Lehrbuch „At Your Leisure A1“ (wir beginnen ca. bei Lektion 6). 
Kein Kurs am 21.10.2026. 
2026-LLLE 3E03 02
Mi 19:15 - 20:45, 10x / 30.09.2026 - 16.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Georgina Krausz, Native Speaker / Ort: MS Hart

Englische Konversation für Fortgeschrittene B1 
Für Teilnehmer:innen mit guten Sprachkenntnissen. Das Gespräch über Alltagsthemen (Interessen, 
Hobbies, Reisen, Small Talk) und aktuelle Themen stehen im Vordergrund. Mitunter dient das Lesen von 
Texten als Anstoß für eine Diskussion. Kurspreis exkl. Kursbuch „Go For IT B1 (wir beginnen ca. bei Lektion 7). 
Kein Kurs am 21.10.2026. 
2026-LLLE 3E07 02
Mi 17:30 - 19:00, 9x / 30.09.2026 - 16.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Georgina Krausz, Native Speaker / Ort: MS Hart
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Italienisch für leicht Fortgeschrittene A2 
In diesem Italienischkurs frischen Sie Ihre Italienisch-Kenntnisse auf. Sie vertiefen, was Sie bisher gelernt 
haben und gewinnen mehr Sicherheit im Umgang mit der italienischen Sprache. Kursziel: Sprachniveau A2 in 
Grammatik und Wortschatz. Kurspreis exkl. Lehrbuch (Nuovo espresso 2 – siehe Kurseinladung). 
2026-LLLE 3I07 03
Mo 18:00 - 19:30, 12x / 28.09.2026 - 18.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Mag.a Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: MS Hart

Italienisch für Fortgeschrittene B1 
Sprechen, Vokabelschatz erweitern, Grammatik. Für Teilnehmer:innen, die ihre Kenntnisse vertiefen möch-
ten. Schwerpunkt Kommunikation. Kurspreis exkl. Lehrbuch („Qua e lá per l´Italia“ – siehe Kurseinladung). 
2026-LLLE 3I09 02
Mo 16:25 - 17:55, 12x / 28.09.2026 - 18.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Mag.a Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: MS Hart

Gesundheit – Sport
Selbstmanagement - DÖSTÄDNING - Die Kunst die letzten Dinge des Lebens zu ordnen 
In Schweden gibt es eine Tradition, die sich Döstädning nennt – die Kunst die Dinge des Lebens zu ordnen. 
Es geht darum, zu Lebzeiten Wesentliches von Unwesentlichem zu trennen, darüber nachzudenken, was man 
bewahren und weitergeben möchte. Es ist etwas für Jung und Alt und man kann nicht zu früh damit beginnen, 
sich von überflüssigen Dingen zu befreien. Fangen wir also an, gemeinsam über unsere irdische Vergänglichkeit 
nachzudenken und nur das zu behalten was wir wirklich lieben und uns glücklich macht. Es wird ein heraus-
forderndes aber wundervolles Erlebnis, das äußerst tröstlich ist und der Gewinn unermesslich sein wird! 
Die Kursleiterin stellt ein ausführliches Workbook gegen einen Unkostenbeitrag (vor Ort in bar zu entrichten) 
zur Verfügung.
2026-LLLE 4P03 01
Mo 18:00 - 20:30 / 30.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Conny Hofmeister, Zert. Ordnungscoach & Home Organizer / Ort: MS Hart, Schulbibliothek

Stress und Daueranspannung - Ursachen und Strategien 
Stress beeinflusst nicht nur unsere Psyche, sondern hat auch konkrete körperliche Auswirkungen. 
Wie genau das passiert,und wie unser Nervensystem darauf reagiert wird in diesem Vortrag erläutert. 
In entspannter und garantiert stressfreier Runde lernen Sie sich und Ihre persönlichen Stress-Muster besser 
 kennen. Weitere Schlagworte an diesem Abend: Körperpanzerung, Mental Load, innere Antreiber, Glaubenssätze, 
Burnout-Spirale, Kompensationsstrategien, Ressourcenarbeit, konkrete Regulationstechniken, die richtige Erholung, 
individueller Notfallplan. Sie gehen für die nächste Belastungsphase bestens gerüstet nach Hause! 
2027-LLLE 4C12 01
Di 18:00 - 20:30 / 26.01.2027 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Carina & Christoph Körner, Dipl. Sozial- und Lebensberater / Ort: MS Hart, Schulbibliothek
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Yoga für Schwangere
Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit voller körperlicher und emotionaler Veränderungen. 
In diesem Schwangerschaftsyoga-Kurs nehmen Sie sich bewusst Raum für sich und Ihre Verbindung zu 
Ihrem Baby. Sanfte Yogaübungen fördern Kraft und Beweglichkeit. Mit beckenöffnenden Bewegungen und Atem-
techniken bereiten Sie sich auf die Geburt vor und unterstützen Ihre körperliche Balance sowie innere Ruhe. 
Geeignet für jede Schwangerschaftswoche, keine Vorkenntnisse notwendig.
2026-LLLE 4D01 05
Mi 18:00 - 19:15, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Andrea Leutgöb, Zert. Yogalehrerin, Doula, Pre- und Postnatalyogalehrerin / Ort: MS Hart, Musikforum
2026-LLLE 4D01 06
Mi 18:00 - 19:15, 5x / 11.11.2026 - 09.12.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Andrea Leutgöb, Zert. Yogalehrerin, Doula, Pre- und Postnatalyogalehrerin / Ort: MS Hart, Musikforum
2027-LLLE 4D01 02
Mi 18:00 - 19:15, 5x / 13.01.2027 - 10.02.2027 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Andrea Leutgöb, Zert. Yogalehrerin, Doula, Pre- und Postnatalyogalehrerin / Ort: MS Hart, Musikforum

Yoga und Entspannung
Yoga ist ein Weg, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausübung von Yogastellungen (Asanas), 
Atem-, Entspannungs- und Meditationsübungen führen zu einer Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit 
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge.
2026-LLLE 4D01 04
Mo 18:30 - 20:00, 9x / 21.09.2026 - 30.11.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Volksschule Haag
2027-LLLE 4D01 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Volksschule Haag

Yin Yoga - ein Weg zu tiefer Entspannung
Yin Yoga ist ein Weg zu tiefer Entspannung. Mit diesem ruhigen, passiven Yoga-Stil, bei dem die Asanas 
 größtenteils liegend und sitzend ausgeführt werden sowie zwischen drei und sieben Minuten gehalten werden, 
wird das Bindegewebe gedehnt und der Geist in tiefe Ruhe geführt. Tiefenentspannt ins Wochenende! 
2026-LLLE 4D47 01
Do 17:30 - 18:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Ursula Strahner, Dipl. Yogalehrerin / Ort: MS Hart, Musikforum
2027-LLLE 4D47 01
Do 17:30 - 18:30, 10x / 14.01.2027 - 01.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Ursula Strahner, Dipl. Yogalehrerin / Ort: MS Hart, Musikforum
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Tai Chi Taijiquan - Geschmeidigkeit, Kraft, Gelassenheit
Kurs für Anfänger:innen. Gelehrt wird die 1. Sektion der traditionellen Taiji-Langform. Durch klassische Übungen 
wie die 8 Kern-Bewegungen („Lian Gong Ba Fa“) und Standmeditation (Zhan Zhuang) werden Fokus, Körper-
beherrschung und Gelassenheit trainiert. Sie erfahren grundlegende Prinzipien des Taijiquan, für mehr Energie, 
Beweglichkeit und einen freien Kopf. Für alle Altersgruppen geeignet! 
2026-LLLE 4D03 01
Di 18:00 - 19:00, 6x / 13.10.2026 - 24.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Christoph Körner, Tai Chi Chuan Lehrer im Yang Stil / Ort: Volksschule Hart

Qi Gong für Geübte
Qi Gong ist eine uralte Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie Qi zum Fließen zu bringen 
und den Energiekreislauf zu harmonisieren. Fließendes Qi und die Balance zwischen Yin und Yang stellen die 
Grundlage für geistiges, körperliches und emotionales Wohlbefinden dar.
2026-LLLE 4D04 02
Mo 17:55 - 18:55, 10x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Qi Gong Lehrerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael
2027-LLLE 4D04 01
Mo 17:55 - 18:55, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Qi Gong Lehrerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael

Gesundheitsgymnastik - Vital durch Bewegung 
Eine musikalische Bewegungseinheit, bei der Kondition und Koordination verbessert werden. Abgestimmte 
Kräftigungs-, Mobilisations- und Stabilisierungsübungen entlang der Wirbelsäule, sowie ein kleiner Entspannungs-
teil tragen zur Erhaltung Ihrer Gesundheit bei. Einsatz von Kleingeräten wie Gymnastik-Ball oder Widerstandsband! 
2026-LLLE 4F20 03
Mo 15:10 - 16:00, 12x / 21.09.2026 - 11.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: Evangelische Pfarrgemeinde, Leonding, Gemeindesaal
2026-LLLE 4F20 04
Mo 19:10 - 20:00, 12x / 21.09.2026 - 11.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: Volksschule Doppl
2027-LLLE 4F20 01
Mo 15:10 - 16:00, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: Evangelische Pfarrgemeinde, Leonding, Gemeindesaal
2027-LLLE 4F20 02
Mo 19:10 - 20:00, 12x / 18.01.2027 - 19.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Marion Harrer, Dipl. Body- und Vitaltrainerin / Ort: Volksschule Doppl
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Wirbelsäulengymnastik 
Neben einer zielgerechten Wirbelsäulengymnastik werden Möglichkeiten aufgezeigt, sich im Alltag 
 rückengerecht zu verhalten und Fehlbeanspruchungen der Wirbelsäule zu erkennen bzw. zu reduzieren. 
Es werden Gymnastik-, Entspannungs- und Koordinationsübungen vorgestellt, die auch zu Hause und am 
 Arbeitsplatz praktiziert werden können. 
2026-LLLE 4F13 02
Mo 18:00 - 19:00, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Silvia Neundlinger, Wirbelsäulentrainerin / Ort: Volksschule Hart
2027-LLLE 4F13 01
Mo 18:00 - 19:00, 10x / 18.01.2027 - 19.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Silvia Neundlinger, Wirbelsäulentrainerin / Ort: Volksschule Hart

