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Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberdsterreich

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher!

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

immer wichtiger, um mit geinderten Anforderungen mithalten zu kénnen.

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

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

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

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

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

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

@ |
Andreas Stangl
AK-Prasident
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ROHRBACH -
URFAHR-UMGEBUNG

Judith Daniel-Auberger
Ehrenreiterweg 17, 4150 Rohrbach-Berg

Tel. (050) 6906-7095 oder (0676) 84 55 00 361
E-Mail: rohrbach@vhsooe.at, www.vhsooe.at
€) hitps://www.facebook.com/VHSRohrbach

Leitung:

Sehr geehrte Damen und Herren!

Wir freuen uns, dass Sie sich die Zeit nehmen, durch unser aktuelles Herbstprogramm zu bléttern.

Mein groBes Dankeschén geht an mein Team - Andrea, Elfi, Sarah und Vroni - ich weiB euren groBartigen,
unermdlichen Einsatz und euer Engagement sehr zu schatzen.

Gemeinsam mit unseren Kursleitenden haben wir uns bemiiht, auch dieses Semester ein vielfaltiges Angebot
fir alle Generationen zusammenzustellen. Von informativen Vortrégen (iber tolle Koch-, Kreativ-, Sprach- und
Bewegungskurse fiir Erwachsene bis zu zahlreichen Kursen fiir Kinder ist sicher das eine oder andere Angebot
fir Sie und Ihre Familie dabei.

Was gibt es NEUES?

Ende Februar beendete unsere langjéhrige Kollegin Mag.2 Jasmin Walter ihre Tétigkeit und die damit verbundenen
Aufgaben als Regionalleiterin in der Region Urfahr-Umgebung. Liebe Jasmin, es freut mich sehr, dass du uns als
Kursleiterin erhalten bleibst. Vielen lieben Dank fir die schéne, lustige, gemeinsame Zeit, deinen wertvollen Einsatz
und die gute ,bezirksgrenziberschreitende” Zusammenarbeit!

Seit Mérz bereichert Sarah Schiirz unser Team - sie bringt frischen Wind, viel Energie und neue Ideen in unsere
Runde. Sarah ist mit den VHS-Agenden in den Regionen Ottensheim, Feldkirchen, Herzogsdorf/Umgebung und
Hellmonsddt/Umgebung betraut. Liebe Sarah, herzlich Willkommen in unserer VHS-Familie! Ich freue mich tber
unsere weitere tolle Zusammenarbeit!

TIPP: Besuchen Sie unsere brandneu gestaltete Website unter www.vhsooe.at!

Wir freuen uns, Sie bald persdnlich bei uns begriiBen zu diirfen!

Herzliche GriBe, Ihre Regionalleiterin

Judith Daniel-Auberger

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.

Rohrbach
EhgmemaE

Urfahr-Umgebung
o

» vhsooe.at



O O —

'
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.




Leitungsteam der Volkshochschule Rohrbach - Urfahr-Umgebung

v.l.n.r.: Veronika WeiB-Ritt, Judith Daniel-Auberger, Sarah Schiirz BEd, Elfriede Rechberger, Andrea Buchgeher

Rohrbach-Berg und Umgebung
St. Martini. M.

Leitung: Judith Daniel-Auberger
Ehrenreiterweg 17, 4150 Rohrbach-Berg
Tel. (050) 6906-7095 oder (0676) 84 55 00 361
E-Mail: rohrbach@vhsooe.at
€9 hitps://www.facebook.com/VHSRohrbach

Birozeiten: Montag 8.00 - 12.00 Uhr
Dienstag ~ 8.00 - 13.00 Uhr
Mittwoch ~ 8.00 - 16.00 Uhr
Donnerstag 8.00 - 12.00 Uhr
Freitag 8.00 - 12.00 Uhr

Telefonische Anmeldungen fiir alle Nebenstellen sind unter Tel. (050) 6906-7095 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.



Bad Leonfelden und Umgebhung
Oberneukirchen - Zwettl an der Rodl

Leitung: Elfriede Rechberger
Tel. (0676) 84 55 00 487
E-Mail: oberneukirchen@vhsooe.at

Kursbetreuung Bad Leonfelden:

Christa Dollhaubl

Feldkirchen

Hellmonsodt - Altenberg
Herzogsdorf - St. Gotthard
Ottensheim

Leitung: Sarah Schiirz BEd
Marktplatz 7, 4100 Ottensheim
Tel. (0676) 84 55 00 483
E-Mail: urfahr-umgebung@vhsooe.at
www.vhsooe.at
©) https://www.facebook.com/VHSUU

Das Biiro in Ottensheim ist nur donnerstags besetzt (ausg. schulfreie Tage)
und nach Vereinbarung.

Biirozeiten: Donnerstag 8.30 - 12.00 Uhr
Telefonisch zusétzlich erreichbar;

Montag 8.00 - 14.30 Uhr
Dienstag 8.00 - 11.00 Uhr

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



Gramastetten - Eidenberg
Puchenau

Leitung: Andrea Buchgeher
Tel. (0676) 84 55 00 485
E-Mail: gramastetten@vhsooe.at
E-Mail: puchenau@vhsooe.at

Biirozeiten: Dienstag 12.00 - 14.00 Uhr,
Mittwoch 9.00 - 12.00 und 13.30 - 15.30 Uhr

Telefonisch erreichbar: Montag bis Donnerstag 9.00 - 17.00 Uhr

Kursbetreuung Puchenau:

Gertrude Novak-Stieger

Kursbetreuung Eidenberg:
Diane Landl

Neustift

Leitung: Veronika WeiB-Ritt
Tel. (0676) 84 55 00 441
E-Mail: neustift@vhsooe.at

Telefonische Anmeldungen fiir alle Nebenstellen sind auch unter
Tel. (050) 6906-7095 moglich.

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

VHS am Sonntag - Keine Zeit, allein zu sein g.

Pl [m] Sie haben sonntags keine festen Pléne, mochten aber unter Menschen sein? VHS am

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

Natur erleben ,Wanderung ins Reich der Wiesenkonigin® ..
Bei dieser Wanderung ist die ganze Familie herzlich willkommen! In einer reizvollen Landschaft mit
Blick auf den Bohmerwald erforschen wir mit der ,Klaffegger” Krauterkrdmerin Waltraud Mdiller die

Welt der Pflanzen und Wildkrauter, welche bereits bei unseren Ahnen Verwendung fanden. Von den Kelten tber
Paracelsus und Hildegard von Bingen bis hin zum Pfarrer Kneipp flihrt uns unsere Zeitreise im Tal der GroBen
Mihl. Zum Abschluss stérken wir uns mit einem Krautersaft voller Griinkraft und binden ein Krauterkranzerl,

in das wir unsere Wiinsche weben und das wir mit dem Wasser der GroBen Miihl auf die Reise schicken.
Nitzen Sie den 30 %-igen Familienvorteil.

2026-ROAA 6N0T 04

So 14:00 - 17:00 / 27.09.2026 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Waltraud Mdiller, Dipl. Kréuterpadagogin, Naturfiihrerin
Treffpunkt: Parkplatz bei der Pfarrkirche in Klaffer am Hochficht
2026-ROAA 6N01 05

So 14:00 - 17:00 / 11.10.2026 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Waltraud Mdiller, Dipl. Kréuterpadagogin, Naturfiihrerin
Treffpunkt: Parkplatz bei der Pfarrkirche in Klaffer am Hochficht

Gesellschaft - Bildung

Bildungs- und Laufbahnberatung -

Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

Sie méchten oder missen sich beruflich verandern? Finden Sie lhren opti-
malen persdnlichen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung unterstiitzt Sie dabei, berufliche Chancen zu
erkennen und zu nutzen. Holen Sie sich Infos tber Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Mdglichkeiten
beruflicher Neuorientierung und Férderungen. Personlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich.
Die genaue Uhrzeit fiir ein Beratungsgespréch vereinbaren wir telefonisch. Sollten Sie an diesem Beratungstag
keine Zeit haben, kdnnen Sie sich trotzdem gerne anmelden. Wir finden einen passenden Ersatztermin!
2026-ROAA 2X20 02

Di 11:00 - 16:00 / 06.10.2026 / Kostenlos! .

Leitung: Dr." Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS QO / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach




8] Rohrbach-Berg und Umgebung

Personliche Beratung fur Erwachsene,
die ihr Berufsleben optimieren mochten.

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

¢ berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

¢ Berufslaufbahn strategisch planen

¢ Nutzung und Anerkennung
auslandischer Qualifikationen

¢ Aus- und Weiterbildung
¢ Forderungsmdglichkeiten
* Wiedereinstieg

¢ 2. Bildungsweg

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

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

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

des Landes Oberésterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH



Rohrbach-Berg und Umgebung 9]

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus \\]mm //

Exkursion OONachrichten

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

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

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

Begleitung durch die VHS 00

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

yFriedensstadt Linz“ - Was ist das?

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

Treffpunkt: Schillerpark vor der 00 Landesbibliothek

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

Besuch einer Landtagssitzung

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

Ablauf: 9.40 Uhr: Treffpunkt Planetenbrunnen im Arkadenhof des Landhauses. BegriiBung durch Fr. Mag.* Griebl-Shehata.
10.00 bis 10.50 Uhr: Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film iber 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 P B eman
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberésterreichischer X politische bildung

fiir 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



Rohrbach-Berg und Umgebung o

Workshop ,Kinderrechte/Vernachliassigung/Trennung/Scheidung®

Dieser Themenworkshop richtet sich an Betreuungspersonen, wie Tagesmiitter/-vater, PAdagogische Assistenz-
krafte. Es werden u.a. Themen wie Kinderrechte (Welche Rechte haben Kinder? Welche Rechte gibt es und
warum?); Vernachlassigung (Umgang damit als Betreuungsperson: starker Riickzug des Kindes, verschlossene
Kinder), Trennung und Scheidung (Wie kann ich Kinder hier unterstiitzen?) besprochen. Eine Stunde Mittag!
2026-ROAA 2F01 01

Sa 08:30 - 17:00 (eine Stunde Mittag) / 19.09.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60

Leitung: Giulia Sebastian, Sozial- und Sexualpaddagogin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Lernen ,Lernzeit mit Schulkindern erfolgreich begleiten® l ,,,,,,,,,,,, N
Dieser Vortrag richtet sich an Eltern von Schulkindern, die ihre Kinder bei Hausiibungen und beim

Lernen zuhause bestmdglich unterstiitzen mdchten. Im Mittelpunkt steht die Frage, wie Lernzeiten im Familienalltag
so gestaltet werden kénnen, dass sie sowohl effektiv als auch moglichst stressfrei verlaufen. Eltern erhalten
fundierte Einblicke in die Bedirfnisse von Kindern im Lernprozess und lernen, wie sie eine unterstiitzende,
motivierende und gleichzeitig strukturierte Lernumgebung schaffen kdnnen. Im Vortrag wird vermittelt, wie Lern-
zeiten sinnvoll aufgebaut werden kénnen und welche Rolle klare Strukturen, Rituale und eine passende Zeit-
einteilung spielen. Darliber hinaus wird thematisiert, wie Kinder in ihrer Selbststéndigkeit gestérkt werden kénnen,
ohne sie zu (iberfordern, und wie Eltern eine hilfreiche Begleitung bieten, ohne zu stark einzugreifen.

Ein besonderer Fokus liegt auf der Motivation von Kindern, dem Umgang mit Unlust, Ablenkung oder Konflikten
sowie auf der Férderung von Konzentration und Ausdauer. Ziel des Vortrags ist es, Eltern mehr Sicherheit im
Umgang mit Lern- und Haustibungssituationen zu geben und ihnen konkrete Strategien an die Hand zu legen,
damit Lernen zuhause zu einer konstruktiven und stérkenden Erfahrung fiir die ganze Familie werden kann.
Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2026-ROAA 2502 01
Fr 18:00 - 20:00 / 02.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Mag.? Jasmin Walter, Legasthenietrainerin, Lerndidaktikerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Sprachen

Individualcoaching - Sprachen intensiv lernen

Deutsch - Englisch- Italienisch — Spanisch - Tschechisch — Dénisch - Chinesisch: Wir holen Sie auf jedem

Niveau ab. Termine (10x) werden individuell mit professionellen Trainer: innen vereinbart. Wir beraten Sie gerne und
organisieren und organisieren jederzeit ein Fremdsprachentraining. 1 bis max. 4 Personen pro Kurs, Kursstart nach
Vereinbarung. Der Kurspreis von € 570,00 teilt sich durch die Anzahl der Teilnehmer: innen. Wir informieren Sie
gerne (iber Férdermdglichkeiten, der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht méglich.

Information, Beratung und Anmeldung unter Te. (0676) 84 55 00 483

Englisch fiir Anfénger:innen A1 - Kleingruppe

In entspannter Atmosphére erlernen Sie diese neue Sprache. Wir verwenden das Buch ,Let's Enjoy English*
(Klett-Verlag) ISBN 978-3-12-501651-4.

2026-ROAA 3E20 01

Di 18:00 - 19:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Cecil Fernando, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach



Rohrbach-Berg und Umgebung

Italienisch fiir Anfénger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe

Mit diesem Kurs erreichen Sie das Niveau A1. Wir arbeiten mit dem Kursbuch Espresso 1 (Hueber Verlag).
Kursbeitrag exkl. Lehrbuch. Keine Kenntnisse erforderlich!

2026-ROAA 3102 02

Fr 15:50 - 17:20, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

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

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe AL
Mit diesem Kurs erreichen Sie Niveau A2. Wir arbeiten mit dem Kursbuch Nuovo Espresso 2,

Hueber Verlag. Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Schnuppern nach Riicksprache gerne mdglich! Kurspreis exkl. Kursbuch!

2026-ROAA 3107 02
Fr 17:25 - 18:55, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe A(
Niveau B1. Wir arbeiten mit dem Kursbuch Espresso 3. Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren

Vorkenntnissen sind herzlich willkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!

Kursbeitrag exkl. Lehrbuch.

2026-ROAA 3109 02

Fr 19:00 - 20:30, 10x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

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

Spanisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1- Kleingruppe A
Sie haben schon geringe Vorkenntnisse und méchten diese auffrischen oder erweitern? Dann sind Sie

bei uns herzlich willkommen! Der Kurs richtet sich an sprachinteressierte Personen, welche gerne grundlegende
Kenntnisse des Spanischen erwerben und in kleiner Runde iben mdchten.

2026-ROAA 3501 02

Mi 17:30 - 19:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Beatriz Lechner, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Spanisch fiir Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe AL
iAprendemos Espafiol! In diesem Kurs werden Sie Ihre Spanischkenntnisse vertiefen und erweitern.

Es werden die Fertigkeiten Horen, Sprechen, Schreiben und Lesen erarbeitet und in praktischen Situationen gelibt.
Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen. Schnuppermdglichkeit!

2026-ROAA 3503 02
Mi 16:00 - 17:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Beatriz Lechner, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Latein A1 ,Latein zum SpaB¥* - Kleingruppe

Sie hatten einmal Latein? Oder es interessiert Sie, wie diese Sprache funktioniert? Dann sind Sie in diesem

Kurs genau richtig! Es ist faszinierend, wie sich diese kurzen, einfachen Texte (iber Daedalus, Thisbe, Ariadne,
Tantalus, Orpheus und Co. iibersetzen lassen. Zusétzlich trainieren Sie dabei Gedéchtnis, Merkfahigkeit und
Kombination. Wir werden gemeinsam das Lehrbuch ,Medias in Res" bearbeiten und SpaB haben am Ubersetzen.
Soviele Worter haben ihren Ursprung in dieser alten, aber praktischen Sprache. Und auch singen werden wir -
auf Latein! Venite ad cursum latinum iucundum!

2026-ROAA 3L01 01

Mo 18:30 - 20:00, 10x / 28.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Elisabeth Anzinger / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Russisch fiir Anfianger:innen A1 - Kleingruppe A
Sie lernen durch gezielte Ubungen alltégliche Ausdriicke und ganz einfache Sétze und Anweisungen

zu verstehen. Das Erlernte wird in gemitlicher Atmosphére vertieft, erweitert und intensiviert.

2026-ROAA 3R01 02

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

Leitung: Alina Schuster, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Tschechisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe A(
Steigen Sie ein und lernen Sie die Sprache unseres Nachbarlandes Tschechien.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

2026-ROAA 3J01 02

Mo 17:00 - 18:30, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Isabella Ubermasser / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Tschechisch fiir die Reise fiir Anfanger:innen A
ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe - ONLINE

Niveau A1. Dieser Kurs bietet allen Interessierten die Mdglichkeit - ganz bequem von zu Hause aus - in einer
kleinen Gruppe im virtuellen Kursraum Tschechisch zu erlernen. Es werden Themen, wie Kennenlernen;
Orientierung in der Stadt, meine Familie, Wann treffen wir uns?, etc. durchgenommen. Der Kurs wird live Uber
ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-ROAA 3J04 02

Di 20:15 - 21:15, 10x / 06.10.2026 - 15.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Mag.? Helena Hujerova, Native Speaker / Ort: Online

Tschechisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe AL
In der kleinen Gruppe werden die persdnlichen Sprachkenntnisse auf dem Niveau A2 gefestigt und

erweitert. Dieser Kurs ist auch flr Personen geeignet, die vor I&ngerer Zeit Tschechisch gelernt haben und ihre
eigenen Sprachkenntnisse ,wiederaufwecken“ mdchten. Das Niveau entspricht etwa A2. Quereinsteiger:innen mit
vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!
2026-ROAA 3J02 01

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

Leitung: Mag.? Isabella Ubermasser / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Ukrainisch fiir Anfanger:innen A1- Kleingruppe

Sie haben noch keinerlei Vorkenntnisse und mdchten diese neue Sprache kennenlernen? Dann sind Sie

in diesem Kurs herzlich wilkommen! Sie lernen einfache, vertraute Informationen (iber alltdgliche Ereignisse zu
verstehen und diese auch selbst zu duBern bzw. verfassen.

2026-ROAA 3W40 01
Di 18:30 - 20:00, 10x / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Alina Schuster, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

EDV - Medien - Fotografie

Computer Grundkurs fiir Anfidnger:innen mit eigenem Laptop - Kleingruppe AL
Ziel ist ein spielerisches Kennenlernen und Uben grundlegender PC- und Internetanwendungen in einer

kleinen Gruppe mit eigenem Laptop. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Mit Freude und Leichtigkeit zeigen
wir lhnen, wie nitzlich diese Geréte sein kdnnen. Unterlagen werden vom Kursleiter zur Verfligung gestellt.

Bitte eigenen Laptop mitnehmen!

2026-ROAA 7F13 02

Do 18:00 - 20:30, 3x / 12.11.2026 - 26.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Bernhard Prokop, Geschaftsfiihrer ,digitalzeug” / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Kiinstliche Intelligenz (KI) A
»Wie kann ich Kiinstliche Intelligenz in meinem Alltag nutzen?*

In diesem Workshop bieten wir lhnen Basisinformationen Uber ,Kiinstliche Intelligenz (KI)*: Was bedeutet
L»Kunstliche Intelligenz*“? Was sind die Vor- und Nachteile von KI? Wir sehen uns Anwendungsbeispiele von
Kinstlicher Intelligenz, wie z. B. Chat GPT an und hinterfragen, welchen Einfluss Kls auf das alltdgliche Leben
haben. Durch interaktive Ubungen am Smartphone z. B. mit dem Google Assistent, Google Lens oder
Ubersetzungsapps, lernen wir Méglichkeiten kennen, wie wir diese fortschrittliche Technologie ganz einfach in
unserem Alltag selbst praktisch nutzen kdnnen. Bitte eigenes Gerat mitnehmen!

2026-ROAA 7C25 01

Do 18:00 - 20:30 / 10.12.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Bernhard Prokop, Geschaftsfihrer ,digitalzeug” / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Digitale Kompetenz ,Digitales Amt mit ID-Austria“

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

und Ihr digitaler Ausweis im Internet. Welche Voraussetzungen fiir die kostenlose ID Austria bestehen und wie

Sie zu Ihrer 1D Austria Schritt fiir Schritt kommen, erfahren Sie in diesem Workshop. AuBerdem erhalten Sie einen
Uberblick, was Sie alles mit der ID Austria machen kénnen (Digitaler Behérdenservice, Elektronische Unterschrift,
Elektronisches Postamt und Digitale Ausweise) und welche Vorteile dieser digitale Identitatsnachweis mit sich
bringt. Praxisnahe zeigen wir lhnen anhand von Beispielen wie die Anwendung der ID Austria funktioniert und
gemeinsam laden wir die App ,Digitales Amt* auf Ihr Smartphone. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt,
welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).

2027-ROAA 7C13 02
Do 18:00 - 20:30 / 14.01.2027 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Bernhard Prokop, Smartphone-Trainer, Geschéftsfiihrer ,digitalzeug" / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach



Rohrbach-Berg und Umgebung

Digitale Kompetenz ,Niitzliche Apps im Alltag” - Kleingruppe

In unserer modernen Welt wird die digitale Technologie immer présenter. Zunehmend wird Gedrucktes auf

Papier durch digital verflighare Informationen ersetzt. In diesem interaktiven Workshop werden verschiedene Apps
vorgestellt, die als praktische Helfer und Nachschlagewerke firr den Alltag dienen kénnen. Wie z. B. Apps flir den
offentlichen Verkehr und fir den Einkauf, Gesundheits- und Wander-Apps, bis hin zu Kommunikations-Apps fir den
Kontakt mit Familie und Freunden. Wir zeigen Ilhnen, wie Sie von der digitalen Welt profitieren kénnen.

Unsere erfahrenen Workshop-Leiter:innen gehen bei der Schwerpunktsetzung auf die Wiinsche und Interessen
der Teilnehmer:innen ein. Der Workshop ist fir Android-Apps konzipiert, viele der vorgesteliten Anwendungen

sind aber auch fir iPhones verfligbar. Das Smartphone sollte mitgebracht werden, damit gleich am eigenen Gerat
gelibt werden kann.

2027-ROAA 7C13 01

Do 18:00 - 20:30 / 21.01.2027 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Bernhard Prokop, Smartphone-Trainer, Geschéftsfiihrer ,digitalzeug” / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Smartphone ,,Was mein Handy alles kann“ - Kleingruppe

Ein Smartphone gehdrt heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie alles Wichtige iiber Ihre persénlichen
Einstellungen und die System-Einstellungen am Handy sowie tber lhren Zugang zum Internet. Sie lernen praktische
Anwendungen kennen, Internetsuchen, Emails schreiben und den Umgang mit Downloads und Updates niitzlicher
Apps. Sie erhalten Tipps fiir benutzerfreundliche Apps, um Fotos zu machen und zu verwalten, um Filme
anzuschauen, um Zeitungen zu lesen. Natirlich darf auch das Thema Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen
Daten und die eigene Privatsphére schiitzen zu kdnnen. Dieser Kurs ist auch fir Apple/iOS geeignet.

Ein eigenes Gerat ist mitzubringen.

2026-ROAA 7C02 083

Do 18:00 - 20:30 / 08.10.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Bernhard Prokop, Smartphone-Trainer, Geschéftsfiihrer ,digitalzeug* / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Smartphone ,,Mit dem Handy Kontakte pflegen® - Kleingruppe

Sie haben ein Smartphone und mdchten gerne wissen, welche Mdglichkeiten es gibt, um mit Familie und
Freund:innen in Kontakt zu bleiben? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen
Gruppe, wie kostenloses Video-Telefonieren (z.B. via Skype, Zoom) und Messenger Dienste wie Whatsapp,
Signal funktionieren. Sie erfahren, welche Apps Sie dazu brauchen, wie Sie Bilder und Videos teilen kdnnen und
worauf dabei zu achten ist. Dieser Kurs ist auch fir Apple/IOS geeignet. Ein eigenes Gerét ist mitzubringen.
2026-ROAA 7C02 04

Do 18:00 - 20:30 / 15.10.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Bernhard Prokop, Smartphone-Trainer, Geschéftsfiihrer ,digitalzeug" / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

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

Sie haben eine Idee fiir ein spannendes Kursangebot an Ihrer Schule? Gemeinsam setzen wir sie um! [z
Die VHS organisiert individuelle Bildungsangebote fiir Schillerinnen und Schiiler auBerhalb des reguldren 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!
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Gesundheit - Sport

Vortrag ,Darmgesundheit - Fit und vital von innen*

Unser Darm beeinflusst nicht nur die Verdauung, sondern auch unser Wohlbefinden, unsere Energie und das
Immunsystem. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihre Darmgesundheit gezielt untersttitzen kénnen - durch
Erndhrung, Lebensstil und einfache Alltagsstrategien. Sie erfahren, wie ein gesundes Mikrobiom funktioniert und
welche Lebensmittel besonders forderlich sind, z. B. Ballaststoffe, Probiotika und Prabiotika. AuBerdem erhalten
Sie Tipps, wie Sie Blahungen, Vollegefiihl und anderen Unwohlisein-Symptomen vorbeugen konnen.

Wir besprechen, welchen Einfluss Stress, Schlaf und Bewegung auf den Darm haben, und wie Sie Ihren Alltag
so gestalten, dass |hr Darm langfristig gesund bleibt. Praktische Ideen, kleine Routinen und leckere, darm-
freundliche Rezepte runden den Kurs ab. So gewinnen Sie mehr Energie, Wohlbefinden und Lebensqualitat

und lernen, wie Sie lhrem Darm etwas Gutes tun.

2026-ROAA 4V01 07

Mo 18:00 - 20:00 / 09.11.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Laura Kainberger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Vortrag ,,Ernédhrung fiir Sportler:innen - Power fiir Training und Regeneration*

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhre sportliche Leistung durch gezielte Ernahrung verbessern kénnen.

Sie erfahren, welche Lebensmittel Energie liefern, die Muskeln optimal versorgen und die Regeneration férdern.
Wir besprechen die Nahrungsbestandteile Proteine, Kohlenhydrate und Fette, sowie Flissigkeitszufuhr und Timing
rund um Trainingseinheiten. Praktische Tipps und einfache Rezepte zeigen Ihnen, wie Sie Eréhrung clever in lhren
Alltag integrieren - flr mehr Energie, Kraft und Ausdauer.

2026-ROAA 4V01 08

Mo 18:00 - 19:30 / 30.11.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Laura Kainberger, Dipl. Ernahrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Leben in Balance - F(r)eier Abend ,Vom Funktionieren ins Ankommen* - Herbstreihe A
Eine achtsame Abendreihe fiir Frauen! Viele Frauen tragen taglich Verantwortung: Ob im Arbeitsleben,

fir andere, fiir den Alltag, fiir alles gleichzeitig. Unser F(r)eier Abend I&dt dazu ein, auszusteigen aus dem standigen
Funktionieren und wieder bei sich selbst anzukommen. Mit achtsamen Impulsen, sanfter Kérperwahrnehmung,
Meditation und ehrlichem Austausch entsteht ein Raum zum Durchatmen, Auftanken und einfach Sein. Die Abende
bauen aufeinander auf und stérken innere Ruhe. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Herbstreihe: 10.11.2026:
Wieder bei mir ankommen/ 17.11.2026: Ruhe finden in der lauten Welt/ 24.11.2026: Neue Kraft & innere Ruhe.
2026-ROAA 4C16 01

Di 18:30 - 20:00, Termine: 10.11. / 17.11. / 24.11.2026 / € 125,00 / AK-Preis € 112,50

Leitung: Alexandra Schldgl, Dipl. Lebens- & Sozialberaterin,

Sabine Weirethmayer, Dipl. Mental- & Resilienztrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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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




18| Rohrbach-Berg und Umgebung

Leben in Balance - F(r)eier Abend ,Vom Funktionieren ins Ankommen* - Winterreihe

Eine achtsame Abendreihe fir Frauen! Viele Frauen tragen téglich Verantwortung: Ob im Arbeitsleben, fiir
andere, flir den Alltag, fiir alles gleichzeitig. Unser F(r)eier Abend I&dt dazu ein, auszusteigen aus dem sténdigen
Funktionieren und wieder bei sich selbst anzukommen. Mit achtsamen Impulsen, sanfter Kérperwahrnehmung,
Meditation und ehrlichem Austausch entsteht ein Raum zum Durchatmen, Auftanken und einfach Sein.

Die Abende bauen aufeinander auf und stérken innere Ruhe. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.
Winterreihe: 12.01.2027: Zur Ruhe kommen nach der Weihnachtszeit/ 19.01.2027: Innere Stabilitét im Alltag/
26.01.2027: Mit mehr Ruhe und Klarheit ins neue Jahr.

