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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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SALZKAMMERGUT

Mag.? Eva Bruderhofer

HerakhstraBe 15b, 4810 Gmunden

Tel. (0676) 84 55 00 460

E-Mail: salzkammergut@vhsooe.at

www.vhsooe.at

©) https://www.facebook.com/VHSSalzkammergut

Leitung:

Herzlich willkommen in Ihrer Volkshochschule 00!

Auch heuer haben wir wieder ein interessantes und abwechslungsreiches Programm im Salzkammergut

fir Sie geplant! Dank des groBen Engagements unseres Teams, unserer Kursleiter:innen und Partner:innen

vor Ort erwartet Sie wieder eine vielfaltige Auswahl an Kursen - wohnortnah, persénlich und inspirierend.
Dieses Semester bieten wir auch ein groBes Kursangebot in Scharnstein an - wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Ab Herbst finden Sie uns im Arbeiterkammer Neubau wieder in der HerakhstraBe 15b in Gmunden.
Besuchen Sie uns in unseren neuen Raumlichkeiten - wir freuen uns auf Sie!

Uber den QR-Code am Titelblatt, auf unserer Website und auf Social Media finden Sie stets aktuelle
Informationen und neue Angebote.

Fehlt Ihr Wunschkurs? Wir freuen uns Uber Ihre Anregungen!

Werden Sie Teil unseres Teams! Wenn Sie Freude am Vermitteln haben, melden Sie sich gerne -
wir suchen immer engagierte Kursleiter:innen!

Mit frischem Schwung starten wir in den Herbst und freuen uns darauf, Sie bald persdnlich begriien zu dirfen.
Bleiben Sie neugierig!

Herzlichst, Ihre Regionalleiterin
Eva Bruderhofer

DAS PAPIER GEHT.
WIR BLEIBEN.

Kursauswahl oder bei der Anmeldung. Salzkammergut
Denn bei uns steht auch in Zukunft [t (o]
der Mensch im Mittelpunkt. ]
Kurse buchen kénnen Sie weiterhin

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

wie bisher: online, telefonisch, per Mail
oder zu unseren Beratungszeiten
personlich vor Ort.

Ganz so, wie es fiir Sie am besten
passt.

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

» vhsooe.at



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.




Gmunden - Pinsdorf

Leitung: Mag.? Eva Bruderhofer
HerakhstraBe 15b, 4810 Gmunden
Tel. (0676) 84 55 00 460
E-Mail: gmunden@vhsooe.at
E-Mail: salzkammergut@vhsooe.at
www.vhsooe.at
€) nhttps://www.facebook.com/VHSSalzkammergut

Persénliche Beratung nach Vereinbarung

Mitarbeit: ~ Roswitha Mérl
Tel. (0676) 84 55 00 466
E-Mail: salzkammergut@vhsooe.at

Altmiinster = Neukirchen

Leitung: Ronel Noska
Tel. (0676) 84 55 00 462
E-Mail: altmuenster@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/VHSSalzkammergut

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 Goisern

Ebensee

Scharnstein
Vorchdorf = Kirchham

Leitung: Roswitha Morl
Tel. (0676) 84 55 00 466
E-Mail: salzkammergut@vhsooe.at
©) https://www.facebook.com/VHSSalzkammergut

Laakirchen - Ohisdorf

Leitung: Mag.? Bettina Burgstaller
Tel. (0676) 84 55 00 465
E-Mail: laakirchen@vhsooe.at
€) nhttps://www.facebook.com/VHSSalzkammergut

Annahmestellen fir Anmeldekarten:
Trafik Jaudas, Hauptplatz 9, 4663 Laakirchen
und Trafik Loidl, Gmundner Str. 4, 4663 Laakirchen

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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Gmunden - Pinsdorf

VHS am Sonntag - Keine Zeit, allein zu sein

L [=] Sie haben sonntags keine festen Plane, méchten aber unter Menschen sein? VHS am

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

Es gibt wohl kein kostbareres Erbe als die Natur- und Kunstdenkmaéler der Erde. Bei unserem E'
Rundgang erfahren sie Wissenswertes (iber den Weltkulturerbeort Hallstatt, Giber die Hallstatt-

Kultur und (iber die Menschen in dem kleinen Salinenort (aus friiherer und heutiger Zeit). Wir besichtigen
Sehenswirdigkeiten wie z.B. die Kirche am Berg mit dem beriihmten gotischen Fliigelaltar. Mit Humor dar-
geboten wird dieser Rundgang ein unvergessliches Erlebnis. Begeben Sie sich mit uns auf eine spannende
7000jahrige Zeitreise. Spazieren Sie mit uns durch die engen Gésschen und entdecken Sie versteckte
Kleinode. Extra: € 2,00 pro Person fiir den Eintritt in das Beinhaus hinter der katholischen Kirche (optional).
2026-SZGM 5G12 01

So 12:00 - 13:30 / 27.09.2026 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: Alexandra Stammler, Austria Guide / Ort: Busterminal Hallstatt

Stadtrundgang durch Hallstatt Vv
Sonntag

Geschichtespaziergang - Tag des Denkmals in Traunkirchen v
Gemeinsamer Spaziergang vom Museum Archekult am Ortsplatz Traunkirchen zur historischen s
Spitzvilla. Wahrend der leichten Wanderung wird bei kurzen Pausen Interessantes zur Historie,

der Geologie und der Sagenwelt berichtet. Freiwillige Spenden.

2026-SZGM 5G11 01

So 14:00 - 16:00 / 27.09.2026 / Kostenlos!

Leitung: Archekult Traunkirchen / Ort: Treffpunkt vor dem Museum Archekult

Gmunden

Gesellschaft - Bildung

Bildungs- und Laufbahnberatung -

Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

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

Di 13:00 - 16:00 / 01.12.2026 / Kostenlos! .

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




Gmunden

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



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 iiber den OO. Landtag und dessen Aufgaben.
AnschlieBend Diskussion mit LT-Abgeordneten. Ende der Veranstaltung: 11.45 Uhr.

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

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

In Zusammenarbeit mit dem Verband 00 Volkshochschulen. Verband D) s s,
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberdsterreichischer X politische bildung

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

Zukunftsimpulse SCHULE

OBEROSTERREICH

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

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

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin

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

‘:::::- Al PENSIONISTEN o

22" VOLKSHOGHSGHULE 06 - VERBAND steneichische geselschatt

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



Vortrag - Die Smaragde der Kleopatra - eine Spurensuche

Die Legende besagt, dass Kleopatra fantastische Smaragde besaB: die schénsten und wertvollsten Edelsteine der
Antike. In viele dieser griinen Kostbarkeiten lieB die Pharaonin ihr Bildnis schneiden, um sie an Wirdentréger zu
verschenken. Auch Julius Casar, der Verblindete von Kleopatra und Vater ihres gemeinsamen Sohnes, niitzte die
agyptischen Smaragde als Machtsymbol. Aber woher kamen die Smaragde der Kleopatra und wo finden wir sie
heute? Die Kunsthistorikerin und Gemmologin Dr. Kristina Riedl hat sich auf die Suche nach den sagenumworbe-
nen Smaragden von Kleopatra, der letzten Pharaonin Agyptens, begeben. Sie zeigt uns Mumienportraits von edlen
Agypterinnen und Rémerinnen und deren goldene Schmuckstiicke, welche bis heute nichts an Schénheit eingebuBt
haben. Kristina Ried! berichtet in ihrem Vortrag auch von den verfallenen Smaragdminen und Bergarbeitersiedlun-
gen in der &gyptischen Wiiste, die sie mittels GPS-Daten ausfindig machen konnte. Sie nimmt die Zuhdrer:innen zu
jenen geheimnisvollen Orten mit, an denen der bislang unentdeckte Schatz der Kleopatra begraben sein kénnte.
Begeben Sie sich auf die fantastische Spurensuche zu den Smaragden der Kleopatra!

2026-SZGM 2v14 01

Do 19:00 - 20:30 / 12.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Dr. Kristina Riedl, LL.M, EG, Allg. beeid. & zert. Sachverstandige, European Gemmologist

Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Sprachen

Englisch fiir Anfinger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe

Es ist nie zu spét, um eine Sprache aufzufrischen bzw. die eigenen Kenntnisse zu erweitern. In einer kleinen
Gruppe lernen Sie in entspannter Atmosphére die Grundlagen um sich in der Freizeit zu versténdigen.
Geeignet ist dieser Kurs flir Personen mit geringen Vorkenntnissen (auch langer zurlickliegende, tief vergrabene
Englischkenntnisse).

2026-SZGM 3E03 02
Di 17:30 - 19:00, 5x / 13.10.2026 - 17.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Mag.? (FH) Doris Kéfer-Maunz, CELTA Englischtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 am Vormittag AL
Fir Kursteilnehmer:innen mit Vorkenntnissen, die sich bereits auf Englisch versténdigen kénnen.

Sprachiibungen, Wortschatz und Grammatikwiederholung. Kein Kurs am 19.10.2026.

2026-SZGM 3E04 04

Mo 09:00 - 10:30, 10x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 150,00 / AK-Preis € 135,00

Leitung: Ronel Noska, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

2027-SZGM 3E04 01

Mo 09:00 - 10:30, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 150,00 / AK-Preis € 135,00

Leitung: Ronel Noska, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Gmunden



Gmunden 11|

Englische Konversation im Alltag fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe AC
Wenn Sie Englisch lernen oder vor einiger Zeit gelernt haben, es lhnen aber schwerféllt, spontan zu

sprechen, dann bietet lhnen dieser Kurs Gelegenheit, in angenehmer Atmosphére zu (iben. Zuséatzlich zum
Wortschatz sind verschiedene Grammatikiibungen Bestandteil des Kurses, damit Sie mehr Sicherheit gewinnen.
Ziel dieses Kurses ist es, Ihre Konversationsfahigkeiten im Alltag, auf Reisen etc. zu verbessern, lhren Wortschatz
zu erweitern und Ihre Sprachkompetenz zu verbessern.

2026-SZGM 3E07 01

Di 19:10 - 20:40, 5x / 13.10.2026 - 17.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Mag.? (FH) Doris Kafer-Maunz, CELTA Englischtrainerin / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Englisch A2 am Vormittag - Jahreskurs AL
Der Kurs bietet viele Mdglichkeiten miteinander Englisch zu sprechen und nebenbei ein bisschen

Grammatik aufzufrischen!

2026-SZGM 3E20 01

Mi 08:45 - 10:15, 22x / 30.09.2026 - 31.03.2027 / € 269,00 / AK-Preis € 242,10

Leitung: Christina Schmidt, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Englisch B1 - English Conversation - Jahreskurs AL
Spotlightartikel lesen und besprechen; Handouts helfen den Wortschatz zu erweitern und den

Unterricht lebendig zu gestalten.

2026-SZGM 3E20 02

Mi 10:30 - 12:00, 22x / 30.09.2026 - 31.03.2027 / € 269,00 / AK-Preis € 242,10

Leitung: Christina Schmidt, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Franzésisch Spezial A2/B1 - Kleingruppe - ONLINE

Wer Franzésisch einmal gelernt hat und nicht vergessen méchte, ist in diesem Kurs perfekt aufgehoben.

Es wird viel in der Fremdsprache geplaudert und nebenbei die Grammatik wiederholt. Der Kurs wird live iber
ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-SZGM 3F07 02

Mo 18:15 - 19:45, 12x / 28.09.2026 - 11.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80

Leitung: Mag.? Maria Sweeney / Ort: Online

ltalienisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 AL
Tauchen Sie ein in die italienische Sprache. In entspannter Atmosphére lernen Sie, einfache Worter und

Sétze zu verstehen und sich in alltdglichen Situationen verstandlich zu machen. Ob im Hotel, beim Einkaufen
oder im Gesprach Uber alltdgliche Themen: Schritt fiir Schritt bauen Sie Ihren Wortschatz auf, (iben das Ausflillen
einfacher Formulare und das Verfassen kurzer Mitteilungen. Leichte Vorkenntnisse erwlinscht.