Wirbelsäulen- und Osteoporosegymnastik mit Beckenbodentraining 
Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmäßige körperliche Aktivität 
die beste Prävention. Ein gezieltes Muskelaufbautraining stärkt Muskeln und Knochen und verbessert das 
 Gleichgewichtsgefühl. Bewegung in der Gruppe macht obendrein Spaß! 
2026-LLLE 4F11 03
Mi 18:00 - 19:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Katharina Neundlinger, Wirbelsäulentrainerin / Ort: Volksschule Hart
2026-LLLE 4F11 04
Mi 19:15 - 20:15, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Katharina Neundlinger, Wirbelsäulentrainerin / Ort: Volksschule Hart
2027-LLLE 4F11 01
Mi 18:00 - 19:00, 10x / 13.01.2027 - 31.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Katharina Neundlinger, Wirbelsäulentrainerin / Ort: Volksschule Hart
2027-LLLE 4F11 02
Mi 19:15 - 20:15, 10x / 13.01.2027 - 31.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Katharina Neundlinger, Wirbelsäulentrainerin / Ort: Volksschule Hart

Rücken-Fitness 
Durch gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen trainieren wir in schonender Art den 
 Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vor. 
2026-LLLE 4F14 02
Mo 19:20 - 20:20, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH / Ort: Volksschule Haag
2027-LLLE 4F14 01
Mo 19:20 - 20:20, 10x / 25.01.2027 - 12.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH / Ort: Volksschule Haag
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Fitness - Gymnastik & Fußballtennis für Männer
Gymnastische Übungen zur Auflockerung und Kräftigung des Körpers. Anschließend ein flottes Match 
zur Erlangung einer guten Kondition.
2026-LLLE 4G26 02
Do 19:30 - 20:50, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Markus Pfleger, Bewegungstrainer / Ort: Volksschule Doppl
2027-LLLE 4G26 01
Do 19:30 - 20:50, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Markus Pfleger, Bewegungstrainer / Ort: Volksschule Doppl

High Intensity Training (HIT) 
Training mit dem eigenen Körpergewicht. Das High Intensity Training (HIT) hat den Grundgedanken, den Wachs-
tumsreiz für den Muskel mit einer hochintensiven, aber kurzen Belastung zu setzen. Strengt zwar extrem an, spart 
aber auch viel Zeit! Das Programm beinhaltet Ganzkörperübungen, somit werden viele Muskeln zugleich gefordert.
2026-LLLE 4G48 01
Mo 18:15 - 19:15, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH, 
Reaktiv Walking Instruktorin / Ort: Volksschule Haag
2027-LLLE 4G48 01
Mo 18:15 - 19:15, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH, 
Reaktiv Walking Instruktorin / Ort: Volksschule Haag

BBP Bauch, Beine, Po - Powerworkout
Ein effektives Kräftigungsprogramm, welches die Silhouette formt und mit gezielten Übungen Kraft, 
Stabilität und Wohlbefinden fördert. Geeignet für Einsteiger:innen und Fortgeschrittene.
2026-LLLE 4G19 03
Mi 19:00 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Lisa Eglseer, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Volksschule Haag
2027-LLLE 4G19 01
Mi 19:00 - 20:00, 10x / 20.01.2027 - 07.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Lisa Eglseer, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Volksschule Haag

Bodywork & Bodystyling
Body Workout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper. Es eignet sich 
exzellent zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Durch den bunten Mix an Übungen ist Bodywork 
 ganzheitlich, kurzweilig und macht Spaß! 
2026-LLLE 4G31 03
Di 19:15 - 20:15, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: MS Hart, Musikforum
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Pilates 
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, 
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und 
Haltung werden verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und 
Beweglichkeit, verringert Rückenprobleme. Sie brauchen Widerstandsband und Pilatesball.
2026-LLLE 4G11 02
Mo 15:45 - 16:45, 10x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael
2027-LLLE 4G11 01
Mo 15:45 - 16:45, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael

Yogalates 
Yogalates ist die effektive Kombination aus Yoga und Pilates, um den Körper beweglich zu machen und eine 
tiefe Entspannung zu erreichen. Die hervorragenden Dehn- und Kräftigungsübungen aus dem Pilates-Konzept sind 
ein ideales Stärkungstraining für den Körper. Die meditative Komponente aus Yoga sorgt für gezielte Erholung.
2026-LLLE 4G58 03
Mo 16:50 - 17:50, 10x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael
2026-LLLE 4G58 04
Mo 19:00 - 20:00, 10x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael
2027-LLLE 4G58 01
Mo 16:50 - 17:50, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael
2027-LLLE 4G58 02
Mo 19:00 - 20:00, 12x / 18.01.2027 - 26.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Ilse Heinzl, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Stadtpfarre Leonding - St. Michael

Aquagymnastik 
Aquagymnastik schont die Gelenke und entlastet die Wirbelsäule. Daher kann es in jedem Alter durchgeführt 
 werden. Wegen der Wassereigenschaften (Wasserwiderstand, Druck und Auftrieb) dient Aquagymnastik als 
 Herzkreislauf-, Fatburning-, Kräftigungs-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining sowie zum Stressabbau 
und zur Regeneration nach Verletzungen. Der Hallenbadeintritt ist im Kurspreis inkludiert. 
2026-LLLE 4G41 04
Di 17:00 - 17:50, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Sporthalle Leonding, Hallenbad
2026-LLLE 4G41 05
Di 18:00 - 18:50, 12x / 22.09.2026 - 12.01.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Annemarie Hoch MSc, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Sporthalle Leonding, Hallenbad
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Dance-Fit - Cardio Dance Party
Tanz- und Fitnessprogramm, inspiriert vom Lebensgefühl Lateinamerikas. Mit südamerikanischer und inter-
nationaler Musik. Einfache Schritte aus verschiedenen Tanzstilen, kombiniert mit Elementen aus Latin, HipHop 
und Aerobic ergeben ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Training mit hohem Spaßfaktor. 
Raus auf den DanceFloor und Nachmachen ist die Devise!
2026-LLLE 4T22 02
Do 19:00 - 20:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: wird bekanntgegeben / Ort: Mehrzweckhalle Leonding
2027-LLLE 4T22 01
Do 19:00 - 20:00, 10x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Tina Preinfalk / Ort: Mehrzweckhalle Leonding

Kulinarik
Gesunde Küche - Meal Prep
Für viele ist die gesunde Mittagspause und das Kochen im Alltag eine Herausforderung. Mit ein bisschen 
 Kochmanagement und einer passenden Planung lässt sich vieles schnell und einfach im Alltag umsetzen. 
Meal Prep steht für das Vorbereiten oder Vorkochen und ist ein einfacher und idealer Weg, um im Alltag wertvolle 
Zeit zu sparen und trotzdem gesund zu essen. Keine ungeplanten Zwischenmahlzeiten, ungesunde Lebensmittel 
und Fastfood mehr, weil Sie wissen, was Sie kochen und essen werden. Das Vorbereiten der Mahlzeiten hilft dabei 
Ernährungsvorsätze einzuhalten. Meal Prep bedeutet weniger Stress, bessere Laune und mehr Power für Ihren 
 Alltag. Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag in Höhe von ca. € 20,00. Dieser ist vor Ort bar an die Kursleitung 
zu entrichten.
2026-LLLE 4K46 01
Do 17:30 - 21:00 / 15.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: MS Hart, Schulküche

Italienische Küche - buffet tipico italiano
Arancini, panzerotti, melone con prosciutto und vieles mehr sind Fixstarter eines italienischen Buffets mit warmer 
und kalter Speisenauswahl. Ideal für Gäste und Feiern! Connubio essenziale tra cultura culinaria e linguistica. 
2-sprachiger Kochkurs mit original italienischen Rezepten, keine Italienischkenntnisse notwendig! 
Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag und Wein- oder Proseccobegleitung (je nach Teilnehmer:innenanzahl: 
ca. € 25,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLLE 4K51 01
Do 17:00 - 20:30 / 08.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Maria Giovanna Puggioni, Native Cook / Ort: MS Hart, Schulküche

Italienische Küche - ein Abend mit Freunden
Una cena tipica italiana: pasta e sughi, risotto, cucina classica regionale, vini tipici. Cultura culinaria e allegria. 
 Verwöhnen Sie Ihre Freunde mit einem italienischen Abend. 2-sprachiger Kochkurs mit original italienischen 
 Rezepten, keine Italienischkenntnisse notwendig! Kurspreis exkl. Lebensmittelbeitrag und Wein/Prosecco – 
 Begleitung (je nach Teilnehmer:innen-Anzahl: ca. € 25,00). Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. 
2026-LLLE 4K51 02
Di 17:00 - 20:30 / 17.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Maria Giovanna Puggioni, Native Cook / Ort: MS Hart, Schulküche
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Sprachen

