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Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberdsterreich

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher!

Viele Menschen sorgen sich zurzeit, wie viel Geld sie gegenwirtig und zukiinftig zur Verfigung
haben und was sie sich davon noch leisten konnen.

Es wire fatal, wenn das dazu fiihrt, dass weniger Menschen in ihre Weiterbildung investieren.
Denn Weiterbildung ist der Schliissel zum beruflichen Fortkommen. Darum hat die AK umgehend
reagiert und den AK-Bildungsbonus um 15 Prozent auf 150 Euro erhoht. Klar ist, dass nun auch
das Land Oberosterreich gefordert ist: Die Kiirzungen beim 06. Bildungskonto missen rickgingig

gemacht, die Forderungen erhoht werden.

Die VHS OO bietet auch dieses Jahr wieder eine ganze Palette an Méglichkeiten, die eigenen
Talente zu entdecken und weiterzuentwickeln, Neues zu lernen und einfach Spaf§ an Weiter-
bildung zu haben. Deshalb ist sie auch mit ihren Bildungsangeboten dort, wo Sie zuhause sind.
Wer etwas Neues lernen will, findet Angebote ganz in der Nahe: Sei es bei der Erweiterung der
personlichen und sprachlichen Kompetenzen oder bei Angeboten rund um Gesundheit und/oder
Work-Life-Balance. Zusatzlich tragen digitale Angebote der Lebensrealitit vieler Menschen

Rechnung, um Bildung am Puls der Zeit zu garantieren.

Als besonders treffsichere Unterstiitzung fiir Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer mit
Kindern im Volksschulalter hat sich der AK-Ferienspa§ entpuppt, den wir heuer bereits in
elf Bezirken anbieten konnten. Ich wiinsche viel Spaf§ mit dem vielfaltigen Programm der
VHS Oberosterreich.

Andreas Stangl
AK-Prasident



STEYR - ENNSTAL

Leitung: Mag.? Monika StrauBlberger
StelzhamerstraBe 11, 4400 Steyr
Tel. (07252) 98243
E-Mail: ennstal@vhsooe.at
www.vhsooe.at
) hitps://www.facebook.com/vhs.steyr.at

Herzlich willkommen in Ihrer Volkshochschule 00!

Das vorliegende Kursprogramm informiert Sie iber das aktuelle Bildungs- und Freizeitangebot
der Volkshochschule Steyr-Ennstal.

Im Rahmen von Kursbesuchen in Ihrer Volkshochschule kénnen Sie zahlreiche Sprachen lernen, Ihre kiinstlerischen
und kreativen Begabungen (weiter) entwickeln, lhre Gesundheit/Fitness fordern, sich zu unterschiedlichsten
Themen informieren und somit Ihre Freizeit sinnvoll gestalten. Die Volkshochschule ist immer auch ein Ort der
Begegnung und des sozialen Miteinanders. Bringen Sie daher auch Ihre Freund:innen, Partner:innen und Familie
mit, denn gemeinsam macht das Lernen, aktiv Sein und Gestalten doppelt SpaB.

Die Veranstaltungsreihe ,NATUR ur]'d WIR" wird fortgesetzt und entspricht dem neuen Themenschwerpunkt
des Erwachsenenbildungsforum OO: ,,Guten Morgen, Zukunft! Gutes Leben, gemeinsam gestalten! JETZT!*
Denn heute nachhaltig leben, sichert kommenden Generationen ein gutes und gliickliches Leben.

Ergénzt wird das umfassende Prasenzkursangebot od-weit mit Onlineangeboten.
Einen Auszug unseres Onlineprogrammes finden Sie in der Mitte des Kursbuches.

Ubrigens, wenn Sie selbst Zeit und Interesse haben, als Kursleiter:in bei der VHS tatig zu werden,
dann melden Sie sich bitte bei uns.

Als Bildungseinrichtung der Arbeiterkammer Oberdsterreich kdnnen wir lhnen zahlreiche ErméBigungen anbieten!
Naheres dazu finden Sie auf den letzten Seiten des Programms.

Mit dem AK-Bildungsbonus geférderte Kurse, erkennen Sie an folgendem Logo. A(

Der Link fir die digitale Beantragung wird bereits mit der Einladung ausgesendet.

Das Land OO hat eine Unterstiitzungsméglichkeit zur Férderung von Lernhilfeangeboten geschaffen.

Mit einem Antrag, welcher (iber die Schule zu stellen ist, kénnen Kinder im Pflichtschulalter tiber den schulischen
Forderunterricht hinaus, einen Gutschein von bis zu € 150,00 fir Nachhilfe bei ausgewahlten Instituten erhalten.
Dieser kann auch bei der VHS 00 eingelést werden. Nhere Infos findet man unter: www.familienkarte.at

Anmeldung: Schriftlich mittels Anmeldekarte, telefonisch, per E-Mail oder im Internet unter www.vhsooe.at.

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

Die schriftliche Einladung samt Zahlschein erhalten Sie einige Tage vor Kursbeginn. Findet ein Kurs nicht statt,
werden Sie telefonisch oder auf schriftlichem Wege verstandigt. Zusendungen kdnnen am Postweg aber auch
verloren gehen oder E-Mails im Spam-Ordner landen. Bei fehlender Information kontaktieren Sie bitte unser Biiro!
Schulfreie Tage sind prinzipiell kursfreie Tage - auBer es ist beim Kurs anders angefiihrt.

Wir freuen uns auf Sie!
Mag.? Monika StrauBlberger, Regionalleitung



PENSIONISTEN
VERBAND
OBEROSTERREICH -

Sehr geehrte Besucher*innen der VHS!

