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Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher! 

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

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

immer wichtiger, um mit geänderten Anforderungen mithalten zu können.

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

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

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

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

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

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

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

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

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

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

Andreas Stangl
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich

Andreas Stangl
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Region

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

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

Steyr – Ennstal
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Herzlich willkommen in Ihrer Volkshochschule Steyr – Ennstal!

Sind Sie neugierig auf unser neues Programm? Es lädt Sie ein, Neues zu entdecken, etwas auszuprobieren, 
zu lernen und gemeinsam mit anderen aktiv zu sein! Fehlt Ihr Wunschkurs oder suchen Sie ein Angebot für eine 
Gruppe? Wir freuen uns über Ihre Anregungen! Übrigens, wenn Sie selbst Zeit und Interesse haben, als Kursleitung 
bei der VHS tätig zu werden, dann melden Sie sich bitte bei uns. 

Als Bildungseinrichtung der Arbeiterkammer Oberösterreich können wir Ihnen zahlreiche Ermäßigungen anbieten! 
Näheres dazu finden Sie auf den letzten Seiten des Programms.

Anmeldung: Bevorzugt im Internet unter www.vhsooe.at, per E-Mail oder telefonisch. Die Buchung über 
unsere Website hat den Vorteil, dass Sie tagesaktuell über etwaige Verschiebungen informiert sind und 
kurzfristige Zusatzangebote finden. Für Beratung stehen wir selbstverständlich gerne zur Verfügung.

Wichtige Hinweise: Melden Sie sich bitte rechtzeitig an – Sie sichern sich damit Ihren gewünschten Platz 
und das Zustandekommen des Kurses.

Zusendungen können am Postweg verloren gehen oder E-Mails im Spam-Ordner landen: Bei fehlender 
Information kontaktieren Sie bitte unser Büro!!! Schulfreie Tage sind prinzipiell kursfreie Tage – außer es ist 
beim Kurs anders angeführt.

Herzlichst Ihre Regionalleiterin & Team – wir freuen uns darauf, Sie bald persönlich begrüßen zu dürfen!

Mag.a Monika Sträußlberger

STEYR – ENNSTAL
Leitung: Mag.a Monika Sträußlberger

Stelzhamerstraße 11, 4400 Steyr
Tel. (07252) 98243
E-Mail: ennstal@vhsooe.at
www.vhsooe.at

https://www.facebook.com/vhs.steyr.at



Geschätzte Kundinnen und Kunden der VHS!
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Sehr geehrte Besucher*innen der VHS OÖ!

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

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

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

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

Norbert Höpoltseder
Landespräsident Pensionistenverband OÖ

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

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

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

an oberoesterreich@pvoe.at eine Mitgliedsanmeldung anfordern.

Pensionistenverband_2026_He.indd   1 19.06.26   07:30



Geschätzte Kundinnen und Kunden der VHS!

Bildung hat in Steyr einen sehr hohen Stellenwert, 

die Volkshochschule (VHS) der Arbeiterkammer in Steyr 

nimmt dabei eine wichtige Rolle ein.

Im neuen Herbstprogramm finden Sie ein attraktives, vielfältiges und qualitativ hochwertiges 

Angebot, das sehr viele Fachbereiche und Interessen abdeckt.

Das VHS-Team arbeitet mit viel Engagement und Fachwissen stetig am Ausbau und an der 

Aktualisierung seines Bildungs-Angebots. Dieser Einsatz wird belohnt. Die VHS-Kurse sind stets 

sehr gut besucht, die Rückmeldungen durchwegs positiv. Ein wichtiger Schwerpunkt ist dabei das 

Thema Integration: Auch im Herbst 2026 wird die VHS mit ihren Kursen Menschen aus anderen 

Sprach- und Kulturregionen auf dem Weg in unsere Gesellschaft unterstützen.

Herzlichen Dank an das Team der Volkshochschule der Arbeiterkammer für die ausgezeichnete 

Arbeit sowie allen Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmern viel Erfolg.

Markus Vogl

Bürgermeister der Stadt Steyr

Die „aktivKarte senior“ der Stadt Steyr kann 
bei persönlicher Anmeldung für Kurse der 
Volkshochschule Steyr eingelöst werden. 
Das € 50,00-Guthaben für Kultur- bzw. 
Bildungsveranstaltungen kann mit einer 
„€ 10,00 Wertgrenze“ pro Veranstaltung 
eingesetzt werden. 
Damit reduziert sich der Kurspreis.

Steyr Vorwort_2026_He.indd   1 13.05.26   09:39
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Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemäß DSGVO (Datenschutz-Grundverordnung). 
Die Datenschutzerklärung der Volkshochschule Oberösterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.

Steyr und Umgebung
Losenstein
Sierning – Bad Hall
Ternberg
Weyer und Umgebung
Leitung: Mag.a Monika Sträußlberger

Stelzhamerstraße 11, 4400 Steyr
Tel. (07252) 98243 - 11 DW
E-Mail: steyr@vhsooe.at
www.vhsooe.at

https://www.facebook.com/vhs.steyr.at

Mitarbeit:  Tanja Wimmer
Tel. (07252) 98243 - 12 DW

 Maria Emeder
Tel. (07252) 98243 - 13 DW

Wir sind für Sie da:
Montag  8.30 – 12.00 und 13.00 – 18.00 Uhr
Dienstag 8.30 – 12.00 und 13.00 – 16.00 Uhr
Mittwoch 8.30 – 12.00 Uhr
Donnerstag  8.30 – 12.00 und 13.00 – 16.00 Uhr
Freitag  8:30 – 12:00 Uhr

Beratung zu den Deutschkursen kann telefonisch vereinbart werden.

In den Schulferien nur eingeschränkt besetzt.

Kursbetreuung Sierning – Bad Hall: 
Baditta Pernegger

Kursbetreuung Weyer: 
Margit Gröbl
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Open House
mit Sprachcafé und  
Kleidertausch

Programm:

• Sprachcafé 
• Kleidertausch
• Bildungsberatung
• Ausstellung des 

Verbands

Entdecken Sie die VHS Steyr-
Ennstal an unserem  
Tag der offenen Tür -
Wir freuen uns auf  
Ihr Kommen!

Weitere Infos zum Programm 
finden Sie online oder über 
den QR-Code

   vhsooe.at

Freitag, 18.09.2026
ab 16:00 Uhr
     VHS Steyr - Ennstal

VHS Steyr - Ennstal
Stelzhamerstraße 11
4400 Steyr



Kleidertausch
Kleider tauschen statt  
kaufen - ein Trend, der bleibt!

Wie funktioniert das? 
• Sie geben Ihre Sachen ab 

und können dafür neue  
Lieblingsstücke aussuchen

• Maximal 10 Stk. pro Person
• Kleidung und/oder Hüte, 

Taschen, Schmuck,  
Sonnenbrillen, Tücher…

• Kleidung muss gewaschen 
und gut erhalten sein

Keine...
• Schuhe
• Unterwäsche
• Werbegeschenke
• Winterbekleidung
• Kinderbekleidung
• kaputte, verfärbte, dreckige,  

abgestoßene, eingegangene 
oder verwuzelte Kleidung

Kleiderabgabe:
Donnerstag, 17.09.2026  
08:30-17:30 Uhr 
Freitag, 18.09.2026
08:30-15:30 Uhr
und nach Rücksprache 

Kontakt:
07252/98243 / steyr@vhsooe.at
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VHS am Sonntag – Keine Zeit, allein zu sein am 
Sonntag

V
H
S

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

Führung - Stollen der Erinnerung: Zwangsarbeit und KZ in Steyr 
am 
Sonntag

V
H
SImplementiert in einem ehemaligen Luftschutzbunker, thematisiert der „Stollen der Erinnerung“ die 

Geschichte Steyrs zur Zeit des Nationalsozialismus. Schauplatz der Auseinandersetzung ist der im 
Winter 1943 von KZ-Häftlingen errichtete, 140 Meter lange Lambergstollen nahe dem Zusammenfluss 
von Enns und Steyr. Der Weg durch die hufeisenförmige Anlage folgt einem chronologischen Konzept, das 
schwerpunktmäßig die Jahre 1938 bis 1945 beleuchtet. Ein besonderes Augenmerk liegt dabei auf bio-
grafischen Annäherungen und persönlichen Schilderungen, die neben historischen Fotografien und Text-
dokumenten ganz wesentliche Erzählbausteine bilden. Prominent thematisiert werden zudem die Geschichte 
des Widerstands in Steyr und der Umgang mit der NS-Vergangenheit in den Jahren von 1945 bis zur Gegen-
wart. Das angebotene Programm beinhaltet einen dialogorientierten Rundgang durch die Ausstellung im 
 „Stollen der Erinnerung“. Die Ausstellung wird ab 14 Jahre empfohlen und Jugendliche bis 19 Jahre zahlen 
 keinen Eintritt, sondern € 5,00 für die Teilnahme an der Führung.
2026-ETST 5G02 01
So 13:00 - 14:30 / 11.10.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: Kulturvermittler/in des MAW Steyr / Ort: Museum Arbeitswelt Steyr, Stollen der Erinnerung

Stress dich nicht! - Kleingruppe am 
Sonntag

V
H
SEine gesunde Lebensweise ist entscheidend für das Wohlbefinden im oft stressigen 

Arbeitsalltag. Stressoren können sich negativ auf unsere körperliche und mentale Gesund-
heit auswirken. Beim Seminar legen wir den Fokus auf Ressourcenmanagement und bieten ein ganzheitliches 
Programm, das Bewegung, kognitives Training und Entspannung kombiniert. Durch regelmäßige Bewegung 
und gezieltes kognitives Training lassen sich Stresssymptome reduzieren und die Stressbewältigung 
 verbessern. Entspannungstechniken wie Progressive Muskelrelaxation (PMR) und Meditation können dabei 
 helfen, das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.
2026-ETST 4C12 02
So 09:00 - 16:00, 1 Std. Pause / 22.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten

Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! - ONLINE 
am 
Sonntag

V
H
SEgal ob man Fett abbauen, die Langlebigkeit fördern, die Stressresistenz erhöhen oder die körper-

liche Leistungsfähigkeit steigern möchte, Ausdauertraining ist die ideale Maßnahme für all diese 
Zielsetzungen. Gerade für Freizeitsportler:innen ohne professionelle Anleitung ist das Wissen um den richtigen 
Trainingsaufbau wichtig, um chronische Verletzungen zu vermeiden und um mit minimalen Aufwand optimale 
Ergebnisse zu erreichen. Die Grundlagen dazu werden gemeinsam erörtert. Der Kurs wird live über ZOOM 
geführt. Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 4G26 08
So 08:30 - 15:10 / 22.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer 
Ort: Online



   vhsooe.at

DAS PAPIER 
GEHT. WIR 
BLEIBEN.

Ab Herbst 2027 erscheint unser 
Kursprogramm ausschließlich 
digital. Nutzen Sie schon jetzt 
die Möglichkeit, unsere 
Kursangebote bequem online 
zu entdecken und zu buchen.

Platzfueller_2026_HE.indd   14Platzfueller_2026_HE.indd   14 10.06.26   15:0010.06.26   15:00
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Fitness - Krafttraining - aber richtig! - ONLINE 
am 
Sonntag

V
H
SEgal ob man Fett abbauen, Verletzungen und Verschleißerscheinungen vorbeugen oder die 

 körperliche Leistungsfähigkeit steigern möchte, Krafttraining ist die ideale Maßnahme für all diese 
Zielsetzungen. Dazu benötigt es nicht unbedingt ein Fitnessstudio, aber das Wissen um den richtigen 
 Trainingsaufbau, welches in diesem Theoriekurs erklärt wird. Richtig umgesetztes Kräftigen der Muskulatur 
 verbessert das Wohlbefinden und hält gesund. Die Grundlagen dazu werden gemeinsam erörtert. Der Kurs wird 
live über ZOOM geführt. Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 4G26 07
So 08:30 - 15:10 / 29.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer 
Ort: Online

Ernährung - Intervallfasten - ONLINE 
am 
Sonntag

V
H
SIntervallfasten kann einen wertvollen Beitrag zur körperlichen und geistigen Gesundheit leisten und 

seine Effekte sind mittlerweile sehr gut erforscht. In diesem Vortrag lernen Sie, welche Fasten-
methoden es gibt, welche Vorzüge das Intervallfasten vorweisen kann und wie man es optimal umsetzt.  
Weiters werden Fragen wie Muskelaufbau, Muskelerhalt sowie Fettabbau besprochen und Grundlagen der 
Ernährungslehre vermittelt. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert 
2026-ETST 4A53 04
So 15:00 - 17:00 / 06.12.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer 
Ort: Online

Mentales Training -  am 
Sonntag

V
H
SWie überwinde ich meinen inneren Schweinehund - ONLINE

Unsere Unterfangen sind oft von inneren Widerständen geprägt, die sich nicht so einfach 
umgehen lassen. Der sogenannte innere Schweinehund ist zäh, kann aber gebändigt werden, wenn man weiß, 
wo man ansetzen muss. Wie das gehen kann, erfahren Sie in diesem Webinar ausführlich. Der Kurs wird live 
über ZOOM geführt. Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 4P09 01
So 17:15 - 19:15 / 06.12.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer 
Ort: Online



Online Talkreihe
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10 Steyr und Umgebung

Steyr und Umgebung
Gesellschaft – Bildung

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

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

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

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

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

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

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

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

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus

Inserat Landtag_2026_He.indd   14 27.05.26   13:35



Online Talkreihe
Zukunftsimpulse

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

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

KOSTENLOS - ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT 

Kasandra Blazan
Pädagogin, Autorin, 
Bildungsaktivistin 

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin
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Geldanlage - Finanzielle Altersvorsorge für Frauen
Finanzen regeln, Überblick behalten, Altersvorsorge oder die Grundlage für ein finanziell abgesichertes Leben 
schaffen. – Hört sich gut an, aber wo und wie anfangen? Dieser praxisorientierte Workshop bietet Antworten für alle 
Frauen, die ihr Geld selbst in die Hand nehmen möchten. Nachhaltige Anlagestrategien, unabhängig von Alter und 
persönlicher Finanzlage. Tatsache ist, Frauen verdienen im Schnitt deutlich weniger als Männer – finanzielle 
 Unabhängigkeit und Altersvorsorge erfordern durch diese unterschiedlichen Erwerbsbiografien eine andere 
 Planung. Finanzplanung – explizit weiblich! Dieser Kurs dient rein zur Wissensvermittlung und stellt keine 
 Anlageberatung dar.
2026-ETST 2F02 01
Fr 18:00 - 21:20 / 16.10.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Andrea Huber BA MSc, Zert. Business Coach, selbstständige Unternehmensberaterin, Buchautorin 
Ort: VHS Steyr, Raum 47

Geldanlage - Kryptowährung für Einsteiger:innen - Grundlagen leicht erklärt
Kryptowährungen sind in der digitalen Welt längst verankert und ihre Bedeutung für unsere Zukunft wird immer 
 größer. Sie sind am Thema interessiert, wissen aber nicht, wo Sie anfangen sollten? Sie erfahren in diesem 
 praxisorientierten Workshop verständlich erklärt, was Kryptowährungen sind, wie die Datenbank Blockchain genutzt 
wird, welche Chancen und Risiken bestehen, wie man selbst in dieses Thema einsteigen kann und warum diese 
Technologie unsere Welt verändern wird. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nötig: Jede Frage darf und soll gestellt 
werden. Dieser Kurs dient rein zur Wissensvermittlung und stellt keine Anlageberatung dar.
2026-ETST 2F02 02
Fr 18:00 - 21:20 / 23.10.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Andrea Huber BA MSc, Zert. Business Coach, selbstständige Unternehmensberaterin, Buchautorin 
Ort: VHS Steyr, Raum 47

Zeitmanagement - Produktiv im Beruf - Organisiert im Alltag - Schnupperkurs 
Ein praktischer Einblick ins Zeitmanagement. Möchten Sie Ihren Arbeitsalltag strukturierter gestalten und 
mehr Ruhe in Ihre Woche bringen? In diesem Schnupperkurs erhalten Sie einen ersten Einblick in verschiedene 
Zeitmanagement Methoden wie die Eisenhower Matrix, Pomodoro oder Time Blocking. Auch eine kreative 
 Metapher – „Zeitmanagement in der Küche“ – zeigt auf spielerische Weise, wie Planung im Alltag funktionieren 
kann. Mit kleinen interaktiven Übungen wird erklärt, wie man Prioritäten setzt, den Kalender sinnvoll nutzt und den 
Überblick behält. Ideal für alle, die ausprobieren möchten, wie ein praxisorientierter, motivierender Zeitmanage-
mentkurs abläuft. Ein Folgekurs ist bei Interesse möglich. 
2026-ETST 2F04 01
Mi,Do 17:30 - 19:00 / 07.10.2026 - 08.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Adrienn Illes, Pädagogin, Dipl. in Unternehmenskultur und Organisationsentwicklung 
Ort: VHS Steyr, Raum 47

Erbrecht - Übergabe, Schenkung, Testament
Wie übertrage ich meine Immobilie richtig? Bei der Weitergabe von Immobilien (Haus, Wohnung, Grundstück) an 
die nächste Generation sind viele Faktoren, Umstände und Aspekte zu beachten. Neben der Wahl des richtigen 
Zeitpunktes sind z.B. auch familienrechtliche, erbrechtliche, sozialrechtliche und nicht zuletzt steuerliche Fragen 
und Gesichtspunkte maßgeblich und wichtig. Dieser Abend soll künftigen Übergeber:innen aber auch 
Übernehmer:innen grundlegende Informationen und Einblicke in diese vielschichtige Materie liefern.
2026-ETST 2F07 01
Di 19:00 - 20:30 / 17.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Dr. Walter Schütz, Öffentlicher Notar / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung
Sie wollen bei Ihrer Betreuung im Krankheits- oder Pflegefall nichts dem Zufall überlassen? Selber entscheiden, 
wie Ihre medizinische Versorgung im Ernstfall erfolgen soll? Wer Sie betreuen, wer Sie gegenüber Ärzt:innen, 
Behörden, Banken und Institutionen vertreten soll, falls Sie dazu nicht mehr in der Lage sind? Was ist bei der 
 Testamentserstellung zu beachten und welche Formerfordernisse sind zwingend erforderlich? 
All diese Fragen werden beantwortet.
2026-ETST 2F09 01
Do 19:00 - 20:00 / 15.10.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: MMag. Dr. Richard Hingsammer MBL, Notarpartner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Kommunikation - Schwierige Gespräche souverän führen - Kleingruppe 
Manche Gespräche kosten mehr Energie als nötig – weil wir nicht wissen, was wirklich gerade passiert. 
An diesem Abend lernen Sie, wie Sie auch in heiklen Situationen klar und respektvoll kommunizieren: Konflikte 
früh erkennen, Feedback wirkungsvoll geben und empfangen und Gespräche konstruktiv zu Ende bringen – 
ohne dass jemand als Verlierer dasteht.
2026-ETST 2K04 02
Fr 16:00 - 19:20 / 04.12.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Benedict Kopf-Mayer MA BSc, Dipl. Systemischer Coach, Dipl. (Business) Mentaltrainer 
Ort: VHS Steyr, Raum 44

Kommunikation - Verstehen und verstanden werden - Kleingruppe 
Warum reden wir aneinander vorbei, obwohl wir dasselbe meinen? Dieser Kurs gibt Ihnen praxisnahe 
 Werkzeuge an die Hand: Sie verstehen, wie Kommunikation wirklich funktioniert, erkennen unbewusste Muster bei 
sich und anderen und lernen, wie Sie klarer, wirkungsvoller und entspannter kommunizieren – im Alltag genauso 
wie im Beruf.
2026-ETST 2K04 01
Fr 16:00 - 19:20 / 27.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Benedict Kopf-Mayer MA BSc, Dipl. Systemischer Coach, Dipl. (Business) Mentaltrainer 
Ort: VHS Steyr, Raum 44

NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren 
„Positive Veränderungen im Alltag“ - Kleingruppe
Warum reagieren wir in manchen Situationen immer gleich – obwohl wir es eigentlich anders wollen? 
NLP – Neuro-Linguistisches Programmieren – macht diese Muster sichtbar und veränderbar. Sie lernen, wie Sie 
Ihre Wahrnehmung schärfen, hinderliche Glaubenssätze erkennen und durch gezielte Techniken wie Ankern und 
Zielformulierung positive Veränderungen in Ihrem Alltag in Gang setzen.
2026-ETST 2K10 02
Mi 18:00 - 21:00 / 18.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Benedict Kopf-Mayer MA BSc, NLP Practitioner / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Bildungs- und Laufbahnberatung
Persönliche Beratung für Erwachsene, 
die ihr Berufsleben optimieren möchten.

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

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

•   berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

• Berufslaufbahn strategisch planen
•  Nutzung und Anerkennung

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

Eine gemeinnützige 
Bildungs-GmbH der 
Arbeiterkammer OÖ

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

Inserat Bildungsberatung_2026_He.indd   1 03.07.26   12:19

„Wünsch dir was …“ – Die VHS-Rufkurse

VHS-Rufkurse_2026_He.indd   1 27.05.26   14:34
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Vortrag - Die fünf Schlüssel zum Glück 
Wie können wir unser Leben so „transformieren“, dass wir es als ein glückliches und sinnerfülltes Leben 
empfinden? Der Schweizer Psychiater und Begründer der analytischen Psychologie Carl Gustav Jung 
(1875 – 1961) nennt fünf Schlüssel zu einem glücklichen Leben: Körperliche und psychische Gesundheit, 
gute zwischenmenschliche Beziehungen, eine erfüllende Arbeit, die Freude an Kunst und Natur sowie der 
sinnvolle Glaube „an etwas“ (Religion, Philosophie, Spiritualität). Im Vortrag werden Wege aufgezeigt, wie die 
 Kraftquellen in diesen Bereichen für ein glückliches und zufriedenes Leben genützt werden können.
2026-ETST 2V14 02
Di 18:30 - 20:30 / 20.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Bildungs- und Laufbahnberatung -  
Persönliche, kostenlose Beratung für Erwachsene
Sie möchten oder müssen sich beruflich verändern? Finden Sie Ihren 
 persönlichen, optimalen Weg. Die Bildungs- und Laufbahnberatung unterstützt Sie, berufliche Chancen zu  
erkennen und zu nutzen. Holen Sie sich Infos über Arbeitsmarkt, Berufs- und Bildungswege, Möglichkeiten 
 beruflicher Neuorientierung und Förderungen. Persönlich, kostenlos, unverbindlich. Anmeldung erforderlich zur 
 Vereinbarung der genauen Uhrzeit für das Beratungsgespräch. Sollten Sie an diesem Beratungstag keine Zeit 
haben, können Sie sich trotzdem gerne anmelden. Wir finden einen passenden Ersatztermin! 
2026-ETST 2X20 02
Fr 16:00 - 18:00 / 18.09.2026 / Kostenlos!
Leitung: Dr.in Martina Wieser, Bildungsberaterin der VHS OÖ / Ort: VHS Steyr, Raum 48

 Lernhilfe
Permanente Lernbegleitung, Schularbeitsvorbereitung und Hilfe bei den Hausübungen. 
Braucht Ihr Kind Hilfe in Deutsch, Englisch, Mathematik, Latein, Französisch, Italienisch oder Spanisch? 

Wir erstellen Ihnen auf Wunsch ein Angebot. Für Deutsch, Englisch und Mathematik können Gutscheine 
des Landes OÖ für außerschulische Nachhilfe eingelöst werden. Nähere Infos unter www.familienkarte.at

Alle Kurse und Anmeldemöglichkeiten finden Sie auch auf unserer Homepage: www.vhsooe.at

Information, Beratung und Anmeldung: VHS Steyr

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

VHS-Rufkurse_2026_He.indd   1 27.05.26   14:34
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Sprachen
Fremdsprachentraining – Perfektionieren Sie Ihre Sprachkenntnisse 
Flexibel eine Sprache lernen – ganz auf Ihr persönliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt. Wir bieten 
Ihnen 12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 570,00 für ein bis vier Teilnehmer:innen an – der Kurspreis teilt sich 
durch die Anzahl der Teilnehmer:innen. Wir informieren Sie gerne über Fördermöglichkeiten, der VHS-Familienvorteil 
ist bei diesem Angebot nicht möglich. Von Anfänger:innen bis Fortgeschrittene, von einfacher Kommunikation bis 
zum Spezialthema – Sie bestimmen Niveau und Inhalt und wir vereinbaren gemeinsam die Kurstermine. 
Gerne organisieren wir ein intensives Training für folgende Sprachen: Deutsch (Niveau A1 bis C1), Englisch, 
 Französisch, Italienisch, Spanisch, Arabisch, Japanisch, Koreanisch, Kroatisch, Ungarisch, Russisch.
Information, Beratung und Anmeldung: VHS Steyr

Englisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe 
Englisch ohne Druck und Stress – Sie beginnen ganz am Anfang und arbeiten sich langsam weiter vor. 
Dabei konzentrieren Sie sich auf die Freude an der Sprache und wenden diese so viel wie möglich selbst an. 
 Lehrbuch: Easy English Upgrade Book 1 A1.1, ISBN-Nr.: 978-3-06-122673-2.
2026-ETST 3E02 01
Do 09:00 - 10:30, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Eva-Maria Pferzinger MA / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Englisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Basiskenntnisse verbessern 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie bisher wenig Englisch gesprochen haben und sicherer in Ausdruck und 
Verständnis werden wollen. Sie werden Schritt für Schritt in die englische Sprache eingeführt und lernen Grund-
wortschatz, Aussprache, Redewendungen für wichtige Alltagssituationen und Basisgrammatik. Das Lehrbuch ist 
derzeit vergriffen und ein Kopierbeitrag wird eingehoben: Easy English A1.1, ISBN-Nr.: 978-3-06-520805-5. 
Wir starten etwa bei Kapitel 12. Quereinsteiger:innen mit Vorkenntnissen herzlich willkommen!
2026-ETST 3E20 08
Di 15:30 - 17:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 174,00 / AK-Preis € 156,60
Leitung: Gerhard Forsthuber / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Englische Konversation für leicht Fortgeschrittene A2+ - Kleingruppe 
Voraussetzung: Sprachkenntnisse ab Niveau A2 laut europäischem Referenzrahmen. Wer bereits Grund-
kenntnisse in Englisch hat und die Sprache vorrangig mündlich anwenden möchte, ist hier richtig! In lockerer 
 Atmosphäre sprechen Sie so viel wie möglich und gewinnen so Sicherheit darin. Dabei wiederholen Sie, wenn 
nötig, auch einzelne Grammatikthemen und erweitern Ihren Wortschatz.
2026-ETST 3E07 02
Do 10:45 - 12:15, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Eva-Maria Pferzinger MA / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Englisch A2 für Teilnehmer:innen 60+ - Kleingruppe 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die über geringe Englischkenntnisse verfügen. Sie lernen ohne Stress in 
 entspannter Atmosphäre mit Gleichgesinnten. Lehrbuch: Great A2, ISBN-Nr.: 978-3-12-501482-4. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kein Kurs am 02.11. (Herbstferien) und 07.12.2026.
2026-ETST 3E20 05
Mo 10:40 - 12:10, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Brigitte Eggenberger / Ort: VHS Steyr, Raum 48
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Englisch A2 für Teilnehmer:innen 60+ - Kleingruppe 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die über geringe Englischkenntnisse verfügen. Sie lernen ohne Stress in 
 entspannter Atmosphäre mit Gleichgesinnten. Lehrbuch: Great A2, ISBN-Nr.: 978-3-12-501482-4. 
Ab welcher Lektion begonnen wird, kann im VHS-Büro erfragt werden. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2027-ETST 3E20 02
Mo 10:40 - 12:10, 10x / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Brigitte Eggenberger / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Englisch B1 für Teilnehmer:innen 60+ 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon mehrere Semester Englisch gelernt haben. Sie lernen ohne Stress 
in entspannter Atmosphäre mit Gleichgesinnten. Lehrbuch: Great B1, ISBN-Nr.: 978-3-12-501484-8. Wir starten 
etwa bei Unit 4. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kein Kurs am 02.11. (Herbstferien) und 07.12.2026.
2026-ETST 3E20 04
Mo 09:00 - 10:30, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Brigitte Eggenberger / Ort: VHS Steyr, Raum 46