2027-ROAA 4C16 01

Di 18:30 - 20:00, Termine: 12.01. / 19.01. / 26.01.2027 / € 125,00 / AK-Preis € 112,50

Leitung: Alexandra Schldgl, Dipl. Lebens- & Sozialberaterin,

Sabine Weirethmayer, Dipl. Mental- & Resilienztrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Wohlbefinden mit Klangschalen - Klangreisen fiir Erwachsene ,,Urlaub im Kopf*
Wohltuende Klange schaffen Erholungsraum fiir Kérper, Geist und Seele. Einfach genieBen, loslassen
und die hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen.

2026-ROAA 4H05 06

Do 16:00 - 17:40 / 12.11.2026 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: Karin Héllinger / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2026-ROAA 4H05 05

Fr 16:00 - 17:40 / 11.12.2026 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: Karin Héllinger / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Yoga fiir Einsteiger:innen und leicht Fortgeschrittene mit Astra

Durch die Asanas (Kdrperstellungen) kénnen Sie |hre Kérperhaltung verbessern, die Muskeln stérken und
den Korper dehnen. So unterstiitzen Sie lhren Korper flir mehr Vitalitat und Ihren Geist fiir mehr Ruhe und
Ausgeglichenheit. Schnuppern nach Riicksprache méglich!

2026-ROAA 4D01 02
Mo 18:00 - 19:15, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 111,00 / AK-Preis € 99,90
Leitung: Astra Loffler, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Kinderyoga (5 - 8 Jahre) - Outdoor - Schnupperkurs

Gesunde Bewegung ist in jeder Altersstufe wichtig und wertvoll. Im Kinderyoga werden auf spielerische Art und
Weise, vor allem durch Bewegungen und Beriihrungen die Basis-Sinne, der Tiefenwahrnehmungs-, Gleichgewichts-
und Tast-Sinn angeregt. Yoga fiir Kinder macht den Kdrper beweglich und kraftig; schult die motorischen Fahig-
keiten; verbessert den Energiefluss des Kérpers; wirkt psychisch & kérperlich ausgleichend und entspannend;
schult die Konzentration und das Gleichgewicht und stérkt den Gemeinschaftssinn. Der Kurs findet am ReiterHof
in Volkersdorf 3, 4132 Lembach in einem kleinen Wéldchen am Hof und/ oder auf der Wiese statt.

2026-ROAA 4D02 01

Sa 13:30 - 14:30 / 26.09.2026 / € 15,00

Leitung: Martina Peinbauer, Kinderyoga-Trainerin, Bewegungspadagogin

Ort: HofBegegnungen - Kinderbauernhof, Lembach
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Kinderyoga (5 - 8 Jahre) - Outdoor

Gesunde Bewegung ist in jeder Altersstufe wichtig und wertvoll. Im Kinderyoga werden auf spielerische Art und
Weise, vor allem durch Bewegungen und Berlihrungen die Basis-Sinne, der Tiefenwahrnehmungs-, Gleichgewichts-
und Tast-Sinn angeregt. Yoga fiir Kinder macht den Kdrper beweglich und kraftig; schult die motorischen Fahigkei-
ten; verbessert den Energiefluss des Korpers; wirkt psychisch & kérperlich ausgleichend und entspannend; schult
die Konzentration und das Gleichgewicht und stérkt den Gemeinschaftssinn. Der Kurs findet am ReiterHof in
Volkersdorf 3, 4132 Lembach in einem kleinen Wéaldchen am Hof und/ oder auf der Wiese statt.

2026-ROAA 4D02 02

Sa 13:30 - 14:30, 4x / 03.10.2026 - 24.10.2026 / € 60,00

Leitung: Martina Peinbauer, Kinderyoga-Trainerin, Bewegungspadagogin

Ort: HofBegegnungen - Kinderbauernhof, Lembach

Familienyoga ,Eltern-Kind-Yoga“ - Outdoor - Schnupperkurs

In diesem liebevoll gestalteten Familienyoga-Kurs erleben Kinder (im Alter von 4 bis 6 Jahren) gemeinsam mit ihren
Eltern erste spielerische Yoga-Ubungen. Durch einfache Bewegungsabfolgen, Rituale und Ubungen férdern wir die
Kérperwahrnehmung, Atmung, Motorik und die Eltern-Kind-Beziehung. In einer entspannten Atmosphére entde-
cken GroB & Klein gemeinsam die Freude an Bewegung, Achtsamkeit, Aktivierung von Organen und Entspannung.
Angegebener Kurspreis gilt fir ein Elternteil mit Kind. Der Kurs findet am ReiterHof in Volkersdorf 3, 4132 Lembach
in einem kleinen Waldchen am Hof und/ oder auf der Wiese statt.

2026-ROAA 4D40 01

Sa 15:00 - 16:00 / 26.09.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Martina Peinbauer, Kinderyoga-Trainerin, Bewegungspédagogin

Ort: HofBegegnungen - Kinderbauernhof, Lembach

Familienyoga ,,Eltern-Kind-Yoga“ - Outdoor

In diesem ligbevoll gestalteten Familienyoga-Kurs erleben Kinder (im Alter von 4 bis 6 Jahren) gemeinsam mit ihren
Eltern erste spielerische Yoga-Ubungen. Durch einfache Bewegungsabfolgen, Rituale und Ubungen férdern wir die
Kérperwahrnehmung, Atmung, Motorik und die Eltern-Kind-Beziehung. In einer entspannten Atmosphére entde-
cken GroB & Klein gemeinsam die Freude an Bewegung, Achtsamkeit, Aktivierung von Organen und Entspannung.
Angegebener Kurspreis gilt fiir ein Elternteil mit Kind.Der Kurs findet am ReiterHof in Volkersdorf 3, 4132 Lembach
in einem kleinen Wéldchen am Hof und/ oder auf der Wiese statt.

2026-ROAA 4D40 02

Sa 15:00 - 16:00, 4x / 03.10.2026 - 24.10.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Martina Peinbauer, Kinderyoga-Trainerin, Bewegungspadagogin

Ort: HofBegegnungen - Kinderbauernhof, Lembach

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

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

Wir sind auch immer fir Anregungen fiir unsere néchste Semesterplanung dankbar!
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» 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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Face Yoga - Gesichtsmuskeltraining - Schnupperkurs

Der natirliche Weg, um jlinger & strahlender auszusehen! Face Yoga ist eine wundervolle Methode, um Muskeln
einerseits zu stérken und andererseits zu dehnen und mit Massagen zu durchbluten. Dieses Programm besteht aus
mehreren traditionellen Techniken in Verbindung mit neuen Erkenntnissen. Viele dieser Praktiken werden seit
tausenden von Jahren in China, Japan und Indien angewandt und praktiziert. Ablauf einer Face Yoga Stunde:
Meditation zur Einflhrung in die Stunde/ Training der 57 Gesichtsmuskeln/ Massage zur Steigerung der Durch-
blutung, zur Zellerneuerung und Anregung des Lymphflusses. Was bewirkt Face Yoga? Hilft bei Kopf-, Kiefer- oder
Nackenschmerzen/ verhilft zu straffer Haut/ reduziert Falten/ Verbesserung der Durchblutung/ Verbesserung des
Lymphflusses/ Milderung von Schwellungen/ Entspannung und Stressabbau/ ganzheitliche Wirkung.

2026-ROAA 4D08 01

Mo 19:00 - 20:00 / 28.09.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Doris Starlinger, Face Yoga Trainerin / Ort: Mitterweg 22, Peilstein

2027-ROAA 4D08 01

Mo 19:00 - 20:00 / 11.01.2027 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Doris Starlinger, Face Yoga Trainerin / Ort: Mitterweg 22, Peilstein

Face Yoga - Gesichtsmuskeltraining

Der natiirliche Weg, um jlinger & strahlender auszusehen! Face Yoga ist eine wundervolle Methode, um Muskeln
einerseits zu stérken und andererseits zu dehnen und mit Massagen zu durchbluten. Dieses Programm besteht aus
mehreren traditionellen Techniken in Verbindung mit neuen Erkenntnissen. Viele dieser Praktiken werden seit
tausenden von Jahren in China, Japan und Indien angewandt und praktiziert. Ablauf einer Face Yoga Stunde:
Meditation zur Einfiihrung in die Stunde/ Training der 57 Gesichtsmuskeln/ Massage zur Steigerung der Durch-
blutung, zur Zellerneuerung und Anregung des Lymphflusses. Was bewirkt Face Yoga? Hilft bei Kopf-, Kiefer- oder
Nackenschmerzen/ verhilft zu straffer Haut/ reduziert Falten/ Vlerbesserung der Durchblutung/ Verbesserung des
Lymphflusses/ Milderung von Schwellungen/ Entspannung und Stressabbau/ ganzheitliche Wirkung.

2026-ROAA 4D08 02

Mo 19:00 - 20:00, 4x / 05.10.2026 - 09.11.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Doris Starlinger, Face Yoga Trainerin / Ort: Mitterweg 22, Peilstein
2027-ROAA 4D08 02

Mo 19:00 - 20:00, 4x / 18.01.2027 - 08.02.2027 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Doris Starlinger, Face Yoga Trainerin / Ort: Mitterweg 22, Peilstein

Qi Gong mit Karin

Qi Gong ist eine der bekanntesten und &ltesten Bewegungsmethoden der TCM (Traditionellen Chinesischen
Medizin) und dient zur Regulierung der psychischen Aktivitét, der Atmung und der kdrperlichen Bewegung.
Harmonisierung, Entspannung und Beruhigung werden hiermit in allen Altersgruppen erzielt.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig; dieser Kurs ist fiir alle Interessierte!

2026-ROAA 4D04 04

Do 09:00 - 10:40, 8x / 01.10.2026 - 26.11.2026 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Karin Héllinger, Qi Gong Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2026-ROAA 4D04 03

Di 17:15 - 18:55, 8x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Karin Héllinger, Qi Gong Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach



Rohrbach-Berg und Umgebung

Gesunder Riicken mit Peter AC
Sie méchten im Alltag etwas fiir Ihren Kdrper tun? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!

Wir erarbeiten verschiedene Dehnungsiibungen, die max. 30 Sekunden dauern und Kraftigungsiibungen, die
jeweils max. 5 Minuten in Anspruch nehmen. Ziel des Kurses ist es, durch Dehnen und Kraftigen zu mehr Wohl-
befinden zu gelangen und Regenerationstechniken zu erlernen. Dabei kommen auch Fitnessband und Gymnastik-
ball fiir Kérperiibungen zum Einsatz. Weiters flieBen Atemiibungen, Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson, Autogenes Training und Theorie zum gesunden Riicken in den Kurs ein.

2026-ROAA 4F12 03
Di 19:10 - 20:10, 10x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Peter Tscharnidling, Heilmasseur / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2026-ROAA 4F12 04
Mi 08:30 - 09:30, 10x / 30.09.2026 - 02.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Peter Tscharnidling, Heilmasseur / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Fun Fitness fiir Kids ab dem Volksschulalter - ,Fun & Skills“ - Dein Zirkusabenteuer

Lust auf Abenteuer, Bewegung, Geschicklichkeit und ganz viel SpaB? Dann bist du in unserem Zirkuskurs genau
richtig! In diesem bunten Kurs tauchen Kinder ab 8 Jahren ein in die faszinierende Zirkuswelt. Ob auf den Handen
stehend, balancierend auf dem Balance-Board, wirbelnd mit Hula-Hoop-Reifen, fliegenden Béllen, Ringen oder
Keulen - hier ist fiir jede:n etwas dabeil Neben den kérperlichen Féhigkeiten stérken wir auch das Vertrauen, die
Kreativitat und den Teamgeist - ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge Begeisterung. Es erwartet dich
ein spielerischer Einstieg in Bewegung und Kérperbewusstsein, kreative Ubungen, Freundschaft, Fantasie und ein
starkes Miteinander. Egal ob du schon erste Zirkustricks kennst oder ganz neu dabei bist - hier zahlt die Freude an
der Bewegung und das gemeinsame Erleben. Manege frei flir dich!

2026-ROAA 4G05 11

Fr 17:30 - 18:20, 5x / 02.10.2026 - 06.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg
2026-ROAA 4G05 09

Sa 09:00 - 09:50, 5x / 03.10.2026 - 07.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell
2026-ROAA 4G05 12

Fr 17:30 - 18:20, 5x / 20.11.2026 - 18.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg
2026-ROAA 4G05 10

Sa 09:00 - 09:50, 5x / 21.11.2026 - 19.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell
2027-ROAA 4G05 02

Fr 17:30 - 18:20, 5x / 08.01.2027 - 05.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg
2027-ROAA 4G05 01

Sa 09:00 - 09:50, 5x / 09.01.2027 - 06.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell
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Akrobatik fiir Jugendliche und Erwachsene ab 14 Jahren - Aerial Silks

Von der Zirkus-Manege in den Turnsaal! Tauchen Sie in die magische Welt der Luftakrobat:innen ein.

Im Luftakrobatikkurs lernt man, mit seinem Kdrper und von der Decke hangenden Tiichern (Silks) elegante
Elemente in die Luft zu zaubern. Ziel dabei ist es, eine neue Art kdrperlicher Fitness mit der richtigen Technik zu
erreichen. Der Kurs bietet eine harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau. Nutzen Sie den 30
%igen Familienvorteill 10 % Erm&Bigung flr Schiiler:innen.

2026-ROAA 4G62 03

Fr 19:30 - 20:30, 5x / 02.10.2026 - 06.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg
2026-ROAA 4G62 04

Fr 19:30 - 20:30, 5x / 20.11.2026 - 18.12.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg
2027-ROAA 4G62 01

Fr 19:30 - 20:30, 5x / 08.01.2027 - 05.02.2027 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks - Anfanger:innen
Von der Zirkus-Manege in den Turnsaall In diesem Akrobatikkurs kénnen Kinder in die magische Welt der
Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kérper und von der Decke hangenden
Tiichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine spielerische
Heranfiihrung an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau unterstiitzt
den Bewegungsapparat, kréftigt die Riicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich

unterhaltsame Art kindlichen Haltungsschéden vor.

2026-ROAA 4G39 14
Fr 18:30 - 19:20, 5x / 02.10.2026 - 06.11.2026 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg

2026-ROAA 4G39 10
Sa 10:00 - 10:50, 5x / 03.10.2026 - 07.11.2026 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell

2026-ROAA 4G39 11
Sa 10:00 - 10:50, 5x / 21.11.2026 - 19.12.2026 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell

2027-ROAA 4G39 01
Sa 10:00 - 10:50, 5x / 09.01.2027 - 06.02.2027 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
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Rohrbach-Berg und Umgebung

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks -

Anfénger:innen & leicht Fortgeschrittene

Von der Zirkus-Manege in den Turnsaall In diesem Akrobatikkurs kénnen Kinder in die magische Welt der
Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kérper und von der Decke héngenden
Tichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine spielerische Heranfiihrung
an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau unterstiitzt den Bewegungs-
apparat, kraftigt die Riicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich unterhaltsame Art kindlichen
Haltungsschaden vor.

2026-ROAA 4G39 15

Fr 18:30 - 19:20, 5x / 20.11.2026 - 18.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg
2027-ROAA 4G39 03

Fr 18:30 - 19:20, 5x / 08.01.2027 - 05.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Schulcampus Rohrbach-Berg

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks -
Fortgeschrittene

Von der Zirkus-Manege in den Turnsaall In diesem Akrobatikkurs fiir Fortgeschrittene kénnen Kinder ein weiteres
Mal in die magische Welt der Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kdrper und von
der Decke hangenden Tiichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine
spielerische Heranfiihrung an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau
unterstltzt den Bewegungsapparat, kréftigt die Riicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich
unterhaltsame Art kindlichen Haltungsschéden vor.

2026-ROAA 4G39 12

Sa 11:00 - 11:50, 5x / 03.10.2026 - 07.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell

2026-ROAA 4G39 13

Sa 11:00 - 11:50, 5x / 21.11.2026 - 19.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell

2027-ROAA 4G39 02

Sa 11:00 - 11:50, 5x / 09.01.2027 - 06.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Kleinzell

Bewegungsfreude ,Bewegung im Alltag“

Dieser Bewegungskurs fir alle Generationen verbindet Fitness und Tanz. Hier wird Kraft, Ausdauer und
Flexibilitat geférdert und das Wohlbefinden gesteigert. Starten Sie jetzt und erleben Sie, wie Bewegung im
Alltag Ihr Leben bereichern kann!

2026-ROAA 4G72 02

Do 09:00 - 10:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Tatjana Radler-Wdss / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach



Rohrbach-Berg und Umgebung

Zumba® fiir Einsteiger:innen ,Absolute Beginner*

Zumba?® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit lateinamerikanischer
Musik und Tanzstilen. Wir schwingen unsere Hiiften zu Salsa, Merengue, Cumbia, Bachata und mehr und
vergessen dabei, dass wir ein schweiBtreibendes Training absolvieren. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Fur ALLE, die sich gerne zur Musik bewegen, aber noch keine Zumba®-Erfahrung haben!

2026-ROAA 4G75 02

Mo 09:00 - 09:50, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Renate Annetseder, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2026-ROAA 4G75 01

Do 18:00 - 18:50, 8x / 08.10.2026 - 03.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Renate Annetseder, Zumba® Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Tanzen mit Susanne ,EASYDANCE - einfach DU sein“ - Schnupperkurs

Dieser Kurs ist ein ganzheitliches Wohlfiihlprogramm mit Lebensfreude fiir jeden Bewegungstyp bei dem Sie lernen,
sich Gutes zu tun und |hre Beweglichkeit zu verbessern. Wir werden Muskeln und Ausdauer trainieren, Stress
abbauen und Entspannung genieBen, herzliche Menschen kennenlernen und die Lebensfreude sprudeln lassen.
Ausgewahlte Songs verpackt in eine Session befliigeln und unterstiitzen auch Bewegungsmuffel.

Das Bewegungsprogramm beginnt sehr langsam mit aktivierenden Ubungen, steigert sich in seiner Intensitét

mit einfachen choreographischen Schritten bis zur Kreislaufaktivierung und miindet in Yoga- und Balancelibungen
bis hin zur wohltuenden Entspannung auf der Matte. Keinerlei Vorkenntnisse oder Talent notwendig! Sie sind

genau so willkommen, wie Sie sind!

2026-ROAA 4701 05
Di 09:00 - 10:15 / 06.10.2026 / € 16,00 / AK-Preis € 14,40
Leitung: Susanne Obereder, Easy Dance Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Tanzen mit Susanne ,EASYDANCE - einfach DU sein®

Dieser Kurs ist ein ganzheitliches Wohlfiihlprogramm mit Lebensfreude fir jeden Bewegungstyp bei dem Sie lernen,
sich Gutes zu tun und lhre Beweglichkeit zu verbessern. Wir werden Muskeln und Ausdauer trainieren, Stress
abbauen und Entspannung genieBen, herzliche Menschen kennenlernen und die Lebensfreude sprudeln lassen.
Ausgewahlte Songs verpackt in eine Session befliigeln und unterstiitzen auch Bewegungsmuffel.

Das Bewegungsprogramm beginnt sehr langsam mit aktivierenden Ubungen, steigert sich in seiner Intensitét

mit einfachen choreographischen Schritten bis zur Kreislaufaktivierung und miindet in Yoga- und Balancelibungen
bis hin zur wohltuenden Entspannung auf der Matte. Keinerlei Vorkenntnisse oder Talent notwendig! Sie sind
genau so willkommen, wie Sie sind!

2026-ROAA 4701 06

Di 09:00 - 10:15, 4x / 13.10.2026 - 10.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90

Leitung: Susanne Obereder, Easy Dance Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2026-ROAA 4701 07

Di 09:00 - 10:15, 4x / 17.11.2026 - 15.12.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90

Leitung: Susanne Obereder, Easy Dance Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Bauchtanz in der Gruppe fiir Anfinger:innen - Kleingruppe

FCBD® (FatChanceBellyDance®) Style: Dieser Bauchtanzstil ist eine Mischung aus folkloristischen Tanzbewegungen
aus Nordafrika und dem Nahen Osten mit Elementen aus indischen und Flamenco-Tanzformen. Neben dem Tanz
ist uns unsere Gemeinschaft sehr wichtig und wir nehmen alle Altersgruppen ab 18 Jahren und alle Fitnesslevels
auf. Julia ist ausgebildete Lehrerin fiir diese Tanzform und betreibt das erste zertifizierte Studio in Osterreich.

Der Unterricht ist entspannt und richtet sich nach dem Tempo der Teilnehmer:innen. Jede Bewegung wird

griindlich gelehrt und oft wiederholt, um Sicherheit zu geben. Dieser Kurs bietet eine groBe Chance: Tanzen

lernen, eine Gemeinschaft kennenlernen, Haltung und Beckenboden verbessern, SpaB beim Basteln von

Kostiimen haben und vieles mehr!

2026-ROAA 4708 01

Mi 18:00 - 19:30, 5x / 23.09.2026 - 21.10.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Julia Stoiber, FCBD®Style Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
2026-ROAA 4T08 02

Mi 18:00 - 19:30, 5x / 04.11.2026 - 02.12.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Julia Stoiber, FCBD®Style Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Kinderballett ,Kreatives Kinderballett von 4 bis 6 Jahren*

Spielerisch tauchen wir in die Welt des Tanzes ein. Mit kreativen Ubungen wird dem Bewegungsdrang viel Platz
gegeben und gleichzeitig Kdrperhaltung sowie Koordination verbessert. In der Gruppe werden die ersten
Elemente wie Armhaltungen, Beinpositionen sowie kurze Abfolgen gelibt.

2026-ROAA 4T17 01

Do 16:00 - 16:50, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 55,00

Leitung: Barbara Trddthandl, Tanztrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Modern-Jazz-Dance fiir Erwachsene

Keine Vorkenntnisse notwendig. Nach einem ausgiebigen Aufwérmen (mit Kraftigung und Dehnen) folgen Spriinge,
Drehungen und Schrittkombinationen durch den Raum. All das und noch vieles mehr setzen wir dann zu einer
Choreographie zusammen, die das Herzstlick des Kurses bildet. Dabei wird Koordination, Ausdauer, Kérper-
spannung und unserer Gedachtnis geschult — aber das Wichtigste: Wir haben jede Menge Freude an der
Bewegung!

2026-ROAA 4T19 01

Do 18:00 - 19:15, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Barbara Trodthandl, Tanztrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Tanz-Workshop , Akrobatik & Tanz* fiir 10- bis 14-Jahrige

In diesem Kurs verbinden wir Akrobatik und Tanz: Turnerische Elemente, Kunststiicke aus der Partnerakrobatik
und Pyramiden werden in den Tanz eingebaut. Die Stunde beginnt mit Aufwarmen (Kraftigung, Dehnen, ...),

im Mittelteil fokussieren wir uns auf das Erlernen neuer akrobatischer Figuren und zum Schluss setzen wir es zur
Musik zu einem Tanz zusammen.

2026-ROAA 4726 01
Do 17:00 - 17:50, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 55,00
Leitung: Barbara Trddthandl, Tanztrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Kinderschwimmen ab 5 Jahren mit Bianca - Basiskurs

Mindestalter 5 Jahre! Inkl. Eintritt, Urkunde und Abzeichen. Schwimmen ist nicht nur gesund sondern verbessert
auch die Konzentrationsfahigkeit, Koordinationsfahigkeit und Ausdauer. Nach der Wassergewdhnung etlernen die
Kinder spielerisch und mit Freude an der Bewegung verschiedene Schwimmarten. 60 min-Einheiten.

2026-ROAA 4510 05
Fr 17:15 - 18:15, 8x / 02.10.2026 - 20.11.2026 / € 110,00
Leitung: Bianca Hofmann, Schwimmtrainerin / Ort: Hallenbad Ulrichsberg

Kinderschwimmen ab 5 Jahren mit Daniel - Basiskurs - Kleingruppe

Mindestalter 5 Jahre! Inkl. Eintritt und Urkunde. Schwimmen ist nicht nur gesund, sondern verbessert auch die
Konzentrationsfahigkeit, Koordinationsfahigkeit und Ausdauer. Nach der Wassergewdhnung erlernen die Kinder
spielerisch und mit Freude an der Bewegung verschiedene Schwimmarten. Kleingruppe - 50 min-Einheiten.

2026-ROAA 4510 06
Mi 16:30 - 17:20, 8x / 07.10.2026 - 25.11.2026 / € 110,00
Leitung: Daniel Forster, Schwimmtrainer / Ort: Hallenbad Ulrichsberg

Mexikanische Kiiche , Tortillas und Tacos*

In diesem Kurs dreht sich alles um die vielseitigen Allrounder aus Mexiko und man lernt die géngigsten
mexikanischen Gewirze kennen. Es werden gemeinsam Tortillas und Tacos mit verschiedenen Fiillungen
zubereitet. Fisch, Fleisch und vegetarische Varianten - alles ist dabeil Frisch zubereitete Salsas und die traditionelle
Guacamole runden die Tortillas und Tacos ab. Am Ende wird bei einer gemeinsamen Fiesta geschlemmt! Rein
vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen
kann. Die Lebensmittelkosten (inkl. Getrénke) von € 20,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-ROAA 4K55 01

Fr 18:00 - 21:30 / 13.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: Pfarre Haslach an der Mihl

Thailandische Kiiche ,Thairolls und Salate

Lernen Sie die Kiiche Thailands mit ihren Besonderheiten und ihrem Anspruch auf gesunde und frische Zutaten
kennen. Heute ,kochen“ wir Thai Friihlingsrollen und frische, knackige Thai Salate, die wir dann gemeinsam
genieBen. Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die
Kursleiterin darauf eingehen kann. Die Lebensmittelkosten (inkl. Getrénke) von € 20,00 sind vor Ort in bar an die
Kursleitung zu entrichten.

2026-ROAA 4K62 01
Fr 18:00 - 21:30 / 16.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Land|, Internationale Kulinarikerin / Ort: Pfarre Haslach an der Mhl
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Japanische Kiiche ,,Hausmannskost*

Sie kdnnen diese Hausmannskost in Japan in jedem Haushalt oder Eckcafé finden. Dies sind Gerichte, die schnell
mit Resten aus dem KiihIschrank zubereitet werden kénnen. Wir werden drei verschiedene Rezepte gemeinsam
zubereiten und danach natiirlich auch genieBen: Terriyaki Huhn oder Lachs, Omurice (japanischer gebratene Reis),
Okonomiyaki (japanische Pfannkuchen). Die Lebensmittelkosten (inkl. Getranke) in der Hohe von € 20,00 sind vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2027-ROAA 4K63 01
Fr 18:00 - 21:30 / 15.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Land|, Internationale Kulinarikerin / Ort: Pfarre Haslach an der Mhl

Kultur = Musik - Kreativitat

Geschichtespaziergang ,,Ortsrundgang durch das historische Haslach®

L4Entdecken Sie einen Ort voller Geschichten, charmanter Plédtze und liebenswerter Menschen!” Bei dieser
spannenden Zeitreise erwartet Sie ein Rundgang durch das historische Haslach. Besonders sehenswert sind die
prachtige gotische Pfarrkirche mit dem wuchtigen freistehenden Kirchturm, einer der ehemaligen Wehrtiirme sowie
die noch erhaltene Befestigung mit dem Alten Turm. Die Filhrung fhrt Uber den breiten Marktplatz mit den
stattlichen Blrgerhdusern und schénen Fassaden, den verwinkelten Seitengassen bis zum machtigen
Gebaudekomplex der ehemaligen Vonwiller-Weberei. Unsere Historikerin erzéhlt dazu viele spannende
Geschichten aus friiheren Zeiten und gibt einen Einblick in das Leben der Leute friiher und jetzt.

Treffpunkt ist am Kirchenplatz in Haslach.

2026-ROAA 5G10 01

Fr 17:00 - 18:30 / 11.09.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50

Leitung: Ludmilla Leitner, Historikerin / Ort: Kirchenplatz Haslach

2026-ROAA 5G10 03

Fr 16:00 - 17:30 / 16.10.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50

Leitung: Ludmilla Leitner, Historikerin / Ort: Kirchenplatz Haslach

Nachtwachterwanderung ,,Nachtwichter-Kirchturmfiihrung zu Silvester®

Hort Ihr Leute lasst euch sagen, vom Turm die Uhr hat neun geschlagen, drum macht euch auf zu spéater Stund,
der Nachtwéchter macht seine Rund. GenieBen Sie eine historische Stadtfiihrung mit Kirchturmbesteigung, bevor
Sie das Jahr ausklingen lassen. Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt. Treffpunkt: Stadtgeschichteraum im
ErdgeschoB des Rathauses

2026-ROAA 5G13 01
Do, 17:00 - 19:00 / 31.12.2026 / € 8,00 / AK-Preis € 7,20
Leitung: Anton Brand, Museumsinitiative Rohrbach / Ort: Rathaus Rohrbach
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SPARKASSE S

E I N E s A
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War gestern.

