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Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberdsterreich

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher!

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

immer wichtiger, um mit geinderten Anforderungen mithalten zu kénnen.

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

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

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

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

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

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

@ |
Andreas Stangl
AK-Prasident



Region
PERG

Manuela Pils

Tel. (050) 6906-4787
E-Mail: perg@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Leitung:

€) www.facebook.com/vhs.perg.at

,Kérperliche und mentale Gesundheit sind der Schiissel zu mehr Lebensqualitét”

Starten Sie mit neuer Energie in den Herbst! Unser heuriges Programm begeistert mit einem inspirierenden Mix
aus bewéhrten Klassikern und frischen Highlights - abgestimmt auf alle Altersgruppen und Interessen.
Entdecken Sie die Vielfalt und finden Sie genau das, was lhnen guttut.

Unsere Highlights der Herbstsaison:

- Workshops FuBreflexzonen- und Babymassage in Perg

- Vortrag ,Faszien - Gewebe des Lebens und Schilissel zu unserer Gesundheit* in Perg

- Bewegung, die begeistert: ,Mobility Flow" sowie ,Fitness, Tanzen und Relaxen® in Perg

- deepWork® - intensiv, effektiv, einzigartig in St. Georgen

- Turnen, Yoga, Selbstverteidigung und Kampfsport fiir Kinder in Perg und St. Georgen

- Jodeln und Bewusstseinshildung - Tradition neu erleben in Bad Kreuzen

- ,VHS am Sonntag"“: Yoga & Brunch - der perfekte Start in den Tag in Steyregg

- Shaolin Lohan Qi-Gong - Balance fiir Kdrper und Geist in Luftenberg

... und vieles mehr wartet darauf, von lhnen entdeckt zu werden!

Profitieren Sie von kurzen Wegen, regionalen Kursen und einem ausgezeichneten Preis-Leistungs-Verhaltnis.
Ob Sie sich beruflich weiterentwickeln, kreativ entfalten oder einfach etwas flir Ihre Gesundheit tun mdchten -
bei uns werden Sie flindig. Nah, persénlich und genau auf Ihre Bediirfnisse abgestimmt.

Wir freuen uns besonders, Sieglinde Luger als neue engagierte Ortsbetreuerin in Bad Kreuzen willkommen zu
heiBen. Ein herzliches Dankeschén gilt auch unserem groBartigen Team in Perg — mit Einsatz, Herz und
Begeisterung entsteht Jahr flir Jahr dieses vielseitige Bildungsangebot.

Jetzt sind Sie dran: Lassen Sie sich inspirieren, entdecken Sie Neues und sichern Sie sich lhren Kursplatz.
Wir freuen uns auf ein baldiges Wiedersehen in der VHS Perg!

DAS PAPIER GEHT.
WIR BLEIBEN.

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

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

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

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

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

Ganz so, wie es fiir Sie am besten
passt.

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

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

Sehr geehrte Besucher*innen der VHS 00!

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

die vielfaltigsten Bildungsangebote direkt zu den Menschen vor Ort

zu bringen.

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

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

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

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

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

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

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




Perg

Grein/Donau
Katsdorf

Ried in der Riedmark

Leitung: Manuela Pils
Hinterbachweg 3, 4320 Perg
Tel. (050) 6906-4787
E-Mail: perg@vhsooe.at
€) www.facebook.com/vhs.perg.at

Biiro: Daniela Wiesinger
Birgit Prinz
Tamara Aistleitner
Birozeiten:

Mo - Fr 8.30 - 12.00 Uhr,
Mo 15.00 - 18.00 Uhr

Mauthausen
Naarn/Au

Leitung: Birgit Prinz
Tel. (050) 6906-4787 oder (0676) 84 55 00 450
E-Mail: mauthausen@vhsooe.at
€9 www.facebook.com/vhs.perg.at

Telefonische Anmeldungen fiir alle Nebenstellen sind unter Tel. (050) 6906-4787
(Mo - Fr 8.30 - 11.30 Uhr, ausgenomen schulfreie Tage) méglich.

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



Telefonische Anmeld 1 fiir alle Nebenstellen sind unter Tel. (050) 6906-4787 (Mo - Fr 8.30 - 11.30 Uhr, ausg schulfreie Tage) méglich |

Pabneukirchen -
Bad Kreuzen

Kundenbetreuung vor Ort Pabneukirchen:

Claudia Steindl

Kundenbetreuung vor Ort Bad Kreuzen:

Sieglinde Luger

Schwertberg

Kundenbetreuung vor Ort:
Anita Burghofer

Langenstein

Leitung: Tamara Aistleitner
Tel. (0676) 84 55 00 409
E-Mail: st.georgen@vhsooe.at
€) www.facebook.com/VHS.4222

Steyregg - Luftenberg

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl
Tel. (0676) 84 55 00 407
E-Mail: steyregg@vhsooe.at
0O www.facebook.com/vhs.perg.at

Mo - Do 11.00 - 14.00 Uhr, Fr 16.00 - 19.00 Uhr

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutz-Grundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.
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VHS am Sonntag - Keine Zeit, allein zu sein V

H
T E| Sie haben sonntags keine festen Plane, méchten aber unter Menschen sein? VHS am 2
Sonntag richtet sich an alle, die neue Kontakte kniipfen méchten. Ob Stadtfiihrungen,

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

Fahrtechniktraining fiir Mountainbiker:innen und E-Mountainbiker:innen .
Die Mountainbike-Ausfahrt rund um Perg (ca. 25km, 600Hm) bietet spannende Trails und s
FahrspaB. Dabei werden praxisnah Grundtechniken wie richtige Position auf dem Bike, Balance,

Kurventechnik und die optimale Bremsstrategie vermittelt. SpaB und Sicherheit stehen an erster Stelle,
geeignet flir Anfanger:innen und Fortgeschrittene.

2026-PEAA 4S53 03

So 09:00 - 12:00 / 11.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Wolfgang Wiesinger, Fahrrad- und MTB-Instruktor / Ort: Parkplatz Machlandstadion Union Perg

Workshop - mit Yoga im Gleichgewicht - ZEN YOGA

Nehmen Sie diese neue Mdglichkeit wahr und genieBen Sie eine auBergewdhnliche Yogaeinheit
an einem Sonntag - vielleicht gemeinsam mit Ihren Liebsten und starten Sie so angenehm in den
Tag. In diesem Workshop présentieren wir neben einigen theoretischen Grundlagen, viele verschiedene
Kérperiibungen und Techniken aus dem ZEN Yoga. Es erwartet Sie eine Mischung aus Qigong, Zengymnastik
und Yoga. Zen steht fiir erdend und belebend. Qigong wirkt energetisch, weich und langsam, wéhrend die
Zengymnastlk kraftvoll und stabilisierend ist und Yoga agiert als ganzheitliche Ergénzung. Freuen Sie sich auf
eine neue Erfahrung! Alle Ubungen sind flir Anfdnger:innen bestens geeignet! Auch bei leichten kérperlichen
Einschrénkungen finden wir eine individuelle Lésung.

2026-PEST 4H20 05
So 09:00 - 11:30 / 25.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Eva Riihrndssl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Bewegung im Gleichgewicht - let it go - Faszienflow q.. A
Génnen Sie sich einen entspannten Sonntagvormittag und genieBen Sie diese kleine
Auszeit in angenehmer Atmosphére bei der Korper und Geist gestérkt werden. Sie erlernen,

wie Sie selbst an Tagen an denen Sie morgens etwas mehr Zeit haben, lhrem Kérper Gutes tun kdnnen.
Sanfte, flieBende Bewegungen steigern nicht nur kérperliche Fitness, sondern sorgen auch flir mehr Flexibilitét.
Diese Stunde beinhaltet eine Mischung aus Mobilisation und rhythmisch flieBenden Kérperiibungen.

Die Einheit lassen wir mit sanften Dehnungs- und Entspannungselementen sowie einer Kdrperreise ausklingen.
2026-PEST 4D34 01

S0 09:30 - 11:10 / 15.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
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Perg

Gesellschaft - Bildung

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus \\ﬂﬂﬂ //

Exkursion OONachrichten

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

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

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

Begleitung durch die VHS 00

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

yFriedensstadt Linz* - Was ist das?

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

Treffpunkt: Schillerpark vor der 00 Landesbibliothek

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

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

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

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

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

In Zusammenarbeit mit dem Verband 00 Volkshochschulen. Verband D) e
Gefordert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberésterreichischer X politische bildung

fir politische Bildung. © Volkshochschulen
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Online Talkreihe HRHI‘,S

Zukunftsimpulse SCHULE

OBEROSTERREICH

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

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

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin

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

‘:::::- Al PENSIONISTEN o

22" VOLKSHOGHSGHULE 06 - VERBAND steneichische geselschatt

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



Vortrag Heimat - eine (fotografische) Spurensuche - Fotoklub Perg

Heimat ist der Ort, wo wir uns zuhause filhlen. Dariiber hinaus meint Heimat aber auch das familiare, berufliche,
weltanschauliche und geschichtliche Beziehungsgefiige, in das wir hineingewoben sind. Die Landschaften prégen
uns ebenso wie Brauchtum und Traditionen. Diesen verschiedenen Facetten des Heimatbegriffs spiiren die
Fotografinnen und Fotografen des Perger Fotoklubs in ihrer Multimediashow nach und laden zu einer kritischen
Reflexion ein.

2026-PEAA 2V15 01

Mi 19:30 - 21:10 / 18.11.2026 / Kostenlos!

Leitung: Mag. Josef Gusenbauer / Ort: Kultur-Zeughaus Perg

Erbrecht - Vermégensiibertragungen & Vorsorge

In diesem Vortrag informiert der Notar Uber die gesetzlichen Grundlagen der Vermdgensiibertragungen zu
Lebzeiten und Vorsorge flir den Trennungs- und Ablebensfall. In diesem Zusammenhang werden die Vermdgens-
Ubertragungen im Familienkreis und die damit verbundenen Kosten, Steuern und Gebiihren einerseits dargestellt,
sowie auf die Vorsorge im Trennungs- und Scheidungsfall bzw. Ablebensfall andererseits eingegangen.

Inklusive Exkurs zum Pflichtteilsrecht und Darstellung des Ablaufes des Verlassenschaftsverfahrens.

2026-PEAA 2F07 01
Mi 18:30 - 20:10 / 07.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Michael Gradl, Notar / Ort: Arbeiterkammer Perg

Persodnliche Vorsorge - Inmobilienanschaffung -

Rechtliche Absicherung fiir die junge Familie

Rechtliche Fragen stellen sich oft bereits vor dem Erwerb einer Immobilie. Der Kauf oder die Ubernahme einer
Liegenschaft und der Bau / Umbau eines Hauses hat enorme rechtliche Auswirkungen auf die Familie. Doch das
Leben kommt oft anders als man denkt. Um auch im Ernstfall rechtlich abgesichert zu sein, werden wir uns mit den
fiir Sie wichtigsten Fragen beschéftigen: — Auf was muss ich beim Erwerb einer Liegenschaft achten (Hauskauf
oder Ubernahme von den Eltern)? — Wie sichere ich mich und meine Familie im Todesfall ab? - Was wiirde im
Trennungs- / Scheidungsfall passieren? Im Rahmen des Vortrags werden die relevanten Rechtsgebiete anhand

von Beispielen erklért. Die Teilnehmer:innen sind auch eingeladen, eigene Beispiele mitzubringen, um sie in der
Runde gemeinsam Iésen zu kénnen.

2026-PEAA 2F10 01
Mi 18:30 - 20:10 / 25.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Michael Gradl, Notar / Ort: Arbeiterkammer Perg

Umgang mit Konflikten - Kommunikation & Wahrnehmung - A
der Schiliissel zu besseren Beziehungen

Warum geraten wir immer wieder aneinander, obwohl wir es gar nicht wollen? Ob im Job, in der Partnerschaft

oder in der Familie - Kommunikation ist der Schliissel zu harmonischen Beziehungen. Lerne in diesem 2-stlindigen
Vortrag, wie bewusste Wahrnehmung und ein paar klare Regeln helfen, Konflikte leichter zu [8sen oder gar nicht
erst entstehen zu lassen.

2026-PEAA 2K03 02
Mi 18:30 - 20:30 / 11.11.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Tamara Dienstl, Mentaltrainerin, Lebens- und Sozialberaterin i.A.u.S. / Ort: Arbeiterkammer Perg



Personliche Beratung fur Erwachsene,
die ihr Berufsleben optimieren mochten.

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

¢ berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

¢ Berufslaufbahn strategisch planen

¢ Nutzung und Anerkennung
auslandischer Qualifikationen

¢ Aus- und Weiterbildung
¢ Forderungsmdglichkeiten
* Wiedereinstieg

¢ 2. Bildungsweg

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

ministerium 0
nschaft SR
9 ey

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

des Landes Oberésterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH




Bildungs- und Laufbahnberatung -

Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

Sie méchten oder miissen sich beruflich verdndern? Finden Sie lhren
persdnlichen, optimalen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung unterstiitzt Sie, berufliche Chancen zu
erkennen und zu nutzen. Holen Sie sich Infos tber Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Mdglichkeiten
beruflicher Neuorientierung und Férderungen. Persénlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich.

Die genaue Uhrzeit fiir ein Beratungsgespréch vereinbaren wir telefonisch. Unsere Bildungsberaterin kontaktiert Sie.
Sollten Sie an diesem Beratungstag keine Zeit haben, kdnnen Sie sich trotzdem gerne anmelden.

Wir finden einen passenden Ersatztermin!

2026-PEAA 2X20 02

Mi 15:00 - 19:10 / 18.11.2026 / Kostenlos! .

Leitung: Dr." Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OO / Ort: Arbeiterkammer Perg

Lernhilfe
Permanente Lernbegleitung, Schularbeitsvorbereitung und Hilfe bei den Haustibungen.
Braucht Ihr Kind Hilfe in Mathematik, Deutsch, Englisch, Franzésisch oder Latein?
Wir bieten Ihnen auf Wunsch ein umfassendes Angebot.
Jeder Kurs findet 3mal (1mal pro Woche & 50 min) statt, zum Preis von € 150,00.
Bei einem Teil dieser Kurse (fir Mathematik, Deutsch, Englisch - Pflichtschule) kdnnen Gutscheine des
Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at
Information, Beratung und Anmeldung unter der Tel. (050) 6906 - 4787

Sprachen

Sprachen lernen an der Perger Volkshochschule

Eine neue Sprache zu erlernen oder zu vertiefen kann ganz leicht sein und Freude bereiten.
Unsere Trainer:innen und das eingeschlagene Lerntempo richten sich ganz nach Ihren Bediirfnissen -
Erfolgserlebnisse garantiert!

Entdecken Sie in entspannter Atmosphére mit Fremdsprachen eine Welt voll intensiver Reiseerlebnisse,
neuen Bekanntschaften und Freunden und schérfen Sie Ihre Wahrnehmung gegeniber anderen Kulturen.

Bitte beachten Sie: Ein Umsteigen auf ein héheres (oder niedrigeres) Niveau wéhrend eines Kurses ist
grundsétzlich méglich. Wird die Mindestteilnehmerzahl eines Kurses unterschritten, so behlt sich die
Volkshochschule - nach Absprache mit den Kursteilnehmer:innen - vor, die Kursgebihr entsprechend zu
erhdhen bzw. das StundenausmaB zu reduzieren.

Weiters weisen wir darauf hin, dass die manchmal differierenden Kursgeblihren auf unterschiedliche
Teilnehmerzahlen zurlickzufiihren sind (kleine Gruppen = erhéhte Kursgebiihr).

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

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

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

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

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (050) 6906-4787



Perg

Englisch fiir Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule

Spielerisches Erlernen der englischen Sprache fiir Schiiler:innen der 3. und 4. Klasse Volksschule.
2026-PEAA 3E13 02

Mi 15:30 - 16:30, 10 x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 81,00

Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 am Vormittag A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Englisch gesprochen haben und von Anfang an alles erlernen

wollen. Die Konversation (sich vorstellen, Sprechen tiber Familie, Arbeit und Freizeitaktivitdten) steht im
Vordergrund, aber auch Lesen, Horen und Schreiben (Grundgrammatik: present simple, personal pronouns, ...)
werden trainiert. Entdecken Sie eine neue Sprache und &ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und
intensiveren Reiseerlebnissen. Verwendetes Kursbuch: Ready Steady Go for it! Starter. (An Allerseelen am
2.11.2026 findet der Kurs statt.)

2026-PEAA 3E02 01

Mo 10:45 - 12:15, 10 x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Gertraud Hagenmeyer BEd / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir die Reise A1 - Teil 1 AL
Der ideale Kurs, um im Urlaub oder auf der Geschéftsreise Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder

Essen im Restaurant problemlos bewaltigen zu kénnen. Fir Einsteiger:innen oder fiir Personen mit leichten
Vorkenntnissen geeignet. Verwendetes Kursbuch: Hooray fiir Holidays! Lektion 1 - 6.

2026-PEAA 3E05 03

Mi 18:30 - 20:00, 6 x / 14.10.2026 - 25.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Gertraud Hagenmeyer BEd / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir die Reise A1 - Teil 2 (Fortsetzungskurs)

Die ,Reise” geht weiter, die Sprachkenntnisse werden gefestigt und aufgebaut. Fir Einsteiger:innen oder fiir
Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet. Verwendetes Kursbuch: Hooray fiir Holidays! Lektion 7 - 12.
2027-PEAA 3E05 01

Mi 18:30 - 20:00, 6 x / 27.01.2027 - 10.03.2027 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Gertraud Hagenmeyer BEd / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1

Altes auffrischen! Neues erlernen! Ziel dieses Kurses ist es, ganz entspannt durch regelmaBige Wieder-
holung ein verbessertes Sprachgefiihl zu erlangen. Die Konversation steht im Zentrum und wird durch anlass-
bezogene Grammatik und Vokabelarbeit erweitert. Verwendetes Kursbuch: Network Now. A1 (ab Lektion 1).
2026-PEAA 3E03 04

Do 18:45 - 20:15, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Marlene Brunhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Anfénger:innen mit Vorkenntnissen A1 am Vormittag

Altes auffrischen! Neues erlernen! Ziel dieses Kurses ist es, ganz entspannt durch regelméBige Wieder-
holung ein verbessertes Sprachgefiihl zu erlangen. Die Konversation steht im Zentrum und wird durch anlass-
bezogene Grammatik und Vokabelarbeit erweitert. Quereinsteiger:innen herzlich wilkommen! Verwendetes
Kursbuch: Go for it A1 ca. ab Lektion 4 von 12. (An Allerseelen am 2.11.2026 findet der Kurs statt.)
2026-PEAA 3E03 03

Mo 09:00 - 10:30, 10 x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Gertraud Hagenmeyer BEd / Ort: Arbeiterkammer Perg



Englisch fiir die Reise A1/A2 - Konversationskurs AL

Dieser Konversationskurs konzentriert sich auf Reisethemen. Wir (iben typische Situationen wie das
Einchecken im Hotel, das Fragen nach dem Weg und einfache Gesprache auf Reisen. Der Kurs hilft,
den Wortschatz zu erweitern und mehr Sicherheit im Sprechen zu gewinnen.

Der Fokus liegt auf Kommunikation, daher wird ohne Lehrbuch gearbeitet.

2026-PEAA 3E05 04
Mi 18:45 - 20:15, 6 x / 07.10.2026 - 18.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Marlene Brunhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Altes auffrischen! Neues erlernen! Ziel dieses Kurses ist es, ganz entspannt durch regelmaBige Wieder-
holung ein verbessertes Sprachgefiihl zu erlangen. Die Konversation steht im Zentrum und wird durch anlass-
bezogene Grammatik und Vokabelarbeit erweitert. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

Verwendetes Kursbuch: Network Now A2.2 (ab Lektion 4/5).

2026-PEAA 3E04 02
Mo 18:45 - 20:15, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Marlene Brunhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation fiir Fortgeschrittene A2

English as a means of communication is a ,must” for any European. In this course we try to brush up on

our knowledge of the English language by reading and discussing articles and topics dealing with the world in
which we live. Das Niveau entspricht in etwa A2 des europdischen Sprachreferenzrahmens.

2026-PEAA 3E07 04

Di 18:30 - 20:00, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? lvana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation fiir weit Fortgeschrittene B1

English as a means of communication is a ,must” for any European. In this course we try to brush up on

our knowledge of the English language by reading and discussing articles and topics dealing with the world in
which we live. Das Niveau entspricht in etwa B1+ des européischen Sprachreferenzrahmens.

2026-PEAA 3E07 05

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

Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation B1/B2 fiir junge Erwachsene (ab 14 Jahren)

So macht Englisch SpaB! In lockerer Atmosphére, sich mit Gleichgesinnten in englischer Sprache unter-

halten - in kiirzester Zeit verschwindet die Scheu am Sprechen und der Wortschatz wird so nebenbei erweitert.
Dient auch als ideale Vorbereitung fir die mindliche Matura! 10 % Ermé&Bigung flir Schiiler:innen.

2026-PEAA 3E07 06

Mi 16:30 - 18:00, 10 x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Business English

Our experienced Business English trainer provides you with practical English for everyday Business life:
preparing and giving presentations, conference calls + online meetings, writing business letters and e-mails,
negotiating and dealing with customers and many other tasks. We use MARKET LEADER Business English book,
that has many texts about specific topics in Business and cases to be solved in class by the group, so each Unit
ends with a practical problem that needs to be solved.

2026-PEAA 3E11 02
Di 17:00 - 18:30, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Franzosisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 ,,Découverte®

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Franzdsisch lernen mochten. Wir fangen von vorne an, um lhnen eine

gute Grundlage zu geben. Lesen, Horen und Schreiben stehen im Vordergrund. Auch sprechen mit Selbstvertrauen
ist eines unserer Ziele! Entdecken Sie eine neue Sprache welche Ihnen die Tiir zu neuen Bekanntschaften &ffnet
und Ihr Leben bereichert. Verwendetes Kursbuch: Franzdsisch ohne Mihe.

2026-PEAA 3F02 03
Di 19:00 - 20:30, 8 x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Franzésisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2 , Approfondissement*

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie an dem Kurs ,Découverte” schon teilgenommen haben. Hier kommt

die Vertiefungsphase. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden
trainiert und vertieft. Das Niveau entspricht in etwa A1/A2 des Européischen Sprachreferenzrahmens.
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Verwendetes Kursbuch: Franzdsisch ohne Miihe. (An Allerseelen am
2.11.2026 findet der Kurs statt.)

2026-PEAA 3F02 04

Mo 18:00 - 19:30, 10 x / 21.09.2026 - 30.11.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
2027-PEAA 3F02 01

Mo 18:00 - 19:30, 10 x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Franzdsisch fiir Fortgeschrittene B1 ,,Renforcement® AL
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Ihr Franzésisch festigen méchten. Die Konversation steht im

Vordergrund, aber auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft. Das Niveau entspricht in etwa
B1 des Européischen Sprachreferenzrahmens. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

Verwendetes Kursbuch: Franzdsisch ohne Mihe.

2026-PEAA 3F08 03

Mi 19:00 - 20:30, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 3F08 01

Mi 19:00 - 20:30, 10 x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Franzésisch fiir weit Fortgeschrittene B2 ,Perfectionnement®

Wenn Sie Ihr Franzésisch verbessern méchten, dann wéhlen Sie diesen Kurs. Das angebotene vielseitige
Programm wird Ihnen helfen, |hr volles Potenzial zu entdecken und zu entfalten. Das Niveau entspricht in etwa
B2 des Europaischen Sprachreferenzrahmens. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! (An Allerseelen am
2.11.2026 findet der Kurs statt.)

2026-PEAA 3F08 04

Mo 19:45 - 21:15, 10 x / 21.09.2026 - 30.11.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
2027-PEAA 3F08 02

Mo 19:45 - 21:15, 10 x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Laetitia Rabeson, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Infoabend Italienisch - Sprachniveau feststellen

Sie haben Interesse an einem ltalienischkurs, wissen aber nicht welches Niveau Sie buchen sollen? Dann kommen
Sie zur Infoveranstaltung. Die Trainerin wird lhnen gerne weiterhelfen, welcher Kurs fiir Sie am besten geeignet ist.
Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787, per Mail unter perg@vhsooe.at oder online unter www.vhsooe.at.
2026-PEAA 301 02

Mo 18:00 - 18:50 / 21.09.2026 / Kostenlos!

Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

ltalienisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie geringe Vorkenntnisse haben. Die Konversation steht im Vordergrund,

aber auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
Verwendetes Kursbuch: Passo dopo passo Al.

2026-PEAA 3102 07

Mo 18:00 - 19:30, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie geringe Vorkenntnisse haben. Die Konversation steht im Vordergrund,

aber auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
Verwendetes Kursbuch: Passo dopo passo A1 (ab Lektion 4/5).

2026-PEAA 3102 06
Mo 18:45 - 20:15, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mario Scheggi, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Anféanger:innen mit Vorkenntnissen A1/A2

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Vorkenntnisse haben. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch
Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und &ffnen Sie die
Tir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren Reiseerlebnissen. Das Niveau entspricht in etwa A1 des
Européischen Referenzrahmens. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Verwendetes Kursbuch:

Nuovo Espresso 2 (ab Lektion 7).