Englisch B1 für Teilnehmer:innen 60+ 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon mehrere Semester Englisch gelernt haben. Sie lernen ohne Stress 
in entspannter Atmosphäre mit Gleichgesinnten. Lehrbuch: Great B1, ISBN-Nr.: 978-3-12-501484-8. Ab welcher 
Seite begonnen wird, kann im VHS - Büro erfragt werden. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!   
2027-ETST 3E20 01
Mo 09:00 - 10:30, 10x / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Brigitte Eggenberger / Ort: VHS Steyr, Raum 46

Französisch für Anfänger:innen A1 - Kleingruppe 
Sind Sie auch fasziniert von der französischen Kultur und dieser wundervoll klingenden Sprache? 
Möchten Sie Grundlagen der französischen Sprache erlernen und einfache Gespräche führen können? 
Dann sind Sie in diesem Grundkurs für Anfänger:innen genau richtig! Je mehr Sie verstehen und selbst ausdrücken 
können, desto mehr werden Sie sich in diese bezaubernde Sprache verlieben. Bienvenue! Lehrbuch: Voyages neu 
A1 – Hybride Ausgabe allango, ISBN-Nr.: 978-3-12-529077-8. Wir starten etwa bei Kapitel 4. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETST 3F02 02
Mi 18:30 - 20:00, 12x / 23.09.2026 - 16.12.2026 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Doris Pfaffermayr BA / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Französisch für leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe 
Sind Sie auch fasziniert von der französischen Kultur und dieser wundervoll klingenden Sprache? 
Möchten Sie Grundlagen der französischen Sprache erlernen und einfache Gespräche führen können? 
Dann sind Sie in diesem Grundkurs für leicht fortgeschrittene Anfänger:innen genau richtig! Je mehr Sie verstehen 
und selbst ausdrücken können, desto mehr werden Sie sich in diese bezaubernde Sprache verlieben. 
Bienvenue! Lehrbuch: Voyages neu A2- Hybride Ausgabe allango Französisch, ISBN-Nr.: 978-3-12-529087-7. 
Wir starten etwa bei Kapitel 1. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Termine sind: 21.09./28.09./12.10./19.10./
02.11./09.11./16.11./23.11./30.11./14.12.2026 und 2x Donnerstag 22.10/.05.11.2026. 
2026-ETST 3F03 04
Mo 18:30 - 20:00, 10x und Do 18:30 - 20:00, 2x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80
Leitung: Doris Pfaffermayr BA / Ort: VHS Steyr, Raum 48
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Französisch für leicht Fortgeschrittene A2 - ON Y VA überraschend einfach -  
einfach Französisch - Kleingruppe
Ein Kurs für alle, die gerne Französisch lernen möchten. Wir trainieren die vier Fertigkeiten: Sprechen, Lesen, Hören 
und Schreiben mit abwechslungsreichen Übungen. Dieser Kurs ist auch für Wiedereinsteiger:innen gut geeignet. 
Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.
2026-ETST 3F03 03
Di 14:00 - 15:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
2027-ETST 3F03 01
Di 14:00 - 15:30, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Französische Konversation A2/B1 - Kleingruppe - ONLINE 
Der Kurs bietet allen Interessierten die Möglichkeit – ganz bequem von zu Hause aus – in einer kleinen 
Gruppe im virtuellen Kursraum Französisch zu erlernen. Ein Kurs für alle, die gerne Französisch sprechen und die 
schon mit der französischen Sprache vertraut sind und den Wortschatz erweitern und auch ein bisschen 
 Grammatik wiederholen und festigen möchten. Kein Kurs am 07.12.2026. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 3F05 02
Mo 16:30 - 18:00, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Online
2027-ETST 3F05 01
Mo 16:30 - 18:00, 10x / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Online

Französisch für Fortgeschrittene B1 - PERSPECTIVES - Kleingruppe 
Ein Kurs für alle, die gerne Französisch lernen möchten. Wir trainieren die vier Fertigkeiten: Sprechen, 
Lesen, Hören und Schreiben mit abwechslungsreichen Übungen. Dieser Kurs ist auch für Wiedereinsteiger:innen 
gut geeignet. Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.
2026-ETST 3F04 02
Di 15:30 - 17:00, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
2027-ETST 3F04 01
Di 15:30 - 17:00, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Französisch Spezial B1+ „Prenons la parole“ - Kleingruppe 
Ein Kurs für alle, die gerne Französisch sprechen und die schon mit der französischen Sprache vertraut 
sind und den Wortschatz erweitern und auch ein bisschen Grammatik wiederholen und festigen möchten. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im 
Kurspreis nicht inbegriffen.
2026-ETST 3F07 02
Di 09:30 - 11:00, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
2027-ETST 3F07 01
Di 09:30 - 11:00, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
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Italienisch für Anfänger:innen A1 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italien lieben und Ihr Italienisch vertiefen wollen. Schon bald werden Sie 
Alltags- und Urlaubssituationen vor Ort meistern können! Sie hören und lesen Dialoge, schreiben und reden von 
der ersten Lektion an! Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und 
intensiveren Reiseerlebnissen. Lehrbuch: DIECI Kurs- und Arbeitsbuch A1, ISBN-Nr.: 978-3-19-005647-7. 
Wir starten etwa bei Lektion 5. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kein Kurs am 26.10./02.11./07.12.2026.
2026-ETST 3I02 07
Mo 18:00 - 19:30, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Phil. Eva-Maria Wagner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Italienisch für Anfänger:innen A1 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italienisch lieben und bereits Basiskenntnisse haben: Sie kennen und 
können die un/bestimmten Artikel, un/regelmäßige Verben im Präsens und Passato Prossimo konjugieren und 
 einfache Konversationen führen. Sie erweitern in geselliger Runde Ihren Grundwortschatz und werden bald einfache 
Alltags- und Urlaubssituationen meistern. Lesen, Hören, Schreiben, Reden und natürlich auch Grammatik werden 
geübt. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und intensiveren 
 Reiseerlebnissen! Lehrbuch: Nuovo Espresso A1: Lehr- und Arbeitsbuch, ISBN-Nr.: 978-3-19-105438-0. 
Wir starten etwa bei Lektion 8. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kein Kurs am 26.10./02.11./07.12.2026.
2026-ETST 3I02 06
Mo 16:15 - 17:45, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Phil. Eva-Maria Wagner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Italienisch für Anfänger:innen A1 - Kleingruppe 
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen mit ersten Grundkenntnissen der italienischen Sprache. 
Bereits behandelt wurden die bestimmten und unbestimmten Artikel, die Grundformen der Verben im Präsens, 
 Zahlen sowie einfache Fragen und Antworten (z. B. Come ti chiami? Di dove sei?). Zu Beginn des Kurses erfolgt 
eine kurze Wiederholung der wichtigsten Inhalte, um alle Teilnehmer:innen auf denselben Stand zu bringen. 
Anschließend steigen wir gemeinsam ab Lektion 4 ein und bauen die Kenntnisse Schritt für Schritt weiter aus. Der 
Unterricht ist kommunikativ und flexibel gestaltet und orientiert sich nicht strikt an einer linearen Lehrbuchabfolge, 
sondern am Lernfortschritt und den Bedürfnissen der Gruppe. Lehrbuch: Passo dopo passo Plus A1, Hueber 
 Verlag, ISBN-Nr.: 978-3-19-249599-1. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kein Kurs am 23.10./30.10.2026.
2026-ETST 3I02 10
Fr 09:00 - 10:30, 10x / 02.10.2026 - 18.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Italienisch für Anfänger:innen A1 - Kleingruppe 
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen mit ersten Grundkenntnissen der italienischen Sprache. 
Bereits behandelt wurden die bestimmten und unbestimmten Artikel, die Grundformen der Verben im Präsens, das 
passato prossimo, das futuro semplice, Zahlen sowie einfache Fragen und Antworten (z. B. Come ti chiami? 
Di dove sei?) und die grundlegenden Präpositionen. Zu Beginn des Kurses erfolgt eine kurze Wiederholung der 
wichtigsten Inhalte, um alle Teilnehmer:innen auf denselben Stand zu bringen. Anschließend steigen wir gemeinsam 
ab Lektion 6 ein und bauen die Kenntnisse Schritt für Schritt weiter aus. Der Unterricht ist kommunikativ und flexi-
bel gestaltet und orientiert sich nicht strikt an einer linearen Lehrbuchabfolge, sondern am Lernfortschritt und den 
Bedürfnissen der Gruppe. Lehrbuch: Passo dopo passo Plus A1, Hueber Verlag, ISBN-Nr.: 978-3-19-249599-1. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2027-ETST 3I02 01
Fr 09:00 - 10:30, 10x / 29.01.2027 - 16.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 48



20 Steyr und Umgebung

Italienisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italienisch lieben und bereits seit einigen Semestern Italienisch lernen. 
Sie sind vertraut mit Präsens, Passato Prossimo, Pronomen, Possessivbegleitern und möchten Alltags- und 
Urlaubssituationen in Italien noch besser meistern? Sie trainieren Lesen, Hören, Schreiben, Reden und natürlich 
auch Grammatik. Lehrbuch: Nuovo Espresso A2: Lehr- und Arbeitsbuch, ISBN-Nr.: 978-3-19-225439-0. 
Wir starten bei Lektion 1. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETST 3I07 05
Do 17:15 - 18:45, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Phil. Eva-Maria Wagner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Italienisch für leicht Fortgeschrittene A2 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italienisch lieben und bereits seit einigen Semestern Italienisch lernen. 
Sie sind bestens vertraut mit Präsens, Passato Prossimo, Imperfetto, Pronomen, Konditional, Imperativ … 
und möchten Ihre Kommunikationsfähigkeit weiter ausbauen? In diesem Kurs lesen Sie Kurzgeschichten, hören 
Dialoge, sehen Kurzfilme und das Wichtigste: Sie reden – damit Ihre zukünftigen Reiseerlebnisse noch intensiver 
werden! Lehrbuch: Nuovo Espresso A2: Lehr- und Arbeitsbuch, ISBN-Nr.: 978-3-19-225439-0. 
Wir starten bei Lektion 5. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETST 3I07 04
Do 15:30 - 17:00, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Phil. Eva-Maria Wagner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Italienisch für Fortgeschrittene B1 
Für Kursteilnehmer:innen mit Vorkenntnissen. Ein Kurs für alle, die schon ein Hotelzimmer reservieren und 
eine Wegbeschreibung verstehen, sich im Perfekt, Imperfekt und Futur unterhalten können und gerne noch 
mehr lernen möchten! Lehrbuch: Nuovo Espresso B1, ISBN-Nr.: 978-3-19-215440-9. Wir starten bei Lektion 2. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kein Kurs am 06.10. und 27.10.2026 (Herbstferien).
2026-ETST 3I09 06
Di 09:30 - 11:00, 10x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Angelika Paradiso, Fremdsprachenkorrespondentin / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Italienisch für Fortgeschrittene B1 
Ragazzi, continuiamo? Sie vertiefen das Erlernen der wunderschönen italienischen Sprache und entwickeln 
Ihre kommunikativen Fähigkeiten mit verschiedenen Themen weiter! Der Spaß kommt dabei nicht zu kurz. 
Lehrbuch: Nuovo Espresso B1, ISBN-Nr.: 978-3-19-215440-9. Wir starten bei Lektion 2. Quereinsteiger:innen 
 herzlich willkommen! Kein Kurs am 06.10. und 27.10.2026 (Herbstferien).
2026-ETST 3I09 07
Di 17:30 - 19:00, 10x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Angelika Paradiso, Fremdsprachenkorrespondentin / Ort: VHS Steyr, Raum 41
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Italienisch für Fortgeschrittene B1 „Insieme - Italiano per tutti“ - Kleingruppe 
Ein Kurs für alle, die gerne Italienisch sprechen und die schon mit der italienischen Sprache vertraut sind. 
Sie trainieren alle vier Fertigkeiten: Sprechen, Lesen, Hören und Schreiben mit abwechslungsreichen Übungen. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind 
im Kurspreis nicht inbegriffen.
2026-ETST 3I09 05
Di 17:00 - 18:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
2027-ETST 3I09 01
Di 17:00 - 18:30, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Italienische Konversation - Kleingruppe 
Voraussetzung: Sprachkenntnisse auf Niveau A2/B1 laut europäischem Referenzrahmen. Ein Kurs für alle, 
die mit der italienischen Sprache vertraut sind und gerne Italienisch sprechen. Quereinsteiger:innen herzlich will-
kommen! Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen.
2026-ETST 3I05 04
Di 18:30 - 20:00, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
2027-ETST 3I05 01
Di 18:30 - 20:00, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Italienische Konversation - Kleingruppe - ONLINE 
Voraussetzung: Sprachkenntnisse auf Niveau A2/B1 laut europäischem Referenzrahmen. Der Kurs bietet 
allen Interessierten die Möglichkeit – ganz bequem von zu Hause aus – in einer kleinen Gruppe im virtuellen 
 Kursraum Italienisch zu erlernen. Ein Kurs für alle, die gerne Italienisch sprechen und die schon mit der  
italienischen Sprache vertraut sind und den Wortschatz erweitern und auch ein bisschen Grammatik wiederholen 
und festigen möchten. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 3I05 05
Do 10:00 - 11:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Online
2027-ETST 3I05 02
Do 10:00 - 11:30, 10x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Online

Italienische Konversation - Kleingruppe 
Voraussetzung: Sprachkenntnisse auf Niveau A2 laut europäischem Referenzrahmen. Es geht um eine Reise 
nach Italien durch Kultur, Aktuelles und Genuss. Schwerpunkt ist die Sprache (Konversation und Grammatik). 
Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen und sind im Kurspreis nicht inbegriffen. 
Kein Kurs am 22.10./29.10.2026.
2026-ETST 3I05 06
Do 18:00 - 19:30, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 41
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Italienisch Spezial „A voi la parola“ - Kleingruppe 
Konversationskurs – Voraussetzung: Sprachkenntnisse ab Niveau A2/B1 laut europäischem Referenz-
rahmen. Sie werden viel reden und die vorhandenen sprachlichen Kenntnisse vertiefen und erweitern. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Die Kursunterlagen werden in der ersten Stunde besprochen 
und sind im Kurspreis nicht inbegriffen. 
2026-ETST 3I08 02
Di 11:00 - 12:30, 10x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48
2027-ETST 3I08 01
Di 11:00 - 12:30, 10x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Italienisch für Kinder „Ciao Bambini!“ für Volksschulkinder ab 7 Jahren - Kleingruppe
In diesem Kurs lernen Kinder erste Wörter und Sätze auf Italienisch! Mit Spielen, Liedern, Comics, kleinen Dialogen 
und vielen kreativen Übungen, die Lust auf mehr machen und die Freude am Sprachenlernen wecken sollen. 
 Kursunterlagen werden bereitgestellt, ein Unkostenbeitrag für Kopien wird eingehoben. 
Kein Kurs am 26.10./02.11./07.12.2026.
2026-ETST 3I04 02
Mo 15:00 - 16:00, 10x / 05.10.2026 - 11.01.2027 / € 101,00
Leitung: Alessandro Sortino, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Spanisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1 „Hola y bienvenidos!“ -  
Kleingruppe
Möchten Sie die spanische Sprache von Grund auf solide und entspannt erlernen? Dieser Kurs begleitet Sie Schritt 
für Schritt in die spanischsprachige Welt – ideal für echte Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse sowie für alle, die 
 früher Gelerntes in ruhigem Tempo wieder auffrischen möchten. Im Mittelpunkt steht das systematische Training 
aller vier kommunikativen Fertigkeiten: Lesen, Hören, Schreiben, Sprechen. Sie bauen sich dabei einen soliden 
Grundwortschatz auf und erwerben die nötige Basisgrammatik. Abwechslungsreiche Übungen, Partnerarbeit 
und landeskundliche Einblicke machen den Unterricht lebendig und bereiten Sie optimal auf Ihren nächsten 
 Spanien- oder Lateinamerika-Urlaub vor. Kursbuch wird bekannt gegeben. 
2026-ETST 3S01 08
Fr 15:45 - 17:15, 10x / 09.10.2026 - 18.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag. Bernhard Lehner / Ort: VHS Steyr, Raum 46

Spanisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe 
Willkommen in der faszinierenden spanischsprachigen Welt! Dieser Kurs wird Sie in die spanische Sprache 
einführen. Mit viel Spaß und Freude werden Sie die Grundlagen für die Kommunikation in dieser Sprache lernen, 
die von 500 Millionen Muttersprachlern weltweit gesprochen wird. Lehrbuch: Con gusto nuevo A1 – Hybride 
 Ausgabe allango, ISBN-Nr.: 978-3-12-514676-1. Wir starten etwa bei Kapitel 5. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! 
2026-ETST 3S01 06
Di 18:30 - 20:00, 6x / 29.09.2026 - 10.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.a Ana Baron / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Spanisch für Anfänger:innen A1+ - Kleingruppe 
Schwerpunkt ist das Sprechen! Spaß mit viel Sprechpraxis, Grundgrammatik; Aufbau des Vokabulars – 
Gruppenarbeit bzw. Landeskunde. Hörverständnisübungen werden gezielt eingesetzt. Lehrbuch: Con gusto nuevo 
A1, ISBN-Nr.: 978-3-12-514671-6. Wir beginnen bei Lektion 10. Für Quereinsteiger:innen besteht die Möglichkeit 
der Kurszuteilung persönlich durch den Kursleiter oder schriftlich durch das Absolvieren eines Einstufungstests, 
der zugesendet werden kann.
2026-ETST 3S01 07
Di 17:30 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Spanisch für leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe 
Willkommen in der faszinierenden spanischsprachigen Welt! Dieser Kurs wird Sie in die spanische Sprache 
einführen. Mit viel Spaß und Freude werden Sie die Grundlagen für die Kommunikation in dieser Sprache lernen, 
die von 500 Millionen Muttersprachlern weltweit gesprochen wird. Lehrbuch: Con gusto nuevo A2 – Hybride 
 Ausgabe allango, ISBN-Nr.: 978-3-12-514682-2. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! 
Kurs findet auch am schulfreien 02.11.2026 statt.
2026-ETST 3S02 03
Mo 18:30 - 20:00, 6x / 28.09.2026 - 09.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.a Ana Baron / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Spanisch für leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe 
Dieser Kurs ist für alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt! Dazu gehören 
der Aufbau des erforderlichen Wortschatzes und die dafür notwendigen, grammatikalischen Grundkenntnisse. 
 Lehrbuch: Con gusto nuevo A2 – Hybride Ausgabe allango, ISBN-Nr.: 978-3-12-514682-2. Wir beginnen etwa bei 
Lektion 8. Für Quereinsteiger:innen besteht die Möglichkeit der Kurszuteilung persönlich durch den Kursleiter oder 
schriftlich durch das Absolvieren eines Einstufungstests, der zugesendet werden kann.
2026-ETST 3S02 02
Di 19:00 - 20:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Spanisch für Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe 
Dieser Kurs ist für alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt! Lehrbuch: 
Con gusto nuevo B1- Hybride Ausgabe allango, ISBN-Nr.: 978-3-12-514693-8. Wir beginnen etwa bei Lektion 3. 
Für Quereinsteiger:innen besteht die Möglichkeit der Kurszuteilung persönlich durch den Kursleiter oder schriftlich 
durch das Absolvieren eines Einstufungstests, der zugesendet werden kann. Kein Kurs am 
26.10./02.11./07.12.2026.
2026-ETST 3S03 03
Mo 17:00 - 18:30, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 43
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Spanisch für Fortgeschrittene B2 - Kleingruppe 
Dieser Kurs ist für alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt! 
Lehrbuch: Con gusto nuevo B2 – Hybride Ausgabe allango, ISBN-Nr.: 978-3-12-515016-4. Wir beginnen etwa bei 
Lektion 2. Für Quereinsteiger:innen besteht die Möglichkeit der Kurszuteilung persönlich durch den Kursleiter oder 
schriftlich durch das Absolvieren eines Einstufungstests, der zugesendet werden kann. Kein Kurs am 
26.10./02.11./07.12.2026.
2026-ETST 3S03 04
Mo 18:30 - 20:00, 10x / 28.09.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Arabisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe 
Einführung in Schrift, Sprache und Kultur für Personen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen auf 
Niveau A1. Sie lernen Grundbegriffe des Arabischen, die Formulierung einfacher Sätze, Schrift und Rede-
wendungen zur Bewältigung von Alltagssituationen. Ein Unkostenbeitrag für Kopien wird eingehoben.
2026-ETST 3A01 03
Do 18:00 - 19:30, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Raphael Drabek MBA, Dolmetscher und Übersetzer / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Dänisch für Anfänger:innen A1 - Kleingruppe 
Sie erlernen die dänische Sprache anhand ausgewählter Themen rund um den Alltag und das Reisen. 
Die nötigen Grundfertigkeiten werden mit Leichtigkeit erarbeitet, um einfache Gespräche verstehen und führen zu 
können. Lehrbuch: Dansk for dig neu A1-A2 ISBN-Nr.: 978-3-12-528562-0. Kein Kurs am 28.10. und 11.11.2026.
2026-ETST 3W35 02
Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Jakob Skogö, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Japanisch mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe 
Haben Sie in die Japanische Sprache hineingeschnuppert? Dann sind Sie hier richtig. Sprachen verbinden 
uns und unsere Welt. Durch sie können wir während unserer Reisen in noch unbekannte Länder und Kulturen mehr 
erleben. Damit auch Sie während Ihres Urlaubes in Japan dieses „mehr“ erfahren können, bieten wir Ihnen kompakt 
und unterhaltend einen Einblick in das Land, die Leute, die Kultur und Sprache. Es ist ein Folgekurs für diejenigen, 
die bereits am Schnupperkurs teilgenommen haben oder die Kenntnisse über Grußworte, Partikel, Hiragana- 
Zeichen haben. Kursunterlagen werden bereitgestellt, ein Unkostenbeitrag für Kopien wird eingehoben.
2026-ETST 3W18 02
Do 18:00 - 19:30, 4x / 19.11.2026 - 10.12.2026 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Kanade Weingartmann, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Koreanisch für Anfänger:innen A1 - Kleingruppe 
Jeder, der an koreanischer Kultur, koreanischem Essen, K-Drama und K-Pop Interesse hat, ist herzlich 
 willkommen. Der sprachliche Schwerpunkt liegt auf dem Beherrschen der wichtigen alltäglichen Ausdrücke. 
 Ebenfalls lernen Sie die gesprochene Sprache und Grammatik Schritt für Schritt. Kursunterlagen werden 
 bereitgestellt, ein Unkostenbeitrag für Kopien wird eingehoben.
2026-ETST 3W23 02
Fr 14:30 - 16:00 10x / 09.10.2026 - 18.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Seongjoon Lim, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Kroatisch für Anfänger:innen A1 
Lernen Sie Kroatisch für den Urlaub, den Beruf oder ganz einfach, um sich mit Freund:innen, Verwandten 
und Bekannten besser verständigen zu können. Einführung in die kroatische Sprache und Kultur. 
Lehrbuch:  Kroatisch für den Urlaub. Lehrbuch + Audio-CD, Einstieg in Sprache und Kultur A1 von Irena Balic, 
Klett Schulbuchverlag, ISBN-Nr.: 978-3-12-528955-0. Wir starten im Buch ab ca. Seite 79. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETST 3K01 05
Mi 19:05 - 20:35, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Jasna Petrovic, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Kroatisch für leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe 
Lernen Sie Kroatisch für den Urlaub, den Beruf oder ganz einfach, um sich mit Freund:innen, Verwandten 
und Bekannten besser verständigen zu können. Lehrbuch: Dobro dosli 2 von Jasna Baresic, Schulbuchverlag 
Skolska knjiga, ISBN-Nr.: 978-953-0-21924-3. Wir starten im Buch ab ca. Seite 126. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETST 3K01 04
Mi 17:30 - 19:00, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Jasna Petrovic, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Russisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1 - Kleingruppe 
In diesem Russischkurs für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse lernen Sie erste einfache Redemittel für 
 Alltagssituationen wie Begrüßung, Sich-Vorstellen und kleine Gespräche. Gemeinsam erarbeiten Sie das 
kyrillische Alphabet, sodass Sie schon nach kurzer Zeit Ihren Namen und erste Wörter auf Russisch lesen und 
 schreiben können. Lehrbuch: Hueber Verlag, Otlitschno! Aktuell, ISBN-Nr.: 978-3-19-204477-9.
2026-ETST 3R01 03
Di 17:30 - 19:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Nicole Pranzl / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Russisch für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe 
Steigen Sie ein und lernen Sie die wunderschöne russische Sprache. Sie lernen auf A1 Niveau jemanden zu 
begrüßen, sich vorzustellen und ein einfaches Gespräch zu führen. Lehrbuch: Hueber Verlag, Otlitschno! 
Aktuell, ISBN-Nr.: 978-3-19-204477-9. Wir starten etwa ab Seite 36. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETST 3R01 02
Mi 16:30 - 18:00, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Olga Sailer, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Ungarisch A1 - Schnupperkurs 
Entdecken Sie eine Sprache, die anders klingt – und überraschend viel Spaß macht! In diesem kompakten 
Schnupperkurs bekommen Sie einen ersten Eindruck von der ungarischen Sprache: Ein paar einfache Wörter, eine 
spielerische Übung und ein Gefühl dafür, wie spannend und zugänglich diese Sprache sein kann. Ganz nebenbei 
erfahren Sie auch etwas über die ungarische Kultur – vielseitig, freundlich und voller Besonderheiten. Kommen Sie 
vorbei, probieren Sie es aus und finden heraus, ob ein Folgekurs das Richtige für Sie ist. Bei Interesse kann dieser 
im Anschluss organisiert werden. Ein Unkostenbeitrag für Kopien wird eingehoben.
2026-ETST 3U05 01
Di 17:30 - 19:00, 2x / 06.10.2026 - 13.10.2026 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Adrienn Illes, Native Speaker, Pädagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Deutsch lernen an der VHS OÖ

Deutsch-Onlinekurse 
Zusätzlich zu den Deutsch-Integrationskursen gibt es unterschiedliche ONLINE-Angebote. Sie reichen von 
 Spezialtrainings (z. B. Grammatik, Sprechen, Schreiben) über Dialektkurse bis hin zu Prüfungsvorbereitung.

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

Deutsch Prüfungen 
In Kooperation mit dem BFI OÖ werden in Steyr monatlich Prüfungen angeboten: 

ÖIF: A1 / A2 / B1
ÖSD: B2 / C1

Termine und Preise auf Anfrage: BFI Steyr – Robert Huber, robert.huber@bfi-ooe.at, 07252/45490-3168. 
Prüfungsanmeldung jederzeit möglich!