2026-SZGM 3102 04

Di 19:00 - 20:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 182,00 / AK-Preis € 163,80

Leitung: Ursula De Santis-Gerstenberg / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

2027-SZGM 3102 03

Di 19:00 - 20:30, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 182,00 / AK-Preis € 163,80

Leitung: Ursula De Santis-Gerstenberg / Ort: Arbeiterkammer Gmunden



Gmunden

Italienisch fiir Anfénger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe

Un caffé alla mattina - In diesem Vormittagskurs wollen wir gemeinsam die italienische Sprache und Kultur
erforschen. Wir erlernen die Sprache anhand von Alltagssituationen und versuchen sie selbst anzuwenden.
Lehrbuch: Chiaro A1, Nuova Edizione Kurs- und Arbeitsbuch, ab Kapitel 6.

2026-SZGM 3102 06
Di 09:00 - 10:30, 12x / 29.09.2026 - 19.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Mag.? Lisa Kendler / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe

Un caffé alla mattina - In diesem Vormittagskurs wollen wir gemeinsam die italienische Sprache und Kultur
erforschen. Wir erlernen die Sprache anhand von Alltagssituationen und versuchen sie selbst anzuwenden.
Lehrbuch: Chiaro A2, Nuova Edizione Kurs- und Arbeitsbuch, ab Kapitel 8. Kein Kurs am 12.11.2026!

2026-SZGM 3107 02
Do 09:00 - 10:30, 12x / 24.09.2026 - 21.01.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Mag.? Lisa Kendler / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1

In diesem Kurs wird die bereits erworbene Sprachkompetenz erweitert und geiibt. Der Schwerpunkt wird

dabei auf praxisbezogene Kommunikation nach dem Vorbild realer Sprachsituationen gelegt und durch Textlekttire
zur Lebensart und Kultur Italiens ergénzt. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Kursbuch: Linea Diretta
1B Neu.

2026-SZGM 3109 03

Fr 09:00 - 10:30, 12x / 18.09.2026 - 18.12.2026 / € 180,00 / AK-Preis € 162,00
Leitung: Ursula De Santis-Gerstenberg / Ort: Arbeiterkammer Gmunden
2027-SZGM 3109 01

Fr 09:00 - 10:30, 12x / 29.01.2027 - 30.04.2027 / € 180,00 / AK-Preis € 162,00
Leitung: Ursula De Santis-Gerstenberg / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe - ONLINE A
jHabla espafiol! Von der ersten Stunde an! Sie mochten Spanisch von Grund auf lernen?

Ob als Vorbereitung auf ein Auslandsstudium, fiir die nichste Reise oder als neues persénliches Ziel - dieser Kurs
bietet Ihnen den perfekten Einstieg. Sie lernen, sich vorzustellen, Alltagssituationen zu meistern (Café, Einkaufen,
Wegbeschreibung) und einfache Gespréche zu fiihren. Praxisnahes Lernen mit Fokus auf Aussprache und die
wichtigsten Grammatikgrundlagen ohne unndtige Komplexitét. Kursbuch: Aula Internacional 1 - Nueva edicion
(ISBN 978-8415640097). Der Kurs wird live Giber ZOOM gefiihrt.

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

2026-SZGM 3501 01
Mo 17:30 - 19:00, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Mag.2 Cynthia Isabel Huarac Cuizano de Lindbichler, Native Speaker / Ort: Online



Gmunden

Spanische Konversation fiir Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe - ONLINE A
iSuéltate! Souverdn und flieBend kommunizieren! Sie haben bereits solide Vorkenntnisse, aber beim

Sprechen fehlt noch die Routine? In diesem Kurs lassen wir die Lehrbiicher beiseite. Wir trainieren das Sprechen
und Horverstehen in einer entspannten, aber strukturierten Atmosphére. Wir arbeiten mit aktuellen Medien, Kurz-
prasentationen und Themen, die die Gruppe gemeinsam auswahlt (Kultur, Gesellschaft, Trends). Durch Rollenspiele,
Debatten und gezielte Wortschatzerweiterung gewinnen Sie die natirliche Sicherheit eines Muttersprachlers.

Ohne Lehrbuch: Wir nutzen maBgeschneiderte Materialien, die Ihren Interessen entsprechen. Der Kurs wird live
Uber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-SZGM 3504 02
Di 17:30 - 19:00, 8x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 134,00 / AK-Preis € 120,60
Leitung: Mag.? Cynthia Isabel Huarac Cuizano de Lindbichler, Native Speaker / Ort: Online

Japanisch fiir die Reise nach Japan A1 - Kleingruppe - ONLINE

Sie planen eine Reise nach Japan und wollen sich auf einfache Art verstandigen kdnnen? Dann ist das der
richtige Kurs fir Sie. In der Kleingruppe erarbeiten Sie folgende Lernziele: Verstédndigung in Alltagsituationen
(Restaurant, Hotel, Bahnhof, Einkauf); Kulturinfomationen (Feiertage/Feste, HeiBe Quellen, Mitbringsel ,Omiyage®);
Ziffern, Uhrzeiten. Kein Erlernen der japanischen Schrift. Lehrbuch wird bekannt gegeben. Der Kurs wird live tber
ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-SZGM 3W18 03

So 18:30 - 19:45, 7x / 08.11.2026 - 20.12.2026 / € 146,00 / AK-Preis € 131,40

Leitung: Agnes Rieger / Ort: Online

2027-SZGM 3W18 01

So 18:30 - 19:45, 7x / 24.01.2027 - 07.03.2027 / € 146,00 / AK-Preis € 131,40

Leitung: Agnes Rieger / Ort: Online

Japanisch fiir Anfanger:innen mit ganz leichten Vorkenntnisse - A1 - ONLINE

Japanisch fiir Anfanger:innen mit ganz leichten Vorkenntnisse mit Erlernen der Hiragana-Silbenschrift und
einfachen Kaniji. Buch: Marugoto Rikai Starter A1: ISBN-13: 978-3875487084. Kurstermine: 4.10., 11.10., 18.10.,
8.11,,15.11,, 22.11,, 29.11., 13.12.2026. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2026-SZGM 3W18 09

So 18:30 - 19:45, 8x / 04.10.2026 - 13.12.2026 / € 155,00 / AK-Preis € 139,50
Leitung: Sophie Naomi Rieger / Ort: Online

EDV - Medien - Fotografie

Social Media - Instagram fiir Einsteiger:innen - ONLINE

Instagram endlich verstehen oder das bestehende Profil verbessern? In diesem Kurs erfahren Sie, wie man

ein professionelles Profil aufbaut, Inhalte plant und die wichtigsten Funktionen (Storys, Reels, Feed) gezielt nutzen
kann. Ideal fir alle, die mit Instagram starten oder sich auf dieser Plattform sicherer bewegen wollen. Der Kurs wird
live iber ZOOM gefiihrt. N&here Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-SZGM 7C20 04
Di 18:00 - 20:00 / 06.10.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.? phil. Catherine Finkenzeller-Hazotte, B.A. / Ort: Online



Gmunden

Social Media - Storytelling - ONLINE A
Wie schafft man es, auf Social Media nicht nur zu posten, sondern echte Geschichten zu erzahlen?

In diesem Kurs geht es um Content-Strategie, den Aufbau von Storys, den gezielten Einsatz visueller Elemente

und darum, wie Inhalte berlihren, hdngen bleiben und Klicks bringen. Der Kurs wird live Gber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-SZGM 7C20 05
Mi 18:00 - 20:00 / 07.10.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.? phil. Catherine Finkenzeller-Hazotte, B.A. / Ort: Online

Kiinstliche Intelligenz (KI) einfach erklért - ChatGPT & digitale Helfer im Alitag

Die digitale Welt entwickelt sich rasant und moderne Kiinstliche Intelligenz kann heute bereits eine wertvolle
Unterstlitzung im Alltag sein. In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie auf einfache und verstandliche Weise den
Umgang mit sogenannten KI-Assistenten wie ChatGPT kennen. Ob beim Schreiben von Nachrichten, beim
Formulieren von Briefen und E-Mails, beim Finden von Rezeptideen, Reiseinformationen oder bei alltaglichen
Fragen, intelligente Sprachprogramme kdnnen vieles erleichtern und neue Méglichkeiten erdffnen. Schritt fiir Schritt
erfahren Sie, wie diese Systeme funktionieren, wie man sinnvoll mit ihnen kommuniziert und worauf man im Bereich
Datenschutz und Sicherheit achten sollte. Der Kurs richtet sich speziell an altere Menschen und Pensionist:innen.
Technisches Vorwissen ist nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone, Tablet oder Laptop (wenn
vorhanden). Grundkenntnisse im Umgang mit dem Gerét sind von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich.
2026-SZGM 7C25 01

Di 09:00 - 12:20 / 27.10.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Peter Steinkogler, Trainer fir Kl / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Anfanger:innen - A
Kl einfach verstehen und praktisch nutzen

Kiinstliche Intelligenz ist l&ngst Teil unseres Alltags, oft ohne dass wir es bewusst wahrnehmen. Ob intelligente
Suchmaschinen, Sprachassistenten, automatische Ubersetzungen oder moderne Anwendungen wie ChatGPT:

Kl verandert die Art, wie wir arbeiten, lernen und kommunizieren. Dieser Kurs bietet einen leicht verstandlichen und
praxisnahen Einstieg in die Welt der Kiinstlichen Intelligenz. Ohne komplizierte Fachbegriffe lernen die
Teilnehmer:innen, was Kl eigentlich ist, wie moderne KI-Systeme funktionieren und wo sie heute bereits sinnvoll
eingesetzt werden kdnnen. Im Mittelpunkt steht der praktische Nutzen: Gemeinsam werden einfache Anwendungen
ausprobiert und Méglichkeiten gezeigt, wie Kl im beruflichen und privaten Alltag unterstitzen kann, beispielsweise
beim Schreiben von Texten, bei Recherchen, beim Lernen, bei kreativen Ideen oder bei organisatorischen
Aufgaben. Der Kurs richtet sich an alle Interessierten ohne Vorkenntnisse, die die Grundlagen der Kiinstlichen
Intelligenz verstehen und moderne digitale Werkzeuge sicher anwenden mdchten.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone, Tablet oder Laptop (wenn vorhanden).

2026-SZGM 7C25 02

Mo 17:30 - 20:30 / 16.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Peter Steinkogler, Trainer flir KI / Ort: Seehotel Schwan, Gmunden
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Smartphone - Mein Smartphone / Tablet und ich - Kleingruppe

Fr alle, die ihr Smartphone oder Tablet besser kennenlernen méchten. In der Kleingruppe werden alle

Fragen (iber Smartphones/Tablets beantwortet und abhéngig von Ihren individuellen Wiinschen, der Umgang mit
diversen Funktionen, die tiber das Telefonieren hinausgehen, getibt. Dieser Kurs eignet sich auch fir alle, die ein
Smartphone/Tablet anschaffen wollen und noch unschliissig bzgl. technischer Details, Verwendung und eigenem
Bedarf an Funktionen sind. WICHTIG: Filr ein wertvolles Uben im Kurs soliten Sie Ihre E-Mail-Daten und Smart-
phonedaten (Benutzernamen und Passworter, PIN-Codes usw.) wissen, bzw. ggf. notieren und in den Kurs
mitnehmen. Falls bereits vorhanden, bitte Apple-ID oder Gmail Benutzernamen (E-Mail-Adressen) und
Passwdrter mitbringen. Bitte eigenes Smartphone mitbringen!

2026-SZGM 7C02 01

Mo 09:00 - 11:30 / 16.11.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Mag. Nicolas Drosson, IT-Dienstleister / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Fotobuch erstellen in der Kleingruppe

In diesem Kurs erstellen Sie |hr erstes eigenes Fotobuch. Dabei werden alle Schritte, von der Fotoauswahl bis hin
zum abschlieBenden Bestellvorgang, leicht versténdlich erklért und gelbt. Bitte mindestens 30 Fotos auf einem
USB-Stick oder dem Laptop mitnehmen, nicht auf dem Handy oder ausgedruckt. Bendtigt wird auch ein aktives
E-Mail-Konto, auf das Sie von lhrem Laptop aus zugreifen kdnnen. Falls Sie nicht Uber eine Website/iiber Ihr Handy
auf lhre E-Mails zugreifen kénnen, wird im Kurs ein E-Mail-Konto fiir Sie angelegt. Voraussetzung ist ein sicherer
Umgang mit dem PC. Eigener Laptop inkl. Ladekabel erforderlich!