Gebärdensprache für Anfänger:innen A1 
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die im beruflichen oder privaten Zusammenhang mit gehörlosen 
 Menschen Kontakt haben und sich gute Kenntnisse in Gebärdensprache aneignen möchten. Die Schwerpunkte 
sind: soziale Situation der Gehörlosen, Grundregeln der Kommunikation Gehörloser – Gestik, Mimik, 
 Fingeralphabet, lautsprachlich begleitende Gebärde, kommunikative Übungen.
2026-LLNH 3W15 02
Di 18:30 - 20:00, 6x / 13.10.2026 - 24.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Monika Zeitlhofer / Ort: MS Neuhofen

Gesundheit – Sport
Ernährung - Gesund durch den Winter - nach Hildegard von Bingen
Die kalte Jahreszeit stellt unser Wohlbefinden und Immunsystem oft vor besondere Herausforderungen. 
In diesem Workshop lernen Sie wohltuende Gesundheitstipps und traditionelle Empfehlungen nach Hildegard 
von Bingen kennen, die Körper, Geist und Seele in der Winterzeit stärken können. Gemeinsam bereiten wir eine 
wärmende und nährende Suppe nach den Lehren Hildegards zu und tauchen in die Welt ihrer ganzheitlichen 
Gesundheitslehre ein. Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 10,00). 
2026-LLNH 4A53 01
Do 18:00 - 21:00 / 26.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Doris Aigner-Basler, Dipl. Kräuterpädagogin / Ort: MS Neuhofen, Schulküche

Yoga 
In diesem Yogakurs haben Sie die Möglichkeit, durch sanfte, jedoch dynamische Körperübungen mit Leichtigkeit 
den Tag ausklingen zu lassen. Leichte Atem- und Meditationsübungen zum Abschluss einer jeden Yogaeinheit 
 sorgen für Ausgleich und Entspannung! Kein Kurs am 26.11. und am 03.12.26.
2026-LLNH 4D01 05
Do 18:15 - 19:30, 12x / 24.09.2026 - 14.01.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Alexandra Kussberger, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Gesundheitsyogalehrerin 
Ort: Studio „Gesundheit am Hof“, Piberbach
2027-LLNH 4D01 01
Do 18:15 - 19:30, 6x / 28.01.2027 - 11.03.2027 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Alexandra Kussberger, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Gesundheitsyogalehrerin 
Ort: Studio „Gesundheit am Hof“, Piberbach
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Yoga Flow
Langsame, fließende Bewegungen verbinden sich mit einer bewussten Atmung. Bewusst im Hier und Jetzt leben, 
den Körper kräftigen, die Muskeln dehnen und entspannt in den Abend gehen. Geeignet für Anfänger:innen und 
auch für Geübte. Kein Kurs am 5.10., 23.11. und 30.11.26. 
2026-LLNH 4D01 06
Mo 18:30 - 19:45, 10x / 28.09.2026 - 18.01.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Alexandra Kussberger, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Gesundheitsyogalehrerin / Ort: Naturfreundehaus Piberbach

Yoga Workshop „Gesundheitsyoga“
Dieser Yogakurs bietet Ihnen die Möglichkeit durch sanfte, dynamische und atemgeführte Gesundheitsyoga-Praxis 
ihre Muskeln zu trainieren und Ihr inneres Gleichgewicht zu finden. Jede einzelne Yogaeinheit richtet sich gezielt auf 
eine bestimmte Körperregion zur Mobilisierung und Kräftigung von Gelenken und Wirbelsäule. Zum Abschluss einer 
jeden Yogaeinheit dürfen Sie bei einfachen Meditationsübungen vollkommen entspannen. Sowohl für 
Anfänger:innen als auch geübte Yogis. Termine: 10.10./17.10.26, 07.11./14.11.26, 12.12./19.12.26 bzw. 30.01.27, 
06.02./13.02./27.02.27, 06.03.27.
2026-LLNH 4D01 07
Sa 09:30 - 11:00, 6x 14-täglich / 10.10.2026 - 19.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Alexandra Kussberger, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Gesundheitsyogalehrerin 
Ort: Studio „Gesundheit am Hof“, Piberbach
2027-LLNH 4D01 03
Sa 09:30 - 11:00, 5x 14-täglich / 30.01.2027 - 06.03.2027 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Alexandra Kussberger, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Gesundheitsyogalehrerin 
Ort: Studio „Gesundheit am Hof“, Piberbach

Tai Chi - Taijiquan - Geschmeidigkeit, Kraft, Gelassenheit
Kurs für Anfänger:innen. Gelehrt wird die 1. Sektion der traditionellen Taiji-Langform. Durch klassische Übungen 
wie die 8 Kern-Bewegungen („Lian Gong Ba Fa“) und Standmeditation (Zhan Zhuang) werden Fokus, Körper-
beherrschung und Gelassenheit trainiert. Sie erfahren grundlegende Prinzipien des Taijiquan, für mehr Energie, 
Beweglichkeit und einen freien Kopf. Für alle Altersgruppen geeignet! 
2027-LLNH 4D03 01
Do 17:30 - 18:30, 12x / 21.01.2027 - 22.04.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Christoph Körner, Dipl. Sozial- und Lebensberater, Tai Chi Chuan Lehrer im Yang Stil 
Ort: Pibersaal, Dorfplatz 3, 4533 Piberbach

Gesundheitsgymnastik - Fit durch Bewegung 50+ 
Um im Alter fit und aktiv zu bleiben, werden sowohl körperliche als auch mentale Fähigkeiten gezielt 
 gefördert. Durch abwechslungsreiche Bewegungsspiele und einfache Atemtechniken stärken Sie Ihr Wohlbefinden 
und bleiben in Schwung. Freuen Sie sich auf eine Stunde voller Spaß, Bewegung und gemeinsamer Aktivität. 
2026-LLNH 4F20 01
Mi 09:30 - 10:30, 12x / 23.09.2026 - 16.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH 
Ort: Pibersaal, Dorfplatz 3, 4533 Piberbach
2027-LLNH 4F20 01
Mi 09:30 - 10:30, 12x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH 
Ort: Pibersaal, Dorfplatz 3, 4533 Piberbach
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Gesunder Rücken 
Rückenschmerzen sind oft die Folge von Bewegungsmangel, Fehlhaltung und falscher Belastung, meistens 
jedoch von geschwächter Rückenmuskulatur, die die Wirbelsäule nicht ausreichend stabilisiert. Die gezielte 
 Kräftigung von Bauch- und Rückenmuskulatur festigt die Wirbelsäule und unterstützt Ihre Haltung. 
Sanfte Mobilisierung und Dehnung wirkt Fehlhaltungen und Verspannungen gezielt entgegen. 
Eingebaute Workout-Blöcke fördern Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer. 
2026-LLNH 4F12 06
Mo 17:20 - 18:20, 12x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Sonja Kröpfl, Dipl. Bewegungstrainerin für Rückenfitness / Ort: Naturfreundehaus Piberbach
2027-LLNH 4F12 03
Mo 17:20 - 18:20, 16x / 11.01.2027 - 10.05.2027 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80
Leitung: Sonja Kröpfl, Dipl. Bewegungstrainerin für Rückenfitness / Ort: Naturfreundehaus Piberbach

Gesunder Rücken am Vormittag 
Rückenschmerzen sind oft die Folge von Bewegungsmangel, Fehlhaltung und falscher Belastung, meistens 
jedoch von geschwächter Rückenmuskulatur, die die Wirbelsäule nicht ausreichend stabilisiert. Die gezielte 
 Kräftigung von Bauch- und Rückenmuskulatur festigt die Wirbelsäule und unterstützt Ihre Haltung. 
Sanfte Mobilisierung und Dehnung wirkt Fehlhaltungen und Verspannungen gezielt entgegen. 
Eingebaute Workout-Blöcke fördern Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer. 
2026-LLNH 4F12 05
Di 08:10 - 09:10, 12x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Brigitte Ziska / Ort: Naturfreundehaus Piberbach
2026-LLNH 4F12 04
Di 09:30 - 10:30, 12x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Brigitte Ziska / Ort: Naturfreundehaus Piberbach
2027-LLNH 4F12 02
Di 08:10 - 09:10, 16x / 12.01.2027 - 04.05.2027 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80
Leitung: Brigitte Ziska / Ort: Naturfreundehaus Piberbach
2027-LLNH 4F12 01
Di 09:30 - 10:30, 16x / 12.01.2027 - 04.05.2027 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80
Leitung: Brigitte Ziska / Ort: Naturfreundehaus Piberbach

Fitness - 1,5 Stunden Power Workout
Ein vielseitiges, ausgewogenes Programm! Aufwärmen, Ausdauerteil mit nachvollziehbarer Aerobic-Kombination, 
funktionelles Kräftigen verschiedener Muskelgruppen, Dehnen und Entspannen. Verbessern Sie Ihre Fitness!
2026-LLNH 4G26 08
Di 18:30 - 20:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Bianca Nöbauer / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
2027-LLNH 4G26 01
Di 18:30 - 20:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Bianca Nöbauer / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
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Fitness - Powerhouse & Training für Muskeln und Gelenke
Training für Körperspannung und Beweglichkeit. Muskelstärkende Übungen fürs Powerhouse, 
Stabilisierung der Wirbelsäule und Mobilisierung der Gelenke.
2026-LLNH 4G26 09
Mo 18:45 - 19:45, 15x / 21.09.2026 - 25.01.2027 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Regina Oberhuber, Übungsleiterin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
2026-LLNH 4G26 10
Mo 19:45 - 20:45, 15x / 21.09.2026 - 25.01.2027 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Regina Oberhuber, Übungsleiterin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal

High Intensity Interval Training (HIIT) 
Mit einem abwechslungsreichen Mix aus HIIT, Kräftigung und wohltuendem Stretching wird der Kreislauf aktiviert, 
die Ausdauer gesteigert und die Muskulatur gezielt gestärkt. Besonderer Fokus liegt auf der Tiefenmuskulatur für 
mehr Stabilität, eine bessere Haltung und ein starkes Körpergefühl. Zusätzliche Trainingsreize mit reaktiven Hanteln 
fördern Koordination und Kraft. Entspannende Dehnübungen sorgen zum Abschluss für mehr Beweglichkeit und 
einen energiegeladenen Start in den Tag. Der Kurs ist für jedes Fitnesslevel geeignet.
2026-LLNH 4G61 01
Mi 08:15 - 09:15, 12x / 23.09.2026 - 16.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH, 
Reaktiv Walking Instruktorin / Ort: Pibersaal, Dorfplatz 3, 4533 Piberbach
2027-LLNH 4G61 01
Mi 08:15 - 09:15, 12x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH, 
Reaktiv Walking Instruktorin / Ort: Pibersaal, Dorfplatz 3, 4533 Piberbach

Pilates 
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, verbunden 
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden 
verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit, 
 verringert Rückenprobleme.
2026-LLNH 4G11 07
Di 20:00 - 21:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sabine Rath, Pilatestrainerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
2026-LLNH 4G11 08
Mi 16:00 - 17:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sabine Rath, Pilatestrainerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
2026-LLNH 4G11 09
Mi 17:00 - 18:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sabine Rath, Pilatestrainerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
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Tanzen für Kinder - kreativer Kindertanz für 4- bis 6-Jährige
Tanzen macht nicht nur Spaß – es stärkt auch das Körpergefühl, fördert die Koordination und schenkt Selbst-
vertrauen. Mit altersgerechten Bewegungsabläufen, schwungvollen Choreografien und kleinen Improvisations-
elementen können junge Tänzer:innen ihre Bewegungsfreude ausleben und ihrer Kreativität freien Lauf lassen. 
Ganz nebenbei wird die Motorik geschult – und der Spaß an der Bewegung kommt garantiert nicht zu kurz!
2026-LLNH 4T03 03
Fr 16:45 - 17:35, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 73,00
Leitung: Ksenia Berneder, Tanzfitnesslehrerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
2027-LLNH 4T03 01
Fr 16:45 - 17:35, 10x / 22.01.2027 - 09.04.2027 / € 73,00
Leitung: Ksenia Berneder, Tanzfitnesslehrerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal

Tanzen für Kinder - Dance Mix für 6- bis 10-Jährige
Tanzen steigert die Koordinationsfähigkeit und fördert das Körpergefühl. Überdies macht es Spaß und vermittelt 
Selbstvertrauen. Dem Alter entsprechend werden Bewegungsabläufe geübt, die Motorik geschult und der Fantasie 
der Nachwuchstänzer:innen durch Spiele und Tänze Freiraum gelassen.
2026-LLNH 4T03 04
Fr 17:45 - 18:35, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 73,00
Leitung: Ksenia Berneder, Tanzfitnesslehrerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal
2027-LLNH 4T03 02
Fr 17:45 - 18:35, 10x / 22.01.2027 - 09.04.2027 / € 73,00
Leitung: Ksenia Berneder, Tanzfitnesslehrerin / Ort: MS Neuhofen, Gymnastiksaal

Kulinarik
Vegane Küche - Weihnachtsmenü
Festtagsküche auf pflanzlicher Basis. Es muss nicht immer Fleisch sein. Auch mit rein pflanzlichen Lebensmitteln 
lassen sich köstliche Speisen für Gäste und Feste zaubern. Beim gemeinsamen Kochen erfahren Sie viel Wissens-
wertes über vegane Produkte, und wie eine vegane Lebensweise gut funktionieren kann. Kurspreis exkl. Lebens-
mittelkosten und Rezeptesammlung (ca. € 20,00). Diese sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-LLNH 4K44 01
Do 17:30 - 21:00 / 10.12.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: MS Neuhofen, Schulküche
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Natur – Umwelt – Technik
Nachhaltig leben - Natürlich sauber: Putz- und Waschmittel einfach selbst herstellen
Herkömmliche Reinigungsmittel enthalten oft aggressive Chemikalien, die unsere Gesundheit und die Umwelt 
belasten können. Dabei lassen sich viele Putz- und Waschmittel mit einfachen natürlichen Zutaten wie Essig, 
 Natron, Seife oder Salz ganz leicht selbst herstellen. In diesem Vortrag erfahren Sie mehr über natürliche 
 Alternativen zu herkömmlichen Reinigungsprodukten und tauchen in die Welt nachhaltiger Haushaltsmittel ein. 
Gemeinsam stellen wir ein Reinigungsmittel und ein traditionelles Waschmittel her, die Sie anschließend mit nach 
Hause nehmen können. Der Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00). 
2026-LLNH 6A25 01
Do 18:00 - 21:00 / 01.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Doris Aigner-Basler, Dipl. Kräuterpädagogin / Ort: MS Neuhofen, Schulküche
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Wir tragen Verantwortung und sorgen
für Lebensqualität in der Region.
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Pasching

Einwohner:innen aus Pasching erhalten bei gekennzeichneten Kursen einen  
teilweisen Kostenersatz durch die Gemeinde.

Sprachen
Französisch für Anfänger:innen A1 
Bonjour! Sie interessieren sich für die klangvolle französische Sprache sowie deren Kultur, oder wollen eine 
französischsprachige Region besuchen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Sie erlernen die Grundlagen 
(Hören, Sprechen, Lesen, Schreiben). Sie üben kleine Dialoge für verschiedenste Alltagssituationen (beim Kennen-
lernen, im Restaurant, im Hotel, beim Einkaufen, …) . Dazu gibts Wissenswertes über landeskundliche 
 Besonderheiten und wertvolle Tipps für die französischsprachige Kommunikation.
2026-LLPA 3F02 01
Do 18:30 - 20:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Michael Delgado Jardines / Ort: MS Pasching-Langholzfeld

Italienisch für Anfänger:innen A1 
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Grundbegriffe der italienischen Sprache in Wort, Schrift, 
Aussprache und Grammatik. Redewendungen für die wichtigsten Alltagssituationen im Urlaub werden anhand 
von kleinen Dialogen geübt. Darüber hinaus erhalten Sie interessante Einblicke in die Kultur und Lebensart Italiens. 
Kurspreis exkl. Kursbuch (wird am 1. Abend bekanntgegeben).
2026-LLPA 3I02 01
Mi 19:15 - 20:45, 10x / 07.10.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Paolo Filippi, Native Speaker / Ort: MS Pasching-Langholzfeld
2027-LLPA 3I02 01
Mi 19:15 - 20:45, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Paolo Filippi, Native Speaker / Ort: MS Pasching-Langholzfeld

Italienisch für leicht Fortgeschrittene A2 
In diesem Kurs werden in lockerer Atmosphäre und auf klare und verständliche Weise die Grundbegriffe der 
italienischen Sprache aufgefrischt und erweitert. Sie lernen einen Wortschatz für authentische Alltagssituationen im 
Urlaub. Alles mit ruhigem Tempo. „Schritt für Schritt“. Die ersten Lektionen im Kursbuch sind bereits durch-
genommen, es geht weiter bei ca. Lektion 9. Übung der Aussprache, leichte Dialoge, Grundgrammatik, 
 Wiederholungsübungen, Rollenspielübungen, Gruppenarbeit. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! 
 Kurspreis exkl. Lehrbuch (siehe Kurseinladung).
2026-LLPA 3I07 01
Mi 17:30 - 19:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Paolo Filippi, Native Speaker / Ort: MS Pasching-Langholzfeld
2027-LLPA 3I07 01
Mi 17:30 - 19:00, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Paolo Filippi, Native Speaker / Ort: MS Pasching-Langholzfeld

Über 100 Berufsbilder. 
Willkommen im LINZ AG-Team. Jetzt bewerben! 
linzag.at/karriere

Mein Job.
Mein Leben.
Meine Zukunft.

148x102,5_Imageinserat_Lugmayr.indd   1 14.03.25   09:25
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Spanisch für Anfänger:innen A1 
Hola, ¿qué tal? Sie möchten Tapas und Cerveza auf Spanisch bestellen und auch in anderen Situationen in 
der Landessprache kommunizieren? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Wir erarbeiten das wichtigste 
Vokabular und die wesentlichen Strukturen, um sich in Alltagssituationen ausdrücken zu können und um Grund-
kenntnisse der spanischen Sprache zu erlangen. Kurspreis exkl. Kursbuch (Con gusto nuevo A1 – siehe 
 Kurseinladung).
2026-LLPA 3S01 01
Di 19:15 - 20:45, 12x / 29.09.2026 - 19.09.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Ana Maria Perez Botello, Native Speaker / Ort: MS Pasching-Langholzfeld

Spanisch für Fortgeschrittene A2 
Hola, ¿qué tal? Sie möchten Tapas und Cerveza auf Spanisch bestellen und auch in anderen Situationen in 
der Landessprache kommunizieren? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Sie lernen wichtiges Vokabular, 
die wesentliche Grammatik, verbessern Ihre Aussprache und Ihr Leseverständnis. Kursvoraussetzung: Sie können 
bereits kurze Unterhaltungen führen und beherrschen einen kleinen Grundwortschatz. Dieser Kurs richtet sich an 
fortgeschrittene Sprachlernende und orientiert sich an dem Wissensstand der Teilnehmenden. 
Kurspreis exkl. Kursbuch (Con gusto nuevo A2 – siehe Kurseinladung).
2026-LLPA 3S03 01
Di 17:30 - 19:00, 12x / 29.09.2026 - 19.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Ana Maria Perez Botello, Native Speaker / Ort: MS Pasching-Langholzfeld