Die nächsten Prüfungstermine außerhalb von Steyr 
finden Sie tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at

Gefördert aus Mitteln von: 

Deutsch-Integrationskurse 
Unser modulares Kurssystem (Alpha, A1, A2, B1, B2, C1) orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen 
des Bundes ministeriums gemäß Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bedürfnissen der 
Kund:innen angepasst. Die thematischen Schwerpunkte der Integrationskurse liegen auf der Vermittlung von 
Alltagswissen und Sprechmitteln zur  Orientierung im alltäglichen Leben. Hierbei werden alle vier sprachlichen 
Fertigkeiten Hören, Lesen, Schreiben und Sprechen  gleichermaßen miteinbezogen. Der Preis pro Kurs mit 
75 UE beträgt € 560,00. Sie bezahlen jedoch nur einen Selbstbehalt von € 0,00 bis € 360,00. Die Höhe 
des Selbstbehaltes ist von Ihren  persönlichen  Fördervoraussetzungen und dem Erreichen der geforder-
ten  Mindestanwesenheit abhängig. Hinweis: AK OÖ Mitglieder können zusätzlich den Arbeiterkammer 
 Bildungsbonus einlösen. 
Nähere Informationen zu Ihrem individuellen Selbstbehalt erhalten Sie bei der persönlichen Beratung 
in Ihrer VHS vor Ort: 

Terminvereinbarung unter Tel: (07252) 98243

Die nächsten Kursstarts (Alpha/A1/A2/B1/B2/C1) finden Sie 
tagesaktuell auf unserer Website unter www.vhsooe.at 
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EDV – Medien – Fotografie
Computer Grundkurs - Kleingruppe 
Sie brauchen einen eigenen Computer: Laptop oder Notebook (wichtig: Nicht für Apple-Geräte geeignet!). 
Bedienung des Computers mit Windows 10 und Windows 11. Internetverbindung (WLAN) und die Einstellungen 
eines PCs sind wesentliche Elemente dieses Kurses. Das Verwalten, Speichern und Drucken von Daten und 
 Bildern, Einführung in die Textverarbeitung sind weitere Themen. Erste Schritte im Internet und Email. Der Kurs ist 
für Teilnehmer:innen mit keinen oder geringen Computerkenntnissen gedacht. Kursunterlagen werden bereitgestellt 
und sind in der Kursgebühr enthalten. Der Kursinhalt richtet sich auch nach den Wünschen der Teilnehmer:innen. 
2026-ETST 7F13 01
Do 10:30 - 12:30, 3x / 22.10.2026 - 05.11.2026 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Mag. Bruno Aumer, IT-Experte / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Computer Grundkurs für Teilnehmer:innen 60+ - Kleingruppe 
Sie brauchen einen eigenen Computer: Laptop oder Notebook (wichtig: Nicht für Apple-Geräte geeignet!). 
Es werden grundlegende Kenntnisse am Computer vermittelt: Alles problemlos einrichten, am Bildschirm 
 zurechtfinden, E-Mails schreiben und empfangen, Dateien geordnet ablegen, Fotos verschönern und präsentieren, 
Texte schreiben und ausdrucken, Kamera oder Drucker anschließen, Einstellungen für den Datenschutz. 
Der Kursinhalt richtet sich nach den Wünschen der Teilnehmer:innen. Jede Frage ist erlaubt! 
Kursunterlagen werden bereitgestellt und sind in der Kursgebühr enthalten.
2026-ETST 7F13 02
Mi 09:00 - 11:30, 4x / 11.11.2026 - 02.12.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Mag. Bruno Aumer, IT-Experte / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Computerwerkstatt - Excel und Word in einem Verein nutzen - Kleingruppe 
Etwas Computererfahrung sollten Sie mitbringen. Sie brauchen einen eigenen Computer: Laptop oder 
 Notebook (wichtig: Nicht für Apple-Geräte geeignet!). Sind Sie als Obfrau/Obmann, Schriftführer:in oder Kassier:in 
in einem Verein tätig? Dann müssen Sie Mitglieder verwalten, Einladungen schreiben, Vorträge halten und die 
Finanzen verwalten. Unser Vortragender zeigt, wie Sie dies mit Word und Excel erledigen können: Mitglieder mit 
Excel verwalten, Einladungen als Serienbriefe schreiben und Aushänge gestalten. Dazu erhalten Sie vorgefertigte 
Word- und Excellösungen, die Sie mitnehmen können und Kursunterlagen, die in der Kursgebühr enthalten sind. 
2026-ETST 7A75 01
Mo 18:00 - 20:30, 2x / 16.11.2026 - 30.11.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag. Bruno Aumer, IT-Experte / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Künstliche Intelligenz (KI) -  
Kreativ und effizient nützen: Prompting mit ChatGPT - ONLINE
Künstliche Intelligenz ist längst Teil des Alltags – doch der Schlüssel liegt in der richtigen Fragestellung. 
In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie ChatGPT gezielt einsetzen können, um Texte zu formulieren, Ideen zu 
 entwickeln oder Arbeitsabläufe zu vereinfachen. Anhand praktischer Beispiele wird vermittelt, wie effektives 
„Prompting“ funktioniert und welche Möglichkeiten sich daraus im privaten wie beruflichen Kontext ergeben. 
Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 7C25 03
Sa 09:00 - 12:00 / 26.09.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Sabina Haselböck, Software-Entwicklerin / Ort: Online
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Künstliche Intelligenz (KI) - Kreativ und effizient nützen: Prompting mit ChatGPT 
Künstliche Intelligenz ist längst Teil des Alltags – doch der Schlüssel liegt in der richtigen Fragestellung. 
In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie ChatGPT gezielt einsetzen können, um Texte zu formulieren, Ideen zu 
 entwickeln oder Arbeitsabläufe zu vereinfachen. Anhand praktischer Beispiele wird vermittelt, wie effektives 
„Prompting“ funktioniert und welche Möglichkeiten sich daraus im privaten wie beruflichen Kontext ergeben. 
Gemeinsam wird das Gelernte anhand konkreter Anwendungsfälle der Teilnehmer:innen erprobt, ein eigener 
Laptop muss mitgebracht werden.
2026-ETST 7C25 04
Fr 15:00 - 17:00, 2x / 02.10.2026 - 09.10.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Sabina Haselböck, Software-Entwicklerin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Marktplatz Internet - Erfolgreich verkaufen auf Willhaben & Vinted - Kleingruppe
Ein Kurs für alle, die gerne im Internet privat verkaufen möchten. In Schritt-für-Schritt-Anleitungen wird die einfache 
Handhabung der Flohmarktseite „Willhaben“ und „Vinted“ erkundet und praktisch erarbeitet: Vom Anlegen eines 
Useraccounts (Voraussetzung: eine eigene E-Mail-Adresse) bis hin zum erfolgreichen Einstellen einer Annonce. 
Für jede Altersgruppe. Voraussetzung: Grundkenntnisse am PC. Das eigene Handy oder Laptop mitzubringen, 
wäre von Vorteil.
2026-ETST 7C14 02
Fr 14:00 - 17:00 / 27.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Eva Aigner MAS / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Marktplatz Internet - sicher Online shoppen - Kleingruppe
Immer mehr Menschen kaufen online ein – bequem, schnell und oft günstiger. Gleichzeitig nehmen jedoch 
 Betrugsfälle, Fake-Shops und Datendiebstahl zu. In diesem Workshop lernen die Teilnehmer:innen, wie sie seriöse 
Online-Shops erkennen, welche Risiken beim Einkaufen im Internet bestehen und wie persönliche Daten sowie 
Zahlungsmittel geschützt werden können. Ziel des Workshops ist es, mehr Sicherheit und Vertrauen beim digitalen 
Einkaufen zu vermitteln.
2026-ETST 7C14 01
Fr 14:00 - 17:00 / 20.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Eva Aigner MAS / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Smartphone als Helfer im Urlaub - Kleingruppe 
Was müssen Sie mit dem Smartphone im Urlaub beachten? Welche sinnvollen Apps gibt es? 
Welche Sicherheitsaspekte müssen berücksichtigt werden? Daten-Roaming, Sicherheitsaspekte im Ausland, 
 Dual-SIM etc. Es wird auf Ihre individuellen Fragen eingegangen. Der Kurs kann nur ANDROID-Smartphones 
berücksichtigen. Sie erhalten Kursunterlagen, die in der Kursgebühr enthalten sind. 
2026-ETST 7C02 05
Di 18:00 - 21:20 / 24.11.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80
Leitung: Mag. Bruno Aumer, IT-Experte / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Smartphone für Einsteiger:innen - Kleingruppe 
Sie haben ein Smartphone und möchten gerne wissen, wie Sie es bedienen? Dann sind Sie hier genau 
 richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen Gruppe die grundlegende Bedienung sowie Einstellungen eines 
Handys. Wir richten gemeinsam ein Konto zum Herunterladen von kleinen Programmen (sogenannten Apps) ein 
und passen es individuell an Ihre persönlichen Bedürfnisse an. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, 
welches Handy Sie besitzen. (Dieser Kurs ist nicht für Apple/IOS geeignet.)
2026-ETST 7C02 03
Do 17:00 - 19:30, 2x / 08.10.2026 - 15.10.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag.a Prof.in Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Smartphone für Einsteiger:innen - Vertiefung - Kleingruppe 
Ein Smartphone gehört heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie mehr zu Themen wie persönliche und 
System-Einstellungen sowie über Zugänge zum Internet und lernen praktische Anwendungen wie im Internet 
 surfen, Emails schreiben, App Downloads und Updates durchführen. Sie erhalten Tipps für nützliche Apps, um 
Fotos zu machen und zu verwalten, Filme anzuschauen, Zeitungen zu lesen. Natürlich darf auch das Thema 
 Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen Daten und die eigene Privatsphäre schützen zu können. 
(Dieser Kurs ist nicht für Apple/IOS geeignet.)
2026-ETST 7C02 04
Do 17:00 - 19:30, 2x / 05.11.2026 - 12.11.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag.a Prof.in Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Gesundheit – Sport
Vortrag „Mein Darm - Gesundheit aus der Körpermitte“
Der Darm ist zu einem großen Teil für die körperliche und emotionale Gesundheit des Menschen verantwortlich. 
Er beeinflusst unser Gehirn und unsere Gefühle und ist zu 80 % der Sitz des Immunsystems. Außerdem spielt ein 
gesunder Darm eine wesentliche Rolle beim schlank werden und schlank bleiben. Erfahren Sie, wie Ihr Darm Ihre 
Gesundheit beeinflusst und wie Sie Verdauungsprobleme, Unverträglichkeiten und Allergien in den Griff bekommen 
können. Lernen Sie, wie sich Ihr Gewicht durch Darmgesundheit selbst reguliert und wie Sie Ihren Darm optimal 
sanieren, entgiften und pflegen können. Inklusiv praktischer Anwendungen, welche sofort selbstständig zu Hause 
durchgeführt werden können! 
2026-ETST 4V01 03
Mo 19:00 - 20:30 / 23.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Christine Bradatsch, Trainerin für Darmgesundheit, Ärztlich geprüfte Fastenleiterin 
Ort: VHS Steyr, Raum 44

Ernährung - Intervallfasten - ONLINE 
am 
Sonntag

V
H
SIntervallfasten kann einen wertvollen Beitrag zur körperlichen und geistigen Gesundheit leisten und 

seine Effekte sind mittlerweile sehr gut erforscht. In diesem Vortrag lernen Sie, welche Fastenmethoden 
es gibt, welche Vorzüge das Intervallfasten vorweisen kann und wie man es optimal umsetzt. Weiters werden 
 Fragen wie Muskelaufbau, Muskelerhalt sowie Fettabbau besprochen und Grundlagen der Ernährungslehre 
 vermittelt. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. Nähere Infos unter 
https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 4A53 04
So 15:00 - 17:00 / 06.12.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer / Ort: Online
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Vortragsreihe 
gemeinsam mit dem 

KURATORIUM 
PSYCHISCHE 
GESUNDHEIT 

HAPPY MINDS
Vortragsreihe für mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!
• Hilfreiche Experteninfos

• Praktische Tipps

• Offene Diskussion

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

EINE INITIATIVE DER
ÖSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN

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

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

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

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

06.10.2026 Suizid: Unterstützung für Hinterbliebene

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

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

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

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

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

12.01.2027 Gewalt in den Medien

26.01.2027 Good news, bad news – fake news

Inserat_Happy Minds_2026_He.indd   1 27.05.26   13:57
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Ernährung mit Sprossen und Keimlingen: Kleine Kraftpakete selbst gemacht
Möchten Sie erfahren, wie man aus Samen, Hülsenfrüchten und Getreide mit wenig Aufwand nährstoffreiche 
 Sprossen und Keimlinge ziehen kann? Im Workshop lernen Sie verschiedene Keimmethoden kennen, erhalten 
 praktische Tipps zur Zubereitung und probieren gleich Rezeptideen aus. Ideal für alle, die ihre Ernährung auf 
 natürliche Weise bereichern möchten! Freuen Sie sich auf lebendige, leckere und leicht verdauliche Kostproben. 
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (€ 5,00). 
2026-ETST 4A53 05
Do 18:00 - 20:00 / 15.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Karin Hagauer, DGKP, Dipl. Ganzheitliche Ernährungstrainerin / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Workshop - OHNE DICH - Abschied nehmen in Liebe und Dankbarkeit
Von einem vertrauten und geliebten Menschen Abschied nehmen zu müssen, ist schwer. Unsere Seele braucht 
dafür Zeit, Raum und Ausdrucksmöglichkeit. Die Trauer, die wir empfinden, ist ein Zeichen unserer Liebe. Sie kann 
uns helfen, unser Leben neu zu ordnen. Wie können wir dankbar und würdevoll Abschied nehmen? Was lässt uns 
trotz allem hoffen und leben? Der Vortragende ist seit vielen Jahren als Trauerredner tätig und gibt seine 
 Erfahrungen mit wertvollen Empfehlungen gerne an trauernde Personen weiter.
2026-ETST 4V20 02
Sa 09:00 - 12:00, 2x / 07.11.2026 - 14.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Demenz - „Der Demenz ein Schnippchen schlagen“ 
Demenz ist in aller Munde, vielseits gefürchtet, vielfach unterschätzt. Hier erfahren Sie einfache Methoden, 
der Erkrankung die kalte Schulter zu zeigen und durch verschiedene Lebensweisen und Strategien die Erkrankung 
vorzubeugen oder sogar nach Bekanntwerden im Verlauf zu verzögern. Dieser Kurs ist ein präventives Angebot und 
kein therapeutisches. 
2026-ETST 4P12 01
Di 19:00 - 22:00 / 15.12.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Wolfgang Altrichter, Dipl. Gesundheits- und Krankenpfleger / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Gedächtnistraining - Geistig fit durch Kognitionstraining - Kleingruppe 
Bewegung fördert, wissenschaftlich bewiesen, die Bildung von Nervenzellen und synaptischen 
 Verbindungen. Insbesondere neue Bewegungsaufgaben beschleunigen diese synaptischen Lernvorgänge. 
Mit einem speziellen Trainingsprogramm steigern Sie Ihre kognitive Leistungsfähigkeit. Theoretisch und praktisch 
wird vermittelt, wie eng Kognition und Bewegung miteinander zusammen hängen und wie wichtig dies für den 
 Alltag ist. Mit der Ausübung neuer Bewegungsübungen erweitern Sie Ihre Energieressourcen, finden neue 
 Lösungswege und steigern Ihre psychische Widerstandskraft. Entdecken Sie die Vorteile eines regelmäßigen 
 kognitiven Trainings!
2027-ETST 4P13 01
Sa 09:00 - 12:00 / 23.01.2027 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten
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digital. Nutzen Sie schon jetzt 
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Kursangebote bequem online 
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Gedächtnistraining für Erwachsene - Besser merken, klarer denken - Kleingruppe 
In diesem Workshop lernen Sie einfache, aber wirkungsvolle Methoden, um sich Namen, Zahlen und 
 Alltagsinformationen besser zu merken. Mit Übungen aus der Gedächtnisforschung, TRIZ (Theorie des 
 erfinderischen Problemlösens) und Kreativitätstraining wird die Konzentration gefördert und die geistige 
Beweglichkeit gestärkt. Ziel ist es, das eigene Gedächtnis aktiv zu trainieren und praktische Strategien für Beruf 
und Alltag zu entwickeln – mit Spaß und Aha-Erlebnissen. Bei Interesse können Folgetermine organisiert werden.
2026-ETST 4P13 01
Do 18:00 - 19:30 / 22.10.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Dmytro Lozenko BA MA, Trainer für Logik, Gedächtnis & kreatives Denken / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Mitten im Leben - Älter werden als Chance
Es betrifft uns alle: Wir werden älter! In Österreich sind über zweieinhalb Millionen Menschen älter als 60 Jahre. 
Welche Chancen eröffnet dieser Lebensabschnitt? Wie lässt sich diese Zeit aktiv, selbstbestimmt und sinnvoll 
gestalten? Der Vortrag mit vielen interaktiven Elementen beleuchtet das Älterwerden aus biologischer, psychologi-
scher und kultureller Perspektive. Sie erhalten praktische Anregungen für einen erfüllten Alltag und Raum für 
 persönlichen Austausch. Gemeinsam entdecken Sie, wie auch das Älterwerden als wertvolle und bereichernde 
Lebenszeit erfahren werden kann.
2026-ETST 4P21 01
Sa 09:00 - 11:30 / 10.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 47
2027-ETST 4P21 01
Sa 09:00 - 11:30 / 16.01.2027 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Stress - Immer angespannt und kein Aus-Schalter in Sicht? 
Dauerhafte Anspannung, innere Unruhe oder Schlafprobleme sind oft Zeichen dafür, dass der Körper nicht 
mehr ausreichend in die Erholung findet. Viele Menschen funktionieren im Alltag – doch innerlich bleibt das Gefühl, 
ständig unter Druck zu stehen. Im Workshop wird verständlich erklärt, was bei anhaltendem Stress im Körper 
 passiert und warum das Nervensystem manchmal nicht mehr von selbst zur Ruhe kommt. Die Teilnehmenden 
 lernen einfache, alltagstaugliche Möglichkeiten kennen, um die eigene Selbstregulation zu unterstützen. 
Ziel ist es, den eigenen Körper besser zu verstehen und erste praktische Wege zu erleben, um Anspannung zu 
reduzieren und wieder mehr Ruhe und Ausgleich im Alltag zu finden. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
2026-ETST 4C12 01
Mo 18:00 - 19:30 / 16.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Dr.in med. Magdalena Mischkounig / Ort: VHS Steyr, Raum 42
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Stress dich nicht! - Kleingruppe 
am 
Sonntag

V
H
SEine gesunde Lebensweise ist entscheidend für das Wohlbefinden im oft stressigen 

Arbeitsalltag. Stressoren können sich negativ auf unsere körperliche und mentale Gesundheit 
auswirken. Beim Seminar legen wir den Fokus auf Ressourcenmanagement und bieten ein ganzheitliches 
 Programm, das Bewegung, kognitives Training und Entspannung kombiniert. Durch regelmäßige Bewegung und 
gezieltes kognitives Training lassen sich Stresssymptome reduzieren und die Stressbewältigung verbessern. 
 Entspannungstechniken wie Progressive Muskelrelaxation (PMR) und Meditation können dabei helfen, das innere 
Gleichgewicht wiederherzustellen.
2026-ETST 4C12 02
So 09:00 - 16:00, 1 Std. Pause / 22.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten

Entspannungstraining - Entspannt durch den Tag! - Kleingruppe 
Dieser Kurs vermittelt Wissen über Stressentstehung und Stressvermeidung, sowie einen optimalen 
Umgang mit alltäglichen Stressoren. Von Atemübungen über mentales Training bis hin zu progressiver Muskel-
entspannung lernen Sie eine breite Palette an Techniken, die Ihnen helfen können, präventiv einen Puffer gegen 
Stress aufzubauen oder in stressigen Situationen besser damit umzugehen. Da jeder Mensch individuell ist, 
reagiert jeder auch unterschiedlich auf verschiedene Reize im Alltag oder Berufsleben. Sie werden herausfinden 
können, welche Maßnahmen Sie für sich selbst in der jeweiligen Situation als effektiv wahrnehmen. 
2027-ETST 4C02 01
Fr 16:00 - 20:00 / 22.01.2027 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten

Meditation 
Meditation ist Balsam für Geist und Körper. Es erwarten Sie Entspannungsübungen und Affirmationen. 
Termine sind: 05.10./30.11./14.12.2026.
2026-ETST 4C06 04
Mo 18:00 - 19:00, 3x / 05.10.2026 - 14.12.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Sabine Wimmer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Martinshof Aschach, Dachgeschoß

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson - Entspannungstraining 
Die in den 20er Jahren von E. Jacobson entwickelte Entspannungsmethode ist heute eines der weit-
verbreitetsten und besterforschten Entspannungsverfahren. Sie baut nicht auf die alleinige Vorstellungskraft auf, 
sondern folgt einer aktiven muskulären Vorgehensweise. Innere Unruhe und Stress gehen mit einer Anspannung in 
der Muskulatur einher, ebenso wirkt die Entspannung von Muskulatur positiv und beruhigend auf unsere Psyche. 
Das Entspannungsverfahren ist bei richtiger Anleitung einfach zu erlernen und kann zusätzlich oder anschließend 
an den Kurs selbstständig durchgeführt werden. PMR verbessert die Fähigkeit, Alltagsbelastungen in günstiger 
Weise zu bewältigen, kann die Gesundheit stärken und die Lebensqualität erhöhen. Kein Kurs am 
22.12.2026/05.01.2027.
2026-ETST 4C29 02
Di 19:45 - 20:45, 8x / 03.11.2026 - 19.01.2027 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, PMR-Trainerin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten
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Massage für Anfänger:innen - Kleingruppe
Hier lernen Sie Massage für den Hausgebrauch. Sie können diese wirkungsvollen Techniken zur Linderung von 
allerlei Verspannungen am Ende dieses Kurses bei sich selbst und Ihren Liebsten selbstständig anwenden. 
 Fallbeispiele können besprochen werden. Bitte wenn möglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in, 
 Familienmitglied). Unterlagen (€ 5,00) können Sie, wenn gewünscht, bei der Kursleiterin erwerben. 
Dieser Kurs ersetzt keine ärztliche Beratung. 
2026-ETST 4M01 02
Do 18:00 - 20:05, 2x / 12.11.2026 - 19.11.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80
Leitung: Isabell Stollnberger, Masseurin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Mentales Training -  am 
Sonntag

V
H
SWie überwinde ich meinen inneren Schweinehund - ONLINE

Unsere Unterfangen sind oft von inneren Widerständen geprägt, die sich nicht so einfach 
 umgehen lassen. Der sogenannte innere Schweinehund ist zäh, kann aber gebändigt werden, wenn man weiß, 
wo man ansetzen muss. Wie das gehen kann, erfahren Sie in diesem Webinar ausführlich. Der Kurs wird live über 
ZOOM geführt. Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert 
2026-ETST 4P09 01
So 17:15 - 19:15 / 06.12.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer / Ort: Online

Yoga - entspannt in den Abend!
Haben Sie nach einem langen Arbeitstag Schwierigkeiten, abzuschalten? Fällt es Ihnen oft schwer, zur Ruhe zu 
kommen und in einen erholsamen Schlaf zu finden? Dann ist dieser Kurs vielleicht genau das Richtige für Sie! 
In dieser wöchentlichen Einheit widmen Sie sich ganz der Entspannung und Regeneration. Durch sanfte Asanas, 
gezielte Atemübungen und Mobilisierungs- sowie Dehnungsübungen schaffen Sie einen Raum, in dem Sie los-
lassen und neue Energie tanken können. Sie praktizieren ruhige Übungen, die Körper und Geist entspannen und 
gleichzeitig die Flexibilität fördern. Mobilisierungs- und Dehnungsübungen helfen dabei, Verspannungen zu lösen 
und die Muskulatur zu lockern. Sie nutzen Atemtechniken, um den Atem bewusst zu steuern und Stress abzubau-
en. Kleine, geführte Meditationen unterstützen Sie dabei, den Kopf freizubekommen und inneren Frieden zu finden. 
Schwierigkeit: Ideal für Anfänger:innen oder zur Entspannung; sanfte Bewegungen zur Förderung der Flexibilität 
ohne Haltungen im Stütz. Bitte beachten Sie, dass auch einfachere Umkehrhaltungen enthalten sind. 
Kein Kurs am 11.02./18.02./25.03./01.04.2027.
2026-ETST 4D01 16
Do 18:00 - 19:00, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Rita Zwettler, Zert. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller
2027-ETST 4D01 04
Do 18:00 - 19:00, 9x / 21.01.2027 - 15.04.2027 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Rita Zwettler, Zert. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller
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Yoga - Original
Yoga ist heutzutage die Bezeichnung für grenzenlose Beliebigkeit für körperliches und geistiges Training geworden. 
Es gibt aber eine überschaubare Überlieferung des Original-HATHA-YOGA, den dieser Kurs zum Inhalt hat. 
Die praktischen Übungen setzen sich aus Körperübungen (Asanas), Atemübungen (Pranayamas), „Siegel“ (Mudras) 
und Meditation (Dhyana) zusammen. Die Kursteilnehmer:innen können sich einen guten Ausgleich bei Stress und 
Bewegungsmangel erwarten; weiters jahrhundertelang bewährte Übungen zur Belebung, Entspannung, Selbst-
erfahrung. Speziell Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit wird trainiert, was zu optimaler Bewegungsfreiheit im Alltag 
führt und ganz besonders die Jugendlichkeit fördert. 
2026-ETST 4D01 13
Mi 19:30 - 21:00, 6x / 11.11.2026 - 16.12.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Leo Danter, Ausbildner für Original-Yoga 
Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)

Yoga - Original für Fortgeschrittene
Vervollständigen des Übungsangebotes mit „Mudras“ (Siegel), „die Krankheiten bekämpfen, frühes Altern und vor-
zeitigen Tod verhindern“ und „Kundalini“, die konzentrierte Lebenskraft wecken. Weiters mit dem Meditationsteil 
des RAJA-YOGA, der als höchste Yogaform gilt und zum Ziel „Samadhi“ hat, d.h. „Eins-Sein“ mit dem kosmischen 
Lebensprinzip. Kein Kurs am 09.10.2026/08.01.2027 und 02.04.2027.
2026-ETST 4D01 11
Fr 18:15 - 19:45, 12x / 25.09.2026 - 15.01.2027 / € 176,00 / AK-Preis € 158,40
Leitung: Leo Danter, Ausbildner für Original-Yoga / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4D01 01
Fr 18:15 - 19:45, 12x / 22.01.2027 - 30.04.2027 / € 176,00 / AK-Preis € 158,40
Leitung: Leo Danter, Ausbildner für Original-Yoga / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Yoga - Original und Entspannung
Verschiedene Entspannungsmethoden werden kombiniert mit den Übungen des traditionellen Hatha-Yoga. 
Diese indische Praxis der Harmonisierung von Körper und Geist verbessert die Körperfunktionen, dient als Hilfe 
bei Stress, Nervosität, psychosomatischen Störungen und beinhaltet leicht erlernbare Übungen. 
2026-ETST 4D01 12
Mi 19:30 - 21:00, 6x / 23.09.2026 - 04.11.2026 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Leo Danter, Ausbildner für Original-Yoga 
Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)
2027-ETST 4D01 02
Mi 19:30 - 21:00, 6x / 27.01.2027 - 10.03.2027 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Leo Danter, Ausbildner für Original-Yoga 
Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)



36 Steyr und Umgebung

Yoga - Rücken stärken und entspannen!
In diesem Rücken-Yoga Kurs erwarten Sie Atemübungen, Mobilisierungsübungen, Sonnengrüße, Übungen zur 
 Kräftigung des Core-Bereichs sowie Asanas (Körperübungen) mit Fokus auf bestimmte Bereiche des Rumpfs 
(Becken, oberer/unterer Rücken, etc.). Im Vordergrund stehen neben der Kräftigung und Entspannung auch die 
Integration einfacher Übungen in Ihren Alltag sowie Spaß und Freude an der Bewegung. Kommen Sie vorbei, üben 
Sie in einer entspannten Atmosphäre und lassen Sie sich von der wohltuenden Wirkung des Yoga inspirieren! Ein 
hohes Maß an Beweglichkeit ist übrigens keine Voraussetzung für Yoga. Doch durch Yoga können Sie beweglicher 
werden. Es geht im Yoga nicht darum, wie gut Sie etwas können. Ihre eigene Übungspraxis und die Freude daran, 
stehen im Vordergrund. Und die beginnt immer dort, wo Sie gerade stehen! Schwierigkeit: Eine ausgewogene 
Mischung aus Mobilisierung, Kräftigung und Dehnung. Idealerweise haben Sie bereits etwas Erfahrung im 
Yoga/Pilates oder sehr gerne auch gar keine Yoga-Erfahrung und Sie üben andere Sportarten aus. 
Die Übungen können entsprechend den eigenen Fähigkeiten angepasst werden. 
Bitte beachten Sie, dass auch Haltungen im Stütz oder einfache Umkehrhaltungen enthalten sind. 
Kein Kurs am 11.02./18.02./25.03./01.04.2027.
2026-ETST 4D01 15
Do 16:30 - 17:45, 10x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Rita Zwettler, Zert. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller
2027-ETST 4D01 03
Do 16:30 - 17:45, 9x / 21.01.2027 - 15.04.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Rita Zwettler, Zert. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller

Yoga für Paare - Verbindung, Vertrauen und gemeinsame Balance
In diesem Paar-Yoga-Kurs erwachen Verbindung, Vertrauen und Leichtigkeit zwischen zwei Menschen und 
 verwandeln die Praxis in einen achtsamen Dialog aus Bewegung und Atmung. Gemeinsam entdecken die 
Teilnehmer:innen Übungen, die nicht nur den Körper stärken und dehnen, sondern auch die Kommunikation und 
das gegenseitige Vertrauen vertiefen. Durch spielerische Partnerübungen, unterstützende Haltungen und bewusste 
Berührung entsteht eine besondere Dynamik, bei der Geben und Nehmen in Balance kommen. Sie lernen, sich 
 aufeinander einzulassen, loszulassen und gleichzeitig Halt zu geben – immer im Einklang mit dem eigenen Körper 
und dem des Gegenübers. Der Kursleiter begleitet die Teilnehmer:innen mit Feingefühl und Klarheit durch die Praxis 
und vermittelt nicht nur Techniken, sondern auch ein tieferes Verständnis für Verbindung, Präsenz und gemein-
sames Erleben. Kein Kurs am 23.10./30.10.2026.
2026-ETST 4D01 17
Fr 17:30 - 18:30, 6x / 09.10.2026 - 27.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Alessandro Sortino, Yogalehrer / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

Hatha Yoga am Vormittag
Yoga ist eine Reise zu dir selbst, bewege deinen Körper und beruhige deinen Geist. In diesem Kurs üben wir 
 klassische Hatha-Yoga-Asanas (Körperhaltungen) in Kombination mit fließenden Bewegungsabläufen und beruhi-
genden Pranayama (Atemübungen). Dieser Kurs ist für alle Altersgruppen und alle Niveaus geeignet, für diejenigen, 
die etwas Neues lernen oder ihre Praxis vertiefen wollen, für diejenigen, die nach einer regelmäßigen Praxis suchen, 
um ihren Alltag auszugleichen und flexibler und besser verankert zu sein. Kein Kurs am 27.10./22.12.2026. 
2026-ETST 4D45 01
Di 09:00 - 10:30, 10x / 06.10.2026 - 12.01.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Alessandro Sortino, Yogalehrer / Ort: Landesmusikschule Steyr, Ballettraum
2027-ETST 4D45 01
Di 09:00 - 10:30, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Alessandro Sortino, Yogalehrer / Ort: Landesmusikschule Steyr, Ballettraum



37Steyr und Umgebung

Vinyasa Yoga - Wohlbefinden für alle!
Dieser Kurs ist eine einzigartige Erfahrung für jedes Übungsniveau: Egal, ob Sie mit Yoga beginnen und nach 
Gleichgewicht suchen oder fortgeschritten praktizieren und Ihre Fähigkeiten verfeinern möchten. Ihr persönliches 
Tempo und die individuellen Bedürfnisse werden respektiert. Vinyasa-Yoga verbindet Bewegung und Atmung, 
 verbessert das Bewusstsein und reduziert Stress. Es baut eine solide körperliche Grundlage auf, strafft die Muskeln 
und erhöht die Beweglichkeit. Sie finden einen Moment des inneren Friedens und des mentalen Wohlbefindens und 
lassen die täglichen Sorgen hinter sich. Kein Kurs am 26.10./02.11./07.12.2026. 
2026-ETST 4D48 01
Mo 17:55 - 18:55, 10x / 05.10.2026 - 11.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Alessandro Sortino, Yogalehrer / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4D48 01
Mo 17:55 - 18:55, 10x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Alessandro Sortino, Yogalehrer / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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             Leichter leben
Blutwerte und Körpergewicht im Griff

Mit der ÖGK zu einem gesunden Lebensstil: In unserem kostenlosen 
Kurs begleiten wir Personen ab 18 Jahren auf ihrem Weg zu einer 
genussvollen Ernährung, Freude an der Bewegung und mehr 
Wohlbefinden und Lebensqualität.