2026-PEAA 3102 08
Mo 16:00 - 17:30 , 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene am Vormittag A2 AC
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Vorkenntnisse haben. Die Konversation steht im Viordergrund, aber

auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
Verwendetes Kursbuch: Passo dopo passo A2+ (ab Lektion 4).

2026-PEAA 3107 01

Mo 09:00 - 10:30, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1 AL
Anhand interessanter Themen tauchen wir in den italienischen Sprachschatz ein und vertiefen

unsere Kenntnisse. Das Niveau entspricht in etwa B1 des Europdischen Sprachreferenzrahmens.
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Verwendetes Kursbuch: Nuovo Espresso 3 (ab Lektion 6).

2026-PEAA 3109 03

Mo 17:00 - 18:30, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mario Scheggi, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1 am Vormittag AC
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Vorkenntnisse haben. Das Niveau entspricht in etwa B1

des Europdischen Referenzrahmens. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

Verwendetes Kursbuch: Passo dopo passo B1+ (ab Lektion 4).

2026-PEAA 3109 04

Mo 10:40 - 12:10, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Spanisch lernen wollen oder nur sehr geringe Spanischkenntnisse haben.
Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft.
Entdecken Sie eine neue Sprache und 6ffnen Sie die Tir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren
Reiseerlebnissen. Verwendetes Kursbuch: Impressiones A1 ab Lektion 1.

2026-PEAA 3501 04
Mi 18:00 - 19:30, 8 x / 14.10.2026 - 09.12.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Claudia Martin, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Spanisch lernen wollen oder nur sehr geringe Spanisch-Kenntnisse

haben. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft.
Entdecken Sie eine neue Sprache und &ffnen Sie die Tir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren Reise-
erlebnissen. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Verwendetes Kursbuch: Impressiones A1 ab Lektion 7.

2026-PEAA 3501 03

Di 18:00 - 19:30, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Claudia Martin, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg



Spanisch fiir Fortgeschrittene A2

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie bereits Spanisch-Kenntnisse haben. Das Niveau entspricht A2 des
Européischen Sprachreferenzrahmens. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Verwendetes Kursbuch:
Impressiones A2 ab Lektion 7. (An Allerseelen am 2.11.2026 findet der Kurs statt.)

2026-PEAA 3S03 02

Mo 18:00 - 19:30, 10 x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Claudia Martin, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

S|

Chinesisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1

Dieser Kurs befasst sich mit der Vermittlung der grundlegenden Sprachkenntnisse sowie mit dem
Kennenlernen der kulturellen Gegebenheiten des Landes. Dieser Kurs ist fir Personen mit geringen
Vorkenntnissen geeignet! Kein Kurs am 27.10.2026.

2026-PEAA 3W17 03

Di 18:30 - 20:00, 8 x / 20.10.2026 - 12.01.2027 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60

Leitung: Qi Jiang, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kroatisch fiir Anfanger:innen A1
Unser Kroatisch-Sprachkurs bietet Ihnen das perfekte Riistzeug, um bei Ihrer ndchsten Reise souveran

A

durch den Alltag zu kommen. Ob im Restaurant, beim Einkaufen oder beim Check-in im Hotel - Sie werden sich
sicher und miihelos verstandigen kdnnen. Mit praxisnahen Redewendungen und echten Konversationen rund um
das Thema Reisen werden Sie schnell fit fir authentische Begegnungen vor Ort. Dieser Kurs ist fiir Personen ohne

bzw. mit sehr geringen Vorkenntnissen geeignet! (15 min. Pause je Kursabend).
2026-PEAA 3K01 02

Mi 18:15 - 21:00, 6 x / 07.10.2026 - 25.11.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Ingrid Spajic, BA / Ort: Arbeiterkammer Perg

Portugiesisch fiir die Reise A1 - ONLINE
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie (brasilianisches) Portugiesisch lernen wollen oder nur sehr geringe
Kenntnisse haben. Hauptthema ist die ,Reise”. Der ideale Kurs, um im Urlaub oder auf der Geschéftsreise

A

Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant problemlos bewéltigen zu kénnen. Entdecken Sie
eine neue Sprache und 6ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren Reiseerlebnissen. Der Kurs

wird live (iber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert.

2026-PEAA 3P03 01
Mo 18:00 - 19:30, 6 x / 12.10.2026 - 23.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.? Ivana Pereira Goulart, Native Speaker / Ort: Online

Tschechisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1

Tschechisch fiir Reise und Unterhaltung. Wollen Sie Smalltalk flihren oder ein Essen bestellen kdnnen?
Lernen Sie wichtige Grammatik, Phrasen, Vokabeln und praktische Redewendungen fiir den Alltag!
Dieser Kurs ist flr Personen mit geringen Vorkenntnissen geeignet!

2026-PEAA 3J01 02

Mo 18:30 - 20:00, 8 x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60

Leitung: Dr." Mag.2 Renata Aigner / Ort: Arbeiterkammer Perg

A



Deutsch lernen an der VHS 00

Integrationskurs Deutsch - Informationsveranstaltung

Kostenloser Informationsabend Uber das gesamte Deutsch-Kursangebot, insbesondere der Kursreihe ,Integrations-
kurs Deutsch®. Informationen Uber alle Férderméglichkeiten. Anmeldungen zu den einzelnen Deutschkursen méglich.
2026-PEAA 3M20 02

Mi 18:00 - 19:00 / 16.09.2026 / Kostenlos!

Leitung: Manuela Pils, Regionalleitung / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch-Integrationskurse

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

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

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

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

in Ihrer VHS vor Ort:

Montag von 16.00 - 18.00 Uhr; Terminvereinbarung unter Tel. (050) 6906-4787

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

Deutsch-Onlinekurse

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

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

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

A1/A2: € 185,00

B1/B2: € 195,00

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

-
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EDV - Medien - Fotografie

EDV-Workshop fiir Anfanger:innen ,Erste Schritte am PC* A
Sie wollen Schritt fiir Schritt in einer Gruppe von 4 Personen das grundlegende Arbeiten mit einem PC

erlernen? Dann sind Sie hier richtig! Neben den Grundlagen der EDV lernen Sie, wie man sich eine eigene Mail-
adresse anlegt, wie man im Internet surft, wie man einfache Texte schreibt, etc. Fir jede Altersgruppe.

Exkl. Kursunterlagen. Hinweis: Fiir Einzelpersonen oder Gruppen von bis zu 4 Personen gibt es bei uns die
Mdglichkeit, ein EDV Intensivtraining mit Wunschtermin zu buchen.

2026-PEAA 7A25 02
Fr 14:00 - 15:40, 3 x / 02.10.2026 - 16.10.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Digitale Kompetenz ,,Gesundheit im Netz - Finden, was wirklich hilft*

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie seriése Gesundheitsinformationen im Internet finden, wie Sie
Werbung von verldsslichen Quellen unterscheiden und welchen Quellen Sie vertrauen kénnen. Entdecken Sie
hilfreiche Gesundheits-Apps zB zur Erinnerung fiir Medikamenteneinnahme und nutzen Sie diese sicher.

Sie erfahren, wie E-Rezept und andere digitale Gesundheitsangebote funktionieren. Bringen Sie gerne lhr
Smartphone mit. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2027-PEAA 7C13 01

Di 09:30 - 12:00 / 26.01.2027 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 7C13 02
Mi 17:30 - 20:00 / 27.01.2027 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg

Digitale Kompetenz ,ID Austria - Grundlagen, Vorteile, Anwendung*

Mdchten Sie die Vorteile der ID Austria optimal nutzen und sicher im Umgang damit werden? Dann ist

dieser Workshop genau das Richtige fur Sie! In einem kompakten Workshop begleiten wir Sie Schritt fiir Schritt auf
dem Weg zu Ihrer eigenen ID Austria und zeigen Ihnen, welche Voraussetzungen fiir die kostenlose Nutzung erfiillt
sein missen. Darliber hinaus erhalten Sie einen klaren und versténdlichen Uberblick tber die vielfaltigen Mdglich-
keiten - von digitalen Behdrdenservices liber die elektronische Unterschrift bis hin zum elektronischen Postfach
und digitalen Ausweisen. Sie erfahren, wie lhnen die ID Austria den Alltag erleichtert und welche konkreten Vorteile
sie bietet. Besonders wichtig ist uns dabei die Praxisn&he: Anhand konkreter Beispiele zeigen wir Ihnen, wie die
Anwendung funktioniert, damit Sie das Gelernte sofort selbst umsetzen kénnen.

2026-PEAA 7C13 07

Di 09:30 - 12:00 / 06.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Stephan Hinterkdrner, MBA / Ort: Arbeiterkammer Perg

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

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

Wir sind auch immer firr Anregungen fiir unsere ndchste Semesterplanung dankbar!
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Digitale Kompetenz ,,ID Austria - Kleinstgruppe* mit personlicher Einzelberatung

Die ID Austria ist I&ngst ein zentrales Werkzeug im digitalen Behdrdenalltag — dennoch ergeben sich in der

Praxis immer wieder Fragen und Herausforderungen. In diesem Einzeltermin gehen wir gezielt auf Ihre individuellen
Anliegen und konkreten Anwendungsprobleme ein. Weitere Termine kénnen jederzeit nach persénlicher
Vereinbarung gebucht werden.

2026-PEAA 7C13 08

Fr 16:00 - 16:25 bzw. nach Vereinbarung / 06.11.2026 - 23.12.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Stephan Hinterkérner, MBA / Ort: Arbeiterkammer Perg

Digitale Kompetenz ,,Mein digitales Erbe - Heute regeln fiir morgen*

Ob E-Mails, Urlaubsfotos in der Cloud, Online-Konten, Social-Media-Profile oder Online-Banking: Wir alle
hinterlassen immense Mengen an Daten im Internet, die uns (iberdauern. Ohne klare Vorsorge wird dieses
Ldigitale Ich“ fir Angehdrige oft zur Belastung oder sogar zur Kostenfalle durch unbemerkte Abonnements.

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie Ihren digitalen Nachlass einfach und rechtssicher ordnen.
2026-PEAA 7C13 03

Di 09:30 - 12:00 / 03.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 7C13 04

Mi 17:30 - 20:00 / 04.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg

Digitale Kompetenz ,,Sicher unterwegs im Internet mit dem Smartphone*

Online einkaufen, kommunizieren und digitale Dienste nutzen - aber sicher! Nach dem Workshop kénnen

Sie Ihre persénlichen Daten schiitzen, starke Passworter erstellen, Betrugsversuche und Falschmeldungen
erkennen sowie Datenschutz-Einstellungen sinnvoll einsetzen. AuBerdem erfahren Sie, wie Sie Apps, WLAN,
Bluetooth, Standortdienste sicher nutzen und Ihre digitalen Spuren reduzieren. Fiir alle, die sich im Internet sicherer
und selbstbewusster bewegen mdchten.

2026-PEAA 7C13 01

Di 09:30 - 12:00 / 15.09.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg

2026-PEAA 7C13 02
Mi 17:30 - 20:00 / 16.09.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg

Digitale Kompetenz ,,Zukunftssicher im Alltag - Einstieg in die Welt der KI* A
Kl ist gekommen, um zu bleiben - Zeit, dass sie fir SIE arbeitet! Ob beim Verfassen von schwierigen

E-Mails, der Essensplanung fiir die Woche, dem Zusammenfassen langer Texte oder als kreativer Diskussions-
partner fir neue Ideen: Kiinstliche Intelligenz (KI) ist l&ngst kein Science-Fiction-Thema mehr, sondern der
niitzlichste Assistent fir Ihren Alltag. In diesem interaktiven Workshop nehmen wir lhnen die Berlihrungséngste
mit Kl und bauen echte Kompetenz auf. Sie lernen die besten Tools fiir den Alltag kennen - smarte, kostenlose
und alltagstaugliche Werkzeuge, die Ihnen sofort Zeit und Nerven sparen.

2026-PEAA 7C13 05

Di 09:30 - 12:00 / 17.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fir digitale Alltagskompetenzen / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 7C13 06

Mi 17:30 - 20:00 / 18.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Christa Hochgatterer, Zertifizierte Trainerin fiir digitale Alltagskompetenzen / Ort; Arbeiterkammer Perg
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Smartphone ,Fragen, die mich wirklich beschéftigen*

Sie haben bereits Smartphonegrundkurse absolviert oder Grundkenntnisse im Umgang mit lhrem ,Wisch-
handy“, mdchten aber gerne noch mehr erfahren, was |hr Smartphone alles kann? Dann sind Sie hier genau richtig.
Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen Gruppe verschiedene Funktionen, wobei auf Ihre individuellen Fragen
und Bedrfnisse eingegangen wird. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy Sie besitzen.
2026-PEAA 7C02 01

Do 17:00 - 19:30 / 08.10.2026 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

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

2026-PEAA 7C02 02

Mi 09:00 - 10:40 / 02.12.2026 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

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

2027-PEAA 7C02 01

Mi 17:00 - 18:40 / 13.01.2027 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Dir. Helga Hofstadler, Padagogin, Fit4Internet Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Fotografieren - Grundkurs

Die Devise dieses Kurses ist einfach: Sie beschaftigen sich intensiv mit dem Fotografieren und zwar auch
praktisch. Zu Beginn werden Kamera und diverse Modi besprochen, denn das Wissen um Zeit, Blende, Brennweite,
Tiefenscharfe, Belichtung, etc. ist Voraussetzung fir eine kreative Bildgestaltung. Die Teilnehmer:innen bringen
eigene Fotos auf einem USB-Stick mit, und diese Bilder werden gemeinsam besprochen und analysiert. Elementare
Bearbeitung von Fotos (Beschneiden, Kontrast, Farbe, Schérfen, etc.) werden mittels des Programms Lightroom
vorgestellt. Sie lernen, wie Sie das Beste aus Ihrer Kamera und aus den Bildern herausholen. Besprochen werden
viele Themen wie Kinderfotografie, Gruppenfotos, Natur- und Landschaftsaufnahmen, Portrdts und Nahaufnahmen.

2026-PEAA 7T03 04
Fr 14:00 - 19:00 / 16.10.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag. Josef Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fotografieren - Aufbaukurs

In diesem Kurs wird das Wissen, das im Grundkurs vermittelt wurde, aufgefrischt und vertieft. Es werden vor
allem die eigenen Bilder, die mit einem USB-Stick mitgebracht werden sollen, besprochen. Dadurch wollen wir im
Detail Verbesserungen bei der Optimierung im Bildaufbau, sowie bei den verwendeten technischen Daten (wie
Blende, Zeit, ISO, und ihren fotografischen Auswirkungen, etc.) fur die Zukunft erzielen. Themen werden je nach
Bedarf und Wunsch besprochen, sicher dabei sein werden Landschaft, Portrat, Kinder, Sport und natiirlich

noch manches mehr.

2026-PEAA 7T03 05
Fr 14:00 - 19:00 / 13.11.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag. Josef Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fotografieren mit dem Handy

Handys bieten heute verbliiffende Méglichkeiten in der Fotografie, oder anders ausgedriickt, die Technologie hat
uns eine Kamera gegeben, mit der wir auch telefonieren kénnen. Folgende Themen stehen im Mittelpunkt: Was
kann ein Handy - was kann es nicht, wie nutze ich die vielfaltigen Programme, Einstellungen und Mdglichkeiten am
besten, JPEG oder RAW, BildgroBe, Auflésung und Speicherung, Haushalten mit Speicherplatz, konsequentes
Loschen, bzw. Download auf PC, Sicherung, Weiterverarbeitung am PC mittels Programm Lightroom, Grundregeln
des Bildaufbaus und der Bildgestaltung, Videos, und vieles mehr. lhr Handy werden Sie ohnehin mithaben, nehmen
Sie auch die Bedienungsanleitung mit.

2026-PEAA 7T03 06

Fr 14:00 - 18:00 / 23.10.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Mag. Josef Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gesundheit - Sport

Vortrag - Die Wechseljahre

Die Wechseljahre sind eine natiirliche, aber oft herausfordernde Lebensphase, die teils starke kérperliche und
psychische Beschwerden mit sich bringen kénnen. In diesem Vortrag erfahren Sie, was sich im Kdrper verandert,
welche Beschwerden auftreten kénnen und wie Sie aktiv mit Hilfe von Erndhrung, Bewegung und Entspannung
Einfluss auf lhr Wohlbefinden nehmen kénnen. Fiir Frauen ab Ende 30, die sich informieren und aktuelle
Veranderungen besser verstehen und gestalten méchten.

2026-PEAA 4V01 04

Di 18:30 - 20:00 / 29.09.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Bettina Wahimdiller M.A., Wechseljahreberaterin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Vortragsreihe fiir mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

¢ Hilfreiche Experteninfos
e Praktische Tipps
e Offene Diskussion

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

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

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

06.10.2026  Suizid: Unterstiitzung fiir Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen

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

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

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

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

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

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

EINE INITIATIVE DER
OSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN
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Vortrag - Faszien - Gewebe des Lebens und Schliissel zu unserer Gesundheit

Faszien sind in aller Munde, doch nur wenige wissen, wie stark dieses faszinierende Bindegewebe unseren

Korper, unsere Geflihle und sogar unseren Geist beeinflusst. Gemeinsam tauchen wir ein in die geheimnisvolle Welt
der Faszien: Wie sie aufgebaut sind und warum sie so wichtig fiir Beweglichkeit und Wohlbefinden sind. Was sie
unter Spannung setzt - kérperlich, emotional und mental. Wie man sie geschmeidig und gesund halten kann, um
Schmerzen vorzubeugen und Energie zu gewinnen. Erfahren Sie, warum Faszien weit mehr sind als nur ,Hullen”
und entdecken Sie, wie Sie lhrem Kérper etwas Gutes tun kénnen.

2026-PEAA 401 05
Mi 18:30 - 20:30 / 14.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Tamara Dienstl, Heilmasseurin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Wohlbefinden mit Klangschalen - monatlich

Wohltuende Klénge schaffen Erholungsraum fiir Kérper, Geist und Seele. Einfach genieBen, loslassen und die
hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen. Wohltuende Klénge schaffen einen
Erholungsraum fiir Kérper, Geist und Seele. Die sanften Schwingungen der Klangschalen unterstitzen beim
Loslassen, Entspannen und inneren Auftanken. Eine ruhige Fantasiegeschichte verbindet sich mit warmen Kléngen
verschiedener Instrumente - wie Klangschalen, Kalimba oder Koshi - und schenkt eine Stunde der Ruhe und
Regeneration. Jeder Abend steht unter einem stimmungsvollen Monatsmotto. 08.10.2026 - ,,Herbstzauber -
Goldene Farben und zauberhaftes Herbstlicht*; 19.11.2026 - ,Herzlicht - Innere Warme und stille Geborgenheit*;
10.12.2026 - ,Sternenglanz - Funkelnde Winternachte und zarte Lichtmomente®, 21.01.2027 Lichtfunken -

Ein sanfter Start ins neue Jahr. Termine einzeln buchbar.

2026-PEAA 4H05 02

Do 18:00 - 19:00 / 08.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Alexandra Reichinger, Zert. Klangmassage- und Bodyflow-Praktikerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4H05 03

Do 18:00 - 19:00 / 19.11.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Alexandra Reichinger, Zert. Klangmassage- und Bodyflow-Praktikerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4H05 04

Do 18:00 - 19:00 / 10.12.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Alexandra Reichinger, Zert. Klangmassage- und Bodyflow-Praktikerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2027-PEAA 4H05 01

Do 18:00 - 19:00 / 21.01.2027 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Alexandra Reichinger, Zert. Klangmassage- und Bodyflow-Praktikerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

FuBreflexzonenmassage und Handreflexzonen - Wohltuendes Hilfsmittel

Der FuB und die Hande gelten als Spiegel des Kérpers mit all seinen Organen und des menschlichen Stiitz-
apparates. Kopfschmerzen, Migréne, Verspannungen, Verdauungsbeschwerden uvm. begleiten oft unseren Alltag -
hier kann die FuBreflexzonenmassage Abhilfe schaffen. Ob alleine oder mit Partner:in, in diesem Kurs lernen wir
die FiiBe und Hande neu kennen und erarbeiten uns einfache Massageabldufe gegen alltagliche Beschwerden.
Dieser Kurs ersetzt keine arztliche Beratung.

2026-PEAA 4M10 01

Fr 15:00 - 17:30 / 09.10.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Tamara Aistleitner, Heilmasseurin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4M10 02

Fr 15:00 - 17:30 / 20.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Tamara Aistleitner, Heilmasseurin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Babymassage ,Wenn Liebe durch die Hande flieBt*

Die Haut eines Neugeborenen ist empfindsam, sie verbindet die Innenwelt des kleinen Kindes mit der
AuBenwelt. Massagen geben dem Kind Schutz, die Berlihrungen stérken sein Gefiihl fiir den eigenen Kérper.
Dieser Kurs gibt Mamas und Papas und ihren Babys die Mdglichkeit, sich auf eine ganz neue Art kennenzulernen.
Mit sanften Streichungen werden die Babys gemeinsam massiert und verwohnt. Auch Reflexpunkte fiir bestimmte
Situationen (Blahungen, Zahnen, ...) werden gemeinsam gedibt. Dies dient nicht nur der Entspannung, sondern for-
dert die Kinder in inrem Wohlbefinden, ihrem Wachstum und ihrer Wahrnehmung. Zusétzlich stérkt es die Bindung
zwischen den Eltern und dem Baby. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlgsbar.

Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL als TEILNEHMER:IN gefiihrt

2026-PEAA 4M11 01
Do 09:00 - 10:15, 3 x / 08.10.2026 - 22.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Tamara Aistleitner, Kursleiterin fir Kinder- und Babymassage, Heilmasseruin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Yoga ,Face Yoga & Gua Sha“ Workshop

Gonnen Sie sich eine Auszeit und lernen Sie, wie Sie |hr Gesicht auf natirliche Weise in Form bringen kénnen -
zwei Stunden nur fir Sie! Entdecken Sie die natiirliche Methode fiir strahlende Haut und entspannte Gesichtszlige.
In diesem Workshop erlernen Sie einfache Face Yoga-Ubungen, die Spannungen lésen und die Muskulatur starken.
Dariiber hinaus zeigen wir lhnen die Technik der Gua Sha-Massage fir eine bessere Durchblutung, weniger
Schwellungen und einen natirlichen Glow. Der Workshop richtet sich an alle, die ihrer Haut etwas Gutes tun
méchten - Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2026-PEAA 4D01 09

Fr 16:00 - 18:00 / 02.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Doris Pfeiffer, Yogalehrerin, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4D01 10

Sa 09:30 - 11:30 / 07.11.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Doris Pfeiffer, Yogalehrerin, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Yoga fiir alle - am Vormittag

Mit Kréftigungstibungen aus dem Hatha Yoga, Yoga Flow, Yin Yoga sowie Atem- und Entspannungsiibungen
tauchen wir ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir kommen durch Yoga in einen achtsamen und liebevollen
Umgang mit uns selbst.

2026-PEAA 4D01 07

Di 09:00 - 10:30, 8 x / 27.10.2026 - 22.12.2026 / € 105,00 / AK-Preis € 94,50
Leitung: Isabella Knoll, Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4D01 03

Di 09:00 - 10:30, 10 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90
Leitung: Isabella Knoll, Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Yoga Original

Yoga ist heutzutage die Bezeichnung fiir grenzenlose Beliebigkeit kérperlichen und geistigen Trainings geworden.
Es gibt aber eine iberschaubare Uberlieferung des Original-HATHA-YOGA, den dieser Kurs zum Inhalt hat.

Die praktischen Ubungen setzen sich aus Kdrperiibungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayamas), ,,Siegel” (Mudras)
und Meditation (Dhyana) zusammen. Die Kursteilnehmer:innen kénnen sich einen guten Ausgleich bei Stress und
Bewegungsmangel erwarten, weiters Jahrhunderte lang bewahrte Ubungen zur Belebung, Entspannung und
Selbsterfahrung. Speziell Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit wird trainiert, was zu optimaler Bewegungsfreiheit im
Alltag fuhrt und ganz besonders die Jugendlichkeit férdert.

2026-PEAA 4D01 06

Mo 19:00 - 20:30, 7 x / 09.11.2026 - 21.12.2026 / € 111,00 / AK-Preis € 99,90

Leitung: Leo Danter, Ausbildner fir Original-Yoga / Ort: MS Perg Stadtzentrum

Yoga Original - Entspannung & Balance finden im Alltag

Verschiedene Entspannungsmethoden werden mit den Ubungen des traditionellen Hatha Yoga kombiniert.
Diese indische Praxis der Harmonisierung von Kérper und Geist verbessert die Korperfunktionen, dient als Hilfe
gegen Stress, Nervositét, psychosomatische Stérungen und beinhaltet leicht erlernbare Ubungen.

2026-PEAA 4D01 05

Mo 19:00 - 20:30, 6 x / 14.09.2026 - 19.10.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Leo Danter, Ausbildner fiir Original-Yoga / Ort: MS Perg Stadtzentrum

2027-PEAA 4D01 01

Mo 19:00 - 20:30, 7 x / 18.01.2027 - 08.03.2027 / € 111,00 / AK-Preis € 99,90

Leitung: Leo Danter, Ausbildner fir Original-Yoga / Ort: MS Perg Stadtzentrum

Hatha Yoga - Achtsam und entspannend fiir alle - am Vormittag

Mit sanften Kraftigungslibungen aus dem Hatha Yoga, Yoga Flow, sowie Atem- und Entspannungsiibungen
tauchen wir ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir kommen durch Yoga in einen achtsamen und liebevollen
Umgang mit uns selbst und lernen uns besser zu spiren.