Gesundheit – Sport
Gedächtnistraining - heiteres Gedächtnistraining 
Heiteres Gedächtnistraining zur Verbesserung und Erhaltung der Merkfähigkeit, Konzentration 
und vielem mehr. Mit Begeisterung und Humor lösen wir gemeinsam viele Rätsel. 
2026-LLPA 4P13 02
Mo 17:30 - 19:00, 10x / 12.10.2026 - 21.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Gabriela Gensinger, Gedächtnistrainerin / Ort: Paschinger Hof, Seniorencafe
2027-LLPA 4P13 02
Mo 17:30 - 19:00, 10x / 25.01.2027 - 29.03.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Gabriela Gensinger, Gedächtnistrainerin / Ort: Paschinger Hof, Seniorencafe

Gedächtnistraining - Train your Brain 
In diesem Kurs lernen Sie Übungen kennen, die Ihre geistige Fitness steigern, Ihr Gedächtnis 
und vor allem Ihre Merkfähigkeit trainieren und Ihre Konzentrationsfähigkeit erhöhen. Kein Kurs am 02.11.2026 
2026-LLPA 4P13 01
Mo 09:00 - 10:30, 10x / 05.10.2026 - 14.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Birgit Ebner, Seniorentrainerin / Ort: Paschinger Hof, Seniorencafe
2027-LLPA 4P13 01
Mo 09:00 - 10:30, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Birgit Ebner, Seniorentrainerin / Ort: Paschinger Hof, Seniorencafe
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Gesundheitsgymnastik - Fit durch Bewegung 50+ 
Gezielte Übungen des ganzen Körpers, um verkürzten Muskeln vorzubeugen, und die 
 Beweglichkeit zu erhalten. Kurzes Aufwärmen, leichte Kräftigungs- und Dehnungsübungen, 
Gleichgewichtsübungen (zur Sturzprävention) und eine End-Entspannung zum Ausklang.
2026-LLPA 4F20 04
Mo 17:00 - 18:00, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Adelheid Pflugseder, Gesundheitstrainerin / Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Sporthalle
2027-LLPA 4F20 01
Mo 17:00 - 18:00, 10x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Adelheid Pflugseder, Gesundheitstrainerin / Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Sporthalle

Gesundheitsgymnastik - Fit durch Bewegung 50+ 
Durch funktionelle, gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen, sowie Koordination und 
 Gleichgewicht, wird der Bewegungsapparat auf schonende Weise trainiert. Mit Einsatz von Kleingeräten 
 (Widerstandsband, Hanteln, Ball, …). Aktiv sein – beweglich bleiben! 
2026-LLPA 4F20 06
Mo 07:45 - 08:45, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH 
Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Sporthalle
2026-LLPA 4F20 05
Di 09:00 - 10:00, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Hilde Lehner, Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching, Turnsaal
2027-LLPA 4F20 02
Mo 07:45 - 08:45, 10x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag.a Elke Linzner, Bewegungstrainerin, Aerobic Instruktorin, smovey® COACH 
Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Sporthalle
2027-LLPA 4F20 03
Di 09:00 - 10:00, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Hilde Lehner, Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching, Turnsaal

Körperhaltung und Rücken mit Core-Training 
Ein Workout mit stärkenden, stabilisierenden Übungen für den Rücken und den gesamten Bewegungs-
apparat. Weiters im Fokus stehen das Training der Core-Muskulatur, die funktionale Ganzkörperkräftigung, 
sowie die Verbesserung der Beweglichkeit. Es wird mit den Basics begonnen und zu Beginn sehr auf die 
 Ausführung geachtet. Nach ein paar Einheiten kann das Workout intensiver und anstrengender gestaltet werden. 
Die Teilnehmer:innen können zwischen leichten und schwierigeren Varianten wählen. Die Stunde startet mit einem 
schwungvollen Aufwärmen und endet mit einem entspannten Abschluss, wodurch das Training zu einer echten 
Auszeit vom hektischen Alltag wird. Geeignet für alle Fitnesslevels. „Dein Tempo, dein Level, deine Auszeit!“ 
2026-LLPA 4F10 01
Di 17:00 - 18:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Julia Kronawettleitner, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching, Turnsaal
2027-LLPA 4F10 01
Di 17:00 - 18:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Julia Kronawettleitner, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching, Turnsaal
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Gesunder Rücken - Funktionelles Training für Rücken und Rumpf 
Funktionelles Training besteht aus Übungen, die mit dem eigenen Körpergewicht zu bewältigen 
sind. Im Speziellen geht es in diesem Kurs um die Stabilisierung der Rumpfmitte, sowie der Wirbelsäule. 
Hierfür wird eine breit gefächerte Auswahl an Übungen bewältigt, die vor allem einen starken Bezug zu Krafttraining 
haben. Viele dieser Übungen sind auch für das Trainieren zu Hause geeignet. 
2026-LLPA 4F12 05
Do 17:00 - 18:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sonja Kröpfl, Dipl. Bewegungstrainerin für Rückenfitness 
Ort: Volksschule - Kinderzentrum Westzeile 12, Pasching, Turnsaal
2026-LLPA 4F12 06
Do 18:10 - 19:10, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sonja Kröpfl, Dipl. Bewegungstrainerin für Rückenfitness 
Ort: Volksschule - Kinderzentrum Westzeile 12, Pasching, Turnsaal
2027-LLPA 4F12 01
Do 17:00 - 18:00, 10x / 14.01.2027 - 01.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sonja Kröpfl, Dipl. Bewegungstrainerin für Rückenfitness 
Ort: Volksschule - Kinderzentrum Westzeile 12, Pasching, Turnsaal
2027-LLPA 4F12 02
Do 18:10 - 19:10, 10x / 14.01.2027 - 01.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sonja Kröpfl, Dipl. Bewegungstrainerin für Rückenfitness 
Ort: Volksschule - Kinderzentrum Westzeile 12, Pasching, Turnsaal

Ismakogie - Aufrecht durchs Leben 
Gesund – schön – ausgeglichen durch die richtige Haltung. Ohne Fitnessgeräte und mit wenig 
Zeitaufwand hilft sie uns, Muskeln, Gelenke und die Wirbelsäule zu beleben und zu kräftigen, sodass Bewegung 
zunehmend Vergnügen bereitet. Die Bewegungen formen die Figur, verbessern die Durchblutung und beeinflussen 
die individuelle Schönheit. Sie bringen unseren Körper in Schwingung und die Atmung kann wieder frei fließen, 
wir fühlen uns ausgeglichener und zufriedener. 
2026-LLPA 4F21 04
Di 08:30 - 09:20, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Birgit Ebner, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: TIL - Treffpunkt in Langholzfeld
2026-LLPA 4F21 05
Di 09:30 - 10:20, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Birgit Ebner, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: TIL - Treffpunkt in Langholzfeld
2027-LLPA 4F21 01
Di 08:30 - 09:20, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Birgit Ebner, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: TIL - Treffpunkt in Langholzfeld
2027-LLPA 4F21 02
Di 09:30 - 10:20, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Birgit Ebner, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: TIL - Treffpunkt in Langholzfeld
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Fitness für Männer 
Warm-up – Stretching – Rückenfit.
2026-LLPA 4G26 02
Di 19:10 - 20:10, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Julia Kronawettleitner, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching
2027-LLPA 4G26 01
Di 19:10 - 20:10, 5x / 12.01.2027 - 09.02.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Julia Kronawettleitner, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching

smoveyWALK® & Workout - outdoor
„Swing – move & smile(y)“ – smovey® bringt wieder Schwung, Bewegung und Freude ins Leben. Das Training 
mit smovey® ist denkbar einfach und dennoch sehr effektiv und vielfältig. Es kräftigt das Herz- Kreislauf-System, 
fördert den Stoffwechsel und die Fettverbrennung, unterstützt das Immunsystem und aktiviert die Oberflächen- und 
Tiefenmuskulatur. Die Übungen sind gut nachvollziehbar und leicht zu lernen. Bringen Sie Schwung in Ihren Alltag 
mit einem smovey® Walk & Workout in der Natur! Bitte wetterfeste Kleidung anziehen und, wenn vorhanden, 
smovey®-Ringe mitnehmen. Leihgebühr Ringe: € 2,00/Abend (vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten). 
2026-LLPA 4G35 01
Mo 17:00 - 18:00, 5x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Karoline Nagy, smovey® COACH / Ort: Paschinger Hof, Parkplatz

Kraft - Ausdauer und Beweglichkeit - lerne deine Grenzen kennen
Ein effektives Ganzkörper-Workout. Full Power mit Muskelkräftigung, Ausdauertraining und Bodyshape. 
 Abwechslungsreiche Übungen motivieren zum Weitermachen und Dranbleiben. Mehr Kraft, mehr Kondition – 
jeder Fortschritt zählt!
2026-LLPA 4G47 01
Di 18:00 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Julia Kronawettleitner, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching, Turnsaal
2027-LLPA 4G47 01
Di 18:00 - 19:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Julia Kronawettleitner, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Hort (alte VS) Pasching, Turnsaal