Information und Anmeldung:
www.oegk.at/leichterleben

  In Steyr startet im Herbst folgender Kurs:

Leichter leben! Blutwerte und Körpergewicht im Griff
Die ÖGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OÖ ein Gesundheitsprogramm für Erwachsene an.
01.10.2026 – 30.03.2027, Di,Do 18:00 – 20:00
Leitung: Melanie Neubauer, Mag.a Renate Pelzguter
Ort: VHS Steyr, Raum 44

  Die Anmeldung zu den Kursen und die Aufnahme in das Programm 
erfolgt ausschließlich über die ÖGK. 
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Kinderyoga - Spielerisch bewegen, entspannen und entdecken ab 7 Jahren
In diesem Kinderyoga-Kurs erwachen Fantasie, Bewegung und Freude in den jungen Teilnehmer:innen zum Leben 
und verwandeln den Raum in eine bunte Welt voller Abenteuer, Tiere und Geschichten. Spielerisch entdecken die 
Kinder einfache Yogaübungen, stärken ihren Körper, fördern ihre Konzentration und lernen, zur Ruhe zu kommen. 
Mit viel Kreativität, Musik und kleinen Ritualen tauchen sie in eine Reise ein, bei der jede Bewegung eine 
 Geschichte erzählt und jedes Kind seinen eigenen Ausdruck finden darf. Dabei stehen nicht Leistung, sondern 
Spaß, Achtsamkeit und ein liebevoller Umgang mit sich selbst im Mittelpunkt. Der Kursleiter begleitet die Kinder 
einfühlsam durch die Stunde und vermittelt ihnen auf spielerische Weise erste Grundlagen von Bewegung, Atmung 
und Entspannung. Kein Kurs am 22.10./29.10.2026.
2026-ETST 4D02 01
Do 16:30 - 17:30, 9x / 08.10.2026 - 17.12.2026 / € 80,00
Leitung: Alessandro Sortino, Yogalehrer / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Qi Gong / Tai Chi - für Anfänger:innen
Gelernt werden 6 Bewegungs-Figuren im – bei uns im Westen selten gelehrten – attraktiven Chen-Stil. Aufgewärmt 
wird mit einem zur Tai-Chi-Folge genau passenden Qi Gong. Abgeleitet von original-chinesischer Tradition werden 
dann sechs Figuren auf so schonende Weise trainiert, dass alle Tai-Chi-Freunde von diesem ganz besonderen 
 körperlichen und geistigen Training (Tai) profitieren werden: Außerordentliche Geschicklichkeit, welche vor vielen 
Fehltritten bewahrt (die im Alltag zu den meisten Unfällen führen) und mehr Lebenskraft (Chi) sind zu erwarten. 
Kein Kurs am 09.10.2026.
2026-ETST 4D04 04
Fr 17:15 - 18:15, 7x / 25.09.2026 - 20.11.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Leo Danter, Tai Chi Lehrer / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Qi Gong / Tai Chi rund um die Uhr - für Anfänger:innen
Einführung in den gesundheitsfördernden Yang-Stil von Qi Gong und Tai Chi. Bei „Tai Chi rund um die Uhr“ 
lernen Sie 6 sanfte, fließende Bewegungsfolgen (Tai), die sich nach dem Ziffernblatt einer Uhr orientieren. 
Zur Harmonisierung, Zentrierung und Stärkung der Lebenskraft (Chi). Diese Übungsfolge kann auch gegen 
 Verspannungen und Stress helfen, Krankheiten vorbeugen und den Körper dabei unterstützen gesund zu bleiben. 
2027-ETST 4D04 01
Fr 17:15 - 18:15, 7x / 22.01.2027 - 12.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Leo Danter, Tai Chi Lehrer / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Qi Gong für alle
Energieübungen im Zusammenhang mit den fünf Elementen im Körper (nach Traditioneller Chinesischer Medizin 
oder anderen philosophischen Systemen) zielen darauf ab, die verschiedenen Energien in den fünf Elementen (Holz, 
Feuer, Erde, Metall und Wasser) zu harmonisieren und zu balancieren. Jedes dieser Elemente ist mit bestimmten 
Aspekten des Körpers und Geistes verbunden, wie z. B. Organen, Emotionen und Lebensenergien. Durch regel-
mäßige Praxis und gezielte Übungen können diese Elemente harmonisiert werden, was zu einer besseren 
 körperlichen und emotionalen Gesundheit führt. Das ist gelebte Gesundheitsvorsorge!
2026-ETST 4D04 06
Mi 17:00 - 18:30 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Johann Hartig, Dipl. Qi Gong Lehrer / Ort: Martinshof Aschach, Dachgeschoß
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Qi Gong - Der fliegende Kranich für Fortgeschrittene
Erleben Sie die stärkende Kraft von Kranich Qi Gong im fortgeschrittenem Studium. Bei den vielfältigen Methoden 
geht es um die „Arbeit bzw. den Umgang mit dem Qi“. Atmung, Konzentration und Bewegung werden dabei so 
aufeinander abgestimmt, dass der Qi-Fluss im Körper direkt gespürt und beeinflusst werden kann. Im Vordergrund 
stehen dabei die Wahrnehmung des Qi und der Umgang damit. Es folgen noch Meridiandehnungsübungen und 
Guolin Qi Gong, das ist das nierenstärkende „Shi Shi Ho“ Gehen. Qi Gong kann bei vielen Disharmonien im Körper 
(u. a. Asthma, Hypertonie, Fatigue, Stresssymptome, allgemeine Schwäche, Migräne, Tinnitus, LWS- und 
HWS-Syndrom) wirken und kann sie lindern.
2026-ETST 4D04 05
Do 17:00 - 18:30, 10x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Johann Hartig, Dipl. Qi Gong Lehrer / Ort: Martinshof Aschach, Dachgeschoß

Die fünf tibetischen Verjüngungsübungen - Kleingruppe
Das populäre Energie-Programm mit Bezugnahme auf Original Tibet-Riten. Diese bestehen aus fünf Körperübungen 
mit bewusster Atemführung. Ergänzt werden diese mit angenehmen Ausgleichsübungen und Alternativstellungen, 
sodass jede:r dieses Trainingsprogramm erlernen und auf der höchsten Wiederholungsstufe ausführen kann. 
Wenn möglich, 5 bis 10 Minuten täglich, können bei gewünschter Gewichtsreduktion helfen und führen zu guter 
Kondition und Fitness!
2026-ETST 4D35 02
Fr 17:15 - 20:15 / 09.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Leo Danter / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Shaolin 
Sie erlernen „Die zwölf nervenstärkenden Übungen des Shaolin“, die nach chinesischer Tradition BODHIDHARMA, 
der Begründer des Zen-Buddhismus, dem Shaolin-Kloster als Erbe hinterlassen hat. „Die guten Eigenschaften die-
ser Übungen sind unzählige“, heißt es in der Überlieferung, „sie beseitigen Krankheiten und mit ihrer Hilfe erreicht 
man ein hohes Alter“. Weiters werden die Qi Gong-Basisübungen aus der aktuellen Praxis des Shaolin-Klosters 
durchgeführt, worauf u.a. die außergewöhnlichen Fähigkeiten der Mönche beruhen.
2026-ETST 4D17 01
Fr 17:15 - 18:15, 4x / 27.11.2026 - 18.12.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Leo Danter / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Wirbelsäulen- und Osteoporosegymnastik - Funktionstraining für Damen und Herren 
Ein gezieltes Muskelaufbautraining stärkt Muskeln sowie Knochen und verbessert das Gleichgewichts-
gefühl. Es steigert die Flexibilität sowie die Merkfähigkeit und obendrein macht es Spaß. Kursinhalte: Herz-Kreislauf 
& Ausdauertraining, Koordination & Körperspannung verbessern, Osteoporose-Prävention, Muskeldysbalance, 
Didaktik-Gleichgewichtstraining, Sturzprävention, Haltungs- und Bewegungsschulung, Funktionsgymnastik: 
 Mobilisieren, Kräftigen, Entspannung, Core Training (gezieltes Stärken der Rumpfmuskulatur), Beckenboden-
übungen, richtiges Heben und Tragen, Fitnessbandübungen, Partnerübungen, Pilatesübungen (auch mit dem 
Redondo Ball) und gezieltes Wirbelsäulentraining zur Vorsorge.
2026-ETST 4F11 02
Do 18:15 - 19:45, 11x / 24.09.2026 - 10.12.2026 / € 147,00 / AK-Preis € 132,30
Leitung: Jaqueline Schwarz, Dipl. Fitnesstrainerin der AISA / Ort: Bundesrealgymnasium Steyr
2027-ETST 4F11 01
Do 18:15 - 19:45, 12x / 21.01.2027 - 22.04.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00
Leitung: Jaqueline Schwarz, Dipl. Fitnesstrainerin der AISA / Ort: Bundesrealgymnasium Steyr
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VHS ON TOUR

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

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

Yoga Retreat 
in den Bergen

Wein und Kultur
im Burgenland
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30.10. - 01.11.2026
Leitung: Maria Anna Fleck
Ort: St. Margarethen
Preis exkl. Unterkunft:
€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10
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Rücken-Fitness mit dem Widerstandsband 
Ein Widerstandsband ist ein vielfältig einsetzbares Trainingsgerät (Latexband). Es bietet eine einfache, 
 individuell gut dosierbare Methode zur Muskelkräftigung und ist somit auch für Untrainierte geeignet. Sie beginnen 
mit einer Mobilisation der Wirbelgelenke, kräftigen die Muskulatur des gesamten Körpers (Schwerpunkt Rücken) 
und beenden die Übungseinheit mit einem Entspannungsteil. Kein Kurs am 28.10./11.11.2026. 
2026-ETST 4F14 03
Mi 17:15 - 18:45, 7x / 07.10.2026 - 02.12.2026 / € 93,00 / AK-Preis € 83,70
Leitung: Sibylle Krivinka, Gewerbliche Masseurin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Rücken-Fitness mit Yoga-Elementen 
In diesem Rücken-Fitness-Kurs liegt der Fokus auf den Bereichen Rücken, Nacken und Wirbelsäule. 
Die tiefliegende Stützmuskulatur in Bauch, Rücken und Beckenboden wird gekräftigt bzw. Blockaden gelöst. 
Dabei unterstützen uns neben herkömmlichen Rückenübungen auch fließende Bewegungen im Atemrhythmus wie 
auch gezielte, sanfte oder auch kraftvolle Asanas (Körperübungen) aus dem Yoga. Die gesamte Wirbelsäule wird 
gebeugt, gestreckt und gedehnt, so sorgen Sie für einen beweglichen, kräftigen Rücken, eine mühelose, 
 entspannte aufrechte Haltung und einen freien gelösten Schulter- und Nackenbereich. 
2027-ETST 4F14 01
Di 16:30 - 18:00, 7x / 26.01.2027 - 16.03.2027 / € 93,00 / AK-Preis € 83,70
Leitung: Barbara Wieser, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller

Beckenbodentraining am Morgen - ONLINE
Der weibliche Beckenboden trägt Frauen im wahrsten Sinn durchs Leben – deshalb hat er einen guten Start in den 
Tag verdient! Lassen Sie uns gemeinsam mit leichten Beckenboden- und Mobilisationsübungen in einen wunder-
baren Tag starten. Vorkenntnisse sind nicht notwendig, Einsteigerinnen und Geübte gleichermaßen willkommen! 
Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert 
2026-ETST 4F22 07
Sa 08:00 - 08:50, 5x / 21.11.2026 - 19.12.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Petra Moser-Fuchs, Zertifizierte BeBo® Trainerin / Ort: Online

Beckenbodentraining für Frauen: Praktische Tipps und Übungen für jeden Tag
Der weibliche Beckenboden trägt Frauen im wahrsten Sinn durchs Leben – deshalb hat er eine gewisse 
 Aufmerksamkeit im Alltag absolut verdient! Lernen Sie, wie Sie mit einfachsten Übungen Beckenbodentraining in 
Ihren Tag integrieren und so den Grundstein für eine stabile Mitte legen können. 
2026-ETST 4F22 05
Fr 19:30 - 21:10 / 11.12.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Petra Moser-Fuchs, Zertifizierte BeBo® Trainerin / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Beckenbodentraining in den Wechseljahren
Jede Frau erlebt die Wechseljahre, keine muss da einfach „so durch“ – wie es oft heißt. Sie können sehr wohl mit 
einfachen Übungen für den Alltag den Beckenboden stärken und sich dadurch die eine oder andere körperliche 
Umstellung während der Wechseljahre ein bisschen erleichtern. Lassen Sie uns einen Abend lang darüber 
 austauschen und gemeinsam Übungen machen! 
2026-ETST 4F22 06
Fr 19:30 - 21:10 / 09.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Petra Moser-Fuchs, Zertifizierte BeBo® Trainerin / Ort: VHS Steyr, Raum 44
2027-ETST 4F22 01
Fr 19:30 - 21:10 / 29.01.2027 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Petra Moser-Fuchs, Zertifizierte BeBo® Trainerin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Fit in der Schwangerschaft 
Dieser Kurs richtet sich speziell an Frauen, die gerne auch während der Schwangerschaft aktiv bleiben wollen. 
In einem Mix aus Kräftigungsübungen, die vor allem auf die Zeit mit Baby vorbereiten (Arme, Rücken, …), und 
 Cardio-Elementen, halten sich die werdenden Mamas fit. Dabei wird natürlich auf die schwangerschaftsspezifi-
schen Besonderheiten geachtet und werden unterschiedliche Levels und Variationen je nach Fitness, Tages-
verfassung und Schwangerschaftswoche geboten.
2026-ETST 4F23 01
Di 17:45 - 18:45, 6x / 03.11.2026 - 15.12.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten

Fit im Alter 
Voraussetzung: Bewegungen im Gehen und Stehen sind aufrecht für mindestens 30 Minuten möglich. 
Mit dem Programm „Fit im Alter“ unterstreichen wir die Bedeutung von Bewegung und Spaß für unsere Gesundheit 
in jedem Lebensabschnitt. Durch Training der konditionellen und koordinativen Fähigkeiten wird die Funktions-
fähigkeit von Körper und Geist bis ins hohe Alter aufrechterhalten. Mit einem abwechslungsreichen und angepass-
ten Trainingsprogramm können ältere Menschen ihre Lebensqualität erhalten und verbessern, indem sie präventiv 
nicht nur ihre Muskeln stärken, sondern auch kognitive und Demenz-präventive Prozesse fördern. Senior:innensport 
ist somit ein wichtiger Baustein für ein gesundes und erfülltes Älterwerden, um möglichst lange ein aktives und 
selbstbestimmtes Leben zu führen. Offen für jedes Alter. 
2026-ETST 4F30 02
Mi 09:00 - 10:00, 6x / 04.11.2026 - 09.12.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Aufwind Aktivpark, Garsten

Gymnastik am Nachmittag - Beweglich bleiben - 50+ 
Mit funktionellen einfachen Übungen, die auch im Alltag angewandt werden können, Wirbelsäule sowie 
Gelenke entlasten. Wir stärken die Körpermitte, festigen den Beckenboden und verbessern insgesamt die 
 Körperstabilität. Für ein gesteigertes Wohlbefinden und innere Balance. Kein Kurs am 11.11.2026.
2026-ETST 4G29 04
Mi 16:00 - 16:50, 6x / 07.10.2026 - 25.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Erika Steiger, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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Gymnastik für Teilnehmer:innen 60+ 
Verbesserung der Mobilität und Flexibilität sowie Entspannung von Körper und Geist. Mit zunehmendem 
Alter wird unser Körper schwächer und weniger flexibel. Durch regelmäßige Bewegung und einfache Gleich-
gewichts- und Dehnungsübungen können wir Bewegungsqualität verändern und uns aufgerichteter fühlen. 
Kein Kurs am 11.11.2026.
2026-ETST 4G29 03
Mi 10:00 - 11:00, 6x / 07.10.2026 - 25.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Erika Steiger, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: Landesmusikschule Steyr, Ballettraum

Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! - ONLINE 
am 
Sonntag

V
H
SEgal ob man Fett abbauen, die Langlebigkeit fördern, die Stressresistenz erhöhen oder die körperliche 

Leistungsfähigkeit steigern möchte, Ausdauertraining ist die ideale Maßnahme für all diese Zielsetzun-
gen. Gerade für Freizeitsportler:innen ohne professionelle Anleitung ist das Wissen um den richtigen Trainings-
aufbau wichtig, um chronische Verletzungen zu vermeiden und um mit minimalen Aufwand optimale Ergebnisse zu 
erreichen. Die Grundlagen dazu werden gemeinsam erörtert. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 4G26 08
So 08:30 - 15:10 / 22.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer / Ort: Online

Fitness - Genuss-Sport
Hinter Genuss-Sport steckt ein Faszien-Training mit dem eigenen Körpergewicht und Hilfsmitteln wie Faszienrolle, 
Faszien- oder Tennisball. Es ist eine Kombination aus gezielten Kraft- und Dehnungsübungen und somit eine 
 schonende Art, den Körper zu fordern und den „verklebten und verfilzten“ faszialen Strukturen den Kampf 
 anzusagen. Der Kurs ist für Anfänger:innen und Fortgeschrittene geeignet, jedoch wird eine allgemeine körperliche 
Fitness vorausgesetzt, da die Übungen im Stehen, auf allen Vieren und im Liegen durchgeführt werden. 
Kein Kurs am 21.10./28.10./09.12.2026 und 17.02./24.03./31.03.2027.
2026-ETST 4G26 06
Mi 18:15 - 19:05, 10x / 23.09.2026 - 16.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum
2027-ETST 4G26 01
Mi 18:15 - 19:05, 10x / 20.01.2027 - 14.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

Fitness - Krafttraining - aber richtig! - ONLINE 
am 
Sonntag

V
H
SEgal ob man Fett abbauen, Verletzungen und Verschleißerscheinungen vorbeugen oder die körperliche 

Leistungsfähigkeit steigern möchte, Krafttraining ist die ideale Maßnahme für all diese Zielsetzungen. 
Dazu benötigt es nicht unbedingt ein Fitnessstudio, aber das Wissen um den richtigen Trainingsaufbau, welches in 
diesem Theoriekurs erklärt wird. Richtig umgesetztes Kräftigen der Muskulatur verbessert das Wohlbefinden und 
hält gesund. Die Grundlagen dazu werden gemeinsam erörtert. Der Kurs wird live über ZOOM geführt. 
Nähere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-ETST 4G26 07
So 08:30 - 15:10 / 29.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag. Philipp Moser, Dipl. Personal Fitness- und Mentaltrainer, Functional Performance Trainer / Ort: Online
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Fatburning - Mix
Voraussetzung: Körperliche Fitness. Abwechslungsreiches, intensives Intervalltraining, gezielte Übungen zur 
 Straffung und Kräftigung von Problemzonen. Nach dem schweißtreibenden Workout können Sie das anschließende 
Stretch-Relax-Programm genießen.
2026-ETST 4G17 04
Mo 19:00 - 20:00, 8x / 21.09.2026 - 23.11.2026 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Daniela Loderer, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2026-ETST 4G17 05
Mo 19:00 - 20:00, 5x / 14.12.2026 - 25.01.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Daniela Loderer, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Step Aerobic-Workout
In diesen Step Aerobic-Einheiten werden bei schwungvoller Musik Ausdauer, Muskulatur und Koordination trainiert. 
Einfache Schrittkombinationen werden aufgebaut und zu einer abwechslungsreichen Choreographie zusammen-
gestellt. Weiters wird ein athletischer Teil eingebaut, der anschließend in einen Kraftteil überleitet. 
Zum Schluss folgt ein Stretchingteil. Für Einsteiger:innen und Fortgeschrittene geeignet. 
Termine sind: 28.9./5.10./12.10./19.10./9.11./16.11./23.11./30.11./14.12.2026/18.1./25.1.2027.
2026-ETST 4G18 04
Mo 17:00 - 17:50, 11x / 28.09.2026 - 25.01.2027 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Sabine Holzner, Dipl. Step-Aerobic Instruktorin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Bodywork - Training für den ganzen Körper
Für Anfänger:innen und Fortgeschrittene geeignet: Gezielte und spezielle Kräftigungsübungen mit dem eigenen 
Körpergewicht, Dehnen der Muskulatur und Entspannungsübungen. Es ist ein Ganzkörpertraining für 
 Muskelaufbau, mehr Kraft und Ausdauer, wobei Dehnen und Entspannen nicht zu kurz kommen. 
Aufbau: Aufwärmen-Workout-Dehnen-Entspannen.
2026-ETST 4G31 02
Di 18:30 - 19:20, 8x / 29.09.2026 - 24.11.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Mag.a Ursula Fürlinger BA, Sportwissenschafterin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

Pilates - Matwork Classic
Voraussetzung: Körperliche Fitness. Pilates ist ein ganzheitliches Körpertraining, das acht Prinzipien vereinigt: 
 Entspannung – Konzentration – Atmung – Ausrichtung – Zentrierung – Bewegung – Koordination und Kondition. 
Pilates kann von Einsteiger:innen bis zu Profis praktiziert werden. Pilates fördert eine gute Körperhaltung, eine 
schlanke, starke Figur und die Gesundheit.
2026-ETST 4G11 04
Mo 20:00 - 21:00, 8x / 21.09.2026 - 23.11.2026 / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Daniela Loderer, Pilatestrainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2026-ETST 4G11 05
Mo 20:00 - 21:00, 5x / 14.12.2026 - 25.01.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Daniela Loderer, Pilatestrainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

Geldanlage - Finanzen & Beziehung - Klarheit in jeder Lebenslage 

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen 

Arbeitsrecht „Rund um Altersteilzeit, Teilpension und Co“

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

Familienalltag - Herausforderungen meistern

Vortrag - Verhaltensschwierigkeiten erkennen und auflösen

Lernen lernen - Lernschwierigkeiten erkennen und auflösen

Fit fürs Lernen - Tipps aus der Lernkiste

Evolutionspädagogik® - 7 Sicherheiten, die Kinder brauchen

Gebärdensprache für Anfänger:innen A1

Englisch für Fortgeschrittene B1 - English Conversation

Englisch B1 „Verhandlungssichere Kommunikation in Beruf und Alltag“

Englisch B2 „Use of English“

Französische Konversation A2/B

Italienisch für Anfänger:innen A1

Italienische Konversation A2/B1

Spanisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1
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Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Künstliche Intelligenz (KI) für Fortgeschrittene

Themenabend „Berufliche Entwicklung - neue Perspektiven entdecken“

Persönlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen

Mentales Training „Selbstvertrauen lernen und erleben“

Mentales Training

Mentales Training - Wie überwinde ich meinen inneren Schweinehund am 
Sonntag

V
H
S

Frauengesundheit „Wechseljahre - Lebensglück statt Hormonchaos“ 

Ernährung - Intervallfasten am 
Sonntag

V
H
S

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

Resilienz „Bewusst leben: Social Media & Co“

Resilienz „Stress erkennen und effektiv managen“

Resilienz „Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht“

Meditation am Morgen

Achtsamkeitstraining - Wie bleibe ich emotional geschmeidig und zuversichtlich?