Konto, Karte, Sparen und
Investieren mit Osterreichs
modernstem Banking.

www.sparkasse-ooe.at OOMm

Improvisationstheater fiir Erwachsene - Schnupperkurs

Haben Sie schon einmal gedacht: ,,Das kdnnte ich nie” oder ,Ich bin nicht spontan genug“? Perfekt - dann sind
Sie hier genau richtig. In diesem Kurs brauchen Sie keine Vorerfahrung, kein Talent und keinen Mut fiir die groBe
Biihne. Nur ein bisschen Neugier und Spielfreude reicht. In entspannter Atmosphére probieren wir gemeinsam aus,
lachen viel und entdecken Schritt fiir Schritt, wie leicht Improvisation sein kann. Sie lernen, Ideen anzunehmen, im
Moment zu bleiben und sich selbst mehr zu vertrauen. Und das Beste: Fehler gibt es nicht - nur iberraschende,
lustige und oft richtig gute Momente. Impro macht SpaB, befreit und stérkt ganz nebenbei das Selbstvertrauen -
auch im Alltag. Kommen Sie vorbei und probieren Sie es einfach aus!

2026-ROAA 5509 06

Do 18:30 - 20:10 / 15.10.2026 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80

Leitung: Mag.? Elisabeth Schrempf-Genstorfer, MSc, Trainerin ImproTheater / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2027-ROAA 5509 02
Do 18:30 - 20:10 / 14.01.2027 / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Mag.? Elisabeth Schrempf-Genstorfer, MSc, Trainerin ImproTheater / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Improvisationstheater fiir Erwachsene - Kleingruppe

Sie denken manchmal: ,Ich bin nicht spontan genug“ oder haben schon erste Impro-Erfahrungen gemacht

und mdchten wieder einsteigen oder dranbleiben? Wunderbar. Dieser Kurs richtet sich an alle, die neugierig und
spielfreudig sind - egal ob ganz neu oder mit ein bisschen Erfahrung. In einer entspannten, wertschatzenden
Atmosphare spielen wir, lachen viel und entwickeln gemeinsam Szenen, Geschichten und Ideen. Wir tauchen
spielerisch in die Grundlagen des Impro-Theaters ein: zuhdren, annehmen, reagieren - und der eigenen Kreativitat
vertrauen. Dabei gilt immer: Es gibt kein Richtig oder Falsch. Auch das Scheitern darf leicht sein und wird oft zu
den schénsten Momenten. Das ganze macht Spaf und wirkt ungemein befreiend. Und ganz nebenbei stérken Sie
Ihre Prasenz, Spontanitét und Selbstvertrauen, auch im Alltag. Kommen Sie vorbei und spielen Sie mit!
2026-ROAA 5509 07

Do 18:30 - 20:10, 7x / 29.10.2026 - 17.12.2026 / € 154,00 / AK-Preis € 138,60

Leitung: Mag.? Elisabeth Schrempf-Genstorfer, MSc, Trainerin ImproTheater / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
2027-ROAA 5509 01

Do 18:30 - 20:10, 7x / 21.01.2027 - 11.03.2027 / € 154,00 / AK-Preis € 138,60

Leitung: Mag.? Elisabeth Schrempf-Genstorfer, MSc, Trainerin ImproTheater / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Mundharmonika ,Weihnachtslieder auf der Mundharmonika spielen®

Bei diesem Workshop sind keinerlei musikalische Vorkenntnisse notig - perfekt fiir Anfdnger:innen! Ob bei
Feierlichkeiten im Advent oder direkt am heiligen Abend - Weihnachtslieder schaffen erst die richtige Stimmung
zum schdnsten Fest des Jahres. Und dafilr ist die Mundharmonika wegen ihres Klanges und der GroBe wohl die
erste Wahl! An diesem Nachmittag 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 durcharbeiten.

Die einfache Tabulatur und die MP3- Sounds (via Download-Link) helfen die restlichen Lieder zu Hause zu
erarbeiten. Wir spielen mit einer ,diatonischen Richter Mundharmonika“ (Bluesharp) in C-Dur - siehe www.
bluesharpschool.at/instrument . Instrumente kdnnen am Veranstaltungstag erworben werden (Seydel Session ca.
€ 40,00); kein Verleih. Bei Interesse an einem Instrument geben Sie dies bitte bei der Anmeldung bekannt.

2026-ROAA 5M06 03
Sa 13:00 - 15:30 / 21.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Reynhard Boegl, Musiker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Mundharmonika ,Weihnachtslieder mit der Mundharmonika begleiten®

Bei diesem Workshop sind keinerlei musikalische Vorkenntnisse nétig — perfekt flir Anfanger:innen! Weihnachts-
lieder schaffen die richtige Stimmung zum schénsten Fest des Jahres - da ist ein Begleitinstrument immer gefragt
- zur Fiihrung und Unterstitzung der Gesangsstimmen. Die ,Bluesharp® (diatonische Richter- Mundharmonika) ist
dabei eine echte Alternative zur Gitarre: Klein und doch laut, einfach zu spielen und doch umfangreich einsetzbar.
An diesem Nachmittag beschaftigen wir uns mit den vorhandenen Akkorden auf der Mundharmonika. Diese ein-
fachen Mehrklénge setzen wir dann ein um verschiedene Weihnachtslieder zu begleiten. Fiir die rhythmische
Umsetzung verwenden wir unterschiedliche Begleitmuster (,Pattern®), welche in verschiedenen Variationen wunder-
bare Grooves ergeben. Die an diesem Abend durchgenommenen Lieder sind mit einer einfachen Tabulatur notiert,
Noten-lesen ist also nicht nétig. Die Melodien stehen als MP3-Dateien zum Download zur Verfligung, so lassen sich
die Begleitungen iiben und eigene Varianten entwickeln. Wir spielen mit einer Bluesharp in C-Dur - siehe www.
bluesharpschool.at/instrument . Instrumente kdnnen am Veranstaltungstag erworben werden (Seydel Session -

ca. € 40,00); kein Verleih. Bei Interesse an einem Instrument geben Sie dies bitte bei der Anmeldung bekannt.

2026-ROAA 5M06 04
Sa 16:00 - 18:30 / 21.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Reynhard Boegl, Musiker / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Kreativwerkstatt ,,Weihnachtswichtel binden*

Diese dekorativen ,Wichtel” sind der Trend der Adventszeit und verleihen jedem Eingangsbereich eine gemiitliche
Note. In diesem Workshop gestalten wir Weihnachtswichtel aus Naturmaterialien. Wir binden den Kérper aus
Tannengriin, Moos oder Koniferenzweigen. Die Materialliste erhalten Sie mit der Einladung. Alle Materialien kénnen
auch - je nach Verbrauch - gegen einen Unkostenbeitrag von max. € 10,00 bei der Kursleiterin erworben werden.
2026-ROAA 5A03 02

Di 19:00 - 21:00 / 17.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Kerstin Mondl / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Korbflechten fiir Erwachsene und Kinder ab 8 Jahren

Der Kurs richtet sich an alle begeisterten Hobbykorbmacher:innen und an alle, die es noch werden wollen.
Einfach zu erlernende Flechttechniken vereinen sich zu einer Vielfalt von praktischen Korben. Nach der bewahrten
Easy-Basket Methode flechten wir mit Hilfe von Rohlingen einen Einkaufskorb, der Ihnen viele Jahre Freude
machen wird! Fiir Kinder gibt es viele kleinere Kérbe - passend fiir jedes Alter. Materialkosten (je nach Werksttick
von € 25,00 bis € 50,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Das gewlinschte Material darf selber
(10 Tage vor Kursbeginn) beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie auf Ihrer Kurseinladung.

Nutzen Sie den 30 %-igen VHS-Familienvorteil! 10 % Erm&Bigung fir Schiler:innen.

2026-ROAA 5A27 02
Mi 14:30 - 17:00 / 28.10.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Malen auf der Leinwand - Workshop fiir Erwachsene

Sie haben schon immer davon getrdumt, schone Bilder fir Ihr Zuhause zu gestalten? Dann sind Sie hier

genau richtig! Schritt fir Schritt werden Sie in diesem Kurs beim Malen begleitet und professionell angeleitet.
Wunderschdne Motive stehen dabei zur Auswahl. Am Ende nehmen Sie |hr fertiges Acrylbild (30 x 40 cm) mit nach
Hause - bereit zum Aufhdngen! Alle Materialien werden von der Kursleiterin zur Verfiigung gestellt.

Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-ROAA 5C09 03

Fr 16:00 - 18:00 / 25.09.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Vera Krondorfer, Mal- und Gestaltungstherapeutin, Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Malwerkstatt - Malen auf der Leinwand fiir Kinder von 5 bis 14 Jahren

Du wolltest schon immer einmal ein eigenes Bild fir zu Hause gestalten? Dann bist du in dieser Malwerkstatt
genau richtig! Kinder werden Schritt fir Schritt beim Malen angeleitet. Wir arbeiten mit einfachen Techniken und mit
Vorlagen. Am Ende nehmen die Kinder stolz ihr 30 x 30 cm Acrylbild mit nach Hause. Es sind keine Vorkenntnisse
notwendig! Alle Materialien werden von der Kursleiterin zur Verfligung gestellt. Materialbeitrag (€ 5,00) ist vor Ort in
bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-ROAA 5C15 03
Sa 10:00 - 12:00 / 14.11.2026 / € 24,00
Leitung: Vera Krondorfer, Mal- und Gestaltungstherapeutin, Kreativtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Malen mit Acryl fiir Anfénger:innen und Fortgeschrittene

Egal, ob Sie Anfanger:in sind oder lhre bestehenden Fahigkeiten weiterentwickeln méchten - dieser Workshop ist
auf alle Bediirfnisse zugeschnitten. Nehmen Sie Ihren personlichen Bildfundus mit: Skizzen, Notizen, kleine
Zeichnungen, etc. Damit wird der Auftakt zu diesem Workshop gestaltet und soll bei der Suche nach Motivfindung
und Inspiration helfen. Wir tauchen ein in die Welt der Komposition und arbeiten daran, unsere eigenen Gefiihle und
Gedanken umzusetzen. So kreieren Sie Ihr eigenes, individuelles Kunstwerk — ganz nach lhren Vorstellungen und
lassen lhrer Kreativitét freien Lauf. Materialliste wird nach Anmeldung zugeschickt.

2026-ROAA 5C09 04

Sa 10:00 - 16:00 / 07.11.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00

Leitung: Anne-B¢é Talirz-Vennik, Freischaffende Kiinstlerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Malwerkstatt - Acrylworkshop fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren

Hier darf nach Herzenslust gemalt und ausprobiert werden. Wir lernen Farben, Formen und Techniken kennen und
lassen der eigenen Kreativitét freien Lauf. Wir wollen Freude haben und dabei unsere eigenen Kunstwerke in Acryl
auf Leinwand erschaffen. Wir kénnen selbststéndig unsere Motive wéhlen, diirfen aber auch gerne merkwiirdige
Wesen oder fantastische Figuren erfinden und mit Formen, Farben und Linien experimentieren. Farben,
Malutensilien, Papier und eine Leinwand liegen fir euch bereit! Los geht‘s — entdeckt eure eigene Kreativitat und
probiert euch aus! Materialbeitrag (€ 15,00) ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-ROAA 5C15 04

Fr 15:00 - 18:00 / 30.10.2026 / € 36,00

Leitung: Anne-Bé Talirz-Vennik, Freischaffende Kiinstlerin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Frisuren Workshop ,Haarflecht-Techniken*

Flechtfrisuren erfreuen sich wieder groBer Beliebtheit. Zur Tracht, bei Erstkommunion, Firmung, Ballabend oder
einfach flir den Alltag. In diesem Workshop erhalten Sie viele Ideen fiir jeden Tag, oder auch einmal festlich mit Stil.
Sie Uben verschiedene Varianten zu zweit aneinander oder an einem Puppenkopfmodell.

Voraussetzung: Schulterlanges Haar.

2026-ROAA 5K13 03
Do 16:00 - 18:30 / 22.10.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Alina Schuster / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

2026-ROAA 5K13 04
Di 16:00 - 18:30 / 15.12.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Alina Schuster / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Natur - Umwelt - Technik

Workshop ,Baume & Wald - die verborgenen Schéatze vor der Haustiir entdecken®

Sie gehen gerne in den Wald - aber wissen Sie wirklich, was in ihm steckt? Die Bdume sind weit mehr als nur
Naturkulisse: Der Wald ist Vorratskammer fiir Hausmittel und Kraftquelle zugleich. In diesem Workshop lernen Sie
die wichtigsten heimischen Baumarten kennen und erfahren, wie Sie sie fur sich nutzen kénnen: Essbare Schatze
aus dem Wald entdecken/ natiirliche Kosmetik aus Baumen herstellen/ die wohltuende Wirkung des Waldbadens
genieBen. Wenn es das Wetter zuldsst, gehen wir in den nahegelegenen Wald, um das erlernte theoretische Wissen
in der Praxis auszuprobieren.

2026-ROAA 6P34 02

Fr 13:00 - 17:00 / 23.10.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Elisabeth Pichler, Dipl. Krduterpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach
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Workshop ,Frauen- und Mannerkrauter - altes Wissen neu entdeckt*

Uberall ist von Frauenkrautern die Rede — doch welche Pflanzen verbergen sich eigentlich dahinter, und wie kénnen
wir ihre Kraft im Alltag nutzen? Und was ist mit den Mannerkréutern, von denen man so selten hért? In diesem
Workshop tauchen wir ein in die faszinierende Welt der Kréuter fiir Frauen und Méanner, entdecken ihre besonderen
Wirkungen und lernen, wie wir sie gezielt einsetzen kdnnen.

2026-ROAA 6P34 01

Sa 13:00 - 17:00 / 21.11.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Elisabeth Pichler, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Workshop ,,Giftpflanzen - geheimnisvoll, faszinierend und oft missverstanden®

Giftpflanzen (iben seit jeher eine besondere Anziehungskraft auf uns Menschen aus. In diesem Workshop tauchen
wir ein in die Welt der bekanntesten heimischen Giftpflanzen. Gemeinsam begeben wir uns auf eine spannende
Spurensuche: Wir werfen einen Blick in die Geschichte und entdecken, wie Aberglaube und Wissen iber Generati-
onen hinweg miteinander verwoben wurden. Dabei kldren wir, ob diese Pflanzen tatséchlich so ,gefahrlich® sind,
wie ihr Ruf vermuten I&sst oder ob sie nicht vielmehr beeindruckende Beispiele fir die Kraft der Natur darstellen.
Neben historischen Einblicken lernen Sie auch, wie man Giftpflanzen erkennt und welche Rolle sie heute spielen.

2026-ROAA 6P34 03
Fr 13:00 - 17:00 / 13.11.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Elisabeth Pichler, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Natur erleben ,Naturfiihrung Bayrische Au“

Von der Eiszeit bis heute hat sich dieses einzigartige Hochmoor mit seiner typischen Baumart - der Spirke -
erhalten. Ein Holzsteg flihrt uns sicher iber den weichen und morastigen Moorboden bis an den Moldaustausee
im benachbarten Tschechien heran. Von einer Plattform aus kénnen wir einen Blick in das sogenannte ,Griine
Band“ werfen, das ein unberiihrtes Naturreservat in dieser Grenzregion darstellt. Viele Pflanzen und Tiere sind
an diesen urspriinglichen Lebensraum angepasst und haben die Jahrtausende iiberdauert. Wie in einem
Geschichtsbuch kénnen wir in der Zeit zurlickschauen, wenn wir mit dem Moorbohrer in die tiefen Schichten des
Bodens vordringen. Die nattirliche Fauna und Flora des BShmerwaldes bietet ein wunderbares Naturerlebnis fiir
die ganze Familie. Treffpunkt: ehem. Zollhaus - kurz vor dem Grenziibergang nach Tschechien (ca. 3 km vom
Haagerhof 4160 Aigen-Schldgl in Richtung Tschechien). Wegbeschreibung: Ab Aigen-Schidgl folgen Sie der
KrumauerstraBe Richtung Oberhaag, von dort noch weitere 3 km, kurz vor dem Grenzibergang nach
Tschechien, 180m nach dem ehem. Zollhaus steht auf der rechten Seite eine Parkmdglichkeit zur Verfiigung,
dort ist der Start der Wanderung.

2026-ROAA 6N01 07

Datum und Uhrzeit werden noch bekannt gegeben! / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Waltraud Miiller, Dipl. Kréuterpddagogin, Naturfiihrerin / Ort: Treffpunkt ehem. Zollhaus
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Natur erleben ,Wanderung ins Reich der Wiesenkonigin®

Bei dieser Wanderung ist die ganze Familie herzlich willkommen! In einer reizvollen Landschaft mit Blick auf den
Béhmerwald erforschen wir mit der ,Klaffegger” Krauterkramerin Waltraud Miller die Welt der Pflanzen und Wild-
krduter, welche bereits bei unseren Ahnen Verwendung fanden. Von den Kelten Uber Paracelsus und Hildegard von
Bingen bis hin zum Pfarrer Kneipp flihrt uns unsere Zeitreise im Tal der GroBen Miihl. Zum Abschluss stérken wir
uns mit einem Kréutersaft voller Griinkraft und binden ein Krauterkranzerl, in das wir unsere Wiinsche weben und
das wir mit dem Wasser der GroBen Muhl auf die Reise schicken. Niitzen Sie den 30 %-igen Familienvorteil.

2026-ROAA 6N0O1 04 v
So 14:00 - 17:00 / 27.09.2026 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20 S
Leitung: Waltraud Miller, Dipl. Krauterpadagogin, Naturfihrerin
Treffpunkt: Parkplatz bei der Pfarrkirche in Klaffer am Hochficht

2026-ROAA 6NO1 05 Vv
So 14:00 - 17:00 / 11.10.2026 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20 i
Leitung: Waltraud Miiller, Dipl. Kréuterpddagogin, Naturfihrerin

Treffpunkt: Parkplatz bei der Pfarrkirche in Klaffer am Hochficht

2026-ROAA 6N01 06

Mo 14:00 - 17:00 / 26.10.2026 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20

Leitung: Waltraud Miller, Dipl. Krauterpadagogin, Naturfihrerin

Treffpunkt: Parkplatz bei der Pfarrkirche in Klaffer am Hochficht

Informationsabend ,Wissenswertes iiber Grundlagen

von Photovoltaikanlagen und Speichern®

Wirtschaftlichkeit einer PV-Anlage, Arten und Ausrichtung der Anlagen, Ermittlung der optimalen AnlagegroBe.
Alles was Sie tiber die Planung, Montage, Installation, Inbetriebnahme und Wartung wissen sollten.
2026-ROAA 6720 01

Fr 16:30 - 19:00 / 13.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Ing. Christian Héllinger / Ort: Arbeiterkammer Rohrbach

Menschliche

Intelligenz.




Bad Leonfelden und Umgebung

Sprachen

Tschechisch fiir Anfanger:innen oder mit geringen Vorkenntnissen A1 A
Sie erlernen die Grundkenntnisse der tschechischen Sprache anhand ausgewahliter Themen.

Die Fertigkeiten Verstehen, Sprechen, Schreiben und Lesen werden in Situationen des Alltags erlernt, die lhnen in
der Kommunikation mit anderen hilfreich sind. Etwas Grammatik rundet den Kurs ab. Die Kursunterlagen werden in
der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5
Teilnehmer:innen) statt.

2026-UUBL 3J01 02

Mi 18.00 - 19:30, 7x / 14.10.2026 - 02.12.2026 / € 118,00 / AK-Preis € 106,20
Leitung: Univ. Prof. Dr. Milan Kracalik, Native Speaker / Ort: LEO Kulturviertel, Bad Leonfelden

Tschechisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2 AL
Sie lernen, an einfachen Gesprachen teilzunehmen, Fragen zu stellen und iber sich zu erzahlen.

Im schriftlichen Bereich lernen Sie, einfache Texte zu Alltagsthemen zu lesen und zu schreiben. Erweiterung der
Grundgrammatik zur Bewéltigung der Themen (z. B. Uber vergangene, gegenwartige und zuk(inftige Ereignisse
sprechen, Bedingungen, Vorschlége, ...). Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im
Kurspreis nicht inbegriffen. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt.

2026-UUBL 3J02 02

Mi 19:40 - 21:10, 7x / 14.10.2026 - 02.12.2026 / € 118,00 / AK-Preis € 106,20
Leitung: Univ. Prof. Dr. Milan Kracalik, Native Speaker / Ort: LEO Kulturviertel, Bad Leonfelden

Gesundheit - Sport

Pilates am Vormittag

Pilates ist eine sanfte aber effektive Trainingsmethode fiir eine starke Kdrpermitte (= Powerhouse), bei der die
Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden. Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik wird durch die
Starkung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur ein kréftiges Korperzentrum aufgebaut. Koordination,
Gleichgewicht, Stabilitdt und Haltung werden verbessert, die Konzentration geférdert und Stress abgebaut.
Unabhangig von Alter und Leistungsfahigkeit profitieren Menschen mit Riickenschmerzen und alle, denen
Wohlbefinden und Fitness wichtig sind, von Pilates. Bitte eigene Matte mitbringen!

2026-UUBL 4G11 04

Fr 09:00 - 10:00, 10x / 11.09.2026 - 13.11.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Christa Dollhdubl, Pilatestrainerin / Ort: Musikschule Bad Leonfelden

2027-UUBL 4G11 03

Fr 09:00 - 10.00, 10x / 08.01.2027 - 19.03.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Christa Dollhdubl, Pilatestrainerin / Ort: Musikschule Bad Leonfelden
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Pilates und Beckenboden

Pilates ist eine sanfte aber effektive Trainingsmethode fiir eine starke Kérpermitte (= Powerhouse), bei der die
Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden. Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik wird durch die
Stérkung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur ein kréftiges Korperzentrum aufgebaut. Koordination,
Gleichgewicht, Stabilitét und Haltung werden verbessert, die Konzentration geférdert und Stress abgebaut.
Gezielte Ubungen aus dem Beckenbodentraining, wohltuende Dehniibungen und sanfte Koordinationslibungen
kénnen lhnen dabei helfen, Ihren Beckenboden etwa nach einer Schwangerschaft wieder zu starken.
Unabhéngig von Alter und Leistungsfahigkeit profitieren Menschen mit Riickenschmerzen und alle, denen
Wohlbefinden und Fitness wichtig sind, von Pilates. Bitte eigene Matte mitbringen!

2026-UUBL 4G11 03
Mi 18:00 - 19:00, 10x / 09.09.2026 - 11.11.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Christa Dollhaubl, Pilatestrainerin / Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden

2027-UUBL 4G11 02
Mi 18:00 - 19:00, 10x / 13.01.2027 - 31.03.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Christa Dollhdubl, Pilatestrainerin / Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden

Kultur = Musik - Kreativitat

Improvisationstheater fiir Erwachsene - Schnupperkurs

Haben Sie schon einmal gedacht: ,,Das kénnte ich nie“ oder ,Ich bin nicht spontan genug“? Perfekt - dann sind
Sie hier genau richtig. In diesem Kurs brauchen Sie keine Vorerfahrung, kein Talent und keinen Mut fir die groBe
Biihne. Nur ein bisschen Neugier und Spielfreude reicht. In entspannter Atmosphére probieren wir gemeinsam aus,
lachen viel und entdecken Schritt flir Schritt, wie leicht Improvisation sein kann. Sie lernen, Ideen anzunehmen,

im Moment zu bleiben und sich selbst zu vertrauen. Und das Beste: Fehler gibt es nicht - nur Uberraschende,
lustige und oft richtig gute Momente. Impro macht SpaB, befreit und stérkt ganz nebenbei das Selbstvertrauen -
auch im Alltag. Kommen Sie vorbei und probieren Sie es einfach aus!

2026-UUBL 5509 02

Mi 18.30 - 21.00 / 07.10.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Mag.? Elisabeth Schrempf-Genstorfer, MSc, Trainerin ImproTheater
Ort: LEO Kulturviertel, Bad Leonfelden

Improvisationstheater fiir Erwachsene

Sie denken manchmal: ,Ich bin nicht spontan genug” - oder haben schon erste Impro-Erfahrungen gemacht

und méchten wieder einsteigen und dranbleiben? Wunderbar. Dieser Kurs richtet sich an alle, die neugierig und
spielfreudig sind - egal ob ganz neu oder mit ein bisschen Erfahrung. In einer entspannten, wertschétzenden
Atmosphdre spielen wir, lachen viel und entwickeln gemeinsam Szenen, Geschichten und Ideen. Wir tauchen
spielerisch in die Grundlagen des Impro-Theaters ein: zuhdren, annehmen, reagieren - und der eigenen Kreativitat
vertrauen. Dabei gilt es immer: Es gibt kein Richtig oder Falsch. Auch das Scheitern darf leicht sein und wird oft zu
den schénsten Momenten. Das ganze macht SpaB und wirkt ungemein befreiend. Und ganz nebenbei stérken Sie
Ihe Présenz, Spontanitat und Selbstvertrauen, auch im Alltag. Kommen Sie vorbei und spielen Sie mit!
2026-UUBL 5509 03

Mi 18.30 - 21.00, 3x, 14-téglich / 21.10.2026 - 18.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Mag.? Elisabeth Schrempf-Genstorfer, MSc, Trainerin ImproTheater

Ort: LEO Kulturviertel, Bad Leonfelden



Bad Leonfelden und Umgebung

Trommeln - Djembe fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Moussa Kéita, stammt aus einer Klinstlerfamilie in Ziguinchor und ist mit den traditionellen Rhythmen seiner Heimat
aufgewachsen. Die Trommelrhythmen der Mandinke gehéren zu den raffiniertesten und vielféltigsten in der Welt der
Musik. Sie geben Zeugnis eines groBen musikalischen Reichtums und erz&hlen gleichzeitig die Geschichte einer
Kultur. Trommeln hat viel mit Selbsterfahrung zu tun. Die Faszination der Djembe ist die Entdeckung der eigenen
Personlichkeit. Beim gemeinsamen Trommeln kommt man sich néher, ohne sich zu kennen. Trommeln ist Lebens-
lust und Freude! Moussa Kéita ist ein groBartiger ,,Djembefola“, ein Meister an der Djembe und den Doundouns
und dazu ein geduldiger und erfahrener Lehrer, der authentisch und mit viel Begeisterung die Musik und Rhythmen
seines Volkes vermittelt. Leihtrommeln sind fiir je € 10,00 (vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten) im Kurs
verfligbar. Bedarf bitte bei der Anmeldung bekannt geben.

2026-UUBL 5M15 02

Sa 14:30 - 17:00 / 17.10.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Moussa Kéita, Musiker, Tanzer, Lehrer flir Djembe und Afro-Tanz / Ort: Haus am Ring, Bad Leonfelden

Topfern fiir Frauen - Frauenfigur modellieren

»QGestalte deine eigene Frauenfigur, deine Ur-Ahnin, deine Géttin zusammen mit mir in meinem Atelier”. Schritt fir
Schritt werden die Teilnehmerinnen angeleitet, wie vor ihren Augen eine Figurine entsteht. Sie lernen auf was es
ankommt beim Modellieren von menschlichen Figuren und lernen den Umgang mit verschiedenen Modellier-
Werkzeugen. Materialkosten nach tatséchlichem Bedarf sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUBL 5A67 02
Fr 15:00 - 18:00 / 06.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Marion Maag, Freischaffende Kiinstlerin / Ort: Atelier Wesenskern, Bad Leonfelden

Topfern fiir Familien - kreatives Modellieren mit Ton

»Selbst erschaffen Schritt fiir Schritt” - das ist der Leitfaden flr diese gemeinsamen kreativen Stunden.