Die Volkshochschule und den Pensionistenverband verbindet in Ober-
osterreich bereits seit Jahren eine enge Kooperation, die ein lebendiges
Beispiel dafur ist, wie Generationen voneinander lernen und voneinander
profitieren kdnnen.

Unsere beiden Einrichtungen teilen den gemeinsamen Auftrag, die Men-
schen dort abzuholen, wo sie leben. Mit unseren Ortsgruppen sind wir
als regionaler Dienstleister auch stark daran interessiert, die vielfaltigs-
ten Bildungsangebote zu den Menschen vor Ort zu bringen. Die krea-
tiven Angebote der Volkshochschule erganzen dabei unsere eigenen
Aktivitaten und Veranstaltungen perfekt.

Im Jahr 2024 begeht der Pensionistenverband seinen 75. Geburtstag. Im
feierlichen Jubildumsjahr unserer Organisation freut es mich ganz be-
sonders, dass wir auch die Kooperation mit der Volkshochschule weiter
ausbauen konnten: Galt die ErmaBigung in Hohe von 5 Euro bisher nur
fiir ausgewahlte Kurse, so wurde dieser Vorteil fir PVO-Mitglieder im
aktuell vorliegenden Programm auf samtliche Kurse der Volkshoch-
schule ausgeweitet.

Sie finden den 5-Euro-Kursgutschein auf der Riickseite des VHS 00-
Programmbuches zum Ausschneiden und kdnnen damit die gesamte
Palette an Kursen und Veranstaltungen der VHS 00 vergiinstigt genie-
Ben - von Erndhrungsvortragen oder EDV-Workshops bis hin zu Tradi-
tionshandwerk oder Yoga-Techniken.

Ich winsche Ihnen viel SpaB mit dem vielfaltigen Programm der VHS
Oberdsterreich.

e

Birgit Gerstorfer )
Landesprasidentin Pensionistenverband OO0



Geschétzte 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 Frihjahrsprogramm finden Sie ein attraktives, vielfaltiges 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 Riickmeldungen durchwegs positiv. Ein wichtiger Schwerpunkt ist dabei das Thema
Integration: Auch im Frihling 2024 wird die VHS mit ihren Kursen Menschen aus anderen Sprach- und
Kulturregionen auf dem Weg in unsere Gesellschaft unterstiitzen.

Herzlichen Dank an das Team der Volkshochschule der Arbeiterkammer fir die ausgezeichnete Arbeit
sowie allen Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmern viel Erfolg.

Markus Vogl

Blirgermeister der Stadt Steyr

[l }/

Die ,aktivKarte senior” der Stadt Steyr kann
bei persénlicher Anmeldung fiir Kurse der
Volkshochschule Steyr eingelost werden.
Das € 50,00-Guthaben fiir Kultur- bzw.
Bildungsveranstaltungen kann mit einer

€ 10,00 Wertgrenze® pro Veranstaltung
eingesetzt werden.

Damit reduziert sich der Kurspreis.




Steyr und Umgehung

Leitung: Mag.? Monika StrauBlberger
StelzhamerstraBe 11, 4400 Steyr
Tel. (07252) 98243 - 11 DW
E-Mail: steyr@vhsooe.at
) nhttps://www.facebook.com/vhs.steyr.at

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

Maria Emeder
Tel. (07252) 98243 - 13 DW

Wir sind fiir Sie da:

Montag bis Freitag von 8.30 bis 12.00 Uhr.

Zusétzlich Montag, Dienstag, Donnerstag von 13.00 bis 16.00 Uhr.
Beratung zu den Deutschkursen kann telefonisch vereinbart werden.

In den Schulferien nur eingeschrénkt besetzt.

Losenstein

Leitung: Mag.? Monika StrauBlberger
Tel. (07252) 98243
E-Mail: losenstein@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/vhs.steyr.at

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie |hre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutzgrundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.



Sierning - Bad Hall

Leitung: Mag.? Monika StrauBlberger
Tel. (07252) 98243
E-Mail: sierning@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/vhs.steyr.at

Betreuung vor Ort:
Baditta Pernegger

Ternherg

Leitung: Mag.? Monika StrauBlberger
Tel. (07252) 98243
E-Mail: ternberg@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/vhs.steyr.at

Betreuung vor Ort:
Sylvia Ratzberger, MAS

Weyer und Umgebung

Weyer - Groiraming - Reichraming

Leitung: Michaela Hochpdchler / Stefanie Hofer
Info Biiro: Marktplatz 8, 3335 Weyer
Tel. (07355) 62 55 37 oder (0676) 84 55 00 372
E-Mail: weyer@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/vhs.steyr.at

Mo - Fr von 9.00 - 12.00 Uhr
In den Schulferien nur eingeschrankt besetzt.

Kurse kénnen am Kursstandort Weyer im Gemeindeamt auch wahrend
der Schulferien stattfinden. Bei diesen Kursen ist extra angefiihrt,
falls ein Ferientermin ausgelassen wird.

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutzgrundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.
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Steyr und Umgebung

Gesellschaft - Politik - Kultur

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus
Exkursion Life Radio 00

Beim Besuch des Radiosenders ,Life Radio” bekommen wir einen Einblick, wie Nachrichten funktionieren und welche Auswirkungen
Falschmeldungen haben. Wie gelingt es uns, Qualitétsjournalismus von ,Lugenpresse” zu unterscheiden? Wie kann man Fake News
erkennen? Der Radiosender ,Life Radio“ erldutert uns den Weg der Nachrichtenrecherche und fiihrt uns im Anschluss durch seinen
volldigitalen Radiosender.