2026-SZGM 7T06 01
Mo 09:00 - 13:00 / 23.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Mag. Nicolas Drosson, IT-Dienstleister / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Gesundheit - Sport

Atemtechnik - Semesterkurs A
»oich des Atmens bewusst zu werden ist eine Mdglichkeit, im gegenwartigen Moment anzukommen*®

(Tich Nhat Hanh). Pranayama ist die Atemtechnik im Yoga. Das Wort setzt sich zusammen aus Prana (unsere
Lebensenergie) und Ayama (Kontrolle). Es umfasst alle Techniken der Ein- und Ausatmung sowie des Atemanhalts,
und mit Hilfe dieser Ubungen lernen wir, unseren Atem wieder bewusst wahrzunehmen und zu steuern und so
unsere Lebensenergie zu aktivieren und zum FlieBen zu bringen. Vorkenntnisse von Vorteil! Voraussetzung: gute
Gesundheit der Atemwege. Neueinsteiger:innen bitte vor Anmeldung anrufen! Dieser Kurs kann einzeln oder in
Verbindung mit den Kursen 4D01 Yoga und/oder 4C06 Meditation gebucht werden. Kein Kurs am 19.10.2026.

2026-SZGM 4C05 02
Mo 18:30 - 18:50, 15x / 21.09.2026 - 01.02.2027 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Sabine Pihrimair, Zertifizierte Yogalehrerin der Yogaakademie Austria / Ort: Arbeiterkammer Gmunden



Vortragsreihe fiir mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

¢ Hilfreiche Experteninfos
e Praktische Tipps
e Offene Diskussion

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

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

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

06.10.2026  Suizid: Unterstiitzung fiir Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen

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

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

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

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

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

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

EINE INITIATIVE DER
OSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN
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Yoga - Asanas - Semesterkurs

Yoga ist eine rund 5000 Jahre alte Lebensphilosophie aus Indien mit einem eingegliederten Ubungssystem, das
helfen kann, Einheit und Harmonie mit uns selbst und unserem Umfeld zu erfahren. Ein Aspekt von Yoga sind die
Kérperiibungen, die Asanas. Eine regelméBige Yogapraxis bringt nicht nur die kérperliche Fitness wieder in
Schwung, sondern steigert auch die Konzentration und Leistungsfahigkeit und verhilft uns mit der Zeit zu einer
gelassenen und liebevollen inneren Haltung gegeniiber uns selbst und den Herausforderungen des téglichen
Alltags. Dieser Kurs kann einzeln oder in Verbindung mit den Kursen 4C05 Atemtechnik und/oder 4C06 Meditation
gebucht werden. Kein Kurs am 19.10.2026.

2026-SZGM 4D01 13
Mo 18:55 - 19:55, 15x / 21.09.2026 - 01.02.2027 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Sabine Pihrimair, Zertifizierte Yogalehrerin der Yogaakademie Austria / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Meditation - Semesterkurs

Meditation ist als effektives Entspannungsverfahren etabliert, doch sie ist vor allem ein mentales Training

mit beeindruckender Wirkkraft. Meditation kann die Gehirnmasse verandern und den Cholesterinspiegel senken,
unsere Resilienz erhdhen, die emotionale Stabilitat und Gelassenheit im Alltag, aber insbesondere auch in Krisen-
situationen verbessern, sie kann uns zu mehr Achtsamkeit und Geduld verhelfen und die Konzentration steigern,
die geistige Flexibilitat und Intuition. Wer meditiert kann besser schlafen, kann ein reduziertes Schmerzempfinden
und ein stérkeres Immunsystem haben. Dieser Kurs kann einzeln oder in Verbindung mit den Kursen 4C05
Atemtechnik und/oder 4D01 Yoga gebucht werden. Kein Kurs am 19.10.2026.

2026-SZGM 4C06 02
Mo 20:00 - 20:30, 15x / 21.09.2026 - 01.02.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Sabine Plihrimair, Zertifizierte Yogalehrerin der Yogaakademie Austria / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Shiatsu Makko Ho Meridian-Dehniibungen

Die aus dem Shiatsu kommenden einfachen Ubungen dehnen und vitalisieren den Korper und gleichen den
Energiefluss in den Meridianen aus. In drei Abenden erarbeiten wir gemeinsam die Ubungen, das Nachmachen zu
Hause wird ganz einfach.

2026-SZGM 4Mm27 01

Mi 18:30 - 19:30, 3x / 07.10.2026 - 21.10.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Johanna Eicher, Dipl. Shiatsu-Praktikerin / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

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

Sie sind eine Gruppe bildungsinteressierter Personen und wiinschen sich ein bestimmtes (Kurs)Angebot
vor Ort? - Rufen Sie uns an! Wir organisieren gerne ein auf 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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Yoga and more am Mittwoch

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Austibung von Yogastellungen (Asanas),
Atem-, Entspannungs- und Meditationsiibungen filhren zu einer Verbesserung der kérperlichen Leistungsféhigkeit
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge.

2026-SZGM 4D01 11

Mi 18:00 - 19:00, 10x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal

2026-SZGM 4D01 12

Mi 20:00 - 21:00, 10x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal

2027-SZGM 4D01 02

Mi 18:00 - 19:00, 8x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal

2027-SZGM 4D01 03

Mi 20:00 - 21:00, 8x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal

Hatha Yoga

Dieser klassische Yogastil verbindet Kdrperhaltungen (Asanas), Bewegungsabfolgen, Dehnungen, Atemiibungen
(Pranayama) sowie eine meditative Endentspannung (Shavasana) zu einer harmonischen Einheit. Im Mittelpunkt
steht dabei die bewusste Wahrnehmung des eigenen Kérpers. Der Kurs I&dt dazu ein, Kraft, Beweglichkeit,
Balance und innere Ruhe auf wohltuende Weise zu erfahren und sich bewusst eine Auszeit vom Alltag zu génnen.
Er ist sowohl fir Anfanger:innen als auch fir Fortgeschrittene geeignet.

2026-SZGM 4D45 01

Do 18:45 - 19:45, 10x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Stephanie Aspéck, Zert. Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Riicken-Fitness A
Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationstibungen trainieren wir in schonender Art den
Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor.

2026-SZGM 4F14 09

Mi 17:00 - 18:00, 10x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal

2027-SZGM 4F14 03

Mi 17:00 - 18:00, 8x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal
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Pilates

Pilates ist ein effektives Ganzkérpertraining, das gezielt die Tiefenmuskulatur stérkt und dabei Kraft, Stabilitét,
Flexibilitdt und Balance férdert. Durch kontrollierte und prézise ausgefiihrte Ubungen werden einzelne Muskel-
gruppen bewusst aktiviert, wobei insbesondere die Kdrpermitte gekraftigt und die Haltung verbessert wird.

Das Training kombiniert wirkungsvolle Kraftigung mit intensiver Dehnung und einer bewussten, auf die Bewegung
abgestimmten Atmung. Gleichzeitig werden Kérperbewusstsein und Koordination geschult sowie die Beweglichkeit
gesteigert. Der Kurs eignet sich fiir jedes Fitnesslevel und ist sowohl fiir Anfénger:innen als auch fiir
Fortgeschrittene geeignet.

2026-SZGM 4G11 04

Do 17:30 - 18:30, 10x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20

Leitung: Stephanie Aspdck, Zert. Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Gsterreichische
Gesundheitskasse
Leichter leben

Blutwerte und Korpergewicht im Griff

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

(=] 5k [m]
(=] &

Information und Anmeldung:
www.oegk.at/leichterleben

In Gmunden startet im Herbst folgender Kurs:

Leichter leben! Blutwerte und Korpergewicht im Griff

Die OGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OO ein Gesundheitsprogramm fiir Erwachsene an.
29.09.2026 - 30.03.2027, Mo,Di 17:30 - 20:10

Leitung: Stefanie Gstottinger BSc, Vanja Pekez MSc

Ort: OGK Gmunden

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

Pilates ist eine Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden, verbunden

mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kraftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
verringert Rlickenprobleme. Power Pilates ist eine anstrengende Form von Pilates — Schwei} garantiert!

Bitte Matte mitbringen.

2026-SZGM 4G11 03

Do 17:45 - 18:45, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Roswitha Mérl, Pilatestrainerin / Ort: MS Gmunden-Traundorf

2027-SZGM 4G11 01

Do 17:45 - 18:45, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Roswitha Mérl, Pilatestrainerin / Ort: MS Gmunden-Traundorf

Yogalates

Yogalates ist die effektive Kombination aus Yoga und Pilates, um den Kérper beweglich zu machen.

Das Power-Workout ist eine Kombination aus flieBenden Bewegungen und Kraftigungslibungen - also ein
anspruchsvolles Ganzkdrpertraining.

2026-SZGM 4G58 04

Do 16:45 - 17:45, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Roswitha Mérl, Dipl. Yogatrainerin, Pilatestrainerin / Ort: MS Gmunden-Traundorf

2027-SZGM 4G58 01
Do 16:45 - 17:45, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Roswitha Mérl, Dipl. Yogatrainerin, Pilatestrainerin / Ort: MS Gmunden-Traundorf

Functional Training - HIIT

HIIT ist ein Intervalltraining, das ermdglicht, schnell Fett abzubauen und die Ausdauer zu erhdhen.

Wer anstrebt, seine allgemeine Form zu steigern, die Muskulatur zu straffen und sein Aussehen zu verbessern,
liegt mit Functional HIIT richtig. Fiir alle, die bereit sind, an ihre Grenzen zu gehen.

2026-SZGM 4G55 04

Mi 19:00 - 20:00, 10x / 16.09.2026 - 25.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal

2027-SZGM 4G55 01

Mi 19:00 - 20:00, 8x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90

Leitung: Monika Loidl, Dipl. Gruppenfitnesstrainerin / Ort: Pensionat Gmunden, groBer Turnsaal



Gmunden

Gesunde Kiiche - Hiilsenfriichte-Workshop

Kreative und aromatische Alltagskiiche - Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sind vielseitig,
néhrstoffreich und aus vielen Kiichen der Welt nicht wegzudenken. In diesem Workshop lernen die Teilnehmer:innen
verschiedene Mdglichkeiten kennen, mit Hillsenfrlichten geschmackvolle und alltagstaugliche Gerichte
zuzubereiten. Gemeinsam werden unterschiedliche Kombinationen, Gewdirze und kreative Rezeptideen

ausprobiert und gekocht. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 18,00).

2026-SZGM 4K46 01
Sa 10:00 - 13:00 / 17.10.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Parisa Mediun, Kdchin und internationale Kulinarikerin / Ort: BFI Gmunden, Kiiche

Internationale Kiiche - Einblick in die persische Kiiche

Die persische Kiiche verbindet frische Kréuter, aromatische Gewiirze und traditionelle Familienrezepte zu
einer besonderen Esskultur. In diesem Workshop lernen die Teilnehmer:innen typische Zutaten, Gewiirze und
Zubereitungsarten kennen und bereiten gemeinsam ausgewéhlite Gerichte sowie ein Dessert zu.

Neben dem Kochen gibt es interessante Einblicke in Kultur, Essgewohnheiten und die Vielfalt der persischen
Kiiche. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 18,00).