Die Teilnehmer:innen gestalten gemeinsam Figuren, die ganz lhrer Fantasie entspringen und tauchen ein ins freie
Formen und Gestalten. Jeder Mensch tragt seine ureigene Kreativitét in sich. Wird diese erweckt, breiten sich im
eigenen Sein Zufriedenheit und Freude aus. ,Meine Aufgabe sehe ich darin, die Teilnehmer:innen zu ermutigen
ganz ihrer Intuition zu folgen, abseits von jeglicher Bewertung“. Die Teilnehmerinnen lernen, auf was es ankommt
bei der Verarbeitung mit Ton und dem Umgang mit verschiedenen Tépferwerkzeugen. Materialkosten nach
tatsachlichem Bedarf sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUBL 5A67 01
Fr 15:00 - 18:00 / 23.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Marion Maag, Freischaffende Kiinstlerin / Ort: Atelier Wesenskern, Bad Leonfelden

Spinnen mit der Handspindel

Das Spinnen von Wolle ist eines der &ltesten Handwerke. Es ist eine achtsame, erholsame, meditative und
beruhigende Arbeit. Die Kursteilnehmer:innen erhalten Hintergrundinformationen (iber den Weg vom Schaf bis zum
fertigen Wollfaden. Gemeinsam lernen wir mit Hilfe einer Handspindel, Fasern in Garn zu verwandeln.

Mit etwas Geschick I&sst sich Wolle in ganz individueller Optik und Qualitat herstellen.

Materialbeitrag nach tatsachlichem Verbrauch ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUBL 5N12 01

Sa 09:30 - 12:30 / 07.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Greta Wesely-Schinkinger / Ort: Atelier ,WoolWood*, Bad Leonfelden



Feldkirchen

Gesundheit - Sport

Yoga und Kakaogenuss im Pesenbachtal

Gonnen Sie sich eine Auszeit, die tiefer geht. In der wundervollen Kulisse des Pesenbachtals laden wir Sie ein,
nicht nur lhren Kdrper zu bewegen, sondern auch Ihre innere Ruhe zu finden und zu entspannen. Achtsames Yoga
inklusive Pranayama und flieBenden Asanas werden an passenden Plétzen in der Natur praktiziert. Auf der Wande-
rung zum Wahrzeichen des Tals, dem Kerzenstein, lassen Sie den Alltag hinter sich und finden Zeit fiir die eigenen
Gedanken und innere Stille. Ein Highlight fiir die Sinne: Nach der Tradition der Kakaozeremonie genieBen Sie ,den
Trank der Gétter”, der Sie dabei unterstiitzt, ganz bei lhnen anzukommen. Erleben Sie eine inspirierende und
entspannende Yogaeinheit direkt am Kerzenstein, die durch gezielte Achtsamkeitsibungen abgerundet wird.

Im Anschluss lassen wir die Erfahrung gemeinsam ausklingen — wer mdchte, bei einem gemiitlichen Austausch

im Gasthaus Fiirstberger (Konsumation nicht inkludiert). Mitzubringen sind: Yogamatte, gutes Schuhwerk,

die Bereitschaft, Altes loszulassen und neue Energie zu tanken.

2026-UUFK 4D01 04

Fr 15:00 - 18:30 / 09.10.2026 / € 46,00 / AK-Preis € 41,40

Leitung: Michaela Schinkinger, Yogalehrerin, Mentaltrainerin, Meditations- und Achtsamkeitslehrerin

Ort: Feldkirchen, Info folgt

Fun Fitness fiir Kids ab dem Volksschulalter ,Fun & Skills* - Dein Zirkusabenteuer

Lust auf Abenteuer, Bewegung, Geschicklichkeit und ganz viel SpaB? Dann bist du in unserem Zirkuskurs

genau richtig! In diesem bunten Kurs tauchen Kinder ab dem Volksschulalter in die faszinierende Zirkuswelt ein.
Ob auf den Handen stehend, balancierend auf dem Rola-Rola, wirbelnd mit Hula-Hoop-Reifen, fliegenden Béllen,
Ringen oder Keulen - hier ist fiir jede:n etwas dabei! Neben den kérperlichen Fahigkeiten starken wir auch das
Vertrauen, die Kreativitdt und den Teamgeist - ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge Begeisterung.
Es erwartet dich ein spielerischer Einstieg in Bewegung und Kdrperbewusstsein, kreative Ubungen, Freundschaft,
Fantasie und ein starkes Miteinander. Egal ob du schon erste Zirkustricks kennst oder ganz neu dabei bist -

hier z&hlt die Freude an der Bewegung und das gemeinsame Erleben. Manege frei fiir dich!

2026-UUFK 4G05 05

Do 16:40 - 17:30, 5x / 01.10.2026 - 05.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Lacken

2026-UUFK 4G05 06

Do 16:40 - 17:30, 5x / 12.11.2026 - 10.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Lacken

2027-UUFK 4G05 01

Do 16:40 - 17:30, 5x / 07.01.2027 - 04.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Lacken



Feldkirchen

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks -

Anfénger:innen & leicht Fortgeschrittene

Von der Zirkus-Manege in den Turnsaall In diesem Akrobatikkurs kénnen Kinder in die magische Welt der
Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kérper und von der Decke héngenden
Tichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine spielerische Heranfiihrung
an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau unterstiitzt den Bewegungs-
apparat, kraftigt die Rlicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich unterhaltsame Art kindlichen
Haltungsschaden vor.

2026-UUFK 4G39 07

Do 17:30 - 18:20, 5x / 01.10.2026 - 05.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Lacken

2026-UUFK 4G39 08

Do 17:30 - 18:20, 5x / 12.11.2026 - 10.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Lacken

2027-UUFK 4G39 01

Do 17:30 - 18:20, 5x / 07.01.2027 - 04.02.2027 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Lacken

Zumba® fiir Einsteiger:innen ,Absolute Beginner*

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit lateinamerikanischer Musik
und Tanzstilen. Wir schwingen unsere Hiiften zu Salsa, Merengue, Cumbia, Bachata und mehr und vergessen
dabei, dass wir ein schweiBtreibendes Training absolvieren. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Fir ALLE, die sich
gerne zur Musik bewegen, aber noch keine Zumba®-Erfahrung haben!

2026-UUFK 4G75 02

Mi 19:10 - 20:00, 8x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Renate Annetseder, Zumba® Trainerin / Ort: Volksschule Lacken

Kinderballett ,Kreatives Kinderballett“ von 4 bis 6 Jahren

Spielerisch tauchen wir in die Welt des Tanzes ein. Mit kreativen Ubungen wird dem Bewegungsdrang viel Platz
gegeben und gleichzeitig Kérperhaltung sowie Koordination verbessert. In der Gruppe werden die ersten Elemente
wie Armhaltungen, Beinpositionen sowie kurze Abfolgen getibt. Am 09.12. findet kein Kurs statt!

2026-UUFK 4T17 01

Mi 15:30 - 16:20, 5x / 07.10.2026 - 11.11.2026 / € 48,00

Leitung: Barbara Trddthandl, Tanztrainerin / Ort: Volksschule Lacken

2026-UUFK 4T17 02

Mi 15:30 - 16:20, 4x / 18.11.2026 - 16.12.2026 / € 39,00

Leitung: Barbara Trodthandl, Tanztrainerin / Ort: Volksschule Lacken



Feldkirchen

Tanz-Workshop ,,Jazz-Dance* fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Du tanzt gerne zu aktueller Musik? Dann bist du bei uns genau richtig! Nach dem Aufwérmen legen wir los:
Spriinge, Schritte, Drehungen warten auf dich. Die zweite Hélfte der Stunde lernen wir gemeinsam eine
Choreografie. Gemeinsam tanzen macht mehr SpaB! Am 09.12. findet kein Kurs statt!

2026-UUFK 4726 01
Mi 16:30 - 17:20, 9x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 86,00
Leitung: Barbara Trddthandl, Tanztrainerin / Ort: Volksschule Lacken

Kulinarik

Backen - Plunderteig selbst gemacht

In diesem Backkurs lernen Sie, wie man Plunderteig von Grund auf selbst herstellt. Gemeinsam bereiten wir den
Teig Schritt fir Schritt zu und entdecken die Grundlagen des ,Tourierens*, die fiir die typische luftige und blattrige
Struktur sorgen. Der Kurs richtet sich sowohl an Anfénger:innen als auch an Hobbybécker:innen mit ersten
Vorkenntnissen. Am Ende nehmen alle ihre selbstgemachten Plunderstiicke mit nach Hause.

Fiir Zutaten und Materialien fallt ein Lebensmittelbeitrag von € 8,00 pro Person an.

Dieser ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUFK 4K16 01

Di 18:00 - 21:00 / 24.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Sarah Greiner, Jungb&urin mit eigener Hofbackstube, Brotsommeliére
Ort: Mittelschule Feldkirchen, Lehrkiiche

Brot backen wie friiher - Natursauerteig

Brotbackkurs fiir Anfanger:innen. Brotbacken ist mehr als Wasser, Mehl und Salz zusammen zu kneten.

Brot, das man selber hergestellt hat, lernt man zu schatzen! Bei diesem Kurs erfahren Sie Wissenswertes iber
die Herstellung von Sauerteig, Sauerteigftihrung und Brotteigzubereitung. Wir backen ein schmackhaftes
Natursauerteigbrot aus Roggen und Weizen. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Lebensmittelkosten in Hohe von
etwa € 8,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2027-UUFK 4K18 01

Di 18:00 - 21:00 / 26.01.2027 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Sarah Greiner, Jungb&urin mit eigener Hofbackstube, Brotsommeliére

Ort: Mittelschule Feldkirchen, Lehrkiiche

Chinesische Kiiche ,Beliebte China-Restaurant-Gerichte selbstgemacht®

In diesem Kurs lernen Sie beliebte Gerichte aus der Chinesischen Kiiche kennen. Gemeinsam werden wir
Schweinefleisch stiB-sauer, Kung-Pao Huhn, Mongolian Rind und 8 Schatze mit Gemlise zubereiten und genieBen.
Dabei darf natirrlich der typische Jasminreis nicht fehlen. Lebensmittel- und Getrdnkekosten in der Hohe von

€ 20,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUFK 4K61 01

Fr 18:00 - 21:30 / 04.12.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Feldkirchen



Feldkirchen

Kultur = Musik - Kreativitat

Kreativwerkstatt ,,Weihnachtswichtel binden*

Diese dekorativen ,Wichtel“ sind der Trend der Adventszeit und verleihen jedem Eingangsbereich eine
gemditliche Note. In diesem Workshop gestalten wir Weihnachtswichtel aus Naturmaterialien. Wir binden den
Korper aus Tannengriin, Moos oder Koniferenzweigen. Die Materialliste erhalten Sie mit der Einladung.

Alle Materialien kénnen auch - je nach Verbrauch - gegen einen Unkostenbeitrag von max. € 10,00

bei der Kursleiterin erworben werden.

2026-UUFK 5A03 01
Di 19:00 - 21:00 / 01.12.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Kerstin Mondl / Ort: Pfarrheim Lacken

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

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




Gramastetten - Eidenberg

Gesellschaft - Bildung

Familienalltag - Herausforderungen meistern - ONLINE

Nein, nein, nein! Mein Kind will einfach nicht mitmachen, und die Stimmung zu Hause ist alles andere
als harmonisch. Oft fehlt uns Erwachsenen die innere Klarheit und manchmal auch der Mut, klare Spielregeln
aufzustellen oder Grenzen zu setzen. Dabei sind gerade diese Strukturen wichtig, um Kindern Sicherheit und
Orientierung zu geben. In diesem Workshop bekommen Sie Impulse, wie Sie mit alltdglichen Herausforderungen
gelassener umgehen kénnen. Neben einem kurzen thematischen Input stehen vor allem Ihre Fragen und
Erfahrungen im Mittelpunkt - praxisnah, wertschétzend und lésungsorientiert.

Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUGR 2K18 01
Mi 19:00 - 21:05 / 18.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Susanne Jarolim, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Mediatorin / Ort: Online

|||||||||||| e

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2.1 ,,Good morning!“ A
Sie haben in der Schule und in Kursen bereits Englisch gelernt, méchten Ihr Wissen entstauben und

schauen, was noch da ist? Dann ist es jetzt an der Zeit, den Wortschatz und die Grammatik zu wiederholen,

zu erweitern und anzuwenden. In diesem Kurs bieten sich Ihnen vielféltige Gesprachssituationen in lockerer
Atmosphare. Freuen Sie sich auf einen ,Good morning!“. Wir beginnen mit dem Kursbuch ,Go for it! A2“ vom
Hueber Verlag ab der Unit 3 / Punkt 4. Dieses Kursbuch ist im Kurspreis nicht inbegriffen.

Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-UUGR 3E20 06

Di 10:15 - 11:45, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Valérie Schoffl-Zweifel / Ort: Gramaphon, Gramastetten

Englisch B1 ,,Go for it!“ - Advanced small group

Sie suchen nach einer Méglichkeit Ihr Englisch aufzufrischen? Sie mochten Ihren Wortschatz vergréBern,

Ihr Wissen erweitern und Englisch sprechen? Dann heiBit es fiir Sie: ,,Go for it!“ In diesem Kurs festigen Sie Ihre
Grammatikkenntnisse und verbessern lhre vorhandenen Sprachfertigkeiten. Ein besonderer Fokus wird auf die
Konversation gelegt! Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,,Go for it! B1* vom Hueber Verlag, ab Unit 10 / Punkt 3.
Dieses Kursbuch ist im Kurspreis nicht inbegriffen. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-UUGR 3E20 05
Di 08:30 - 10:00, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Valérie Schéffl-Zweifel / Ort: Gramaphon, Gramastetten



Gramastetten - Eidenberg
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Italienisch fiir Anfanger:innen ohne oder mit geringen Vorkenntnissen A1 A
yBuongiorno!*

Sie erlernen die italienische Sprache anhand ausgewahiter Themen rund um den Alltag und das Reisen.

In der Kleingruppe wird ein Grundwortschatz gelernt und die richtige Aussprache gelbt, um bald einfache
Gesprache verstehen und fiihren zu kénnen. Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,,Nuovo Espresso A1¢,

dieses Buch ist im Kurspreis nicht enthalten.

2026-UUGR 3102 02

Mi 19:45 - 21:15, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: Mittelschule Gramastetten

ltalienisch fiir Fortgeschrittene B1 ,,Buongiorno!*

Ein Kurs fir alle, die gern Italienisch sprechen und schon tber Grundfertigkeiten verfugen. Wir vertiefen
unsere Kenntnisse im Wortschatz und verbessern unsere Konversation und Aussprache. Wir verwenden das
Kursbuch ,Nuovo Espresso A2“ ab der Lektion 9 / Punkt 11 - dieses Buch ist im Kurspreis nicht enthalten.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-UUGR 3109 02
Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: Mittelschule Gramastetten

Spanisch fiir Anfanger:innen A1 ,Bienvenidos!

Entdecken Sie die spannende Welt der spanischen Sprache von Grund auf! In diesem Kurs fiir absolute
Anfanger:innen tauchen Sie ein in die spanische und lateinamerikanische Kultur und lernen, wie man sich auf
einfache Weise im Alltag und auf Reisen verstandigen kann. Keine Vorkenntnisse erforderlich! Wir arbeiten mit dem
Kursbuch ,Impressiones A1, wenn méglich bringen Sie dieses Buch zum ersten Kurstag schon mit, dieses Buch
ist nicht im Kurspreis enthalten.

2026-UUGR 3S01 02

Mo 18:00 - 19:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Alix Andrea Tejedor Botello, Native Speaker / Ort: Mittelschule Gramastetten

Spanisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1 ,Bienvenidos! A
Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits in der Schule oder in einem Kurs Spanisch gelernt haben.

Wir wiederholen die Grundzlige der spanischen Sprache anhand géngiger Alltagssituationen, wobei auf die
Aussprache und das Verstehen von Inhalten ein besonderes Augenmerk gelegt wird. Das Kursbuch ist nicht im
Kurspreis inbegriffen und wird am ersten Kursabend bekannt gegeben.

2026-UUGR 3S08 01
Mo 19:45 - 21:15, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Alix Andrea Tejedor Botello, Native Speaker / Ort: Mittelschule Gramastetten



Gramastetten - Eidenberg

Griechisch fiir Anfénger:innen A1.2 - ONLINE

Sie vertiefen Ihre bereits erworbenen Kenntnisse in der griechischen Sprache anhand ausgewahiter Themen
rund um den Alltag und das Reisen. Gearbeitet wird in einer Kleingruppe mit dem Buch ,Kalimera NEU A1/A2 -
Griechisch fir Anféanger“. Dieses Kursbuch ist im Kurspreis nicht inbegriffen.

Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-UUGR 3G01 02

Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Foteini Tsitoura, Native Speaker / Ort: Online

Japanisch fiir Anfanger:innen A1 - ONLINE

Sie erlernen die japanische Sprache anhand ausgewahiter Themen rund um den Alltag und das Reisen.

Ziel ist es, dass Sie bald einfache Gesprache filhren und verstehen kdnnen. Die Kursunterlagen werden in der
ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5
Teilnehmer:innen) statt. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUGR 3W18 06
Di 20:00 - 21:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Foteini Tsitoura / Ort: Online

Japanisch fiir Anfanger:innen A1+ - ONLINE

Sie vertiefen Ihre bereits erworbenen Kenntnisse der japanischen Sprache anhand ausgewéhlter Themen
rund um den Alltag und das Reisen. Ziel ist es, dass Sie einfache Gespréche flihren und verstehen kénnen.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen; die Schriftzeichen sollten dabei bereits bekannt sein!

Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.

Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.
Néhere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-UUGR 3W18 07
Mi 20:00 - 21:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Foteini Tsitoura / Ort: Online

Japanisch fiir Fortgeschrittene B1 - ONLINE

Sie vertiefen Ihre bereits erworbenen Kenntnisse in der japanische Sprache. Neben Lesen und Schreiben

werden Sie aktiv in den Sprachunterricht durch einfache Konversation eingebunden. Die Kursunterlagen werden in
der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5
Teilnehmer:innen) statt. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUGR 3W18 05

Di 18:00 - 19:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Foteini Tsitoura / Ort: Online



Gramastetten - Eidenberg

Russisch fiir Anfinger:innen A1

Russisch ist nicht nur die Amtssprache in Russland, WeiBrussland, Kirgisistan und Kasachstan, sondern

wird ebenso als inoffizielle Verkehrssprache z.B. in Georgien, Estland, Lettland, Litauen, Moldawien und auch in der
Ukraine verwendet. Erlernen Sie diese Sprache anhand ausgewahiter Themen rund um den Alltag und das Reisen.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Moct” ab der Lektion 2. Dieses Buch ist nicht im Kurspreis enthalten. 2. Semester.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-UUGR 3R01 02
Mo 18:00 - 19:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Natalya UndeBer, Native Speaker / Ort: Mittelschule Gramastetten

Deutsch intensiv A1

Ein Kurs flr alle, die bereits einen Basiskurs in Deutsch gemacht haben und die Buchstaben beherrschen.

Wir Gben in der Kleingruppe die richtige Aussprache, das Lesen und Schreiben und verbessern die Grammatik.
Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.

Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt.

2026-UUGR 3D09 03

Do 18:00 - 19:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Markus Traxler, Padagoge / Ort: Mittelschule Gramastetten

Deutsch intensiv A2

Ein Kurs fir alle, die ihre bereits bestehenden Deutschkenntnisse verbessern wollen. Perfektionieren Sie in

der Kleingruppe. lhre sprachlichen Féhigkeiten, erweitern Sie Ihren Wortschatz und vervollstandigen Sie lhre
Grammatik. Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.
Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt.

2026-UUGR 3D09 04

Do 19:45 - 21:15, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Markus Traxler, P4dagoge / Ort: Mittelschule Gramastetten

EDV - Medien - Fotografie

Digitale Kompetenz im Alltag mit dem Handy / Tablet

In diesem Kurs lernen Sie, was |hr Handy (Smartphone oder Tablet / i0S & Android) alles kann, Sie lernen
niitzliche Apps fiir den Alltag kennen und installieren. Weiters erfahren Sie, wie Sie kiinstliche Intelligenz in lhrem
Alltag sinnvoll nlitzen kénnen, was unter dem Digitalen Amt zu verstehen ist, und lernen, wie Sie im Internet sicher
unterwegs sein kdnnen.

2026-UUGR 7C13 02

Di 18:00 - 20:30, 3x / 06.10.2026 - 20.10.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10

Leitung: Josef AuBerwdger, Firmengriinder ICSnet / Ort: Mittelschule Gramastetten



Gramastetten - Eidenberg

Gesundheit - Sport

Personlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen! AL
Wir brauchen fiir unser persénliches Wachstum und fiir den Lebensweg, den wir uns fir uns selbst

wiinschen, immer wieder einen mutigen, selbstbewussten Auftritt. Sei es im Privatleben, um bei der Partnersuche
bessere Karten zu haben, oder wenn wir im beruflichen Alltag wieder einmal eine Aufgabe Ubertragen bekommen,
die uns eigentlich viel zu groB erscheint. Selbstvertrauen ist kein angeborenes Talent, sondern eine Fahigkeit, die
gezielt aufgebaut und gestérkt werden kann. Dieses Seminar zeigt, wie innere Uberzeugungen entstehen und
welchen Einfluss sie auf unser Denken, Filhlen und Handeln haben. Im Mittelpunkt stehen alltagstaugliche Ubungen
zur Stérkung des Selbstwertgefiihls, Techniken zur positiven Selostwahrnehmung sowie Strategien, um auch in
herausfordernden Situationen souveran aufzutreten. Inhalte im Uberblick: Grundlagen von Selbstvertrauen und
Selbstwert, Ursachen von Unsicherheit und Selbstzweifeln, Glaubenssétze erkennen und verdndern, eigene Stérken
sichtbar machen und nutzen, praktische Ubungen flir mehr Sicherheit im Alltag.

2026-UUGR 4P07 01
Di 18:30 - 20:30 / 13.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Mag.2 Jasmin Walter, Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin / Ort: Mittelschule Gramastetten

Achtsamkeitstraining - A
Wie bleibe ich emotional geschmeidig und zuversichtlich? - ONLINE

Zurzeit ist vieles in Bewegung und jeder Tag bringt neue Verénderungen, Herausforderungen und Entscheidungen.
Am Ende des Tages flihlen Sie sich ausgelaugt, leer oder unruhig. In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie mit
einfachen Strategien und Ubungen wieder in lhre Mitte finden. Sie stérken lhre Basis, gewinnen innere Ruhe und
Vertrauen - auch mitten im Wandel. Diese innere Ausgeglichenheit wirkt nicht nur auf Sie selbst, sondern auch auf
Ihre Kinder, Familie und Mitmenschen. So kénnen Sie gelassener, klarer und zuversichtlicher nach vorne blicken.
Der Kurs wird live Uber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUGR 4C09 03

Mi 19:00 - 21:05 / 30.09.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

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

Kinderyoga von 6 bis 10 Jahren

Freude, Beweglichkeit sowie die Stérkung von Selbstbewusstsein und Kérpergesplr - Kinderyoga macht’s
mdglich. Es unterstiitzt Kinder im Schulalltag und férdert Aufmerksamkeit, Selbstvertrauen sowie soziale
Kompetenzen. Spielerisch und lustbetont férdern wir Beweglichkeit, Konzentration, Kreativitét und Entspannung.
Mit Geschichten, Spielen und kleinen Bewegungsreisen wird jede Einheit abwechslungsreich gestaltet.
2026-UUGR 4D02 01

Mo 17:00 - 17:50, 6x / 05.10.2026 - 23.11.2026 / € 57,00

Leitung: Petra Wimmer, Yogalehrerin / Ort: Mittelschule Gramastetten

2027-UUGR 4D02 01

Mo 17:00 - 17:50, 6x / 11.01.2027 - 22.02.2027 / € 57,00

Leitung: Petra Wimmer, Yogalehrerin / Ort: Mittelschule Gramastetten



Gramastetten - Eidenberg

High Intensity Interval Training (HIIT)

HIIT-Workout beschreibt ein hochintensives Intervalltraining, bei dem kurze, sehr intensive Belastungsphasen
mit kurzen Erholungsphasen abwechseln. In 45 Minuten wérmen wir uns zuerst auf, wechseln dann fiir etwa
30 Minuten zwischen einer Belastungsphase und einer Entspannungsphase. Dann gehen wir in ein Cool-down
beziehungsweise Ganzkdrperdehnen iber. Die Vorteile von HIIT-Workouts reichen von der Steigerung der Ausdauer
und Verbesserung der Leistungsféhigkeit bis zur Kréftigung der Muskulatur und Stérkung des Herz-Kreislauf-
Systems. Und vor allem: Es bietet jede Menge SpaB und Energie!

2026-UUGR 4G61 04

Fr 09:00 - 09:45, 7x / 06.11.2026 - 18.12.2026 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30

Leitung: Viktoria Kaar, Sportinstruktorin fiir Fitness / Ort: Gemeindeforum am Berg, Pdstlingberg

2027-UUGR 4Gé61 01

Fr 09:00 - 09:45, 6x / 08.01.2027 - 12.02.2027 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Viktoria Kaar, Sportinstruktorin fiir Fitness / Ort: Gemeindeforum am Berg, Péstlingberg

Gyrokinesis® - Schnupperkurs

Nutzen Sie diese Schnupperstunde zum Kennenlernen von Gyrokinesis®, einem ganzheitlichen Trainingskonzept.
Es verbindet auf einzigartige Weise jahrtausendealtes ferndstliches Wissen von Kérperenergie mit moderner
Bewegungslehre und inkludiert Schitisselelemente aus Yoga, Tai Chi, Tanz, Schwimmen, Kampfsport und Rudern.
Der grundlegende Unterschied zu anderen Trainingsformen besteht darin, dass nicht eindimensionale, sondern
komplexe dreidimensionale Bewegungsabldufe ausgelibt werden, wie sie der natiirlich angelegten Bewegung des
Menschen zu Grunde liegen. Diese werden in alle Richtungen gehend ausgefiihrt und mit einer rhythmischen
Atmung harmonisch verbunden. Statt einzelner Muskeln werden so ganze Muskelfunktionsketten trainiert, wodurch
die tiefliegende, rumpfnahe Muskulatur aktiviert wird. Die Wirbelsédule wird aufgerichtet und ihre Flexibilitét erhoht.
Die flieBenden Bewegungen stimulieren das Nervensystem, offnen die Kérpermeridiane, dehnen die Faszien,
massieren die inneren Organe und befreien blockierte Energien und Verspannungen. So verbessern sich gleichzeitig
Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung. Das gesamte Ubungsprogramm findet ohne Geréte
statt. Somit kénnen die erlernten Ubungen auch einzeln zu Hause sowie am Arbeitsplatz zur Entspannung
angewandt werden.

2026-UUGR 4D07 03

Fr 10:00 - 11:40 / 18.09.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Mag.2 Marina Koraiman, Gyrokinesis® Level 1 Foundation Teacher
Ort: Gemeindeforum am Berg, Péstlingberg

2026-UUGR 4D07 07

Mo 18:00 - 19:40 / 21.09.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Mag.? Marina Koraiman, Gyrokinesis® Level 1 Foundation Teacher
Ort: Gemeinde Eidenberg

2027-UUGR 4D07 01

Fr 10:00 - 11:40 / 29.01.2027 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Mag.? Marina Koraiman, Gyrokinesis® Level 1 Foundation Teacher
Ort: Gemeindeforum am Berg, Péstlingberg



Gramastetten - Eidenberg

Gyrokinesis®

Das ganzheitliche Trainingskonzept verbindet auf einzigartige Weise jahrtausendealtes ferndstliches Wissen von
Kérperenergie mit moderner Bewegungslehre und inkludiert Schiisselelemente aus Yoga, Tai Chi, Tanz,
Schwimmen, Kampfsport und Rudern. Der grundlegende Unterschied zu anderen Trainingsformen besteht darin,
dass nicht eindimensionale, sondern komplexe dreidimensionale Bewegungsabldufe ausgelibt werden, wie sie der
nattirlich angelegten Bewegung des Menschen zu Grunde liegen. Diese werden in alle Richtungen gehend
ausgefiihrt und mit einer rhythmischen Atmung harmonisch verbunden. Statt einzelner Muskeln werden so ganze
Muskelfunktionsketten trainiert, wodurch die tiefliegende, rumpfnahe Muskulatur aktiviert wird. Die Wirbels&ule wird
aufgerichtet und ihre Flexibilitat erhoht. Die flieBenden Bewegungen stimulieren das Nervensystem, 6ffnen die
Kérpermeridiane, dehnen die Faszien, massieren die inneren Organe und befreien blockierte Energien und
Verspannungen. So verbessern sich gleichzeitig Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung.