Treffpunkt: 10.00 Uhr Eingang Life Radio, Linzerie - LandstraBe 12/1. Stock. Ende der Veranstaltung: 12.00 Uhr.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata

2024-ZZ 1P06 01 Termin: Fr, 12. April 2024 / Anmeldeschluss. 29. Mérz 2024 / Kosten pro Person: € 10,00 (bereits ermaBigt)

Besuch einer Landtagssitzung

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

Ablauf: 9.30 Uhr: Treffpunkt Landhaus ErdgeschoB, Empfangsschalter. BegriiBung durch Fr. Mag.? Griebl-Shehata. 10.00 bis 10.50 Uhr:
Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film tiber den OO. Landtag und dessen Aufgaben. AnschlieBend Diskussion mit
LT-Abgeordneten. Ende der Veranstaltung: 11.45 Uhr.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata

2024-ZZ 1P05 01 Termin: Do, 13. Juni 2024 / Anmeldeschluss: 29. Mai 2024 / Kostenlos!
Anmeldung fiir alle Veranstaltungen: online unter www.vhsooe.at oder weitere Informationen unter office@vhs-verband-ooe.at

In Zusammenarbeit mit der VHS Linz und dem

Verband 00 Volkshochschulen. Verband hische geselsch
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft v Oberésterreichischer b polittsche b"d ung
fiir politische Bildung. © Volkshochschulen

Ahnenforschung mit neuen Medien (Kleingruppe)

Schon immer interessierten sich Menschen flr ihre Herkunft. Dieser Kurs erleichtert Ihnen den Einstieg in die Suche
nach Ihren Vorfahren. Sie erhalten einen Uberblick (ber die vielféltigen Quellen, die lhnen fiir Familienforschung zur
Verfiigung stehen. Eine wichtige Erg@nzung zur Familienforschung ist auch die Erforschung der Geschichte alter
Hauser. Wie Sie Ihre Nachforschungen beginnen, wie Sie weiter vorgehen und worauf Sie besonders achten
mussen, all das erfahren Sie in Theorie und Praxis und zwar betreiben Sie Ahnenforschung mit den neuen

Medien mittels Internet (Matriken online, Zeitungsarchiv, Biografien, Digitale Kartenwerke etc.). Glinstig wére,

den eigenen Laptop oder ein Tablet mitzubringen. Ein Unkostenbeitrag fiir Kopien wird eingehoben.

2024-ETST 1K15 01
Fr 16:30 - 19:00, 2x / 22.03.2024 - 05.04.2024 / 6,00 KE / € 54,00 / AK-Preis € 48,60
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 46




| 8] Steyr und Umgebung

Guten Morgen, Zukunft!

Gutes Leben, gemeinsam gestalten! JETZT!

... 50 lautet der Titel des neuen Themenschwerpunktes des Erwachsenenbildungsforum 00, das

ist der Zusammenschluss aller Erwachsenenbildungseinrichtungen Oberdsterreichs! Heute nach- ~ GutenMorgen, Zukunft:
haltig leben, sichert kommenden Generationen ein gutes und gliickliches Leben. Was fiir eine Welt hinterlassen
wir unseren Kindern? Was bedeutet fiir uns nachhaltig & besser leben? Wie kann eine lebenswerte Zukunft aussehen?
Was koénnen wir alle dazu beitragen? Unsere Bildungsangebote riitteln auf, inspirieren und aktivieren! Mach mit!
Mehr Infos unter www.weiterbilden.at

Lesung & Gesprach
MAJA HADERLAP - NACHTFRAUEN

In eindringlichen Bildern erzahit Maja Haderlap in ihrem
neuen Roman aus dem Leben dreier Generationen von
Frauen, von ihren Verstrickungen in aufgezwungene und
verinnerlichte Leitbilder und ihrem Ringen um Autono-
mie. Die Geschichte der Nachtfrauen ist eine der Ver-
luste, des Schweigens und der Schuld, in der trotz allem
die Nachsicht und der Respekt fireinander, vielleicht
sogar die Liebe, nicht aufgegeben werden.

Datum: 15. Februar 2024
Eintritt: VK 12,- | AK 15,-

Lesung & Gesprach
WILHELMINE GOLDMANN - ROTE BANDITEN

Wilhelmine Goldmann gehért zu Vertreter:innen jener Genera-
tion, die erst spét angefangen haben, Fragen zu stellen. Die
Geschichte ihrer Familie, vor allem die folgenschweren Aus-
wirkungen des Gsterreichischen Birgerkriegsjahres 1934,
blieb ihr lange verborgen. Das Ergebnis jahrelanger Recher-
che ist eine Uber das Private hinausgehende Erz&hlung einer
osterreichischen Arbeitergeschichte. Am Beispiel ihrer Eltern
macht Wilhelmine Goldmann die Entwicklung der Arbeiter-
klasse aus tiefem Elend zu Bildung und Wohlstand sichtbar.