2026-PEAA 4D45 01

Mi 08:30 - 10:00, 9 x / 14.10.2026 - 16.12.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,30

Leitung: Marianne Ocks, Vedische ganzheitliche Yogatrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4D45 01

Mi 08:30 - 10:00, 10 x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30

Leitung: Marianne Ocks, Vedische ganzheitliche Yogatrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kinderyoga - ,Bella‘s Kinderyoga-Reisen*

Bella's Kinderyoga-Reisen férdern das ganzheitliche Lernen mit allen Sinnen. Elemente der Bewegung, der
Entspannung, der Kreativitat und des freien Experimentierens werden in einem spielerischen Rahmen zu einem
Ganzen kombiniert und gezielt gefordert.

2026-PEAA 4D02 02

Di 16:30 - 17:20, 5 x / 22.09.2026 - 20.10.2026 / € 72,00

Leitung: Isabella Kaltenbrunner, Kinderyogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2026-PEAA 4D02 03

Di 16:30 - 17:20, 5 x / 03.11.2026 - 01.12.2026 / € 72,00

Leitung: Isabella Kaltenbrunner, Kinderyogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4D02 01

Di 16:30 - 17:20, 5 x / 12.01.2027 - 09.02.2027 / € 72,00

Leitung: Isabella Kaltenbrunner, Kinderyogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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» vhsooe.at '

s
VHS ON TOUR SCHULE

OBEROSTERREICH

in den Bergen

24.09. - 27.09.2026

Leitung: Claudia Tober

Ort: biYou Ecoquartier in Schladming
Preis exkl. Unterkunft:

voga Retreat /ﬁﬁ’.{jﬂﬁlﬁf'

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

Wein und Kultur
im Burgenland
30.10. - 01.11.2026

Leitung: Maria Anna Fleck
Ort: St. Margarethen

Preis exkl. Unterkunft:

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

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

Sanfte Qi Gong Ubungen in Bewegung und Stille werden mit Meridianklopfmassagen, Akupressurpunktstimulation
und wohltuenden meditativen Atemiibungen kombiniert. Mit Qi Gong wird der Geist beruhigt, die Lebensenergie
gepflegt und kultiviert sowie alle Organe gestérkt und ausbalanciert. Als Teil der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) ist Qi Gong sehr wirksam und ausgleichend fiir das Wohlbefinden. Atmung, Bewegung und
Vorstellungskraft sind die wesentlichen Elemente des Qi Gong.

2026-PEAA 4D04 05

Mo 18:30 - 19:45, 6 x / 14.09.2026 - 19.10.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Marianne Pilgerstorfer, Qi Gong Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Qi Gong und Tai Chi fiir Anfanger:innen

Gelernt werden sechs Bewegungs-Figuren im - bei uns im Westen selten gelehrten - attraktiven Chen-Stil.
Aufgewdrmt wird mit einem zur Tai-Chi-Folge genau passenden Qi Gong. Abgeleitet von original-chinesischer
Tradition werden dann sechs Figuren auf so schonende Weise trainiert, dass alle Tai-Chi-Freunde von diesem
ganz besonderen kdrperlichen und geistigen Training (Tai) profitieren werden: auBerordentliche Geschicklichkeit,
welche vor vielen Fehltritten bewahrt (die im Alltag zu den meisten Unfllen filhren) und mehr Lebenskraft (Chi)
sind sicher zu erwarten.

2026-PEAA 4D04 04

Mo 17:45 - 18:45, 6 x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Leo Danter, Tai Chi Lehrer / Ort: MS Perg Stadtzentrum

Qi Gong und Tai Chi rund um die Uhr

Einflihrung in den gesundheitsférdernden Yang-Stil von Qi Gong und Tai Chi. Bei ,Tai Chi rund um die Uhr*
lernen Sie sechs sanfte, flieBende Bewegungsfolgen (Tai), die sich nach dem Ziffernblatt einer Uhr orientieren.
Zur Harmonisierung, Zentrierung und Stérkung der Lebenskraft (Chi). Diese Ubungsfolge hilft auch gegen
Verspannungen und Stress, beugt Krankheiten vor und untersttitzt den Kérper, gesund zu bleiben.

2027-PEAA 4D04 01

Mo 17:45 - 18:45, 6 x / 18.01.2027 - 01.03.2027 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Leo Danter, Tai Chi Lehrer / Ort: MS Perg Stadtzentrum

Die fiinf tibetischen Verjiingungsiibungen

Das populére Energie-Programm mit Bezugnahme auf Original Tibet-Riten. Diese bestehen aus fiinf Kérperiibungen
mit bewusster Atemfiihrung. Ergénzt werden diese mit Alternativilbungen und angenehmen Ausgleichsiibungen,
sodass jede:r dieses Trainingsprogramm erlernen und auf der héchsten Wiederholungsstufe ausfiihren kann.

Wenn méglich: fiinf bis zehn Minuten t&glich kdnnen bei gewilinschter Gewichtsreduktion helfen und fiilhren zu
guter Kondition und Fitness!

2026-PEAA 4D35 02

Mo 17:45 - 18:45, 3 x / 16.11.2026 - 30.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Leo Danter, Tai Chi Lehrer / Ort: MS Perg Stadtzentrum
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Bewegung im Gleichgewicht - Mobilisierung und Muskeldehnung

Muskeln und Faszien werden mit gezielten Ubungsabléufen wieder auf ihre ,natirliche Lange® gedehnt.
Diese Ubungen sorgen fiir mehr Bewegungsfreiheit bei verspannten und verkiirzten Muskeln und sind fiir
alle Altersgruppen geeignet.

2026-PEAA 4D34 03

Mo 08:30 - 09:30, 10 x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Andrea Holzmann, Staatl. gepr. Fitlehrwartin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2027-PEAA 4D34 01

Mo 08:30 - 09:30, 10 x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Andrea Holzmann, Staatl. gepr. Fitlehrwartin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Selbstverteidigung fiir Ménner, Frauen und Jugendliche ab 15 Jahren

Dieser Workshop kombiniert Theorie & Praxis. Wir besprechen die Grundlagen und das Versténdnis von
Selbstverteidigung. Dariiber hinaus werden die rechtlichen Rahmenbedingungen sowie das Thema Handlungs-
sicherheit betrachtet. Unterstiitzende Hilfsmittel werden unter die Lupe genommen, Strategien zur Prévention,
Deeskalation und Konfliktbewdltigung erarbeitet. Umrahmt wird der Workshop von praxisnahen Ubungen, effektiven
Basistechniken und vielen Partner(ibungen zur sicheren Anwendung. 10 % ErméaBigung flir Schiiler:innen.

2026-PEAA 4D15 01
Sa 09:00 - 14:00 / 17.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Almir ZélIner, Dipl. Gesundheits- und Fitnesstrainer / Ort: Handelsakademie Perg

Gesundheitsgymnastik im Wasser A
Spezielle, gymnastische Ubungen flr den ganzen Kérper! SchwerpunktméBig wird jeden Abend ein

anderer Kdrperteil trainiert. Exkl. Hallenbadgebiihr.

2026-PEAA 4F20 04

Di 18:30 - 19:30, 8 x / 15.09.2026 - 10.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Barbara Kargl, Heilbademeisterin und Heilmasseurin / Ort: Hallenbad Perg

2027-PEAA 4F20 01

Di 18:30 - 19:30, 8 x / 12.01.2027 - 09.03.2027 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Barbara Kargl, Heilbademeisterin und Heilmasseurin / Ort: Hallenbad Perg

Gesundheitsgymnastik im Wasser

Ganzkorper-Mobilisierung fiir Alt und Jung. Mit verschiedenen Wasserbehelfsmitteln, werden die einzelnen
Kérperteile mobilisiert und trainiert. Schwimmkenntnisse sind nicht erforderlich, die Wassergymnastik findet
im Nichtschwimmerbecken statt.

2026-PEAA 4F20 05

Do 18:30 - 19:30, 10 x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 114,00 / AK-Preis € 102,60

Leitung: Tanja Frohlich-Schimback, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg

2027-PEAA 4F20 02

Do 18:30 - 19:30, 8 x / 28.01.2027 - 01.04.2027 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg



Perg

Mobility Flow - Lerne deinen Korper neu kennen!

Mobility Flow ist ein aktives Beweglichkeitstraining fiir alle Gelenke, die uns durchs Leben tragen. Es wer-

den flieBende und natiirliche Bewegungsablaufe mit gezielten Dehnreizen kombiniert. Propriorezeptive Gelenks-
blockaden werden geldst und das fasziale System angekurbelt. Mobility Flow verbessert ihre Beweglichkeit und
Kérperwahrnehmung. Sie profitieren von mehr Leichtigkeit und Flexibilitét in Ihren Alltagsbewegungen.

2026-PEAA 4F04 01

Mo 09:50 - 10:50, 5 x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4F04 02

Mo 09:50 - 10:50, 5 x / 02.11.2026 - 30.11.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Wirbelsadulen- und Osteoporosegymnastik als Vorbeugung

Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmaBige kdrperliche Aktivitat die
beste Pravention. Ein gezieltes Muskelaufbautraining starkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleich-
gewichtsgeflihl und steigert die Flexibilitdt sowie die Merkfahigkeit und obendrein macht es Spaf.

Dieser Kurs ersetzt keine klassische Physiotherapie, sondern wird zur Vorbeugung angeboten.

2026-PEAA 4F11 02
Di 16:15 - 17:30, 8 x / 22.09.2026 - 17.11.2026 / € 104,00 / AK-Preis € 93,60
Leitung: Mag.? Gabriele Steinbauer, Physiotherapeutin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Riicken-Fitness und Wirbelsdulengymnastik

Fast jeder von uns leidet irgendwann einmal im Laufe des Lebens unter Riicken- oder Nackenschmerzen.
Bewegungsmangel, falsche Sitzhaltung, falsche Hebe- und Bicktechniken etc. kdnnen unseren Stiitzapparat
{berfordern und nachhaltig schédigen. In diesem Kurs erlernen die Teilnehmer:innen unter physiotherapeutischer
Anleitung gezielte Ubungen zur Dehnung und Kraftigung der Muskulatur im Bereich des Rumpfes und der
Extremitaten. Dartiber hinaus werden im Rahmen der Riickenschule eine ergonomische Sitzhaltung sowie wirbel-
séulengerechte Hebe- und Biicktechniken trainiert, wodurch Bandscheibenproblemen vorgebeugt werden kann.

2026-PEAA 4F14 01
Di 18:00 - 19:00, 8 x / 22.09.2026 - 17.11.2026 / € 83,00 / AK-Preis € 74,70
Leitung: Mag.2 Gabriele Steinbauer, Physiotherapeutin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kinderturnen - Bewegungslandschaft fiir Kinder von 7 bis 8 Jahren

Durch Spiel und Bewegung lernen Kinder nicht nur ihren Kdrper besser kennen, sondern férdern auch ihre
kognitiven, motorischen und sozialen Kompetenzen. Bewegungslandschaften unterstitzen den nattirlichen
Bewegungsdrang und die Kreativitat der Kinder. Bitte Trinkflasche und Sportbekleidung mitbringen!
2026-PEAA 4G04 01

Mi 16:15 - 17:05, 5 x / 18.11.2026 - 16.12.2026 / € 50,00

Leitung: Dominik Berger, Ubungsleiter Fitness- und Gesundheitssport / Ort: Handelsakademie Perg



Perg

Kinderturnen - Bewegungslandschaft fiir Kinder von 9 bis 10 Jahren

Durch Spiel und Bewegung lernen Kinder nicht nur ihren Kdrper besser kennen, sondern fdrdern auch ihre
kognitiven, motorischen und sozialen Kompetenzen. Bewegungslandschaften unterstiitzen den nattirlichen
Bewegungsdrang und die Kreativitat der Kinder. Bitte Trinkflasche und Sportbekleidung mitbringen!
2026-PEAA 4G04 02

Mi 17:15 - 18:05, 5 x / 18.11.2026 - 16.12.2026 / € 50,00

Leitung: Dominik Berger, Ubungsleiter Fitness- und Gesundheitssport / Ort: Handelsakademie Perg

Bewegungsfreude fiir Senior:innen - Kraftvoll im Alter

Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationslibungen wird in schonender Art der gesamte Kérper
trainiert. Wir verwenden dazu auch Hilfsgegenstande wie Sessel oder Wand. Es wird sehr wenig am Boden trainiert.
Abgerundet wird die Stunde mit abschlieBenden Entspannungsiibungen. Dieser Kurs ist durch seine schonenden
Ubungen auch fiir &ltere Menschen mit kérperlicher Beeintrachtigung geeignet.

2026-PEAA 4G72 03

Mi 10:00 - 11:00, 12 x / 23.09.2026 - 16.12.2026 / € 136,00 / AK-Preis € 122,40

Leitung: Tanja Frohlich-Schimback, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4G72 01

Mi 10:00 - 11:00, 10 x / 13.01.2027 - 31.03.2027 / € 113,00 / AK-Preis € 101,70

Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fitness - Tanzen - Relaxen

Sie méchten sich bewegen, auspowern und gleichzeitig entspannen? Dann ist unser neuer Bewegungskurs genau
das Richtige fiir Sie! Freuen Sie sich auf eine einzigartige Kombination aus Boxen, Dance-Fit und Entspannung:
Dance-Fit bringt Sie mit rhythmischer Musik so richtig in Schwung. Boxen stérkt Ihren Kdrper mit energiegeladenen
Cardio- und Boxelementen. In der Relax-Phase finden Sie Ruhe, Balance und neue Kraft. Perfekt fir alle, die
Bewegung, Musik und Wohlbefinden lieben - egal ob Einsteiger:innen oder Fortgeschrittene. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, eine Wasserflasche und gute Laune. Lassen Sie sich von der Musik tragen, genieBen Sie die
Energie und entdecken Sie, wie gut es tut, Kdrper und Geist in Einklang zu bringen. Tanzen Sie sich frei -

mit SpaB, Power und Entspannung!

2026-PEAA 4G26 02

Di 19:00 - 20:30, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30

Leitung: Barbara Pfeiffer, Tanz- und Bewegungspédagogin / Ort: Handelsakademie Perg

2027-PEAA 4G26 01

Di 19:00 - 20:30, 10 x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30

Leitung: Barbara Pfeiffer, Tanz- und Bewegungspédagogin / Ort: Handelsakademie Perg

Fitness - Zirkeltraining

Zirkeltraining ist ein abwechslungsreiches Ganzkérpertraining. An mehreren Stationen werden unterschiedliche
Ubungen fir Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit durchgefiihrt. Trainiert wird mit dem eigenen
Kérpergewicht oder einfachen Trainingsgeraten. Das Training ist flir verschiedene Fitnesslevels geeignet und
fordert Gesundheit, Kraft und Kondition. Es eignet sich fir Einsteiger:innen ebenso wie fiir sportlich Aktive.

2026-PEAA 4G26 03
Mi 17:30 - 18:20, 6 x / 30.09.2026 - 11.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Dominik Berger, Ubungsleiter Fitness- und Gesundheitssport / Ort: Handelsakademie Perg



Perg

High Intensity Interval Training (HIIT) - ,Be ready to sweat*

,Motiviert und fit“ in die neue Woche. Dieses Training ist fiir alle ideal, die sich einmal richtig auspowern wollen.
Einfache Bodyweight-Ubungen zu motivierender Musik lassen die Zeit im Nu vergehen. SchweiB & Spa8 und
ein tolles After-Trainings-Gefuhl sind garantiert.

2026-PEAA 4G61 03

Mo 08:45 - 09:45, 5 x / 21.09.2026 - 26.10.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2026-PEAA 4G61 04

Mo 08:45 - 09:45, 5 x / 02.11.2026 - 30.11.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

BBP - Bauch, Beine, Po

Gezieltes Training fiir Bauch, Beine, Po und Riicken sowie Ubungen zur Koordinationsverbesserung und Kérperformung.
2026-PEAA 4G19 03

Mi 18:00 - 19:00, 12 x / 16.09.2026 - 09.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Ulrike Diwold, Fitnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2026-PEAA 4G19 04

Fr 09:00 - 10:00, 12 x / 18.09.2026 - 11.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Ulrike Diwold, Fitnesstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Pilates - Faszientraining fiir einen geschmeidigen, kraftvollen Kérper

,Nach 10 Stunden spiiren Sie den Unterschied, nach 20 Stunden sehen Sie den Unterschied, nach 30 Stunden
haben Sie einen neuen Kdrper* (Joseph Hubertus Pilates 1880-1967). Menschen mit haltungsbedingten Riicken-
und Nackenproblemen werden von diesem Training begeistert sein. Ubungen fiir die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur und auch die kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelséule bringen Ihren Kérper in Balance.
Eines der Grundprinzipien ist es, zu lernen, wie man sich mit einer stabilen Kérpermitte, dem Powerhouse, im Alltag
bewegt. Pilates wird auch als ,,Die moderne Riickenschule® bezeichnet. Das Faszientraining regt zusétzlich den
Stoffwechsel an, Gelenkknorpel und Bindegewebe (Faszien) werden besser versorgt und Verspannungen gelést.
Zum Einsatz kommen auch Schwungringe/Fitnessringe, Faszienrollen und FuBmassageballe.

2026-PEAA 4G11 11

Di 17:00 - 18:15, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Margarete Ginterstorfer, Diplomierte Pilates- und Wirbelséulentrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4G11 12

Di 18:30 - 19:45, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Margarete Ginterstorfer, Diplomierte Pilates- und Wirbelséulentrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4G11 13

Mi 08:15 - 09:30, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Margarete Ginterstorfer, Diplomierte Pilates- und Wirbelsaulentrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4G11 14

Mi 09:45 - 11:00, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Margarete Ginterstorfer, Diplomierte Pilates- und Wirbels&ulentrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4G11 15

Do 17:00 - 18:15, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Margarete Ginterstorfer, Diplomierte Pilates- und Wirbelsé&ulentrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2026-PEAA 4G11 16

Do 18:30 - 19:45, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Margarete Ginterstorfer, Diplomierte Pilates- und Wirbelsaulentrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Longevity - Das Training fiir ein langes, aktives und gesundes Leben

Longevity Training ist ein holistischer Trainingsansatz mit einem klaren Ziel: Wir wollen kérperlich und geistig fit
bleiben - so fit, dass wir auch im hohen Alter noch aktiv und selbstbestimmt unterwegs sind. Dabei geht es nicht
um kurzfristige Fitnessziele oder Asthetik, sondern um echte Funktionalitit, Gesundheit und Lebensqualltat - heute
und in Zukunft. Dass unser Kdrper dabei auch im Hier und Jetzt stark, beweglich und gut aussieht, ist ein will-
kommener Nebeneffekt. Funktionelles Training wird intelligent durch gezielte Impulse fiir Ihr Gehirn ergénzt.

Denn wer langfristig leistungsfahig bleiben mdchte, braucht mehr als Muskelmasse: Entscheidend sind ein starkes
Herz-Kreislauf-System, gesunde Gelenke, eine gute Balance, schnelle Reaktionsfahigkeit und ein waches Gehirn.

2026-PEAA 4G45 01
Do 09:00 - 10:15, 4 x / 12.11.2026 - 03.12.2026 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Aqua Jogging

Von einem speziellen Schwimmgirtel gehalten, wird das Lauftraining schwebend im Wasser absolviert.
Mit dem Vorteil, dass die Gelenke kaum belastet werden. Schwimmgiirtel werden zur Verfiigung gestellt.
Fir alle Alters- und Fitnessstufen. Exkl. Hallenbadgebdihr.

2026-PEAA 4G42 05

Di 13:30 - 14:30, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40
Leitung: Tanja Frohlich-Schimbéck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg
2026-PEAA 4G42 04

Di 14:30 - 15:30, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40
Leitung: Tanja Frohlich-Schimbéck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg
2027-PEAA 4G42 01

Di 13:30 - 14:30, 12 x / 26.01.2027 - 27.04.2027 / € 116,00 / AK-Preis € 104,40
Leitung: Tanja Frohlich-Schimbéck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg
2027-PEAA 4G42 02

Di 14:30 - 15:30, 8 x / 26.01.2027 - 30.03.2027 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimb&ck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg

Zumba®

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

2026-PEAA 4G75 02
Fr 19:00 - 20:00, 10 x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Line Dance fiir Anfénger:innen und leicht Fortgeschrittene

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Line Dance halt Kdrper und Geist in Schwung, fordert ein positives Lebensgefiihl und ist fiir jede
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik. In diesem Kurs
werden fertige Ténze unterrichtet - teilweise individuell angepasst - die gut fiir Anfanger:innen geeignet sind.
Hauptsache es macht SpaB.

2026-PEAA 4706 11

Mi 19:00 - 20:00, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Andrea Lindinger / Ort: Handelsakademie Perg

2027-PEAA 4T06 03

Mi 19:00 - 20:00, 10 x / 20.01.2027 - 07.04.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Andrea Lindinger / Ort: Handelsakademie Perg

Line Dance fiir leicht Fortgeschrittene

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Ténzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Line Dance hélt Kbrper und Geist in Schwung, fordert ein positives Lebensgefiihl und ist fir jede
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik. In diesem Kurs
werden fertige Ténze unterrichtet - teilweise individuell angepasst - die gut flir leicht Fortgeschrittene geeignet
sind. Hauptsache es macht SpaB.

2026-PEAA 4706 12

Do 18:45 - 19:45, 6 x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Andrea Lindinger / Ort: Handelsakademie Perg

Line Dance fiir Fortgeschrittene

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Line Dance hélt Kdrper und Geist in Schwung, férdert ein positives Lebensgefiihl und ist fir jede
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik.
2026-PEAA 4706 07

Mo 17:45 - 18:45, 10 x / 14.09.2026 - 23.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Erna Kunze, Line Dance Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2026-PEAA 4706 08

Mo 19:00 - 20:00, 10 x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Erna Kunze, Line Dance Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4T06 01

Mo 17:45 - 18:45, 10 x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Erna Kunze, Line Dance Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4T06 02

Mo 19:00 - 20:00, 10 x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Erna Kunze, Line Dance Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Bauchtanz & Orientalischer Tanz - Lebensfreude durch Bauchtanz fiir Anfangerinnen

Der orientalische Tanz vereint weiche, flieBende und rhythmisch-erdige Bewegungen und hilft uns, unsere Kraft und
Weiblichkeit zu entfalten. Selbstbewusstsein und Kreativitdt werden positiv beeinflusst. Auf kérperlicher Ebene wird
der Beckenboden gestérkt und die Wirbelsé&ule beweglich. Verspannungen und Blockaden kénnen geldst werden.
sBauchtanz” schenkt uns Lebendigkeit und Lebensfreude und bietet Frauen die Méglichkeit ihren Kérper bewusst
wahrzunehmen und ihn unabhéngig von Alter und Figur auch liebevoll anzunehmen. Im Vordergrund des Kurses
steht die Freude an der Bewegung.

2026-PEAA 4T08 02

Do 19:00 - 20:00, 3 x / 17.09.2026 - 01.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Michaela Baumann, Integrative Tanzpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bauchtanz & Orientalischer Tanz - Lebensfreude durch Bauchtanz fiir Fortgeschrittene

Der orientalische Tanz vereint weiche, flieBende und rhythmisch-erdige Bewegungen und hilft uns, unsere Kraft und
Weiblichkeit zu entfalten. Selbstbewusstsein und Kreativitét werden positiv beeinflusst. Auf kérperlicher Ebene wird
der Beckenboden gestérkt und die Wirbels&ule beweglich. Verspannungen und Blockaden kdnnen geldst werden.
sBauchtanz” schenkt uns Lebendigkeit und Lebensfreude und bietet Frauen die Méglichkeit ihren Kérper bewusst
wahrzunehmen und ihn unabhéngig von Alter und Figur auch liebevoll anzunehmen. Im Vordergrund des Kurses
steht die Freude an der Bewegung.

2026-PEAA 4T08 03
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Michaela Baumann, Integrative Tanzpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Dance-Fit - ,Tanz dich fit“

Optimales Fitnessprogramm zu abwechslungsreichen Choreografien (Latin, Hip Hop, Aerobic, Step-Aerobic),
kombiniert mit Kréftigungs- und Dehnlibungen.

2026-PEAA 4T22 02

Mi 19:15 - 20:15, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Lisa Breitenfellner, Dance-Fit Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 4722 01

Mi 19:15 - 20:15, 10 x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Lisa Breitenfellner, Dance-Fit Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fahrtechniktraining fiir Mountainbiker:innen und E-Mountainbiker:innen

Die Mountainbike-Ausfahrt rund um Perg (ca. 25km, 600Hm) bietet spannende Trails und Fahrspal.

Dabei werden praxisnah Grundtechniken wie richtige Position auf dem Bike, Balance, Kurventechnik
und die optimale Bremsstrategie vermittelt. SpaB und Sicherheit stehen an erster Stelle, geeignet fiir
Anfénger:innen und Fortgeschrittene.