Das gesamte Ubungsprogramm findet ohne Gerate statt. Somit kdnnen die erlernten Ubungen auch einzeln zu
Hause sowie am Arbeitsplatz zur Entspannung angewandt werden.

2026-UUGR 4D07 04

Fr 10:00 - 11:40, 6x / 25.09.2026 - 06.11.2026 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Mag.? Marina Koraiman, Gyrokinesis® Level 1 Foundation Teacher
Ort: Gemeindeforum am Berg, Pdstlingberg

2026-UUGR 4D07 08

Mo 18:00 - 19:40, 6x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Mag.? Marina Koraiman, Gyrokinesis® Level 1 Foundation Teacher
Ort: Gemeinde Eidenberg

2026-UUGR 4D07 05

Fr 10:00 - 11:40, 6x / 20.11.2026 - 15.01.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Mag.? Marina Koraiman, Gyrokinesis® Level 1 Foundation Teacher
Ort: Gemeindeforum am Berg, Pdstlingberg

Babyschwimmen fiir Anfanger:innen von 4 bis 16 Monaten

Das angeborene Vertrauen des Sauglings zum Wasser wird erhalten und geférdert. Mit Liedern, lustigen Ubungen
und viel buntem Spielmaterial genieBen die Babys den spielerischen Umgang mit dem Wasser und regen dabei ihre
kérperliche und geistige Entwicklung durch die vielfaltigen Reize an. Im Kurspreis ist der Eintritt in das Bad fiir das
Baby und eine Begleitperson inbegriffen. Bitte bei der Anmeldung beachten: Bei diesem Kurs wird der ELTERNTEIL
als TEILNEHMER:IN gefiihrt.

2026-UUGR 4S08 03
Fr 09:00 - 09:45, 7x / 18.09.2026 - 06.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Nessie - Verein WasserspaB / Ort: Biesenfeld Bad, Linz-Urfahr

Babyschwimmen fiir Fortgeschrittene bis 2 Jahre

Fir alle wassergewdhnten Babys, die bereits einen Anfanger:innenkurs absolviert haben. Mit speziellen
Schwimmhilfen wird das Baby den Auftrieb des Wassers erfahren, damit umgehen lernen und sich ohne Hilfe durch
das Becken bewegen. Im Kurspreis ist der Eintritt in das Bad flir das Baby und eine Begleitperson inbegriffen.

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

2026-UUGR 4S08 04
Fr 09:00 - 09:45, 7x / 20.11.2026 - 22.01.2027 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Nessie - Verein WasserspaB / Ort: Biesenfeld Bad, Linz-Urfahr



Gramastetten - Eidenberg

Italienische Kiiche - Ravioli & Tortellini selbst gemacht

Die einfache italienische Kiiche gehdrt zu den beliebtesten der Welt. Viele Gerichte haben schon langst Einzug in
unseren Alltag gefunden. In diesem Kochkurs werden wir Schritt fur Schritt einen Tortelliniteig selbst zubereiten.
Sie lernen, worauf Sie achten miissen und kdnnen mit einem guten Grundrezept unzéhlige Variationen zubereiten
und kreativ sein! Material-, Lebensmittel- und Getrankekosten von € 20,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten. Eine rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursameldung bekannt geben, damit die
Kursleiterin darauf eingehen kann.

2026-UUGR 4K51 01

Fr 18:00 - 21:30 / 06.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Gramastetten

Asiatische Kiiche - Fried Rice aus China, Japan, Thailand und Indonesien

Einfach, traditionell und gesund! Dieses Reisgericht begeistert durch wiirzige und intensive Aromen und punktet
mit Vielseitigkeit. In diesem Kochkurs erleben Sie einen genussvollen Streifzug durch Asien, unter professioneller
Anleitung entstehen tolle Variationen des klassischen Gerichtes. Material-, Lebensmittel- und Getrénkekosten von
ca. € 15,00 bis € 20,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Eine rein vegetarische Erndhrungsweise
bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf eingehen kann.

2027-UUGR 4K60 01
Fr 18:00 - 21:30 / 22.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Gramastetten

Kultur = Musik - Kreativitat

Improvisationstheater fiir Erwachsene - ,,Spontan, kreativ und lustig!*

Haben Sie schon einmal gedacht: ,Das kdnnte ich nie“ oder ,Ich bin nicht spontan genug“? Perfekt - dann sind
Sie hier genau richtig. In diesem Kurs brauchen Sie keine Vorerfahrung, kein Talent und keinen Mut fur die groBe
Biihne. Nur ein bisschen Neugier und Spielfreude reicht. In entspannter Atmosphére probieren wir gemeinsam aus,
lachen viel und entdecken Schritt fiir Schritt, wie leicht Improvisation sein kann. Improvisieren macht SpaB, befreit
und starkt ganz nebenbei das Selbstvertrauen - auch im Alltag. Kommen Sie vorbei und probieren Sie es einfach
aus - die Blhne gehdrt Ihnen!

2026-UUGR 5509 01

Fr 18:00 - 19:30, 4x / 06.11.2026 - 27.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: David Hintersteiner, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Gemeindeforum am Berg, Pdstlingberg
2027-UUGR 5509 01

Fr 18:00 - 19:30, 4x / 15.01.2027 - 05.02.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: David Hintersteiner, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Gemeindeforum am Berg, Péstlingberg



Gramastetten - Eidenberg

Improvisationstheater fiir Kinder von 10 bis 14 Jahren ,Biihne frei fiir deine Fantasie*

Du liebst es, dir Geschichten auszudenken, in andere Rollen zu schllipfen und einfach mal loszulachen?

Dann bist du hier genau richtig! In diesem Kurs lernst du spielerisch die Welt des Improvisationstheaters kennen -
ganz ohne Text und auswendig lernen. Wir erfinden gemeinsam Szenen, verwandeln Ideen in kleine Theaterstiicke
und haben dabei jede Menge SpaB. Fiir alle ab 10 Jahren, die gerne spielen, kreativ sind und sich trauen, etwas
Neues auszuprobieren. Sei ein Improheld!

2026-UUGR 5514 01

Fr 16:30 - 18:00, 4x / 06.11.2026 - 27.11.2026 / € 81,00

Leitung: David Hintersteiner, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Gemeindeforum am Berg, Péstlingberg

2027-UUGR 5514 01

Fr 16:30 - 18:00, 4x / 15.01.2027 - 05.02.2027 / € 81,00
Leitung: David Hintersteiner, Dipl. Mentaltrainer / Ort: Gemeindeforum am Berg, Péstlingberg

Dekoratives Schreiben - Kalligraphie Basiskurs

Tauchen Sie ein in die Kunst der Schonschrift! Kalligraphie ist eine meditative, konzentrierte Beschéftigung -
fokussieren Sie sich auf den Moment, 6ffnen Sie sich flir Neues und lassen Sie sich Strich fiir Strich in eine andere
Welt entfiihren. In diesem Kurs lernen Sie den Umgang mit Schreibfeder und Tinte kennen, meistern Schritt fiir
Schritt zwei Kalligraphie-Alphabete (Spitzfeder und Breitfeder), erhalten wertvolle Tipps und Tricks und verbessern
dabei Ihre Handschrift und Feinmotorik. GenieBen Sie das Ergebnis! Ein Materialkostenbeitrag von € 10,00 ist vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2027-UUGR 5A02 01

Fr 16:00 - 18:30, Sa 09:00 - 11:30, 2x / 29.01.2027 - 30.01.2027 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70
Leitung: Magdalena Gollner-Holinbuchner, Grafikerin / Ort: Mittelschule Gramastetten

Natur - Umwelt - Technik

Hundehalterkurs - Allgemeiner Sachkundenachweis

Aligemeines zur Gesundheit von Hunden, Wesen und Verhalten von Hunden, Ernéhrung, Pflege, Erkrankungen /
Impfungen von Hunden, OO Tierschutzgesetz, Kosten fiir Anschaffung und Haltung, gesetzliche Regelungen
{ber Hundehaltung. Dient zur Erlangung des Sachkundenachweises entsprechend den Bestimmungen des

00. Hundehaltergesetzes. Wir bitten um Versténdnis dafiir, dass lhr Hund nicht in den Kurs mitgenommen
werden kann.

2026-UUGR 6N13 02
Mo 18:30 - 21:30, 2x / 05.10.2026 - 12.10.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Lisa Starzengruber, Hundetrainerin, Mag.2 Jennifer Bartel, Tierérztin / Ort: Mittelschule Gramastetten

DAS pApl E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt N
(] die Méglichkeit, unsere Eg R

B LE I B E N Kursangebote bequem online
[ ] zu entdecken und zu buchen. ’ vhsooe.at




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

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

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

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

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

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




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Fortgeschrittene

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

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

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

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

Mentales Training

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Yoga & Krebs

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

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

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

Yoga und Entspannung

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

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

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 fiir Fortgeschrittene

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

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

Fit nach der Geburt - Riickbildungsgymnastik live

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

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

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

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

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

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

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

Deutsch-Onlinekurse

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

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

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

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

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

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

2026-FRAA 3M25 06  Di 18:30 - 20:45, 2x / 06.10.2026 - 13.10.2026 / KL: Team Sprachen / freistadt@vhsooe.at
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Die nachsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell
unter www.vhsooe.at




Hellmonsodt - Altenberg

Gesundheit - Sport

Hausmittel gegen viele Wehwehchen - die Schwedenkréuter

Wie kann man diese wertvolle Krdutermischung nutzen und anwenden? Im Kurs werden die einzelnen Bestandteile
der Mischung erldutert und die verschiedenen Anwendungsmdglichkeiten erklart. Gemeinsam werden wir einen
Schwedenbitter und eine Creme herstellen. Dazu gibt es ein Skriptum und Rezepte. Ein Materialbeitrag von

ca. € 5,00 - € 10,00 ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten
Produkte ersetzen keine &rztliche Beratung.

2026-UUKI 4A42 01
Mo 18:00 - 20:00 / 19.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Christa Holzer, Dipl. Vital-Ernahrungstrainerin, Dipl. Krauterpddagogin / Ort: Kloster Hellmonsddt

Fit nach der Geburt - Riickbildungsgymnastik live - ONLINE

Ab 6 Wochen nach der Geburt, 8 Wochen bei Kaiserschnitt. Dieser Kurs umfasst 8 Einheiten, dauert also 8
Wochen. Ein spéteres Einsteigen in den Kurs ist nach Riicksprache nur bis zur dritten Kursstunde sinnvoll, da
der Kurs aufbauend ist. Bei der Live-Online Variante, werden alle Kursstunden aufgezeichnet und stehen jeder
Teilnehmerin gesamt 9 Wochen lang zur Verfiigung. Jede Kursteilnehmerin bekommt am Ende des Kurses ein
Handout mit den wichtigsten Infos per PDF zugesandt. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefihrt.

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

2026-UUKI 4F24 01
Do 10:15 - 11:15, 8x / 24.09.2026 - 19.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Katja SchoiBengeyr, DGKS, Pilatestrainerin, Fitdankbaby-Trainerin / Ort: Online

Pilates Flow

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,
kann Ruckenprobleme verringern. Eine ambitionierte Einheit mit Equipment fiir noch mehr Abwechslung in den
Ubungen. Equipment und Matten sind im Studio vorhanden.

2026-UUKI 4G11 05
Mo 19:00 - 20:00, 10x / 21.09.2026 - 30.11.2026 / € 150,00 / AK-Preis € 135,00
Leitung: Katja SchoiBengeyr, DGKS, Pilatestrainerin / Ort: kraftoase, Altenberg

Pilates mit Equipment

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. Fir mehr Kérperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
kann Ruckenprobleme verringern. Eine ambitionierte Einheit mit Equipment fiir noch mehr Abwechslung in den
Ubungen. Equipment und Matten sind im Studio vorhanden.

2026-UUKI 4G11 06

Do 18:30 - 19:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 150,00 / AK-Preis € 135,00

Leitung: Katja SchoiBengeyr, DGKS, Pilatestrainerin / Ort: kraftoase, Altenberg



Hellmonsaddt - Altenberg

Chinesische Kiiche ,Vorspeisen*

An diesem Abend werden wir die gangigsten Vorspeisen wie chinesische Suppen, Frihlingsrollen, gebackene
Wan-Tan und Hummerchips selber machen und gemeinsam genieBen.

Lebensmittelkosten (inkl. Getranke) von € 20,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-UUKI 4K61 01

Fr 18:00 - 21:30 / 27.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Hellmonsédt

Mein Job.
Mein Leben.
Meine Zukunft.

Wir tragen Verantwortung und sorgen
fir Lebensqualitdt in der Region.

LIMNZ AG

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

linzag.at/karriere



Herzogsdorf = St. Gotthard

Sprachen

Englisch fiir Kinder von 7 bis 10 Jahren ,Learning by doing” - Kleingruppe

Dieser ,,Bewegte Englisch-Kurs* wurde speziell fiir den praktischen Umgang mit Englisch fiir Volksschulkinder
entwickelt. ,Learning by doing" ist das Motto, unter dem Kinder ihr Englisch in Aktivitdten wie Tanzen, Singen,
Rollenspielen und Kunsthandwerk Uben kénnen. Lassen Sie Ihre Kinder Englisch erleben, indem sie die Sprache
leben! Materialkosten von € 5,00 sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Kindern) statt.

2026-UUWA 3E13 01

Mo 15:00 - 16:00, 5x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 48,00

Leitung: Julia Stoiber, Native Speaker / Ort: Pfarrheim Herzogsdorf
2026-UUWA 3E13 02

Mo 15:00 - 16:00, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 48,00

Leitung: Julia Stoiber, Native Speaker / Ort: Pfarrheim Herzogsdorf

Englisch fiir Kinder in der 1. und 2. Klasse Mittelschule/ Gymnasium - Kleingruppe

Fallt hrem Kind Englisch manchmal schwer? In diesem Kurs kénnen Kinder in der Kleingruppe ihre Englisch-
kenntnisse in einer lockeren, spielerischen und motivierenden Atmosphére verbessern. Der Kurs unterstitzt
gezielt den Schulstoff und bietet die Moglichkeit, mit einem qualifizierten, erfahrenen Native Speaker zu lernen.
Gemeinsam werden wichtige Grammatikthemen wiederholt und versténdlich erklart. Die Kinder kénnen auch ihre
Schulbticher und Haustibungen mitbringen und erhalten Unterstlitzung, damit sie die Aufgaben nicht nur erledigen,
sondern wirklich verstehen. AnschlieBend werden die gelernten Inhalte in Gespréchen und praktischen Ubungen
angewendet. So wird das Gelernte gefestigt und die Freude am Sprechen gestérkt. Der Kurs richtet sich an Kinder
der 1. und 2. Klasse Mittelschule bzw. Gymnasium. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Kindern) statt.
2026-UUWA 3E13 03

Mo 16:00 - 17:00, 5x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 48,00

Leitung: Julia Stoiber, Native Speaker / Ort: Pfarrheim Herzogsdorf

2026-UUWA 3E13 04

Mo 16:00 - 17:00, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 48,00

Leitung: Julia Stoiber, Native Speaker / Ort: Pfarrheim Herzogsdorf



Herzogsdorf - St. Gotthard

Englisch fiir Kinder in der 3. und 4. Klasse Mittelschule/ Gymnasium - Kleingruppe

Fallt Ihrem Kind Englisch manchmal schwer? In diesem Kurs kénnen Kinder in der Kleingruppe ihre Englisch-
kenntnisse in einer lockeren, spielerischen und motivierenden Atmosphére verbessern. Der Kurs unterstitzt

gezielt den Schulstoff und bietet die Mdglichkeit, mit einem qualifizierten, erfahrenen Native Speaker zu lernen.
Gemeinsam werden wichtige Grammatikthemen wiederholt und verstandlich erklart. Die Kinder kénnen auch ihre
Schulbiicher und Haustibungen mitbringen und erhalten Unterstitzung, damit sie die Aufgaben nicht nur erledigen,
sondern wirklich verstehen. AnschlieBend werden die gelernten Inhalte in Gesprachen und praktischen Ubungen
angewendet. So wird das Gelernte gefestigt und die Freude am Sprechen gestérkt. Der Kurs richtet sich an Kinder
der 3. und 4. Klasse Mittelschule bzw. Gymnasium. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Kindern) statt.
2026-UUWA 3E13 05

Mo 17:00 - 18:00, 5x / 21.09.2026 - 19.10.2026 / € 48,00

Leitung: Julia Stoiber, Native Speaker / Ort: Pfarrheim Herzogsdorf

2026-UUWA 3E13 06

Mo 17:00 - 18:00, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 48,00

Leitung: Julia Stoiber, Native Speaker / Ort: Pfarrheim Herzogsdorf

Spanisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1+ - Kleingruppe AL
Alltagsspanisch fir die Reise. In kleiner, familidrer Runde erlernen Sie die Grundziige der spanischen

Sprache anhand géngiger Alltagssituationen. So kdnnen Sie sich nach dem Kurs auf Spanisch vorstellen,

nach dem Weg fragen, einkaufen, im Restaurant bestellen und mehr. Das Kursbuch jVivan las vacaciones!

vom Hueber Verlag ist im Kurspreis nicht inbegriffen. Am 2.2. & 16.2. findet kein Kurs statt!

2026-UUWA 3S01 02

Di 18:30 - 20:00, 6x / 03.11.2026 - 15.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Bettina Hametner / Ort: Musikheim Herzogsdorf

2027-UUWA 3S01 01
Di 18:30 - 20:00, 8x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Bettina Hametner / Ort: Musikheim Herzogsdorf

Gesundheit - Sport

Yoga und Meditation

Erlangen Sie mehr Energie und Lebensfreude durch Yoga. Verbessern Sie lhre K8rperwahrnehmungen durch
bewusste, langsam und achtsam ausgefiihrte Kraftigungs- und Dehnungslibungen. In Kombination mit Atem-
und Entspannungsiibungen finden Sie lhre innere Ruhe und Balance. Die Yogastunde endet mit einer Meditation.
Am 1.10. & 22.10. findet kein Kurs statt!

2026-UUWA 4D01 03

Do 18:00 - 19:30, 6x / 17.09.2026 - 05.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Eleonora StraBer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ZeRo, St. Gotthard i.Mkr.
2026-UUWA 4D01 04

Do 18:00 - 19:30, 6x / 12.11.2026 - 17.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Eleonora StraBer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: ZeRo, St. Gotthard i.Mkr.



Herzogsdorf - St. Gotthard

Fun Fitness fiir Kids ab dem Volksschulalter ,,Fun & Skills* - Dein Zirkusabenteuer

Lust auf Abenteuer, Bewegung, Geschicklichkeit und ganz viel SpaB? Dann bist du in unserem Zirkuskurs genau
richtig! In diesem bunten Kurs tauchen Kinder ab dem Volksschulalter in die faszinierende Zirkuswelt ein. Ob auf
den Hénden stehend, balancierend auf dem Rola-Rola, wirbelnd mit Hula-Hoop-Reifen, fliegenden Béllen, Ringen
oder Keulen - hier ist fir jede:n etwas dabeil Neben den kdrperlichen Fahigkeiten stérken wir auch das Vertrauen,
die Kreativitét und den Teamgeist - ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge Begeisterung. Es erwartet
dich ein spielerischer Einstieg in Bewegung und Kérperbewusstsein, kreative Ubungen, Freundschaft, Fantasie
und ein starkes Miteinander. Egal ob du schon erste Zirkustricks kennst oder ganz neu dabei bist - hier zahlt die
Freude an der Bewegung und das gemeinsame Erleben. Manege frei fiir dich!

2026-UUWA 4G05 05

Di 18:20 - 19:10, 5x / 06.10.2026 - 10.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule NeuBerling

2026-UUWA 4G05 06

Di 18:20 - 19:10, 5x / 17.11.2026 - 15.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule NeuBerling

2027-UUWA 4G05 01

Di 18:20 - 19:10, 5x / 12.01.2027 - 09.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule NeuBerling

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks -
Anfanger:innen und leicht Fortgeschrittene

Von der Zirkus-Manege in den Turnsaall In diesem Akrobatikkurs kénnen Kinder in die magische Welt der
Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kérper und von der Decke héngenden
Tuichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine spielerische
Heranfiihrung an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau unterstiitzt
den Bewegungsapparat, kréftigt die Riicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich unterhaltsame
Art kindlichen Haltungsschéden vor.

2026-UUWA 4G39 15

Di 17:30 - 18:20, 5x / 06.10.2026 - 10.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule NeuBerling
2026-UUWA 4G39 16

Di 17:30 - 18:20, 5x / 17.11.2026 - 15.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule NeuBerling
2027-UUWA 4G39 01

Di 17:30 - 18:20, 5x / 12.01.2027 - 09.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule NeuBerling



Herzogsdorf - St. Gotthard

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks -
Fortgeschrittene

Von der Zirkus-Manege in den Turnsaall In diesem Akrobatikkurs kénnen Kinder in die magische Welt der
Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kérper und von der Decke héngenden
Tiichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine spielerische
Heranflihrung an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau unterstitzt
den Bewegungsapparat, kréftigt die Riicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich unterhaltsame
Art kindlichen Haltungsschaden vor.

2026-UUWA 4G39 13

Mi 17:30 - 18:20, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Herzogsdorf
2026-UUWA 4G39 14

Mi 17:30 - 18:20, 5x / 18.11.2026 - 16.12.2026 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Herzogsdorf
2027-UUWA 4G39 02

Mi 17:30 - 18:20, 5x / 13.01.2027 - 10.02.2027 / € 48,00

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Herzogsdorf

- » 4
150 E_ugfiir

ir 7
Ilhre Weiterbildung g
o A

Sichern Sie sich den
AK-Bildungsbonus.

ooe.arbeiterkammer.at Oberdsterreich




Neustift

Gesundheit - Sport

Entspannung fiir Kinder und Jugendliche von 7 bis 16 Jahren ,Move & Relax* - Kleingruppe
In unserer schnelllebigen, hektischen Zeit sind bereits auch Kinder und Jugendliche Stress, Leistungsdruck und
elektronischen Spielzeugen ausgesetzt. Es gelingt ihnen immer weniger, abzuschalten und aus dem ,,Auto-
pilotenmodus” auszusteigen. Dieses Entspannungstraining bietet Kindern und Jugendlichen die Mdglichkeit, sich
kleine Auszeiten zu gonnen. Sie lernen duBere Reize bewusst und gezielt abzuschalten. Der Kérper kommt zur
Ruhe. Nach solchen Pausen ist wieder mehr Platz fiir neue Ideen, Gedanken werden klarer und die Kinder haben
wieder mehr Energie. Kurstermine: 30.9., 14.10., 28.10., 11.11., 25.11.2026.

2026-RONE 4C01 01
Mi 17:00 - 17:50, 5x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 50,00
Leitung: Peter Tscharnidling, Heilmasseur / Ort: Kindergarten Piihret, Turnsaal

Entspannungstraining ,Move & Relax“ - Kleingruppe AL
Was passiert, wenn Sie zuerst bewusst Kérperiibungen machen und im Anschluss eine ausgedehnte

Entspannung genieBen? Gute Frage. Genau diese Erfahrung machen Sie in diesem Kurs. Ziel des Kurses ist es,
den Kdrper bewusst kennen zu lernen und den Stress zu reduzieren. Inhalt: Verschiedene Ubungen, die sowohl

auf physischer als auch psychischer Ebene wirken. Meditation/ Autogenes Training/ Progressive Muskel-
entspannung/ Atemtechniken. Kurstermine: 30.9., 14.10., 28.10., 11.11., 25.11.2026.

2026-RONE 4C02 01
Mi 18:30 - 19:30, 5x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Peter Tscharnidling, Heilmasseur / Ort: Kindergarten Pihret, Turnsaal

Fun Fitness fiir Kids ab dem Volksschulalter - ,,Fun & Skills“ - Dein Zirkusabenteuer

Lust auf Abenteuer, Bewegung, Geschicklichkeit und ganz viel SpaB? Dann bist du in unserem Zirkuskurs genau
richtig! In diesem bunten Kurs tauchen Kinder ab 8 Jahren ein in die faszinierende Zirkuswelt. Ob auf den H&nden
stehend, balancierend auf dem Balance-Board, wirbelnd mit Hula-Hoop-Reifen, fliegenden Ballen, Ringen oder
Keulen - hier ist fir jede:n etwas dabeil Neben den kdrperlichen Fahigkeiten starken wir auch das Vertrauen, die
Kreativitét und den Teamgeist - ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge Begeisterung. Es erwartet dich
ein spielerischer Einstieg in Bewegung und Kérperbewusstsein, kreative Ubungen, Freundschaft, Fantasie und ein
starkes Miteinander. Egal ob du schon erste Zirkustricks kennst oder ganz neu dabei bist - hier z&hlt die Freude an
der Bewegung und das gemeinsame Erleben. Manege frei fiir dich!

2026-RONE 4G05 01
Sa 09:00 - 10:00 / 26.09.2026 / € 20,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Neustift



Neustift

Akrobatik Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren - Aerial Silks

In dieser Akrobatikeinheit tauchen Erwachsene in die faszinierende Welt der Luftakrobatik ein. Sie erleben,

wie sie mit ihrem eigenen Kérper und den von der Decke hangenden Tiichern (Silks) beeindruckende Figuren in
der Luft gestalten kénnen. Der Workshop bietet eine sanfte und zugleich effektive Einfiihrung in die richtige Technik
und vermittelt die Grundlagen auf sichere und verstandliche Weise. Kraft, Beweglichkeit und Kérpergefiihl werden
dabei gezielt gefordert. Viele Erfolgserlebnisse sind garantiert! 10 % ErmaBigung fiir Schiiler:innen.

2026-RONE 4G62 02

Sa 13:00 - 14:00 / 26.09.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Neustift

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks - Anfanger:innen
Von der Zirkusmanege in den Turnsaall In dieser Akrobatikstunde tauchen Kinder in die magische Welt der
Luftakrobatik ein. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kdrper und den von der Decke hangenden Tiichern (Silks)
beeindruckende Elemente in die Luft zaubern kdnnen. Der Workshop bietet eine spielerische Heranflihrung an die
richtige Technik und vermittelt erste Grundlagen auf sichere und kindgerechte Weise. Viele Erfolgserlebnisse sind
dabei garantiert!

2026-RONE 4G39 03

Sa 10:00 - 11:00 / 26.09.2026 / € 20,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Neustift

Akrobatik fiir Kinder ab dem Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks -
Fortgeschrittene

Von der Zirkusmanege in den Turnsaal! In dieser Akrobatikeinheit vertiefen Kinder und Jugendliche ihre Kenntnisse
in der Luftakrobatik und bauen auf bereits erlernten Grundlagen auf. Gemeinsam arbeiten wir an anspruchsvolleren
Figuren, Kombinationen und ersten kleinen Choreografien an den Tichern (Silks). Auch das sichere Kopfiiber-
hangen sowie flieBende Ubergénge zwischen den Elementen stehen im Fokus. Technik, Kraft, Kdrperspannung und
Ausdruck werden gezielt weiterentwickelt. Der Workshop bietet Raum flir neue Herausforderungen, individuelle
Fortschritte und viele Erfolgserlebnisse. Immer mit Spa an der Bewegung und ohne Leistungsdruck.

2026-RONE 4G39 04

Sa 11:00 - 12:00 / 26.09.2026 / € 20,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Volksschule Neustift

Line Dance fiir leicht Fortgeschrittene

Wir erarbeiten in der Gruppe bekannte Line-Dance-Choreographien zur Countrymusik.

Kurstermine: 23.9., 7.10., 21.10., 4.11., 18.11., 2.12.2026. Bitte mitbringen: Indoor-Turnschuhe mit weiBer Sohle,
Trinkflasche, gute Laune und Rhythmusgefhl.

2026-RONE 4706 02

Mi 19:00 - 20:15, 6x, 14-téglich / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Angelika Hoglinger / Ort: Kindergarten Piihret, Turnsaal



Neustift

Kinderballett ,,Kreatives Kinderballett von 4 bis 6 Jahren*

Spielerisch tauchen wir in die Welt des Tanzes ein. Mit kreativen Ubungen wird dem Bewegungsdrang viel Platz
gegeben und gleichzeitig Kérperhaltung, sowie Koordination verbessert. In der Gruppe werden die ersten Elemente
wie Armhaltungen, Beinpositionen sowie kurze Abfolgen gelibt.

Kurstermine: 25.9., 9.10., 23.10., 6.11., 20.11., 4.12.2026.