Datum: 12. Marz 2024
Eintritt: VWK 8,- | AK 10,-

\\\lll‘xlmlml"—-umlml -

Online-Tickets unter: shop.museumarbeitswelt.at

Veranstaltungsreihe des Museum Arbeitswelt MUSEUM
in Kooperation mit der VHS OO. ARBEITSWELT




VOLKSHOCHSCHULE

OBEROSTERREICH
"~ IMPL
ON

CEMFINNITTZIGE Ril DUINGS-GMAH DER

IM WAHLJAHR 2024 ENTSCHEIDEST
DU, WIE ANTIRASSISTISCH DU BIST.
SIMON INOU

Im Jahr 2024 werden Osterreicher:innen wéhlen gehen. Im Juni 2024
gibt es EU-Wahlen und im Oktober 2024 die Nationalratswahlen.
Angesichts des Anstiegs der Fremdenfeindlichkeit in unserer
Gesellschaft wird es sich lohnen, politische Kréfte zu wahlen, die das
Zusammenleben fordern. Warum kann Bildung dabei helfen? Simon
Inou setzt sich aktiv fiir Antirassismus ein, er ist Medienkritiker und
Griinder von blackaustria.info, dem Informationsportal iiber Menschen
aus Afrika und deren Diaspora in Osterreich.

OMAS GEGEN RECHTS: ALT SEIN HEISST NICHT
STUMM SEIN
MONIKA SALZER

Die OMAS GEGEN RECHTS wurden vor 6 Jahren als Antwort auf die
Regierung Kurz/Strache in Wien von Monika Salzer gegriindet. Als
zivilgeseﬁschuftliche Plattform erhebt sie seit Jahren ihre Stimme gegen
Rechtsextremismus, Rassismus, Antisemitismus éffentlich und
unterstiitzt damit die Jugend, die in den OMAS GEGEN RECHTS eine
Riickenstarkung auf zch?reichen Demonstrationen, Kundgebungen,
Mahnwachen u.a. erlebt. Die Erhaltung der parlamentarischen
Demokratie und das Auftreten gegen Kréfte, die diese aushshlen
wollen, sind die Kernanliegen der Omas gegen Rechts. Rote Hauben,
Schilder und eigene Lieder machten sie bekannt.

DER EINSATZ FUR FRAUENRECHTE UND
FRIEDEN GEHT HAND IN HAND
ROSA LOGAR

Gewalt kann jeden treffen. Doch in einer patriarchalen Gesellschaft mit
ménnlichem Besitzdenken, sind vor allem Frauen und Kinder geféhrdet.
Rosa Logar setzt sich fir das Recht aller, besonders jeder Frau und
jedes Kindes, gewaltfrei zu leben, ein. Rosa Logar war Mitbegriinderin
des ersten 6sterreichischen Frauenhauses in Wien und hat iiber 40 Jahre 8
in der Fravenarbeit und Gewaltpravention gearbeitet. Warum Frieden Sl
heute wichtiger ist denn je und warum sie 2021 gemeinsam mit anderen

Frauen den 6sterreichischen Zweig des ,WILPF - Womens International

League for Peace und Freedom* wiedergegriindet hat, wird sie uns im

Vortrag erzdhlen.

KOSTENLOSE ONLINE-VORTRAGE!

ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT

PENSIONISTEN b) S e
VOLNSHOCHSCHULE 00 VERBAND “politische bildung @“ LAND L)
) OBEROSTERREICH K i Q) SREROSTERRSEH <@

. A~
migrare

Guten Meegen, Zukunfil



Steyr und Umgebung

‘ OberTésterreichische s, salzkammergut-2024.at f

Ahnenforschung fiir leicht Fortgeschrittene mit praktischer Anleitung (Kleingruppe)

Arbeit am Stammbaum Uber Online-Tools oder auf Papier, konkretes Auswerten von Daten in den Matriken,
Interpretation der Matrikendaten und Einfigen in den Stammbaum, Lesen der grundherrschaftlichen Quellen wie
Ubergaben, Todfallsaufnahmen, Auswertung der Daten aus ,Doris” (0. Katasterwerk), Lesen und Anwendung
von alten Adressbiichern, Zeitungen, Parten und Totenzettel, Ansichten. Verkniipfung der Daten und Entwurf
einer Familienchronik als Fotobuch oder Druckwerk. Alle Arbeiten unter der Mithilfe der Referentin.

GUnstig wére, den eigenen Laptop oder ein Tablet mitzubringen.

2024-ETST 1K15 02
Fr 16:30 - 19:00, 2x / 26.04.2024 - 03.05.2024 / 6,00 KE / € 54,00 / AK-Preis € 48,60
Leitung: Mag.? Prof.™ Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 46

Geschichte - Fiihrung durch die Bruckner-Ausstellung im Stadtmuseum Steyr

UN#ERHORT, dieser Bruckner. Musik- und Beziehungsgeschichten aus Steyr! Eine Kulturvermittlerin nimmt

Sie mit nach Steyr im 19. Jahrhundert. Hier fand Anton Bruckner ,Kihle und Ruhe® zum Komponieren und knipfte
enge freundschaftliche Beziehungen. Der gefiihrte Rundgang I&dt Sie ein, Bruckners Spuren in Steyr zu folgen und
seine Bekannten kennenzulernen. Die Ausstellung zeigt auf, wie Bruckners Streben nach Anerkennung #ERHORT
und er seit jeher in Steyr gefeiert wurde. Sie begegnen dem Komponisten und #HOREN Werke des Meisters.
Interaktive Musikinstallationen und zeitgendssische Kompositionen entfiihren Sie in bisher unbekannte Klangwelten.
Die Ausstellung spiirt dem Menschen Anton Bruckner in Steyr nach und erzahlt UN#ERHORTE Geschichten.
Flihrung inkl. Museumseintritt - Anmeldung bei der VHS ist erforderlich!