Line Dance für leicht Fortgeschrittene
Dieser Kurs ist für leicht fortgeschrittene Tänzer:innen, die weitere Schrittkombis und neue Choreografien lernen 
möchten. Quereinsteiger:innen mit Vorkenntnissen sind herzlich willkommen!. Getanzt wird in der Gruppe in Reihen 
vor- und nebeneinander zu unterschiedlichen Musikrichtungen (Country, Rock, Pop). 
2026-LLPA 4T06 03
Fr 17:00 - 18:00, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Marion Stix, Tanzpädagogin, Kursleiterin Line Dance (ACWDA) 
Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Sporthalle
2027-LLPA 4T06 01
Fr 17:00 - 18:00, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.a Marion Stix, Tanzpädagogin, Kursleiterin Line Dance (ACWDA) 
Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Sporthalle
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Kulinarik
Gesunde Küche - Best of Buddha Bowls, bunte Vielfalt aus der Schüssel
Eine Buddha-Bowl wird in einer Schüssel serviert und ist gefüllt mit einer bunten Mischung aus kleinen Portionen 
von Lebensmitteln die kalt oder warm verspeist werden, z.B. gekochtes Getreide wie Reis oder Quinoa, Kicher-
erbsen, Linsen oder Tofu. Dazu viel Gemüse, Blattsalate, Süßkartoffeln. Zusätzlich auch Käse oder Eier. 
Nüsse und Kerne als Topping und ein aromatisches Dressing zur Abrundung. Der Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in 
bar an die Kursleitung zu entrichten (€ 20,00).
2026-LLPA 4K46 01
Do 17:30 - 21:00 / 12.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Schulküche

Italienische Küche - Menú autunnale - alles was der Herbst zu bieten hat
Zucca, Funghi, Castagne und Tartufi bereichern im Herbst die italienischen Speisen. Komplettes Menü mit den 
Früchten dieser Jahreszeit. Connubio essenziale tra cultura culinaria e linguistica. 2-sprachiger Kochkurs mit 
 original italienischen Rezepten, keine Italienischkenntnisse notwendig! Der Lebensmittelbeitrag inkl. Wein- oder 
 Proseccobegleitung ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (je nach Teilnehmer:innenanzahl: ca. € 25,00). 
2026-LLPA 4K51 01
Di 17:00 - 20:30 / 29.09.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Maria Giovanna Puggioni, Native Cook / Ort: MS Pasching-Langholzfeld, Schulküche

Natur – Umwelt – Technik
Repair-Cafe – Repair-, Näh- & Strick-Café
Bringen Sie Ihre kaputten Schätze … – … egal ob Toaster, Radio, Fahrrad oder Kleidung – unser Team hilft Ihnen 
bei der Reparatur. Was Sie nicht zum Repair-Cafe bringen sollten: Große Haushaltsgeräte bzw. alles, was Sie nicht 
alleine tragen können.
* Reparieren statt wegwerfen!
* Gemeinsam schrauben, nähen & leimen 
* Tipps für eigene Reparaturversuche 
* Plaudern, fachsimpeln und Kaffee trinken 
* Ohne Garantie – aber ehrenamtlich und kostenfrei
Anmeldung erforderlich / Kostenlos! / Leitung: Ehrenamtliche Fachfrauen und Fachmänner 
Ort: Pfarrheim Langholzfeld
2026-LLPA 6T01 09 Fr 16:00 - 18:00 / 04.09.2026
2026-LLPA 6T01 10 Fr 16:00 - 18:00 / 02.10.2026
2026-LLPA 6T01 11 Fr 16:00 - 18:00 / 06.11.2026
2027-LLPA 6T01 01 Fr 16:00 - 18:00 / 08.01.2027
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St. Florian – Asten
EDV – Medien – Fotografie

Smartphone - Workshop für Einsteiger:innen 
Ziel dieses Kurses ist der sichere Umgang mit den grundlegenden Funktionen des Smartphones. 
Dazu gehören beispielsweise das Erlernen der Gerätebedienung, das Telefonieren, das Schreiben von Nachrichten 
und E-Mails sowie das Bearbeiten und Teilen von Fotos und Videos. Außerdem lernen Sie die richtige Nutzung 
sozialer Medien kennen und erfahren, wie Apps installiert und deinstalliert werden. Abschließend erhalten Sie 
 Informationen zu den Themen Sicherheit und Datenschutz. Sie erfahren, wie Sie Betrugsmaschen erkennen und 
sich bestmöglich davor schützen können.
2026-LLSF 7C02 01
Di, Do 18:30-20:30, 2x / 17.11.2026 - 19.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Andreas Brandl, IT-Trainer, Zert. Trainer für die Erwachsenenbildung / Ort: Seniorenclub Asten

Gesundheit – Sport
Yoga und Entspannung
Yoga ist ein Weg um Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausübung von Yogastellungen (Asanas), 
Atem-, Entspannungs- und Meditationsübungen führen zu einer Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit 
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge.
2026-LLSF 4D01 04
Di 18:15 - 19:45, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Volksschule Asten
2027-LLSF 4D01 01
Di 18:15 - 19:45, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Mag.a Elke Prinz, Dipl. Yogalehrerin, Dipl. Burnout-Prophylaxe Trainerin / Ort: Volksschule Asten

Qi Gong - Zhineng Qi Gong
Qi Gong ist eine Kombination aus Atem-, Bewegungs- und Meditationsübungen. Die Übungen haben einen festen 
Platz in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Nach dieser Lehre bringt Qi Gong die Lebensenergie zum 
Fließen und harmonisiert den Energiekreislauf. Der Begriff Zhineng Qi Gong bedeutet das „intelligente Kultivieren 
der Lebensenergie“. Das Üben von Zhineng Qi Gong ist eine Energietankstelle für Gesundheit, Wohlbefinden und 
Lebensfreude. Unterstützend auch bei der Entfaltung des eigenen geistigen und körperlichen Potentials. 
2026-LLSF 4D04 02
Mi 20:00 - 21:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Jasmin Holderbaum, Zert. Qi Gong Kursleiterin / Ort: Volksschule St. Florian
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Gesunder Rücken 
Gezielte Wirbelsäulengymnastik mit Pilates. Dehnung, Kräftigung und Mobilisation. Rückenstärkende und 
-schonende Übungen, kombiniert mit Krafttraining für eine stabile Stützmuskulatur. Die Übungen können in 
 unterschiedlicher Intensität ausgeführt werden. In Bewegung und Balance – ein Allround-Training für alle 
 Altersklassen. 
2026-LLSF 4F12 03
Mi 19:00 - 20:00, 9x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Angelika Herber, Fitnesscoach / Ort: Volksschule St. Florian

Step & Work
Step Aerobic ist ein einfacher und effizienter Weg das Herz-Kreislauf-System zu trainieren und Kalorien zu 
 verbrennen. Die Kombinationen verschiedener Schritte und Aufbautechniken zu motivierender Musik machen 
 einfach Spaß. Die gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur wird trainiert und die koordinativen Fähigkeiten gefördert. 
2026-LLSF 4G18 03
Mi 18:00 - 19:00, 9x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Angelika Herber, Fitnesscoach / Ort: Volksschule St. Florian

Natur – Umwelt – Technik
Traditionelles Räuchern - Grundlagen
Räuchern ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit selbst. Traditionell wurden mit dem Räuchern heimischer 
Kräuter und den damit entstehenden Düften bestimmte Ziele verfolgt. Sie erfahren, welche Harze und Kräuter für 
welchen Zweck bestimmt waren, welche Traditionen sich daraus ergeben haben und welche Anwendungs-
möglichkeiten heute noch bestehen. Der Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten 
(ca. € 9,00 – € 12,00).
2026-LLSF 6T27 01
Di 17:00 - 21:00 / 01.12.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Mag.a Renate Czizek, Dipl. Kräuterpädagogin / Ort: Naturfreunde Stiftsmeierhof, St. Florian



Kurs so nah.  
Ausrede so fern.
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Der „Gemeinsame europäische Referenzrahmen für Sprachen“ 
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursbeschreibung Bez. Ihr Niveau entspricht ungefähr folgender Beschreibung:

Anfänger:innen 
mit 

Vorkenntnissen
A1

Hören: einfache Wörter und Sätze über vertraute Themen verstehen.
Lesen: einzelne Wörter und ganz einfache Sätze verstehen, z. B. auf Schildern 
oder in Katalogen.
Sprechen: sich auf einfache Art über vertraute Themen verständigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfüllen und einfache Briefe 
schreiben.

leicht 
Fortgeschrittene A2

Hören: einfache Alltagsgespräche und das Wesentliche von kurzen einfachen 
Mitteilungen verstehen.
Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpläne, Speisekarten, verstehen
Sprechen: einfache Alltagsgespräche führen.
Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene B1

Hören: das Wesentliche von Sendungen und Unterhaltungen verstehen, wenn 
deutlich gesprochen wird.
Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.
Sprechen: an Gesprächen über Reisen, Arbeit, Familie oder aktuellen Ereignissen 
teilnehmen.
Schreiben: einfache Texte über vertraute Themen schreiben.

weit 
Fortgeschrittene B2

Hören: längeren Reden, Reportagen und Vorträgen folgen und sie verstehen.
Lesen: Artikel und Berichte lesen und zeitgenössische literarische Prosatexte 
verstehen.
Sprechen: sich mit Muttersprachlern verständigen und an Diskussionen 
beteiligen.
Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Berichte oder Aufsätze schreiben.

C1

Hören: längeren Reden folgen und im Fernsehen die meisten Filme und 
Sendungen verstehen.
Lesen: komplexe Texte, Fachartikel und längere technische Anleitungen verstehen.
Sprechen: sich spontan, fl ießend und präzise ausdrücken.
Schreiben: in Berichten, Aufsätzen und Briefen über komplexe Sachverhalte 
schreiben.