2026-RONE 4T17 01
Fr 15:00 - 15:50, 6x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 55,00
Leitung: Barbara Trédthandl, Tanztrainerin / Ort: Kindergarten Piihret

Modern-Jazz-Dance fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Du tanzt gerne zu aktueller Musik? Dann bist du bei uns genau richtig! Nach dem Aufwérmen legen wir los:
Spriinge, Schritte, Drehungen warten auf dich. Die zweite Hélfte der Stunde lernen wir gemeinsam eine Choreo-
grafie. Gemeinsam tanzen macht mehr SpaB! Kurstermine: 25.9., 9.10., 23.10., 6.11., 20.11., 4.12.2026.

2026-RONE 4720 01
Fr 14:00 - 14:50, 6x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 55,00
Leitung: Barbara Trodthandl, Tanztrainerin / Ort: Kindergarten Plihret

Tanz-Workshop ,,Akrobatik & Tanz* fiir 8- bis 10-Jahrige

In diesem Kurs verbinden wir Akrobatik und Tanz: Rader schlagen, Partnerkunststiicke, Pyramiden und vieles mehr.
Fir alle Kinder, die gerne turnen und tanzen! Jede Woche lernen wir neue Abfolgen und setzen sie dann zur Musik
zu einem Tanz zusammen. Keine Vorkenntnisse notwendig! Kurstermine: 25.9., 9.10., 23.10., 6.11., 20.11.2026.

2026-RONE 4T26 01
Fr 16:00 - 16:50, 6x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 55,00
Leitung: Barbara Trddthandl, Tanztrainerin / Ort: Kindergarten Pihret

Tanz-Workshop ,Akrobatik & Tanz* fiir 10- bis 14-Jahrige

In diesem Kurs verbinden wir Akrobatik und Tanz: Turnerische Elemente, Kunststiicke aus der Partnerakrobatik und
Pyramiden werden in den Tanz eingebaut. Die Stunde beginnt mit Aufwarmen (Kréftigung, Dehnen, ...), im Mittelteil
fokussieren wir uns auf das Erlernen neuer arobatischer Figuren und zum Schiuss setzen wir es zur Musik zu einem
Tanz zusammen. Kurstermine: 25.9., 9.10., 23.10., 6.11., 20.11.2026.

2026-RONE 4726 02

Fr 17:00 - 17:50, 6x / 25.09.2026 - 04.12.2026 / € 55,00

Leitung: Barbara Trddthandl, Tanztrainerin / Ort: Kindergarten Piihret

Backen - Briochegeflecht

Mit einem Ubungsteig erlernen wir das Flechten von Zépfen, dann stellen wir kdstliches Briochegeflecht wie
Kndpfe, Zopfe (4-er, 5-er, 6-er Zopfe), usw. her. Lebensmittelbeitrag (max. € 10,00) ist vor Ort in bar an die
Kursleitung zu entrichten.

2026-RONE 4K16 01

Mi 19:00 - 21:30 / 14.10.2026 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40

Leitung: Kurt Woss, Backer und Konditor / Ort: Backerei Woss



B Neustift

Schokolade - Kreativworkshop fiir Kinder von 6 bis 11 Jahren

Komm in den SchokoLaden Woss in Plhret. Dort erfahrst du Wissenswertes (iber Schokolade und kansst deine
eigenen Schokoladekdstlichkeiten selbst kreieren. Die Materialkosten sind im Kursbeitrag bereits enthalten.
2026-RONE 4K22 01

Sa 14:00 - 16:20 / 07.11.2026 / € 25,00

Leitung: Kurt Wéss, Backer und Konditor / Ort: SchokoLaden, Piihret 11, Neustift

Kultur = Musik = Kreativitat

Kreativwerkstatt ,Weihnachtswichtel binden®

Diese dekorativen ,Wichtel sind der Trend der Adventszeit und verleihen jedem Eingangsbereich eine gemiitliche
Note. In diesem Workshop gestalten wir Weihnachtswichtel aus Naturmaterialien. Wir binden den Kérper aus
Tannengriin, Moos oder Koniferenzweigen. Die Materialliste erhalten Sie mit der Einladung. Alle Materialien kénnen
auch - je nach Verbrauch - gegen einen Unkostenbeitrag von max. € 10,00 bei der Kursleiterin erworben werden.
2026-RONE 5A03 02

Mo 19:00 - 21:00 / 16.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Kerstin Mondl / Ort: Volksschule Neustift

Basteln mit Kindern ab 6 Jahren - ,2Weihnachtsdeko*

Mache dir deine ganz eigene Weihnachtsdekoration. Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten.

2026-RONE 5A07 03

Fr 14:00 - 16:30 / 13.11.2026 / € 27,00

Leitung: Melanie Fesl / Ort: Volksschule Neustift

2026-RONE 5A07 04

Sa 09:00 - 11:30 / 14.11.2026 / € 27,00

Leitung: Melanie Fesl / Ort: Volksschule Neustift

Korbflechten fiir Erwachsene und Kinder ab 8 Jahren

Der Kurs richtet sich an alle begeisterten Hobbykorbmacher:innen und an alle, die es noch werden wollen.
Einfach zu erlernende Flechttechniken vereinen sich zu einer Vielfalt von praktischen Kdrben. Nach der bewéhrten
Easy-Basket Methode flechten wir mit Hilfe von Rohlingen einen Einkaufskorb, der Ihnen viele Jahre Freude
machen wird! Fiir Kinder gibt es viele kleinere Kérbe — passend fiir jedes Alter. Materialkosten (je nach Werksttick
von € 25,00 bis € 50,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Das gew(inschte Material darf selber
(10 Tage vor Kursbeginn) beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie auf Ihrer Kurseinladung.

Nutzen Sie den 30 %-igen VHS-Familienvorteil! 10 % Erm&Bigung fir Schiler:innen.

2026-RONE 5A27 02

Fr 14:00 - 16:30 / 30.10.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: Volksschule Neustift



Oberneukirchen - Zwettl an der Rodl

Gesundheit - Sport

Yoga

Yoga ist eine ganzheitliche Praxis, die uns dabei unterstitzt, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.
In diesem Kurs tauchen wir gemeinsam in dehnende und stérkende Korperlibungen (Asanas), bewusste Atem-
techniken (Pranayama), Entspannung und Meditation ein. Yoga, das wir regelmaBig praktizieren, kann unsere
Beweglichkeit verbessern, die Muskulatur starken und Verspannungen l6sen. Wir lernen, wie wir neue Kraft
schépfen und zugleich innere Ruhe finden kdnnen. ,Schenk dir Zeit nur fiir dich - zum Ankommen,
Auftanken und Wohlfihlen!” Bitte eigene Matte mitbringen.

2026-UUOB 4D01 02

Mo 19:00 - 20:00, 8x / 12.10.2026 - 14.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Michaela Reingruber, Yogalehrerin / Ort: Lebenshaus Oberneukirchen

2027-UUOB 4D01 01

Mo 19:00 - 20:00, 8x / 18.01.2027 - 15.03.2027 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Michaela Reingruber, Yogalehrerin / Ort: Lebenshaus Oberneukirchen

Kérperhaltung und Riicken A
Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationslibungen trainieren wir auf schonende Art

den Bewegungsapparat und beugen den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor.

2026-UUOB 4F10 02

Mo 18:30 - 19:30, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Elisabeth Wolfesberger / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

2027-UUOB 4F10 01

Mo 18:30 - 19:30, 10x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Elisabeth Wolfesberger / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

Fun Fitness fiir Kids ab dem Volksschulalter - ,Fun & Skills“ - Dein Zirkusabenteuer

Lust auf Abenteuer, Bewegung, Geschicklichkeit und ganz viel SpaB? Dann bist du in unserem Zirkuskurs genau
richtig! In diesem bunten Kurs tauchen Kinder ein in die faszinierende Zirkuswelt. Ob auf den Hénden stehend,
balancierend auf dem Balance-Board, wirbelnd mit Hula-Hoop-Reifen, fliegenden Béllen, Ringen oder Keulen -
hier ist fir jede:n etwas dabei! Neben den kérperlichen F&higkeiten starken wir auch das Vertrauen, die Kreativitat
und den Teamgeist - ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge Begeisterung. Es erwartet dich ein
spielerischer Einstieg in Bewegung und Kérperbewusstsein, kreative Ubungen, Freundschaft, Fantasie und ein
starkes Miteinander. Egal ob du schon erste Zirkustricks kennst oder ganz neu dabei bist - hier zahlt die Freude an
der Bewegung und das gemeinsame Erleben. Manege frei flir dich!

2026-UUOB 4G05 01

Mo 17:30 - 18:20, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Kindergarten Waxenberg



Oberneukirchen - Zwettl an der Rodl

Akrobatik fiir Kinder im Volksschulalter - Luftakrobatik an Aerial Silks - Fortgeschrittene
Von der Zirkus-Manege in den Turnsaal! In diesem Akrobatikkurs flir Fortgeschrittene kdnnen Kinder ein weiteres
Mal in die magische Welt der Luftakrobat:innen eintauchen. Sie erleben, wie sie mit ihrem eigenen Kérper und von
der Decke hangenden Tiichern (Silks) atemberaubende Elemente in die Luft zaubern. Der Kurs bietet dabei eine
spielerische Heranfiihrung an die richtige Technik. Die harmonische Kombination aus Stretching und Kraftaufbau
unterstltzt den Bewegungsapparat, kréftigt die Riicken- und Beinmuskulatur und beugt so auf unvergleichlich
unterhaltsame Art kindlichen Haltungsschéden vor.

2026-UUOB 4G39 02

Mo 18:20 - 19:10, 5x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 48,00
Leitung: Vivien Kitzberger (vormals Galovicz), Zirkusartistin (Roncalli) / Ort: Kindergarten Waxenberg

Pilates

Pilates ist eine sanfte aber effektive Trainingsmethode fiir eine starke Kérpermitte (= Powerhouse), bei der die
Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden. Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik wird durch die
Stérkung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur ein kréftiges Kdrperzentrum aufgebaut. Koordination,
Gleichgewicht, Stabilitat und Haltung werden verbessert, die Konzentration gefrdert und Stress abgebaut.
Unabhangig von Alter und Leistungsfahigkeit profitieren Menschen mit Riickenschmerzen und alle, denen
Wohlbefinden und Fitness wichtig sind, von Pilates. Bitte eigene Matte mitbringen!

2026-UUOB 4G11 08
Fr 17:00 - 18.00, 10x / 11.09.2026 - 13.11.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Christa Dollhaubl, Pilatestrainerin / Ort: Gemeindeamt Oberneukirchen

2026-UUOB 4G11 05

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Gemeindeamt Oberneukirchen

2026-UUOB 4G11 06

Mo 19:10 - 20:10, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin

Ort: Gemeindeamt Oberneukirchen

2026-UUOB 4G11 07

Di 09:00 - 09:50, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 104,00 / AK-Preis € 93,60

Leitung: Katja SchoiBengeyr, DGKS, Pilatestrainerin / Ort: Musikschule Oberneukirchen
2027-UUOB 4G11 04

Fr 17:00 - 18:00, 10x / 08.01.2027 - 12.03.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Christa Dollhaubl, Pilatestrainerin / Ort: Gemeindeamt Oberneukirchen

2027-UUOB 4G11 01

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Gemeindeamt Oberneukirchen

2027-UUOB 4G11 02

Mo 19:10 - 20:10, 10x / 11.01.2027 - 05.04.2027 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Petra Wurzinger, Dipl. Bodyvital-Fitnesstrainerin, Muskelbalancetrainerin
Ort: Gemeindeamt Oberneukirchen

2027-UUOB 4G11 03

Di 09:00 - 09:50, 10x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 104,00 / AK-Preis € 93,60
Leitung: Katja SchoiBengeyr, Pilatestrainerin / Ort: Musikschule Oberneukirchen
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Latino - Aerobic

In dem energiegeladenen Kurs werden Bewegungen aus Salsa oder Afro mit heiBen, urbanen Latin-Moves gemixt.
Weiche, harmonische oder dynamische Rhythmen machen das Gefiihl im Oberkérper und Becken zum Erlebnis.
Ganz nebenbei fiigt sich alles zu einem tanzerischen Ablauf. Latino-Aerobic ist eine motivierende Art in Form zu
kommen und fit zu bleiben.

2026-UUOB 4G57 02
Mo 19:45 - 20:35, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Samanta Estrada / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

smovey®

smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach. Beim Schwingen werden die im Schlauch
befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entstehen. Das stérkt die Muskeln, stabilisiert die
Gelenke, aktiviert und entspannt. smoveys® werden zur Verfligung gestellt.

2026-UUOB 4G30 02
Mi 18:30 - 19:30, 8x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Elisabeth Wolfesberger, smovey® COACH / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

2027-UUOB 4G30 01
Mi 18:30 - 19:30, 8x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Elisabeth Wolfesberger, smovey® COACH / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

Kulinarik

Backen wie friiher - der gelungene Germteig

Seit Generationen gehért der Duft von frisch gebackenem Germteig zu den schénsten Erinnerungen aus Kiiche
und Familie - Germteig steht fir Warme, Handwerk und Tradition. In diesem Kurs entdecken Sie gemeinsam die
Geheimnisse eines gelungenen Teiges: vom richtigen Gehenlassen bis zur perfekten Konsistenz. Sie werden
staunen, wie einfach Sie den Germteig selbst zubereiten kdnnen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die
Kursleitung zu entrichten (€ 5,00).

2026-UUOB 4K16 01
Di 18:00 - 21:00 / 20.10.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Sarah Greiner, Jungb&urin mit eigener Hofbackstube, Brotsommeliére / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

Indische Kiiche - Reisgerichte

Reis ist das beliebteste Grundnahrungsmittel in Indien und die Rezepte variieren von der einfachsten Hausmanns-
kost, religidsen Festen bis hin zu aufwendigen Gerichten fiir Feiern. Gemeinsam werden wir Biryani (Reis mit
Schichten aus Fleisch, Niissen und getrockneten Frlichten), Pulao oder Pilaf (Reisfleisch) und Khidhdi (Reissuppe)
zubereiten und genieBen. Getrénke- und Lebensmittelkosten (ca. € 20,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten. Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben.

2027-UUOB 4K58 01
Fr 18:00 - 21:30 / 08.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Oberneukirchen
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Asiatische Kiiche - Schmorgerichte Asiens

In der kalten Jahreszeit finden sich Schmorgerichte in jeder Kultur auf dem Speiseplan und sind sehr beliebt.

Wir werden kulinarische Schmorgerichte aus Taiwan, China, Philippinen und Vietnam kennen lernen. Sie kochen
und genieBen gemeinsam Rind mit Tomaten aus Taiwan, Hiihnchen geschmort in Reiswein, Adobo mit Schweins-
schopf aus Philippinen, Soja-Sauce und Sesamdl aus China, geschmorter Schweinsbauch mit Tofu und Ananas
aus Vietnam. Getrénke- und Lebensmittelkosten (ca. € 20,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
Eine rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben.

2026-UUOB 4K60 01

Fr 18:00 - 21:30 / 02.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

Chinesische Kiiche - schmackhafte Vorspeisen

An diesem Abend werden wir die g&ngigsten Vorspeisen wie chinesische Suppen, Frihlingsrollen, gebackene
Wan-Tan und Hummerchips selber machen und gemeinsam genieBen. Getranke- und Lebensmittelkosten
(ca. €20,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2027-UUOB 4K61 01
Do 18:00 - 21:30 / 28.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Oberneukirchen

Kultur = Musik - Kreativitat

Topfern fiir Familien - kreatives Modellieren mit Ton

»Selbst erschaffen Schritt fiir Schritt” - das ist der Leitfaden flr diese gemeinsamen kreativen Stunden.

Die Teilnehmer:innen gestalten gemeinsam Figuren, die ganz ihrer Fantasie entspringen und tauchen ein ins freie
Formen und Gestalten. Jeder Mensch tragt seine ureigene Kreativitat in sich. Wird diese erweckt, breiten sich im
eigenen Sein Zufriedenheit und Freude aus. ,Meine Aufgabe sehe ich darin, die Teilnehmer:innen zu ermutigen,
ganz ihrer Intuition zu folgen, abseits von jeglicher Bewertung.” Die Teilnehmer:innen lernen, auf was es ankommt
bei der Verarbeitung mit Ton und dem Umgang mit verschiedenen Tépferwerkzeugen. Materialkosten nach
tats&chlichem Bedarf werden im Kurs direkt mit der Referentin abgerechnet.

2026-UUOB 5A67 02
Fr 15:00 - 18:00 / 23.10.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Marion Maag, Freischaffende Kiinstlerin / Ort: Atelier Wesenskern, Bad Leonfelden

Topfern fiir Frauen - Frauenfigur modellieren

,Gestalte deine eigene Frauenfigur, deine Ur-Ahnin, deine Géttin zusammen mit mir in meinem Atelier. Schritt
fir Schritt werden die Teilnehmerinnen angeleitet, wie vor ihren Augen eine Figurine entsteht. Sie lernen auf was
es ankommt beim Modellieren von menschlichen Figuren und lernen den Umgang mit verschiedenen Modellier-
Werkzeugen. Materialkosten nach tats&chlichem Bedarf sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUOB 5A67 03
Fr 15:00 - 18:00 / 06.11.2026 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Marion Maag, Freischaffende Kiinstlerin / Ort: Atelier Wesenskern, Bad Leonfelden
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Zeichnen und Malen fiir Kinder und Jugendliche - Landschaften malen in Aquarelltechnik
Wir malen Bilder mit Aquarelifarben auf Spezialpapier. Mittels Maskierungsfliissigkeit, Salz und Spezialpinsel
lassen wir Landschaften entstehen. Material steht zur Verfligung, eigenes Material darf aber mitgebracht werden.
Bitte einen F6n mitbringen.

2026-UUOB 5C07 02

Fr 16:00 - 20:10 / 06.11.2026 / € 52,00

Leitung: Mag.? art. Sarah Seidel, lllustratorin, Grafikdesignerin / Ort: Designerladen, Zwettl an der Rodl

Aquarell ,Landschaften malen in Aquarelltechnik®

Der Kurs richtet sich an Erwachsene, die etwas Uber den Aufbau einer Aquarelllandschaft erfahren machten.
Maskierungsflissigkeit, Salz und Spezialpinsel stehen uns zur Seite und lassen ein wunderschénes Landschaftsbild
entstehen. Neben dem fachspezifischem Knowhow nehmen Sie eine groBe Portion Ruhe und Zufriedenheit mit
nach Hause. Das Denken hat mal Pause und es stellt sich Entspannung ein. Material steht zur Verfiigung,

eigenes Material darf aber mitgebracht werden. Bitte einen Fén mitbringen.

2026-UUOB 5C08 01
Di 17:00 - 21:10 / 03.11.2026 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Mag.? art. Sarah Seidel, lllustratorin, Grafikdesignerin / Ort: Designerladen, Zwettl an der Rodl

Natur - Umwelt - Technik

Wildkréauter ,Fit durch die kalte Jahreszeit mit den Schatzen der Natur

Im Laufe eines Krduterjahres finden wir viele Wildkrauter und Wildfrlichte, die unseren Kdrper mit ihren wertvollen
Inhaltsstoffen in der kalten und dunklen Jahreszeit unterstitzen kénnen. Vor allem immunstarkende Pflanzen

sind Schwerpunkt dieses Kurses wie z. B. Sanddorn, Hagebutte, Hollunder, Thymian usw. Gemeinsam werden

wir Hausmittel und verschiedene Zubereitungsarten kennen lernen. Es gibt Kostproben, Rezepte und ein Skriptum.
Bitte leere Marmeladengléser mitnehmen. Ein kleiner Unkostenbeitrag zwischen € 5,00 und € 10,00 ist vor

Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen

keine &rztliche Beratung.

2026-UUOB 6P14 04

Mi 18:00 - 20:00 / 04.11.2026 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10
Leitung: Christa Holzer, Dipl. Vital-Ernéhrungstrainerin, Dipl. Krduterp&dagogin / Ort: Familienbundzentrum

Wildkrauter - Krduterspaziergang im Herbst - heimische Wildfriichte kennenlernen

Wir erkunden gemeinsam die bunte Herbstlandschaft und lassen die Vielféltigkeit der Natur auf uns wirken.
Wildfriichte wie Kornelkirsche (Dirndl), Hagebutte und Schlehe geben uns wertvolle Vitamine und Mineralstoffe
fir den kommenden Winter. Die Teilnehmenden kénnen sich auf eine kleine Krauterjause freuen.

Ein Unkostenbeitrag zwischen € 5,00 und € 10,00 ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.
2026-UUOB 6P14 03

Fr 15:00 - 17:00 / 25.09.2026 / € 29,00 / AK-Preis € 26,10

Leitung: Christa Holzer, Dipl. Vital-Ern@hrungstrainerin, Dipl. Krduterp&dagogin

Treffpunkt Parkplatz der Volksschule Zwettl an der Rodl
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Krauterprodukte - Pflanzenwiasser/Hydrolate selbst herstellen

Tauchen Sie ein in die Welt der Pflanzenwésser, auch Hydrolate genannt, und entdecken Sie die sanfte Kraft der
Natur. Die Anwendungsbereiche flir Hydrolate erstrecken sich von der Naturkosmetik tiber die Aromatherapie bis zu
Gutem fiir die Hausmittelsammlung. In diesem Workshop erfahren Sie was Pflanzenwésser sind, wie sie wirken und
wie sie hautvertraglich und schonend bei Erwachsenen, Kindern und Tieren eingesetzt werden kénnen. Gemeinsam
werden wir ein Pflanzenwasser herstellen - traditionell im Kupferkessel - und den Moment erleben, wenn Duft und
Essenz der Pflanze erlebbar werden. Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen keine arztliche
Beratung.

2026-UUOB 6P21 01

Fr 17: 00 - 21:00 / 06.11.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90

Leitung: Elisabeth Pichler, Dipl. Krduterp&dagogin, Pflanzenpraktikerin nach Hildegard v. Bingen
Ort: Lebenshaus Oberneukirchen



Ottensheim

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 erfillen sollte und wie wir Fake News erkennen kénnen.

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

Begleitung durch die VHS 00

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

yFriedensstadt Linz* - Was ist das?

In einer Deklaration des Linzer Gemeinderates hat sich die Stadt Linz im Jahr 1986 zur ,Friedensstadt* erklart. Diese Themen-
fihrung 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 Denkmalern und Lokalitaten, die anregen, ber 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 b) s
Gefordert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberésterreichischer X politische bildung

fir politische Bildung. ¢ Volkshochschulen
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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
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Das deutschnationale ,Erbe“ im StraBenbild:
Dinghofer, Beurle und Hinsenkamp als Namensgeber von StraBen und Plitzen

Vortrag von Univ.-Prof. Dr. Marcus Gréser, Institut fiir Zeitgeschichte, Johannes Kepler Universitit.
Im Anschluss im Gesprach mit Dr. Robert Eiter.

Dienstag, 17. November 2026, 19.00 Uhr
Gemeindesaal Ottensheim

In der Diskussion um StraBennamen in dsterreichischen Sté&dten sind in den zuriickliegenden Jahren auch jene Namen in
die Diskussion geraten, die an deutschnationalen, antisemitisch ausgerichteten Politiker erinnern. In Linz sind in diesem
Zusammenhang drei Politiker von einer Historikerkommission untersucht und bewertet worden: Carl Beurle, der in den
Jahren bis 1918 der unbestrittene Anflihrer der oberdsterreichischen Deutschnationalen gewesen war und lange sowohl
dem Gemeinderat als auch dem Landtag angehérte; Heinrich Hinsenkamp, der bis zur Eingemeindung nach Linz 1919
Biirgermeister von Urfahr gewesen ist; und der aus Ottensheim stammende Franz Dinghofer,

der lange als Birgermeister in Linz und in der Ersten Republik zeitweise als Justizminister tétig war.
Der Vortrag wird die Diskussion um diese Politiker vorstellen und dabei auch auf die Mdglichkeiten
eingehen, die Stadte und Orte im Umgang mit problematischen StraBennamen haben.

Marcus Gréser ist seit Oktober 2011 Institutsvorstand und Professor fiir Neuere Geschichte und Zeitgeschichte an
der JKU Linz. Er forscht zu Problemen der zentraleuropéischen und nordamerikanischen Politik- und Gesellschafts-
geschichte.

Eintritt frei, keine Anmeldung erforderlich

Veranstalter: Institut fir Angewandte Entwicklungspolitik, DonauQuarz Ottensheim in Kooperation mit der VHS 00
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft fiir Politische Bildung.

VOLKS
BAE:: e (0b) “peiiische bidung HaeH ¢
js OBERGSTERREICH

Bildungs- und Laufbahnberatung -

Persdnliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

Sie méchten oder missen sich beruflich verandern? Finden Sie Ihren
optimalen personlichen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung untersttitzt Sie dabei, berufliche Chancen zu
erkennen und zu nutzen. Holen Sie sich Infos Uber Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Mdglichkeiten
beruflicher Neuorientierung und Férderungen. Persdnlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich.

Die genaue Uhrzeit fiir ein Beratungsgespréch vereinbaren wir telefonisch. Sollten Sie an diesem Beratungstag
keine Zeit haben, kénnen Sie sich trotzdem gerne anmelden. Wir finden einen passenden Ersatztermin!
2026-UUOH 2X20 02

Do 11:00 - 16:00 / 15.10.2026 / Kostenlos! .
Leitung: Dr." Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OO / Ort: VHS Ottensheim

- @ A




Ottensheim

Personliche Beratung fur Erwachsene,
die ihr Berufsleben optimieren mochten.

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

¢ berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

¢ Berufslaufbahn strategisch planen

¢ Nutzung und Anerkennung
auslandischer Qualifikationen

¢ Aus- und Weiterbildung
¢ Forderungsmdglichkeiten
* Wiedereinstieg

¢ 2. Bildungsweg

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

"= Bundesministerium
o Rl T
und Farschung [r—
Gefordert aus Mitteln der Europgischen Union, . Lo VUIKSHUGHSGHUIE
L " . Eine gemeinniitzige
des Bundesministeriums fiir Frauen, Wissenschaft und Forschung, Bildungs-GmbH der

des Landes Obersterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH

Menschliche

Intelligenz.
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Lernen ,Neurodiversitat im Lernalltag verstehen und begleiten

Dieses Seminar richtet sich an Eltern von Schulkindern, die ihre Kinder im Lernalltag besser verstehen

und gezielt unterstlitzen mdchten. Im Mittelpunkt steht ein wertschatzender Blick auf Neurodiversitat und
unterschiedliche Denk- und Lernweisen, etwa bei ADHS, Legasthenie, Autismus oder Hochbegabung.

Die Eltern erhalten Einblicke in typische Lern- und Verhaltensmuster sowie in mégliche Ursachen fiir
Konzentrationsschwierigkeiten, Uberforderung oder Unterforderung. Gleichzeitig werden die besonderen

Stérken neurodivergenter Kinder sichtbar gemacht. Praxisnahe Strategien helfen dabei, den Lernalltag zuhause
strukturierter, entspannter und individueller zu gestalten. Themen wie Motivation, Selbstwert, emotionale Regulation
und der Umgang mit schulischem Druck werden ebenfalls behandelt. Ziel des Seminars ist es, Eltern mehr
Sicherheit im Umgang mit den Bediirfnissen ihrer Kinder zu geben und sie dabei zu unterstiitzen, eine férderliche
und stérkende Lernumgebung zu schaffen. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar.

2026-UUOH 2502 01

Sa 14:00 - 16:00 / 17.10.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

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

Sprachen

Individualcoaching - Sprachen intensiv lernen

Deutsch - Englisch- Italienisch - Spanisch - Tschechisch - Danisch - Chinesisch: Wir holen Sie auf jedem

Niveau ab. Termine (10x) werden individuell mit professionellen Trainer: innen vereinbart. Wir beraten Sie gerne und
organisieren und organisieren jederzeit ein Fremdsprachentraining. 1 bis max. 4 Personen pro Kurs, Kursstart nach
Vereinbarung. Der Kurspreis von € 570,00 teilt sich durch die Anzahl der Teilnehmer: innen. Wir informieren Sie
gerne Uber Férdermdglichkeiten, der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht mdglich.

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (0676) 84 55 00 483

Foxy’s English Club - Englisch fiir Kindergartengruppen

Wir bieten individuelle Englischkurse fiir Kindergartengruppen fiir Kinder ab 5 Jahren an.