2026-PEAA 4553 03
S0 09:00 - 12:00 / 11.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Wolfgang Wiesinger, Fahrrad- und MTB-Instruktor / Ort: Parkplatz Machlandstadion Union Perg



Perg

Schwimmen fiir Fortgeschrittene: Kraulen und Riickenschwimmen

Riickenschwimmen ist ein gutes Training fir die Wirbelsaule. Gesundheitsexperten bezeichnen es als das
»gesiindere” Schwimmen. Kraulen ist die schnellste Disziplin, sich im Wasser fortzubewegen.
Voraussetzung: gutes Brustschwimmen! Exkl. Hallenbadgebiihr.

2026-PEAA 4507 02

Fr 19:35 - 20:50, 10 x / 18.09.2026 - 27.11.2026 / € 111,00 / AK-Preis € 99,90
Leitung: Josef Diwold, Schwimmlehrer / Ort: Hallenbad Perg

Babyschwimmen fiir Anfanger:innen

In spielerischer Art werden die Babys zwischen 5 und 12 Monaten ans Wasser gewéhnt, Bewegungsanreize
geboten und neue Bewegungserfahrungen vermittelt. Das angeborene Vertrauen zum Wasser wird erhalten und
gefordert. Exkl. Hallenbadgebhr. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL als
TEILNEHMER:IN gefiihrt. Bei Teilnahme von mehr als 1 Kind pro Elternteil geben Sie uns dies bitte bei der
Anmeldung bekannt.

2026-PEAA 4S08 05

Vorbesprechung: Mi 19:00 / 16.09.2026

Mi 13:00 - 14:00, 8 x / 23.09.2026 - 18.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Tanja Frohlich-Schimback, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg

Babyschwimmen fiir Fortgeschrittene

In spielerischer Art werden die Babys ab 12 Monaten ans Wasser gewdhnt, Bewegungsanreize geboten und

neue Bewegungserfahrungen vermittelt. Das angeborene Vertrauen zum Wasser wird erhalten und geférdert. Exkl.
Hallenbadgebihr. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL als TEILNEHMER:IN
gefihrt. Bei Teilnahme von mehr als 1 Kind pro Elternteil geben Sie uns dies bitte bei der Anmeldung bekannt.
2026-PEAA 4508 06

Vorbesprechung: Mi 19:00 / 16.09.2026

Mi 14:00 - 15:00, 8 x / 23.09.2026 - 18.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Tanja Frohlich-Schimbéck, Zert. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Perg

Kleinkinderschwimmen fiir 3- bis 4-Jahrige (in Begleitung der Eltern)

In diesem Kurs wird selbststandiges Schwimmen vorbereitet. Stabilitatsiibungen, Kérpergefiihl im Wasser, Arm-
bewegungen und Umgang mit Wasser im Gesicht wird gelbt. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs
wird der ELTERNTEIL als TEILNEHMER:IN gefiihrt. Bei Teilnahme von mehr als 1 Kind pro Elternteil geben Sie uns
dies bitte bei Anmeldung bekannt.

2026-PEAA 4558 03
Mi 15:00 - 16:00, 8x / 23.09.2026 - 18.11.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40
Leitung: Karin Dauwa, Schwimmlehrerin / Ort: Hallenbad Perg

Kleinkinderschwimmen fiir 4- bis 5-Jahrige (in Begleitung der Eltern) - Fortgeschrittene
Dieser Kurs hat selbststéndiges Schwimmen zum Ziel. Die Kinder erlernen in Begleitung der Eltern alle
notwendigen Grundtechniken des Schwimmens. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der
ELTERNTEIL als TEILNEHMER:IN gefiihrt. Bei Teilnahme von mehr als 1 Kind pro Elternteil geben Sie uns dies
bitte bei der Anmeldung bekannt.

2026-PEAA 4558 04
Mi 16:00 - 17:00, 8 x / 23.09.2026 - 18.11.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40
Leitung: Karin Dauwa, Schwimmlehrerin / Ort: Hallenbad Perg
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Kinderschwimmen (ab 5 Jahren)

Ab dem vollendeten 5. Lebensjahr! Exkl. Hallenbadgebihr.

2026-PEAA 4510 11

Do 16:30 - 17:30, 10 x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 119,00

Leitung: Brigitte Mayrhofer, Schwimmlehrerin / Ort: Hallenbad Perg

2026-PEAA 4510 15

Fr 16:00 - 17:00, 10 x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 119,00

Leitung: Andreas Wimmer, Schwimmlehrer, Frohlich Penelope, Schwimmhelferin / Ort: Hallenbad Perg
2026-PEAA 4510 16

Fr 17:00 - 18:00, 10 x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 119,00

Leitung: Andreas Wimmer, Schwimmlehrer, Frohlich Penelope, Schwimmhelferin / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen (ab 6 Jahren)

Ab dem vollendeten 6. Lebensjahr! Bei Kindern, die 8 Jahre oder &lter sind, bitten wir um Riicksprache.
Exkl. Hallenbadgebdihr.

2026-PEAA 4510 13

Mi 17:30 - 18:30, 10 x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 119,00
Leitung: Peter Kdmpfer, Rettungsschwimmer / Ort: Hallenbad Perg
2026-PEAA 4510 12

Do 17:30 - 18:30, 10 x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 119,00
Leitung: Brigitte Mayrhofer, Schwimmlehrerin / Ort: Hallenbad Perg
2026-PEAA 4510 10

Fr 18:00 - 19:00, 10 x / 18.09.2026 - 27.11.2026 / € 119,00
Leitung: Ulrike Diwold, Schwimmlehrerin / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen (ab 6 Jahren) - Fortsetzungskurs

Ab dem vollendeten 6. Lebensjahr! Voraussetzung: Friihschwimmerniveau (= 25 m Schwimmen).
Exkl. Hallenbadgebiihr.

2026-PEAA 4510 14

Do 16:45 - 17:45, 8 x / 17.09.2026 - 12.11.2026 / € 96,00

Leitung: Josef Diwold, Schwimmlehrer / Ort: Hallenbad Perg

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

Sie haben eine Idee fiir ein spannendes Kursangebot an Ihrer Schule? Gemeinsam setzen wir sieum! (3
Die VHS organisiert individuelle Bildungsangebote fiir Schillerinnen und Schiiler auBerhalb des reguldren s
Unterrichts. Ob Kreativitat, Sprachen, Medien, Gesundheit oder Persénlichkeitsbildung - gemeinsam
gestalten wir ein Programm, das genau zu lhrer Schule passt.

Kontaktieren Sie uns - wir beraten Sie gerne!




Perg

Kultur = Musik - Kreativitat

Krimidinner ,,Schnee von gestern*

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

2026-PEAA 5515 01
Do 18:00 - 21:45 / 19.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: MS Perg Schulzentrum

Informationsabend ,Keyboard und Akkordeon fiir Kinder und Erwachsene*

Das Keyboard bietet vielfaltige musikalische Moglichkeiten. Ob Rock, Pop, Klassik, Blues oder Jazz - das
Keyboard ist der Schltissel zur Welt der Musik. Beinahe ebenso viel musikalischer Ausdruck ist mit dem Akkordeon
mdglich. Beide Instrumente werden fir alle Altersgruppen und Niveaustufen angeboten. Bei gentigend
Anmeldungen besteht die Méglichkeit im Ensemble zu spielen. Die Kurse werden im Einzelunterricht (10 x 50 min.)
gefiihrt. Kurskosten pro Modul € 440,00 (fiir Inhaber der AK-Leistungskarte, AK-Seniorenkarte und Schiler:innen

€ 396,00). An diesem Infoabend erfolgt auch die Einteilung der Stunden. Telefonische Anmeldung erbeten:

Tel. (050) 6906-4787.

2026-PEAA 5M28 05

Mi 18:30 - 19:20 / 23.09.2026 / Kostenlos!

Leitung: Gerald Pernerstorfer / Ort: Arbeiterkammer Perg
2027-PEAA 5M28 02

Mi 18:30 - 19:20 / 13.01.2027 / Kostenlos!

Leitung: Gerald Pernerstorfer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Informationsabend ,,Panflote fiir Kinder und Erwachsene®

Der Klang der Panfl6te fasziniert den Menschen seit undenklichen Zeiten. Wenn Sie Interesse haben, Panfléte
spielen zu lernen, sind Sie bei uns genau richtig. Die Kurse werden im Einzelunterricht (10 x 50 min.) gefihrt.
Kurskosten pro Modul € 440,00 (fir Inhaber der AK-Leistungskarte, AK-Seniorenkarte und Schiiler:innen € 396,00 ).
An diesem Infoabend erfolgt auch die Einteilung der Stunden. Telefonische Anmeldung erbeten:

Tel. (050) 6906-4787.

2026-PEAA 5M28 06
Mi 18:30 - 19:20 / 23.09.2026 / Kostenlos!
Leitung: Gerald Pernerstorfer / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 5M28 03

Mi 18:30 - 19:20 / 13.01.2027 / Kostenlos!
Leitung: Gerald Pernerstorfer / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Informationsabend ,,Steirische Harmonika fiir Kinder und Erwachsene®

Info iber das Erlernen der Steirischen Harmonika in Griffschrift. Fiir alle Altersgruppen ab 6 Jahren.

Die Kurse werden in Einzelunterricht (10 x 50 min.) gefiihrt, wéchentlich 1 Kurseinheit. Kurskosten pro Modul
€ 440,00 (fiir Inhaber der AK-Leistungskarte, AK-Seniorenkarte und Schiler:innen € 396,00). An diesem Infoabend
erfolgt auch die Einteilung der Stunden. Telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.

2026-PEAA 5M28 04

Mi 18:30 - 19:20 / 23.09.2026 / Kostenlos!

Leitung: Johannes Reisinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

2027-PEAA 5M28 01

Mi 18:30 - 19:20 / 13.01.2027 / Kostenlos!

Leitung: Johannes Reisinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Mundharmonika - Improvisationen auf der Mundharmonika - die ersten Schritte

An diesem Abend beschéftigen wir uns mit den ersten Improvisationen und einfachem Solo- Spiel mit der
Bluesharp. Nach einem kurzen Blick auf die Basis-Harmonielehre (Stichwort ,,I-IV-V* Akkordfolge) und dem
Kennenlernen einfacher Improvisationsbeispiele versuchen wir uns gleich an eigenen Soli (iber eine einfache
Blues-Begleitstruktur. Dazu gehéren die grundlegenden Harmonien und Rhythmen des Blues und vor allem das
L»Positionsspiel - Crossharp“. Mit vielen Improvisationsbeispielen werden wir einfache Soli gestalten, die bei
beinahe jedem Song der Popularmusik verschiedenster Genres anwendbar sind. Notige Vorkenntnisse: einfaches
Melodie- und Einzeltonspiel. Wir spielen mit einer ,diatonischen Richter Mundharmonika“ (Bluesharp) in C-Dur -
siche www.bluesharpschool.at/instrument

2026-PEAA 5M06 04

Do 18:30 - 21:00 / 12.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Reynhard Bdgl, Musiker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Mundharmonika - Melodiespiel auf der Mundharmonika (,,Bluesharp¥)

An diesen zwei Abenden steht das Melodiespiel auf der ,Bluesharp” (diatonische Mundharmonika im Richter-
System) auf dem Programm. Wir arbeiten alle 10 Kanéle des Instrumentes durch und wenden die 20 Téne mit
vielen bekannten und beliebten Songs aus verschiedenen Genres an. Themen sind dabei ,Einzeltonspiel”, ,Kanal-
wechsel” und ,Kanalspriinge®, wir klaren Spieltechniken zu ,Problem-Kan&len und gehen auch auf rhythmische
Besonderheiten bei den Songs ein. Die Lieder sind mit einer einfachen Tabulatur notiert, Sie missen also nicht
Noten lesen kénnen. Der Kurs richtet sich an absolute Neueinsteiger:innen ohne musikalische Vorkenntnisse.
Die Songs werden mit der Gitarre begleitet, alle besprochenen und gespielten Songs stehen als Download im
Format MP3 zur Verfiigung. Wir spielen mit einer ,diatonischen Richter Mundharmonika“ (Bluesharp) in C-Dur -
siehe www.bluesharpschool.at/instrument. Instrumente kdnnen am Veranstaltungstag zu normalen Ladenpreisen
erworben (Seydel Session - ca. € 40,00) werden, kein Verleih. Bei Interesse an einem Instrument bitte bei der
Anmeldung bekannt geben.

2026-PEAA 5M06 03
Do 18:30 - 21:00, 2 x / 24.09.2026 und 15.10.2026 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Reynhard Bdgl, Musiker / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Mundharmonika - Weihnachtslieder auf der Mundharmonika spielen

Ob bei Feierlichkeiten im Advent oder direkt am Heiligen Abend - Weihnachtslieder schaffen erst die richtige
Stimmung zum schénsten Fest des Jahres. Und dafiir ist die Mundharmonika wegen ihres Klanges und der GroBe
wohl die erste Wahl! An diesem Abend werden wir kurz auf das Instrument eingehen und das Einzeltonspiel
erlernen. Danach suchen wir uns aus 24 bekannten Weihnachtslieder aus aller Welt einige aus, die wir durch-
arbeiten. Die einfache Tabulatur und die MP3- Sounds (via Download-Link) helfen die restlichen Lieder zu Hause zu
erarbeiten. Es sind keinerlei musikalische Vorkenntnisse nétig - perfekt flir Anfanger:innen! Wir spielen mit einer
L1diatonischen Richter Mundharmonika“ (Bluesharp) in C-Dur - siehe www.bluesharpschool.at/instrument.
Instrumente kénnen am Veranstaltungstag zu normalen Ladenpreisen erworben (Seydel Session - ca. € 40,00)
werden, kein Verleih. Bei Interesse an einem Instrument dies bitte bei der Anmeldung bekannt geben.

2026-PEAA 5M06 05
Do 18:30 - 21:00 / 03.12.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Reynhard Bdgl, Musiker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Mundharmonika - Lieder begleiten mit der Mundharmonika (,,Bluesharp®)

Gemeinsames Musizieren macht SpaB - egal ob in der Berghlitte nach dem Wandern, beim Lagerfeuer am
Badesee oder im heimischen Partykeller. Da ist ein Begleitinstrument immer gefragt zur Fiihrung und Unterstiitzung
der Gesangsstimmen und Instrumentalmelodien. Die Bluesharp (diatonische Richter-Mundharmonika) ist dabei eine
echte Alternative zur Gitarre: Klein und doch laut, einfach zu spielen und doch umfangreich einsetzbar, und dank
der GroBe die ungekrénte Konigin in Punkto Transportfreundlichkeit! In diesem Workshop geht es darum, wie man
die Bluesharp als Begleitinstrument einsetzen kann. Wir besprechen die méglichen Mehrklange und setzen diese
mit verschiedenen Begleitmustern und Pattern ein. Wir verwenden die Mehrkl&nge in mehreren Versionen
(Akkordumkehrungen) und passen diese an die Gesangsmelodie und -rhythmik an. Alles Besprochene wenden wir
gleich bei einigen Liedern aus verschiedenen Genres an und erstellen Grooves und Begleitungen, die sehr gut zum
Song passen. Dies alles lasst sich natrlich auch bei anderen Liedern anwenden! Die Begleitungen bekommen

Sie notiert in einer einfachen Tabulatur; Sie miissen also nicht Noten lesen kénnen. Auch MP3- Sounds stehen

als Download zur Verfigung, perfekt fiir das Uben zu Hause. Wir verwenden in diesen Kurs nur Mehrklénge, das
Einzeltonspiel oder ,,Bending” ist dabei nicht nétig. Passend fir absolute Neueinsteiger, aber auch fir
Musiker:innen mit Ambitionen. Wir spielen mit einer ,diatonischen Richter Mundharmonika“ (Bluesharp) in C-Dur -
siehe www.bluesharpschool.at/instrument. Instrumente kdnnen am Veranstaltungstag zu normalen Ladenpreisen
erworben (Seydel Session - ca. € 40,00) werden, kein Verleih. Bei Interesse an einem Instrument bitte bei der
Anmeldung bekannt geben.

2027-PEAA 5M06 01
Do 18:30 - 21:00 / 21.01.2027 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Reynhard Bogl, Musiker / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gitarre fiir Anfénger:innen

Auch Quereinsteiger:innen sind jederzeit willkommen. Ein Schnuppern in allen Gruppen am ersten Kurstag ist
maglich. Danach erfolgt die Zuteilung je nach Vorwissen. Besonders gut geeignet fir Anfanger:innen die noch
wenig Erfahrung haben. Exkl. Kursunterlagen (ca. € 5,00). Der Kurs findet 14-t4glich statt.

Kurstermine: 10.09., 24.09., 08.10., 22.10., 05.11., 19.11., 03.12. und 17.12.2026.

2026-PEAA 5M08 06
Do 20:00 - 21:00, 8 x (14-taglich) / 10.09.2026 - 17.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Niclas Lugmayr / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Gitarre fiir Fortgeschrittene

Auch Quereinsteiger:innen sind jederzeit willkommen. Ein Schnuppern in allen Gruppen am ersten Kurstag ist
mdglich. Danach erfolgt die Zuteilung je nach Vorwissen. Exkl. Kursunterlagen (ca. € 5,00). Der Kurs findet
14-taglich statt. Kurstermine: 10.09., 24.09., 08.10., 22.10., 05.11., 19.11., 03.12. und 17.12.2026.
2026-PEAA 5M08 05

Do 19:00 - 20:00, 8 x (14-téglich) / 10.09.2026 - 17.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Niclas Lugmayr / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gitarre fiir weit Fortgeschrittene

Auch Quereinsteiger:innen sind jederzeit willkommen. Ein Schnuppern in allen Gruppen am ersten Kurstag ist
maglich. Danach erfolgt die Zuteilung je nach Vorwissen. Exkl. Kursunterlagen (ca. € 5,00). Der Kurs findet
14-taglich statt. Kurstermine: 10.09., 24.09., 08.10., 22.10., 05.11., 19.11., 03.12. und 17.12.2026.

2026-PEAA 5M08 04
Do 18:00 - 19:00, 8 x (14-taglich) / 10.09.2026 - 17.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Niclas Lugmayr / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kreativwerkstatt - Weihnachtsatelier - Kreativ & bunt fiir Kinder ab 8 Jahren

Filzen, Basteln, Malen, Schmuck gestalten: In diesem Workshop kannst du deiner Fantasie freien Lauf lassen
und wunderschéne weihnachtliche Kunstwerke kreieren. Zum Verschenken oder selbst behalten.

Exkl. Materialkosten € 10,00. Diese sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5A93 03

Sa 09:00 - 12:00 / 05.12.2026 / € 28,00

Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kurrentschrift lesen und schreiben

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

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

2026-PEAA 5L04 01

Di 18:30 - 21:00, 3 x / 10.11.2026 - 24.11.2026 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Andreas Holzer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Dekoratives Schreiben - Handlettering / Schonschreib-Workshop

In Zeiten von Smartphones, Tablets und Bildschirmen sehnt man sich wieder nach etwas Handfestem.

Gerne greifen wir wieder zum Stift und zur Handarbeit. Bei diesem kreativen Kurs erarbeiten wir die Grundlagen
und die vielen Mdglichkeiten und Hilfsmittel des Schénschreibens. Jedes Ergebnis wird einzigartig und ganz
personllch Gerade diese Einzigartigkeit/Diversitat macht das Ergebnis so wertvoll. Jede:r Teilnehmer:in bekommt
ein eigenes ausfiihrliches Skriptum zum Erlernen und Uben verschiedener Schriftarten. Kosten fiir div. Material
und das Skriptum (€ 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5A02 01

Do 18:00 - 21:00 / 05.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Kreativwerkstatt - Schriftwelten fiir junge Kiinstler:innen ab 8 Jahren

Lust auf etwas Neues? In diesem Handlettering-Kurs entdecken die Kinder, wie man mit der Hand richtig schéne
Schriftzlige zaubern kann. Gemeinsam tiben wir verschiedene Schriftarten und gestalten individuelle GruBkarten.
Jeder kann hier ausprobieren, was am besten geféllt. Nach diesem Kurs werden die Kinder viele neue Ideen haben,
um eigene Designs zu gestalten und ihre Schrift weiter zu verbessern. Kosten fiir div. Material und das Skriptum

(€ 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5A93 04
Fr 16:00 - 19:00 / 06.11.2026 / € 28,00
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Korbflechten

Der Kurs fiir begeisterte Hobbykorbmacher:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfach zu erlernende
Flechttechniken vereinen sich zu einer Vielfalt von praktischen Kérben. Nach der bewahrten Easy-Basket-Methode
flechten wir mit Hilfe von Rohlingen einen Einkaufskorb, der Ihnen viele Jahre Freude machen wird! Sie haben
diesen Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werkstlick flechten? Tablett - Holztrage - Dirndltasche -
Flaschenkorb usw. einfach aussuchen und spétestens 10 Tage vor dem Kurstermin bekannt geben.
Materialkosten (je nach Werksttick ca. € 20,00 - € 50,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5A27 02
Do 18:30 - 21:00 / 22.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bend|, Korbmacher / Ort: Arbeiterkammer Perg

Maltechniken - Mal mal Acryl!

Unsere gemeinsame Reise wird alles andere als einténig! Wir lernen eine Vielzahl genialer Techniken, mit denen
wir Schicht fir Schicht gemeinsam Bilder entstehen lassen. Geboten wird neben der Hilfestellung bei technischen
Fragen auch die Unterstiitzung bei der kreativen Umsetzung der eigenen Bildidee, egal ob auf groBer oder kleiner
Leinwand, auf Papier, auf GruBkarten oder ins Skizzenbuch. Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene in der Klein-
gruppe mit 6 bis 8 Teilnehmer:innen. Auch junge Kreative ab 12 Jahre sind willkommen (10 % Ermé&Bigung fir
Schiler:innen)! Kosten fir div. Material (ca. € 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5C01 02
Sa 10:00 - 16:00 / 12.12.2026 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Zeichnen und Malen fiir Kinder ab 8 Jahren -

Acrylmalkurs mit Schwerpunkt ,,Collagenkunst®

In diesem Kurs bekommen die Kinder den nétigen Raum und die erforderliche Begleitung, um ihr kreatives
Potential zu entfalten. Wir verwenden eine Vielzahl spannender und einfacher Techniken, mit denen wir dann
Schicht flir Schicht gemeinsam einzigartige Collagen-Bilder entstehen lassen. Jedes Kind wird 1 fertiges Kunstwerk
mit nach Hause nehmen. Kosten fir div. Material (€ 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5C07 02
Fr 14:30 - 18:30 / 11.12.2026 / € 58,00
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg



Perg

Zeichnen und Malen fiir Kinder und Jugendliche ab 8 Jahren -

Pinselworkout im Ferien-Atelier

Tag 1: Ankommen & Technikvermittiung (Locker werden, Materialien entdecken, experimentelles Arbeiten,
spielerische Farbexperimente, erste Bilder auf Papier entstehen)

Tag 2: Eigene Bildideen umsetzen, freies Arbeiten mit individueller Begleitung (Ein groBeres Werk auf Leinwand,
persénliche Ideen sind willkommen und werden von der Kursleitung kreativ unterstiitzt)

Tag 3: Fertigstellen & Ausstellung (Bilder fertigstellen, Details ergénzen, neue Ideen weiterentwickeln,
Werke betiteln, Ausstellung vorbereiten, Vernissage).

Der erste Kurstag startet piinktlich mit einem gemeinsamen Einstieg und am letzten Kurstag présentieren wir die
entstandenen Werke in einer gemeinsamen Ausstellung (Mi 12:00 Uhr). Geschwister und Eltern sind gern bei der
Ausstellung willkommen. Kosten fiir div. Material (ca. € 7,00 - € 10,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten.

2026-PEAA 5C07 03
Mo,Di 09:00 - 12:00, Mi 09:00 - 12:30 / 28.12.2026 - 30.12.2026 / € 113,00
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Malen mit Acrylfarben (kombiniert mit Airbrush) auf Leinwand

Acrylmalen (Collagen und Airbrush inbegriffen) — eine wunderbare Méglichkeit fir jede:n, seine/ihre individuellen
Gedanken und Fahigkeiten in Farbe auf der Leinwand zu verwirklichen. Die Vor- und Nachbereitung des eigenen
Malbereiches werden von der Kursleiterin unter Mithilfe der Teilnehmer:innen durchgefihrt. Materialbeitrag ist vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEAA 5C09 04

Fr 18:30 - 21:50, Sa 09:00 - 12:20 / 06.11.2026 - 07.11.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Maria Sttitz / Ort: MS Perg Schulzentrum

Kloppeln ist SPITZE!

Einstieg in die Spitzenherstellung nach Uberlieferten Mustern. Erlernen der Schiége fiir Borten, Einsétze, Deckerl
und Tischdeckerl. KIdppeln ist ein altes Kunsthandwerk (seit dem 15. Jhd.): Kiéppel (mit Garn umwickelte Holz-
stébchen) drehen und kreuzen, um damit eine fertige Spitze zu erhalten. Es gibt nicht nur traditionelle, sondern
auch moderne Spitzen flir Schals, Boleros, Westen uvm. Anfanger:innen werden Grundkenntnisse vermittelt, um
ein fertiges Deckchen zu kléppeln. (KIdppel und Kldppelpolster kénnen bei der Kursleiterin ausgeliehen werden.)
Fortgeschrittenen wird Hilfestellung geboten. Der Kurs findet am 19.10., 09.11., 16.11., 23.11 und 30.11.2026 statt.