Wohlbefinden mit Strömen - Resilienz-Reset für Kopf und Herz 

Yoga & Krebs 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Mentales Training - Wie überwinde ich meinen inneren Schweinehund am 
Sonntag

V
H
S

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

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

Ernährung - Intervallfasten am 
Sonntag

V
H
S

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Spanische Konversation B1 - Español en Vivo

Chinesisch für Anfänger:innen A1

Griechisch für Anfänger:innen A1.2

Japanisch für Anfänger:innen A1

Japanisch für die Reise nach Japan A1

Koreanisch für Anfänger:innen A1

Koreanisch mit leichten Vorkenntnissen A1

Kroatisch für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1

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

Portugiesisch für Anfänger:innen A1 - Brasilianisch

Portugiesisch für die Reise A1

Russisch für Anfänger:innen A1

Suaheli für Anfänger:innen A1 „Jambo!“

Tschechisch für die Reise für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse A1

Ukrainisch für Anfänger:innen A1

Social Media - Instagram für Einsteiger:innen

Social Media - Mit Ihrem Business erfolgreich auf Instagram

Social Media - Storytelling

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

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

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

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

Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! am 
Sonntag

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

Fitness - Krafttraining - aber richtig! am 
Sonntag

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Die nächsten Online-Deutschkurse finden Sie tagesaktuell 
unter www.vhsooe.at
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45Steyr und Umgebung

Aquagymnastik 
Aquagymnastik ist eine besonders intensive Wassergymnastik, die reichlich an Kalorien verbrennt und die gesamte 
Muskulatur lockert, dehnt, strafft und massiert. Absolut gelenk- und wirbelsäulenschonend, gegen Cellulite und 
Stress, außerdem stoffwechsel- und verdauungsfördernd – ein Training für jedes Alter (Hallenbad Steyr exkl. Eintritt 
/ Hallenbad St. Ulrich inkl. Eintritt). Termine sind: 01.10./5.11./12.11./19.11./26.11./3.12./10.12./17.12.2026/14.01./
21.01./28.01.2027.
2026-ETST 4G41 11
Do 19:00 - 20:00, 11x / 01.10.2026 - 28.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Prof.in Violeta Radic, Zert. Aquatraining Instruktorin / Ort: Hallenbad Steyr

Aquagymnastik - Ein Fitnesspartyprogramm im Wasser
Aquagymnastik ist eine besonders intensive Wassergymnastik, die reichlich an Kalorien verbrennt und die gesamte 
Muskulatur lockert, dehnt, strafft und massiert. Absolut gelenk- und wirbelsäulenschonend, gegen Cellulite und 
Stress, außerdem stoffwechsel- und verdauungsfördernd – ein Training für jedes Alter (Hallenbad Steyr exkl. 
Eintritt / Hallenbad St. Ulrich inkl. Eintritt). Kein Kurs am 16.12./23.12.2026.
2026-ETST 4G41 14
Mi 18:30 - 19:30, 9x / 04.11.2026 - 27.01.2027 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Sonja Leithenmair, Dipl. Schwimmtrainerin / Ort: Hallenbad Steyr

Aquagymnastik - Gruppe 1
Aquagymnastik ist eine besonders intensive Wassergymnastik, die reichlich an Kalorien verbrennt und die gesamte 
Muskulatur lockert, dehnt, strafft und massiert. Absolut gelenk- und wirbelsäulenschonend, gegen Cellulite und 
Stress, außerdem stoffwechsel- und verdauungsfördernd – ein Training für jedes Alter (Hallenbad Steyr exkl. 
Eintritt / Hallenbad St. Ulrich inkl. Eintritt). Termine sind: 01.10./12.11./26.11./10.12.2026/14.01./28.01.2027 bzw. 
09.11./23.11./07.12./21.12.2026/18.01.2027.
2026-ETST 4G41 09
Do 18:00 - 19:00, 6x / 01.10.2026 - 28.01.2027 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Prof.in Violeta Radic, Zert. Aquatraining Instruktorin / Ort: Hallenbad Steyr
2026-ETST 4G41 12
Mo 13:40 - 14:30, 5x / 09.11.2026 - 18.01.2027 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Nicolas Delvigne, Schwimm- und Aquagymnastiktrainer / Ort: Hallenbad St. Ulrich/Steyr

Aquagymnastik - Gruppe 2
Aquagymnastik ist eine besonders intensive Wassergymnastik, die reichlich an Kalorien verbrennt und die gesamte 
Muskulatur lockert, dehnt, strafft und massiert. Absolut gelenk- und wirbelsäulenschonend, gegen Cellulite und 
Stress, außerdem stoffwechsel- und verdauungsfördernd – ein Training für jedes Alter (Hallenbad Steyr exkl. 
Eintritt / Hallenbad St. Ulrich inkl. Eintritt). Termine sind: 05.11./19.11./03.12./17.12.2026/21.01./04.02.2027 bzw. 
16.11./23.11./07.12./21.12.2026/18.01./25.01.2027.
2026-ETST 4G41 10
Do 18:00 - 19:00, 6x / 05.11.2026 - 04.02.2027 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: Prof.in Violeta Radic, Zert. Aquatraining Instruktorin / Ort: Hallenbad Steyr
2026-ETST 4G41 13
Mo 13:40 - 14:30, 5x / 16.11.2026 - 25.01.2027 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Nicolas Delvigne, Schwimm- und Aquagymnastiktrainer / Ort: Hallenbad St. Ulrich/Steyr

Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT
Yoga und Entspannung 

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 für Fortgeschrittene 

Beckenbodentraining am Morgen 

Fit nach der Geburt - Rückbildungsgymnastik live 

Fitness - Ausdauertraining - aber richtig! am 
Sonntag

V
H
S

Fitness - Krafttraining - aber richtig! am 
Sonntag

V
H
S

Pilates @home 

Gitarre - EINZELUNTERRICHT 5er Block (ohne Noten) 

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

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

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

Deutsch Spezial „I versteh di ned - Oberösterreichische Umgangssprache“

Deutsch intensiv „Berufliches Deutsch B2 Teil 1“

Deutsch intensiv „Hören und sprechen B1“

Deutsch intensiv „Sprechen A2/B1“

Deutsch intensiv „Tourismus A2 Teil 1“

Prüfungsvorbereitung ÖIF-Integrationsprüfung Deutsch A2

Prüfungsvorbereitung ÖIF-Integrationsprüfung Deutsch B1

 www.vhsooe.at
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46 Steyr und Umgebung

Kraft - Ausdauer und Beweglichkeit 
„Kraft – Ausdauer und Beweglichkeit“ ist ein kräftigendes Ganzkörperworkout und Stabilisationstraining. 
Mit klassischen Übungen aus Bauch, Beine & Po, funktionellem Training und RückenFit wird der Körper gekräftigt 
und geformt. Die Stunde wird mit sanften Stretching-Übungen abgerundet und somit wird auch die Beweglichkeit 
des Körpers gefördert. Der Kurs ist für Anfänger:innen und Fortgeschrittene geeignet, jedoch wird eine allgemeine 
körperliche Fitness vorausgesetzt, da die Übungen im Stehen, auf allen Vieren und im Liegen durchgeführt werden. 
Kein Kurs am 21.10./28.10./09.12.2026 und 17.02./24.03./31.03.2027.
2026-ETST 4G47 03
Mi 19:15 - 20:05, 10x / 23.09.2026 - 16.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum
2027-ETST 4G47 01
Mi 19:15 - 20:05, 10x / 20.01.2027 - 14.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

Zumba® Fitness
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr 
effektives Training. Dieser Kurs ist für jede:n geeignet, unabhängig von Alter, Geschlecht und körperlicher  
Kondition. Kein Kurs am 13.10./27.10.2026.
2026-ETST 4G75 03
Di 18:00 - 18:50, 8x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, Zumba® Trainerin / Ort: Bundesrealgymnasium Steyr
2026-ETST 4G75 04
Di 19:00 - 19:50, 8x / 29.09.2026 - 01.12.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, Zumba® Trainerin / Ort: Bundesrealgymnasium Steyr
2027-ETST 4G75 01
Di 18:00 - 18:50, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, Zumba® Trainerin / Ort: Bundesrealgymnasium Steyr
2027-ETST 4G75 02
Di 19:00 - 19:50, 10x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, Zumba® Trainerin / Ort: Bundesrealgymnasium Steyr

Zumba® Step 
Verbessere das kraftvolle Training für den Unterkörper, bei dem die Pfunde mit Zumba® Step, dem neuesten 
Zumba® Programm nur so dahin schmelzen. Straffe und stärke deine Gesäßmuskulatur und Beine mit der 
 Schwerkraft trotzenden Mischung aus Zumba®-Choreo und Step-Aerobic. Erziele optimale Ergebnisse, ohne auf 
die einfach zu befolgende Fitness-Party verzichten zu müssen! Dieser Kurs ist für jede:n geeignet, unabhängig von 
Alter, Geschlecht und körperlicher Kondition. Kein Kurs am 15.10./29.10.2026.
2026-ETST 4G76 02
Do 18:00 - 18:50, 8x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, Zumba® Step Trainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4G76 01
Do 18:00 - 18:50, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, Zumba® Step Trainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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STRONG Nation® - Ganzkörperworkout in 30 Minuten
STRONG Nation® ist ein Intervalltraining auf der Basis von Musik, aber ohne Tanzelemente. Das heißt, hoch-
intensive Übungen wechseln sich mit weniger intensiven Übungen ab. Die Trainingsphase bringt Ihre Herzfrequenz 
hoch, die aktive Erholungsphase lässt Sie wieder durchatmen. Die Bewegungen einer STRONG Nation®-Einheit 
sind klassische Übungen aus hochintensiven Intervall-Trainings: Kniebeugen, Ausfallschritte, Planks und einige 
mehr. Sie benötigen dabei keinerlei Hilfsmittel, sondern arbeiten mit Ihrem eigenen Körpergewicht. 
Keinerlei Vorerfahrungen notwendig. Dieser Kurs ist für jede:n geeignet, unabhängig von Alter, Geschlecht 
und körperlicher Kondition. Kein Kurs am 15.10./29.10.2026.
2026-ETST 4G69 02
Do 19:00 - 19:30, 8x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, STRONG Nation® Trainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4G69 01
Do 19:00 - 19:30, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, STRONG Nation® Trainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

CIRCL MobilityTM - Mobility & Flexibility
CIRCL MobilityTM ist ein Bewegungsprogramm, das Dehnungs-, Flexibilitäts- und Entspannungsübungen umfasst. 
Dieses Programm ist kein Zirkeltraining. CIRCL MobilityTM hilft Ihnen, Stress abzubauen, Ihren Bewegungsumfang 
wiederherzustellen und Ihre Flexibilität zu erneuern – und das auf Dauer. Mit speziell für dieses Programm 
 komponierter und integrierter Musik (aber ohne Tanzelemente) werden Sie durch eine Reihe von Makro- und Mikro-
bewegungen geführt, die die Gesundheit von Muskeln und Gelenken fördern. Dieser Kurs ist für jede:n geeignet, 
unabhängig von Alter, Geschlecht oder körperlicher Kondition. Kein Kurs am 15.10./29.10.2026.
2026-ETST 4G91 02
Do 19:45 - 20:15, 8x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, CIRCL MobilityTM Trainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4G91 01
Do 19:45 - 20:15, 10x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Mag.a Karla Velo-Gamboa, CIRCL MobilityTM Trainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzen - „Ritmo Latino“
Einfache Schrittkombinationen und Koordinationsübungen zu vorwiegend Salsa, Merengue und Bachata führen zur 
Verbesserung der Beweglichkeit und zur Steigerung des Wohlbefindens. Spaß an der Bewegung zu lateinamerika-
nischen Rhythmen steht im Vordergrund. Kein Paartanz, keine Vorkenntnisse! Für jede Altersstufe geeignet! 
Kein Kurs am 23.10./30.10.2026. 
2026-ETST 4T01 06
Fr 16:00 - 17:00, 7x / 02.10.2026 - 27.11.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Dipl. Päd. Ursula Klinglmayr MA / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4T01 01
Fr 16:00 - 17:00, 7x / 22.01.2027 - 12.03.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Dipl. Päd. Ursula Klinglmayr MA / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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Tanzen - Tanz dich frei und froh
Tanzen macht Spaß und verbessert die Stimmung! Wir tanzen nur für uns selbst, ohne Leistungsdruck. 
Jede Bewegungsform, kombiniert mit Freude, stimuliert die Neuroplastizität und erneuert die Netzwerkbildung im 
Gehirn. Nach dem Aufwärmen gibt es einen Bewegungsvorschlag rund um ein Thema aus dem Leben, zur freien 
Gestaltung. Diese Körperarbeit und unsere Gedankenwelt inspirieren die Tanzideen. Alleine oder auch in 
 Zusammenarbeit entsteht ein intuitiver und kreativer Tanz, unterstützt von verschiedenster passender Musik. 
Sich im Hier und Jetzt zu spüren, tut einfach gut!
2026-ETST 4T01 08
Di 17:30 - 19:00, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Lucie Bayer, Tanzpädagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
2027-ETST 4T01 03
Di 17:30 - 19:00, 6x / 19.01.2027 - 09.03.2027 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Lucie Bayer, Tanzpädagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit  
Eule, FAB Organos veranstaltet. 

Kurse für alle – offen für Vielfalt! Diese Kurse werden für Menschen mit und ohne 
Beeinträchtigungen angeboten. Falls Sie Hilfe im Kurs brauchen, bietet Eule kostenlose Unterstützung 
für  Menschen mit Beeinträchtigungen an. Bei Bedarf geben Sie uns dies bitte bei der Anmeldung bekannt. 

Tanzen - Wieso nicht? 
Bewegung ist Leben - und Tanzen kann Wunder wirken! Menschen mit und ohne Schwierigkeiten bei der 
Bewegung profitieren von kreativer, tänzerischer Bewegung. Studien belegen: Tanzen wirkt direkt auf das Gehirn, 
fördert die Mobilität und steigert das Wohlbefinden. Egal ob auf den Beinen, im Sitzen, mit Rollator oder im 
 Rollstuhl - Musik bringt uns leicht und schwungvoll in Bewegung und lässt uns den Moment genießen. 
Die positiven Effekte? Mehr Beweglichkeit, mehr Lebensfreude, mehr Glückshormone! Begleitpersonen zahlen 
keine Kursgebühr. Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit Eule, FAB veranstaltet.
2026-ETST 4T01 07
Di 15:30 - 17:00, 6x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Lucie Bayer, Tanzpädagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzen - Wieso nicht?
Bewegung ist Leben - und Tanzen kann Wunder wirken! Menschen mit und ohne Schwierigkeiten bei der 
 Bewegung profitieren von kreativer, tänzerischer Bewegung. Studien belegen: Tanzen wirkt direkt auf das Gehirn, 
fördert die Mobilität und steigert das Wohlbefinden. Egal ob auf den Beinen, im Sitzen, mit Rollator oder im 
 Rollstuhl - Musik bringt uns leicht und schwungvoll in Bewegung und lässt uns den Moment genießen. 
Die positiven Effekte? Mehr Beweglichkeit, mehr Lebensfreude, mehr Glückshormone! Begleitpersonen zahlen 
keine Kursgebühr. Kein Kurs am 09.02./16.02.2027.
2027-ETST 4T01 02
Di 15:30 - 17:00, 6x / 19.01.2027 - 09.03.2027 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Lucie Bayer, Tanzpädagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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Tanzen ab der Lebensmitte
Tanzen ab der Lebensmitte ist eine vergnügliche Tanzform, hält Herz und Kreislauf in Schwung, trainiert Gedächtnis 
und Koordination und fördert die Beweglichkeit der Gelenke. Getanzt werden in geselliger Form Volks- und Folk-
loretänze aus aller Welt und zu bekannter Unterhaltungsmusik. Dieser Kurs ist ein Angebot zur Gesundheits-
vorsorge und ein Beitrag zu einer sinnvollen Lebensgestaltung und zur Förderung zwischenmenschlicher Kontakte. 
Termine sind: 07.10./21.10./04.11./18.11./02.12.2026.
2026-ETST 4T01 09
Mi 14:30 - 16:00, 5x / 07.10.2026 - 02.12.2026 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Gertrude Stangl, Ausbildungsreferentin STÖ / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzen für Mütter und Kinder ab 6 Jahren
Es darf getanzt, gelacht und gespielt werden. Von einfachen Tänzen bis zu kurzen „Rollenspielen“ reicht dieses 
Programm. Die Freude an der Bewegung und am Miteinander lassen diese 90 Minuten wie im Flug vergehen. 
Preis gilt pro Paar (Erwachsener/Elternteil + Kind). Bei Anmeldung bitte Daten des Erwachsenen bekannt geben. 
Vom Kind notieren wir Namen und Alter.
2026-ETST 4T01 11
Mi 16:00 - 17:30, 3x / 14.10.2026 - 04.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Christina Schrattenecker, Bewegungs- und Tanzpädagogin / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

Tanzen und Bewegung: „Stand up and dance!“
Nach verschiedenen Tanz- und Musikrichtungen wird gemeinsam oder alleine für sich getanzt. Es ist ein einfaches 
Training mit leichten Choreographien. „Einfach“ ist das Zauberwort! Ausgiebiges Kräftigen und Dehnen runden das 
Training ab. Sie fühlen sich gestärkt und entspannt – auf allen Ebenen bewegt. Meditationen bzw. Fantasiereisen 
runden auf Wunsch diese 90 Minuten ab.
2026-ETST 4T01 10
Mi 18:00 - 19:30, 5x / 07.10.2026 - 11.11.2026 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Christina Schrattenecker, Bewegungs- und Tanzpädagogin / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

Tanzen für Kinder - Zeitgenössischer und moderner Tanz für Jugendliche ab 10 Jahren
In diesem Workshop kannst du eine kreative Form von Tanz und Bewegung kennenlernen. 
Moderne Elemente sowie akrobatische und klassische verbinden wir zu cooler Musik in kleine Tänze. 
2026-ETST 4T03 01
Mi 16:20 - 17:10, 3x / 11.11.2026 - 25.11.2026 / € 25,00
Leitung: Silvana Hönlinger, Staatl. dipl. Ballett und Tanzpädagogin, Dipl. Tanzpsychagogin, 
Tanz- und Ausdruckstherapeutin / Ort: Dance Company Steyr

Line Dance für leicht Fortgeschrittene mit Tanzerfahrung
Fitness und Spaß für Körper und Geist! Line Dance ist eine Tanzart mit festgelegten, sich wiederholenden Schritten, 
die einzeln in Linien (Lines) nebeneinander und hintereinander zu Countrymusik getanzt werden. Geeignet für jede 
Altersstufe. Egal ob Mann oder Frau! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik.
2026-ETST 4T06 03
Do 18:30 - 20:00, 8x / 15.10.2026 - 10.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Ingeborg Hartl / Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)
2027-ETST 4T06 01
Do 18:30 - 20:00, 8x / 21.01.2027 - 18.03.2027 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Mag.a Ingeborg Hartl / Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)
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Bauchtanz für Anfängerinnen
Der orientalische Tanz trainiert auf sanfte Weise den ganzen Körper und vermittelt den Kursteilnehmerinnen Kraft 
und Anmut der Weiblichkeit, ein gutes Körperbewusstsein und Sinn für Rhythmik. Für jede Frau, egal welchen 
Alters, Größe oder Gewichts geeignet!
2026-ETST 4T08 03
Di 17:15 - 18:45, 10x / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Petra Wageneder, Bauchtanztrainerin / Ort: Landesmusikschule Steyr, Ballettraum

Bauchtanz für leicht Fortgeschrittene
Für Frauen mit Vorkenntnissen der Grundfiguren. Der orientalische Tanz trainiert auf sanfte Weise den ganzen 
 Körper und vermittelt den Kursteilnehmerinnen Kraft und Anmut der Weiblichkeit, ein gutes Körperbewusstsein 
und Sinn für Rhythmik. Für jede Frau, egal welchen Alters, Größe oder Gewichts geeignet!
2026-ETST 4T08 04
Di 18:45 - 20:15, 10x / 06.10.2026 - 22.12.2026 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Petra Wageneder, Bauchtanztrainerin / Ort: Landesmusikschule Steyr, Ballettraum

Tanzwerkstatt - Shim-Sham - Solo-Routine
Shim-Sham ist eine bekannte Solo-Jazz-Routine, die auch in der weltweiten Swingtanz-Szene getanzt wird. 
Häufig ist sie ein Höhepunkt von Tanz-Events, weil viele Menschen die Schritte kennen und spontan mitmachen 
können. Inhalt dieses Workshops ist eine durch den Tänzer und Choreographen Frankie Manning bekannt 
 gewordene Version der ursprünglichen Step-Tanz-Routine. Sie ist mit einiger Übung, auch ohne Vorkenntnisse, 
relativ leicht zu erlernen! Anmeldungen mit und ohne Partner:in sind willkommen.
2026-ETST 4T15 06
Fr 19:00 - 20:15, 2x / 09.10.2026 - 16.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Ralph Aichner, Verein Swing in Steyr / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

Tanzwerkstatt - The Jitterbug Stroll - Solo-Routine
Der Jitterbug Stroll ist ein Swing Line Dance, der 1992 von Ryan Francois, einem Lindy Hop Tänzer und Lehrer, 
choreografiert wurde. Er ist mit einiger Übung, ohne Vorkenntnisse, relativ leicht zu erlernen! Für Swing- und 
Jazz-Begeisterte und Menschen, die sich gern rhythmisch und dynamisch in Bewegung bringen. 
Anmeldungen mit und ohne Partner:in sind willkommen. 
2027-ETST 4T15 01
Fr 19:00 - 20:15, 2x / 22.01.2027 - 29.01.2027 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Ralph Aichner, Verein Swing in Steyr / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

Kinderballett für Volkschulkinder
Was ist Ballett? Tanzt man zu klassischer Musik oder Rockmusik? In diesen Tanzeinheiten kannst du in die Welt 
des Balletts hinein schnuppern und ein paar Grundschritte lernen.
2026-ETST 4T17 02
Mi 15:30 - 16:20, 3x / 11.11.2026 - 25.11.2026 / € 25,00
Leitung: Silvana Hönlinger, Staatl. dipl. Ballett- und Tanzpädagogin / Ort: Dance Company Steyr
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Tischtennis 
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Technik verbessern wollen, vor allem aber auch an Hobbyspieler:innen, 
die vielleicht noch kaum die Möglichkeit hatten, die Grundtechniken im Tischtennis kennen zu lernen.
2026-ETST 4S50 03
Mo 18:00 - 19:30, 10x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Alois Mayrhofer, Staatl. gepr. Lehrwart für Tischtennis 
Ort: VS 1 Promenade - Turnsaal, Eingang Gabelsbergerstr.
2026-ETST 4S50 04
Di 19:30 - 21:00, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 133,00 / AK-Preis € 119,70
Leitung: Alois Mayrhofer, Staatl. gepr. Lehrwart für Tischtennis 
Ort: VS 1 Promenade - Turnsaal, Eingang Gabelsbergerstr.

Kulinarik
Weinseminar 
Sie genießen Ihre Lieblingssorte und erfahren die Merkmale der Sortenvielfalt der österreichischen Weinanbau-
gebiete. Warum Glas und Temperatur den Geschmack drehen, entdecken Sie beim Verkosten der Weine. 
Ein Unkostenbeitrag für die Verkostung von 8 Weinproben von € 25,00 ist an die Kursleiterin im Kurs bar zu 
 entrichten. Kein Kurs am 30.10.2026.
2026-ETST 4K03 01
Fr 19:30 - 21:30, 8x / 23.10.2026 - 18.12.2026 / € 156,00 / AK-Preis € 140,40
Leitung: DIin Maria Anna Fleck, Weinkennerin / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Backen - Kleingebäck selbst gemacht - Kleingruppe
Frisch duftendes, knuspriges Kleingebäck selbst backen – in diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der 
 Kleingebäck – Herstellung. Vom richtigen Teig über das Formen bis zum perfekten Backergebnis erhalten Sie 
 wertvolle Tipps für gelingsicheres Gebäck wie vom Bäcker. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Im Kurs werden 
vorwiegend regionale Produkte verwendet. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten.
2026-ETST 4K16 01
Fr 16:00 - 21:00 / 09.10.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Ursula Abraham / Ort: Quenghof Steyr, Küche
2027-ETST 4K16 01
Fr 16:00 - 21:00 / 29.01.2027 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Ursula Abraham / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Gesunde Küche - Zuckerfrei: Genuss ohne Verzicht - Kleingruppe
In diesem Workshop entdecken Sie, wie genussvolles Essen auch ohne Industriezucker gelingt. Gemeinsam 
 bereiten Sie alltagstaugliche Frühstücksideen, Snacks und Desserts zu, die natürlich süß, sättigend und einfach 
umzusetzen sind. Sie lernen praktische Alternativen zu herkömmlichen Süßigkeiten und Fertigprodukten kennen. 
Neben wertvollen Ernährungstipps stehen Genuss, Ausprobieren und gemeinsames Verkosten im Mittelpunkt. 
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 15,00).
2026-ETST 4K46 01
Fr 16:00 - 19:00 / 27.11.2026 / € 47,00 / AK-Preis € 42,30
Leitung: Karin Hagauer, DGKP, Dipl. Ganzheitliche Ernährungstrainerin / Ort: Quenghof Steyr, Küche
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Internationale Küche - Kolumbianisch Kochen - Kleingruppe
Essen verbindet uns alle. Wir alle genießen gutes Essen. Sie lernen auf unterhaltsame Weise ein paar einfache 
Rezepte aus der Kolumbianischen Küche kennen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 10,00). 
Alle Gerichte werden auch in einer Variation für Vegetarier:innen zubereitet.
2026-ETST 4K49 02
Fr 16:00 - 19:00 / 16.10.2026 / € 47,00 / AK-Preis € 42,30
Leitung: Mag.a Ana Baron, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Internationale Küche - Peruanisch Kochen - Kleingruppe
Essen verbindet uns alle. Wir alle genießen gutes Essen. Sie lernen auf unterhaltsame Weise ein paar einfache 
Rezepte aus der Peruanischen Küche kennen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 10,00). 
Alle Gerichte werden auch in einer Variation für Vegetarier:innen zubereitet.
2026-ETST 4K49 03
Fr 16:00 - 19:00 / 13.11.2026 / € 47,00 / AK-Preis € 42,30
Leitung: Mag.a Ana Baron / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Internationale Küche - Kulinarische und kulturelle Reise durch Korea - Kleingruppe
Lernen Sie die traditionelle und gesunde Küche aus Korea kennen. Sie kochen Gerichte wie Kimbap, Mandu 
 (Maultaschen), Ddeok-bo-kki (Reiskekse) oder Japchae (Glasnudeln) samt Beilagen. In lockerer Umgebung 
erfahren Sie einiges über die Tischmanieren in Korea. Sie essen Ihre selbst zubereiteten Speisen mit den Stäbchen. 
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 17,00). Alle Gerichte sind für Vegetarier:innen geeignet.
2026-ETST 4K49 01
Sa 16:00 - 20:00 / 07.11.2026 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Seongjoon Lim, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Italienische Küche - 
Die Küche Siziliens: Goldene Arancini & mediterrane Magie - Kleingruppe
In diesem Kurs über die authentische Küche Siziliens verwandeln sich einfache Zutaten in kulinarische Highlights 
voller Geschichten, Sonne und mediterraner Magie. Die Teilnehmer:innen entdecken die Geheimnisse der Arancini – 
kleine goldene Reisbällchen mit köstlicher Füllung – und lernen weitere typische Rezepte kennen, die Herz und 
Gaumen gleichermaßen erfreuen. Mit jeder Zubereitung öffnen sich Türen zu einer jahrhundertealten Esskultur, in 
der Genuss, Kreativität und Lebensfreude Hand in Hand gehen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten. 
Alle Gerichte sind für Vegetarier:innen geeignet.
2026-ETST 4K51 01
Sa 14:00 - 18:00 / 10.10.2026 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Küche
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Italienische Küche - Die Kunst der italienischen Handarbeit - Kleingruppe
In diesem Kurs über die Kunst der frischen Pasta erwachen Mehl, Eier und Wasser in den Händen der 
Teilnehmer:innen zum Leben und verwandeln die Küche in eine kleine italienische Trattoria voller Tradition und 
Genuss. Schritt für Schritt entdecken Sie die Geheimnisse eines geschmeidigen Teigs, lernen verschiedene Formen 
und Techniken kennen und erleben, wie aus einfachen Zutaten echte Handwerkskunst entsteht. Sie verfeinern Ihr 
Gefühl für Konsistenz und Timing, entfalten Ihre Kreativität beim Formen und Füllen und tauchen ein in eine 
 kulinarische Reise, bei der jede Pasta ihre eigene Geschichte erzählt. Ob Tagliatelle, Ravioli oder andere 
 Spezialitäten – jede Kreation wird zu einem Ausdruck von Geschmack und Leidenschaft. Der Kursleiter vermittelt 
Ihnen dabei nicht nur die Grundlagen der Zubereitung, sondern auch ein Gespür für Qualität, Tradition und das 
bewusste Genießen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten.
2027-ETST 4K51 01
Sa 14:00 - 18:00 / 23.01.2027 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Italienische Küche - Pizza selbst gemacht! - Kleingruppe
In diesem Kurs rund um die Kunst der italienischen Pizza erwachen Mehl, Wasser und Hefe in den Händen der 
Teilnehmer:innen zum Leben und verwandeln die Küche in eine kleine neapolitanische Pizzeria voller Duft, Wärme 
und Leidenschaft. Schritt für Schritt entdecken Sie die Geheimnisse eines perfekten Teigs, lernen die richtige 
 Technik des Ausrollens und Belegens und erleben, wie aus einfachen Zutaten ein echtes Stück italienischer 
Lebensfreude entsteht. Sie schärfen Ihre Sinne, entfalten Ihre Kreativität und tauchen ein in eine kulinarische Reise, 
bei der jede Pizza ihre eigene Geschichte erzählt. Der Kursleiter vermittelt Ihnen dabei nicht nur handwerkliches 
Können, sondern auch ein Gespür für Qualität, Timing und Genuss – ganz im Sinne der italienischen Tradition. 
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten. Alle Gerichte werden auch in einer Variation für 
Vegetarier:innen zubereitet.
2026-ETST 4K51 03
Sa 14:00 - 18:00 / 14.11.2026 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Italienische Küche - Vegan und „molto delizioso“! - Kleingruppe
In diesem Kurs über italienische, vegane Küche erwachen die Zutaten in den Händen der Teilnehmer:innen 
zum Leben und verwandeln die Küche in eine Bühne voll gastronomischer Rätsel und Zaubertricks. Sie erwecken 
Ihre Sinne, befreien Ihre Kreativität und tauchen in eine kulinarische Reise ein, bei der jeder Bissen ein zu 
 entdeckendes Geheimnis verbirgt. Der Kursleiter lehrt Ihnen sozusagen nicht nur das Kochen, sondern auch das 
Genießen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten.
2026-ETST 4K51 02
Sa 14:00 - 18:00 / 17.10.2026 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Alessandro Sortino, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Küche