C2

Hören: praktisch alles mühelos verstehen.
Lesen: jede Art von Texten mühelos lesen.
Sprechen: sich mühelos an allen Diskussionen und Gesprächen beteiligen.
Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen 
zusammenfassen und dabei Begründungen und Erklärungen in einer 
zusammenhängenden Darstellung wiedergeben.
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Anmeldung
Für die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich (VHS OÖ) können Sie sich online unter www.vhsooe.at 
oder in der jeweiligen Regional- oder Nebenstelle per Mail, schriftlich mittels Anmeldekarte oder telefonisch anmelden. 
Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages.
Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn. 
Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestzahl an Teilnehmenden abhängig. 
Die VHS OÖ behält sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses kann der Unter-
richt in einer Kleingruppe zu einem höheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden 
durchgeführt werden.
Kursbeitrag und Anwesenheit
Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Materialien, Lehrbücher, Eintrittsgebühren etc. sind in den Kurs-
beiträgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten. 
Die angegebenen Kursbeiträge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.
Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten versäumen oder später in 
einen Kurs einsteigen.
Durch Verschulden der VHS OÖ entfallene Kurseinheiten können im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden nach-
geholt werden. Kommt kein Einvernehmen über Ersatztermine zustande, werden die Kursbeiträge im Ausmaß der nicht 
erbrachten Leistungen rückerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben für eine weitere Kursteilnahme gebucht.  
Bei Änderung der Kursleitung (insbesondere bei Verhinderung) besteht kein außerordentliches Rücktrittsrecht der 
Teilnehmer:innen.
Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OÖ werden bereits einbezahlte Kursbeiträge rückerstattet.
Für die Ausstellung einer Teilnahmebestätigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.
Bei Zahlungsrückständen erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OÖ. Werden die offenen Zahlungsrückstände 
nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Eintreibung an ein Inkas-
sobüro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Gänze von den Teilnehmenden zu tragen.
Stornierung
Im Falle Ihres Rücktritts 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 entfällt, wenn eine von Ihnen genannte Ersatzperson Ihren 
 Kursplatz übernimmt.
Die VHS OÖ behält sich eine Änderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.
AK-Leistungskarte
Inhaber:innen einer gültiger AK-Leistungskarte bzw. einer AK-Seniorenkarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den 
 ausgewiesenen AK-Preis.
Hausordnung
Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsräumen gilt 
Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet, ausgenommen Assistenzhunde.
Barrierefreiheit
Bei der Nutzung von Räumen, die nicht ausschließlich von der VHS OÖ genutzt werden, ist die VHS OÖ auf die 
 örtlichen Gegebenheiten angewiesen und kann nicht immer Angaben zur Barrierefreiheit machen. Wenn Sie besondere 
Unterstützung brauchen, so teilen Sie uns das bitte bei der Anmeldung mit. 
Haftung
Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OÖ und ihrer Erfüllungsgehilfen sowie des Raumeigentümers für 
 Sachschäden, die aufgrund leichter Fahrlässigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der   
VHS OÖ entstehen, ausgeschlossen ist.
Jede teilnehmende Person übernimmt die volle Verantwortung für sich und ihre Handlungen und entbindet die VHS OÖ 
und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Möglichkeiten.
Hinweise für Gesundheits- und Bewegungskurse
Die VHS OÖ empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfällige gesundheitliche Einschränkungen ärztlich 
abklären zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.
Alle Teilnehmer:innen haben einerseits die Anleitungen und Hinweise der Kursleitung zu beachten, aber auch anderer-
seits die Eigenverantwortung für die individuelle Gesundheit und Sicherheit wahrzunehmen.
Unsere Gesundheitskurse dienen ausschließlich der persönlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge sowie 
der Stärkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur Ausübung von 
medizinischen Tätigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen vorbehalten sind.
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Datenschutz
Wir gehen sorgfältig gemäß den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutz-Grundverordnung, DSGVO) mit den zur 
 Verfügung gestellten Daten um und haben dies ausführlich in unserer Datenschutzerklärung beschrieben.

Ton-, Film- und Fotoaufnahmen
Die Teilnehmer:innen erteilen ihre ausdrückliche Zustimmung, dass im Rahmen von VHS OÖ Kursen und 
 Veranstaltungen Ton-, Film- und Fotoaufnahmen gemacht werden dürfen, die zur Veröffentlichung bestimmt sind.  
Die Teilnehmer:innen und Erziehungsberechtigen teilnehmender Kinder erklären sich einverstanden, dass die von ihnen 
bzw. ihren Kindern während oder im Zusammenhang mit dem Besuch der Angebote der VHS OÖ gemachten 
 Aufnahmen entschädigungslos, ohne zeitliche oder räumliche Einschränkung veröffentlicht werden dürfen.  
In manchen Kursen (Hybridkursen) können bei Bedarf angemeldete Teilnehmer:innen via Videokonferenzsystem 
 zugeschaltet werden, wodurch es zu Ton- und Bildübertragungen des Kursgeschehens kommt.

In eigener Sache
Die VHS OÖ behält sich Änderungen im Programm vor und übernimmt keine Haftung für etwaige Druckfehler und 
 fehlerhafte Angaben im Internet.

Begriffserklärung 
AK-Preis  .......  Beitrag mit AK-Leistungskarte   ............. Ermäßigung durch AK-Bildungsbonus
TN  ..................  Teilnehmerinnen und Teilnehmer

Gemeinsam mehr Spaß im Kurs!

VHS Familienvorteil 
•  Im Rahmen des „30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberösterreich bezahlt ein Familienmitglied  

den vollen Kurspreis und jedes weitere erhält eine Ermäßigung um 30 %, wenn sie gemeinsam denselben  
Kurs besuchen.

•  Familienmitglied = Familienangehörige:r oder Lebenspartner:in im gemeinsamen Haushalt
•  Gefördert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberösterreich, sofern in der Kurs - 

beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch- 
Integrations-Kurse (DIK), Schnupperangebote sowie Kleinstgruppenkurse bis 4 Personen. 

•  Besondere Regelung für Kinderkurse: 
Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Familienvorteil auch für gleiche Kurse in  verschiedenen 
Altersgruppen bzw. bei Lernferien in unterschiedlichen Lernfächern gewährt.

•  Anmeldungen für den Familienvorteil über die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus 
 organisatorischen Gründen leider nicht möglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an  
die zuständige Nebenstelle der Volkshochschule Oberösterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberösterreich gilt nicht für die Volkshochschulen der   
Magistrate Linz und Wels.
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Datenschutzerklärung

Der Schutz Ihrer persönlichen Daten ist uns ein besonderes Anliegen. Wir verarbeiten Ihre Daten daher 
 ausschließlich auf Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie 
eindeutig einer bestimmten natürlichen Person zugeordnet werden können. Automatisiert werden keine perso-
nenbezogenen Daten erhoben. 

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

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

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

 • Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse

 • Geburtsdatum, SV-Nummer, Telefon-Nummer, E-Mail-Adresse bei Buchungen über die Website

 • Arbeiterkammer-Mitgliedschaft (freiwillig) – siehe 1.4.

1.2   Die Erhebung der Daten erfolgt zum ausschließlichen Zweck der Anmeldung und Verwaltung von Kursteil-
nehmenden bei den von der VHS OÖ angebotenen Kursen und dient ausschließlich dem Betriebszweck der 
VHS OÖ. Die im Rahmen der Kursanmeldung erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und nur in 
dem für die Verwaltung und Anmeldung der Teilnehmenden unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet. 
Die von Ihnen zur Verfügung gestellten Daten sind zur Vertragserfüllung erforderlich. Ohne die Bekanntgabe 
Ihrer Daten ist keine Kursbuchung möglich.

1.3   Die Mitarbeiter:innen des Kundenservice-Telefons des Berufsförderungsinstitutes OÖ und des Verbandes 
der OÖ Volkshochschulen nehmen Anmeldungen für Kurse und Veranstaltungen entgegen und verarbeiten 
diese im EDV-System der VHS OÖ.

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

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

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

1.7   Ihre Daten werden für den Zweck des Kursbuch-Versandes an unsere Auftragsdienstleister, Druckerei 
Gutenberg und die Österreichische Post AG, weitergegeben. 

1.8   Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine darüberhinausgehende Weitergabe Ihrer Daten und es werden 
keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

1.9   Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch gelöscht werden. Die Ausstellung 
von Teilnahmebestätigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch ermöglicht und 
weitere Kursbuchungen vereinfacht.
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Datenschutzerklärung
2. Kontakt per E-Mail

2.1.   Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir Ihnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per 
E-Mail zusenden dürfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs 
wie Anmeldebestätigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail.   
Wenn Sie diese Frage mit „Nein“ beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.  
Anmeldebestätigungen 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 möglich ist.

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

2.3.   Wir fragen weiters: „Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per 
E-Mail erhalten? (Kein Newsletter!)“   
Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es möglich, dass Sie in unregelmäßigen Abständen Informationen – wie 
z. B. eine Info über das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu Ihren bisherigen VHS-Interessen – 
erhalten. Die VHS OÖ nutzt dafür eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS OÖ 
und kein Newsletter-Programm. 

2.4  Sie können die Zustimmung zu allen 3 oben genannten Fragen jederzeit widerrufen. Das ist folgender-
maßen möglich:  
a) Über die Homepage der VHS OÖ: bei Vorhandensein eines Benutzerkontos können Sie in „Mein Profil“ 
    diese Einstellungen ändern.  
b) Formlos:      per E-Mail an: service@vhsooe.at,  

Brief an: Volkshochschule Oberösterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz  
oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71 

3. Ihre Rechte

Ihnen stehen grundsätzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Löschung, Einschränkung, Datenübertrag-
barkeit, Widerruf und Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen das Daten-
schutzrecht verstößt oder Ihre datenschutzrechtlichen Ansprüche sonst in einer Weise verletzt worden sind, 
können Sie sich bei der Aufsichtsbehörde beschweren. In Österreich ist dies die Datenschutzbehörde. Sie 
erreichen uns unter folgenden Kontaktdaten:

Volkshochschule Oberösterreich  
Gemeinnützige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer OÖ  
Bulgariplatz 12  
4020 Linz  
Tel. (0732) 66 11 71  
E-Mail: service@vhsooe.at

Linz, 10.6.2021
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der OÖ Volkshochschulen nehmen Anmeldungen für Kurse und Veranstaltungen entgegen und verarbeiten 
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1.4   Mit der Angabe, dass Sie Arbeiterkammer-Mitglied sind, stimmen Sie einem Abgleich Ihrer Daten (Name, 
Adresse, SV-Nummer und Geburtsdatum) mit der Arbeiterkammer-Mitglieder Datenbank zu. Dieser 
Abgleich ist Voraussetzung für die Gewährung des AK-Leistungskarten-Rabattes und ggfs. auch für die 
Abrechnung des AK-Bildungsbonus.