2026-PEAA 5N08 01
Mo 17:30 - 20:50, 5 x / 19.10.2026 - 30.11.2026 / € 163,00 / AK-Preis € 146,70
Leitung: Irene Hofer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Natur - Umwelt - Technik

Mein Garten - Gartenfreude im Winter

Auch im Winter kann ein Garten Struktur und Farbe haben. Wichtig dafir ist die richtige Pflanzenauswahl.
Insbesondere immergriine Gehdlze, aufféllige Rinde, dekorative Friichte, Wuchsformen oder winterliche Bliiten
sorgen in der kalten Jahreszeit flir Aufsehen. An diesem Abend lernen sie geeignete Gehdlze, Stauden und Gréser
fiir abwechslungsreiche, stimmungsvolle Pflanzenbilder im winterlichen Garten kennen. Es gibt praktische Tipps zur
Pflanzenauswahl, Kombination und Pflege, damit der Garten auch in der ruhigen Jahreszeit einen besonderen Reiz
behalt. Der Kurs richtet sich an alle Gartenliebhaber und Gartenbesitzer, die auch im Winter attraktive Strukturen
und interessante Akzente im Garten setzen méchten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2026-PEAA 6P15 04

Di 18:00 - 20:30 / 24.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: DI (FH) Sandra Bar, Landschaftsarchitektin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Mein Garten - Hecken & Sichtschutz im Garten - Ideen und Maglichkeiten

Ein gelungener Sichtschutz im Garten schafft Privatsphére, Struktur und Atmosphére und ist auf die vorhandene
Umgebung und Gebaude abgestimmt. An diesem Abend lernen Sie unterschiedliche Mdglichkeiten kennen, um
Gérten, Terrassen, Balkone und Grundstiicke optisch attraktiv und funktional abzugrenzen. Inhalt des Abends sind
unter anderem verschiedene Pflanzen sowie diverse Materialien, mit denen man Sichtschutz als individuelle,
kreative Gestaltungselemente integrieren kann. Die Teilnehmer:innen erhalten vielféltige Inspirationen und Lsungs-
ansétze flr verschiedenste Bediirfnisse und Situationen. Der Kurs richtet sich an alle Gartenliebhaber, Haus-,
Balkon- und Terrassenbesitzer, die Anregungen fir kreative, attraktive und individuelle sowie funktionale und
praktische Lésungen suchen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2027-PEAA 6P15 02

Mo 18:00 - 20:30 / 18.01.2027 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: DI (FH) Sandra Bar, Landschaftsarchitektin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Wildkrauter - Oxymel - der Gesundheitstrunk mit Wildkrauterpower

Oxymel, eine traditionelle Mischung aus Honig, Essig und Kréutern, gilt seit Jahrhunderten als bewahrtes Haus-
mittel. In diesem Kurs erfahren Sie mehr (iber die Wirkung und Anwendungsmaglichkeiten von Oxymel und stellen
eigene Varianten mit heimischen Wildkrautern her. Ein spannender Workshop firr alle, die natlirliche Gesundheits-
begleiter kennenlernen méchten. Der Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (€ 15,00).
Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen keine &rztliche Beratung.

2026-PEAA 6P14 01
Do 18:00 - 20:30 / 08.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Lisa WeiB, Krauterpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Perg



Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

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

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

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

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

2026-SZGM 3501 01 Mo 17:30 - 19:00, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / KL: Mag.? Cynthia Isabel Huarac Cuizano de Lindbichler
gmunden@vhsooe.at
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Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A2
2026-VBAA 3502 03 Mi 17:30 - 19:00, 10x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / KL: Mag.? Gabriele Holzinger / voecklabruck@vhsooe.at
Spanische Konversation B1 - Espaiiol en Vivo
2026-KIAA 3504 03 Mo 16:00 - 17:30, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / KL: Irene Moncada de Dirninger / kirchdorf@vhsooe.at
Chinesisch fiir Anfanger:innen A1

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2026-FRAA 7C25 03 Do 18:00 - 20:00, 2x / 22.10.2026 - 29.10.2026 / KL: Tatyana Sarasa / freistadt@vhsooe.at
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Kiinstliche Intelligenz (KI) ,,Videos erstellen mit CapCut*

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

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Fortgeschrittene

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

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

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

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

Mentales Training

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Yoga & Krebs

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

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

2026-VBSG 4D01 18 Sa 09:00 - 11:00 / 21.11.2026 / KL: Bettina NuBdorfer / region-voecklabruck@vhsooe.at
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Yoga und Entspannung

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

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

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 fiir Fortgeschrittene

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

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

Fit nach der Geburt - Riickbildungsgymnastik live

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

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

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

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

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

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

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

Deutsch-Onlinekurse

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

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

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

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

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

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

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

A
A
A
A
A
A
A
A
A

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




Grein/Donau

Gesundheit - Sport

Gedachtnistraining ,,Fit im Kopf: Merktechniken fiir ein besseres Gedachtnis* A
Namen vergessen? Termine doppelt notiert? Einkaufsliste verlegt? In diesem Workshop présentieren wir

Ihnen einfache, unterhaltsame Gedachtnistricks, die lhre grauen Zellen wieder auffrischen — mit Leichtigkeit,

Humor und alltagstauglichen Methoden.

2026-PEGD 4P13 01
Fr 15:30 - 17:00 / 27.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Karin Holzmann, Padagogin, Dipl. Lerntrainerin / Ort: Gasthof ,,Zur Traube®

Gedéachtnistraining ,Lerngeheimnisse: l ,,,,,,,,,,,, N
Die besten Tricks, die in der Schule fehlen®

Wie merkt man sich Vokabeln, Formeln oder Rechtschreibregeln schnell und dauerhaft, ohne stures Wiederholen?
Wir zeigen Ihnen in diesem Workshop einfache und wirkungsvolle Merktechniken, die SpaB machen und sofort fiir
jeden Schulstoff anwendbar sind. Kurs fiir Eltern und Kinder, die genug vom Lernstress haben.
Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlsbar. 10 % ErmaBigung fiir Schiler:innen.

2026-PEGD 4P13 02
Fr 18:00 - 19:30 / 27.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Karin Holzmann, Padagogin, Dipl. Lerntrainerin / Ort: Gasthof ,,Zur Traube®

Wirbelséulen- und Osteoporosegymnastik als Vorbeugung

Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmaBige korperliche Aktivitat die
beste Pravention. Gezieltes Muskelaufbautraining starkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleich-
gewichtsgeflihl und steigert die Flexibilitét sowie die Merkfahigkeit. Und obendrein macht es SpaB!
2026-PEGD 4F11 02

Do 17:15 - 18:15, 10 x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 105,00 / AK-Preis € 94,50

Leitung: Barbara Kargl, Wirbelsaulen- und Osteoporosetrainerin / Ort: Volksschule Grein

Step Aerobic mit Bauch, Beine, Po

Fir alle Neueinsteiger:innen ein gesunder Mix aus Step-Aerobic, Kraftigungstibungen fiir den Bauch, die Beine,
den Po und den Oberkérperbereich, sowie Dehnungstibungen zum Ausklingen. Zu rhythmischer Musik aus den
80er und 90er Jahren wird der Puls erh6ht und somit das Herz-Kreislauf-System optimal trainiert.

2026-PEGD 4G18 02
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Sandra Kiihhas, Fitnesstrainerin / Ort: Violksschule Grein



Katscdorf

Sprachen

Englisch fiir Kinder der 1. und 2. Klasse Volksschule

Spielerisches Erlernen der englischen Sprache fiir Schiiler:innen der 3. und 4. Klasse Volksschule.
Kopierkostenbeitrag (€ 3,00) ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEKD 3E13 02

Di 14:30 - 15:30, 10 x / 06.10.2026 - 24.11.2026 / € 65,00

Leitung: VHS Trainerteam / Ort: Katsdorf, Info folgt

Englisch fiir Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule
Spielerisches Erlernen der englischen Sprache fiir Schiiler:innen der 3. und 4. Klasse Volksschule.
Kopierkostenbeitrag (€ 3,00) ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEKD 3E13 01
Di 15:45 - 16:45, 10 x / 06.10.2026 - 24.11.2026 / € 98,00
Leitung: VHS Trainerteam / Ort: Katsdorf, Info folgt

Gesundheit - Sport

Yoga - Ayurveda Yoga (Gesundheitsyoga) fiir Anfénger:innen

Mit Kraftigungslibungen aus dem Hatha Yoga, Yoga Flow sowie Atem- und Entspannungsiibungen tauchen wir
ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir lernen den Koérper besser zu spliren und kommen durch Yoga in einen
achtsamen Umgang mit uns selbst. Fiir bessere Beweglichkeit und mehr Gelassenheit im Alltag! Mitzunehmen:
Matte, Kissen, 2 Yogabldcke, Yogagurt (oder einen ahnlichen Gurt, evtl. vom Bademantel), warme Decke und
bequeme Kleidung.

2026-PEKD 4D01 04
Di 19:15 - 20:45, 10 x / 15.09.2026 - 24.11.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Martina Fischlhammer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindezentrum Katsdorf ,,Im Hof*

Yoga - Ayurveda Yoga (Gesundheitsyoga) fiir Fortgeschrittene

Mit Kréftigungslibungen aus dem Hatha Yoga, Yoga Flow sowie Atem- und Entspannungsiibungen tauchen wir
ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir lernen den Kérper besser zu spliren und kommen durch Yoga in einen
achtsamen Umgang mit uns selbst. Fiir bessere Beweglichkeit und mehr Gelassenheit im Alltag! Mitzunehmen:
Matte, Kissen, 2 Yogabldcke, Yogagurt (oder einen ahnlichen Gurt, evtl. vom Bademantel), warme Decke und
bequeme Kleidung.

2026-PEKD 4D01 03

Mi 19:00 - 20:30, 10 x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60

Leitung: Martina Fischlhammer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindezentrum Katsdorf ,,Im Hof*



Katsdorf

Yoga - Ayurveda Yoga (Gesundheitsyoga) fiir alle

Mit Kraftigungslibungen aus dem Hatha Yoga, Yoga Flow sowie Atem- und Entspannungsiibungen tauchen wir
ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir lernen den Kérper besser zu spliren und kommen durch Yoga in einen
achtsamen Umgang mit uns selbst. Fiir bessere Beweglichkeit und mehr Gelassenheit im Alltag! Mitzunehmen:
Matte, Kissen, 2 Yogabldcke, Yogagurt (oder einen ahnlichen Gurt, evtl. vom Bademantel), warme Decke und
bequeme Kleidung.

2027-PEKD 4D01 01
Mi 19:00 - 20:30, 10 x / 13.01.2027 - 17.03.2027 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Martina Fischlhammer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Gemeindezentrum Katsdorf ,,Im Hof*

Kinderyoga - ,,Bella‘s Kinderyoga-Reisen* von 5 bis 10 Jahren

Bella's Kinderyoga-Reisen férdern das ganzheitliche Lernen mit allen Sinnen. Elemente der Bewegung, der
Entspannung, der Kreativitat und des freien Experimentierens werden in einem spielerischen Rahmen zu einem
Ganzen kombiniert und gezielt gefordert. (Bitte eine Matte mitbringen.)

2026-PEKD 4D02 01

Di 15:00 - 15:50, 8 x / 06.10.2026 - 10.11.2026 / € 115,00
Leitung: Isabella Kaltenbrunner, Kinderyogalehrerin / Ort: Gemeindezentrum Katsdorf ,,Im Hof*

Fit und Fun - Easy Morning Fit

Sport am Morgen hilft, energiegeladen in den Tag zu starten. Die Stunde beginnt mit einem Kreislauf aktivierenden
Warm-up zu motivierender Musik. Danach wird der ganze Kérper durch funktionelles Training gekréftigt.
Abwechslung bringen unterschiedliche Trainingstools. Koordinations-, Balance-, und Flexibilitatselemente runden
das Workout ab. Auch fiir M&nner.

2026-PEKD 4G46 02
Di 09:00 - 10:00, 12 x / 15.09.2026 - 01.12.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Gemeindezentrum Katsdorf ,,Im Hof*

2027-PEKD 4G46 01
Di 09:00 - 10:00, 12 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Gemeindezentrum Katsdorf ,,Im Hof*



Mauthausen

Gesundheit - Sport

Hatha Yoga fiir alle

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Auslibung von Yogastellungen (Asanas),
Atem-, Entspannungs- und Meditationsiibungen fiihren zu einer Verbesserung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge. Kurstermine: 24.09, 08.10, 22.10, 05.11, 19.11, 03.12 und 17.12.2026.

2026-PEMA 4D45 01

Do 18:00 - 19:00, 7 x, 14-téglich / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40

Leitung: Margit Hochreiter, Yogalehrerin / Ort: Pfarrsaal Mauthausen

2026-PEMA 4D45 02

Do 19:15 - 20:15, 7 x, 14-téglich / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40

Leitung: Margit Hochreiter, Yogalehrerin / Ort: Pfarrsaal Mauthausen

M.A.X.® Muscle Activity Excellence

M.AX.® ist ein intensives Ganzkdrpertraining mit dem Schwerpunkt Muskel — Kérperform. Durch die Ubungswahl
und Kombination werden Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert, ein super effektives Training ist garantiert.
2026-PEMA 4G24 03

Do 17:50 - 18:40, 12 x / 17.09.2026 - 10.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Claudia Aistleitner, M.A.X.® Muscle Activity Excellence Trainerin / Ort: MS Mauthausen, Bewegungsraum
2027-PEMA 4G24 01

Do 17:50 - 18:40, 12 x / 14.01.2027 - 15.04.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Claudia Aistleitner, M.A.X.2 Muscle Activity Excellence Trainerin / Ort: MS Mauthausen, Bewegungsraum

Tanzen - Tauche ein in die bunte Welt des Bollywood!

In diesem Tanzkurs lernen Sie mitreiBende Choreografien zu beliebten Songs aus indischen Filmen und entdecken
dabei die Freude an Bewegung, Musik und Ausdruck. Bollywood-Tanz verbindet Elemente aus klassischem
indischen Tanz, Folklore und modernen Stilen - eine faszinierende Mischung aus Emotion, Rhythmus und
Eleganz. Schritt fiir Schritt entwickeln wir kleine Tanzsequenzen, die am Ende zu einer lebendigen Choreografie
verschmelzen. Keine Vorkenntnisse nétig - nur Lust auf Musik, Bewegung und gute Laune!

2026-PEMA 4701 02
Di 18:00 - 19:00, 6 x / 29.09.2026 - 10.11.2026 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Alisha Rana, P&dagogin, Tanzlehrerin / Ort: Volksschule Mauthausen



Mauthausen

Line Dance fiir leicht Fortgeschrittene

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Line Dance halt Kdrper und Geist in Schwung, fordert ein positives Lebensgefiihl und ist fiir jede
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik. In diesem Kurs
werden fertige Ténze unterrichtet - teilweise individuell angepasst - die gut flr leicht Fortgeschrittene geeignet
sind. Hauptsache es macht Spas.

2026-PEMA 4706 02

Mi 17:00 - 18:00, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Andrea Lindinger / Ort: Volksschule Mauthausen

2027-PEMA 4706 01
Mi 17:00 - 18:00, 10 x / 20.01.2027 - 07.04.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Andrea Lindinger / Ort: Volksschule Mauthausen

Dance-Fit - ,Tanz dich fit*

Optimales Fitnessprogramm zu abwechslungsreichen Choreografien (Latin, Hip Hop, Aerobic, Step-Aerobic),
kombiniert mit Kraftigungs- und Dehniibungen. Herbsttermine: 28.09, 05.10, 12.10, 19.10, 09.11, 16.11, 23.11,
30.11, 14.12 und 21.12.2026, Frihjahrstermine: 18.01, 25.01, 01.02, 08.02, 22.02, 01.03, 15.03, 05.04, 12.04
und 19.04.2027.

2026-PEMA 4722 03

Mo 18:00 - 19:00, 10 x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Lisa Breitenfellner, Dance-Fit Trainerin / Ort: Pfarrsaal Mauthausen

2027-PEMA 4722 01

Mo 18:00 - 19:00, 10 x / 18.01.2027 - 19.04.2027 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Lisa Breitenfellner, Dance-Fit Trainerin / Ort: Pfarrsaal Mauthausen

Kulinarik

Thailandische Kiiche - Pad Thai (gebratene Thai Reisnudeln) und Tom Yum Suppe

Tauchen Sie ein in die echte Thaikiiche, voll von Gewiirzen und Aromen. Sind in Europa die Italiener Meister
der Pasta, so sind dies im asiatischen Raum die Thaildnder. Lernen Sie in diesem Kurs die Pad Thai (gebratene
Reisnudeln Thailandische Art) und Tom Yum Suppe (stiB-saure Cremesuppe) kennen. Ein Lebensmittel- und
Getrankebeitrag von etwa € 20,00 ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEMA 4K62 01
Fr 18:00 - 21:30 / 23.10.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: MS Mauthausen



Mauthausen

Kultur = Musik - Kreativitat

Kreatives Schreiben - Gedichteworkshop

Sie mdchten gerne den Fliigelschlag eines Schmetterlings oder einen watteweichen Wolkenbausch als
Buchstaben auf Papier festhalten und die Poesie des Augenblicks zum Ausdruck bringen? Vielleicht méchten
Sie auch schon lange einmal wissen, wie man ein Gedicht verfasst und wie es klingt, wenn es aus Ihrer eigenen
Feder flieBt? Dann kommen Sie gerne zum Gedichteworkshop, und wir ndhern uns spielerisch dem Schreiben
von Gedichten sowie poetischen Texten. Das Ziel dieser Gedichte- und Schreibwerkstatt ist es, mit mindestens
einem selbst verfassten Gedicht nach Hause zu gehen und sich selbst oder jemand anderem damit eine
Freude zu bereiten.

2026-PEMA 5L03 01
Mi 18:30 - 20:30 / 21.10.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Lydia Ruckensteiner, Autorin / Ort: MS Mauthausen

Kreativwerkstatt - Schriftwelten fiir junge Kiinstler:innen ab 8 Jahren

Lust auf etwas Neues? In diesem Handlettering-Kurs entdecken die Kinder, wie man mit der Hand richtig

schéne Schriftzlige zaubern kann. Gemeinsam Uben wir verschiedene Schriftarten und gestalten individuelle
GruBkarten. Jeder kann hier ausprobieren, was am besten geféllt. Nach diesem Kurs werden die Kinder viele neue
Ideen haben, um eigene Designs zu gestalten und ihre Schrift weiter zu verbessern. Kosten fiir div. Material und
das Skriptum (€ 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEMA 5A93 01
Sa 09:00 - 12:00 / 10.10.2026 / € 28,00
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: MS Mauthausen

Filzen fiir Kinder ab 8 Jahren im Advent
Wir filzen Dekorationen flir den Advent. Wie zum Beispiel Wichtel, Engel und Schneeménner. Ideal auch als
Geschenk! Es wird trocken gefilzt. Materialkosten (€ 10,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEMA 5A80 01
Sa 09:00 - 12:00 / 28.11.2026 / € 28,00
Leitung: Klaudia Ablinger / Ort: MS Mauthausen

Natur - Umwelt = Technik

Wildkrauter - Erste Hilfe bei Erkéltungen

Wildkrauterwissen fur die Hausapotheke. Welche heimischen Wildkrauter kdnnen bei Erkéltungen unterstiitzend
wirken? In diesem Kurs lernen Sie traditionelle Heilpflanzen fiir Husten, Halsweh und zur Stérkung des Immun-
systems kennen. Gemeinsam besprechen wir einfache Anwendungsmdglichkeiten fiir die nattirliche Hausapotheke
und stellen praktische Rezeptideen vor. Kosten fiir das Skriptum (€ 2,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten. Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen keine &rztliche Beratung.

2026-PEMA 6P14 01
Mi 18:00 - 20:30 / 11.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Lisa WeiB, Kréuterp&dagogin / Ort: MS Mauthausen



Naarn/Au

Gesundheit - Sport

Wirbelsadulen- und Osteoporosegymnastik als Vorbeugung A
Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmaBige kdrperliche Aktivitat die

beste Pravention. Ein gezieltes Muskelaufbautraining starkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das
Gleichgewichtsgefiihl und steigert die Flexibilitdt sowie die Merkféhigkeit und obendrein macht es Spaf.
2026-PENA 4F11 02

Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 105,00 / AK-Preis € 94,50

Leitung: Barbara Kargl, Wirbels&ulen- und Osteoporosetrainerin / Ort: Volksschule Naarn

2027-PENA 4F11 01

Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 105,00 / AK-Preis € 94,50

Leitung: Barbara Kargl, Wirbels&ulen- und Osteoporosetrainerin / Ort: Volksschule Naarn

Kultur = Musik - Kreativitat

Frisuren - Einfache Frisuren fiir den Alltag oder zu besonderen Anldssen

Das morgendliche Styling wird Ihnen téglich zur Qual? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Hochsteck-
frisuren bei mittellangen und langen Haaren kdnnen ohne groBen Aufwand selbst gemacht werden. Die richtigen
Tipps und Tricks von der Expertin helfen Ihnen, verschiedene Frisuren einfach zu stylen. Egal ob elegant, frech oder
verfihrerisch. Exkl. Materialkosten in Hhe von € 3,00. Diese sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
Kleingruppe mit max. 4 Teilnehmerinnen.

2026-PENA 5K13 03

Do 18:00 - 20:00 / 24.09.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50

Leitung: Nicole Sallinger, Friseurmeisterin / Ort: Schnittstelle, Hofstatterweg 9, Au an der Donau

2026-PENA 5K13 04

Do 18:00 - 20:00 / 08.10.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50

Leitung: Nicole Sallinger, Friseurmeisterin / Ort: Schnittstelle, Hofstatterweg 9, Au an der Donau



Pabneukirchen = Bad Kreuzen

Gesellschaft - Bildung

Wie zahle ich weniger Steuern?

So holen Sie sich Geld vom Finanzamt zurlick: In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihre Steuererklérung bzw.
den Jahresausgleich einfach selbst erstellen kdnnen - und erhalten dabei wertvolle Steuertipps fiir
Arbeitnehmer:innen. Ein Informationsabend, der sich auszahlt!

2026-PEPK 2F13 01
Mi 18:00 - 20:00 / 04.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Leopold Pichlbauer / Ort: Gasthaus Schiefer, Bad Kreuzen

Gesundheit - Sport

Gesunder Schlaf ,Hilfe, ich kann nicht schlafen!“

Wenn der Kérper miide ist, aber der Geist nicht zur Ruhe kommt, beginnt ein kraftezehrender Kampf.

Nicht schlafen kénnen, ist oft ein Signal fir Stress, innere Unruhe oder unbewusste Muster. An diesem Abend
erfahren Sie, wie Sie diesen Kreislauf durchbrechen kdnnen. Wir analysieren die Hintergriinde ,warum der Schiaf
aus dem Takt gerét und wie der Kérper nachts arbeitet” und zeigen praxisnah, wie gezielte Atemibungen das
Nervensystem beruhigen und die Nachtruhe spirbar verbessern kénnen. Im gemeinsamen Austausch haben Sie
zudem Zeit flr Ihre persénlichen Fragen zu allem, was Sie nachts wachhalt.

2026-PEPK 4A41 01
Mi 18:00 - 20:00 / 28.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Maria Prinz, Lebens- und Sozialberaterin / Ort: Bad Kreuzen, Info folgt

Line Dance fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene f'.-"ii.'-"i.
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Tanzen, meist zu

Country- oder Popmusik. Line Dance hélt Krper und Geist in Schwung, fordert ein positives Lebensgefiihl und ist
fir jede Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik.

In diesem Kurs werden fertige Ténze unterrichtet - teilweise individuell angepasst - die gut fiir Anfénger:innen
geeignet sind. Hauptsache es macht SpaB.

2026-PEPK 4T06 02
Mi 19:00 - 20:00, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Team VHS Perg / Ort: Pabneukirchen, Info folgt



Pabneukirchen - Bad Kreuzen

Kultur = Musik - Kreativitat

Krimibrunch fiir Kinder ab 10 Jahren ,Halloween Special“

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

2026-PEPK 5S16 01
Sa 09:00 - 12:00 / 10.10.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 33,00
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: Pabneukirchen, Info folgt

Jodeln - Die Befreiung der Stimme

»Jodeln ist das Gebet ohne Worte - eine Befreiung fiir die Seele”. Entdecken Sie lhre Stimme neu in diesem
Workshop flir Atem, Stimme und Lebensfreude. Jodeln ist mehr als Brauchtum: Es stérkt Atem und Stimme,
fordert das Kérperbewusstsein und macht Freude. Sie erlernen Bauchatmung als Kraftquelle fiir die Stimme,
Wechsel zwischen Brust- und Kopfstimme - die Grundlage des Jodelns und einfache Jodler und mehrstimmige
Rufe aus dem Alpenraum. Ob Anfanger:in, Chorsanger:in oder Gelegenheitssanger:in: Jede:r kann jodeln.