Gemeinsam mit Foxy entdecken die Kinder die englische Sprache auf spielerische, kreative und altersgerechte
Weise. Durch Lieder, Basteln, Bewegung und abwechslungsreiche Spiele lernen sie ganz nebenbei erste englische
Worter und einfache Redewendungen kennen. Im Mittelpunkt stehen dabei SpaB3, Neugier und die Freude am
gemeinsamen Lernen. Die Kinder werden schrittweise an die neue Sprache herangefiihrt und sammeln in einer
entspannten und positiven Atmosphare erste Erfahrungen mit Englisch. Die Kurse finden in kleinen Gruppen

(7 - 8 Kindern) statt und werden individuell auf die Bedirfnisse der jeweiligen Kindergartengruppe abgestimmt.
60-min(itige Einheiten Uber 6 Wochen mit flexiblem Starttermin kosten € 62,00 pro Kind.

Der Kurs findet in einem separaten Bereich im Kindergarten statt. Leitung: Mag.? Theresa Presimayr

Information, Beratung und Anmeldung unter Tel. (0676) 84 55 00 483, urfahr umgebung@vhsooe.at

Englisch fiir Anfénger:innen mit Vorkenntnissen A1+ - Fortsetzungskurs A
In kleiner Gruppe und entspannter Atmosphére vertiefen wir den bereits erworbenen Wortschatz und

die Sprachkenntnisse. Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.
Schnuppern nach Riicksprache gerne mdglich!

2026-UUOH 3E20 04

Mo 19:00 - 20:30, 9x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Valérie Schoffl-Zweifel / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Ottensheim

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe

Der Schwerpunkt liegt auf der praktischen Anwendung im Alltag. Sie lernen, einfache E-Mails und kurze

Notizen zu verfassen sowie Uber lhre personliche Umgebung, Familie, Freizeit, Arbeit und alltdgliche Situationen zu
sprechen. Auch die Grammatik wird Schritt fiir Schritt wiederholt und erweitert, damit Sie sich in routinemaBigen
Situationen sicherer ausdriicken kdnnen. Der Kurs eignet sich fiir Personen mit Grundkenntnissen, die ihr Englisch
auffrischen und weiter verbessern mdchten. Es wird mit dem Kursbuch ,Great! A2 (Klett Verlag) gearbeitet.
Dieses ist nicht im Kurspreis inbegriffen. Schnuppern nach Ricksprache gerne mdglich!

2026-UUCH 3E04 01
Di 18:00 - 19:30, 9x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Mag.2 Irmgard Donko, Englischtrainerin, Cambridge Certificate, Anglistin / Ort: Neuland Ottensheim

English morning conversation B1 - Kleingruppe A(
Dieser Kurs bietet lhnen Englischkonversation mit Auffrischung und Erweiterung von Wortschatz,
Grammatikkenntnissen und Satzkonstruktionen. Das Kursbuch ,Great! A2“ (Klett Verlag) ist im Kurspreis

nicht inbegriffen. Neueinsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Schnuppern nach Riicksprache gerne mdglich!

2026-UUOH 3E08 02
Di 09:00 - 10:30, 9x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Cecil Fernando, Native Speaker / Ort: Postwerkstatt Ottensheim

English conversation B2+ - Kleingruppe AL
This course is intended for students who already have a solid foundation in the language. With an

emphasis on speaking, students will familiarize themselves with modern vocabulary and common

grammatical structures. Kursbuch: In Conversation B2/C1, Second Edition (Delta Publishing). The course

materials are not included in the course fee. New students are very welcome. Quereinsteiger:innen mit
vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!

2026-UUOH 3E21 02
Mo 18:00 - 19:30, 9x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Cecil Fernando, Native Speaker / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim

Franzdsisch fiir Fortgeschrittene B2 - Kleingruppe A
Dieser Kurs bietet Ihnen Konversation (ber tagesaktuelle Themen sowie die Arbeit mit dem Kursbuch

(wird im Kurs besprochen), um erworbene Kenntnisse des Franzdsischen zu vertiefen und auszubauen.

Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.
Quereinsteiger:innen sind herzlich wilkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!

2026-UUOH 3F04 02

Mo 16:45 - 18:15, 10x / 28.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Andrea Mair, Ubersetzerin / Ort: Postwerkstatt Ottensheim

2027-UUOH 3F04 01
Mo 16:45 - 18:15, 10x / 11.01.2027 - 12.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Andrea Mair, Ubersetzerin / Ort: Postwerkstatt Ottensheim



ottensheim

Italienisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe A
Entdecken Sie eine neue Sprache und 6ffnen Sie die Tur zu neuen Bekanntschaften und intensiveren
Reiseerlebnissen. Neben Lesen und Schreiben wird das Hérversténdnis trainiert und das Erlernte in einfachen
Konversationen gelibt. Wir arbeiten mit dem Buch ,,Nuovo Espresso 1“ (ab Lektion 4). Im Friihlingskurs arbeiten
wir bei der Lektion 7 weiter. Dieses Buch ist im Kurspreis nicht enthalten. Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren
Vorkentnissen sind herzlich willkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!

2026-UUCH 3102 02

Do 18:30 - 20:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim

2027-UUCH 3102 01

Do 18:30 - 20:00, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim

Italienisch fiir Fortgeschrittene A2/B1 - Kleingruppe

Dieser Italienischkurs richtet sich an Teilnehmende mit Kenntnissen des Passato Prossimo. Im Mittelpunkt
stehen aktuelle Themen, die Vertiefung der Grammatik sowie das Training der Kommunikation. Durch Lesetexte,
italienische Lieder und Alltagssituationen wird der Wortschatz erweitert und gezielt an der sprachlichen Ausdrucks-
fahigkeit gefeilt - fir mehr Sicherheit im Gesprach. Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkentnissen sind
herzlich willkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne mdglich!

2026-UUGH 3109 03

Di 18:30 - 20:00, 9x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90

Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim

2027-UUCH 3109 02

Di 18:30 - 20:00, 9x / 26.01.2027 - 06.04.2027 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90

Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim

ltalienisch fiir Fortgeschrittene B1/B2 - Kleingruppe

Perfektionieren Sie Ihre Kenntnisse der italienischen Sprache und Kultur mit Native Speaker und Diplom-
Ubersetzerin Dr.in Giuliana Kirchberger. Es wird mit dem Kursbuch ,Nuovo Espresso 4“ (ab Lektion 8) gearbeitet.
Im Frihlingskurs wird bei der Lektion 9 weitergearbeitet. Das Kursbuch ist im Kurspreis nicht inbegriffen.
Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkentnissen sind herzlich willkommen.

Schnuppern nach Riicksprache gerne mdglich!

2026-UUOH 3109 02

Di 18:30 - 20:00, 9x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90

Leitung: Dr." Giuliana Kirchberger, Native Speaker, Diplomibersetzerin / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim
2027-UUOH 3109 01

Di 18:30 - 20:00, 9x / 26.01.2027 - 06.04.2027 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90

Leitung: Dr." Giuliana Kirchberger, Native Speaker, Diplomiibersetzerin / Ort: Polytechn. Schule Ottensheim



Ottensheim

Chinesisch fiir Anfanger:innen A1 - ONLINE

Tauchen Sie ein in die Welt des Chinesischen! Keine Vorkenntnisse notig! Erste Gesprache zu den Themen:
Tagesablauf, Einkaufen, Small Talk und dergleichen erlernen Sie in diesem Online-Kurs. Gleichzeitig werden
Aussprache, Lesen und Schriftzeichnen gelernt und gelbt. Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde
besprochen und sind nicht im Kurspreis inbegriffen. Der Kurs findet in der kleinen Gruppe

(ab 5 Teilnehmer:innen) statt. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUOH 3W17 03
Di 09:00 - 10:15, 8x / 13.10.2026 - 01.12.2026 / € 111,00 / AK-Preis € 99,90
Leitung: Qi Wang, Native Speaker / Ort: Online

Chinesisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 - ONLINE

Das bisher Erlernte wird wiederholt und weiter vertieft. Themen: Tagesablauf, Einkaufen, Small Talk, etc.,
sowie Aussprache, Lesen und Schriftzeichnen. Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen
und sind nicht im Kurspreis inbegriffen. Der Kurs wird live iber ZOOM gefihrt.

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

2026-UUOH 3W17 04

Mo 19:00 - 20:15, 8x / 12.10.2026 - 07.12.2026 / € 139,00 / AK-Preis € 125,10

Leitung: Qi Wang, Native Speaker / Ort: Online

Latein lebt A1+ ,Tauchen Sie in die Welt der Antike ein!* - ONLINE

Sprechen oder lernen Sie eine romanische Sprache und méchten Latein als Basis dieser kennenlernen?

Sind Sie neugierig auf die lateinische Sprache, oder haben Sie selbst bereits Latein in der Schule gelernt und
freuen sich darauf, Ihr Wissen wieder aufzufrischen? Dieser Kurs ist fiir all digjenigen, die Grundkenntnisse in Latein
(wieder) erwerben und gleichzeitig in die damalige kulturelle Welt der alten Rdmer eintauchen wollen. Kombiniert
aus einem sprachlichen Teil, der mit kreativen und innovativen Ideen gelibt wird, und einem kulturgeschichtlichen
Teil, trainieren Sie dabei auch Ihr Gehirn. Kulturgeschichtliche Themen sind die Rémische Kiiche (mit Rezepten),
antike Schule, Schreibmaterial, Alltagsleben etc. Die antike Welt hinterlieB bis in die heutige Moderne ihre Spuren!
Keine Vorkenntnisse nétig! Der Kurs findet in der kleinen Gruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) statt. Das Kursbuch
Medias In Res! L6. 3-4. Lehrplan 2023 - Latein - SBNr.:220844 - ISBN:978-3-7101-6519-1 ist im Kurspreis

nicht inbegriffen. Der Kurs wird live Uber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUOH 3L01 02

Do 19:00 - 20:30, 6x / 29.10.2026 - 03.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.2 Michaela Ohlinger, Lernberaterin, Lateinlehrerin / Ort: Online

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!




Ottensheim

Gesundheit - Sport

Wohlbefinden mit Klangschalen - Einladung zur Klangschalenreise

Wohltuende Klange schaffen Erholungsraum fiir Kérper, Geist und Seele. Einfach genieBen, loslassen
und die hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen.

2026-UUOH 4Ho5 01

Mi 19:00 - 20:00, 3x / 04.11.2026 - 18.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Eveline Kaimberger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Kindergarten LerchenfeldstraBe

Gesunder Riicken mit Tatjana A
Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen trainieren wir auf schonende Art
den Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden” vor.
2026-UUCH 4F12 02

Mi 15:30 - 16:30, 12x / 30.09.2026 - 16.12.2026 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30

Leitung: Tatjana Radler-Wéss / Ort: PostStudio Ottensheim

Fit und Fun - Bewegungsmix mit Tatjana

RegelmaBige Bewegung - am Besten in Verbindung mit Gehirntraining - ist wichtig fiir ein gesundes,
ausgeglichenes Leben. Damit das Training aber nicht langweilig wird, ist Abwechslung gefragt. Fit und Fun
liefert daflir genau den richtigen, abwechslungsreichen Mix aus Aerobic, Stretch, Ausdauer, Koordination, Stepp
und Vielem mehr. So kommen an jedem Kurstag andere Fitnesshelfer wie Widerstandsbéander, Bélle oder auch
einmal Gewichte zum Einsatz.

2026-UUOH 4G46 02
Mi 17:00 - 18:00, 12x / 30.09.2026 - 16.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Tatjana Radler-Wdss / Ort: Volksschule Ottensheim

smovey® Walk & Workout outdoor

Beim smovey® Walk &Workout haben Sie die Méglichkeit, gleich zu Tagesbeginn Ihren Kérper mit anderen
Sportbegeisterten gemeinsam in Schwung zu bringen. Durch Action und SpaB werden Ihre Vitalkrafte mobilisiert,
Ihre Tiefenmuskulatur gestérkt und der Stoffwechsel aktiviert. Mit den Zielen der Kraftigung, der Fettverbrennung
und der Korperformung ist das Training mit den smovey®-Ringen maximal erfolgsversprechend! Leihgebiihr Ringe:
€ 2,00/Kurs falls nicht vorhanden. (bitte bei der Anmeldung angeben) Bequeme Outdoorbekleidung und gutes
Schuhwerk sind empfehlenswert. Bei starken Regenwetter wird der Kurs verschoben.

2026-UUOH 4G30 01

Mi 09:30 - 10:30, 3x / 07.10.2026 - 21.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Eveline Kaimberger, Dipl. Gesundheitstrainerin, smovey® Instruktorin / Ort: Ottensheim, Info folgt



Ottensheim

Vortragsreihe fiir mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

¢ Hilfreiche Experteninfos
e Praktische Tipps
e Offene Diskussion

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

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

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

06.10.2026  Suizid: Unterstiitzung fiir Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen

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

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

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

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

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

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

EINE INITIATIVE DER
OSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN




Ottensheim

Zumba®

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit siidamerikanischer,
internationaler Musik und Tanzstilen. Wir schwingen unsere Hiiften zu Salsa, Merengue, Cumbia, Bachata und
mehr und vergessen dabei, dass wir ein schweiBtreibendes Training absolvieren. Fir wen ist dieser Kurs geeignet?
Fur ALLE, die sich gerne zur Musik bewegen und schon Zumba®-/Tanzerfahrung haben!

2026-UUOH 4G75 06

Mi 18:00 - 19:00, 10x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 114,00 / AK-Preis € 102,60

Leitung: Silvia Seyr, Zumba® Trainerin / Ort: PostStudio Ottensheim

2026-UUCH 4G75 07

Mo 20:00 - 21:00, 8x / 05.10.2026 - 30.11.2026 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80

Leitung: Silvia Seyr, Zumba® Trainerin / Ort: PostStudio Ottensheim

STRONG Nation® - Schnupperkurs

Lernen Sie bei einer einmaligen Schnupperstunde STRONG Nation® kennen. STRONG Nation® kombiniert
Eigengewichts-, Muskel-, Cardio- und plyometrisches Training zu einem intensiven Workout-Erlebnis.

Alle Bewegungen sind perfekt auf eigens komponierte Musik abgestimmt. Jeder Squat, jeder Lunge, jeder
Burpee sitzt - und wird vom Rhythmus getragen. Verbrennen Sie Kalorien, stérken Sie Ihre Muskulatur und holen
Sie das Maximum aus sich heraus. Explosive, plyometrische Ubungen wechseln sich mit isometrischen Phasen
ab - so schaffen Sie garantiert jede Wiederholung. Und vielleicht sogar noch ein paar mehr.

2026-UUOH 4G69 01
Do 18:00 - 18:50 / 24.09.2026 / € 9,00 / AK-Preis € 8,10
Leitung: Angela Hallermeier, STRONG Nation® Trainerin / Ort: Kindergarten LerchenfeldstraBe

STRONG Nation®

Schluss mit dem Zahlen von Wiederholungen - starten Sie jetzt zum Beat! STRONG Nation® kombiniert
Eigengewichts-, Muskel-, Cardio- und plyometrisches Training zu einem intensiven Workout-Erlebnis.

Alle Bewegungen sind perfekt auf eigens komponierte Musik abgestimmt. Jeder Squat, jeder Lunge, jeder Burpee
sitzt - und wird vom Rhythmus getragen. Verbrennen Sie Kalorien, stérken Sie Ihre Muskulatur und holen Sie das
Maximum aus sich heraus. Explosive, plyometrische Ubungen wechseln sich mit isometrischen Phasen ab -

so schaffen Sie garantiert jede Wiederholung. Und vielleicht sogar noch ein paar mehr.

2026-UUOH 4G69 02

Do 18:00 - 18:50, 9x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Angela Hallermeier, STRONG Nation® Trainerin / Ort: Kindergarten LerchenfeldstraBe

Piloxing® SSP - SLEEK SEXY POWERFUL - Schnupperkurs

Lernen Sie bei einer einmaligen Schnupperstunde Piloxing® SSP - SLEEK SEXY POWERFUL kennen.

Mit der Kombination aus Boxen, Pilates und Tanz trainieren Sie den ganzen Kérper. Die Kraft und Schnelligkeit
aus dem Boxsport sowie die Beweglichkeit aus Pilates ergeben eine ideale Mischung fiir ein fettverbrennendes,
muskelformendes, auf die Mitte des Kérpers zentriertes Intervall-Workout, das noch dazu SpaB macht.

Auch fir Anfdnger:innen geeignet. Zur Intensivierung werden Handschuhe empfohlen.

Diese kdnnen im Kurs erworben werden.

2026-UUOH 4G97 02

Do 19:00 - 20:00 / 24.09.2026/ € 10,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Angela Hallermeier, Piloxing® Instruktorin / Ort: Kindergarten LerchenfeldstraBe
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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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Piloxing® SSP - SLEEK SEXY POWERFUL

Mit der Kombination aus Boxen, Pilates und Tanz trainieren Sie den ganzen Kérper. Die Kraft und Schnelligkeit
aus dem Boxsport sowie die Beweglichkeit aus Pilates ergeben eine ideale Mischung fiir ein fettverbrennendes,
muskelformendes, auf die Mitte des Kérpers zentriertes Intervall-Workout, das noch dazu SpaB macht.

Auch fur Anfdnger:innen geeignet. Zur Intensivierung werden Handschuhe empfohlen.

Diese kénnen im Kurs erworben werden.

2026-UUOH 4G97 01
Do 19:00 - 20:00, 9x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Angela Hallermeier, Piloxing® Instruktorin / Ort: Kindergarten LerchenfeldstraBe

Kultur = Musik - Kreativitat

Kreativwerkstatt ,Kreativzeit” fiir Erwachsene*

Jeder kann malen! In diesem Kurs entdecken Sie neue Zugénge zum Zeichnen und Malen - frei von starren
Vorgaben und ohne schulisches ,Richtig oder Falsch”. Ob gegensténdlich oder abstrakt, ob Anfénger:in oder
bereits gelibt: Hier steht die Freude am kreativen Gestalten im Mittelpunkt. Mit verschiedenen Farben wie Acryl,
Tempera oder Aquarell sowie unterschiedlichen Techniken wird experimentiert, ausprobiert und gestaltet.

Die Kursleiterin begleitet die Teilnehmer:innen individuell und unterstitzt sie dabei, ihren eigenen kreativen
Ausdruck zu entdecken und weiterzuentwickeln. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Materialbeitrag (ca. € 10,00) ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUOH 5A03 01
Di 18:30 - 20:30, 4x / 13.10.2026 - 10.11.2026 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: DI Angela Precht, Architektin, Mediatorin / Ort: Vereinsraum Ottensheim

Kreativwerkstatt ,Kreativzeit” fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren

Wir tauchen in die Welt der Farben ein, lernen verschiedene Techniken kennen und lassen uns von unter-
schiedlichen Themen inspirieren. Ob Tierwelt, Musik, Geflihle oder Geschichten - ganz wie es euch gefallt.

Mit Acryl, Tempera, Wasserfarben oder Aquarell, mit Pinsel, Spachtel, Kreiden oder Buntstiften gestalten wir
unsere ganz personlichen Kunstwerke. Dabei entdecken die Kinder spielerisch ihre eigene Kreativitdt und ihren
ganz individuellen Ausdruck. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Materialbeitrag (ca. € 10,00) ist vor Ort in bar
an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUOH 5A93 01
Fr 15:00 - 16:30, 6x / 16.10.2026 - 27.11.2026 / € 72,00
Leitung: DI Angela Precht, Architektin, Mediatorin / Ort: Vereinsraum Ottensheim

Korbflechten fiir Erwachsene und Kinder ab 8 Jahren

Der Kurs richtet sich an alle begeisterten Hobbykorbmacher:innen und an alle, die es noch werden wollen.
Einfach zu erlernende Flechttechniken vereinen sich zu einer Vielfalt von praktischen Kdrben. Nach der bewéhrten
Easy-Basket Methode flechten wir mit Hilfe von Rohlingen einen Einkaufskorb, der Ihnen viele Jahre Freude
machen wird! Fiir Kinder gibt es viele kleinere Kérbe - passend fiir jedes Alter. Materialkosten (je nach Werksttick
von € 25,00 bis € 50,00) sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Das gewiinschte Material darf selber
(10 Tage vor Kursbeginn) beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie auf Ihrer Kurseinladung.

Nutzen Sie den 30 %igen VHS-Familienvorteil! 10 % ErmaBigung fiir Schiiler:innen.

2026-UUCH 5A27 01

Do 14:30 - 17:00 / 29.10.2026 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: PostLabor Ottensheim
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Zuschneiden und Néahen - Cosplaynahkurs

In diesem Kurs gestalten Sie Ihr eigenes Cosplay (= costume + play) und erwecken eine Figur aus Film, Serie,
Anime, Manga, Spiel oder Buch kreativ zum Leben. Sie erhalten direkte Unterstitzung bei Ihrem eigenen
Cosplay-Nahprojekt. Egal, ob Sie noch ganz am Anfang der Planung stehen oder Sie bereits mitten in der
Umsetzung sind. Gemeinsam besprechen wir Materialien, Schnittmuster, Passform und Verarbeitung.

Sie kdnnen ein neues Cosplay beginnen, ein bereits angefangenes Projekt mit fachlicher Hilfe fertigstellen oder ein
bestehendes Outfit anpassen, abandern und verbessern. Mitzubringen sind: Stoffe und Materialien fir Ihr Cosplay,
Schnittmuster oder Vorlagen wie Zeitschriften, Biicher oder &hnliche Kleidungsstiicke, Schnittpapier, Nahzubehdr
wie Stoff- und Papierschere, Tixo, Stifte, Nahseide, Schneiderkreide, Stecknadeln, Nahnadeln, Lineal, MaBband
und Nahtauftrenner sowie Referenzbilder Ihres gewiinschten Cosplays. Gerne kann vorab mit der Kursleiterin
gesprochen werden.

2026-UUOH 5N04 01

Mi 17:00 - 20:00, 6x / 16.09.2026 - 21.10.2026 / € 238,00 / AK-Preis € 214,20
Leitung: Erika Peherstorfer BA, Schneidermeisterin / Ort: PostLabor Ottensheim

Natur - Umwelt - Technik

Vortrag ,Wissenswertes iiber Grundlagen von Photovoltaikanlagen und Speichern®
Wirtschaftlichkeit einer PV-Anlage, Arten und Ausrichtung der Anlagen, Ermittlung der optimalen AnlagegroBe.
Alles was Sie iber die Planung, Montage, Installation, Inbetriebnahme und Wartung wissen sollten.
2026-UUOH 6V03 01

Fr 16:30 - 19:00 / 20.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Ing. Christian Héllinger / Ort: Postwerkstatt Ottensheim



Puchenau

Gesellschaft - Bildung

Erbrecht - Wie regeln Sie am besten Ihren Nachlass?

Erben ohne Streitereien bedarf einer guten und rechtzeitigen Vorbereitung. Dazu erhalten Sie Informationen Uber
gesetzliche Grundlagen, Pflichtteilsrecht, Uber letztwillige Verfligungen, Testament und Verlassenschaft, sowie
Uber die Rolle des Notars mit Gebiihren und Kosten.

2026-UUPU 2F07 01

Di 18:00 - 19:40 / 24.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Julia Schiirz, Rechtsanwaltin / Ort: Mittelschule Puchenau

Vorsorgevolimacht und Patient:innenverfiigung

Informieren Sie sich rechtzeitig darliber und sichern Sie sich zu Lebzeiten Ihren Willen. Die Patient:innenverfligung
ist neben dem Testament eine wichtige VorsorgemaBnahme. Mit einer Vorsorgevollmacht kénnen Sie bestimmen,

wer als Bevollméchtigte/Bevollmachtigter kiinftig flr die darin vorgesehenen Angelegenheiten fir Sie entscheiden
und Sie vertreten kann, falls Sie Ihre Entscheidungsféhigkeit verlieren.

2026-UUPU 2F09 01

Di 18:00 - 19:40 / 10.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Julia Schiirz, Rechtsanwaltin / Ort: Mittelschule Puchenau

Englisch fiir Anfinger:innen mit Vorkenntnissen A1

Ist Ihr Schulenglisch vielleicht schon etwas eingerostet? Sie haben Lust, Ihre Kenntnisse aufzufrischen und
Ihren Wortschatz zu erweitern? Sie méchten sich im Urlaub richtig ausdriicken kénnen und ganz nebenbei die
Grammtik festigen? Dann sind Sie hier richtig! Das Kursbuch wird zu Kursbeginn bekannt gegeben und ist

im Kurspreis nicht enthalten.

2026-UUPU 3E03 01
Fr 18:00 - 19:30, 10x / 18.09.2026 - 27.11.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Linet Mayrb&url / Ort: Mittelschule Puchenau

Franzdsisch fiir Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen A1

Sie erlernen die franzésische Sprache durch gezielte Ubungen anhand ausgewahiter Themen rund um den

Alltag und das Reisen. In der Kleingruppe (ab 5 Teilnehmer:innen) wird ein Grundwortschatz gelernt und die richtige
Aussprache gelibt, damit Sie bald einfache Gesprache verstehen und fiihren kdnnen. Wir arbeiten mit dem

Buch ,On y va“ ab der Lektion 3, dieses Buch ist im Kurspreis nicht enthalten.

Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-UUPU 3F02 02

Mi 18:30 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Gerlinde Greiner / Ort: Mittelschule Puchenau



Puchenau

Italienisch fiir Anféanger:innen A1 ,Buongiorno!*

In gemiitlicher Runde lernen Sie die Grundkenntnisse der italienischen Sprache anhand ausgewahlter
Themen aus dem téglichen Leben und rund um das Reisen. Neben dem Lesen und dem Hérversténdnis steht
vor allem das Sprechen im Vordergrund dieses Kurses. Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Nuovo Espresso A1“.
Dieses Buch ist im Kurspreis nicht inbegriffen.

2026-UUPU 3102 03

Do 10:35 - 12:05, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: FABIO'S Cucina Italiana

Italienisch fiir Anfénger:innen A1+ ,Buongiorno!“ A
In gemitlicher Runde setzen wir den Italienischkurs fort. Sie erweitern Ihre Grundkenntnisse anhand

ausgewahlter Themen aus dem téglichen Leben und rund um das Reisen. Neben dem Lesen und dem
Horverstandnis steht vor allem das Sprechen im Vordergrund dieses Kurses. Wir arbeiten mit dem Kursbuch
»Nuovo Espresso A1“ ab der Lektion 6 (Ende). Dieses Buch ist im Kurspreis nicht inbegriffen.

2026-UUPU 3102 02
Mi 10:15 - 11:45, 10x / 14.10.2026 - 13.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.2 Daniela Minudel, Native Speaker / Ort: FABIO'S Cucina Italiana

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 ,Bienvenidos!*

Entdecken Sie die spannende Welt der spanischen Sprache von Grund auf! In diesem Kurs fiir absolute
Anfénger:innen tauchen Sie ein in die spanische und lateinamerikanische Kultur und lernen, wie man sich auf
einfache Weise im Alltag und auf Reisen verstandigen kann. Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Das Kursbuch wird zu Kursbeginn bekannt gegeben und ist im Kurspreis nicht inbegriffen.

2026-UUPU 3501 02

Mo 20:15 - 21:45, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Michael Delgado Jardines, Native Speaker / Ort: Mittelschule Puchenau

Spanisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 ,Bienvenidos!* A
Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits in der Schule oder in einem Kurs Spanisch gelernt haben.

Wir wiederholen die Grundzlige der spanischen Sprache anhand géangiger Alltagssituationen, wobei auf die
Aussprache und das Verstehen von Inhalten ein besonderes Augenmerk gelegt wird.

Das Kursbuch ist nicht im Kurspreis inbegriffen und wird am ersten Kursabend bekannt gegeben.

2026-UUPU 3501 01
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Michael Delgado Jardines, Native Speaker / Ort: Mittelschule Puchenau

Suaheli fiir Anfanger:innen A1 ,Jambo!“ - ONLINE AC
Suaheli ist eine weit verbreitete Bantusprache in Ostafrika, die von Millionen Menschen als Mutter- oder
Verkehrssprache gesprochen wird. Erlernen Sie diese Sprache anhand ausgewahlter Ubungen zu Themen rund

um den Alltag und das Reisen. Es wird ein Grundwortschatz aufgebaut und die richtige Aussprache geibt.