2024-ETST 1L07 01

Do 15:00 - 16:30 / 06.06.2024 / 1,80 KE / € 9,00 / AK-Preis € 8,10
Leitung: Team Stadtmuseum / Ort: Stadtmuseum Steyr




Steyr und Umgebung 1]

LiteraturSchiff.at

Verein fiir Literarische Begegnungen OO

in Kooperation mit der VHS 00

Anna Baar - He, holde Kunst!

Lesung und Gespréach | Moderation Dominika Meindl
26.01.2024, 19:30 Uhr
Kulturhaus Roda, Gaswerkgasse 2, 4400 Steyr

»Fragte man mich nach der Herkunft, ich sagte: Ich komme von Schubert, Cave, Cohen und so weiter ...«

Anna Baar erzahlt von Menschen und Werken, die ihre dsthetische Welterschlie-
Bung auf unterschiedlichste Weise beeinflusst haben. »He, holde Kunst!« ver-
sammelt Randnotizen und literarische Beitrdge zu Gesehenem, Gehértem und
Gelesenem, Anekdoten mitunter kurioser Begegnungen auf ihren Streifziigen,
Uberlegungen zu Rezeption und Kritik und Nachrufe auf friihe Wegbegleiter.
Dabei verzichtet sie auf géngige Bewertungen, stellt Berlihmtheiten wie Patti
Smith, Peter Handke, David Bowie, J. M. Simmel, Mozart oder Hannibal Lecter
bedenkenlos zu scheinbar Unscheinbaren - und sich selbst gleich dazu.

FranNa saard
HE, HOLDE
KUNSTI

Anna Baar wurde in Zagreb / Jugoslawien geboren und lebt in Klagenfurt und

m © Johannes Puch
Wien. Unter anderem erhielt sie 2022 den GroBen Osterreichischen Staatspreis.

12/14 Euro im VVK, 16/18 Euro Abendkassa
www.literaturschiff.at/tickets
ticket@literaturschiff.at

Valerie Fritsch - Zitronen
Buchpremiere

Lesung und Gesprach | Moderation Stefanie Jaksch
16.02.2024, 19:30 Uhr

Kulturhaus Roda, Gaswerkgasse 2, 4400 Steyr

Sprachgewaltig, in packenden Bildern und Episoden erzahlt Valerie Fritsch in
ihrem neuen Roman von der Ungeheuerlichkeit einer Liebe, die hilflos und
schwach macht, die den anderen in mentaler und korperlicher Abhangigkeit
halt. Ein Entkommen ist nicht vorgesehen, es sei denn um den Preis, selbst
schuldig zu werden.

Valerie Fritsch lebt in Graz und Wien. Sie ist Mitglied des Grazer Autorenkollek-
tivs Plattform. Unter anderem erhielt sie den WORTMELDUNGEN-Literaturpreis
2022 (Shortlist).

12/14 Euro im VWK, 16/18 Euro Abendkassa © Martin Schwarz/Suhrkamp Verlag
www.literaturschiff.at/tickets
ticket@literaturschiff.at




Steyr und Umgebung

Geschichte - Filhrung im Stadtmuseum Steyr

Tauchen Sie in die Welt des Birgertums und des Adels ein! Eine Kulturvermittlerin begleitet Sie durch die
Ausstellung im Stadtmuseum Steyr und erzahlt (iber die Geschichte der Eisenstadt Steyr sowie des Innerberger
Stadels. Man besichtigt die historische Schmiede und erkundet die Welt des Blirgertums sowie des Adels.
Uber eine groBe Vielfalt an Objekten lassen sich spannende Zeiten und auBergewdhnliche Lebensgeschichten
nachvollziehen und Sie lernen die Stadt aus neuen Perspektiven kennen. Fiihrung inkl. Museumseintritt -
Anmeldung bei der VHS ist erforderlich! Mobile Sitzgelegenheiten sind bei Bedarf vorhanden.

2024-ETST 1L01 02

Fr 10:00 - 11:30 / 21.06.2024 / 1,80 KE / € 9,00 / AK-Preis € 8,10
Leitung: Team Stadtmuseum / Ort: Stadtmuseum Steyr

Philosophie fiir DICH A
Wir alle sind Philosophinnen und Philosophen, sobald wir uns weltanschauliche Fragen stellen -

z.B.: Kénnen Roboter denken, filhlen, uns eines Tages beherrschen? Was ist der Unterschied zwischen Tier

und Mensch? Haben Tiere eine Seele? Was ist Leben / Bewusstsein / Seele / Geist / Kiinstliche Intelligenz?

Wo liegt die Grenze naturwissenschaftlich mdglicher Aussagen (z.B. Physik / Biologie / Hirnforschung)?

Bin ich wirklich frei in meinem Denken und Handeln? Was ist gut und bose, Gewissen, Ethik? Was ist
Freundschaft, Liebe, Sex, gegliickte Beziehung? Worin liegt der Sinn meines Daseins, das mit allem, was in mei-
nem Leben flir mich Bedeutung hatte, im Tod zu Ende geht? Gibt es ein Leben nach dem Tod? Worin besteht der
Unterschied zwischen europaisch-christlichem Glauben und ferndstlichen Religionen (Beispiel Buddhismus)? Wir
wollen gemeinsam, unter Anleitung und in freier Diskussion, ein kritisches und differenzierteres Wissen in diesen
und &hnlichen Fragen erwerben. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Kein Kurs am 10.5.2024.

2024-ETST 1R01 01

Fr 18:30 - 20:00, 6x / 12.04.2024 - 24.05.2024 / 10,80 KE / € 95,00 / AK-Preis € 85,50
Leitung: MMag. Dr. Giinter Eder / Ort: VHS Steyr, Raum 43

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

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

Wir sind auch immer fir Anregungen fiir unsere néchste Semesterplanung dankbar!
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Guten Morgen, Zukunft!
Gutes Leben, gemeinsam gestalten! JETZT!