2026-SZGM 4K49 01
Sa 10:00 - 13:00 / 28.11.2026 / € 37,00 / AK-Preis € 33,30
Leitung: Parisa Mediun, Kéchin und internationale Kulinarikerin / Ort: BFI Gmunden, Kiiche

Kultur = Musik = Kreativitat

Stadtrundgang durch Hallstatt ...
Es gibt wohl kein kostbareres Erbe als die Natur- und Kunstdenkmaler der Erde. Bei unserem '_é,'

Rundgang erfahren sie Wissenswertes tiber den Weltkulturerbeort Hallstatt, Uber die Hallstatt-Kultur

und tiber die Menschen in dem kleinen Salinenort (aus friiherer und heutiger Zeit). Wir besichtigen Sehens-
wirdigkeiten wie z.B. die Kirche am Berg mit dem berlihmten gotischen Fliigelaltar. Mit Humor dargeboten wird
dieser Rundgang ein unvergessliches Erlebnis. Begeben Sie sich mit uns auf eine spannende 7000jahrige Zeitreise.
Spazieren Sie mit uns durch die engen Gésschen und entdecken Sie versteckte Kleinode. Extra: € 2,00 pro Person
fir den Eintritt in das Beinhaus hinter der katholischen Kirche (optional).

2026-SZGM 5G12 01
S0 12:00 - 13:30 / 27.09.2026 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Alexandra Stammler, Austria Guide / Ort: Busterminal Hallstatt

Geschichtespaziergang - Tag des Denkmals in Traunkirchen

Gemeinsamer Spaziergang vom Museum Archekult am Ortsplatz Traunkirchen zur historischen
Spitzvilla. Wahrend der leichten Wanderung wird bei kurzen Pausen Interessantes zur Historie,
der Geologie und der Sagenwelt berichtet. Freiwillige Spenden.

2026-SZGM 5G11 01

So 14:00 - 16:00 / 27.09.2026 / Kostenlos!

Leitung: Archekult Traunkirchen / Ort: Treffpunkt vor dem Museum Archekult



Gmunden

Theaterwerkstatt fiir Erwachsene

LIch liebe es, Theater zu spielen. Es ist so viel realistischer als das Leben.” (Oscar Wilde) Sie wollen die
Geschichte nicht prasentiert bekommen, sondern ein Teil des Geschehens sein? Dann schnuppern Sie Bihnenluft
und kommen ins szenische Darstellen! Es erwartet Sie gemeinsames Erarbeiten von improvisierten Szenen (ohne
Textlernen), bei denen Ihre Begeisterung fiir das Darstellen verschiedener Charaktere gebraucht wird.

Im Theaterkoffer finden wir vor allem Techniken aus dem Improtheater. Nicht das Endprodukt ist wichtig,

sondern unser gemeinsamer Weg des kreativen Schaffens. Es erwartet Sie Fantasie, gemeinsames Lachen und
viel SpaB am Theaterspielen. Kein Kurs am 23.10.2026!

2026-SZGM 5504 02
Fr 15:30 - 18:00, 4x / 02.10.2026 - 30.10.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Carina Unterberger, Dipl. Theaterp&dagogin / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

Malen ... als spielerischer Akt! - Kleingruppe

In diesem Kurs werden lhnen die Grundlagen der Malerei vermittelt, wie zum Beispiel richtiges Sehen, Gefiihl

fir Bildaufbau und Proportion, Farbmischung und Komposition. Aufbauend auf einer zeichnerischen Skizze, auf
Leinwand, Karton oder festem Papier, wird das malerische Vorgehen zum spielerischen Akt. Schritt fiir Schritt
werden Sie langsam von Grund auf an die gewtiinschten Ziele herangefiihrt. Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger:innen
als auch fiir Fortgeschrittene geeignet. Durch die Kleingruppe ist ein intensives Arbeiten mdglich.

Die Materialliste erhalten Sie mit der Rechnung.

2026-SZGM 5C09 01
Fr 16:00 - 18:15, 4x / 13.11.2026 - 04.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10
Leitung: Mag.art Alexander Fasekasch, zeitgendssischer Zeichner und Maler / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

ooe.arbeiterkammer.at Oberosterreich




Gmunden

Zeichnen ... als Ausdrucksform! - Kleingruppe

In diesem Kurs beschéftigen Sie sich mit einfachen Zeichenlibungen, bis hin zu anspruchsvolleren Darstellungen.
Schrittweise vergréBern Sie ihre Fahigkeiten, wie z.B. das richtige Erfassen von Gegensténden und R&umlichkeiten.
Es folgt eine Auseinandersetzung mit Linie und Fl&che, Schraffur, Schattierung und Bildaufbau. Weiters bietet das
Programm das Erlernen von verschiedenen Herangehensweisen an die Zeichnung, bis zur Umsetzung einer
eigenen Idee. Die Anwendung/Umsetzung erfolgt in verschiedenen Techniken: Bleistift, Kreide und Kohle, etc.

Der Kurs ist sowohl fiir Anfdnger:innen als auch fiir Fortgeschrittene geeignet. Durch die Kleingruppe ist ein
intensives Befassen mit der Thematik mdglich. Die Materialliste erhalten Sie mit der Rechnung.

2026-SZGM 5C11 01
Fr 14:00 - 16:00, 4x / 13.11.2026 - 04.12.2026 / € 106,00 / AK-Preis € 95,40
Leitung: Mag.art Alexander Fasekasch, zeitgendssischer Zeichner und Maler / Ort: Arbeiterkammer Gmunden

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
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Pinsdorf

Pinsdorf

Gesundheit - Sport

Vinyasa Yoga

Sanfter Vinyasa Flow - In diesem ruhigen und achtsamen Vinyasa-Flow-Kurs werden Atem und Bewegung zu
einem harmonischen Fluss verbunden. Der Fokus liegt auf bewusster Bewegung, Mobilitat, sanfter Kréftigung und
Entspannung. Die Stunde untersttitzt dabei, Stress abzubauen, den Kérper zu mobilisieren und mit mehr Ruhe und
Balance in die Woche zu starten.

2026-SZGM 4D48 02

Mo 16:30 - 17:45, 8x / 02.11.2026 - 18.01.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Parisa Mediun, Zert. Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Rahstorfer-Haus

Ashtanga Yoga

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Ashtanga Yoga kennenlernen oder mit einer klaren und bewussten Basis
beginnen méchten. Schritt fir Schritt werden grundlegende Elemente, Atemflihrung und der Aufbau der Praxis
vermittelt. Ashtanga Yoga ist ein dynamischer und kraftvoller Yogastil, bei dem Bewegung und Atmung miteinander
verbunden werden. Die regelméBige Praxis férdert Kraft, Beweglichkeit, Konzentration und innere Stabilitét.

Fir diesen Kurs ist es von Vorteil, bereits einige grundlegende Yoga Ubungen und Bewegungsabléufe zu kennen.

2026-SZGM 4D50 01
Mo 18:00 - 19:15, 8x / 02.11.2026 - 18.01.2027 / € 121,00 / AK-Preis € 108,90
Leitung: Parisa Mediun, Zert. Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Rahstorfer-Haus

Riicken-Fitness and more

Abwechslungsreiche Riicken-Fitness-Stunde mit Yoga- und Pilateselementen. Durch gezielte Kraftigungs-,
Dehn- und Mobilisationsiibungen trainieren wir in schonender Art den Bewegungsapparat, stirken unsere
Kérpermitte und beugen Alltagsbeschwerden vor. Kein Kurs am 18.und 25.11.2026! Der Kurs findet bis Ende
Oktober in der AK Gmunden statt, danach im Rahstorferhaus in Pinsdorf!

2026-SZGM 4F14 06

Mi 17:00 - 18:00, 14x / 16.09.2026 - 20.01.2027 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Elfriede Hasenleithner, Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Rahstorfer-Haus

2026-SZGM 4F14 10

Mi 18:15 - 19:15, 14x / 16.09.2026 - 20.01.2027 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Elfriede Hasenleithner, Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Rahstorfer-Haus

Gymnastik - Rein in die Bewegung

Dieser Kurs ist fiir alle Personen geeignet, die ein ganzheitliches Fitnessprogramm suchen.
Trainieren Sie fiir einen gesunden und belastbaren, schmerzfreien Kérper. Fiir Manner und Frauen.
2026-SZGM 4G29 02

Mi 08:20 - 09:20, 7x / 04.11.2026 - 16.12.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20

Leitung: Sylvia Walchetseder / Ort: Rahstorfer-Haus



Pinsdorf

High Intensity Interval Training (HIIT)

,Du mdchtest dich gerne auspowern und ins Schwitzen kommen? Deine Kraftausdauer verbessern?

Dann ist H(igh) I(ntensity) I(nterval) T(raining) das Richtige fiir Dich!“ Durch Belastungsphasen, meist 40 - 60
Sekunden lang, gefolgt von einer kurzen Erholungsphase kénnen wir unser Herz-Kreislauf-System verbessern,
die Druchblutung und den Stoffwechsel fordern und eine Steigerung unserer Kraftausdauer erlangen.
Gemeinsam macht Schwitzen mehr Spaf!

2026-SZGM 4G61 04
Do 18:00 - 19:00, 10x / 05.11.2026 - 21.01.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Carina Unterberger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Rahstorfer-Haus

Functional Training - Ganzkérpertraining - Bitte einmal alles!

Bringen Sie Bewegung in Ihren Alltag und tun Sie Ihrem Kérper etwas Gutes! Dieses abwechslungsreiche
Ganzkdrpertraining richtet sich an jedes Alter und Fitnesslevel. In motivierenden Trainingseinheiten starken wir
gezielt den gesamten Kdrper: Beine, Po, Bauch, Riicken, Arme und Schultern kdnnen durch vielseitige Ubungen
gekraftigt werden, wahrend Kraftausdauer, Beweglichkeit und Stabilitat verbessert werden konnen. Jede Ubung
kann individuell angepasst werden, sodass alle im eigenen Tempo trainieren und persénliche Fortschritte erleben
kénnen. Freuen Sie sich auf Bewegung, neue Energie und ein Training, das SpaB macht!

2026-SZGM 4G55 05
Do 19:05 - 20:05, 10x / 05.11.2026 - 21.01.2027 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Carina Unterberger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Rahstorfer-Haus

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich
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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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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




Altmiinster - Neukirchen

Altmiinster

Sprachen

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Einlben von Alltagssituationen, Konversationen zu verschiedenen Themen, die die Kursteilnehmer:innen
selbst aussuchen kénnen. Dieser Sprachkurs dient der Kommunikation in ungezwungener Atmosphére.
2026-SZAL 3E04 03

Mi 18:30 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Yvonne Gregory, Native Speaker / Ort: Mittelschule Altmiinster

Englische Konversation A2 - Jahreskurs

Mit SPOTLIGHT und anderen Hand-Outs kénnen Sie Ihr Englisch verbessern. Schwerpunkte: Sprechen,
Lesen und Erweiterung des Wortschatzes. Themen werden aus ,Spotlight” gewahit.

2026-SZAL 3E07 01

Mi 18:30 - 20:00, 20x / 30.09.2026 - 10.03.2027 / € 241,00 / AK-Preis € 216,90

Leitung: Christina Schmidt, Native Speaker / Ort: Mittelschule Altmnster

Kroatisch fiir den Urlaub A1 - Kleinstgruppe

Lernen Sie Kroatisch fir die Reise! Sie mchten sich im Urlaub oder auf der Geschéftsreise verstandigen
kénnen? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Werden Sie fit fiir den Kroatien-Urlaub im Sommer.

Durch die geringe Teilnehmer:innenzahl ist ein intensives Arbeiten méglich. Kein Familienvorteil méglich.
2026-SZAL 3K01 05

Mo 17:30 - 18:45, 8x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 213,00 / AK-Preis € 191,70

Leitung: Mag.? Silvia Grabler / Ort: Mittelschule Altminster

Kroatisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleinstgruppe

Sie haben schon einmal Kroatisch gelernt und mdchten Ihre Kenntnisse wieder auffrischen? Oder Sie haben

gerade einen Anfanger:innenkurs besucht? Dann ist dieser Kurs der richtige fir Sie. Durch die geringe
Teilnehmer:innenzahl ist ein intensives Arbeiten méglich. Kein Familienvorteil méglich.

2026-SZAL 3K01 06

Mi 17:30 - 18:45, 8x / 04.11.2026 - 13.01.2027 / € 213,00 / AK-Preis € 191,70

Leitung: Mag.? Silvia Grabler / Ort: Mittelschule Altminster



Altmiinster

Gesundheit - Sport

Massage fiir den Eigengebrauch

Einfuhrung sowie Auffrischung in die klassische Massage fiir den Eigengebrauch zur Linderung von Nacken-,
Schulter- und Riickenverspannungen.