Die Kursunterlagen sind nicht im Kurspreis nicht inbegriffen. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUPU 3W45 01
Mo 18:00 - 19:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Linet Mayrb&url, Native Speaker / Ort: Online
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Tschechisch fiir leicht Fortgeschrittene - A1.2 A
Sie vertiefen Ihre bereits erworbenen Kenntnisse der tschechischen Sprache, erlernen die Grammatik

und erweitern Ihren Wortschatz. Die weiteren 5 Termine werden individuell mit den Teilnehmer:innen am ersten
Kurstag vereinbart (das Endedatum kann sich daher noch verschieben).

2026-UUPU 3J02 01

Mo 14:00 - 15:30, 6x / weitere Termine nach Vereinbarung / 12.10.2026 - 21.12.2026

€ 190,00 / AK-Preis € 171,00

Leitung: Gabriela Pichlerova, Native Speaker / Ort: Mittelschule Puchenau

Ukrainisch fiir Anfanger:innen A1 - ONLINE

Sie haben noch keinerlei Vorkenntnisse und mdchten diese neue Sprache kennenlernen? Dann sind Sie in

diesem Kurs herzlich willkommen! Sie erhalten eine Einflihrung in die ukrainisch kyrillische Schrift mit Alphabet

und Aussprache. AuBerdem lernen Sie einfache Informationen Uber alltdgliche Ereignisse zu verstehen, zu sprechen
und diese auch schriftlich zu verfassen. Die Kursunterlagen sind im Kurspreis nicht inbegriffen. Der Kurs wird live
Uber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-UUPU 3W40 02

Mi 18:00 - 19:30, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Olha Stanislavova, Native Speaker / Ort: Online

Ungarisch fiir Anfanger:innen A1 ,Gyeriink!*

Sie erlernen die ungarische Sprache anhand ausgewahiter Ubungen zu Themen rund um den Alltag und

das Reisen. Die nétigen Grundfertigkeiten sowie die richtige Aussprache werden in der Kleingruppe (ab 5
Teilnehmer:innen) erarbeitet, um bald einfache Gespréche verstehen und fiihren zu kénnen. Also ,Los geht's -
Gyerlnk!“ Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.

2026-UUPU 3U01 02

Do 18:30 - 20:00, 10x / 17.09.2026 - 26.11.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Judit Jerger, Native Speaker / Ort: Mittelschule Puchenau



Puchenau

Gesundheit - Sport

Mentales Training - ONLINE

Dieser Vortrag bietet einen fundierten und zugleich praxisnahen Einstieg in die Grundlagen des Mental-

trainings und richtet sich an alle, die ihre mentale Stérke im Alltag gezielt weiterentwickeln méchten.

Im Mittelpunkt steht die Wirkung von Gedanken, Gefiihlen und inneren Einstellungen auf unser Handeln sowie

die Frage, wie diese bewusst und konstruktiv gestaltet werden kénnen. Die Teilnehmenden erhalten einen
versténdlichen Uberblick tiber zentrale Elemente des Mentaltrainings, wie innere Bilder, Selbstgespréche und
persénliche Uberzeugungen. Es wird aufgezeigt, wie diese Faktoren das eigene Erleben pragen und wie sie genutzt
werden kdnnen, um mehr Klarheit, Stabilitat und Selbstvertrauen zu entwickeln. Auch der Umgang mit Stress,
Druck und belastenden Denkmustern wird thematisiert. Anhand von praxisnahen Beispielen werden leicht umsetz-
bare Impulse vermittelt, die eine bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen Denk- und Handlungsmustern
ermdglichen. Der Fokus liegt darauf, individuelle Ressourcen zu erkennen und gezielt zu stérken, um auch in
herausfordernden Situationen handlungsfahig zu bleiben. Ziel des Vortrags ist es, den Teilnehmenden einen
strukturierten Zugang zum Mentaltraining zu eréffnen und ihnen erste konkrete Werkzeuge fiir eine nachhaltige
Anwendung im Alltag mitzugeben. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-UUPU 4P09 01
Do 18:30 - 20:30 / 10.12.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Mag.? Jasmin Walter, Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin / Ort: Online

Shiatsu fiir den Hausgebrauch

Die aus dem Shiatsu kommenden einfachen Ubungen dehnen und vitalisieren den Kérper und gleichen den
Energiefluss in den Meridianen aus. Sie erhalten zuerst einen Uberblick liber die Vielfaltigkeit der Methode.

Dann lernen Sie wichtige Druckpunkte am Korper zu unterschiedlichen Themen kennen und erfahren zusatzlich die
Wirksamkeit diverser Wickel. In vier Abenden erarbeiten wir gemeinsam die Ubungen, das Nachmachen zu Hause
wird ganz einfach. Bitte bequeme, dehnbare Kleidung tragen und Gymnasitk-/ Yogamatte mitnehmen.

2026-UUPU 4M27 01

Mo 18:30 - 19:30, 4x / 28.09.2026 - 19.10.2026 / € 55,00 / AK-Preis € 49,50

Leitung: Sandra Lackinger, Shiatsu Praktikerin

Ort: Schloss Puchenau, Gemeinschaftspraxis UNA, Damenstiege 2. Stock



Puchenau

Yoga - Power & Klang

Dieser Kurs richtet sich an Menschen jeden Alters, die Yoga als kdrperlichen und geistigen Ausgleich kennenlernen
wollen. Sie werden lernen wesentlich besser mit unserem stressbeladenen und gehetzten Zeitgeist umzugehen.
Im Hatha Yoga sind die Abldufe klar und gut strukturiert und werden speziell auf unsere Bedirfnisse ausgerichtet.
Es kommen dabei die verschiedensten Kérperhaltungen, sowie Bewegungsabléufe und die dazugehdrige innere
Ausrichtung zum Einsatz, um die Flexibilitdt des Kérpers wieder zu steigern und Ihnen mehr Freude an der
Bewegung zu schenken. Zudem werden Elemente aus dem Kundalini Yoga und der Yogatherapie mit einflieBen.
Dabei stérken Sie durch Atemtechniken und Ausdauer Ihr gesamtes Kdrpersystem, erhéhen lhre Widerstands-
fahigkeit und Ihre Willenskraft. Eine ausgiebige Tiefenentspannung rundet jeden Abend ab, sodass Sie sich richtig
Fallenlassen kénnen. Dabei unterstiitzen Sie die Klangschalen, eine Steeldrum, sowie das Didgeridoo und diverse
andere Uberraschungsinstrumente, um ganz in den Moment einzutauchen. Die Kurstermine sind: 24.9./1.10. /
8.10./22.10./12.11./19.11.2026 bzw. 21.1./28.1./11.2. / 25.2. / 4.3./ 11.3.2027.

2026-UUPU 4D01 06
Do 17:00 - 18:30, 6x / 24.09.2026 - 19.11.2026 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10
Leitung: Nicholas Kéberl, Yogalehrer / Ort: Schloss Puchenau, Gemeinschaftspraxis UNA, Damenstiege 2. Stock

2027-UUPU 4D01 03
Do 17:00 - 18:30, 6x / 21.01.2027 - 11.03.2027 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10
Leitung: Nicholas Kéberl, Yogalehrer / Ort: Schloss Puchenau, Gemeinschaftspraxis UNA, Damenstiege 2. Stock

Yoga fiir Korper, Geist und Seele

Dieser Kurs beinhaltet neben kraftigenden Ubungen fiir den Korper auch Meditationen und Atemiibungen, um den
Geist zur Ruhe zu bringen. Entspannungstechniken und Ubungen fiirs Seele-baumeln-lassen runden den Kursinhalt
ab. Wir flieBen gemeinsam durch Vinyasa-Flows und kréftigen unseren Kdrper mit Asanas. Sanfte Dehniibungen
helfen uns dabei, flexibler zu werden. Mit dieser ganzheitlichen Yoga-Praxis verbessern wir unsere Kdrperwahr-
nehmung und finden innere Ruhe und Balance.

2026-UUPU 4D01 04

Do 19:00 - 20:15, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Laura Rammelmidiller, Dipl. Yogalehrerin

Ort: Schloss Puchenau, Gemeinschaftspraxis UNA, Damenstiege 2. Stock

2026-UUPU 4D01 05

Do 19:00 - 20:15, 6x / 19.11.2026 - 14.01.2027 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Laura Rammelmidiller, Dipl. Yogalehrerin

Ort: Schloss Puchenau, Gemeinschaftspraxis UNA, Damenstiege 2. Stock

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 von ca. € 15,00 bis € 20,00 sind vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten. Rein vegetarische Erndhrungsweise bitte bei der Kursanmeldung
bekannt geben, damit die Kursleiterin darauf Rlicksicht nehmen kann.

2026-UUPU 4K60 01

Do 18:00 - 21:30 / 17.12.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Diane Landl, Native Cook, Internationale Kulinarikerin / Ort: Mittelschule Puchenau



86 Puchenau

Kultur = Musik - Kreativitat

Krimidinner ,Rest in Pieces*

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

Exkl. Lebensmittelkosten (ca. € 15,00). Anmeldung bis spétestens eine Woche vor Kursbeginn notwendig,

da die Rollen zugesandt werden.

2026-UUPU 5515 01
Do 18:00 - 21:45 / 01.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Klaudia und Manuela Ablinger / Ort: Mittelschule Puchenau

Nahen in der Kleingruppe ,Meine Ndhmaschine, das unbekannte Wesen*

Ihre Nahmaschine macht nicht das, was Sie wollen? Warum schlupft der Unterfaden? Wieso reiBt der Faden
dauernd? Welche Nadel muss ich verwenden? Welchen Stich muss ich verwenden? Wie warte ich meine
Maschine? Diese und andere Fragen werden in der ersten Kursphase direkt an der Nahmaschine geklart.

Wenn uns Zeit bleibt, ndhen wir schon am Vormittag das erste kleine Projekt (Nadelkissen). Danach wird es ein
bisschen kniffliger. Am Nachmittag nahen wir einen Notiz-/ Kalenderbuchumschlag, und erhalten mit Applikationen
ein tolles Unikat. Fiir die ganz Schnellen bietet sich noch die Gelegenheit, eine passende Stiftmappe zu néhen.
Kalender/ Notizbuch bitte selbst mitbringen. Verpflegung nicht inkludiert. Der Kurs findet direkt in der Nahkiiche
in Linz statt. Wir arbeiten gemeinsam, selbstbestimmt und kreativ-schopferisch, denn es macht mehr SpaB, etwas
selbst zu machen, als es einfach nur zu konsumieren! Durch das gemeinsame Werken sind wir in einem stetigen
Lernprozess und haben die Méglichkeit, unsere Ideen auszutauschen. Im Kurspreis ist kein Material enthalten,
dieses ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUPU 5N15 01

Sa 09:00 - 12:00 und 13:30 - 16:30 / 14.11.2026 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Martina Eigner, Verein Nahkiche Linz / Ort: Nahk(che, NestroystraBe 10, 4040 Linz

Kreativwerkstatt ,,Kawandi“ - Ndhen mit der Hand

Kawandi ist eine traditionelle indische Patchwork-Technik, bei der der kreative Prozess im Vordergrund steht,

nicht die Perfektion. Stoffreste aus Nahprojekten und alte Kleidungsstiicke werden zu neuen, personlichen
Erinnerungssticken verbunden, die auch praktisch sind. ,Recycling ist die Rlckverzauberung entzauberter Dinge."
(Beat Wyss) Diese Faszination kénnen Sie im Workshop erleben. Vorkenntnisse sind hilfreich, aber nicht nétig.

Im Kurspreis ist kein Material enthalten, dieses ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten oder selbst
mitzubringen.

2026-UUPU 5A03 07

Sa 09:00 - 13:00 / 28.11.2026 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70

Leitung: Nahkiiche Linz - Verein / Ort: N&hkiiche, NestroystraBe 10, 4040 Linz



Puchenau

Kreativwerkstatt ,Sashiko - die Kunst der kleinen Stiche*

Sashiko ist eine historische Sticktechnik aus Japan, die beim Stopfen (visible mending) die textile Schadstelle
»ehrt“ und hervorhebt. Diese Technik kann auch bei einem Stoffeinsatz sowie als dekoratives Stick-Element auf
neuen Kleidungsstiicken verwendet werden. Dabei fasziniert die Einfachheit der Technik, mit der erstaunlich
komplexe Musterflachen gestaltet werden kénnen. Der einzige Stich, der verwendet wird, ist der Vorstich.
Einfacher geht's nicht! Die Raffinesse entsteht durch die Anordnung der Stiche. Dazu erlernen Sie in diesem
Kurs ein paar niitzliche Tricks. Im Kurspreis ist kein Material enthalten, Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die
Kursleitung zu entrichten.

2026-UUPU 5A03 06

Sa 09:30 - 12:30 / 31.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Nahkiiche Linz - Verein / Ort: Nahkiiche, NestroystraBe 10, 4040 Linz

Dekoratives Schreiben - Kalligraphie Basiskurs

Tauchen Sie ein in die Kunst der Schdnschrift! Kalligraphie ist eine meditative, konzentrierte Beschaftigung -
fokussieren Sie sich auf den Moment, 6ffnen Sie sich fiir Neues und lassen Sie sich Strich fur Strich in eine andere
Welt entfiihren. In diesem Kurs lernen Sie den Umgang mit Schreibfeder und Tinte kennen, meistern Schritt flir
Schritt zwei Kalligraphie-Alphabete (Spitzfeder und Breitfeder), erhalten wertvolle Tipps und Tricks und verbessern
dabei Ihre Handschrift und Feinmotorik. GenieBen Sie das Ergebnis! Ein Materialkostenbeitrag von € 10,00 ist

vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-UUPU 5A02 01
Fr 16:00 - 18:30, 2x / 20.11.2026 - 27.11.2026 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70
Leitung: Magdalena Gollner-Holinbuchner, Grafikerin / Ort: Mittelschule Puchenau

Topfern - Topferscheiben

Sie wollten immer schon ins Keramikhandwerk schnuppern? Dann ist dieser Einsteiger:innenkurs lhre Gelegenheit,
in der Kleingruppe die ersten Versuche an der Tépferscheibe zu wagen. Es werden 3 - 5 Werke gedreht und auf
Wunsch gegen Aufpreis gebrannt und glasiert. Zum Kurspreis kommen noch Material- und eventuell Brandkosten
zwischen € 12,00 und € 20,00 dazu, welche vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten sind.

2026-UUPU 5A67 03

Mi 18:00 - 21:00 / 16.09.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Jasmin Blumauer, Kunsthandwerkerin / Ort: Lamahof Sinnesreich, Feldkirchen

2027-UUPU 5A67 01
Do 18:00 - 21:00 / 28.01.2027 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Jasmin Blumauer, Kunsthandwerkerin / Ort: Lamahof Sinnesreich, Feldkirchen



St. Martin i. M.

Sprachen

Italienisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe

Mit diesem Kurs erreichen Sie das Niveau A1. Wir arbeiten mit dem Kursbuch Espresso 1 (Hueber Verlag).

Kurspreis exkl. Lehrbuch.
2026-ROSM 3102 03

Mo 17:00 - 18:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Martin i.Mkr.

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe

Mit diesem Kurs erreichen Sie das Niveau A2 (einfache Alltagsgespréche flihren). Wir arbeiten mit dem

A

Lehrbuch: Nuovo Espresso 2, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-2254390. Quereinsteiger:innen mit vergleichbaren

Vorkenntnissen sind herzlich willkommen. Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!
Kurspreis exkl. Lehrbuch.
2026-ROSM 3107 02

Mo 18:35 - 20:05, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Martin i.Mkr.

ltalienisch fiir Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe AL
Niveau B1. Wir arbeiten mit dem Kursbuch Espresso 3 (Hueber Verlag). Quereinsteiger:innen mit

vergleichbaren Vorkenntnissen sind herzlich willkommen. Schnupperméglichkeit!

Kursbeitrag exkl. Lehrbuch.

2026-ROSM 3109 02

Mi 18:00 - 19:30, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Roberto Cimmino, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Martin i.Mkr.

Spanisch fiir Fortgeschrittene B1- Kleingruppe AL

In diesem Kurs trainieren wir unsere Vorkenntnisse vorzugsweise in Form von Dialogen zur besseren
Umsetzung unserer Fortschritte. Einsteiger:innen mit vergleichbaren Vorkenntnissen (Niveau A2)
sind herzlich willkommen! Schnuppern nach Riicksprache gerne méglich!

2026-ROSM 3S03 02

Di 17:30 - 19:00, 10x / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Beatriz Lechner, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Martin i.Mkr.



St. Martini. M.

Gesundheit - Sport

Gesunder Riicken mit Tatjana
Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen trainieren wir in schonender Art
den Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten Alltagsbeschwerden vor.

2026-ROSM 4F12 03

Mo 15:00 - 16:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50
Leitung: Tatjana Radler-Wéss / Ort: Volksschule St. Martin

2026-ROSM 4F12 04

Mo 16:00 - 17:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50
Leitung: Tatjana Radler-Waéss / Ort: Volksschule St. Martin

=D A

Ismakogie - Aufrecht durchs Leben mit Renate
Gesund - schon - ausgeglichen durch die richtige Haltung. Ismakogie ist eine Haltungs- und

= A

Bewegungslehre fiir den Alltag. Ohne Fitnessgeréte und mit wenig Zeitaufwand hilft sie uns, Muskeln, Gelenke und
die Wirbelséule zu beleben und zu kréftigen, sodass Bewegung zunehmend Vergniigen bereitet. Die Bewegungen
formen die Figur, verbessern die Durchblutung und beeinflussen die individuelle Schénheit. Sie bringen unseren
Kérper in Schwingung und die Atmung kann wieder frei flieBen, wir fihlen uns ausgeglichener und zufriedener.

2026-ROSM 4F21 02
Mo 14:00 - 15:00, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Renate Haudum, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: Q77 St. Martin (Geb&ude alte VS)

Fit und Fun - Bewegungsmix mit Tatjana

Turnen mit groBer Abwechslung aus Aerobic, Stretch, Ausdauer, Koordination, Stepp und vielem mehr.

Bitte eine Kurzhantel (0,5 kg) oder 2 kl. Plastikwasserflaschen mitnehmen!
2026-ROSM 4G46 02

Di 18:30 - 19:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Tatjana Radler-Wdss / Ort: Volksschule St. Martin

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
[ ] die Moglichkeit, unsere

B LE I B E N Kursangebote bequem online .
° zu entdecken und zu buchen. » vhsooe.at




90| St. Martini. M.

Yoga - Kurse in St. Martin - Information fiir Teilnehmer:innen

Falls Sie das Gefiihl haben, dass der Yogakurs, zu dem Sie sich angemeldet haben, doch nicht passt, kénnen

Sie nach Abstimmung mit den Kursleitenden jederzeit in einen anderen Kurs wechseln. Falls Sie einmal verhindert
sind, nicht in den angemeldeten Yogakurs kommen kdnnen, haben Sie die Mdglichkeit, diese Einheit an einem
addquaten Kurstag in dieser Woche nachzuholen.

Yoga ,Ashtanga Yoga - Basic I fonmatiit]
Fiir Einsteiger:innen und alle, denen der Sinn nach einer Grundlagenvertiefung steht. Mit Yoga die

geistige und korperliche Gesundheit erlangen. Sie werden durch eine praventive und sanfte Yogapraxis gefihrt.
Das Resultat ist eine bessere Beweglichkeit, Durchblutung und Haltung, ein kréftiger Kdrper und eine gelassene
innere Grundhaltung. Nehmen Sie sich Zeit fir sich!

2026-ROSM 4D01 24

Mo 17:00 - 18:30, 10x / 14.09.2026 - 23.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 26

Di 17:00 - 18:30, 10x / 15.09.2026 - 17.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 28

Fr 09:00 - 10:30, 10x / 18.09.2026 - 20.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 27

Di 17:00 - 18:30, 9x / 24.11.2026 - 23.02.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 29

Fr 09:00 - 10:30, 8x / 27.11.2026 - 05.02.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 25

Mo 17:00 - 18:30, 7x / 30.11.2026 - 25.02.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel



St. Martin i. M. ol

Yoga , Ashtanga Yoga - Basic I - II* W
Sowohl Einsteiger:innen, denen der Sinn nach einer Grundlagenvertiefung steht, als auch Yogis,

die schon Erfahrung mitbringen, haben Gelegenheit in eine offene Gruppe mit einzusteigen und sind willkommen.
Nach dem Ubungssystem des Ashtanga Yoga werden wir unsere maBgeschneiderte Yogapraxis verfeinern.
2026-ROSM 4D01 30

Di 19:00 - 20:30, 10x / 15.09.2026 - 17.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Peter Herdin, AYI Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 32

Do 19:00 - 20:30, 10x / 17.09.2026 - 19.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 31

Di 19:00 - 20:30, 9x / 24.11.2026 - 23.02.2027 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80

Leitung: Peter Herdin, AY| Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Mihlviertel

2026-ROSM 4D01 33

Do 19:00 - 20:30, 8x / 26.11.2026 - 11.02.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

Yoga Prazision ,Ashtanga Yoga - Basic II¥ W
Vorausetzung fir diesen Kurs: Ashtanga Yoga - Basic | Eine regelmaBige Yogapraxis vermindert die
Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, stabilisiert das Muskel- und Skelettsystem und regt Stoffwechsel und
Verdauung an. Dies spiren Sie an Ihrem Wohlbefinden. Also dann, auf die Matte, fertig los!
2026-ROSM 4D01 34

Mo 19:00 - 20:30, 10x / 14.09.2026 - 23.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Peter Herdin, AYI Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Mihlviertel

2026-ROSM 4D01 36

Mi 19:00 - 20:30, 10x / 16.09.2026 - 18.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Peter Herdin, AYI Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 38

Do 17:00 - 18:30, 10x / 17.09.2026 - 19.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Peter Herdin, AYI Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 37

Mi 19:00 - 20:30, 10x / 25.11.2026 - 10.02.2027 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Peter Herdin, AY| Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Mihlviertel

2026-ROSM 4D01 39

Do 17:00 - 18:30, 8x / 26.11.2026 - 11.02.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Peter Herdin, AY| Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Mihlviertel

2026-ROSM 4D01 35

Mo 19:00 - 20:30, 7x / 30.11.2026 - 15.02.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Peter Herdin, AY| Expert Yogalehrer / Ort: Ashtanga Yoga Mihlviertel



St. Martin i. M.

Yoga ,Ashtanga Yoga am Vormittag fiir Alt & Jung“ - Yoga am Stuhl M
Yoga (ben ist toll, solange wir jung, gesund und beweglich sind. Aber was, wenn nicht?

Die wahren Vorzlige einer regelmaBigen Yoga-Praxis zeigen sich erst, wenn wir mit Herausforderungen konfrontiert
werden. Yoga hilft bei der Regeneration und dem Wiederaufbau von Kraft und Beweglichkeit. Aber auch dabei,
kérperliche Einschrankungen, die das Alterwerden mit sich bringen kann, zu akzeptieren. Diese Einheit ist speziell
fur all jene Yogis gedacht, die Ashtanga Yoga praktizieren mdchten, aber bei vorlibergehender oder dauerhafter
Einschrénkungen eine individuelle Herangehensweise suchen.

2026-ROSM 4D01 20

Mo 09:00 - 10:30, 10x / 14.09.2026 - 23.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 22

Mi 09:00 - 10:30, 10x / 16.09.2026 - 18.11.2026 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 23

Mi 09:00 - 10:30, 10x / 25.11.2026 - 10.02.2027 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 21

Mo 09:00 - 10:30, 7x / 30.11.2026 - 15.02.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

Yoga ,,Ashtanga Yoga fiir Schwangere* M
Das Leben tragen und zur Welt bringen - Vorfreude aufs Kind! Die Schwangerschaft ist eine ganz

besondere Zeit mit duBerlichen und innerlichen Veranderungen. Lassen Sie sich von Yoga bei diesem
wundervollen Prozess unterstiitzen. Schenken Sie sich selbst und dem werdenden Leben bewusst Aufmerksam-
keit. Mit angepassten Asanas fiir Schwangere erlernen Sie in diesem Yogakurs wertvolle Atemtechniken und
ausgewogene Ubungen flr ein gutes Kdrpergefuhl fir sich und Ihr Baby. Der Kurs ist speziell auf werdende Mtter
zugeschnitten und Sie kdnnen vom 1. bis 3. Trimester teilnehmen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.
2026-ROSM 4D01 40

Mi 17:30 - 18:30, 10x / 16.09.2026 - 18.11.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel

2026-ROSM 4D01 41

Mi 17:30 - 18:30, 10x / 25.11.2026 - 10.02.2027 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00

Leitung: Ingrid Herdin, AYI Inspired Yogalehrerin / Ort: Ashtanga Yoga Muhlviertel



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

Kursbeschreibung

Bez.

Ihr Niveau entspricht ungefahr folgender Beschreibung:

Anfénger:innen
mit
Vorkenntnissen

Al

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

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

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

leicht
Fortgeschrittene

A2

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

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

Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.

Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene

B1

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

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

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

Schreiben: einfache Texte (iber vertraute Themen schreiben.

weit
Fortgeschrittene

B2

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

Sprechen: sich mit Muttersprachlern verstandigen und an Diskussionen
beteiligen.

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

Cc1

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

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

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

C2

Horen: praktisch alles miihelos verstehen.

Lesen: jede Art von Texten miihelos lesen.

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




Aligemeine Geschaftshedingungen

Anmeldung .

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

Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn.

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

Kursbeitrag und Anwesenheit

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Hausordnung

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

Barrierefreiheit . .

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

Haftung .

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

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

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

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

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

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



Aligemeine Geschaftshedingungen

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

Ton-, Film- und Fotoaufnahmen

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

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

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

In eigener Sache

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

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

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

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

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

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

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

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

Datenschutzerklarung

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

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

1.
1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

Kursbuchungen/Anmeldungen

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



Datenschutzerklarung Ed

2.  Kontakt per E-Mail

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

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

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

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

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

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

3. |hre Rechte

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

Volkshochschule Ober6sterreich

Gemeinniitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71

E-Mail: service@vhsooe.at

=0 CERT

Linz, 10.6.2021



Forderungen auf einen Blick

10 Prozent fiir AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte

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

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

fir alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewdhlte

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

und unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus

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

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

e AK-Leistungskarte

Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als Werbungskosten

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

AI(-BiIdungsberatung

Kostenlose Information, Beratung und Orientierung fiir
Bildung und berufliches Weiterkommen

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

E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at

Onlineberatung und Einzelchats

Videoberatung

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

AK Karriere Plus

Neue kostenlose Angebote - jetzt auch online!

Kompetenzberatung - Starkenworkshops und Einzelcoaching
Berufsabschliisse nachholen - Wege und Anrechnungsmoglichkeiten

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

"= Bundesministerium ”
Frauen, Wissenschaft o0e

und Forschung W Oberdsterreich

Kofinanziert von der
Européischen Union

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

ooe.arbeiterkammer.at

Oberdsterreich
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ooe.arbeiterkammer.at Oberdsterreich




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

. 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

Rohrbach-Berg und Umgebung -
St. Martin i.M.

Ottensheim - Feldkirchen - Herzogsdorf -
St. Gotthard - Hellmonsddt - Altenberg

Bad Leonfelden und Umgebung -
Oberneukirchen - Zwettl an der Rodl

Gramastetten - Eidenberg - Puchenau

Neustift

E-Mailadresse
rohrbach@vhsooe.at

urfahr-umgebung@vhsooe.at

oberneukirchen@vhsooe.at

grammastetten@vhsooe.at oder

puchenau@vhsooe.at

neustift@vhsooe.at

Telefonnummer

(050) 6906 7095 oder
(0676) 84 55 00 361
(0676) 84 55 00 483
(0676) 84 55 00 487

(0676) 84 55 00 485

(0676) 84 55 00 441

Am Ende des Programmbheftes finden Sie zwei Anmeldekarten,
gerne konnen 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

ROHRBACH -
URFAHR-UMGEBUNG

Der bequemste Weg zur Anmeldung:

online: » vhsooe.at
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VOLKSHOGHSGHULE

ROHRBACH -
URFAHR-UMGEBUNG

Der bequemste Weg zur Anmeldung:

online: » vhsooe.at

Bitte
ausreichend
frankieren

An die
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VOLKSHOGHSGHULE

OBEROSTERREICH

ROHRBACH -
URFAHR-UMGEBUNG
Ehrenreiterweg 17
4150 Rohrbach-Berg

Bitte
ausreichend
frankieren

An die

VOLKSHOGHSGHULE

OBEROSTERREICH

ROHRBACH -
URFAHR-UMGEBUNG
Ehrenreiterweg 17
4150 Rohrbach-Berg



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