... 50 lautet der Titel des neuen Themenschwerpunktes des Erwachsenenbildungsforum OO, das ist der  cuten morsen, usunm
Zusammenschluss aller Erwachsenenbildungseinrichtungen Oberdsterreichs! Heute nachhaltig leben, sichert kommenden
Generationen ein gutes und gliickliches Leben. Was fiir eine Welt hinterlassen wir unseren Kindern? Was bedeutet fiir uns
nachhaltig & besser leben? Wie kann eine lebenswerte Zukunft aussehen? Was kénnen wir alle dazu beitragen?
Unsere Bildungsangebote riitteln auf, inspirieren und aktivieren! Mach mit! Mehr Infos unter www.weiterbilden.at

Nachhaltiger Konsum - G i, @ B
Exkursion: Gemiise und Fisch mit Aquaponik anbauen und ziichten! e
Lernen Sie dazu ein Pilotprojekt direkt am Bauernhof kennen! Ein Aquaponik-System funktioniert ganz einfach:
Mit weniger Wartung als fiir einen Hiihnerstall nétig ist oder Aufwand fir ein Stlick Land. Damit kann man

auf kleinstem Raum viel Gemiise produzieren und hat man zusétzlich noch Fisch: Es ist eine Symbiose von
Pflanzenanbau und Fischzucht. Diese Kultivierungsmethode basiert auf der auBerordentlichen Effizienz der
nattirlichen Prozesse in aquatischer Umgebung. Und sie bietet gesunde Nahrung - im Verhaltnis zur Zeit, die
dafiir aufzuwenden ist, mit reichlichem Ertrag! Es ist energie- und platzsparend und belastet die Umwelt nicht.
Beispielsweise kdnnen Sie bereits mit 1,2 m x 60 cm oder 1m2 am FuB eines Erkers/eines groBen Siidfensters
im hauslichen MaBstab damit experimentieren. Ernten Sie Qualititsnahrung, die Sie mit lhren eigenen

Handen hergestellt haben! Am Nachmittag besteht die Mdglichkeit, am Ausstellungsbesuch ,FUTURE FOOD -
Essen fir die Welt von morgen” im Museum Arbeitswelt teilzunehmen!

Kombipacket Exkursion + Fiihrung: € 10,00 p. P.

2024-ETST 1P14 01

Sa 09:00 - 12:00 / 25.05.2024 / 3,60 KE / € 9,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Laétitia Jouandet, Landarbeiterin und Aquaponik-Pionierin
Ort: Bauernhaus Buchmayr, Schieferegg 7, Kronstorf

Nachhaltiger Konsum - Ausstellungshesuch FUTURE FOOD - @'l'-l i @ B
Essen fiir die Welt von morgen U ———
Essen ist Freude, sinnliches Erlebnis, ein politischer Akt, vor allem jedoch lebensnotwendig.

Die Frage ist nur: Wie werden wir und wie kénnen wir in Zukunft essen? Unterstitzt durch die vielfaltigen
Positionen im Umgang mit Essen, die in der Ausstellung gezeigt werden, steht in diesem gefiihrten Rundgang
der Meinungs- und Ideenaustausch im Vordergrund. Am Vormittag besteht die Mdglichkeit, an der Exkursion
»aemise und Fisch mit Aquaponik anbauen und ziichten!“ zum Bauernhaus Buchmayr in Kronstorf
teilzunehmen! Selbstanreise erforderlich! Bitte geben Sie bei der Anmeldung bekannt, ob Sie eine
Mitfahrgelegenheit bendtigen. Kombipacket Exkursion + Fuhrung: € 10,00 p. P.

2024-ETST 1P14 02
Sa 14:00 - 15:30 / 25.05.2024 / 1,80 KE / € 3,50 / AK-Preis € 3,50
Leitung: Team Museum Arbeitswelt Steyr / Ort: Museum Arbeitswelt Steyr
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Natur und wir - ,Das wilde Leben der Bienen®: i) i & B
Honigbienen und ihre wilden Verwandten Gl o —
Was wissen wir eigentlich wirklich Uber Honigbiene, Hummel und Co? Nutzen alle Bienen die selben Pflanzen
zum Sammeln von Nektar und Pollen? Wo fihlen sie sich wohl und wann und wo kénnen wir sie beobachten?
Staatenbildungen oder Einzelgénger? Und haben alle einen Stachel? Auf eine Reise zu den Honigbienen

und ihrer wilden Verwandtschaft nimmt Sie Frau Dr." Katja Hintersteiner mit, spricht tber Irrtiimer und
Fehlinformationen und beantwortet gerne im Anschluss all Ihre Fragen zu diesen niitzlichen Insekten.

Die Referentin ist freiberufliche Okologin und teilt mit Leidenschaft ihr Wissen tiber die Vielfalt der Lebensrédume
und deren 6kologischen Zusammenhéange. Neben Fachvortrdgen zu den Themen Boden, Wild- und
Honigbienen, leitet sie Workshops und bietet Seminare zu vielféltigen Themen im Naturbereich an.

Auf einem Bauernhof im Muhlviertel setzt sie das Wissen auch in die Praxis um.