2026-PEPK 5M65 01
Mi 18:00 - 20:00, 2 x / 30.09.2026 - 14.10.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50
Leitung: Maria Prinz, Lebens- und Sozialberaterin / Ort: Bad Kreuzen, Info folgt

Natur - Umwelt - Technik

Vortrag ,Jagd erleben - Natur verstehen® kostenlos

Was bedeutet Jagd heute eigentlich? Zwischen Tradition, Wildtiermanagement, Naturschutz und regionaler
Kulinarik eroffnet die Jagd spannende Einblicke in unsere heimische Natur und ihre Zusammenhénge. Bei diesem
Informationsabend erfahren Sie Wissenswertes Uber die Aufgaben und Verantwortung der Jégerinnen und Jéger
sowie Uber Wildtiere und Lebensrdume unserer Region, Themen wie Nachhaltigkeit, Hege und Naturschutz werden
ebenso beleuchtet wie Jagdtraditionen und das moderne Jagdwesen. Als besonderes Highlight erwartet Sie eine
kleine Schmankerlverkostung vom Reh - regional, wild und geschmackvoll. Ob naturinteressiert, kritisch-neugierig
oder einfach genussfreudig: Dieser Abend bietet spannende Einblicke, offene Gespréche und regionale Kostproben
in gemditlicher Atmosphare. Um Anmeldung wird gebeten!

2026-PEPK 6V04 01

Fr 18:30 - 20:30 / 09.10.2026 / Kostenlos!
Leitung: Josef Brandstotter, Jagdleiter / Ort: Gasthaus Schiefer, Bad Kreuzen



Ried in der Riedmark

Kultur = Musik = Kreativitat

Blockflote fiir Kinder ab ca. 6 Jahren - leicht Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden die Kinder die ersten Weihnachtslieder spielen lernen! Gearbeitet wird in der Gruppe ab 8
Kindern. Es wird eine eigene Blockfléte und ein Notenstander bendtigt. Hinweis: Bei ausreichendem Interesse
kann jederzeit ein weiterer Kurs angeboten werden.

2026-PERM 5M19 02

Fr 14:00 - 14:50, 6 x / 16.10.2026 - 27.11.2026 / € 45,00

Leitung: Barbara Haager, P&dagogin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt

Mein Job.
Mein Leben.

Meine Zukunft.

Wir tragen Verantwortung und sorgen
flir Lebensqualitdt in der Region.

LINZ AG

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

linzag.at/karriere



Schwertberg

Gesundheit - Sport

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

Lohan Qi Gong - Der Weg des geistigen Kriegers. Qi Gong bedeutet wértlich ,Arbeit am Qi¥, also an der Lebens-
energie. In der Shaolin-Tradition steht Lohan Qi Gong fiir den ,Weg des geistigen Kriegers® - einen Ubungsweg,
der Korper, Geist und Energie in Einklang bringt. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer:innen acht ausgewéhite
Ubungen, die Organe, Kreislauf und Geist aktivieren, Blockaden I8sen und so zu mehr Vitalitat und innerer Balance
filhren kénnen. Bewegungs-Qi-Gong-Sequenzen, gezielte Atemiibungen und eine kurze Chan-Meditation runden
die Kurseinheiten ab. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich - jede:r ist herzlich willkommen, unabhéngig von
Alter, Geschlecht oder Fitnesslevel.

2026-PESC 4D17 01
Mo 18:00 - 19:40, 5 x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Qi Gong Lehrerin / Ort: Kulturhaus Lichtenwagner, Schwertberg

Wirbelsaulen- und Osteoporosegymnastik als Vorbeugung

Neben einer zielgerichteten Wirbelsdulengymnastik werden Méglichkeiten aufgezeigt, sich im Alltag rlicken-
gerecht zu verhalten und Fehlbeanspruchungen der Wirbels&ule zu erkennen bzw. zu reduzieren. Es werden
Gymnastik-, Entspannungs- und Koordinationslibungen vorgestellt, die auch zu Hause und am Arbeitsplatz
praktiziert werden kénnen. Inhalte: Erarbeiten der richtigen Kérperhaltung im Alltag unter Einbeziehung der Becken-
bodenmuskulatur, gezieltes Dehnen, Kréftigen und Mobilisieren. Erlernen einfacher Entspannungstibungen.
2026-PESC 4F11 04

Mo 08:30 - 09:45, 10 x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Hildegard Katzenhofer, Diplomierte Ubungsleiterin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg

2026-PESC 4F11 05

Di 18:30 - 19:45, 10 x / 15.09.2026 - 24.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Hildegard Katzenhofer, Diplomierte Ubungsleiterin / Ort: MS Schwertberg, Gymnastikraum
2026-PESC 4F11 06

Mi 17:00 - 18:15, 10 x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Hildegard Katzenhofer, Diplomierte Ubungsleiterin / Ort: MS Schwertberg, Gymnastikraum

Fitness - Fit und Fun

Sport am Morgen hilft dabei, energiegeladen in den Tag zu starten. Die Stunde beginnt mit einem Kreislauf

aktivierenden Warm-up zu motivierender Musik. Danach wird der ganze Kdrper durch funktionelles Training

gekraftigt. Abwechslung bringen unterschiedliche Trainingstools. Koordinations-, Balance-, und Flexibilitats-
elemente runden das Workout ab. Auch flir Manner.

2026-PESC 4G26 02

Do 09:00 - 10:00, 12 x / 17.09.2026 - 03.12.2026 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg

2027-PESC 4G26 01

Do 09:00 - 10:00, 12 x / 14.01.2027 - 01.04.2027 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg



Schwertherg

Centrics

Der Centrics Power Clip flir sanftes Krafttraining ist das erste selbst haltende Gewichtssystem. Centrics ist ein
umfassendes Fitnesskonzept, das die fiir Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln trainiert. Durch den optimalen
Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Kérpermitte gestarkt, d.h. dass in
diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die so genannten ,,Problemzonen® im Mittelpunkt stehen.

2026-PESC 4G60 02
Mo 18:15 - 19:15, 10 x / 14.09.2026 - 30.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Mali Aigner, Centrics Trainerin / Ort: Pfarrsaal Schwertberg

Line Dance fiir Fortgeschrittene

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

2026-PESC 4T06 02

Mi 18:00 - 19:30, 10 x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30

Leitung: Erna Kunze, Line Dance Instruktorin / Ort: MS Schwertberg

Dance-Fit - ,Tanz dich fit“

Optimales Fitnessprogramm zu abwechslungsreichen Choreografien (Latin, Hip Hop, Aerobic, Step-Aerobic),
kombiniert mit Kréftigungs- und Dehniibungen.

2026-PESC 4122 03

Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Doris Pfeiffer, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Schwertberg, Bewegungsraum
2026-PESC 4722 04

Mi 19:15 - 20:15, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Doris Pfeiffer, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Schwertberg, Bewegungsraum

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L die Mdglichkeit, unsere R
B LE I B E N Kursangebote bequem online
° zu entdecken und zu buchen. » vhsooe.at




St. Georgen/G. = Langenstein

Gesellschaft - Bildung

Soziale Kompetenz - Gedanken & Emotionen - die unsichtbare Macht im Leben A
Was passiert eigentlich, bevor wir filhlen oder handeln? Hier erfahren wir, wie Gedanken, Geflihle und

Emotionen entstehen, worin sie sich unterscheiden und warum selbst ,negative” Gefiihle wichtig und wertvoll sind.
Wir lernen, wie unbewusste Gedanken unsere Entscheidungen prégen und wie wir mehr Klarheit und Wohlbefinden
in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen und unserem Leben gewinnen kénnen.

2026-PESG 2K09 01

Di 18:30 - 20:30 / 24.11.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Tamara Dienstl, Mentaltrainerin, Lebens- und Sozialberaterin i.A.u.S. / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Gesundheit - Sport

Stress - Was passiert da wirklich?

Wir alle kennen Druck, Hektik und das Gefiihl, nie richtig abschalten zu kdnnen. Wenn der Kdrper sténdig

auf Alarm steht, zahlen wir oft unbemerkt einen hohen Preis. In diesen zwei Stunden lernen Sie, die Mechanismen
von Dauerbelastung zu verstehen und Strategien zu entdecken, die Sie langfristig gesund und gelassen halten.

2026-PESG 4C12 02
Mi 18:30 - 20:30 / 28.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Tamara Dienstl, Mentaltrainerin, Lebens- und Sozialberaterin i.A.u.S. / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Atemtechnik - Atemfitness - Workshop

Ob fir innere Ruhe, Fokus im Alltag oder erholsamen Schlaf: Mit gezielten Atemibungen entdecken Sie,

wie bewusstes Atmen wirkt. Ein Workshop zum Abschalten, Auftanken und Durchatmen. Sie erlernen hilfreiche
Tools flr den Alltag.

2026-PESG 4C05 02

Di 18:00 - 20:00 / 20.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Bettina Wahimdiller M.A., Zert. Atemfitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Selbstverteidigung fiir Manner, Frauen und Jugendliche ab 15 Jahren

Dieser Workshop kombiniert Theorie & Praxis. Wir besprechen die Grundlagen und das Versténdnis von
Selbstverteidigung. Dariiber hinaus werden die rechtlichen Rahmenbedingungen sowie das Thema Handlungs-
sicherheit betrachtet. Unterstitzende Hilfsmittel werden unter die Lupe genommen, Strategien zur Pravention,
Deeskalation und Konfliktbewéltigung erarbeitet. Umrahmt wird der Workshop von praxisnahen Ubungen, effektiven
Basistechniken und vielen Partnertibungen zur sicheren Anwendung. 10 % ErméBigung fiir Schiiler:innen.

2026-PESG 4D15 03
Sa 09:00 - 14:00 / 07.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Almir Zéllner, Dipl. Gesundheits- und Fitnesstrainer / Ort: Volksschule Langenstein



St. Georgen|G. - Langenstein

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

Lohan Qi Gong - Der Weg des geistigen Kriegers. Qi Gong bedeutet wértlich ,Arbeit am Qi¥, also an der Lebens-
energie. In der Shaolin-Tradition steht Lohan Qi Gong fiir den ,Weg des geistigen Kriegers® - einen Ubungsweg,
der Korper, Geist und Energie in Einklang bringt. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer:innen acht ausgewahite
Ubungen, die Organe, Kreislauf und Geist aktivieren, Blockaden I6sen und so zu mehr Vitalitdt und innerer Balance
fihren kénnen. Bewegungs-Qi-Gong-Sequenzen, gezielte Atemibungen und eine kurze Chan-Meditation runden
die Kurseinheiten ab. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich - jede:r ist herzlich willkommen, unabhéngig von
Alter, Geschlecht oder Fitnesslevel.

2026-PESG 4D17 01
Mi 18:00 - 19:40, 5 x / 23.09.2026 - 21.10.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.? Sieglinde Spiegl, Qi Gong Lehrerin / Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

Kampfsport fiir Kinder und Jugendliche von 6 bis 14 Jahren

Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.
Unser Ziel ist, mit Respekt und Disziplin mit anderen zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu
starken. Korper und Geist werden gefordert. Das Training férdert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2026-PESG 4D23 04

Fr 17:30 - 18:45, 10 x / 18.09.2026 - 27.11.2026 / € 125,00

Leitung: Philipp Schmidinger, StartFight Enns / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Mobility Flow - Lerne deinen Kérper neu kennen! A
Mobility Flow ist ein aktives Beweglichkeitstraining fiir alle Gelenke, die uns durchs Leben tragen.

Es werden flieBende und nattirliche Bewegungsabléufe mit gezielten Dehnreizen kombiniert. Propriorezeptive
Gelenksblockaden werden geldst und das fasziale System angekurbelt. Mobility Flow verbessert ihre Beweglichkeit
und Kérperwahrnehmung. So profitieren Sie von mehr Leichtigkeit und Flexibilitat in Ihren Alltagsbewegungen.
2026-PESG 4F04 01

Mi 20:00 - 20:50, 6 x / 16.09.2026 - 21.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2026-PESG 4F04 02

Mi 20:00 - 20:50, 6 x / 04.11.2026 - 09.12.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Riicken-Fitness - stark, beweglich & gesund AL
,Ein starker Riicken kann entziicken®. In dieser Stunde erwartet Sie ein abgerundetes, funktionelles
Trainingsprogramm fr lhren Ricken. Mit gezielten Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen, bei der lhre
Wirbelsdule immer im Vordergrund steht, stérken wir unseren Bewegungsapparat und unsere Haltung wird
verbessert. Zusatzlich werden Sie bemerken, dass eine starke Kdrpermitte Sie fitter und beweglicher durch den
Alltag tragen wird.

2026-PESG 4F14 05

Mo 19:00 - 19:50, 12 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2027-PESG 4F14 01

Mo 19:00 - 19:50, 12 x / 11.01.2027 - 19.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen



St. Georgen/G. - Langenstein

Eltern-Kind Turnen von 4 bis 6 Jahren

Kinder wollen und sollen sich bewegen, um méglichst viele unterschiedliche Kdrpererfahrungen zu

machen. Im Kinderturnen erschaffen wir Bewegungslandschaften mit vielen GroB- und Kleingeréten, die alle Sinne
der Kinder férdern. Wir stérken die Kondition unserer Kleinen und férdern ihre Koordination & ihr Gleichgewicht.
Und auch das Selbstbewusstsein wird gestérkt. Zu Beginn werden gemeinsam Geréatelandschaften und Spiel-
stationen aufgebaut. Es wird gemeinsam aufgewérmt und danach kann jedes Kind sich frei im Turnsaal auf den
Stationen bewegen. Es gibt kein Pflichtprogramm, sondern die Kinder sollen sich nach Herzenslust auspowern.
Zum Abschluss wird gemeinsam abgebaut und wir beenden die Stunde mit einem tollen Abschlussritual!

In diesem Kurs wird die sensorische und motorische Férderung der Kinder gezielt unterstiitzt. Gleichzeitig starken
die gemeinsamen Aktivitdten das Gruppengefiihl und den Kontakt mit Gleichaltrigen. Das Angebot bietet zudem
eine wertvolle, aktive Zeit fir Eltern und Kinder, die die Bindung férdert und gemeinsame Erlebnisse schafft.
Insgesamt steht die ganzheitliche Bewegungsférderung fiir Kinder im Mittelpunkt. Elternbildungsgutscheine des
Landes OO sind einlésbar. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL als
TEILNEHMER:IN gefihrt.

2026-PESG 4G02 02
Mo 16:00 - 17:00, 10 x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 114,00 / AK-Preis € 102,60
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2027-PESG 4G02 01
Mo 16:00 - 17:00, 10 x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 114,00 / AK-Preis € 102,60
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Akrobatik fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 14 Jahren - Beginner - Aerial Hoop

Kurs fur Einsteiger:innen. Wir begeben uns in luftige Hohen mit dem Aerial Hoop, auch Luftring oder Lyra genannt,
welcher ein Tool aus der Luftakrobatik ist. Es handelt sich hierbei um einen von der Decke h&ngenden Stahl-Reifen,
in und auf dem viele verschiedene Figuren vollfiihrt und sogar Choreografien getanzt werden kdnnen. Es ist ein
ideales Ganzkérpertraining, das Kraft und Beweglichkeit fordert. Damit sich die Muskeln am Ende wieder
entspannen, schlieBen wir den Ausflug in die Welt der Liifte mit einem Cool-down mit Stretching aller beanspruch-
ten Muskelpartien ab. Was man mitbringen sollte: enganliegende Kleidung (z.B. Leggings, T-Shirts, die Bauch

und Ruicken bedecken), Wasser.

2026-PESG 4G39 06

Sa 12:45 - 14:15/ 17.10.2026 / € 45,00
Leitung: Birgit Fischer / Ort: Volksschule Langenstein

Akrobatik fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 14 Jahren - Beginner - Aerial-Silk

Der Workshop richtet sich an alle Neugierigen, die Aerial-Silk einmal ausprobieren méchten. Wir starten mit einem
speziellen Warm-up, um unseren Kdrper darauf vorzubereiten, kopfiiber an einem Tuch in der Luft zu héngen.

Wir lernen verschiedene Kletterarten, FuBknoten und einige Figuren am Tuch und einen Drop (fiir alle Mutigen!).
Viele Erfolgserlebnisse erwarten euch. Damit sich die Muskeln am Ende wieder entspannen, schlieBen wir den
Ausflug in die Welt der Lifte mit einem Cool-down mit Stretching aller beanspruchten Muskelpartien ab. Was man
mitbringen sollte: eng anliegende Kleidung (z.B. Leggings, T-Shirts, die Bauch und Riicken bedecken), Wasser.

2026-PESG 4G39 04
Sa 09:30 - 11:00 / 17.10.2026 / € 45,00
Leitung: Birgit Fischer / Ort: Volksschule Langenstein
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Akrobatik fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 14 Jahren - Fortgeschrittene - Aerial-Silk

Der Workshop flir Fortgeschrittene richtet sich an alle, die den Anfanger:innenkurs Aerial-Silk besucht haben oder
an einem anderen Ort bereits einmal diese Form der Akrobatik getestet haben. Wir starten mit einem speziellen
Warm-up, um unseren Kérper darauf vorzubereiten, kopfiiber an einem Tuch in der Luft zu hdngen. Wir wiederholen
die verschiedenen Kletterarten, FuBknoten und Figuren am Tuch. Natiirlich kommen wieder ein paar spannende
neue Ubungen auf euch zu und der Drop - fir alle Mutigen - darf natiirlich auch nicht fehlen. Viele Erfolgserlebnis-
se erwarten euch. Damit sich die Muskeln am Ende wieder entspannen, schlieBen wir den Ausflug in die Welt der
LUfte mit einem Cool-down mit Stretching aller beanspruchten Muskelpartien ab. Was man mitbringen sollte:
enganliegende Kleidung (z.B. Leggings, T-Shirts, die Bauch und Riicken bedecken), Wasser.

2026-PESG 4G39 05

Sa 11:00 - 12:30 / 17.10.2026 / € 45,00
Leitung: Birgit Fischer / Ort: Volksschule Langenstein

Bewegungsfreude - Fit mit 50+ AL
Starten wir gemeinsam in den Tag! Mit ausgleichenden Kérperiibungen gegen Verspannungen und Fehl-

haltungen - insbesondere im Bereich der Wirbelséule - beugen wir Osteoporose vor. Durch sanfte Bewegungen
wird das Wohlbefinden gesteigert und die koordinative Féhigkeit trainiert. Diese Einheit ist sowohl fir Trainierte als
auch Untrainierte eine Bereicherung und fiir Damen und Herren jeden Alters geeignet. Bitte eine Matte mitbringen.

2026-PESG 4G72 05

Di 09:00 - 09:50, 10 x / 15.09.2026 - 17.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Marianne Schrdger, Dipl. Gesundheitstrainerin, Dipl. Bewegungstrainerin
Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

2026-PESG 4G72 06

Di 10:00 - 10:50, 10 x / 15.09.2026 - 17.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Marianne Schrdger, Dipl. Gesundheitstrainerin, Dipl. Bewegungstrainerin
Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

2027-PESG 4G72 01

Di 09:00 - 09:50, 10 x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Marianne Schrdger, Dipl. Gesundheitstrainerin, Dipl. Bewegungstrainerin
Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

2027-PESG 4G72 02

Di 10:00 - 10:50, 10 x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Marianne Schrdger, Dipl. Gesundheitstrainerin, Dipl. Bewegungstrainerin
Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

Fit fiirs Leben - Body Balance

Funktionelles Training, welches den Kdrper von innen nach auBen starkt.

Ein Ganzkérpertraining das dich fit durch den Alltag bringt und das eigene Korpergefihl starkt.
2026-PESG 4G01 02

Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 16.09.2026 - 09.12.2026 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2027-PESG 4G01 01

Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
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Fitness - Creative BootCamp - Push your Limits!

Power, SchweiB, brennende Muskeln und jede Menge Abwechslung - so I8sst sich das Boot Camp am besten
beschreiben. Freuen Sie sich auf ein intensives Intervalltraining, das Ausdauer- und Kraftiibungen mit dem eigenen
Korpergewicht sowie vielfaltigen Trainingstools kombiniert. Neben klassischen Geraten wie Kettlebells, Ropes und
Smashballs erwarten Sie auch besondere Trainingshighlights zum Ausprobieren, darunter Skateboard, Slackline
und vieles mehr. Spaf und Herausforderung sind dabei garantiert! Powern Sie sich aus, steigern Sie Ihre Fitness
und erleben Sie ein abwechslungsreiches Training. Die Ubungen sind sowohl fiir Anfénger:innen als auch fiir
Fortgeschrittene geeignet.

2026-PESG 4G26 06

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 16.09.2026 - 09.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2027-PESG 4G26 01

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

High Intensity Interval Training (HIIT) - ,,Be ready to sweat*

»+Motiviert und fit“ ins Wochenende. Dieses Training ist fir alle ideal, die sich einmal richtig auspowern wollen.
Einfache Bodyweight Ubungen zu motivierender Musik lassen die Zeit im Nu vergehen. SchweiB & SpaB und ein
tolles After-Trainings-Gefihl sind garantiert. (Bitte eine Matte mitbringen!)

2026-PESG 4G61 05

Fr 08:30 - 09:20, 6 x / 18.09.2026 - 23.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2026-PESG 4G61 06
Fr 08:30 - 09:20, 6 x / 06.11.2026 - 11.12.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2027-PESG 4G61 02
Fr 08:30 - 09:20, 6 x / 08.01.2027 - 12.02.2027 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Longevity - Das Training fiir ein langes, aktives und gesundes Leben

Longevity Training ist ein holistischer Trainingsansatz mit einem klaren Ziel: Wir wollen kérperlich und geistig fit
bleiben - so fit, dass wir auch im hohen Alter noch aktiv und selbstbestimmt unterwegs sind. Dabei geht es nicht
um kurzfristige Fitnessziele oder Asthetik, sondern um echte Funktionalitat, Gesundheit und Lebensqualitét - heute
und in Zukunft. Dass unser Kdrper dabei auch im Hier und Jetzt stark, beweglich und gut aussieht, ist ein will-
kommener Nebeneffekt. Funktionelles Training wird intelligent durch gezielte Impulse fiir Ihr Gehirn ergénzt.

Denn wer langfristig leistungsfahig bleiben mdchte, braucht mehr als Muskelmasse: Entscheidend sind ein starkes
Herz-Kreislauf-System, gesunde Gelenke, eine gute Balance, schnelle Reaktionsfahigkeit und ein waches Gehirn.
2026-PESG 4G45 01

Mo 17:00 - 17:50, 12 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
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Step & Workout

Einfache Schrittkombinationen setzen wir zu einer Choreografie zusammen, kurbeln so unser Herz-Kreislauf-
System an und starken unsere Koordination. Die abwechslungsreichen Kraftigungsiibungen mit und ohne
Trainingstools férdern den Muskelaufbau und straffen den Kérper. AbschlieBend werden beanspruchte Muskel-
gruppen mobilisiert und gedehnt. Bitte eine Matte mitbringen!

2026-PESG 4G18 04

Mo 18:00 - 18:50, 10 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 100,00 / AK-Preis € 90,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2027-PESG 4G18 02

Mo 18:00 - 18:50, 12 x / 11.01.2027 - 19.04.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Step - Sweat, Dance & Fun

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

Dieser Kurs ist nicht flir Anfanger:innen geeignet!

2026-PESG 4G18 03

Mo 18:00 - 18:50, 12 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2027-PESG 4G18 01

Mo 18:00 - 18:50, 12 x / 11.01.2027 - 19.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Bodywork - Full Body Workout

Dieses Konzept ist ein komplettes Fitnessprogramm, das alle finf Bewegungsséulen anspricht. Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination und Haltung sind die fiinf Elemente, auf denen die Ubungen aufgebaut sind und
miteinander kombiniert werden. Funktionelles Training starkt die groBen Muskelgruppen und erhéht die alltagliche
Belastbarkeit. Durch kombinierte Kraft-Ausdauersequenzen wird eine hohe Trainingseffizienz erreicht.
2026-PESG 4G31 03

Do 19:00 - 19:50, 12 x / 17.09.2026 - 10.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein

2027-PESG 4G31 01

Do 19:00 - 19:50, 10 x / 14.01.2027 - 15.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein
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Pilates - Power Pilates

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kraftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
verringert Rlckenprobleme. In diesem Kurs werden fortgeschrittene, schwierigere Pilatestibungen erarbeitet.
Auch Elemente aus dem Faszientraining sowie Mobilisationstraining flieBen in das Programm ein.

Bitte eine Matte mitbringen!

2026-PESG 4G11 08

Mo 20:00 - 20:50, 12 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2027-PESG 4G11 02

Mo 20:00 - 20:50, 12 x / 11.01.2027 - 19.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Pilates fiir Anfanger:innen

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kraftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
verringert Rlickenprobleme. Dieser Kurs ist ideal fiir Einsteiger:innen geeignet, um Pilates von Grund auf kennen
zu lernen. Bitte eine Matte mitbringen!

2026-PESG 4G11 07

Mo 17:00 - 17:50, 12 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2027-PESG 4G11 01

Mo 17:00 - 17:50, 12 x / 11.01.2027 - 19.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, Pilatestrainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Zumba®

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

2026-PESG 4G75 02

Mo 18:00 - 18:50, 10 x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00

Leitung: Liliana Sanchez Vallejos, Zumba® Trainerin / Ort: Violksschule St. Georgen/G.

DAS pApl E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L die Mdglichkeit, unsere R
B LE I B E N Kursangebote bequem online
° zu entdecken und zu buchen. » vhsooe.at
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Functional Training - Ein Training von Kopf bis FuB3

Functional Fitness zielt auf die ganzheitliche Starkung und Optimierung des Bewegungsapparates ab.