2026-SZAL 4M01 02

Fr 18:00 - 20:00, Sa 09:30 - 11:30, 2x / 20.11.2026 - 21.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Sylvia Walchetseder, Heilmasseurin, Med. gewerbliche Masseurin / Ort: Mittelschule Altmiinster

Yoga fiir alle

Yoga ist ein Weg, Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Mit Kraftigungsiibungen aus dem Hatha Yoga,
Yoga-Flows, sowie Atem- und Entspannungstibungen tauchen wir ein in Stille, Lebensfreude und Kraft.

Wir lernen den Kérper besser zu spiiren und kommen durch Yoga in einen achtsamen Umgang mit uns selbst.
Flir bessere Beweglichkeit und mehr Gelassenheit im Alltag! Die Yogastunde endet mit einer Meditation.

2026-SZAL 4D01 02
Mi 18:30 - 20:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Mag.? Birgit Zwachte, Dipl. Yogatrainerin / Ort: SOS-Kinderdorf

2027-SZAL 4D01 01

Mi 18:30 - 20:00, 10x / 20.01.2027 - 14.04.2027 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Mag.? Birgit Zwachte, Dipl. Yogatrainerin / Ort: SOS-Kinderdorf

Qi Gong

Qi Gong ist eine traditionelle Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie Qi zum FlieBen zu
bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. FlieBendes Qi und die Balance zwischen Yin und Yang stellen
die Grundlage fiir geistiges, kdrperliches und emotionales Wohlbefinden dar.

2026-SZAL 4D04 04
Mi 17:15 - 18:15, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Mag.? Birgit Zwachte, Qi Gong Trainerin / Ort: SOS-Kinderdorf

2026-SZAL 4D04 05
Mi 17:15 - 18:15, 5x / 11.11.2026 - 09.12.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Mag.2 Birgit Zwachte, Qi Gong Trainerin / Ort: SOS-Kinderdorf

2027-SZAL 4D04 01

Mi 17:15 - 18:15, 10x / 20.01.2027 - 04.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Mag.? Birgit Zwachte, Qi Gong Trainerin / Ort: SOS-Kinderdorf

Riicken-Fitness AL
Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsilbungen trainieren wir in schonender Art den
Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden* vor.

2026-SZAL 4F14 03

Mo 17:30 - 18:30, 10x / 21.09.2026 - 07.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Sylvia Walchetseder / Ort: Violksschule Altminster, Turnsaal



Altmiinster

High Intensity Interval Training (HIIT)

Das hochintensive Intervalltraining ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings, ein Wechsel aus kurzen intensiven
und weniger intensiven Ubungen. Zur Kraftigung des gesamten Kérpers und zur Steigerung der Ausdauer.

Die wohl schnellste und effektivste Methode fiir mehr Muskelmasse und eine intensivere Fettverbrennung.
2026-SZAL 4G61 02

Do 18:00 - 19:00, 10x / 24.09.2026 - 17.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Doris Kreiseder, Aerobic- und HIIT Trainerin / Ort: Volksschule AltmUinster

2027-SZAL 4G61 01

Do 18:00 - 19:00, 10x / 21.01.2027 - 15.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Doris Kreiseder, Aerobic- und HIIT Trainerin / Ort: Volksschule Altmiinster

Pilates - Power Pilates

Pilates ist eine Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden, verbunden

mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréaftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
verringert Rlickenprobleme. Power Pilates ist eine anstrengende Form von Pilates - Schweifl garantiert!
2026-SZAL 4G11 01

Di 18:00 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Roswitha Mérl, Dipl. Pilatestrainerin, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Volksschule Altminster, Turnsaal
2027-SZAL 4G11 01

Di 18:00 - 19:00, 10x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Roswitha Mérl, Dipl. Pilatestrainerin, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Volksschule Altminster, Turnsaal

Yogalates

Yogalates ist die effektive Kombination aus Yoga und Pilates, um den Kérper beweglich zu machen.

Das Power-Workout ist eine Kombination aus flieBenden Bewegungen und Kraftigungsiibungen - also ein
anspruchsvolles Ganzkdrpertraining.

2026-SZAL 4G58 05

Do 19:05 - 20:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00

Leitung: Roswitha Mérl, Dipl. Yogatrainerin, Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Altmunster, Turnsaal
2027-SZAL 4G58 02

Do 19:05 - 20:00, 10x / 14.01.2027 - 01.04.2027 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00

Leitung: Roswitha Mérl, Dipl. Yogatrainerin, Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Altminster, Turnsaal



Altmiinster

Gesunde Kiiche - Keine Angst vor Linsen, Bohnen und Co

Die kleinen Kraftpakete sind voll von hochwertigem, pflanzlichem EiweiB, Mineralstoffen und Vitaminen.

In der chinesischen Medizin werden sie dem Wasser-Element und somit dem Winter zugeordnet - das macht sie
gerade in der kalten Jahreszeit so wertvoll! Sie werden sehen, dass Linsen, Bohnen, etc. wunderbar schmecken,
sehr vielfaltig zuzubereiten sind und mit interessanten Rezepten auch Skeptiker angesprochen werden.
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (€ 12,00).

2026-SZAL 4K46 01

Sa 09:00 - 12:30 / 26.09.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Johanna Eicher, Dipl. TCM-Praktikerin / Ort: Mittelschule Altmiinster, Schulkliche

Gesunde Kiiche - Kraftvoller Start in den Tag mit einem wunderbaren TCM-Friihstiick

Fiir die TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) ist unser Essen nicht nur einfach etwas, das uns satt macht.
Jedes Nahrungsmittel wird gesehen in seiner thermischen Wirkung, ob es uns in unserer momentanen Befindlich-
keit stérkt oder schwécht. Dabei ist die wichtigste Mahlzeit des Tages das Friihstiick. Ein gekochtes, warmes
Frihstlck lasst uns gestéarkt in den Tag gehen, ohne uns zu belasten oder wertvolle Ressourcen, die der Korper
fiir anderes bendtigt, zu ver(sch)jwenden. Es gibt vielfdltige Varianten und fiir jeden Geschmack ist etwas dabei,
Rezepte, die sich ganz schnell in unseren vollgefiillten Berufs-Alltag integrieren lassen und auch welche,

die etwas mehr Zeit benétigen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (€ 12,00).

2026-SZAL 4K46 02

Sa 09:00 - 12:30 / 10.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Johanna Eicher, Dipl. TCM-Praktikerin / Ort: Mittelschule Altmiinster, Schulkliche

Indische Kiiche

Das Geheimnis der indischen Kochkunst liegt in der Zusammenstellung der Gewiirze. Fiir jedes Gericht wird
eine individuelle Komposition aus einer Vielzahl von aromatischen Zutaten zusammengestellt. Die Rezepturen
werden als Teil der Familientradition von Generation zu Generation weitergegeben.

Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 17,00).

2026-SZAL 4K58 01

Fr 17:30 - 21:00 / 20.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Azra Shonthu, Native Cook / Ort: Mittelschule Altmiinster, Schulkiiche

2026-SZAL 4K58 02

Sa 09:00 - 12:30 / 21.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Azra Shonthu, Native Cook / Ort: Mittelschule Altmiinster, Schulkiiche



Altmiinster

Kultur = Musik - Kreativitat

Kreatives Schreiben - Schreiben tut gut - Schreibwochenende A
Fir alle die gerne schreiben und sich schriftlich austoben méchten. Inspiriert von vielfaltigen

Schreibimpulsen wird der Austausch in der Gruppe angeregt und die Lust am Schreiben geweckt.

2026-SZAL 5L03 01

Fr 16:00 - 19:00, Sa 09:00 - 14:00 / 09.10.2026 - 10.10.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Christine Greunz, Schreibp&dagogin, Supervisorin / Ort: Mittelschule Altminster

Kreatives Schreiben - Biografiearbeit: Schreibend die eigene Geschichte entdecken A
Vielleicht méchten Sie sich einmal schreibend mit lhrem Leben beschaftigen und dabei neue Anregungen
entdecken. Der Workshop bietet kreative Methoden der Biografiearbeit, die Ihnen den Zugang zu Momenten
erleichtern, die lhnen besonders wertvoll oder lberraschend erscheinen.

2026-SZAL 5L03 02
Fr 16:00 - 18:30 / 06.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Christine Greunz, Schreibp&dagogin, Supervisorin / Ort: Mittelschule Altminster

Kreatives Schreiben - Journaling - Kreativ schreiben

Journaling ausprobieren oder neu beleben: Entdecken Sie persénlich-kreatives Schreiben als Ausdruck und
Reflexion Ihres Alltags. Mit unterschiedlichen Ubungen und Methoden experimentieren Sie mit Worten, Bildern und
Ideen. Nach Hause gehen Sie mit geflillten Seiten, neuen Impulsen und einem Workbook zum Weiterschreiben.

2027-SZAL 5L03 01
Fr 16:00 - 18:30 / 29.01.2027 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Christine Greunz, Schreibpadagogin, Supervisorin / Ort: Mittelschule Altm(inster

Jodeln gemeinsam erlernen

Wer immer schon mal jodeln lernen wollte, dem bietet sich hier die Gelegenheit: Jodeln als Resonanzerfahrung
zeigt uns, wie Filhren und Gefiihrt-Werden beim Singen funktioniert, wie man sich in den Klang der Gruppe fallen
lassen und mit einem Juchzer die persdnliche Note herausstreichen kann. Wir lernen zwei- und dreistimmige
Jodler in der Gruppe, im Duo und Trio. Anfénger:innen und Fortgeschrittene sind gleichermaBen willkommen,
keine Vorkenntnisse nétig.

2026-SZAL 5M65 02
Do 18:00 - 20:00, 2x / 24.09.2026 - 01.10.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag.? Doris Buchmayr, Musiktherapeutin und Jodlerin / Ort: Mittelschule Altmiinster



Neukirchen

Neukirchen

Gesundheit - Sport

Riicken-Fitness A
Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen trainieren wir in schonender Art
den Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor.

2026-SZAL 4F14 04
Mi 18:30 - 19:30, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Sylvia Walchetseder / Ort: MS Neukirchen b. Altmiinster

Besser
zusammen
arbeiten.

www.team-work.at




Bad Goisern

Sprachen

Italienisch fiir Anfanger:innen A1 - Kleingruppe

Fir Personen, die mit einfachen Texten, Redewendungen, Spielen, und allem was dazu gehért ltalienisch
erlernen mochten. KEINE Vorkenntnisse erforderlich!

2026-SZBG 3106 01

Mi 18:30 - 20:00, 6x / 07.10.2026 - 18.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90

Leitung: Robert Zahler / Ort: MS 1 Bad Goisern

2027-SZBG 3106 01

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

Leitung: Robert Zahler / Ort: MS 1 Bad Goisern

Gesundheit - Sport

Pilates

A

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

verringert Rlickenprobleme.

2026-SZBG 4G11 03
Mi 16:00 - 17:00, 5x / 07.10.2026 - 04.11.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50
Leitung: Griet Vanden Houden, Pilatestrainerin / Ort: Landesmusikschule Bad Goisern

2026-SZBG 4G11 04
Mi 17:00 - 18:00, 5x / 07.10.2026 - 04.11.2026 / € 45,00 / AK-Preis € 40,50
Leitung: Griet Vanden Houden, Pilatestrainerin / Ort: Landesmusikschule Bad Goisern



Ebensee

Gesundheit - Sport

Yoga - Yin Yoga - Ruhe finden, loslassen, auftanken

Yin Yoga ist eine ruhige, meditative Form des Yogas bei der Positionen (Asanas) mehrere Minuten lang passiv
gehalten werden. So werden nicht nur die Muskeln gedehnt, sondern vor allem auch das tieferliegende Faszien-
gewebe angesprochen. Diese sanfte Form des Yoga unterstiitzt die Beweglichkeit, férdert den Energiefluss im
Kérper und hilft Spannungen auf kérperlicher und emotionaler Ebene loszulassen. Der Fokus liegt auf
Entschleunigung, Achtsamkeit und innerer Balance - eine wertvolle Auszeit zum hektischen Alltag.