Orientalische Küche - Begegnung mit 1001 Nacht - Kleingruppe
Sie machen einen Ausflug in die orientalische Küche und bereiten aus Zutaten der Saison und einer Menge 
 Gewürze ein Menü der Gaumenfreude. Der Orient hat bei weitem mehr zu bieten als Kebab, Falafel oder Humus 
aus der Imbissbude! In gemütlicher Runde erfahren Sie mehr aus den regionalen Küchentraditionen der Berber und 
Beduinen und schlemmen sich in spannenden Stunden durch das Morgenland. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in 
bar zu entrichten (ca. € 20,00 bis € 25,00).
2026-ETST 4K59 01
Fr 16:00 - 21:00 / 23.10.2026 / € 68,00 / AK-Preis € 61,20
Leitung: Huda Gozem / Ort: Quenghof Steyr, Küche



54 Steyr und Umgebung

Kultur – Musik – Kreativität
Führung - Stollen der Erinnerung: Zwangsarbeit und KZ in Steyr 

am 
Sonntag

V
H
SImplementiert in einem ehemaligen Luftschutzbunker, thematisiert der „Stollen der Erinnerung“ die 

Geschichte Steyrs zur Zeit des Nationalsozialismus. Schauplatz der Auseinandersetzung ist der im 
Winter 1943 von KZ-Häftlingen errichtete, 140 Meter lange Lambergstollen nahe dem Zusammenfluss von Enns 
und Steyr. Der Weg durch die hufeisenförmige Anlage folgt einem chronologischen Konzept, das schwerpunkt-
mäßig die Jahre 1938 bis 1945 beleuchtet. Ein besonderes Augenmerk liegt dabei auf biografischen Annäherungen 
und persönlichen Schilderungen, die neben historischen Fotografien und Textdokumenten ganz wesentliche 
 Erzählbausteine bilden. Prominent thematisiert werden zudem die Geschichte des Widerstands in Steyr und der 
Umgang mit der NS-Vergangenheit in den Jahren von 1945 bis zur Gegenwart. Das angebotene Programm 
 beinhaltet einen dialogorientierten Rundgang durch die Ausstellung im „Stollen der Erinnerung“. 
Die Ausstellung wird ab 14 Jahre empfohlen und Jugendliche bis 19 Jahre zahlen keinen Eintritt, 
sondern € 5,00 für die Teilnahme an der Führung.
2026-ETST 5G02 01
So 13:00 - 14:30 / 11.10.2026 / € 15,00 / AK-Preis € 13,50
Leitung: Kulturvermittler/in des MAW Steyr / Ort: Museum Arbeitswelt Steyr, Stollen der Erinnerung

Ahnenforschung „Mehr Ahnung von den Ahnen“ - Kleingruppe
Familienforschung mit modernen, digitalen Medien: Arbeit am Stammbaum über Online-Tools oder auf Papier, 
 konkretes Auswerten von Daten in den Matriken, Interpretation der Matrikendaten und Einfügen in den Stamm-
baum, Lesen der grundherrschaftlichen Quellen wie Übergaben, Todesfallaufnahmen, Auswertung der Daten aus 
„Doris“ (oö. Katasterwerk), Lesen und Anwendung von alten Adressbüchern, Zeitungen, Parten und Totenzettel, 
Ansichten. Verknüpfung der Daten und Entwurf einer Familienchronik als Fotobuch oder Druckwerk. Alle Arbeiten 
unter der Mithilfe der Kursleiterin. Günstig wäre, den eigenen Laptop oder ein Tablet mitzubringen.
2026-ETST 5G16 01
Fr 16:30 - 19:00, 2x / 06.11.2026 - 13.11.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag.a Prof.in Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Literatur - Veröffentlichen im Selfpublishing
Ein Infoabend über den Weg des Selbstveröffentlichens. Welche Möglichkeiten gibt es, was kostet es und welche 
Schritte darf man nicht vergessen, um ein Buch selbst auf den Weg zu bringen? Der Fokus liegt auf einem 
 realistischen Überblick, ohne Plattformwerbung und ohne technische Detailtiefe.
2026-ETST 5L01 01
Mo 17:30 - 19:00 / 23.11.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Herta Krondorfer, Schriftstellerin, Schreibtrainerin, Lektorin / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Kreatives Schreiben - Action, Spannung und Suspense 
Haben Sie schon Schreiberfahrung? In diesem Kurs für kreatives Schreiben lernen Sie, wie Sie spannende 
Szenen bauen, was Suspense ist und wie man Action gezielt einsetzt. Anhand zahlreicher Übungen lernen Sie, 
wie Sie „laute“ und „leise“ Spannung aufbauen und wie sich das auf die Szene im Speziellen und die Geschichte 
im Besonderen auswirkt. Sie lernen, wie Sie mit Erwartungen spielen und damit weitere Spannung aufbauen.
2026-ETST 5L03 02
Mo 17:30 - 19:00, 4x / 14.12.2026 - 18.01.2027 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Herta Krondorfer, Schriftstellerin, Schreibtrainerin, Lektorin / Ort: VHS Steyr, Raum 41
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Kreatives Schreiben - Durch die Blume erzählen, Geschichten erfinden und schreiben 
Kreatives Schreiben ist das Verfassen von Literatur. Lernen Sie mit kleinen Inspirationshilfen und Übungs-
beispielen, wie Sie selbst Geschichten verfassen. Dabei ist es egal, ob es sich um Geschichten für Kinder oder für 
ältere Semester handelt. In diesem Kurs erfahren Sie die wichtigsten Grundlagen. Sie lernen, wie man einen guten 
Einstieg in die Geschichte plant, die Spannung aufbaut und zum Ende hinleitet und wie man Figuren entwickelt. 
Ebenso lernen Sie die wichtigsten Stilmittel kennen, wie die Metapher, den Vergleich, die Übertreibung und die 
 Verknappung, aber auch, wie man mit Schreibblockaden umgeht und sich selbst motiviert. Schreiben ist viel mehr 
als nur im stillen Kämmerlein zu sitzen, schreiben ist ein Prozess, der einen manchmal an die eigenen Grenzen 
bringt. Verpassen Sie Ihrer Kreativität Flügel und schreiben Sie die Geschichte, die Sie selbst gern lesen wollen. 
Bei Interesse kann ein vertiefender Folgekurs organisiert werden.
2026-ETST 5L03 01
Mo 17:30 - 19:00, 4x / 12.10.2026 - 16.11.2026 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Herta Krondorfer, Schriftstellerin, Schreibtrainerin, Lektorin / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Kreativwerkstatt „Happy Stones“
Mandalasteine sind wunderschöne handgemachte Geschenke und zur dekorativen Verwendung geeignet. 
Mit der Punktmalerei kann man farbenfrohe Mandalas auf Steinen, Herzen, etc. malen. Eine meditative Arbeit, 
bei der Sie sehr gut Energie tanken können. Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten: Für Farben (pauschal 
€ 5,00) plus je nach Bedarf für Steine, Herzen, etc. in div. Größen ab € 4,50.
2026-ETST 5A03 04
Di 17:00 - 21:00 / 10.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Sabine Schimani / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Kreativwerkstatt - Nachhaltig kreativ: Papierschöpfen - Kleingruppe
Lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf beim Papierschöpfen! Aus altem Papier wie z.B. Eierkartons oder Bastel-
papierresten entstehen einzigartige, neue Papierbögen. Sie erlernen die Technik des Papierschöpfens und können 
jederzeit ohne viel Aufwand Ihr eigenes Papier für Glückwunschkarten oder Geschenkverpackungen zu Hause 
 herstellen!
2026-ETST 5A03 05
Fr 14:00 - 17:00 / 23.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Nikola Rohacs-Bimminger / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Kreativwerkstatt - Ocarinas: Eine kleine Flöte aus Tonerde selber machen
Die Ocarina ist ein Blasinstrument aus den Anden und Mittelamerika. Zusammen werden wir mit Spaß und 
 Kreativität eine eigene kleine Ocarina kreieren. Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 10,00).
2026-ETST 5A03 06
Fr 18:00 - 19:30 / 23.10.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Mag.a Ana Baron / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Handschrift - Kalligraphie: Die stille Kunst eine Feder zu führen
Ausgehend von der eigenen Handschrift beginnen wir am Beispiel „Englische Schrift“ (Spitzfeder) eine Kursivschrift 
mit Haar- und Schattenstrichen. Briefumschläge, Tischkärtchen, Einladungen, Gratulations-Schreiben und anderes 
können damit gefertigt werden. Auf Wunsch wird auch die Kurrentschrift durchgenommen. Weiters behandeln wir 
die „Humanistische Kursive“ (Breitfeder) sowie romanische „Minuskel“ als einfache und klare Schrift (Breitfeder). 
Bei Bedarf und Interesse auch noch andere Schriften wie z.B. „Schwabacher Fraktur“. 
Das benötigte Material wird zur Verfügung gestellt und ist im Kurspreis inkludiert.
2026-ETST 5A04 01
Mi 18:00 - 19:40, 5x / 04.11.2026 - 02.12.2026 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Dr.in Elena Kaym / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Filzen ist ein Erlebnis! - Kleingruppe
Entdecken Sie die Welt des Filzens. An diesem Nachmittag gestalten Sie mit weicher Schafwolle und einer Filz-
nadel beispielsweise Blumen, Feen und Herbstdeko. Ideal auch als Geschenk! Sie lernen verschiedene Materialien, 
Techniken und Vorgangsweisen kennen. Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 5,00).
2026-ETST 5A20 03
Sa 14:00 - 18:00 / 03.10.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Regina Nußbaummüller, Pädagogin, Kunstschaffende / Ort: Atelier Nußbaummüller

Filzen von Weihnachtlichem - Kleingruppe
Entdecken Sie die Welt des Filzens. An diesem Nachmittag gestalten Sie mit weicher Schafwolle und einer Filz-
nadel Weihnachtliches wie Türketten, Engelchen, Zapfen, Christbaumkugeln … Ideal auch als Geschenk! Sie lernen 
verschiedene Materialien, Techniken und Vorgangsweisen kennen. Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten 
(ca. € 5,00).
2026-ETST 5A20 04
Sa 14:00 - 18:00 / 14.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Regina Nußbaummüller, Pädagogin, Kunstschaffende / Ort: Atelier Nußbaummüller

Schmuck-Design - Individueller Silberschmuck aus Art Clay Silver - Kleingruppe
Für Anfänger:innen und Fortgeschrittene. Sie erlernen die Grundtechniken mit Silver Art Modelliermasse, Paste 
oder Spritzmasse. Das Brennen, Einarbeiten von Zirkonien und Schwärzen der Schmuckstücke wird erklärt. 
5 bis 6 Schmuckstücke werden angefertigt (Ohrringe, Ringe, Anhänger). Material wie Silber (10g/€ 38,00) ist im 
Kurs erhältlich. Bedarf ist individuell, im Schnitt benötigen Sie 30g. Keine Vorkenntnisse notwendig.
2026-ETST 5A21 02
Mi 14:00 - 21:00 / 11.11.2026 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Sabine Schimani, Art Clay Silver Teacher / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Maltechniken - Enkaustik-Workshop: Dialog in Farbe - Kleingruppe
Enkaustik als Ausdrucksmittel für Gefühle und Phantasie. Zum Kennenlernen mit „WAX & MALEISEN“: Enkaustik, 
eine Maltechnik mit Tradition. Schon in der Antike wurden wunderschöne Bildkompositionen in Holz eingebrannt, 
mit Bienenwachs, Farbpigmenten und im Feuer erhitzten Spachteln aufgetragen. Mit dem Maleisen ist Enkaustik 
ideal für zu Hause mit wenig Platzbedarf. Die Leuchtkraft der Farben inspiriert zu immer neuen Kombinationen. 
Gemalt wird frei, ohne jegliche Vorlagen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Falls jemand bereits Enkaustik-
Malzubehör hat, bitte mitnehmen (oder Materialbeitrag € 9,00). Jugendliche ab 10 Jahren sind herzlich willkommen. 
Im Rahmen des VHS Familienvorteils bezahlt ein Familienmitglied den vollen Kurspreis und jedes weitere erhält eine 
Ermäßigung von 30 % (Voraussetzung: Gemeinsamer Haushalt).
2026-ETST 5C01 01
Fr 15:00 - 18:00 / 16.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Angela Hopf, Mitglied Stelzhamerbund und Kunstforum Palette OÖ / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Malen und Zeichnen 
Dieser Kurs beinhaltet die Grundlagen des Zeichnens: Landschaft, historische Gebäude in Form und Farbe 
 darzustellen, mit Malpinsel und Zeichenstift Denken zu lernen und zum individuellen Zeichen- und Malstil 
 hinzuführen. Exkl. Material.
2026-ETST 5C03 02
Mi 18:00 - 20:30, 4x / 07.10.2026 - 04.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: DIin Maria Anna Fleck, Architektin, / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Malen und Wein
Der Wein als Quelle der Inspiration, Brücke zwischen Menschen und Geschichten. Wein und Kunst vereinen wir bei 
Weinmalerei und erkennen die Farbvielfalt der österreichischen Rotweine. Wein ist mehr als Geschmack und 
 Aromen, die sich auf Ihrer Zunge entfalten. Gerbstoffe hinterlassen den bleibenden Eindruck und plötzlich spüren 
Sie, wie sich eine Geschichte, ein Bild in Ihrem Kopf formt. Ein Unkostenbeitrag für die Verkostung und Farbe von 
4 Rotweinen von € 15,00 ist an die Kursleiterin im Kurs bar zu entrichten.
2026-ETST 5C09 01
Mi 18:30 - 20:30, 4x / 18.11.2026 - 09.12.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: DIin Maria Anna Fleck, Architektin, Weinkennerin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Klöppeln ist „SPITZE“
Ein altes Kunsthandwerk (seit dem 15. Jhd.): Mit Klöppel (mit Garn umwickelte Holzstäbchen) drehen und kreuzen, 
um damit eine fertige Spitze zu erhalten. Es gibt nicht nur traditionelle, sondern auch moderne Spitzen für Schals, 
Boleros, Westen und vieles mehr. Anfänger:innen werden Grundkenntnisse vermittelt, um ein fertiges Deckchen zu 
erklöppeln. (Klöppel und Klöppelpolster können bei der Kursleiterin ausgeliehen werden.) Fortgeschrittenen wird 
Hilfestellung geboten.
2026-ETST 5N08 01
Mi 17:30 - 20:50, 4x / 30.09.2026 - 21.10.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Irene Hofer / Ort: VHS Steyr, Raum 43
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Spinnen - Von der Rohwolle zum fertigen Garn
Haben Sie Lust zu spinnen? Wollten Sie schon immer einmal wissen, wie Schafwolle verarbeitet wird? Eindrucks-
voll wird in diesem Schnupperkurs die Herstellung von Wolle gezeigt. Die Arbeitsschritte waschen, richtiges 
 trocknen, vorbürsten, ausreinigen und kardieren eines Vlieses und sogar das Spinnen und Verzwirnen des fertigen 
Garnes werden vorgezeigt. Und jeder einzelne Arbeitsschritt kann auch selbst probiert werden!
2026-ETST 5N12 01
Fr 14:00 - 17:00 / 04.12.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Isabell Stollnberger / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Spinnen - Vom Vlies zum Garn - Kleingruppe
Haben Sie Lust zu spinnen? In diesem Kurs lernen und üben Sie das Spinnen am eigenen Spinnrad. 
Sie werden sehen, es ist ganz einfach aus Vlies Wolle für eigene Strick-, Häkel- oder Webprojekte herzustellen. 
Eigenes Spinnrad muss mitgebracht werden. Materialbeitrag wird nach Verbrauch direkt im Kurs verrechnet.
2027-ETST 5N12 01
Fr 15:00 - 16:15, 3x / 22.01.2027 - 05.02.2027 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Isabell Stollnberger / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Nähen für Anfänger:innen - Reparieren statt Wegwerfen
In diesem praxisnahen Nähkurs lernen Sie die wichtigsten Grundlagen für einfache Reparaturen und Änderungen 
an Kleidung. Gemeinsam üben Sie unter anderem Löcher stopfen, Knöpfe annähen, Reißverschlüsse reparieren 
sowie Hosen- und Ärmellänge kürzen. Schritt für Schritt lernen Sie den sicheren Umgang mit Nadel, Faden und 
Nähmaschine – ganz ohne Vorkenntnisse. Der Kurs richtet sich an Anfänger:innen, die Kleidung selbst instand 
 setzen und nachhaltig länger nutzen möchten. Freude am kreativen Arbeiten genügt! Eine eigene Nähmaschine 
muss zum Kurs mitgebracht werden. Bei Bedarf stehen 2 Nähmaschinen zur Verfügung. 
Materialkosten sind in der Kursgebühr nicht enthalten.
2026-ETST 5N15 01
Fr 13:30 - 17:30 / 06.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Ursula Abraham, Schneidermeisterin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Zuschneiden und Nähen für alle - Kleingruppe
Dieser Kurs ist für alle Nähbegeisterten und jene, die es noch werden möchten. In diesem Kurs können Sie 
 verschiedene Nähstücke Ihrer Wahl fertigen. Schnitte werden an Ihre Maße angepasst und Grundkenntnisse des 
Nähens oder Verbesserung der Verarbeitungstechniken erlernt, auch mit Overlock wird gearbeitet. Eine eigene 
 Nähmaschine muss zum Kurs mitgebracht werden. Bei Bedarf stehen 2 Nähmaschinen zur Verfügung. 
 Materialkosten sind in der Kursgebühr nicht enthalten. Kein Kurs am 06.10./27.10.2026 und 07.10./28.10.2026.
2026-ETST 5N04 04
Di 08:30 - 11:30, 5x / 29.09.2026 - 10.11.2026 / € 198,00 / AK-Preis € 178,20
Leitung: Dipl. Päd. Beate Brunner / Ort: VHS Steyr, Raum 47
2026-ETST 5N04 05
Mi 17:00 - 20:00, 5x / 30.09.2026 - 11.11.2026 / € 198,00 / AK-Preis € 178,20
Leitung: Dipl. Päd. Beate Brunner / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Farb- und Typberatung - Ihre Farben & Ausstrahlung - Kleingruppe
Entdecken Sie, wie Sie mit den richtigen Farben sofort frischer, strahlender und selbstbewusster wirken. In diesem 
Workshop lernen Sie zunächst die Grundlagen der Farbtypen kennen – vom Vier-Jahreszeiten-Prinzip bis hin zum 
präzisen 12-Farbtypen-System, das eine besonders individuelle Bestimmung Ihres persönlichen Typs ermöglicht. 
Mit professionellen Farbtüchern ermitteln wir anschließend Ihren ganz persönlichen Farbtyp. Sie sehen direkt, 
 welche Farben Ihren Teint zum Leuchten bringen und Ihre natürliche Schönheit optimal unterstreichen. Freuen Sie 
sich außerdem auf praktische Tipps für Ihren Alltag: Wie kombinieren Sie Farben gekonnt? Welche Nuancen passen 
wirklich zu Ihnen? Gerne analysieren wir auch mitgebrachte Kleidungsstücke gemeinsam. Als besonderes Extra 
erhalten Sie Ihre persönliche Farbkarte im Scheckkartenformat – Ihr perfekter Begleiter beim Einkaufen, um künftig 
treffsicher die richtigen Farben zu wählen und Fehlkäufe zu vermeiden. Für alle, die ihre Farben entdecken und sich 
damit wohler und sicherer fühlen möchten – auch ein schönes gemeinsames Erlebnis für Mutter und Tochter oder 
Freundinnen. 
2026-ETST 5K15 03
Sa 09:00 - 13:00 / 03.10.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Eva-Maria Wagner, Dipl. Farb-, Typ-, Stil- und Imageberaterin / Ort: Studio Eva-Maria Wagner, 4407 Steyr
2026-ETST 5K15 04
Sa 09:00 - 13:00 / 07.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Eva-Maria Wagner, Dipl. Farb-, Typ-, Stil- und Imageberaterin / Ort: Studio Eva-Maria Wagner, 4407 Steyr

Stilberatung - Kleidung, die wirklich passt - Kleingruppe
Kennen Sie das Gefühl – ein voller Kleiderschrank und trotzdem nichts anzuziehen? In diesem Workshop wird 
 vieles klarer. Sie entdecken mit Leichtigkeit, warum Ihnen manches wunderbar steht und warum anderes einfach 
nicht stimmig wirkt. Freuen Sie sich auf viele AHA-Momente und praktische Tipps für Ihren persönlichen Stil, der 
Freude macht. Der Stil-Workshop ist besonders geeignet, wenn Sie Ihre persönlichen Farben bereits kennen. 
Gemeinsam wird geschaut, welche Proportionen und Linien Ihnen besonders schmeicheln, welche Schnitte, 
 Längen und Ausschnitte optimal passen, welche Materialien und Stoffe Ihre Persönlichkeit unterstreichen, welche 
Wirkung Schuhe, Taschen und Accessoires haben und wie Sie mit mehr Klarheit und Struktur einen Kleiderschrank 
gestalten, der zu Ihnen und zu Ihrem Leben passt.
2026-ETST 5K16 01
Sa 09:00 - 13:00 / 14.11.2026 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Eva-Maria Wagner, Dipl. Farb-, Typ- Stil- und Imageberaterin / Ort: Studio Eva-Maria Wagner, 4407 Steyr

Make-up Workshop - Wichtige Basics - Kleingruppe
Sie lernen typgerechtes Schminken, Step by Step. Der erste wichtige Schritt ist, die Proportionen Ihres Gesichtes 
zu vermessen, die Augen, Gesichtsform und eventuelle Asymmetrien, um die Grundierung und das Rouge bestens 
zu setzen und die richtigen Stellen zu betonen. Die Kursleiterin zeigt Ihnen die Basics der Visagistik, richtiges 
 Grundieren und Modellieren. Einfache Techniken und jede Menge Tipps und Tricks vom Profi. Max. 6 Personen 
garantieren individuelle Beratung. Kurspreis exkl. Kosten für Skript und Material (je nach Bedarf max. € 20,00).
2026-ETST 5K22 03
Di 17:30 - 21:00, 2x / 13.10.2026 - 20.10.2026 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Tanja Elböck, Dipl. Visagistin & Make-up Artistin / Ort: VHS Steyr, Raum 45
2027-ETST 5K22 01
Di 17:30 - 21:00, 2x / 19.01.2027 - 26.01.2027 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Tanja Elböck, Dipl. Visagistin & Make-up Artistin / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Make-up Workshop - Looks & Trends - Kleingruppe
Sie möchten über die neuen Looks & Trends up-to-date sein? Wollten schon immer wissen, wie Face Contouring 
richtig funktioniert? Oder ob Smokey Eyes, Eyliner & Co zu Ihrem Typ passen? Vertiefung des Basiswissens, 
Face Contouring, perfektionieren verschiedenster Techniken, richtige Farbwahl, gemeinsames Gestalten eines indi-
viduellen Looks mit Vorher-Nachher-Foto. Jede Menge Tipps und Tricks vom Profi. Max. 6 Personen garantieren 
individuelle Beratung. Kurspreis exkl. Kosten für Skript und Material (je nach Bedarf max. € 20,00).
2026-ETST 5K22 04
Di 17:30 - 21:00, 2x / 10.11.2026 - 17.11.2026 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Tanja Elböck, Dipl. Visagistin & Make-up Artistin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Natur – Umwelt – Technik
Obstbaumschnitt - mehr Ertrag durch fachgerechten Schnitt
Lernen Sie die Grundlagen botanisch richtigen Obstbaumschnittes kennen. Im Speziellen sind dies: 
Wuchsgesetze, richtige Schnittzeitpunkte, Unterlagenwahl, Sortenwahl, Pflanz- und Aufbauschnitt, Erhaltungs- 
und Verjüngungsschnitt.
2026-ETST 6P16 03
Di 18:30 - 21:30 / 17.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Ing. Eduard Stützner, selbstständiger Gartengestalter / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Seifen sieden - Reinheit aus der Natur
Ohne Erdölprodukte und Palmöl stellen Sie aus hauptsächlich regionalen pflanzlichen Ölen oder Fetten Seifen für 
den täglichen Gebrauch oder zum Verschenken her. Unter Zuhilfenahme von in fast jedem Haushalt vorrätigen 
Lebensmitteln und Zusatzstoffen wie Natronlauge, ätherischen Ölen, Pflanzenfarben und Mineralerden kreieren Sie 
eine Seife zur Körperpflege und eine für Küche oder Bad. Jeder nimmt sich bis zu 1,5 kg fast fertige Seife zum 
Trocknen mit nach Hause. Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (ca. € 25,00). 
2026-ETST 6P27 01
Fr 16:00 - 21:00 / 16.10.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Huda Gozem / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Naturkosmetik aus Bienenprodukten - Propolis
In diesem Workshop erlernen Sie die kosmetische Herstellung von Cremen und Körperpflegeprodukten speziell 
aus Bienenprodukten. Die Inhaltsstoffe: 100 % Natur. Herstellung einiger Produkte mit Propolis wie z.B. Propolis-
Lindenblütencreme, Propolis-Honig intensiv Pflegecreme, Propolis-Balsam mit Lavendel, Propolis-Lippenpflegestift 
für zarte Lippen, Propolis-Lippenpflegestift bei Herpes, Propolis-Aloe Vera Zahncreme, Propolis-Ölgel für den 
 Körper, Propolis-Zinkpaste mit Honig, Propolis-Rosmarin-Seife, Propolis-Brennnessel-Seife, Propolis-Lavendel- 
Seife. Beitrag für Material und Skriptum ist vor Ort in bar zu entrichten (€ 24,00).
2026-ETST 6P30 01
Di 17:00 - 19:30 / 03.11.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Iris Lehner, Dipl. Kräuterpädagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Traditionelles Räuchern - Räucher-Werk: Wohlbefinden für Körper, Geist und Seele
Räuchern ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit selbst. Traditionell wurden mit dem Räuchern heimischer 
Kräuter und den damit entstehenden Düften bestimmte Ziele verfolgt. Sie erfahren, welche Harze und Kräuter für 
welchen Zweck bestimmt waren, welche Traditionen sich daraus ergeben haben und welche Anwendungsmöglich-
keiten heute noch bestehen. Sie verarbeiten die Reste heuer getrockneter heimischer Kräuter und stellen mit Hilfe 
von Hölzern, Holzasche und verschiedenen Harzen Räuchermischungen und Räucherkegel her. Materialbeitrag ist 
vor Ort in bar zu entrichten (€ 25,00).
2026-ETST 6T27 01
Fr 16:00 - 21:00 / 09.10.2026 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70
Leitung: Huda Gozem, Trainerin für Traditionelle Europäische Medizin (TEM) / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Geocaching - Steyrer „underground“ - Luftschutzbunker aus dem 2. Weltkrieg
Geocaching ist eine moderne Form einer Schatzsuche. Ausgestattet mit einem GPS-Gerät (Smartphone) und den 
Koordinaten begeben Sie sich zum Steyrer „underground“: Die immer noch vorhandenen Luftschutzbunker sind 
Ziel der Tour. Los geht es beim Krankenhaus, dann zum Stollen der Erinnerung, Tabor- und Ennsleitenbunker, 
schließlich nach Münichholz, wo der Endpunkt „final“ ist. Wegen der weiten Entfernungen werden Fahrgemein-
schaften gebildet, kurze Wanderungen sind aber nötig. Auch geeignet für Jugendliche ab 10 Jahren mit Begleit-
person. Im Rahmen des VHS Familienvorteils bezahlt ein Familienmitglied den vollen Kurspreis und jedes weitere 
erhält eine Ermäßigung von 30 % (Voraussetzung: Gemeinsamer Haushalt).
2026-ETST 6N09 02
Sa 14:00 - 17:00 / 10.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Mag.a Prof.in Katharina Ulbrich / Ort: Treffpunkt Haupteingang Krankenhaus