2024-ETST 1P15 03
Fr 18:30 - 20:00 / 12.04.2024 / 1,80 KE / € 5,00 / AK-Preis € 5,00
Leitung: Dr." Katja Hintersteiner / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Sitzungssaal E10

Natur und wir - Radwerkstatt: DIY Patschenpicken, T —— @ B
Fahrradpflege & Co Gl o —
Mit dem Rad unterwegs zu sein, ist wieder ,in“, auBerdem gesund und vor allem umweltfreundlich.
Voraussetzung fiir ein sicheres Radfahren sind intakte Fahrréder. Spétestens wenn'’s beim Radausflug

LPffft - pffit“ macht, sollte man wissen, wie man einen Patschen pickt. Weiters werden das Einstellen von
Schaltung, Bremsen, Sattel etc. gezeigt und welche Minimalpflege man seinem Fahrrad angedeihen lassen
sollte. Nicht behandelt werden die besonderen Bedirfnisse von hydraulischen Bremsen, Scheibenbremsen

und Elektrofahrradern. Bringen Sie Ihr Fahrrad mit und starten Sie danach bequemer, sicherer und
umweltbewusster in den Frihling!

2024-ETST 1P15 02

Sa 14:00 - 16:00 / 20.04.2024 / 2,40 KE / € 5,00 / AK-Preis € 5,00 )

Leitung: DI Gerald Gmachmeir, Ganzjahresradfahrer, Aktivist bei der ,,Radlobby OO“ / Ort: VHS Steyr, Raum 43
Natur und wir - Faszination Fermentation:

Die Kunst des Garungsprozesses entdecken 0o @ s
Was ist eigentlich Fermentation? Der Referent fiihrt Sie in die Kunst des Gérungsprozesses ein und zeigt lhnen,
wie Sie mit einfachen Zutaten kostliche Meisterwerke erschaffen kdnnen. Erfahren Sie, wie Mikroorganismen
wie Hefen und Bakterien den Garungsprozess ermdglichen und die Aromen und Texturen der Lebensmittel
verandern. Durch den Fermentationsprozess entstehen einzigartige Geschmacksprofile und die Nahrstoffdichte
wird erhéht. Fermentation ist nicht nur eine kulinarische Technik, sondern auch eine effektive Methode zur
Haltbarmachung von Lebensmitteln. Von sauer eingelegtem Gemuise ber probiotischen Joghurt bis hin zu
selbst angesetztem Kombucha - die Mdglichkeiten sind endlos! Lassen Sie sich von den gesundheitlichen
Vorteilen der probiotischen Kulturen in fermentierten Lebensmitteln inspirieren. Sie erhalten praktische Tipps
und Anleitungen, um sicher und erfolgreich zu Hause in die Welt der Fermentation einzutauchen.

Exkl. Lebensmittelbeitrag. Der Referent Lukas Leibetseder studiert Biotechnologie auf der Universitét fiir
Bodenkultur Wien und stellt hobbyméBig die unterschiedlichsten fermentierten Lebensmitteln her.

Somit kann er Teile seines Studiums auch in sein Hobby einflieBen lassen.

2024-ETST 1P15 04

Sa 14:00 - 16:00 / 27.04.2024 / 2,40 KE / € 5,00 / AK-Preis € 5,00
Leitung: Lukas Matthias Leibetseder / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche
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Natur und wir - Die Vielfalt und ihre Bedingungen @'l' _ @
Bei dieser Exkursion betrachten wir drei verschiedene Biotope und ihre Pflanzenwelt ———
néher: Schotterbank in Rosenegg / Pergerner Wald / Wiese beim Schloss Rosenegg. Wir diskutieren die
dkologisch wirksamen Faktoren auf den jeweiligen Standorten und stellen eine Beziehung zu den vorkommen-
den Arten und ihrer Lebensweise her. Wir stoBen auf die Frage, welche Rolle der Mensch im Gefiige der
Umweltfaktoren einnimmt. Damit rlickt auch die Thematik des Artenschutzes in den Blick - und was jeder
personlich dazu beitragen kann. Der Referent hat an Renaturierungsstudien mitgearbeitet und sich seit
Jahrzehnten fir Naturschutz eingesetzt.

2024-ETST 1P15 05

Fr 15:00 - 18:00 / 03.05.2024 / 3,60 KE / € 5,00 / AK-Preis € 5,00

Leitung: Mag. Peter Prack, Biologielehrer, freiberuflicher Biologe

Treffpunkt: Parkplatz bei der Kruglbriicke in Unterhimmel (unterhalb Schloss Rosenegg)

Wirtschaft — Arbeit — Recht

Geldanlage - Investieren fiir Frauen

Finanzen regeln, Uberblick behalten, Altersvorsorge oder die Grundlage fiir ein finanziell abgesichertes Leben
schaffen - Hort sich gut an, aber wo und wie anfangen? Dieser praxisorientierte Workshop bietet Antworten fir
alle Frauen, die ihr Geld selbst in die Hand nehmen mdchten. Nachhaltige Anlege-Strategien, unabhéngig von Alter
und personlicher Finanzlage. Tatsache ist, Frauen verdienen im Schnitt deutlich weniger als Ménner - finanzielle
Unabhangigkeit und Altersvorsorge erfordern durch diese unterschiedlichen Erwerbsbiografien eine andere
Planung. Finanzplanung - explizit weiblich!

2024-ETST 8F06 01

Fr 18:30 - 21:50 / 15.03.2024 / 4,00 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Andrea Huber, BA MSc, zertifizierter Business Coach / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Geldanlage - Hilfe, der digitale Euro kommt! Kryptowéhrung als Alternative?