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

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

1.7   Ihre Daten werden für den Zweck des Kursbuch-Versandes an unsere Auftragsdienstleister, Druckerei 
Gutenberg und die Österreichische Post AG, weitergegeben. 

1.8   Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine darüberhinausgehende Weitergabe Ihrer Daten und es werden 
keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

1.9   Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch gelöscht werden. Die Ausstellung 
von Teilnahmebestätigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch ermöglicht und 
weitere Kursbuchungen vereinfacht.
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2. Kontakt per E-Mail
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oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71 
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Ihnen stehen grundsätzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Löschung, Einschränkung, Datenübertrag-
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Die AK zeigt Ihnen
Möglichkeiten auf.
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Förderungen auf einen Blick
10 Prozent für AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte
 für alle VHS-Kurse
 bis max. 100 Euro pro Kurs

40 Prozent bis max. 150 Euro mit dem AK-Bildungsbonus
 für alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewählte

Kurse zur Persönlichkeitsbildung und zur Work-Life Balance
Infos: +43 (0)50 6906-2633, bildungsbonus@akooe.at
und unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus

Weitere Fördermöglichkeiten
Infos unter +43 (0)50 6906-3:
 Weiterbildungsbeihilfe, Fachkräftestipendium, Studien- und Schulbeihilfe
 durch AK und Gewerkschaften
 Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als Werbungskosten
 Bildungskonto des Landes OÖ – Infos: +43 (0)732 7720-14900 oder auf 

www.land-oberoesterreich.gv.at

AK-Bildungsberatung
Kostenlose Information, Beratung und Orientierung für 
Bildung und berufliches Weiterkommen
 Telefonische Bildungsberatung und Anmelde-Hotline: +43 (0)50 6906-3
 Persönliche Beratung in der AK Linz und allen AK Bezirksstellen: 

Terminvereinbarung unter +43 (0)50 6906
 E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at
 Onlineberatung und Einzelchats
 Videoberatung
Termine bequem online buchen
Mehr Infos unter: ooe.arbeiterkammer.at/bildungsberatung

AK Karriere Plus
Neue kostenlose Angebote – jetzt auch online!
 Kompetenzberatung – Stärkenworkshops und Einzelcoaching
 Berufsabschlüsse nachholen – Wege und Anrechnungsmöglichkeiten
 Potenzialanalyse für AK-Mitglieder – wahlweise in der AK oder als Onlineangebot

AK-Leistungs
karte

O O E . A R B E I T E R K A M M E R . AT 

ooe.arbeiterkammer.at

Ihre Weiterbildung ist uns viel wert. Nutzen Sie den AK-Bildungsbonus! 
Exklusiv für Mitglieder der AK Oberösterreich

150 EURO
AK-BILDUNGSBONUS

ooe.arbeiterkammer.at

Gefördert aus Mitteln der Europäischen Union, des Bundesministeriums für Frauen, 
Wissenschaft und Forschung, des Landes Oberösterreich und der AK Oberösterreich.
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Die AK zeigt Ihnen
Möglichkeiten auf.

Beruflich neue 
Wege gehen?
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Ihr Weg zum Kurs

Online buchen

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

Der einfachste Weg zu Ihrem VHS-Kurs führt über unsere Website:

So funktioniert die Online-Anmeldung:
1. Besuchen Sie www.vhsooe.at 
2. Melden Sie sich mit Ihrem Benutzer:innen-Konto an

Noch kein Konto? Unter „Registrieren“ können Sie dieses
in wenigen Minuten erstellen

3. Nutzen Sie die Kurssuche – etwa nach Kursname, Region, Themen-
bereich oder Kursleitung und finden Sie Ihren gewünschten Kurs
4. Klicken Sie bei Ihrem VHS-Kurs auf „Zahlungspflichtig buchen“
5. Folgen Sie den weiteren Schritten auf der Website und schließen 
Sie Ihre Kursanmeldung erfolgreich ab!

Tipp:
Interessante Kurse können Sie ganz einfach auf Ihrer persönlichen 
Merkliste speichern.

Nach Ihrer Anmeldung 
sind Sie verbindlich zum Kurs angemeldet.

Beachten Sie die Stornobedingungen lt. AGB.
Die Rechnung erhalten Sie einige Tage vor Kursbeginn.

Bitte begleichen Sie den Kursbeitrag bis zum angegebenen Zahlungsziel.

Infos zur Onlinebuchung_Seite1.indd   1 07.07.26   13:30



Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail       ja / nein                                    Kurseinladung/Rechnung per E-Mail      ja / nein 

Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!):   ja / nein 
Mit der Auswahl „ja“ erteile ich der VHS OÖ, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung gemäß Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken über E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere Werbemaßnahmen über dieses Medium unzulässig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemäß nebenstehender Datenschutzerklärung.
Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen.

Geburtsdat.        SV-Nr.                                                  AK-Mitglied      ja / nein 

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail       ja / nein                                    Kurseinladung/Rechnung per E-Mail      ja / nein 

Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!):   ja / nein 
Mit der Auswahl „ja“ erteile ich der VHS OÖ, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung gemäß Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken über E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere Werbemaßnahmen über dieses Medium unzulässig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemäß nebenstehender Datenschutzerklärung.
Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen.

Geburtsdat.        SV-Nr.                                                  AK-Mitglied      ja / nein 

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher! 

Bildung eröff net Chancen, gibt Orientierung und hilft  dabei, sich in einer Welt im Wandel sicher 

zu bewegen. Gerade in Zeiten struktureller und digitaler Veränderungen wird Weiterbildung 

immer wichtiger, um mit geänderten Anforderungen mithalten zu können.

Ganz gleich, ob Sie neue Kompetenzen erwerben oder bestehende Interessen vertiefen wollen: 

In der VHS OÖ erwartet Sie ein abwechslungsreiches Kursangebot. Das Kursangebot reicht dabei 

von Sprachen über digitale Themen bis hin zu Kursen in den Bereichen Bewegung, Entspannung 

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

Die Volkshochschule Oberösterreich ist mehr als ein Ort des Lernens: Sie ist ein Treff punkt für 

Austausch, persönliche Entwicklung und gemeinsames Wachstum. Nutzen Sie die Gelegenheit, 

Ihre Fähigkeiten weiterzuentwickeln, neue Kontakte zu knüpfen und Ihren Horizont zu erweitern. 

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

Tipp: Für AK-Mitglieder gibt es ermäßigte Preise und für ausgewählte Kurse den AK-Bildungs-

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

Andreas Stangl
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich
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per E-Mail

Am Ende des Programmheftes finden Sie zwei Anmeldekarten, 
gerne können Sie auch diese zur Kursanmeldung verwenden. 

Gerne sind wir auch direkt in den Regionen für Sie da!
Wenn Sie sich für Ihren VHS-Kurs entschieden haben können Sie sich direkt 
bei der VHS in Ihrer Region dafür anmelden. Senden Sie uns dafür einfach 
eine kurze E-Mail mit:
• dem gewünschten Kurs
• Ihrem Namen
• Geburtsdatum
• Adresse
• Telefonnummer
• Sozialversicherungsnummer
• Information zur AK-Mitgliedschaft

persönlich / 
telefonisch

Natürlich können Sie sich auch persönlich oder telefonisch zu 
Ihrem VHS-Kurs anmelden.
Kommen Sie zu den Bürozeiten in Ihrer Region vorbei oder melden 
Sie sich telefonisch! 

Kursort E-Mailadresse Telefonnummer

Linz-Land linz-land@vhsooe.at (07229) 76297
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Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemäß nebenstehender Datenschutzerklärung.
Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen.

Geburtsdat.        SV-Nr.                                                  AK-Mitglied      ja / nein 

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher! 

Bildung eröff net Chancen, gibt Orientierung und hilft  dabei, sich in einer Welt im Wandel sicher 

zu bewegen. Gerade in Zeiten struktureller und digitaler Veränderungen wird Weiterbildung 

immer wichtiger, um mit geänderten Anforderungen mithalten zu können.

Ganz gleich, ob Sie neue Kompetenzen erwerben oder bestehende Interessen vertiefen wollen: 

In der VHS OÖ erwartet Sie ein abwechslungsreiches Kursangebot. Das Kursangebot reicht dabei 

von Sprachen über digitale Themen bis hin zu Kursen in den Bereichen Bewegung, Entspannung 

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

Die Volkshochschule Oberösterreich ist mehr als ein Ort des Lernens: Sie ist ein Treff punkt für 

Austausch, persönliche Entwicklung und gemeinsames Wachstum. Nutzen Sie die Gelegenheit, 

Ihre Fähigkeiten weiterzuentwickeln, neue Kontakte zu knüpfen und Ihren Horizont zu erweitern. 

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

Tipp: Für AK-Mitglieder gibt es ermäßigte Preise und für ausgewählte Kurse den AK-Bildungs-

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

Andreas Stangl
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich
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