Hundehalterkurs - Allgemeiner Sachkundenachweis
„Allgemeines zur Gesundheit von Hunden, Wesen und Verhalten von Hunden, Ernährung, Pflege, Erkrankungen, 
Impfungen von Hunden, Tierschutzgesetz, Kosten für Anschaffung und Haltung, gesetzliche Regelungen über 
 Hundehaltung. Dient zur Erlangung des Sachkundenachweises entsprechend den Bestimmungen des OÖ. Hunde-
haltegesetzes.“ Wir bitten um Verständnis dafür, dass Ihr Hund nicht in den Kurs mitgenommen werden kann. 
2026-ETST 6N13 05
Di 18:30 - 21:30, 2x / 29.09.2026 - 06.10.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Dr.in Christina Danter, Gerald Zellinger / Ort: VHS Steyr, Raum 45
2026-ETST 6N13 06
Fr 14:00 - 20:30; Pause 17:00 - 17:30 / 20.11.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Dr. Leopold Pfeil, Karl Freinthaler / Ort: VHS Steyr, Raum 44
2027-ETST 6N13 01
Fr 14:00 - 20:30; Pause 17:00 - 17:30 / 29.01.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Dr. Leopold Pfeil, Karl Freinthaler / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Rund ums Wohnen 
Dieser Kurs beinhaltet die Grundlagen, Raum zu Raum effizient und stilvoll zu gestalten. Ein ansprechend 
 gestalteter Lebensraum / Wohnraum trägt maßgeblich zum persönlichen Wohlbefinden bei und spiegelt die 
eigene Persönlichkeit wider. Im Kurs erfahren Sie, dass sich unabhängig von der Größe des Budgets erstaunliche 
Veränderungen erzielen lassen und skizzieren naturmaßgetreu den neuen Lebensraum.
2026-ETST 6T16 02
Fr 16:30 - 19:00, 8x / 23.10.2026 - 18.12.2026 / € 195,00 / AK-Preis € 175,50
Leitung: DIin Maria Anna Fleck, Architektin / Ort: VHS Steyr, Raum 43
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Rund ums Wohnen - Der Immobilienmarkt im Wandel - Tipps & Tricks …
… zum Immobilienverkauf, Ankauf, Erbe, Schenkung. Die eigene Immobilie ist für viele Menschen der größte 
 Vermögenswert und sollte auch so behandelt werden. Der Immobilienmarkt war jahrelang ein Garant für 
 Vermögensaufbau, doch dieser ist jetzt stark im Wandel. Egal ob höhere Zinsen, schwierigere Kreditvergabe oder 
immer mehr Steuern und Regulierungen – das Thema Immobilienverkauf / Ankauf und Schenkung / Erbe ist 
umfangreicher geworden. In diesem Kurs lernen Sie praxisnahe vom Profi und können dabei auch eigene Fragen 
und Problemstellungen erläutern.
2026-ETST 6T16 01
Fr 17:00 - 20:00 / 13.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Ing. Christoph Eiber MBA, Akademischer Immobilienmanager / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Losenstein
Gesundheit – Sport

Hausmittel für die kalte Jahreszeit
Bereiten Sie sich auf natürliche Weise auf den Herbst und Winter vor: Sie mischen gemeinsam einfache Kräuter- 
und Wohlfühlmittel, die bei Kälte, Müdigkeit und den ersten Erkältungsanzeichen unterstützen. Sie nehmen mehrere 
kleine Produkte mit nach Hause – handgemacht und alltagstauglich. Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten 
(ca. € 12,00). Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen keine ärztliche Beratung. 
2026-ETLO 4A42 01
Sa 09:30 - 12:00 / 17.10.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Jasmin Kronsteiner, Dipl. Wildkräuterpädagogin / Ort: MS Losenstein, Küche

Yoga 
Yoga ist ein Weg, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausübung von Yogastellungen (Asanas), 
Atem-, Entspannungs- und Meditationsübungen führen zu einer Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit 
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge. Termine sind: 30.09./21.10./25.11.2026.
2026-ETLO 4D01 02
Mi 18:30 - 20:00, 3x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Sabine Wimmer, Dipl. Yogalehrerin / Ort: MS Losenstein, Gymnastiksaal

Aquagymnastik 
Aquagymnastik ist eine besonders intensive Wassergymnastik, die reichlich an Kalorien verbrennt und die gesamte 
Muskulatur lockert, dehnt, strafft und massiert. Absolut gelenk- und wirbelsäulenschonend, gegen Cellulite und 
Stress, außerdem stoffwechsel- und verdauungsfördernd – ein Training für jedes Alter. Hallenbadeintritt ist nicht im 
Kursbeitrag enthalten und jeweils am Kurstag zu bezahlen. Jahreskarten werden berücksichtigt.
2026-ETLO 4G41 01
Mi 19:00 - 20:15, 6x / 04.11.2026 - 09.12.2026 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Christina Pöhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: Hallenbad Losenstein

Kultur – Musik – Kreativität
Kreatives Gestalten - Motivstempel schnitzen
Aus weichen, flexiblen Vinylplatten, die sich sehr gut bearbeiten lassen, kann man selbst tolle Motivstempel 
 schnitzen. Mit ein bisschen Übung gelingen auch komplexere Motive. Unterschiedliche Materialien werden damit 
bedruckt und ganz individuelle Geschenke entstehen oder künstlerische Ideen können umgesetzt werden. 
 Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten: Je nach Bedarf rund € 10,00. Auch geeignet für Jugendliche ab 
10 Jahren mit Begleitperson. Im Rahmen des VHS Familienvorteils bezahlt ein Familienmitglied den vollen Kurspreis 
und jedes weitere erhält eine Ermäßigung von 30 % (Voraussetzung: Gemeinsamer Haushalt).
2026-ETLO 5A86 01
Mi 18:00 - 20:00 / 07.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Dipl. Päd. Angelika Artner / Ort: MS Losenstein, Werkraum
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Sierning – Bad Hall

Sierning

Gekennzeichnete Veranstaltungen mit dem Logo der Marktgemeinde Sierning 
werden für den Sierninger Familiengutschein angerechnet. 
Nähere Informationen am Gemeindeamt Sierning.
Bitte bei der Kursanmeldung bekannt geben, dass eine Teilnahmebestätigung benötigt wird.

Gesellschaft – Bildung
Elternwerkstatt „Kinder stärken 
und von innen wachsen lassen“ - Kleingruppe
Wie können Eltern den Selbstwert und das Selbstbewusstsein ihres Kindes stärken? Selbstbewusste Kinder 
 entstehen nicht durch Perfektion, sondern durch echte Verbindung, Vertrauen und das Gefühl, angenommen zu 
sein so wie sie sind. In diesem Vortrag geht es darum, wie Worte, Alltagssituationen und kleine Gewohnheiten das 
Selbstbild eines Kindes prägen. Eltern erfahren, wie sie ihr Kind emotional stärken können, warum Fehler wichtig 
für die Entwicklung sind und wie man Kinder begleitet, ohne Druck oder ständige Kritik. Mit wertvollen Impulsen 
aus Mentaltraining, wertschätzender Pädagogik und bewusster Kommunikation – für Kinder die an sich selbst 
 glauben dürfen. Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ sind einlösbar.
2027-ETSI 2K13 01
Fr 18:30 - 20:30 / 22.01.2027 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum 1. Stock

Sprachen
Englisch für leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Ihr Englischunterricht schon lange zurück liegt und Sie in entspannter 
 Atmosphäre lernen wollen. Ohne Druck werden die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet. 
Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert 
und vertieft. Lehrbuch Go for it! A2, ISBN-Nr.: 978-3-19-102939-5. Wir starten ca. bei Unit 10. 
Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETSI 3E04 02
Mi 08:30 - 10:00, 10x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Margit Gratzl / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum EG
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Gesundheit – Sport
Mentales Training -  
Slow down & relax, Mama! - Kleingruppe
Mit Hilfe von Mental- und Achtsamkeitstraining zu einem entspannten Mama-Alltag voll Harmonie, Gelassenheit 
und Magic Moments! Jede Mama kennt das Gedankenkarussell, den Mental-load und die damit verbundenen, 
nicht enden wollenden Aufgaben. Wir versuchen, die Balance zwischen unseren vielen Rollenbildern zu halten und 
alles bestmöglich zu managen, teilweise bis zur Erschöpfung. Es ist höchste Zeit für mehr Self-care und Me-time, 
denn Tatsache ist – nur wenn es uns selbst gut geht, geht es auch unserer Familie gut. Bei diesem Vortrag erfahren 
Sie hilfreiche Tools für einen entspannteren Mama-Alltag, um in Stresssituationen gelassener zu reagieren und 
schneller wieder in die eigene Mitte zu kommen. Erleben Sie, welche wundervollen Momente mit Ihren Kindern 
durch Mental- und Achtsamkeitstraining zu Magic Moments werden können. 
Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ sind einlösbar.
2026-ETSI 4P09 01
Fr 18:30 - 20:30 / 13.11.2026 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum 1. Stock

Frauensache „Für andere da sein,  
ohne sich selbst zu verlieren“ - Kleingruppe
Frauen in sozialen Berufen leisten jeden Tag unglaublich viel – sie begleiten, helfen, organisieren, fühlen mit und 
 tragen oft Verantwortung für viele Menschen gleichzeitig. Darunter leidet häufig die eigene Energie und somit die 
Gesundheit. Dieser Vortrag zeigt, warum gerade empathische und soziale Menschen besonders gefährdet sind, 
sich selbst zu vergessen und wie man lernt, gesunde Grenzen zu setzen, die eigene Kraft zu schützen und wieder 
mehr bei sich selbst anzukommen. Mit alltagstauglichen Mental- und Entspannungstechniken, stärkenden Impulsen 
und einen Blick auf die emotionale und energetische Balance. 
2027-ETSI 4A06 01
Fr 18:30 - 20:30 / 29.01.2027 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum 1. Stock

Kulinarik
Rund ums Bier - Bierbraukurs
Heute back ich morgen brau ich. Lernen Sie Schritt für Schritt von einem Braumeister mit langjähriger Berufspraxis, 
wie Sie zu Hause mit einfachen Mitteln Bierbrauen können. Es wird in mehreren Gruppen mit unterschiedlichen 
Gerätschaften jeweils ein kompletter Sud gebraut. Nach 5 – 6 Tagen Gärung wird das Bier in Flaschen abgefüllt. 
Nach weiteren 3 – 4 Wochen kann das Bier verkostet und abgeholt werden. Diese Termine werden während des 
Kurses besprochen. Gebraut wird beim Braumeister, die genaue Adresse erhalten Sie mit der Kurseinladung. 
Bei Schlechtwetter Änderung Kursstandort. Beitrag für Material und Verpflegung ist vor Ort in bar zu entrichten 
(€ 20,00).
2026-ETSI 4K05 01
Fr 18:30 - 20:00, Sa 08:30 - 18:30 - 1 Std. Pause / 25.09.2026 - 26.09.2026 / € 103,00 / AK-Preis € 92,70
Leitung: Gerold Hofmann, Braumeister / Ort: Neuzeug, Info folgt



66 Sierning

Kultur – Musik – Kreativität
Kreatives Gestalten - Schablonendruck
Aus Overheadfolien oder alten Röntgenbildern kann man selbst Schablonen anfertigen und damit unterschiedliche 
Materialien bedrucken. Ganz individuelle Geschenke entstehen oder künstlerische Ideen können umgesetzt  werden. 
Materialbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten: Je nach Bedarf rund € 10,00.
2026-ETSI 5A86 01
Do 18:00 - 20:00 / 03.12.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Dipl. Päd. Angelika Artner / Ort: Haus der Begegnung, Sierning

Bemalen mit Henna - Kreativität und Tradition - Kleingruppe
Tauchen Sie in die faszinierende Welt der Henna-Kunst ein! Sie verbinden Kreativität mit traditioneller Schönheit 
und der Freude am Gestalten. Henna steht in seiner jahrhundertelangen Tradition nicht nur für Schmuck und Kunst, 
sondern auch für Schutz, Freude und eine besondere energiespendende Wirkung. Gemeinsam lernen Sie die 
Grundlagen traditioneller und moderner Henna-Designs kennen, üben verschiedene Muster und entdecken die 
beruhigende und kreative Wirkung des Malens. Der Workshop schafft Raum für Entspannung, Achtsamkeit und 
Harmonie im Gestalten. Inhalte sind: Einführung in die Geschichte und Bedeutung von Henna, Symbolik der 
 Muster, Grundlagen der Henna-Technik, Üben von Ornamenten und Designs, eigene kreative Gestaltung, sowie 
Tipps zur Anwendung und Haltbarkeit. Der Kurs eignet sich für Anfänger:innen, es sind keine Vorkenntnisse nötig. 
Bei Unverträglichkeiten kann auch auf anderen Materialien, als auf der Haut, gemalt werden. 
Exkl. Materialbeitrag (€ 15,00). 
2026-ETSI 5C02 01
Fr 17:00 - 20:00 / 16.10.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Kaberi Hanskar / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum EG
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Bad Hall

Sprachen
Italienisch für Anfänger:innen A1 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italien lieben und Ihr Italienisch vertiefen wollen. Schon bald werden Sie 
Alltags- und Urlaubssituationen vor Ort meistern können! Sie hören und lesen Dialoge, schreiben und reden von 
der ersten Lektion an! Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und 
intensiveren Reiseerlebnissen. Lehrbuch: DIECI Kurs- und Arbeitsbuch A1, ISBN-Nr.: 978-3-19-005647-7. 
Wir starten etwa bei Lektion 5. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!
2026-ETSI 3I02 05
Di 19:00 - 20:30, 10x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.a Phil. Eva-Maria Wagner / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr., Klasse 1. Stock

Gesundheit – Sport
Bodywork - Kraft - Ausdauer - Faszien
Ein Training mit dem eigenen Körpergewicht mit klassischen Übungen aus Bauch, Beine & Po, funktionellem 
 Training und RückenFit. Mit gezielten Kraft- und Dehnungsübungen sagen wir den verfilzten faszialen Strukturen 
den Kampf an und bringen unseren Körper wieder in Schwung. Durch regelmäßiges Training kann Muskulatur 
 aufgebaut, der Körper gestrafft, die Haltung verbessert und der Bewegungsradius der Gelenke erweitert werden. 
Stress wird abgebaut und die Körperwahrnehmung nachhaltig geschult. Der Kurs ist für Anfänger:innen und 
 Fortgeschrittene geeignet, allgemeine körperliche Fitness wird vorausgesetzt. Kurs findet auch am schulfreien 
02.11.2026 statt. Kein Kurs am 19.10./26.10./07.12.2026.
2026-ETSI 4G31 03
Mo 19:30 - 20:20, 10x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall
2027-ETSI 4G31 01
Mo 19:30 - 20:20, 10x / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall
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Yogalates 
Yogalates kombiniert Elemente und Übungen aus Yoga und Pilates. Der Körper wird mit gezielten fließenden 
 Übungen und Haltungen gedehnt und gekräftigt. Diese Form des Trainings wirkt sich positiv auf die Muskulatur, 
die Faszien, die Gelenke, den Kreislauf und die mentale Fitness aus. Die Beweglichkeit wird gefördert und durch 
das Eintauchen in die fließenden Bewegungen wird Stress abgebaut. Der Kurs ist für Anfänger:innen und Fort-
geschrittene geeignet, allgemeine körperliche Fitness wird vorausgesetzt. Kein Kurs am 20.10./27.10.2026 und 
16.02./23.03./30.03.2027. 
2026-ETSI 4G58 04
Di 18:30 - 19:20, 10x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall
2027-ETSI 4G58 01
Di 18:30 - 19:20, 10x / 19.01.2027 - 13.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall

Kraft - Ausdauer und Beweglichkeit 
„Kraft – Ausdauer und Beweglichkeit“ ist ein kräftigendes Ganzkörperworkout und Stabilisationstraining. 
Mit klassischen Übungen aus Bauch, Beine & Po, funktionellem Training und RückenFit wird der Körper gekräftigt 
und geformt. Die Stunde wird mit sanften Stretching-Übungen abgerundet und somit wird auch die Beweglichkeit 
des Körpers gefördert. Der Kurs ist für Anfänger:innen und Fortgeschrittene geeignet, jedoch wird eine allgemeine 
körperliche Fitness vorausgesetzt, da die Übungen im Stehen, auf allen Vieren und im Liegen durchgeführt werden. 
Kurs findet auch am schulfreien 02.11.2026 statt. Kein Kurs am 19.10./26.10./07.12.2026.
2026-ETSI 4G47 04
Mo 18:30 - 19:20, 10x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall
2027-ETSI 4G47 01
Mo 18:30 - 19:20, 10x / 18.01.2027 - 12.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall
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Kick&Punch 
Ein vom Schattenboxen inspiriertes Intervalltraining mit abwechslungsreichen Bewegungen und gezielten 
 Kräftigungsübungen für eine starke Körpermitte. Die Fettverbrennung wird angeregt, alle Muskeln werden gekräf-
tigt, die Koordination verbessert und dein Körper sichtlich gestrafft. Durch die Konzentration auf die Bewegungen 
vergisst man den Alltag und taucht ganz in das Fitnessprogramm ein. Es ist ein Powerworkout von dem Körper und 
Geist profitieren und das Beste an diesem Training, es macht Spaß! Der Kurs ist für Anfänger:innen und Fort-
geschrittene geeignet, allgemeine körperliche Fitness wird vorausgesetzt. Kein Kurs am 20.10./27.10.2026 und 
16.02./23.03./30.03.2027.
2026-ETSI 4G98 03
Di 19:30 - 20:20, 10x / 22.09.2026 - 15.12.2026 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall
2027-ETSI 4G98 01
Di 19:30 - 20:20, 10x / 19.01.2027 - 13.04.2027 / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin 
Ort: Bert’s Fitness, Kremsmünstererstr. 17, Bad Hall

Kultur – Musik – Kreativität
Kreatives Schreiben - Wie aus Ideen Geschichten werden - Kleingruppe 
Menschen geraten in Situationen – und reagieren darauf. Genau dort beginnt das Erzählen. Sie beschäftigen 
sich mit den drei Grundelementen des kreativen Schreibens: Personen, Situationen und Reaktionen. Schritt für 
Schritt entwickeln Sie daraus Szenen, Texte und Kurzgeschichten. Spielerische Schreibübungen helfen dabei, 
 eigene Ideen zu finden, Figuren lebendig werden zu lassen und Spannung aufzubauen. Der Kurs richtet sich an 
Schreibbegeisterte und an alle, die ihre Freude am Schreiben neu entdecken möchten. Im Mittelpunkt steht der 
kreative Schaffensprozess: Statt Geschichten „mit dem Kopf“ zu konstruieren, lernen Sie, spontanen Impulsen, 
 Bildern und Assoziationen zu vertrauen und daraus Texte entstehen zu lassen. 
2026-ETSI 5L03 01
Fr 18:30 - 20:30, Sa 10:00 - 13:00 / 20.11.2026 - 21.11.2026 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Gabriela Bley, Dipl. Mediendesignerin / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr., Klasse 1. Stock
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Ternberg
Gesellschaft – Bildung

Erbrecht - Übergabe, Schenkung, Testament
Wie übertrage ich meine Immobilie richtig? Bei der Weitergabe von Immobilien (Haus, Wohnung, Grundstück) an 
die nächste Generation sind viele Faktoren, Umstände und Aspekte zu beachten. Neben der Wahl des richtigen 
Zeitpunktes sind z.B. auch familienrechtliche, erbrechtliche, sozialrechtliche und nicht zuletzt steuerliche Fragen 
und Gesichtspunkte maßgeblich und wichtig. Dieser Abend soll künftigen Übergeber:innen aber auch 
Übernehmer:innen grundlegende Informationen und Einblicke in diese vielschichtige Materie liefern.
2026-ETTB 2F07 01
Di 19:00 - 20:30 / 13.10.2026 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Dr. Walter Schütz, Öffentlicher Notar / Ort: Bibliothek Ternberg

Gesundheit – Sport
Atemtechnik - Breath & Balance für mehr Ruhe und Energie 
Bewusstes Atmen kann das körperliche und mentale Wohlbefinden positiv beeinflussen. In diesem Kurs 
 lernen Sie verschiedene Atemtechniken kennen, die zur Entspannung, Stressregulation und Steigerung der 
 Konzentration und Vitalität beitragen können. Moderne wissenschaftliche Erkenntnisse werden mit bewährten 
Atemmethoden aus unterschiedlichen Traditionen kombiniert. Durch sanfte und aktivierende Übungen entwickeln 
Sie ein besseres Körper- und Atembewusstsein und erhalten praktische Werkzeuge für Alltag, Bewegung und 
Regeneration. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Kein Kurs am 23.12.2026. 
2026-ETTB 4C05 01
Mi 18:00 - 18:50, 5x / 09.12.2026 - 27.01.2027 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Rita Zwettler, Zert. Yogalehrerin, Atemlehrerin i.A. / Ort: MS Ternberg, Kultursaal

Yoga - beweglich & stabil
In diesem Kurs verbinden Sie Yogaübungen mit funktionellen Bewegungen für mehr Beweglichkeit, Stabilität und 
eine gesunde Haltung im Alltag. Mobilisierende Bewegungsabläufe, wohltuende Dehnungen und gezielte Kräfti-
gungsübungen helfen dabei, Verspannungen zu lösen, die Körpermitte zu stärken und den Körper bewusster 
 wahrzunehmen. Besonders Rücken, Schultern, Hüften und Gelenke können von den abwechslungsreichen 
 Übungen profitieren. Ziel ist es, den Körper beweglich, stabil und leistungsfähig zu halten und sich im Alltag wieder 
freier, aufrechter und kräftiger zu fühlen. Der Kurs eignet sich für Anfänger:innen und Wiedereinsteiger:innen ebenso 
wie für alle, die ihrem Körper etwas Gutes tun möchten. Bitte beachten Sie, dass auch Haltungen im Stütz oder 
einfache Umkehrhaltungen enthalten sind. Kein Kurs am 23.12.2026. 
2026-ETTB 4D01 05
Mi 19:00 - 20:00, 5x / 09.12.2026 - 27.01.2027 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Rita Zwettler, Zert. Yogalehrerin / Ort: MS Ternberg, Kultursaal
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Yoga für den Beckenboden - Kraft aus der Mitte
Unser Beckenboden spielt eine zentrale Rolle für Haltung, Stabilität und Wohlbefinden – oft, ohne dass wir es 
 merken. In diesem Kurs entdecken Frauen jeden Alters die Bedeutung dieses sensiblen Körperbereichs und lernen, 
ihn gezielt zu stärken und zu entspannen. Mit sanften Yogaübungen, bewusster Atmung und Achtsamkeit fördern 
Sie die Verbindung zur Körpermitte, lösen Spannungen und bringen mehr Leichtigkeit und innere Balance in den 
Alltag. Ob jung oder älter, mit oder ohne Geburtserfahrung – dieser Kurs bietet Raum, den eigenen Körper besser 
kennenzulernen und auf liebevolle Weise etwas für sich zu tun. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. 
2026-ETTB 4D01 04
Mo 18:00 - 19:00, 4x / 09.11.2026 - 30.11.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Bianca Hörndler, Lehrerin für Pre- und Postnatal Yoga / Ort: MS Ternberg, Kultursaal

Yoga in der Schwangerschaft
Ankommen. Atmen. Verbinden. Yoga in der Schwangerschaft schenkt Ihnen Zeit für sich selbst – und für das kleine 
Wunder in Ihnen. Sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und achtsame Entspannung helfen, Ihren Körper neu zu 
spüren, Beschwerden zu lindern und Vertrauen in den natürlichen Geburtsprozess aufzubauen. Für mehr Ruhe im 
Kopf – für mehr Kraft im Körper – für eine tiefe Verbindung zu Ihrem Baby. Sie brauchen keine Vorerfahrung – 
nur Sie, Ihren Atem und ein bisschen Neugier aufs Spüren. 
2026-ETTB 4D01 03
Mo 18:00 - 19:00, 4x / 28.09.2026 - 19.10.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Bianca Hörndler, Lehrerin für Pre- und Postnatal Yoga / Ort: MS Ternberg, Kultursaal

Die Feldenkrais® Methode - beweglicher, flexibler Rücken 
Langsame und achtsam ausgeführte Bewegungsabfolgen laden zum Ausprobieren und Lernen ein. 
Durch eine bessere Organisation von Becken, Brustkorb und Kopf wird der ganze Körper, Rücken beweglicher, 
sogar Verspannungen können sich auflösen. Jede:r kann Feldenkrais® machen. Kein Kurs am 18.11.2026. 
2026-ETTB 4D12 02
Mi 18:00 - 19:15, 7x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50
Leitung: Kristin Reich, Feldenkrais® Lehrerin / Ort: MS Ternberg, Kultursaal

Rücken-Fitness mit dem Widerstandsband 
Ein Widerstandsband ist ein vielfältig einsetzbares Trainingsgerät (Latexband). Es bietet eine einfache, 
 individuell gut dosierbare Methode zur Muskelkräftigung und ist somit auch für Untrainierte geeignet. 
Sie beginnen mit einer Mobilisation der Wirbelgelenke, kräftigen die Muskulatur des gesamten Körpers 
 (Schwerpunkt Rücken) und beenden die Übungseinheit mit einem Entspannungsteil. 
2026-ETTB 4F14 01
Do 18:00 - 19:30, 8x / 08.10.2026 - 03.12.2026 / € 107,00 / AK-Preis € 96,30
Leitung: Sibylle Krivinka, Gewerbliche Masseurin / Ort: MS Ternberg, Kultursaal
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Kultur – Musik – Kreativität
Kurrentschrift lesen und schreiben lernen
Möchten Sie die alten Liebesbriefe vom Opa oder die Kochrezepte von der Oma lesen können? 
Nach diesem Abend sind sie kein Geheimnis mehr! Sie erhalten Tipps zum Entziffern alter Schriftstücke. 
Am besten einfach das mitnehmen, was Sie gerne nach diesem Abend lesen können möchten.
2026-ETTB 5L04 01
Mi 19:10 - 21:10 / 11.11.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Dipl. Päd. Angelika Artner / Ort: Bibliothek Ternberg

Schreibwerkstatt - Biografisches Schreiben - Kleingruppe 
Biografisches Schreiben reicht von persönlichen Erinnerungen bis hin zu Lebensgeschichten anderer 
 Menschen – jede Form verlangt eine eigene Herangehensweise. In diesem Kurs liegt der Fokus auf der Auto-
biografie. Sie lernen, wie Erinnerungen funktionieren, wie Sie diese gezielt abrufen und zu einer lesbaren 
 Geschichte gestalten. Sie beschäftigen sich mit dem Unterschied zwischen biografischem und fiktivem Schreiben, 
mit Aufbau von Handlung, Figuren und Dialogen sowie mit der Auswahl aus dem eigenen Erinnerungsfundus. 
Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der verantwortungsvolle Umgang mit realen Personen im Text. Dieser Basiskurs 
vermittelt Ihnen das notwendige Handwerkszeug, um eigene autobiografische Texte zu entwickeln und umzusetzen.
2026-ETTB 5L05 01
Mi 17:30 - 19:00, 4x / 07.10.2026 - 04.11.2026 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Herta Krondorfer, Schriftstellerin, Schreibtrainerin, Lektorin / Ort: Bibliothek Ternberg

Bemalen mit Henna - Kreativität und Tradition - Kleingruppe
Tauchen Sie in die faszinierende Welt der Henna-Kunst ein! Sie verbinden Kreativität mit traditioneller Schönheit 
und der Freude am Gestalten. Henna steht in seiner jahrhundertelangen Tradition nicht nur für Schmuck und Kunst, 
sondern auch für Schutz, Freude und eine besondere energiespendende Wirkung. Gemeinsam lernen Sie die 
Grundlagen traditioneller und moderner Henna-Designs kennen, üben verschiedene Muster und entdecken die 
beruhigende und kreative Wirkung des Malens. Der Workshop schafft Raum für Entspannung, Achtsamkeit und 
Harmonie im Gestalten. Inhalte sind: Einführung in die Geschichte und Bedeutung von Henna, Symbolik der 
 Muster, Grundlagen der Henna-Technik, Üben von Ornamenten und Designs, eigene kreative Gestaltung, sowie 
Tipps zur Anwendung und Haltbarkeit. Der Kurs eignet sich für Anfänger:innen, es sind keine Vorkenntnisse nötig. 
Bei Unverträglichkeiten kann auch auf anderen Materialien, als auf der Haut, gemalt werden. 
Exkl. Materialbeitrag, (€ 15,00). 
2026-ETTB 5C02 01
Fr 17:00 - 20:00 / 20.11.2026 / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Kaberi Hanskar / Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts
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Sprachen

Englische Konversation - Kleingruppe 
Voraussetzung: Sprachkenntnisse ab Niveau A1 laut europäischem Referenzrahmen. Wählen Sie diesen 
Kurs, wenn Ihr Englischunterricht schon lange zurück liegt und Sie in entspannter Atmosphäre Englisch sprechen 
möchten. Sie eignen sich Ausdrücke und Phrasen für die Kommunikation in Alltagssituationen, Urlaub und Freizeit 
an. Praxisbezogene Übungsdialoge runden den Kurs ab. Bei Bedarf werden die Grundlagen der englischen 
 Sprache wiederholt. Kein Kurs am 28.10.2026 (Herbstferien) und 17.2./24.3.2027.
2026-ETWE 3E07 02
Mi 18:00 - 19:30, 10x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Sandra Leithner, Native Speaker / Ort: Gemeindeamt Weyer
2027-ETWE 3E07 01
Mi 18:00 - 19:30, 10x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Sandra Leithner, Native Speaker / Ort: Gemeindeamt Weyer