Im Gegensatz zu konventionellem Gerétetraining, bei dem nur isolierte Muskelpartien beansprucht werden,
trainiert man beim funktionalen Training zusammenhéngende Bewegungsabléufe und damit alle beteiligten
Muskelketten. Functional Fitness férdert nicht nur Beweglichkeit, Kraft und Kérperhaltung.

Sie schitzt auch vor Verletzungen und ist extrem vielseitig.

2026-PESG 4G55 01

Fr 09:30 - 10:20, 6 x / 18.09.2026 - 23.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2026-PESG 4G55 02

Fr 09:30 - 10:20, 6 x / 06.11.2026 - 11.12.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

2027-PESG 4G55 01

Fr 09:30 - 10:20, 6 x / 08.01.2027 - 12.02.2027 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Group-Fitness Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

deepWORK® - Feel the energy!

deepWORK® ist athletisch, einfach und einzigartig - ein Workout aus fiinf Elementen und voller Energie!

Man setzt bei deepWORK® nur seinen eigenen Koérper ein. Das Programm ist ideal fiir alle, die in kurzer Zeit ein
knackiges, athletisch-funktionelles Training absolvieren méchten. Are you ready?

2027-PESG 4G96 01
Mo 17:00 - 17:50, 12 x / 11.01.2027 - 12.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Tamara Aistleitner, deepWORK® -Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

M.A.X.® Muscle Activity Excellence i

M.AX.® ist ein intensives Ganzkérpertraining mit dem Schwerpunkt Muskel - Korperform. Durch die Ubungswahl
und Kombination werden Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert, ein super effektives Training ist garantiert.
Bitte eine Matte mitbringen!

2026-PESG 4G24 05

Mo 19:00 - 19:50, 12 x / 14.09.2026 - 07.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, M.A.X.® Muscle Activity Excellence Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber
2026-PESG 4G24 04

Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 16.09.2026 - 09.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, M.A.X.® Muscle Activity Excellence Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2027-PESG 4G24 03

Mo 19:00 - 19:50, 12 x / 11.01.2027 - 19.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, M.A.X.® Muscle Activity Excellence Trainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber
2027-PESG 4G24 01

Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tamara Aistleitner, M.A.X.2 Muscle Activity Excellence Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
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Kick&Punch - Box‘n‘ Workout fiir Damen und Herren

Kick&Punch ist eine Kombination aus Tritt- und Schlagtechniken mit einfachen Aerobicbewegungen und
Kraftigungselementen. Ein effektives Ganzkorper-Workout fiir Herz-Kreislauf, Kraftausdauer, Koordination und
Beweglichkeit. Eine Stunde zum ,,Auspowern®! Zum Abschluss gibt es eine kurze Mobilisations- und Stretch-
sequenz zur Férderung der Beweglichkeit.

2026-PESG 4G98 02

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 16.09.2026 - 09.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, TaeBo® Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2027-PESG 4G98 01

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Claudia Aistleitner, TaeBo® Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Tanzen fiir Kinder von 3 bis 4 Jahren - Kreativer Kindertanz

Dieser Kurs ist perfekt fiir kleine Tanzmé&use, die Freude an Musik und Tanz haben. Es werden einfache,
spielerische Tanzschritte erlernt, die perfekt zu kleinen FliBen passen. Hiipfen wie K&ngurus, schweben wie
Schmetterlinge und stampfen wie Elefanten. Alles zu lustiger, moderner und kindgerechter Musik. Tanzen in der
Gruppe kann neben Lebensfreude auch padagogische Entwicklungshilfe fir Ihr Kind bieten.

2026-PESG 4703 05
Do 15:00 - 15:50, 8 x / 08.10.2026 - 03.12.2026 / € 93,00
Leitung: VHS Kursleiterin / Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

Tanzen fiir Kinder von 5 bis 6 Jahren - Kreativer Kindertanz

Dieser Kurs ist perfekt fiir kleine Tanzmé&use, die Freude an Musik und Tanz haben. Es werden einfache,
spielerische Tanzschritte erlernt, die perfekt zu kleinen FliBen passen. Hiipfen wie K&ngurus, schweben wie
Schmetterlinge und stampfen wie Elefanten. Alles zu lustiger, moderner und kindgerechter Musik. Tanzen in der
Gruppe kann neben Lebensfreude auch p&dagogische Entwicklungshilfe fir Ihr Kind bieten.

2026-PESG 4T03 06
Do 16:00 - 16:50, 8 x / 08.10.2026 - 03.12.2026 / € 93,00
Leitung: VHS Kursleiterin / Ort: Trainingsraum Hanl, Luftenberg

Danced4Kids fiir Kinder von 7 bis 9 Jahren

Gemeinsam erlernen wir die Grundlagen des Modern Dance und Jazz Dance und kreieren daraus vielfaltige
Choreografien zu aktuellen Hits. In spielerischen Tanz- und Bewegungsiibungen wird die eigene Kreativitat
gefordert. Im Vordergrund steht dabei immer die Freude an der Bewegung, welche wir in diesem Kurs gemeinsam
férdern und zum Ausdruck bringen.

2026-PESG 4723 03
Mo 16:00 - 16:50, 8 x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 90,00
Leitung: Verena Guttmann, Tanzlehrerin / Ort: Volksschule Langenstein

Viele weitere Bewegungskurse in unmittelbarer Né&he finden Sie im Programmteil Luftenberg ab Seite 77
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Asiatische Kiiche - Kostlicher Streifzug durch die Kiichen Asiens

Begleiten Sie Diane Landl auf einem Streifzug durch die kulinarischen Spezialitatenkiichen aus Japan, China,
Thailand und Vietnam. Sie kochen und genieBen gemeinsam gebratene Mie-Nudeln und Szechuan Pfeffer Garnelen
(China), Teriyaki-Lachs mit Pak Choy/Spinat (Japan), rotes Curry mit Huhn und Kokosmilch (Thailand) und frische
vietnamesische Sommerrollen. Material-, Lebensmittel- und Getrankekosten (ca. € 15,00 bis € 20,00) sind vor Ort in
bar an die Kursleitung zu entrichten. Rein vegetarische Emahrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt
geben, damit die Kursleiterin darauf Riicksicht nehmen kann.

2026-PESG 4K60 01
Do 18:00 - 21:20 / 10.12.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50
Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: MS St. Georgen/G., Schulkiiche, Haupteingang

Kultur = Musik - Kreativitat

Fiihrung - Burgruine Spilberg Langenstein

Die Burg Spilberg war einst ein bedeutendes Wasserschloss und lag urspriinglich auf einer Donauinsel, die zum
Gemeindegebiet von Enns gehérte. Die Burg war in ihrer Geschichte immer wieder ein wichtiger Ort der Zuflucht
und der Verteidigung. Durch das Hochwasser von 1796 und die Donauregulierung im 19. Jahrhundert wurde der
Flusslauf so weit verandert, dass die Ruine nun im Augebiet, der Schlossau, nahe dem nérdlichen Donauufer liegt.
1997 wurde das Areal mit dem ndrdlichen Umland aus der Stadtgemeinde Enns herausgeldst und in das
Gemeindegebiet von Langenstein, Bezirk Perg, Oberdsterreich, eingegliedert.

2026-PESG 5G02 01

Sa 14:00 - 15:40 / 26.09.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Verein Ruine Spilberg / Ort: Treffpunkt Parkplatz Ruine Spilberg

Kartenspiele - TAROCK - ,,Neunzehnerrufen fiir Damen und Herren

In diesem Kurs werden die Grundzlige des Tarockspiels in seiner wertvollsten Form, dem ,Neunzehnerrufen®,
vermittelt. Eigene Spielkarten bitte mitbringen!

2026-PESG 5S02 03

Do 18:00 - 21:00, 3 x / 26.11.2026 - 10.12.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50

Leitung: Silvia Reitmaier / Ort: Pfarrheim Johann Gruber

Zeichnen und Malen fiir Kinder ab 8 Jahren -

Acrylmalkurs mit Schwerpunkt ,,Collagenkunst*

In diesem Kurs bekommen die Kinder den nétigen Raum und die erforderliche Begleitung, um ihr kreatives
Potential zu entfalten. Wir verwenden eine Vielzahl spannender und einfacher Techniken, mit denen wir dann
Schicht fiir Schicht gemeinsam einzigartige Collagen-Bilder entstehen lassen. Jedes Kind wird 1 fertiges Kunstwerk
mit nach Hause nehmen. Kosten fiir div. Material (€ 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-PESG 5C07 01

Fr 14:30 - 18:30 / 09.10.2026 / € 58,00

Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Pfarrheim Johann Gruber
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Gesundheit - Sport

Workshop - mit Yoga im Gleichgewicht - YOGA fiir den RUCKEN

In diesem Workshop présentieren wir neben einigen theoretischen Grundlagen auch viele Korpertibungen und
Techniken, die dabei helfen, den Riicken gesund zu halten bzw. Alltagsbeschwerden besser zu meistern. Unsere
Korperlibungen stérken besonders den Riicken, andere Ubungen lassen die Muskeln wieder weich werden und
wieder andere dienen zur Dehnung. Die Entspannungstibungen entlasten uns nach groBer Anstrengung.

Wichtig: Bequeme Kleidung, am besten in Zwiebeltechnik, damit lhnen nie kalt wird. Wenn Sie eine warme Decke
und ein Sitzkissen mitbringen, ist es perfekt. Alle Ubungen sind fiir Anfanger:innen bestens geeignet!

Auch bei leichten kérperlichen Einschréankungen finden wir eine individuelle Lésung.

2026-PEST 4H20 06
Fr 18:00 - 20:30 / 06.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Eva Riihrngssl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Nehmen Sie diese neue Mdglichkeit wahr und genieBen Sie eine auBergewdhnliche Yogaeinheit an

einem Sonntag - vielleicht gemeinsam mit Ihren Liebsten und starten Sie so angenehm in den Tag.

In diesem Workshop présentieren wir neben einigen theoretischen Grundlagen, viele verschiedene Kdrperlibungen
und Techniken aus dem ZEN Yoga. Es erwartet Sie eine Mischung aus Qigong, Zengymnastik und Yoga. Zen steht
fiir erdend und belebend. Qigong wirkt energetisch, weich und langsam, wahrend die Zengymnastik kraftvoll und
stabilisierend ist und Yoga agiert als ganzheitliche Erganzung. Freuen Sie sich auf eine neue Erfahrung!

Alle Ubungen sind fiir Anfénger:innen bestens geeignet! Auch bei leichten kérperlichen Einschrénkungen

finden wir eine individuelle L8sung.

2026-PEST 4H20 05

So 09:00 - 11:30 / 25.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Eva Ruhrndssl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Workshop - mit Yoga im Gleichgewicht - ZEN YOGA v
3 Sonntag
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Workshop - mit Yoga im Gleichgewicht - Yoga BRUNCH

Starten Sie mit Ruhe und Entspannung in das Wochenende. Lassen Sie los und genieBen Sie im Anschluss an den
Kurs gemeinsam einen kleinen Brunch in der Bé&ckerei Winkler und starten so angenehm entspannt und wohl
gendhrt in den Samstag. In diesem Workshop présentieren wir neben einigen theoretischen Grundlagen auch viele
Korpertibungen und Techniken, die dabei helfen, den Riicken gesund zu halten bzw. Alltagsbeschwerden besser zu
meistern. Unsere Kérperiibungen starken besonders den Riicken, andere Ubungen lassen die Muskeln wieder
weich werden und wieder andere dienen zur Dehnung. Die Entspannungsiibungen entlasten uns nach groBer
Anstrengung. Wichtig: Bequeme Kleidung, am besten in Zwiebeltechnik, damit lhnen nie kalt wird. Wenn Sie eine
warme Decke und ein Sitzkissen mitbringen, ist es perfekt. Alle Ubungen sind flir Anfanger:innen bestens geeignet!
Auch bei leichten kérperlichen Einschréankungen finden wir eine individuelle Lésung. Ein kleiner Frihstiick-Brunch
ist im Kursbeitrag enthalten (zusétzliche Wiinsche miissen vor Ort extra bezahlt werden).

2026-PEST 4H20 04
Sa 09:00 - 11:00 / 10.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Eva Riihrngssl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Massage - Klassische Massage fiir Innere Balance & Ausgleich im Alltag

Massagen gelten seit Jahrhunderten als eines der effektivsten Mittel zur Entspannung und Férderung des
korperlichen Wohlbefindens. Kdrperarbeit erzielt zahlreiche physiologische und psychologische Vorteile.
Wir erarbeiten einfache Abléufe fiir Alltagsbeschwerden um Korper & Geist in den Einklang zu bringen.
Kommen Sie zu zweit und nutzen Sie unseren Familienvorteil von -30 %.

2026-PEST 4M01 01
Fr 15:00 - 18:00 / 16.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Heilmasseurin / Ort: Volksheim Steyregg

FuBreflexzonenmassage und Handreflexzonen - Wohltuendes Hilfsmittel

Der FuB und die H&nde gelten als Spiegel des Kérpers mit all seinen Organen und des menschlichen Stiitz-
apparates. Kopfschmerzen, Migrane, Verspannungen, Verdauungsbeschwerden uvm. begleiten oft unseren Alltag -
hier kann die FuBreflexzonenmassage Abhilfe schaffen. Ob alleine oder mit Partner:in, in diesem Kurs lernen wir
unsere FiiBe und Hande neu kennen und erarbeiten uns einfache Massageablaufe gegen alltégliche Beschwerden.
Dieser Kurs ersetzt keine &rztliche Beratung.

2026-PEST 4M10 01

Fr 15:00 - 18:00 / 13.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Tamara Aistleitner, Heilmasseurin / Ort: Violksheim Steyregg

Yoga - Kraft und Ruhe im Gleichgewicht

Diese spezielle Art des Yoga ist eine ganzheitliche Praxis, welche unterschiedliche Kérperhaltungen, Atmungs-
kontrolle und Meditationen umfasst. Wahrend mittels Kérpertibungen (Asanas) der Kérper gedehnt und gestérkt
wird, dienen bestimmte Atmungstechniken (Pranayama) dazu, die Energiefliisse im Kdrper zu regulieren.

Die Meditationen im Kundalini Yoga tragen dazu bei, den Geist einerseits zu fokussieren und andererseits zu
beruhigen. Dies kann die Konzentration und intuitives Denken verbessern sowie inneren Frieden geben.

Je nach Ubungsserie und Meditationen werden bestimmte Teile des Kdrpers und Geistes gezielt angesteuert.
2026-PEST 4D01 10

Mi 19:10 - 20:00, 5 x / 21.10.2026 - 02.12.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Kristof Pes| BA, Personal Fitness- und Gesundheitstrainer, Yogalehrer / Ort: Volksheim Steyregg
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Yoga und Entspannung

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Kdrperiibungen (Asanas) trainieren in
Verbindung mit gezielter Atmung die Beweglichkeit, Kraftausdauer und das Gleichgewicht. Durch Atem- und
Entspannungslibungen kommt der Geist zur Ruhe, dadurch eignet sich diese Einheit ideal zum Stressabbau.
Diese Kursabende sind fir all jene Frauen und M&nner gedacht, die in ganzheitliches Yoga eintauchen méchten.

2026-PEST 4D01 07
Mo 17:30 - 19:00, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Margit Hochreiter, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Qi Gong - Tai Chi - Der Weg zur Gesundheit

Sanfte Bewegungen zur ganzheitlichen Gesundheitsvorsorge als Basis fiir entspannte Lebensfiihrung und
Wohlbefinden. Wissen und Ubungen aus dem Tai Chi verbunden mit den Bewegungen des Qi Gong.In diesem
Kurs erlernen und praktizieren Sie spezifische Ubungen, Atemtechniken sowie Meditation.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

2026-PEST 4D04 03

Mo 19:15 - 20:15, 5 x / 28.09.2026 - 09.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Margit Hochreiter, Qi Gong Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

2026-PEST 4D04 04

Mo 19:15 - 20:15, 5 x / 16.11.2026 - 14.12.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Margit Hochreiter, Qi Gong Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Gonnen Sie sich einen entspannten Sonntagvormittag und genieBen Sie diese kleine Auszeit in

angenehmer Atmosphére bei der Kdrper und Geist gestérkt werden. Sie erlernen, wie Sie selbst

an Tagen an denen Sie morgens etwas mehr Zeit haben, lhrem Kérper Gutes tun kénnen. Sanfte,

flieBende Bewegungen steigern nicht nur kérperliche Fitness, sondern sorgen auch flir mehr Flexibilitét.

Diese Stunde beinhaltet eine Mischung aus Mobilisation und rhythmisch flieBenden Kérperlibungen.

Die Einheit lassen wir mit sanften Dehnungs- und Entspannungselementen sowie einer Kérperreise ausklingen.

2026-PEST 4D34 01
So 09:30 - 11:10 / 15.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Bewegung im Gleichgewicht - let it go - Faszienflow v A
S Sonntag

Wirbelsaulen- und Osteoporosegymnastik als Vorbeugung

Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen wird in schonender Art der Bewegungs-
apparat trainiert und somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® mit sanfter Gymnastik vorgebeugt.
Fir alle, die dem Korper etwas Gutes tun wollen. Auch Ménner sind herzlich willkommen.

2026-PEST 4F11 02

Mo 09:00 - 10:00, 10 x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

2027-PEST 4F11 01

Mo 09:00 - 10:00, 10 x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg



Steyresg

Riicken-Fitness fiir alle

In diesem Riickenkurs erwartet Sie ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm, welches den gesamten
Korper starkt und zu mehr Wohlbefinden im Alltag beitragt. Im Fokus stehen rlickenstarkende und rlicken-
schonende Ubungen, kombiniert mit gezielter Kréftigung fiir Bauch, Beine und Po, damit der Kérper als
Ganzes stabil und ausgeglichen arbeiten kann. Durch Dehnung, Mobilisation und sanfte Aktivierung l6sen wir
Verspannungen, férdern die Beweglichkeit und unterstiitzen eine aufrechte, entspannte Haltung.

Der Kurs eignet sich fir Frauen und M&nner jeden Alters, unabhéngig vom Fitnesslevel - es wird stets im
eigenen Tempo und ohne Leistungsdruck trainiert.

2026-PEST 4F14 06

Mi 19:10 - 20:00, 5 x / 16.09.2026 - 14.10.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Kristof Pesl BA, Personal Fitness- und Gesundheitstrainer / Ort: Volksheim Steyregg

Bewegungsfreude und Riickenfit - Fit mit 50+ A
Runden wir den Tag gemeinsam ab! Mit ausgleichenden Kérperlibungen gegen Verspannungen und
Fehlhaltungen - insbesondere im Bereich der Wirbelséule - beugen wir Osteoporose vor. Durch sanfte
Bewegungen wird das Wohlbefinden gesteigert und die koordinative Féhigkeit trainiert. Diese Einheit ist flr
Trainierte und Untrainierte eine Bereicherung und fiir Damen und Herren jeden Alters geeignet.

2026-PEST 4G72 02

Do 16:30 - 17:45, 10 x / 10.09.2026 - 12.11.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Andrea Krennmayr, Dipl. Bewegungstrainerin, Ubungsleiterin flir Senioren / Ort: Volksheim Steyregg
2027-PEST 4G72 01

Do 16:30 - 17:45, 10 x / 14.01.2027 - 18.03.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Andrea Krennmayr, Dipl. Bewegungstrainerin, Ubungsleiterin fiir Senioren / Ort: Volksheim Steyregg

High Intensity Interval Training (HIIT) fiir Damen und Herren

Das hochintensive Intervalltraining ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings, ein Wechsel aus kurzen intensiven
und weniger intensiven Ubungen. Zur Kréftigung des gesamten Kérpers und zur Steigerung der Ausdauer.

Die wohl schnellste und effektivste Methode fiir mehr Muskelmasse und eine intensivere Fettverbrennung.

Fiir Damen und Herren und auch als Pérchen-Trainingseinheit geeignet. Grundausdauer von Vorteil, aber nicht
unbedingt notwendig.

2026-PEST 4G61 04

Do 18:00 - 18:50, 5 x / 10.09.2026 - 08.10.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2026-PEST 4G61 05

Do 18:00 - 18:50, 5 x / 15.10.2026 - 12.11.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2026-PEST 4G61 06

Do 18:00 - 18:50, 5 x / 19.11.2026 - 17.12.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2027-PEST 4Gé61 01

Do 18:00 - 18:50, 5 x / 07.01.2027 - 04.02.2027 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg



Steyregs

Step & Shape Workout - FATBURNER

»otep is back!” und hat's in sich - Klassische Step Aerobic Stunde fiir all jene, die noch keine oder wenig Erfahrung
mit den hdhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Grundschritte mit einfacher Choreografie zu
rhythmischer, moderner Musik, bei der man ordentlich den Stoffwechsel erhéht und ins Schwitzen kommt.

Der Stepeinheit folgt ein kurzes Workout mit anschlieBenden Dehnungsiibungen. Dieses Training fordert
Koordination, Kraft und Ausdauer. Der Kdrper wird gestrafft, geformt und es werden viele Kalorien verbrannt.

Fiir Step-Anfanger:innen geeignet.

2026-PEST 4G18 06

Do 19:00 - 19:50, 10 x / 10.09.2026 - 19.11.2026 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2026-PEST 4G18 07

Fr 10:15 - 11:05, 5 x / 25.09.2026 - 23.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2027-PEST 4G18 08

Do 19:00 - 19:50, 10 x / 07.01.2027 - 11.03.2027 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Step Intervall & Toning - FATBURNER

Einfache Schrittkombinationen zu flotter Musik - ohne schwierige Choreografien! Sie méchten schwitzen und
SpaB haben? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fur Sie! Step Intervall ist eine effektive Méglichkeit, mehr
Kalorien zu verbrennen. Es kombiniert Ausdauertraining mit Kréftigungsibungen. Die BASIC Steps- und Schritt-
kombinationen sind ,easy”, werden h&ufig wiederholt und durch Ubungen zur Kraftigung und Formung des Kérpers
erganzt. Kondition und Koordination werden verbessert, die Fettverbrennung wird angekurbelt. So entsteht eine
abwechslungsreiche, schweiBtreibende Fit-&-Fun-Einheit - einfach steppen, kréftigen, schwitzen und auspowern!
Diese Einheit ist auch ideal fiir alle, die das Steppen ausprobieren mdchten oder noch wenig Erfahrung mit
hohenverstellbaren Stepboards haben.

2026-PEST 4G18 10

Mo 16:00 - 16:50, 5 x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg
2027-PEST 4G18 07

Mo 16:00 - 16:50, 5 x / 18.01.2027 - 15.02.2027 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

Body Mix Shape Workout - Energy Booster

Freitag - die Woche neigt sich dem Ende zu, aber die Bewegung ist zu kurz gekommen? Dann starten wir
gemeinsam am Freitagvormittag durch, powern uns aus und gehen voller Energie ins Wochenende! In dieser
kurzweiligen Bewegungseinheit, die durch verschiedene Trainingsformen wie Bodywork, Step, Tabata, Aerobic,
und Trainingsgerate (Hantel, Bélle, Tubes, uvm) ziemlich schnell vergeht, kommen Sie morgens schon auf Touren
und in lhren Flow. Lassen Sie bei frohlichen Beats Freude an der Bewegung aufkommen. Nach dem Motto
»1ogether it's more fun“ trainieren wir gemeinsam mit Freude an Ausdauer, Koordination, Kraft und Gleichgewicht
und lassen die Stunde mit wohltuenden Dehniibungen ausklingen. Diese Einheit ist auch fiir Trainingsneulinge
geeignet.

2026-PEST 4G99 04

Fr. 10:15 - 11:05, 5 x / 06.11.2026 - 04.12.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg



Steyregg

Bodywork - After Work Fitness

Body Workout beinhaltet Stabilisierung, Gleichgewicht, Koordination und Bewegung fiir den gesamten Korper.

Ein intensives Ganzkérpertraining, das Ausdauer und Kraft verbessert und sich hervorragend zum Abnehmen sowie
zur Straffung des Korpers eignet. Durch den bunten Mix an Ubungen ist Bodywork ganzheitiich und kurzwelllg
Trainiert wird mit dem eigenen Kérpergewicht sowie mit verschiedenen Hilfsmitteln, teilweise auch in Form eines
modernen Zirkeltrainings mit Stationsbetrieb. So bleibt die Einheit interessant, sehr abwechslungsreich, aber vor
allem macht sie SpaB und Freude an der Bewegung. Abgerundet wird die Einheit mit Stretching-Ubungen.

Auch Méanner sind herzlich willkommen!

2026-PEST 4G31 02
Mo 16:00 - 16:50, 5 x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates fiir ALLE (Damen und Herren)

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen in Verbindung mit einer
speziellen Atemtechnik gekréaftigt werden. Ein kréftiges Kérperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung
werden verbessert, Korper und Geist in Einklang gebracht. Fiir erhdhte Kérperbeherrschung, mehr Balance,
Beweglichkeit und verringerte Riickenprobleme.