2026-SZES 4D01 01

Di 18:00 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Michelle Kloke, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Roith

2027-SZES 4D01 01

Di 18:00 - 19:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Michelle Kloke, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Roith

Pilates - Power Pilates

Pilates ist eine Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden.

Ein kréftiges Kérperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden verbessert. Fir mehr Kérper-
beherrschung, Balance und Beweglichkeit, verringert Riickenprobleme. Power Pilates ist eine anstrengende
Form von Pilates - Schwei garantiert!

2026-SZES 4G11 01
Di 17:00 - 18:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Michelle Kloke, Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Roith

2027-SZES 4G11 01
Di 17:00 - 18:00, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Michelle Kloke, Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Roith

Menschliche

Intelligenz.




Laakirchen - Ohisdorf

Laakirchen

Sprachen

Englisch fiir Fortgeschrittene A2/B1 - Kleingruppe A
Sie sprechen gut Englisch und mdchten lhre Kenntnisse vertiefen? Dann sind Sie hier richtig.

An 6 Abenden wird viel kommuniziert und nebenbei die Grammatik gefestigt.

Auch Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-SZLA 3E06 02

Do 19:00 - 20:30, 6x / 01.10.2026 - 12.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Annemarie Lamprecht / Ort: MS Laakirchen

Gesundheit - Sport

Meditation am Morgen A
Willkommen zu diesem Meditationskurs ! Dieser Kurs kann helfen eine Meditationspraxis zu finden,

die wirklich zu einem passt. In der gemeinsamen Zeit wird ein Raum fiir Ruhe, Achtsamkeit und innere
Ausgeglichenheit geschaffen und unsere Intuition bewusst auf den Tag ausgerichtet. Meditation kann unterstiitzen,
den Geist zu beruhigen, bewusster im Moment anzukommen und neue Kraft fiir den Alltag zu finden.

2026-SZLA 4C06 04
Do 08:30 - 09:20, 8x / 24.09.2026 - 12.11.2026 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Petra Bergant, Zert. Yoga- und Meditationslehrerin / Ort: MS Laakirchen

Meditation am Morgen - ONLINE

Meditation ist eine Praxis, bei der die Aufmerksamkeit bewusst gelenkt wird, um den Geist zu beruhigen,

innere Klarheit zu erlangen und das Bewusstsein zu schérfen. Tauchen Sie in diesem Kurs ein in die Welt der
Meditation - jeden Tag am Morgen von Montag bis Sonntag 3 Wochen lang! Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.
Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-SZLA 4C06 03
Mo,Di,Mi,Do,Fr,Sa,So 06:00 - 06:30, 21x / 21.09.2026 - 30.10.2026 / € 139,00 / AK-Preis € 125,10
Leitung: Petra Bergant, Zert. Yoga- und Meditationslehrerin / Ort: Online




Laakirchen

Yoga - Morgenroutine

Fr alle, die den Tag mit Freude und Bewegung beginnen wollen. Yoga- und Achtsamkeitstraining, Atem{ibungen
und physische und geistige Ubungen, die uns in allen Lebenslagen helfen kénnen, unsere Ruhe und Konzentration
im Laufe des Tages zu bewahren.

2026-SZLA 4D01 07

Do 07:30 - 08:20, 7x / 24.09.2026 - 12.11.2026 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30

Leitung: Petra Bergant, Zert. Yoga- und Meditationslehrerin / Ort: MS Laakirchen

Pilates - Power Pilates

Pilates ist eine Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden, verbunden

mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kérper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kérperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit,
verringert Rlickenprobleme. Power Pilates ist eine anstrengende Form von Pilates - SchweiB garantiert!
2026-SZLA 4G11 05

Mo 17:30 - 18:30, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Roswitha Mérl, Pilatestrainerin / Ort: Sporthalle Laakirchen

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




Ohisdorf
Ohisdorf

Gesundheit - Sport

High Intensity Interval Training (HIIT)

Das hochintensive Intervalltraining ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings, ein Wechsel aus kurzen intensiven
und weniger intensiven Ubungen. Zur Kréftigung des gesamten Korpers und zur Steigerung der Ausdauer.

Die wohl schnellste und effektivste Methode fir mehr Muskelmasse und eine intensivere Fettverbrennung.
2026-SZLA 4G61 02

Mo 18:00 - 19:00, 10x / 14.09.2026 - 23.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Doris Kreiseder, Aerobic- und HIIT Trainerin / Ort: Volksschule Ohlsdorf

Bodywork

Body Workout beinhaltet Kraftigung, Stabilisierung und Bewegung fiir den ganzen Korper. Es eignet sich exzellent
zum Abnehmen und zur Straffung des Kérpers. Durch den bunten Mix an Ubungen ist Bodywork ganzheitlich,
kurzweilig und macht Spa!

2026-SZLA 4G31 02

Mo 19:00 - 20:00, 10x / 14.09.2026 - 23.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Doris Kreiseder, Aerobic- und HIIT Trainerin / Ort: Violksschule Ohlsdorf

Pilates

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

2026-SZLA 4G11 04
Mi 18:00 - 19:00, 10x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Silvia Hufnag|, Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Ohlsdorf



Scharnstein

Sprachen

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene mit guten Vorkenntnissen A2 - Kleingruppe AL
Fir Kursteilnehmer:innen mit guten Vorkenntnissen, die sich bereits auf Englisch verstandigen kénnen.

Die Kommunikation steht im Vordergrund. Nebenbei vertiefen und festigen wir die Grammatik und das Vokabular.
2026-SZSS 3E04 02

Di 17:15 - 18:45, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: lya Gargitter BEd, Padagogin / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

2027-SZSS 3E04 01

Di 17:15 - 18:45, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: lya Gargitter BEd, Padagogin / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

Franzdsisch fiir die Reise A1 - Kleingruppe AL
Sie mochten auf Franzdsisch bestellen und auch in anderen Situationen in der Landessprache
kommunizieren? Kleine Vorkenntnisse haben Sie eventuell schon, aber Sie wollen Ihren Wortschatz erweitern?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Wir erarbeiten das wichtigste Vokabular und die wesentlichen
Strukturen, um sich in Alltagssituationen ausdriicken zu kdnnen und um Grundkenntnisse der franzdsischen
Sprache zu erlangen. Kurspreis exkl. Kursbuch (siehe Kurseinladung).

2026-SZSS 3F06 02

Do 19:20 - 20:35, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 140,00 / AK-Preis € 126,00

Leitung: Mag.2 Laura Wilfinger / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

2027-SZSS 3F06 01

Do 19:20 - 20:35, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 140,00 / AK-Preis € 126,00

Leitung: Mag.2 Laura Wilfinger / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A1 - Kleingruppe

Dialoge zu Alltagssituationen, Anwendungen der erlernten Basisgrammatik in Ubungen und Gesprachs-
situationen. Erweiterung des Wortschatzes. Voraussetzung: Grundkenntnisse der Grammatik, Basiswortschatz.
Exkl. Lehrunterlagen.

2026-SZSS 3107 02

Do 18:00 - 19:15, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 140,00 / AK-Preis € 126,00

Leitung: Mag.? Laura Wilfinger / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

2027-SZSS 3107 01

Do 18:00 - 19:15, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 140,00 / AK-Preis € 126,00

Leitung: Mag.2 Laura Wilfinger / Ort: MS Scharnstein



Scharnstein

Russisch fiir Anfanger:innen A1- Kleinstgruppe A
Sprachniveau: A1, Lehrwerk: Jasno! (Klett). Russisch ist nicht nur die Amtssprache in Russland, WeiB-

russland, 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
ausgewéhlter Themen rund um den Alltag. Alles mit ruhigem Tempo ,,Schritt fiir Schritt“. KEINE Vorkenntnisse
erforderlich! KEIN Familienvorteil méglich. Lehrbuch: Verlag: Klett, Jasno! A1-A2 Lehrbuch mit 2 Audio-CDs.

ISBN: 978-3-12-527590-4 (bitte erst nach Erhalt der Rechnung besorgen).

2026-SZSS 3R04 01
Di 18:45 - 20:15, 6x / 29.09.2026 - 10.11.2026 / € 190,00 / AK-Preis € 171,00
Leitung: lya Gargitter BEd, Native Speaker, Pddagogin / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

2027-SZSS 3R04 01
Di 18:45 - 20:15, 6x / 26.01.2027 - 09.03.2027 / € 190,00 / AK-Preis € 171,00
Leitung: lya Gargitter BEd, Native Speaker, Pddagogin / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

Gesundheit - Sport

Alzheimer vorbeugen ab 40 Jahren

Alzheimer ist kein Schicksal, das einen treffen muss. Durch entsprechende Faktoren im Lebensstil kann man
schon ab dem mittleren Alter steuern, ob man in eine Alzheimer-Risikogruppe kommt oder nicht. Was noch vielfach
unbekannt ist: Alzheimer hat eine Vorlaufzeit von 20 Jahren, bis es zu merkbaren Erscheinungen kommt.
Vorbeugung sollte also schon mit 40 Jahren starten! Im Workshop erfahren Sie tiber die vielfaltigen Férderer von
Alzheimer und wie man im taglichen Leben auf einfache Weise dagegen vorbeugen kann. Damit kénnen Sie auf
bereits erwiesene Art und Weise vorsorgen, dass Ihr eigenes Alzheimerrisiko betrachtlich herabgesetzt wird.

Mit praktischen Ubungen zu einem gesunden Lebensstil, vor allem fiir geistiges Training und Erndhrung.
2026-SZSS 4A40 01

Mo 18:00 - 21:20 / 05.10.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60

Leitung: Prof.a.D. Mag.2 Dr." Renate Birgmayer, THINKP4d Angewandte Neurowissenschafterin

Ort: MS Scharnstein, Klassenzimmer

Yoga - Bliss Yoga - Dein Weg zu innerer Balance und Lebendigkeit

Bliss Yoga vereint die schonsten Yogastile zu einem einzigartigen, ganzheitlichen Erlebnis. Dabei verschmelzen
dynamische, belebende Bewegungen mit beruhigenden, meditativen und ausgleichenden Elementen, um Kérper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die leicht erlernbaren Ubungen eignen sich sowohl fiir Anfénger:innen wie
fir Yogaerfahrene - jeder entwickelt sich im eigenen Tempo und schopft individuell daraus. Jede Stunde kombiniert
kréftigende und dehnende Kérperiibungen mit belebenden Atemtechniken und wohltuenden Meditationen.

Eine wohltuende Klangreise ladt zur tiefen Entspannung ein. Kurstage: 17.09., 24.09., 01.10., 08.10., 15.10.2026
bzw. 05.11., 12.11., 19.11,, 26.11., 03.12,, 10.12., 17.12.2026.

2026-SZSS 4D01 04

Do 19:00 - 20:30, 5x / 17.09.2026 - 15.10.2026 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Walter Huber, Dipl. Yogalehrer / Ort: Musikschule Scharnstein, Ballettraum
2026-SZSS 4D01 05

Do 19:00- 20:30, 7x / 05.11.2026 - 17.12.2026 / € 105,00 / AK-Preis € 94,50
Leitung: Walter Huber, Dipl. Yogalehrer / Ort: Musikschule Scharnstein, Ballettraum



Scharnstein

Yoga - Yin Yoga - Ruhe finden, loslassen, auftanken

Yin Yoga ist eine ruhige, meditative Form des Yogas, bei der Positionen (Asanas) mehrere Minuten lang passiv
gehalten werden. So werden nicht nur die Muskeln gedehnt, sondern vor allem auch das tieferliegende Faszien-
gewebe angesprochen. Diese sanfte Form des Yoga kann die Beweglichkeit unterstiitzen, den Energiefluss im
Korper fordern und helfen, Spannungen auf kérperlicher und emotionaler Ebene loszulassen. Der Fokus liegt auf
Entschleunigung, Achtsamkeit und innerer Balance - eine wertvolle Auszeit zum hektischen Alltag.