Italienisch für Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe 
Dieser Kurs ist für Teilnehmer:innen mit guten Vorkenntnissen, die gerne Italienisch sprechen und ihre 
 Italienischkenntnisse vertiefen möchten. Gearbeitet wird mit dem Lehrbuch Insieme A2, 
ISBN-Nr.: 978-3-06-020357-4. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! 
Kein Kurs am 29.10.2026 (Herbstferien), am 18.02.  (Semesterferien) und 25.03.2027 (Osterferien).
2026-ETWE 3I09 04
Do 18:30 - 20:00, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Gemeindeamt Weyer
2027-ETWE 3I09 02
Do 18:30 - 20:00, 10x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Gemeindeamt Weyer

Italienisch für Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe 
Dieser Kurs ist für Teilnehmer:innen mit sehr guten Vorkenntnissen, die gerne Italienisch sprechen und 
ihre Italienischkenntnisse vertiefen möchten. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! 
Kein Kurs am 29.10.2026 (Herbstferien), am 18.02. (Semesterferien) und 25.03.2027 (Osterferien).
2026-ETWE 3I09 03
Do 17:00 - 18:30, 10x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Gemeindeamt Weyer
2027-ETWE 3I09 01
Do 17:00 - 18:30, 10x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.a Maria Sweeney / Ort: Gemeindeamt Weyer
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Gesundheit – Sport
Darmgesundheit - Happy Food Workshop mit Information und Verkostung
Unser Darm beeinflusst weit mehr als nur unsere Verdauung: Stimmung, Energie und Immunsystem hängen eng 
mit ihm zusammen. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie mit darmfreundlicher Ernährung Ihr Wohlbefinden steigern 
können. Mit leicht umsetzbaren Tipps, Hintergrundwissen und alltagstauglichen Rezeptideen – für ein gutes 
 Bauchgefühl. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar zu entrichten (€ 7,00).
2026-ETWE 4A13 01
Mo 18:00 - 21:00 / 16.11.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Karin Hagauer, DGKP, Dipl. Ganzheitliche Ernährungstrainerin 
Ort: Musikschule Großraming, Gruppenraum

Massage - Einfache Techniken für den Alltag - Kleingruppe
Wie wirkt und hilft Massage als Hausmittel? Wie kann ich bei Verspannungen Linderung verschaffen? Was kann ich 
bei ständig kalten Füßen tun? Wie kann ich bei Kopfschmerzen vorgehen? Was kann bei Stress helfen? Was kann 
bei Unruhe und Schlaflosigkeit gut sein? Diese und viele andere Fallbeispiele werden besprochen und Techniken 
geübt. Bitte wenn möglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in, Familienmitglied). Dieser Kurs ersetzt keine 
ärztliche Beratung.
2026-ETWE 4M01 01
Fr 16:00 - 20:00 / 16.10.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Isabell Stollnberger, Masseurin / Ort: Gemeindeamt Weyer, Sitzungszimmer

Fußreflexzonenmassage - Reflexzonen und Techniken aus der TCM - Kleingruppe
Hier lernen Sie Fußreflexzonenmassage und können das Erlernte zur Linderung von allerlei Unpässlichkeiten im 
 Alltag am Ende dieses Kurses bei sich selbst und Ihren Liebsten selbstständig anwenden. Fallbeispiele können 
gerne besprochen werden. Bitte, wenn möglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in, Familienmitglied). 
Dieser Kurs ersetzt keine ärztliche Beratung.
2026-ETWE 4M10 01
Fr 16:00 - 20:00 / 02.10.2026 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Isabell Stollnberger, Masseurin / Ort: Musikschule Großraming, Gruppenraum

Yoga - Kleingruppe
Yoga ist ein Weg, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausübung von Yogastellungen (Asanas), 
Atem-, Entspannungs- und Meditationsübungen führen zu einer Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit 
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen 
 Gesundheitsvorsorge. Kein Kurs am 29.10.2026 (Herbstferien).
2026-ETWE 4D01 01
Do 17:00 - 18:30, 8x / 08.10.2026 - 03.12.2026 / € 145,00 / AK-Preis € 130,50
Leitung: Andrea Fößleitner, Dipl. Yogalehrerin / Ort: Pfarrheim Weyer, Stiller Raum
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Lachyoga und Atemcoaching: Aktiviere deine Lebenskraft im JOY FLOW
Ein Lach- und Atemcoaching ist weit mehr als nur Heiterkeit: Es ist ein ganzheitliches Training, das Dehn-, 
 Lockerungs- und Atemübungen kombiniert, um Ihre Atmungsorgane zu aktivieren und Ihr körperliches Wohl-
befinden spürbar zu steigern. Sie nutzen die enge Verbindung zwischen Körper und Geist. Was spielerisch und 
bewusst herbeigeführt beginnt, verwandelt sich durch die Gruppendynamik nach und nach in ein echtes, tiefes 
Lachen aus dem Bauch heraus. So lösen Sie Blockaden und finden den Weg in den JOY FLOW – jenen Zustand, 
in dem Energie frei fließt und Lebensfreude ganz natürlich entsteht. Schenken Sie sich diese Auszeit und verlassen 
Sie den Kurs mit gestärkter Vitalität, innerer Gelassenheit und einem strahlenden Lächeln, das noch lange 
 nachwirkt.
2026-ETWE 4D06 01
Do 18:00 - 20:00, 5x / 05.11.2026 - 03.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Maria Theresia Kerbler, Zert. Lach- und Atemtrainerin / Ort: Musikschule Großraming, Ballettraum

Die Feldenkrais® Methode zur Unterstützung für die Wirbelsäule 
Wie können Erfahrungen mit der Feldenkrais® Methode die Wirbelsäule unterstützen? Die Feldenkrais® 
Methode verfolgt dabei einen ganzheitlichen Ansatz. Die Wirbelsäule steht für dynamisches Gleichgewicht und 
Bewegungsachse. Jede Bewegung geht vom neuromuskulären System aus. Kurven und Krümmungen in Hals-, 
Brust- und Lendenwirbelsäule, Kreuz- und Steißbein sind individuell ausgeprägt. Diese Besonderheit zu erkennen, 
ist Teil des Lernprozesses, um bestmöglich mit Last und Kraft des eigenen Körpers, des gesamten Selbst, 
 umzugehen. Diese Herangehensweise beugt vor und hilft nachhaltig. Der Kurs ist für Frauen und Männer jeden 
Alters geeignet.
2026-ETWE 4D12 02
Di 18:20 - 20:00, 3x / 29.09.2026 - 13.10.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Dr.in Barbara Kronsteiner, Feldenkrais® Pädagogin / Ort: Pfarrheim Weyer, Stiller Raum

Pilates 
Als sanfte Trainingsmethode mit einer speziellen Atemtechnik ist Pilates ideal, um im eigenen Tempo und dem 
Schwierigkeitsgrad angepasst, die Muskeln zu kräftigen und zu dehnen, sowie Körper und Geist in Einklang zu 
bringen. Speziell die Tiefenmuskulatur der Körpermitte wird gestärkt (Powerhouse). Die Koordination und die 
 Haltung werden verbessert, ebenso die Balance, die Körperwahrnehmung und die Beweglichkeit. 
Rücken problemen wird vorgebeugt. Geräte wie Ball oder Pilatesrolle bringen Abwechslung in den Kurs 
(Geräte werden zur Verfügung gestellt). Besonders viel Wert wird auf genaue und bewusste Bewegungen gelegt.
2026-ETWE 4G11 02
Di 16:45 - 18:00, 8x / 29.09.2026 - 24.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Theresia Gugerbauer, Pilates Instruktorin / Ort: Volksschule Weyer
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Line Dance für Fortgeschrittene
Fitness und Spaß für Körper und Geist! Line Dance ist eine Tanzart mit festgelegten, sich wiederholenden Schritten, 
die einzeln in Linien (Lines) nebeneinander und hintereinander zu Pop- und Disco- und Country-Stücken getanzt 
werden. Geeignet für jede Altersschicht! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik. 
Der Kurs findet auch in den Herbstferien (28.10.2026) und in den Semesterferien (16.02.2027) statt! 
Kein Kurs am 09.02.2027.
2026-ETWE 4T06 03
Di 18:00 - 19:15, 6x / 08.09.2026 - 13.10.2026 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Ingrid Buder / Ort: Abelenzium Gaflenz
2026-ETWE 4T06 04
Mi 09:00 - 10:15, 6x / 14.10.2026 - 18.11.2026 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Ingrid Buder / Ort: Pfarrheim Weyer, Pfarrsaal
2027-ETWE 4T06 01
Di 18:00 - 19:15, 6x / 12.01.2027 - 23.02.2027 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Ingrid Buder / Ort: Abelenzium Gaflenz

Fahrtechniktraining Mountainbike - für mehr Sicherheit & Freude im Gelände
Egal ob mit oder ohne E-Antrieb, ob Sie runter von der Forststraße und auf coolen Singletrails unterwegs sind oder 
einfach sicher und mit mehr Spaß Schotterstraßen befahren möchten! In einem entspannten und sicheren Rahmen 
üben wir gemeinsam die folgenden Basistechniken: Richtige Abfahrtsposition, Bremstechnik, Koordination und 
Gleichgewicht sowie Steuern und Lenken. Mit Tipps und Tricks zur optimalen Cockpiteinstellung und Sitzposition.
2026-ETWE 4S53 02
Fr 15:00 - 18:00 / 02.10.2026 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90
Leitung: Rita Zwettler, Instruktorin für Rad- und Mountainbiketouren / Ort: Pumptrack Großraming (alter Sportplatz)

Kulinarik
Tortendekoration - Tortenzauber mit Fondant (Motivtorten)
Torten und Deko für jeden Anlass gestalten und verzieren! Das ideale Hobby für alle, die immer schon gerne 
 gebastelt, modelliert oder gemalt haben. Es werden Basistechniken vermittelt: Verwendung des richtigen Materials, 
Eindecken einer Torte mit Fondant, Färben mit Lebensmittelfarbe, Herstellen von einfachen Dekoelementen bis zum 
Modellieren von Figuren. Lebensmittelbeitrag für die Dekoration ist vor Ort in bar zu entrichten, eine Torte muss 
selbst mitgebracht werden.
2026-ETWE 4K13 01
Sa 13:30 - 17:30 / 14.11.2026 / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Alexandra Pichler / Ort: Sweet Wonderland, Weyer
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Kultur – Musik – Kreativität
VHS Singkreis - „Dreihoe über d‘Alm her“
Singen bereitet Freude und schafft Gemeinschaft. Sie singen zur Gitarre traditionelle Alm- und Herbstlieder sowie 
Jodler. Texte mit Noten unterstützen uns, die Lieder zu singen, jedoch werden die Lieder leicht durch Nachsingen 
erlernt, damit sie zweistimmig zum Klingen gebracht werden und unser Herz erfreuen.
2026-ETWE 5M03 03
Do 19:00 - 21:00 / 01.10.2026 / € 23,00 / AK-Preis € 20,70
Leitung: Maria Hofer / Ort: Pfarrheim Weyer, Pfarrsaal

VHS Singkreis - Singen tut gut
Musik ist Ausdruck – Singen unsere „Muttersprache“. Durch gemeinschaftliches Singen in Verbindung kommen und 
trotzdem ganz bei sich sein. Sie singen, ohne Noten und Texte zu gebrauchen, zur Gitarre auswendig Lieder mit 
positiven, aufbauenden Texten. Die Lieder sind leicht durch Nachsingen zu erlernen und werden teilweise mit 
 Kreistänzen und Bewegungen ergänzt. Es geht nicht um Perfektion, sondern um freudvoll einen positiven 
 Gefühlsausdruck zu hinterlassen. Termine sind: 15.10./05.11./26.11.2026.
2026-ETWE 5M03 02
Do 19:00 - 21:30, 3x / 15.10.2026 - 26.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Maria Hofer / Ort: Pfarrheim Weyer, Pfarrsaal

Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit  
Eule, FAB Organos veranstaltet. 

Kurse für alle – offen für Vielfalt! Diese Kurse werden für Menschen mit und ohne 
Beeinträchtigungen angeboten. Falls Sie Hilfe im Kurs brauchen, bietet Eule kostenlose Unterstützung 
für  Menschen mit Beeinträchtigungen an. Bei Bedarf geben Sie uns dies bitte bei der Anmeldung bekannt. 

Kreativwerkstatt - Adventkranz binden und Weihnachtsgesteck 
Möchten Sie eine weihnachtliche Dekoration für Ihre Wohnung? Dann kommen Sie zu diesem 
„Eule Kurs“. Sie binden einen Adventkranz oder gestalten ein weihnachtliches Gesteck zum Beispiel mit 
 Tannenzweigen, Zapfen, Kerzen und vielem mehr. Sie können das Gesteck als Tischdekoration verwenden oder 
auch verschenken. Viel Material ist für Sie vorbereitet und es gibt auch Tee und Kekse. Bereits ermäßigter Preis, 
keine weiteren Förderungen mehr möglich. Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit FAB Eule veranstaltet.
2026-ETWE 5A93 01
Sa 09:00 - 11:30 / 21.11.2026 / € 25,00
Leitung: EULE-Team / Ort: Musikschule Großraming
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Korbflechten - „Freude am Korbflechten“
Der Kurs für begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfach zu erlernende 
 Flechttechniken vereinen sich zu einer Vielfalt von praktischen Körben. Nach der bewährten Easy-Basket-Methode 
flechten Sie Einkaufskörbe, Taschen, Flaschenkörbe, Tabletts, Holzkörbe und Brotkörbe. Sie können individuell Ihr 
gewünschtes Werkstück aussuchen. Das Material (zusätzliche Kosten je nach Werkstück ca. € 20,00 – € 60,00) 
muss selbst beim Kursleiter bestellt werden. Infos dazu erhalten Sie auf Ihrer Kurseinladung. 
Materialkosten je nach Werkstück werden im Kurs abgerechnet und sind nicht im Kurspreis inkludiert.
2026-ETWE 5A27 01
Mi 18:30 - 21:00 / 14.10.2026 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Erich Bendl, Korbmacher / Ort: Musikschule Großraming, Gruppenraum

Natur – Umwelt – Technik
Kräuter - Mit altbewährten Hausmitteln durch die Schnupfenzeit
Mit zahlreichen Tipps rund um diverse Hausmittel vergeht der nächste Winter ohne Erkältung. Themen des Vortrags 
sind altbewährte Gesundheitstipps mit Zutaten aus dem Küchenschrank und einfache Methoden mit den Schätzen 
aus der Natur. Die Bestsellerautorin bringt Kostproben, Kräuterwissen, über 40 Jahre Erfahrung und das neueste 
Buch mit. Dieser Kurs und die im Kurs hergestellten Produkte ersetzen keine ärztliche Beratung.
2026-ETWE 6P10 03
Do 18:00 - 19:40 / 22.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Karoline Postlmayr, Wildkräuterexpertin, Buchautorin / Ort: Gemeindeamt Weyer, Sitzungszimmer
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Der „Gemeinsame europäische Referenzrahmen für Sprachen“ 
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursbeschreibung Bez. Ihr Niveau entspricht ungefähr folgender Beschreibung:

Anfänger:innen 
mit 

Vorkenntnissen
A1

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

leicht 
Fortgeschrittene A2

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

Fortgeschrittene B1

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

weit 
Fortgeschrittene B2

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

C1

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

C2

Hören: praktisch alles mühelos verstehen.
Lesen: jede Art von Texten mühelos lesen.
Sprechen: sich mühelos an allen Diskussionen und Gesprächen beteiligen.
Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen 
zusammenfassen und dabei Begründungen und Erklärungen in einer 
zusammenhängenden Darstellung wiedergeben.



Auszeit gesucht.  
Kurs gefunden.
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Anmeldung
Für die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich (VHS OÖ) können Sie sich online unter www.vhsooe.at 
oder in der jeweiligen Regional- oder Nebenstelle per Mail, schriftlich mittels Anmeldekarte oder telefonisch anmelden. 
Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages.
Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn. 
Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestzahl an Teilnehmenden abhängig. 
Die VHS OÖ behält sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses kann der Unter-
richt in einer Kleingruppe zu einem höheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden 
durchgeführt werden.
Kursbeitrag und Anwesenheit
Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Materialien, Lehrbücher, Eintrittsgebühren etc. sind in den Kurs-
beiträgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten. 
Die angegebenen Kursbeiträge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.
Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten versäumen oder später in 
einen Kurs einsteigen.
Durch Verschulden der VHS OÖ entfallene Kurseinheiten können im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden nach-
geholt werden. Kommt kein Einvernehmen über Ersatztermine zustande, werden die Kursbeiträge im Ausmaß der nicht 
erbrachten Leistungen rückerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben für eine weitere Kursteilnahme gebucht.  
Bei Änderung der Kursleitung (insbesondere bei Verhinderung) besteht kein außerordentliches Rücktrittsrecht der 
Teilnehmer:innen.
Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OÖ werden bereits einbezahlte Kursbeiträge rückerstattet.
Für die Ausstellung einer Teilnahmebestätigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.
Bei Zahlungsrückständen erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OÖ. Werden die offenen Zahlungsrückstände 
nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Eintreibung an ein Inkas-
sobüro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Gänze von den Teilnehmenden zu tragen.
Stornierung
Im Falle Ihres Rücktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos, ab dem  
6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno ab dem Tag des Kursbeginns ist der 
gesamte Kursbeitrag zu entrichten. Der Stornobetrag entfällt, wenn eine von Ihnen genannte Ersatzperson Ihren 
 Kursplatz übernimmt.
Die VHS OÖ behält sich eine Änderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.
AK-Leistungskarte
Inhaber:innen einer gültiger AK-Leistungskarte bzw. einer AK-Seniorenkarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den 
 ausgewiesenen AK-Preis.
Hausordnung
Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsräumen gilt 
Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet, ausgenommen Assistenzhunde.
Barrierefreiheit
Bei der Nutzung von Räumen, die nicht ausschließlich von der VHS OÖ genutzt werden, ist die VHS OÖ auf die 
 örtlichen Gegebenheiten angewiesen und kann nicht immer Angaben zur Barrierefreiheit machen. Wenn Sie besondere 
Unterstützung brauchen, so teilen Sie uns das bitte bei der Anmeldung mit. 
Haftung
Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OÖ und ihrer Erfüllungsgehilfen sowie des Raumeigentümers für 
 Sachschäden, die aufgrund leichter Fahrlässigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der   
VHS OÖ entstehen, ausgeschlossen ist.
Jede teilnehmende Person übernimmt die volle Verantwortung für sich und ihre Handlungen und entbindet die VHS OÖ 
und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Möglichkeiten.
Hinweise für Gesundheits- und Bewegungskurse
Die VHS OÖ empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfällige gesundheitliche Einschränkungen ärztlich 
abklären zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.
Alle Teilnehmer:innen haben einerseits die Anleitungen und Hinweise der Kursleitung zu beachten, aber auch anderer-
seits die Eigenverantwortung für die individuelle Gesundheit und Sicherheit wahrzunehmen.
Unsere Gesundheitskurse dienen ausschließlich der persönlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge sowie 
der Stärkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur Ausübung von 
medizinischen Tätigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen vorbehalten sind.

AGBs_2026_He.indd   2AGBs_2026_He.indd   2 14.07.26   08:5014.07.26   08:50

Allgemeine Geschäftsbedingungen 3

Impressum
Herausgeber: Kammer für Arbeiter und Angestellte in Oberösterreich, Volksgartenstraße 40, 4020 Linz;
Medieninhaber (Verleger), für den Inhalt verantwortlich: Volkshochschule Oberösterreich gemeinnützige Bildungs-GmbH 
der Arbeiterkammer OÖ, Bulgariplatz 12, 4020 Linz, Tel: +43(0)732 661171 -0, Fax: +43(0)732 661171 30,  
E-Mail: service@vhsooe.at, Internet: www.vhsooe.at;
Layout und Titelbilder: VHS OÖ
Druck: Gutenberg-Werbering Gesellschaft m.b.H., Anastasius-Grün-Straße 6, 4021 Linz

Produziert nach der Richtlinie 
des österreichischen Umwelt­
zeichens,„Druckerzeugnisse“  
Gutenberg­Werbering GmbH, UW­Nr. 844 ClimatePartner.com/53401-2607-1012

Datenschutz
Wir gehen sorgfältig gemäß den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutz-Grundverordnung, DSGVO) mit den zur 
 Verfügung gestellten Daten um und haben dies ausführlich in unserer Datenschutzerklärung beschrieben.

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

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

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

Gemeinsam mehr Spaß im Kurs!

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

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

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

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

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

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

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberösterreich gilt nicht für die Volkshochschulen der   
Magistrate Linz und Wels.
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Anmeldung
Für die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich (VHS OÖ) können Sie sich online unter www.vhsooe.at 
oder in der jeweiligen Regional- oder Nebenstelle per Mail, schriftlich mittels Anmeldekarte oder telefonisch anmelden. 
Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages.
Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn. 
Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestzahl an Teilnehmenden abhängig. 
Die VHS OÖ behält sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses kann der Unter-
richt in einer Kleingruppe zu einem höheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden 
durchgeführt werden.
Kursbeitrag und Anwesenheit
Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Materialien, Lehrbücher, Eintrittsgebühren etc. sind in den Kurs-
beiträgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten. 
Die angegebenen Kursbeiträge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.
Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten versäumen oder später in 
einen Kurs einsteigen.
Durch Verschulden der VHS OÖ entfallene Kurseinheiten können im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden nach-
geholt werden. Kommt kein Einvernehmen über Ersatztermine zustande, werden die Kursbeiträge im Ausmaß der nicht 
erbrachten Leistungen rückerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben für eine weitere Kursteilnahme gebucht.  
Bei Änderung der Kursleitung (insbesondere bei Verhinderung) besteht kein außerordentliches Rücktrittsrecht der 
Teilnehmer:innen.
Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OÖ werden bereits einbezahlte Kursbeiträge rückerstattet.
Für die Ausstellung einer Teilnahmebestätigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.
Bei Zahlungsrückständen erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OÖ. Werden die offenen Zahlungsrückstände 
nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Eintreibung an ein Inkas-
sobüro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Gänze von den Teilnehmenden zu tragen.
Stornierung
Im Falle Ihres Rücktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos, ab dem  
6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno ab dem Tag des Kursbeginns ist der 
gesamte Kursbeitrag zu entrichten. Der Stornobetrag entfällt, wenn eine von Ihnen genannte Ersatzperson Ihren 
 Kursplatz übernimmt.
Die VHS OÖ behält sich eine Änderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.
AK-Leistungskarte
Inhaber:innen einer gültiger AK-Leistungskarte bzw. einer AK-Seniorenkarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den 
 ausgewiesenen AK-Preis.
Hausordnung
Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsräumen gilt 
Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet, ausgenommen Assistenzhunde.
Barrierefreiheit
Bei der Nutzung von Räumen, die nicht ausschließlich von der VHS OÖ genutzt werden, ist die VHS OÖ auf die 
 örtlichen Gegebenheiten angewiesen und kann nicht immer Angaben zur Barrierefreiheit machen. Wenn Sie besondere 
Unterstützung brauchen, so teilen Sie uns das bitte bei der Anmeldung mit. 
Haftung
Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OÖ und ihrer Erfüllungsgehilfen sowie des Raumeigentümers für 
 Sachschäden, die aufgrund leichter Fahrlässigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der   
VHS OÖ entstehen, ausgeschlossen ist.
Jede teilnehmende Person übernimmt die volle Verantwortung für sich und ihre Handlungen und entbindet die VHS OÖ 
und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Möglichkeiten.
Hinweise für Gesundheits- und Bewegungskurse
Die VHS OÖ empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfällige gesundheitliche Einschränkungen ärztlich 
abklären zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.
Alle Teilnehmer:innen haben einerseits die Anleitungen und Hinweise der Kursleitung zu beachten, aber auch anderer-
seits die Eigenverantwortung für die individuelle Gesundheit und Sicherheit wahrzunehmen.
Unsere Gesundheitskurse dienen ausschließlich der persönlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge sowie 
der Stärkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur Ausübung von 
medizinischen Tätigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen vorbehalten sind.
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zeichens,„Druckerzeugnisse“  
Gutenberg­Werbering GmbH, UW­Nr. 844 ClimatePartner.com/53401-2607-1012

Datenschutz
Wir gehen sorgfältig gemäß den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutz-Grundverordnung, DSGVO) mit den zur 
 Verfügung gestellten Daten um und haben dies ausführlich in unserer Datenschutzerklärung beschrieben.

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

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

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

Gemeinsam mehr Spaß im Kurs!

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

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

 • Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse

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

 • Arbeiterkammer-Mitgliedschaft (freiwillig) – siehe 1.4.

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

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

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

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

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

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

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

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

2.1.   Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir Ihnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per 
E-Mail zusenden dürfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs 
wie Anmeldebestätigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail.   
Wenn Sie diese Frage mit „Nein“ beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.  
Anmeldebestätigungen und kurzfristige Informationen werden nicht per Post versendet.  
Bei kurzfristigen Kursverschiebungen (z. B. Erkrankung der Kursleitung) versuchen wir Sie telefonisch zu 
erreichen, wenn dies organisatorisch noch möglich ist.

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

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

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

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

3. Ihre Rechte

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

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

Linz, 10.6.2021
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Die AK zeigt Ihnen
Möglichkeiten auf.
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Förderungen auf einen Blick
10 Prozent für AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte
 für alle VHS-Kurse
 bis max. 100 Euro pro Kurs

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

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

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

www.land-oberoesterreich.gv.at

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

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

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

AK-Leistungs
karte

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

ooe.arbeiterkammer.at

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

150 EURO
AK-BILDUNGSBONUS

ooe.arbeiterkammer.at

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

Beruflich neue 
Wege gehen?
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Ihr Weg zum Kurs

Online buchen

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

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

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

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

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

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

Nach Ihrer Anmeldung 
sind Sie verbindlich zum Kurs angemeldet.

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

Bitte begleichen Sie den Kursbeitrag bis zum angegebenen Zahlungsziel.
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Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

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

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

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

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher! 

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

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

immer wichtiger, um mit geänderten Anforderungen mithalten zu können.

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

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

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

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

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

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

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

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

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

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

Andreas Stangl
AK-Präsident

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

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

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

persönlich / 
telefonisch

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

Kursort E-Mailadresse Telefonnummer

Region Steyr – Ennstal steyr@vhsooe.at (07252) 98243
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Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

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

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

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

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher! 

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

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

immer wichtiger, um mit geänderten Anforderungen mithalten zu können.

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

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

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

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

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

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

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

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

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

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

Andreas Stangl
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich
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PROGRAMM
HERBST

Eine gemeinnützige 
Bildungs-GmbH der 
Arbeiterkammer OÖ  vhsooe.at

SEPTEMBER 2026 – JÄNNER 2027

vhsooe.at

volkshochschuleoberoesterreich

Komm in 
unser Team!
Werde VHS Kursleiter:in!

  vhsooe.at | service | werden-sie-kursleiter.in.der.vhs-ooe

LERNHILFE

SPANISCH

KOREANISCH

SICHER IM INTERNET

SMARTPHONE

FOTOGRAFIEREN

YOGA

PILATES

FITNESS

GITARRE

TÖPFERN

NÄHEN

KRÄUTERPRODUKTE

NACHHALTIG LEBEN

MEIN GARTEN

AQUAGYMNASTIK

KOCHEN

ENGLISCH

ITALIENISCH

FRANZÖSISCH

KOMMUNIKATION

ELTERNBILDUNG

GESUNDER RÜCKEN

Bitte 
ausreichend 
frankieren

Bitte 
ausreichend 
frankieren

An die

An die

Der bequemste Weg zur Anmeldung:
online:   vhsooe.at

Der bequemste Weg zur Anmeldung:
online:   vhsooe.at

  vhsooe.at

STEYR – ENNSTAL

Stelzhamerstraße 11

4400  Steyr

STEYR – ENNSTAL

Stelzhamerstraße 11

4400  Steyr

STEYR – ENNSTAL

STEYR – ENNSTAL

Steyr – Ennstal
Steyr und Umgebung
Losenstein
Sierning – Bad Hall
Ternberg
Weyer und Umgebung
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