2026-PEST 4G11 07

Di 18:40 - 19:40, 10 x / 15.09.2026 - 24.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag.? Petra Kratochwill-Eneng|, Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2026-PEST 4G11 08

Di 19:45 - 20:45, 10 x / 15.09.2026 - 24.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag.? Petra Kratochwill-Eneng|, Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2027-PEST 4G11 01

Di 18:40 - 19:40, 10 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag.? Petra Kratochwill-Eneng|, Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2027-PEST 4G11 02

Di 19:45 - 20:45, 10 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag.? Petra Kratochwill-Eneng|, Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Zumba® Sentao - Das Sessel Workout

Zumba® Sentao kombiniert Ausdauer- und Krafttraining mit innovativen Tanzbewegungen. Der Stuhl dient dabei als
Trainingspartner und sorgt flir ein intensives Ganzkorper-Workout, bei dem insbesondere die Kdrpermitte gestarkt
wird. Freuen Sie sich auf einen abwechslungsreichen Mix aus Kraft- und Ausdauertraining sowie mitreiBenden
Choreografien, wie Sie diese aus Zumba®-Einheiten kennen.

2026-PEST 4G75 06
Di 09:00 - 10:00, 6 x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos, Zumba® Trainerin / Ort: Volksheim Steyregg

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L] die Méglichkeit, unsere [l e s s

B LE I B E N Kursangebote bequem online
° zu entdecken und zu buchen. » vhsooe.at




Steyregs

Functional Training - Fitness mit HIIT Elementen

Gezieltes Fitnessprogramm zur Kréftigung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der
Ausdauer und zum Abbau von Ubergewicht! Ein Warm-up gefolgt von einem intensiven Kréftigungsprogramm,
mit besonderem Fokus auf funktionelle und stabilisierende Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht oder dem
Einsatz von Kleingeréten wie Step, Tubes, Béllen und Hanteln. 40sec Belastung und 20sec Pause zwischen den
Ubungen. Jede Woche eine Einheit mit einem bestimmten Schwerpunkt. Nach einem Tabata-Finisher rundet der
Entspannungsteil die Stunde ab. Auch Manner sind herzlich willkommen.

2026-PEST 4G55 04

Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 16.09.2026 - 02.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Kristof Pesl BA, Personal Fitness- und Gesundheitstrainer / Ort: Volksheim Steyregg

2027-PEST 4G55 01

Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 13.01.2027 - 31.03.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Kristof Pesl BA, Personal Fitness- und Gesundheitstrainer / Ort: Volksheim Steyregg

Dance-Fit - Tanz dich fit

Dance-Fit ist ein Latino-Dance (auch HipHop und andere Musik)- & Fitnessprogramm, welches auf abwechslungs-
reichen Choreografien zu verschiedenen internationalen Musikrichtungen und Tanzstilen aufgebaut ist. Aus dieser
Kombination entsteht ein dynamisches und begeisterndes, aber vor allem sehr effektives Training. Haben Sie Spal3
und fiihlen Sie sich befligelt.

2026-PEST 4722 02
Di 17:30 - 18:30, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Doris Pfeiffer, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2026-PEST 4722 01
Di 19:00 - 20:00, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Doris Pfeiffer, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Steyregg

2027-PEST 4T22 02
Di 17:30 - 18:30, 10 x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Doris Pfeiffer, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2027-PEST 4722 01
Di 19:00 - 20:00, 10 x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Doris Pfeiffer, Diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Steyregg

Backen - Plundergeback

In diesem Backkurs lernen Sie, wie man Plunderteig von Grund auf selbst herstellt. Gemeinsam bereiten wir den
Teig Schritt fiir Schritt zu und entdecken dabei die Grundlagen des Tourierens, die dem Plunderteig seine typische
luftige und blattrige Struktur verleihen. Der Kurs richtet sich sowohl an Anfénger:innen als auch an
Hobbybécker:innen mit ersten Vorkenntnissen. Am Ende nehmen alle ihre selbstgemachten Plunderstlicke mit
nach Hause. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 8,00).

2026-PEST 4K16 01
Di 18:00 - 21:45 / 29.09.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Sarah Greiner, Jungb&uerin mit eigener Hofbackstube, Brotsommeliere / Ort: MS Steyregg



Steyregg

Kochen - Buddha Bowls - Bunte Vielfalt aus der Schiissel

Eine Buddha-Bow! wird in einer Schiissel serviert und besteht aus einer bunten Mischung verschiedener Lebens-
mittel, die kalt oder warm verzehrt werden kdnnen. Dazu zahlen beispielsweise gekochtes Getreide wie Reis oder
Quinoa, Kichererbsen, Linsen oder Tofu. Erganzt wird die Bowl durch reichlich GemUise, Blattsalate und SiiBkartof-
feln. Je nach Geschmack kénnen auch Kése oder Eier hinzugefligt werden. Nisse und Kerne sorgen als Topping
fir zusatzlichen Biss, wahrend ein aromatisches Dressing die Bowl geschmacklich abrundet. Lebensmittelbeitrag
(inklusive Rezeptesammlung) ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 20,00).

2027-PEST 4K32 01

Do 18:00 - 21:30 / 14.01.2027 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Griechische Kiiche - Mezze

Mezze sind kleine griechische Vorspeisen, die - dhnlich wie spanische Tapas - in vielen Schiisseln und Tellern auf
den Tisch kommen und in geselliger Runde mit Brot und griechischem Wein ausgiebig und gemiitlich genossen
werden. Sie lassen sich einfach und schnell zubereiten und erinnern an den Geschmack von Sommer, Sonne und
Meer. Kali 6rexi! Lebensmittelbeitrag inklusive Rezeptesammiung (ca. € 20,00) ist vor Ort in bar an die Kursleitung
zu entrichten.

2026-PEST 4K53 01
Do 18:00 - 21:20 / 08.10.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Karin Rittenschober, Dipl. Eméhrungstrainerin / Ort: MS Steyregg

Japanische Kiiche - Gyoza

Gyoza (japanisch), Potstickers (chinesisch-amerikanisch) oder Jiaozi (chinesisch) sind geflillte Teigtaschen mit
unterschiedlichen Fiillungen. Im Kurs bereiten wir Gyoza sowohl aus selbstgemachtem Teig als auch aus
gekauftem Fertigteig zu und genieBen sie gemeinsam - gebraten, frittiert, gekocht oder gedémpft.

Serviert werden die Teigtaschen mit selbstgemachten Saucen und passenden Beilagen. Lebensmittel-, Getrénke-
und Materialkosten (ca. € 15,00 bis € 20,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Auf rein vegetari-
sche Erndhrungsweise kann eingegangen werden, wenn sie bei der Kursanmeldung bekannt gegeben wird.

2026-PEST 4K63 01
Do 18:00 - 21:20 / 12.11.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Diane Land|, Internationale Kulinarikerin / Ort: MS Steyregg

Kultur = Musik - Kreativitat

Fithrung - Schloss Steyregg

Ehrwiirdig liegt das Schloss Steyregg iber den Dachern der Stadt. In sich birgt es eine Vielfalt an auBer-
gewdhnlichen Raumlichkeiten: Steinerne Gewdlbe, in denen friher der Wein gelagert wurde, barocke Raume mit
meterdicken Mauern; beeindruckende Sale mit groBen Fenstern, die einen Blick auf die langgestreckte Alpenkette
gewéhren, die barockisierte Kapelle, romantische Gartenanlagen mit alten Efeuranken. Alles in allem ein idyllischer
Ort am Stadtrand der oberésterreichischen Landeshauptstadt Linz! Bei dieser Fiihrung lernen Sie dieses einmalige
Gebéaude naher kennen. Wir freuen uns auf Ihren Besuch! Der Eintritt in die Burg ist vor Ort extra zu begleichen
und betrégt € 10,00 pro Person.

2026-PEST 5G02 01
Fr 16:00 - 17:40 / 02.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Viktoria Bachl / Ort: Schloss Steyregg



Steyregs

Nachtwachterwanderung in Steyregg

L,HOrt ihr Leute, lasst euch sagen, unsere Uhr hat acht geschlagen!“ Mit diesem Ruf beginnt der Nachtwéchter
seinen Rundgang durch das mittelalterliche Stadtchen Steyregg. Erleben Sie mit ihm spannende Geschichten aus
der Vergangenheit sowie viel Wissenswertes aus l&ngst vergangenen Zeiten. Die Nachtwéchter-Wanderung ist
locker gestaltet, zugleich jedoch historisch informativ und auf jeden Fall ein Erlebnis fiir Alt und Jung. Sie erhalten
einen Uberblick Uber die Entwicklung der ersten Ansiedlungen bis etwa ins Jahr 1850, Uber die Aufhebung der
Leibeigenschaft sowie das Leben vom ausgehenden Mittelalter bis zum Bau der Eisenbahnstrecke nach Budweis.
Gerne kdnnen Sie bei uns auch eine individuelle Nachtwéchter-Wanderung fir lhre Familie oder Ihren Freundeskreis
buchen - nach Absprache beziiglich Termin, Preis, Uhrzeit und Teilnehmeranzahl. Kinder bis 7 Jahre nehmen
kostenlos teil, Kinder im Schulalter erhalten eine ErmaBigung von 10 %.

Nutzen Sie zusatzlich unseren Familienvorteil von 30 %.

2026-PEST 5G13 02
Fr 18:00 - 19:40 / 23.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Ing. Johann Gattringer / Ort: Gemeindeamt Steyregg

Kreativwerkstatt - Schriftwelten fiir junge Kiinstler:innen ab 8 Jahren

Lust auf etwas Neues? In diesem Handlettering-Kurs entdecken die Kinder, wie man mit der Hand richtig schéne
Schriftzlige zaubern kann. Gemeinsam (ben wir verschiedene Schriftarten und gestalten individuelle GruBkarten.
Jeder kann hier ausprobieren, was am besten geféllt. Nach diesem Kurs werden die Kinder viele neue Ideen haben,
um eigene Designs zu gestalten und ihre Schrift weiter zu verbessern. Kosten fiir div. Material und das Skriptum

(€ 5,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEST 5A93 02
Sa 13:30 - 16:30 / 10.10.2026 / € 28,00
Leitung: Daniela Wiesinger, Diplomierte Kreativtrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Filzen von Gliickspilzen

Filzen ist eine uralte Textiltechnik, die einfach zu erlernen ist. An diesem Abend werden mit Hilfe der Trocken-
Filz-Technik entziickende Gliickspilze entstehen. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Materialbeitrag ist vor Ort in
bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-PEST 5A20 02

Fr 18:00 - 20:30 / 20.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Ramona Grdger / Ort: Volksheim Steyregg

Topfern nach Herzenslust fiir ALLE - Tagesworkshop - ,,Play with Clay*

Erlernen von Grundkenntnissen anhand eines gemeinsamen Werks als Grundlage fiir die Umsetzung individueller
Keramikstticke in geeigneten Techniken. Der persénliche Ausdruck und die Gestaltung nach eigenen Ideen und
Vorstellungen stehen dabei im Mittelpunkt. Die Farbgestaltung erfolgt mit Engoben und keramischen Farb-
pigmenten. Zielgruppe: Anfanger:innen sowie erfahrene Tonarbeiter:innen, die bereits mit Ton arbeiten und ihren
kinstlerischen Ausdruck erweitern méchten. Kinder ab 5 Jahren sind herzlich willkommen - so kann dieser Kurs
zu einem gemeinsamen Generationentdpfern werden. Der Materialbeitrag fir Tonmassen und Farbgestaltung
(exklusive Brennkosten) betragt ca. € 25,00 und ist vor Ort in bar bei der Kursleitung zu entrichten.

Der Kurs beinhaltet eine einstiindige Mittagspause von 12:00 bis 13:00 Uhr.

Niitzen Sie unseren 10 % igen Schiiler Rabatt oder unseren 30 %igen Familienvorteil.

2026-PEST 5A67 01

Sa 09:00 - 16:05 / 21.11.2026 / € 118,00 / AK-Preis € 106,20

Leitung: MMag.art Helene Huemer / Ort: Volksheim Steyregg



Steyregg

Natur - Umwelt - Technik

Krauter - Alkoholfreie Pflanzenextrakte, Tinkturen und Oxymel

Auch ohne Alkohol lassen sich sehr wirksame Pflanzenauszlge herstellen, die sich fir Kinder und Erwachsene
eignen, die keinen Alkohol zu sich nehmen wollen oder diirfen. Mit Hilfe von Alternativen wie Essig, Glycerin, Honig,
Sole, Natron oder DMSO werden die wichtigen pflanzlichen Inhaltsstoffe gewonnen und gesundheitsférdernde
Tinkturen hergestellt. Die Extraktionsmittel sind einfach in der Handhabung, kostenglinstig sowie sicher in
Anwendung und Dosierung. Gemeinsam tauchen wir in die Welt der flissigen Kréuterextrakte ein und entdecken
verschiedene Herstellungsverfahren, die wir auch praktisch anwenden. Selbstverstandlich werden auch ein
Oxymel sowie unterschiedliche Tinkturen verkostet. Der Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten (€ 15,00). Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen keine arztliche Beratung.
2026-PEST 6P10 02

Mi 18:00 - 19:30 / 28.10.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Mag.? Michaela Bittner / Ort: Volksheim Steyregg

150 Euro fur

»
im /I [# £

lhre Welterblldun ,_

ooe.arbeiterkammer.at Oberosterreich




Luftenberg

Luftenberg

Gesundheit - Sport

Yoga fiir Damen und Herren - Einsteiger:innen und leicht Fortgeschrittene

Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstitzt das ,Zur Ruhe
Kommen® und schafft kdrperliche sowie innere Balance, Kraft und Flexibilitét. Yoga bringt mehr Zufriedenheit in
den Alltag.

2026-PEST 4D01 08

Do 17:00 - 18:15, 10 x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Mag.2 Petra Kratochwill-Enengl, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten/Krabbelstube Luftenberg

2027-PEST 4D01 02
Do 17:00 - 18:15, 10 x / 07.01.2027 - 18.03.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Mag.? Petra Kratochwill-Enengl, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten/Krabbelstube Luftenberg

Yoga fiir Damen & Herren - Fortgeschrittene

Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstitzt das ,Zur Ruhe
kommen*“ und schafft kdrperliche sowie innere Balance, Kraft und Flexibilitét. Yoga bringt mehr Zufriedenheit in den
Alltag. Diese Kursabende sind fiir all jene Frauen und Manner gedacht, die bereits einen Anfanger:innenkurs
besucht bzw. Yoga schon kennengelernt haben und tiefer in ganzheitliches Yoga eintauchen méchten.

Die Stunden werden abwechslungsreich und kreativ mit verschiedenen Schwerpunkten gestaltet.
2026-PEST 4D01 09

Do 18:25 - 19:40, 10 x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Mag.2 Petra Kratochwill-Enengl, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten/Krabbelstube Luftenberg
2027-PEST 4D01 05

Do 18:25 - 19:40, 10 x / 07.01.2027 - 18.03.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Mag.? Petra Kratochwill-Enengl, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten/Krabbelstube Luftenberg



Luftenberg

Riicken-Fitness - Gesunder Riicken mit Faszienfit

Immer Wirbel um unsere ,Saule”! Freuen Sie sich auf eine angenehme und préventive Bewegungseinheit.
Schwungvolles, leichtes Aufwarmen der Muskulatur. Durch gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und Mobilisations-
libungen trainieren wir in schonender Art mit und ohne Hilfsgeréte den Bewegungsapparat und beugen somit den
sogenannten ,Alltagsbeschwerden” vor. In diesem Kurs setzen wir mit der Blackroll-Faszienrolle gezielt spezifische
Reize und trainieren die Geschmeidigkeit sowie die Beweglichkeit der Faszien.

Auch Méanner sind herzlich willkommen.

2026-PEST 4F14 05

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 09.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

2027-PEST 4F14 01

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Fit in der Schwangerschaft

Workout mit Schwerpunkt auf Kréftigung des Riickens und des Beckenbodens (Warm-up, Kréftigung, Ent-
spannung). Muskeltraining bereits in der Schwangerschaft ist eine optimale Vorbeugung gegen Schwangerschafts-
beschwerden und bereitet den Kérper optimal auf den Geburtsstress vor. Die motorische Entwicklung des Kindes
und die Entwicklung der Sinnesorgane werden durch die Bewegung im Mutterleib geférdert.

Die Teilnahme ist im gesamten Verlauf der Schwangerschaft méglich.

2026-PEST 4F23 02

Do 18:30 - 19:30, 6 x / 17.09.2026 - 15.10.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Claudia Ecker-Kosgei, Fitness-, Aerobic- und Personaltrainerin, BeBo Trainerin
Ort: Kindergarten/Krabbelstube Luftenberg

2026-PEST 4F23 03

Do 18:30 - 19:30, 6 x / 05.11.2026 - 10.12.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Claudia Ecker-Kosgei, Fitness-, Aerobic- und Personaltrainerin, BeBo Trainerin
Ort: Kindergarten/Krabbelstube Luftenberg

Bodystyling - Workout fiir Damen und Herren

Klassisches, kreislaufférderndes Warm-up gefolgt von einem Kréftigungsteil zur Straffung der Bauch-, Bein-,
Ges&B- und Oberkdrpermuskulatur. Die Beweglichkeit wird gesteigert, die Ausdauer verbessert. SchwerpunktméaBig
wird immer eine spezielle Kdrpergruppe mit oder ohne Einsatz von Hilfsmitteln intensiver beansprucht und trainiert.
Freuen Sie sich auf einen bunten, intensiven Bewegungsmix, der mit Dehnungsiibungen endet.

2026-PEST 4G15 03

Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 09.09.2026 - 09.12.2026 / € 97,00 / AK-Preis € 87,30

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

2027-PEST 4G15 01

Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 97,00 / AK-Preis € 87,30

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg



Luftenberg

Step Aerobic Classic

»otep is back!” und hat's in sich - Klassische Step Aerobic Stunde fiir all jene, die noch keine oder wenig Erfahrung
mit den hdhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Grundschritte mit einfacher Choreografie

zu rhythmischer, moderner Musik, bei der man ordentlich den Stoffwechsel erhéht und trotz der Einfachheit der
Choreografie wirklich ins Schwitzen kommt. Die Stepeinheit wird mit Dehnungstibungen beendet.

Dieses Training férdert Koordination, Kraft und Ausdauer. Der Kdrper wird gestrafft, geformt und es werden viele
Kalorien verbrannt. Fiir Step-Anfanger:innen geeignet.

2026-PEST 4G18 08

Di 18:00 - 18:50, 12 x / 15.09.2026 - 01.12.2026 / € 97,00 / AK-Preis € 87,30

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin, Dipl. Aerobic Instruktorin
Ort: Volksschule Luftenberg

2027-PEST 4G18 09

Di 18:00 - 18:50, 12 x / 12.01.2027 - 13.04.2027 / € 97,00 / AK-Preis € 87,30

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin, Dipl. Aerobic Instruktorin
Ort: Volksschule Luftenberg

Body Mix - Faszien Flow & Relax

Alles flieBt! Nach einem anstrengenden Tag in den Flow kommen. In dieser kurzweiligen Stunde werden mit
flieBenden, aufbauenden Bewegungsabléufen sowie Dehn- und Mobilisationsiibungen unsere Muskeln geschmeidig
gehalten und unsere Gelenke mobilisiert. Faszien werden durch dynamische Bewegungen wie Federn, Wippen und
Schwingen sowie durch langgezogene, drehende und streckende Ubungen gezielt trainiert. Wer in Zukunft
geschmeidig, fit und dabei auch beweglich bleiben will, fir den ist diese Stunde ein absolutes MUSS.

Abgerundet wird diese Einheit durch verschiedene Dehnungs- oder Entspannungssequenzen.

Auch die Faszienrolle - Blackroll® kommt zum Einsatz.

2026-PEST 4G99 05
Di 19:00 - 19:50, 6 x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Pilates und Wirbelsdulentraining fiir Damen und Herren

Pilates ist ein Ganzkorpertraining mit Fokus auf die Rumpfmuskulatur (Core), bei dem die Kréftigung und gleich-
zeitige Dehnung den Kdrper nicht nur stérker, sondern auch flexibler machen soll. Die spezielle Pilates Atemtechnik
hilft bei der korrekten Ausfiihrung der Ubungen, stets mit Konzentration auf unser Korperzentrum Gleichgewicht
und Koordinationsiibungen - auch als Sturzprophylaxe - sind ebenso Inhalt der Stunde, wie das Uben mit Zusatz-
geraten. Pilates sorgt fiir eine erhdhte Kdrperbeherrschung, mehr Balance und Beweglichkeit, sowie vor allem
weniger Ruckenprobleme.

2026-PEST 4G11 09

Do 19:35 - 20:35, 10 x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Claudia Ecker-Kosgei, Fitness-, Aerobic- und Personaltrainerin, Pilatestrainerin
Ort: Kindergarten Luftenberg



80 Luftenberg

smovey® FIT - Walk & Workout outdoor

smovey® steht fiir positive Bewegung und ist ein einfach anzuwendendes Schwingringsystem. Beim Schwingen
werden die im Schlauch befindlichen Stahl-Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entstehen.

Das starkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke und aktiviert sowie entspannt zugleich. Zudem férdert es die
natirliche Aufrichtung des gesamten Bewegungsapparates und verbessert die Koordination zwischen rechter und
linker Korperseite. Die smovey® Schwingringe kénnen bei der Kursleiterin gegen eine geringe Geblihr ausgeliehen
werden. Diese smovey® FIT Walk & Workout-Einheit findet bei jeder Wetterlage statt, da wir bei Schlechtwetter
bei Bedarf auch indoor trainieren kdnnen.

2026-PEST 4G30 02
Mi 17:00 - 17:50, 10 x / 09.09.2026 - 11.11.2026 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin, smovey® Instruktorin / Ort: Gemeindeamt Luftenberg

Weitere Bewegungskurse finden im Trainingsraum Hanl, Statzinger StraBe 9, 4225 Luftenberg statt. Diese werden
von der Nebenstelle St. Georgen betreut. Sie finden die Angebote ab Seite 58 in diesem Programm.



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

Kursheschreibung | Bez. Ihr Niveau entspricht ungeféhr folgender Beschreibung:

Horen: einfache Worter und Sétze (iber vertraute Themen verstehen.
Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Séatze verstehen, z. B. auf Schildern

Anfanger:innen oder in Katalogen.

Vork er:'rlllttni ssen A Sprechen: sich auf einfache Art (iber vertraute Themen versténdigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfiillen und einfache Briefe
schreiben.

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

A2 | Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpldne, Speisekarten, verstehen
Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.
Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene

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

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

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

Schreiben: einfache Texte (iber vertraute Themen schreiben.

Fortgeschrittene B1

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

weit B2 verstehen.
Fortgeschrittene Sprechen: sich mit Muttersprachlern verstandigen und an Diskussionen
beteiligen.

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

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

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

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

Cc1

Horen: praktisch alles miihelos verstehen.

Lesen: jede Art von Texten miihelos lesen.

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

C2




Aligemeine Geschaftshedingungen

Anmeldung .

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

Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn.

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

Kursbeitrag und Anwesenheit

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Hausordnung

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

Barrierefreiheit . .

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

Haftung .

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

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

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

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

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

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



Aligemeine Geschaftshedingungen

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

Ton-, Film- und Fotoaufnahmen

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

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

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

In eigener Sache

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

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

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

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

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

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

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

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

Datenschutzerklarung

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

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

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3. |hre Rechte

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

Volkshochschule Ober6sterreich

Gemeinniitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71

E-Mail: service@vhsooe.at

=0 CERT

Linz, 10.6.2021



Forderungen auf einen Blick

10 Prozent fiir AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte

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

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

fir alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewdhlte

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

und unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus

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

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

e AK-Leistungskarte

Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als Werbungskosten

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

AI(-BiIdungsberatung

Kostenlose Information, Beratung und Orientierung fiir
Bildung und berufliches Weiterkommen

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

E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at

Onlineberatung und Einzelchats

Videoberatung

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

AK Karriere Plus

Neue kostenlose Angebote - jetzt auch online!

Kompetenzberatung - Starkenworkshops und Einzelcoaching
Berufsabschliisse nachholen - Wege und Anrechnungsmoglichkeiten

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

"= Bundesministerium ”
Frauen, Wissenschaft o0e

und Forschung W Oberdsterreich

Kofinanziert von der
Européischen Union

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

ooe.arbeiterkammer.at

Oberdsterreich
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Ihr Weg zum Kurs

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

Online buchen

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

» vhsooe.at

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

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

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



per E-Mail

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

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

) dem gewiinschten Kurs

) Ihrem Namen

o Geburtsdatum

. Adresse

o Telefonnummer

. Sozialversicherungsnummer

. Information zur AK-Mitgliedschaft
personlich/
telefonisch

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

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

Kursort E-Mailadresse Telefonnummer

Region Perg perg@vhsooe.at (850) 6906-4787

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



Anmeldung zur Kursteilnahme

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Oort

Telefon E-Mail

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

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

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

Datum Unterschrift
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VOLKSHOGHSCHULE

Bitte
ausreichend
frankieren

PERG
An die
VOLKSHOGHSCHULE
OBERDSTERREICH
PERG
Hinterbachweg 3
Der bequemste Weg zur Anmeldung:
online: » vhsooe.at 4320 Perg
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OBERDSTERREICH
PERG
Hinterbachweg 3
Der bequemste Weg zur Anmeldung:
online: » vhsooe.at 4320 Perg



Kommin
unser Team!

Werde VHS Kursleiter:in!

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

OBERGSTERREICH

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