2026-SZSS 4D01 03

Mi 19:15 - 20:15, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Michelle Kloke, Yogalehrerin / Ort: MS Scharnstein, Gymnastiksaal

2027-SZSS 4D01 01

Mi 19:15 - 20:15, 10x / 20.01.2027 - 07.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Michelle Kloke, Yogalehrerin / Ort: MS Scharnstein, Gymnastiksaal

Pilates - Power Pilates

Pilates ist eine Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekraftigt werden. Ein kraftiges
Korperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden verbessert. Fiir mehr Kérperbeherrschung,
Balance und Beweglichkeit, verringert Riickenprobleme. Power Pilates ist eine anstrengende Form von Pilates —
SchweiB garantiert!

2026-SZSS 4G11 01

Mi 18:00 - 19:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Michelle Kloke, Pilatestrainerin / Ort: MS Scharnstein, Gymnastiksaal

2027-SZSS 4G11 01

Mi 18:00 - 19:00, 10x / 20.01.2027 - 07.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Michelle Kloke, Pilatestrainerin / Ort: MS Scharnstein, Gymnastiksaal

Line Dance fiir Anfénger:innen

Bewegung, Musik und jede Menge SpaB! Unser Linedance-Kurs bietet dir ein effektives Training -
ganz ohne Partner. Komm vorbei, tanz mit und werde Teil einer tollen Gruppe!

2026-SZSS 4706 04

Mi 19:30 - 21:00. 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Petra Steinhauser, Line Dance Instructor / Ort: MS Scharnstein, Gymnastiksaal



Scharnstein

Line Dance fiir Fortgeschrittene
Bewegung, Musik und jede Menge SpaB! Unser Linedance-Kurs bietet dir ein effektives Training -
ganz ohne Partner. Komm vorbei, tanz mit und werde Teil einer tollen Gruppe!

2026-SZSS 4106 03
Fr 19:30-21:00, 10x / 02.10.2026 - 18.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10
Leitung: Petra Steinhauser, Line Dance Instructor / Ort: MS Scharnstein, Gymnastiksaal

Selbstgemachte Milchprodukte - Joghurt

Gemeinsame Herstellung von stichfestem und geriihrtem Joghurt mit und ohne Frucht. Herstellung bis Abfiillung
mit frischer Milch. Weiterverarbeitung von am Vortag vorbereitetem fertig bebriitetem Joghurt. Verkostung der
produzierten Produkte. Theorie Grundlagen Milch (Entstehung, Inhaltsstoffe, Bedeutung in der Eméhrung.
Vorgéange bei der Herstellung von Joghurt. Der Lebensmittelbeitrag inklusive Handout ist vor Ort in bar bei der
Kursleiterin zu entrichten (€ 13,00).

2026-SZSS 4K10 01
Sa 09:00 - 12:00 / 17.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Johanna Miglbauer, Meisterin im Gewerbe Milchtechnologie / Ort: A2 Milch Scharnstein, Seminarraum

Selbstgemachte Milchprodukte - Feta

Gemeinsame Herstellung von Feta, bis zur Abfllung mit frischer Milch. Weiterverarbeitung von fertig abgetropftem
Feta und Herstellung der Salzlake. Verkostung von vorbereitetem fertig gereiftem Feta. Theorie, Grundlagen Milch
(Entstehung, Inhaltsstoffe, Bedeutung in der Erndhrung). Viorgange bei der Herstellung und Reifung von Feta.

Der Lebensmittelbeitrag inklusive Handout ist vor Ort in bar bei der Kursleiterin zu entrichten (€ 13,00).

2026-SZSS 4K10 02
Sa 09:00 - 12:00 / 28.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Johanna Miglbauer, Meisterin im Gewerbe Milchtechnologie / Ort: A2 Milch Scharnstein, Seminarraum



Scharnstein

Natur - Umwelt - Technik

Krauterprodukte - Weihnachtsgeschenke aus Wildkrautern

In diesem Workshop werden Sie ganz tolle und individuelle Geschenke fiir Weihnachten herstellen! Dabei lernen Sie
so nebenbei auch die verschiedensten Kréuter sowie Baumpflanzen kennen, was diese fiir enthaltene Inhaltsstoffe
haben und deren Wirkungen. Und natirlich auch die Herstellungsmethoden und welche schénen ,,Produkte”
daraus entstehen kdnnen wie z.B. Badesalz, Tee, Rduchermischung, Pflegedl, Raumspray, Oxymel und vieles mehr!
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 10,00).

2026-SZSS 6P21 01
Sa 09:00 - 12:00 / 21.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Monika Dorfner, Dipl. Kréuterpadagogin / Ort: MS Scharnstein, Werkraum

Pilze unserer Heimat

Dieser Vortrag informiert Sie Uber die Entstehung, Lebensweise, Aufbau und Form der Pilze. Es wird auf Giftpilze

und ihre Gefahren eingegangen. Sie erhalten weiters einen Uberblick Uber die wichtigsten Speisepilze. Wo findet

man welche Schwammerl und wie werden sie richtig gesammelt? AnschlieBend erfahren Sie auch Wissenswertes
Uber die richtige Zubereitung und Konservierung von Speisepilzen.

2026-SZSS 6N04 01

Mi 18:30 - 21:30 / 30.09.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Ing. Michael Pucher, Pilzkenner / Ort: MS Scharnstein

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich
G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
[ ] die Méglichkeit, unsere

B LE I B E N Kursangebote bequem online )
° zu entdecken und zu buchen. » vhsooe.at




Vorchdorf — Kirchham

Gesundheit - Sport

Yoga

Ganzheitliches Yoga fr leicht Fortgeschrittene. Wir Uben Starke, Beweglichkeit, Gleichgewicht und nehmen
Riicksicht auf individuelle Bedurfnisse. Mit Pranayama (Atemtechniken).

2026-SZVD 4D01 03

Mi 16:00- 17:30, 5x / 30.09.2026 - 04.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Maria Kurner, Yogalehrerin / Ort: MS Vorchdorf, Gymnastiksaal

2026-SZVD 4D01 04

Mi 16:00- 17:30, 5x / 11.11.2026 - 09.12.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Maria Kirner, Yogalehrerin / Ort: MS Vorchdorf, Gymnastiksaal

Kérperhaltung und Riicken 50+

Durch gezielte Kraftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen trainieren wir in schonender Art den
Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor.

2026-SZVD 4F10 02

Di 08:30 - 09:30, 10x / 15.09.2026 - 17.11.2026 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Doris Kreiseder, Aerobic- und HIIT Trainerin / Ort: Volksheim Vorchdorf

2026-SZVD 4F10 03

Di 08:30 - 09:30, 10x / 24.11.2026 - 26.01.2027 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Doris Kreiseder, Aerobic- und HIIT Trainerin / Ort: Volksheim Vorchdorf

Riicken-Fitness zur Kraftigung und fiir mehr Beweglichkei

Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationsilbungen trainieren wir in schonender Art den
Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden vor.

2026-SZVD 4F14 02

Mi 16:10 - 17:10, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Zita Banhegyi, Dipl. Fitnesstrainerin / Ort: Volksheim Vorchdorf

BBP

Gezieltes Training fiir Bauch, Beine, Po und Riicken sowie Ubungen zur Koordinationsverbesserung und
Korperformung.

2026-SZVD 4G19 03

Mi 17:20 - 18:20.10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Zita Banhegyi, Dipl. Fitnesstrainerin / Ort: Sportplatz Vorchdorf



Vorchdorf — Kirchham

Bodywork

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

2026-SZVD 4G31 02

Mo 09:00 - 10:00, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Daniela Kastl / Ort: Volksheim Vorchdorf

Pilates

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

2026-SZVD 4G11 02
Di 19:40 - 20:40, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Roswitha Mérl, Pilatestrainerin / Ort: Sportplatz Vorchdorf

Laufen - in 6 Wochen fit fiirs Laufen

Sie méchten (wieder) mit dem Laufen anfangen oder Ihr Lauftraining gezielt aufbauen? Dann ist dieser Kurs fir
Sie genau richtig! In diesem 6-wdchigen Laufkurs begleiten wir Sie Schritt fiir Schritt auf dem Weg zu lhrem Ziel:
5 oder 10 Kilometer am Stiick laufen — mit Freude, Leichtigkeit und ohne Verletzung. Egal ob Anfénger:in oder
mit Lauferfahrung!

2026-SZVD 4518 02

Mo 17:30 - 19:00, 6x / 05.10.2026 - 23.11.2026 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10

Leitung: Zita Banhegyi, Dipl. Fitnesstrainerin / Ort: Sportplatz Vorchdorf



Der ,,Gemeinsame europaische Referenzrahmen fiir Sprachen*
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursbeschreibung

Bez.

Ihr Niveau entspricht ungeféhr folgender Beschreibung:

Anfénger:innen
mit
Vorkenntnissen

Al

Horen: einfache Worter und Sétze (iber vertraute Themen verstehen.

Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Satze verstehen, z. B. auf Schildern
oder in Katalogen.

Sprechen: sich auf einfache Art (iber vertraute Themen versténdigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfiillen und einfache Briefe
schreiben.

leicht
Fortgeschrittene

A2

Horen: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen einfachen
Mitteilungen verstehen.

Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpléne, Speisekarten, verstehen

Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.

Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene

B1

Horen: das Wesentliche von Sendungen und Unterhaltungen verstehen, wenn
deutlich gesprochen wird.

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

Sprechen: an 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
zusammenhéngenden Darstellung wiedergeben.




Aligemeine Geschaftshedingungen

Anmeldung .

Fir die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberdsterreich (VHS OO) kdnnen Sie sich online unter www.vhsooe.at
oder in der jeweiligen Regional- oder Nebenstelle per Mail, schriftlich mittels Anmeldekarte oder telefonisch anmelden.
Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages.

Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn.

Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestzahl an Teilnehmenden abhéangig.
Die VHS OO behélt sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses kann der Unter-
richt in einer Kleingruppe zu einem héheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden
durchgefihrt werden.

Kursbeitrag und Anwesenheit

Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn féllig. Materialien, Lehrbiicher, Eintrittsgebtihren etc. sind in den Kurs-
beitrdgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten.

Die angegebenen Kursbeitrdge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.

Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten versdumen oder spéter in
einen Kurs einsteigen.

Durch Verschulden der VHS 00 entfallene Kurseinheiten kénnen im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden nach-
geholt werden. Kommt kein Einvernehmen tiber Ersatztermine zustande, werden die Kursbeitrdge im AusmaB der nicht
erbrachten Leistungen riickerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben fir eine weitere Kursteilnahme gebucht.

Bei Anderung der Kursleitung (insbesondere bei Verhinderung) besteht kein auBerordentliches Riicktrittsrecht der
Teilnehmer:innen. )

Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OO werden bereits einbezahlte Kursbeitrage riickerstattet.

Fir die Ausstellung einer Teilnahmebestétigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.

Bei Zahlungsriicksténden erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OO. Werden die offenen Zahlungsriickstande
nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Eintreibung an ein Inkas-
sobiiro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Génze von den Teilnehmenden zu tragen.
Stornierung

Im Falle Ihres Ricktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos, ab dem

6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno ab dem Tag des Kursbeginns ist der
gesamte Kursbeitrag zu entrichten. Der Stornobetrag entféllt, wenn eine von Ihnen genannte Ersatzperson lhren
Kursplatz dbernimmt. .

Die VHS OO behdlt sich eine Anderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.
AK-Leistungskarte

Inhaber:innen einer gliltiger AK-Leistungskarte bzw. einer AK-Seniorenkarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den
ausgewiesenen AK-Preis.

Hausordnung

Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsraumen gilt
Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet, ausgenommen Assistenzhunde.

Barrierefreiheit . .

Bei der Nutzung von Réumen, die nicht ausschlieBlich von der VHS OO genutzt werden, ist die VHS OO auf die
drtlichen Gegebenheiten angewiesen und kann nicht immer Angaben zur Barrierefreiheit machen. Wenn Sie besondere
Unterstiitzung brauchen, so teilen Sie uns das bitte bei der Anmeldung mit.

Haftung .

Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OO und ihrer Erfiillungsgehilfen sowie des Raumeigentiimers fir
Sachschéden, die aufgrund leichter Fahrl&ssigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der

VHS OO entstehen, ausgeschlossen ist. .
Jede teiinehmende Person ibernimmt die volle Verantwortung fir sich und ihre Handlungen und entbindet die VHS OO
und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Méglichkeiten.

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

Die VHS OO empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allféllige gesundheitliche Einschrénkungen &rztlich
abkldren zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

Alle Teilnehmer:innen haben einerseits die Anleitungen und Hinweise der Kursleitung zu beachten, aber auch anderer-
seits die Eigenverantwortung fir die individuelle Gesundheit und Sicherheit wahrzunehmen.

Unsere Gesundheitskurse dienen ausschlieBlich der persdnlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge sowie
der Starkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur Ausiibung von
medizinischen Tatigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen vorbehalten sind.



Aligemeine Geschaftshedingungen

Datenschutz
Wir gehen sorgféltig gemé&B den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutz-Grundverordnung, DSGVO) mit den zur
Verfligung gestellten Daten um und haben dies ausfihrlich in unserer Datenschutzerkldrung beschrieben.

Ton-, Film- und Fotoaufnahmen

Die Teilnehmer:innen erteilen ihre ausdriickliche Zustimmung, dass im Rahmen von VHS 00 Kursen und
Veranstaltungen Ton-, Film- und Fotoaufnahmen gemacht werden diirfen, die zur Verdffentlichung bestimmt sind.

Die Teilnehmer:innen und Erziehungsberechtigen teilnehmender Kinder erkléren sich einverstanden, dass die von ihnen
bzw. ihren Kindern wahrend oder im Zusammenhang mit dem Besuch der Angebote der VHS OO gemachten
Aufnahmen entschédigungslos, ohne zeitliche oder rdumliche Einschréankung verdffentlicht werden dirfen.

In manchen Kursen (Hybridkursen) kénnen bei Bedarf angemeldete Teilnehmer:innen via Videokonferenzsystem
zugeschaltet werden, wodurch es zu Ton- und Bildiibertragungen des Kursgeschehens kommt.

In eigener Sache

Die VHS 0O behélt sich Anderungen im Programm vor und (ibernimmt keine Haftung fiir etwaige Druckfehler und
fehlerhafte Angaben im Internet.

Begriffserkldrung
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte A‘( ............. ErmaBigung durch AK-Bildungsbonus
TN e Teilnehmerinnen und Teilnehmer
. . ]
Gemeinsam mehr SpaB im Kurs! ‘/’\, 30%
VHS Familienvorteil AR

Im Rahmen des ,30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberdsterreich bezahlt ein Familienmitglied
den vollen Kurspreis und jedes weitere erhalt eine ErmaBigung um 30 %, wenn sie gemeinsam denselben
Kurs besuchen.

¢ Familienmitglied = Familienangehdrige:r oder Lebenspartner:in im gemeinsamen Haushalt

o Gefordert wird das gesamte Kursangebot der Violkshochschule Oberdsterreich, sofern in der Kurs-
beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK), Schnupperangebote sowie Kleinstgruppenkurse bis 4 Personen.

¢ Besondere Regelung flr Kinderkurse:
Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Familienvorteil auch fiir gleiche Kurse in verschiedenen
Altersgruppen bzw. bei Lernferien in unterschiedlichen Lernfachern gewéhrt.

¢ Anmeldungen fiir den Familienvorteil iiber die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus
organisatorischen Griinden leider nicht méglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an
die zustandige Nebenstelle der Volkshochschule Oberdsterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberésterreich gilt nicht fir die Volkshochschulen der
Magistrate Linz und Wels.
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Datenschutzerklirung

Datenschutzerklarung

Der Schutz Ihrer persénlichen Daten ist uns ein besonderes Anliegen. Wir verarbeiten lhre Daten daher
ausschlieBlich auf Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie
eindeutig einer bestimmten natirlichen Person zugeordnet werden konnen. Automatisiert werden keine perso-
nenbezogenen Daten erhoben.

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

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

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

¢ Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse
¢ Geburtsdatum, SV-Nummer, Telefon-Nummer, E-Mail-Adresse bei Buchungen ber die Website
¢ Arbeiterkammer-Mitgliedschaft (freiwillig) - siehe 1.4.

1.2 Die Erhebung der Daten erfolgt zum ausschlieBlichen Zweck der Anmeldung und Verwaltung von Kursteil-
nehmenden bei den von der VHS OO angebotenen Kursen und dient ausschlieBlich dem Betriebszweck der
VHS 00. Die im Rahmen der Kursanmeldung erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und nur in
dem fir die Verwaltung und Anmeldung der Teilnehmenden unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet.
Die von lhnen zur Verfiigung gestellten Daten sind zur Vertragserflillung erforderlich. Ohne die Bekanntgabe
Ihrer Daten ist keine Kursbuchung méglich.

1.3 Die Mitarbeiter:innen des Kundenservice-Telefons des Berufsforderungsinstitutes OO und des Verbandes
der 00 Volkshochschulen nehmen Anmeldungen fiir Kurse und Veranstaltungen entgegen und verarbeiten
diese im EDV-System der VHS 00.

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

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

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

1.7 lhre Daten werden fiir den Zweck des Kursbuch-Versandes an unsere Auftragsdienstleister, Druckerei
Gutenberg und die Osterreichische Post AG, weitergegeben.

1.8 Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine darliberhinausgehende Weitergabe lhrer Daten und es werden
keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

1.9 Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch gelscht werden. Die Ausstellung
von Teilnahmebestéatigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch erméglicht und
weitere Kursbuchungen vereinfacht.



Datenschutzerklarung o]

2.  Kontakt per E-Mail

2.1, Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir lhnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per
E-Mail zusenden diirfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs
wie Anmeldebestéatigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail.

Wenn Sie diese Frage mit ,Nein“ beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.
Anmeldebestétigungen und kurzfristige Informationen werden nicht per Post versendet.

Bei kurzfristigen Kursverschiebungen (z. B. Erkrankung der Kursleitung) versuchen wir Sie telefonisch zu
erreichen, wenn dies organisatorisch noch mdglich ist.

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

2.3. Wir fragen weiters: ,Mdchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per
E-Mail erhalten? (Kein Newsletter!)*
Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es méglich, dass Sie in unregelmaBigen Abstanden Informationen - wie
z. B. eine Info (iber das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu lhren bisherigen VHS-Interessen -
erhalten. Die VHS OO nutzt dafiir eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS 00
und kein Newsletter-Programm.

2.4  Sie konnen die Zustimmung zu allen 3 oben genannten Fragen jederzeit widerrufen. Das ist folgender-
maBen mdglich:
a) Uber die Homepage der VHS 0O: bei Vorhandensein eines Benutzerkontos kénnen Sie in ,Mein Profil*
diese Einstellungen &ndern.
b) Formlos:  per E-Mail an: service@vhsooe.at,
Brief an: Volkshochschule Oberésterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz
oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71

3. |hre Rechte

lhnen stehen grundsétzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung, Einschrankung, Datenlibertrag-
barkeit, Widerruf und Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen das Daten-
schutzrecht verstdBt oder lhre datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise verletzt worden sind,
kénnen Sie sich bei der Aufsichtsbehdrde beschweren. In Osterreich ist dies die Datenschutzbehérde. Sie
erreichen uns unter folgenden Kontaktdaten:

Volkshochschule Ober6sterreich

Gemeinniitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71

E-Mail: service@vhsooe.at

=0 CERT

Linz, 10.6.2021



Forderungen auf einen Blick

10 Prozent fiir AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte

fir alle VHS-Kurse
bis max. 100 Euro pro Kurs

40 Prozent bis max. 150 Euro mit dem AK-Bildungsbonus

fir alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewdhlte

Kurse zur Persdnlichkeitsbildung und zur Work-Life Balance
Infos: +43 (0)50 6906-2633, bildungsbonus@akooe.at

und unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus

Weitere Férdermoglichkeiten
Infos unter +43 (0)50 6906-3:

Weiterbildungsbeihilfe, Fachkraftestipendium, Studien- und Schulbeihilfe
durch AK und Gewerkschaften

e AK-Leistungskarte

Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als Werbungskosten

Bildungskonto des Landes 00 - Infos: +43 (0)732 7720-14900 oder auf
www.land-oberoesterreich.gv.at

AI(-BiIdungsberatung

Kostenlose Information, Beratung und Orientierung fiir
Bildung und berufliches Weiterkommen

Telefonische Bildungsberatung und Anmelde-Hotline: +43 (0)50 6906-3
Persdnliche Beratung in der AK Linz und allen AK Bezirksstellen:
Terminvereinbarung unter +43 (0)50 6906

E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at

Onlineberatung und Einzelchats

Videoberatung

Termine bequem online buchen
Mehr Infos unter: ooe.arbeiterkammer.at/bildungsberatung

AK Karriere Plus

Neue kostenlose Angebote - jetzt auch online!

Kompetenzberatung - Starkenworkshops und Einzelcoaching
Berufsabschliisse nachholen - Wege und Anrechnungsmoglichkeiten

B Potenzialanalyse fiir AK-Mitglieder - wahlweise in der AK oder als Onlineangebot

"= Bundesministerium ”
Frauen, Wissenschaft o0e

und Forschung W Oberdsterreich

Kofinanziert von der
Européischen Union

Geférdert aus Mitteln der Europaischen Union, des Bundesministeriums fiir Frauen,
Wissenschaftund Forschung, des Landes Oberdsterreich und der AK Oberdsterreich.

ooe.arbeiterkammer.at

Oberdsterreich




f Bgrufllcb neue
f Wege gehen? ’

5 Die AK zeigt Ihnen
=i Moglichkeiten auf.
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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 daflir anmelden. Senden Sie uns dafiir einfach
eine kurze E-Mail mit:

o dem gewilinschten Kurs

o Ihrem Namen

o Geburtsdatum

o Adresse

o Telefonnummer

) Sozialversicherungsnummer

. Information zur AK-Mitgliedschaft

personlich |/
telefonisch

Natiirlich konnen Sie sich auch personlich oder telefonisch zu
Ihrem VHS-Kurs anmelden.

Kommen Sie zu den Blrozeiten in Ihrer Region vorbei oder melden
Sie sich telefonisch!

Kursort E-Mailadresse Telefonnummer
Gmunden - Pinsdorf salzkammergut@vhsooe.at (0676) 84 55 00 460
Altmiinster - Neukirchen altmuenster@vhsooe.at (0676) 84 55 00 462
Bad Goisern - Ebensee - salzkammergut@vhsooe.at (8676) 84 55 00 466

Scharnstein - Vorchdorf-Kirchham

Laakirchen - Ohlsdorf laakirchen@vhsooe.at (8676) 84 55 00 465

Am Ende des Programmbheftes finden Sie zwei Anmeldekarten,
gerne kdnnen Sie auch diese zur Kursanmeldung verwenden.



Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer ’ ‘ ’ ‘ H ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Kurs-Nummer ‘ ’ ‘ ’ ‘_‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

Geburtsdat. ’ ‘ ’ ‘ ’ L 1 | ‘ SV-Nr. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ AK-Mitglied  Oja/nein O
Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail ~ Oja/nein O Kurseinladung/Rechnung per E-Mail ~ Oja/nein O

Méchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!): Oja/nein O
Mit der Auswahl ,ja“ erteile ich der VHS 00, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung geméB Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken iiber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen (iber dieses Medium unzuldssig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemaB nebenstehender Datenschutzerkldrung.
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer ’ ‘ ’ ‘ H ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Kurs-Nummer ‘ ‘ ‘ ‘ ‘_‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Oort

Telefon E-Mail

Geburtsdat. ‘ | ‘ | ’ L 1 | ‘ SV-Nr. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ AK-Mitglied  Oja/nein O
Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail ~ Oja/nein O Kurseinladung/Rechnung per E-Mail ~ Oja/nein O

Mochten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!): Oja/nein O
Mit der Auswahl ,ja“ erteile ich der VHS 00, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung geméB Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken iiber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen {iber dieses Medium unzuléssig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemaB nebenstehender Datenschutzerkldrung.
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Datum Unterschrift
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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