Die EZB arbeitet schon auf Hochdruck am neuen ,Digitalen Euro®. Sie erfahren, welche Auswirkungen dies auf
unser tégliches Leben haben kann und ob Kryptowéhrungen eine Alternative bieten. Auch wird die Frage geklart,
warum diese Technologie unsere Welt verdndern wird. In diesem praxisorientierten Workshop wird das Basiswissen
in einfacher Sprache vermittelt und beleuchtet, welche Chancen und Risiken bestehen.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse nétig: Jede Frage darf und soll gestellt werden.

2024-ETST 8F06 02
Fr 18:30 - 21:50 / 19.04.2024 / 4,00 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Andrea Huber, BA MSc, zertifizierter Business Coach / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Vortrag - Lebensgemeinschaft, Ehe und Scheidung/Trennung

Lést eine Lebensgemeinschaft / Ehe rechtliche Folgen aus? Welche Rechte und Pflichten haben Lebenspartner /
Ehegatten? Was &ndert sich durch die Ehe? Was sind die Rechtsfolgen bei Trennung / Scheidung? Der Vortrag
gibt einen Uberblick Uber die Rechte und Pflichten in einer Ehe und Lebensgemeinschaft, insbesondere aber auch
Uber deren Rechtsfolgen, welche mit einer Eingehung und auch Auflésung / Scheidung verbunden sind.
2024-ETST 8V05 02

Di 19:00 - 21:00 / 09.04.2024 / 2,40 KE / € 22,00 / AK-Preis € 19,80

Leitung: Mag.? Alexandra Pointinger, Rechtsanwaltin / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Vortrag - Ubergabe, Schenkung, Testament

Wie Ubertrage ich meine Immobilie richtig? Bei der Weitergabe von Immobilien (Haus, Wohnung, Grundsttick) an
die néchste Generation sind viele Faktoren, Umsténde und Aspekte zu beachten. Neben der Wahl des richtigen
Zeitpunktes sind z.B. auch familienrechtliche, erbrechtliche, sozialrechtliche, und nicht zuletzt steuerliche Fragen
und Gesichtspunkte maBgeblich und wichtig. Dieser Abend soll kiinftigen Ubergeber:innen aber auch
Ubernehmer:innen grundlegende Informationen und Einblicke in diese vielschichtige Materie liefern.

2024-ETST 8V05 01

Do 19:00 - 20:30 / 21.03.2024 / 1,80 KE / € 17,00 / AK-Preis € 15,30

Leitung: Dr. Walter Schiltz, Offentlicher Notar / Ort; VHS Steyr, Raum 45

Vortrag - Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung

Sie wollen bei lhrer Betreuung im Krankheits- oder Pflegefall nichts dem Zufall tiberlassen? Selber entscheiden,
wie Ihre medizinische Versorgung im Ernstfall erfolgen soll? Wer Sie betreuen, wer Sie gegeniiber Arzt:innen,
Behdrden, 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.

2024-ETST 8V05 03
Di 19:00 - 20:00 / 16.04.2024 / 1,20 KE / € 11,00 / AK-Preis € 9,90
Leitung: MMag. Dr. Richard Hingsammer MBL / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Persénlichkeit - Erziehung - Schule

Nleve Wege sehen .

Bildungsberatung vor Ort D) I ) dencasiians
Rostenloses Angebot fiir Personen mit Migrationshintergrund | EAAAAEAACISANIARIR

Wie kann es nach einem Deutschkurs weitergehen? Wo stehe ich gerade und wie kann es beruflich vorwarts gehen?
Wir informieren Sie gerne bei Ihren Fragen zu Ausbildungen, Kursen, Fordermdglichkeiten, Berufsplanung und
gegebenenfalls auch beim Finden des richtigen Sprachkursniveaus.

Anmeldung fiir personliche kostenlose Beratungsgesprache vor Ort oder online
unter 0732/661171; gudrun.kolmbauer@vhsooe.at

Gefordert aus Mitteln der Européischen Union,
des Bundesministeriums fiir Bildung, Wissenschaft und Forschung,
des Landes Oberdsterreich und der AK Oberdsterreich.
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Sexualitét - Sexuelle Gesundheit J curscrem
Sexualitét ist ein wichtiger Bereich der menschlichen Gesundheit und beeinflusst sowohl Lebens-

gefiihl und Wohlbefinden einer Person als auch deren partnerschaftliche Beziehung(en) bis ins hohe Alter.

Ein Vortrag tiber das Zusammenwirken von emotionalen, kognitiven und kérperlichen Funktionen im Kontext

des sexuellen Erlebens, Erkenntnisse und Sprache der Sexualforschung und die héufigsten Themen in der
Sexualberatung. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar.

2024-ETST 2B03 01

Mi 19:00 - 21:00 / 24.04.2024 / 2,40 KE / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Ralph Aichner, Sexualpddagoge, Diplomsozialarbeiter / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Mit Kindern leben - HILFE! Wie klare ich mein Kind auf? J curscrem
Der Impulsvortrag gibt knackig, humorvoll und auf den Punkt gebracht Einblicke in welchen

Situationen und Schwierigkeiten sich Eltern beim Thema sexuelle Aufkl&rung finden und gibt einen Ausblick,

aber vor allem Mut, wie einfach, leicht, angenehm und zum Wohlfiihlen Sexualerziehung sein kann.

Wer méchte kann gerne seine personlichen Fragen, Themen und Anliegen einbringen. Sie werden sehen wie

viel leichter, entspannter und vor allem motivierter Sie von diesem Abend nach Hause gehen werden.
Elternbildungsgutscheine des Landes QO sind einldsbar.

2024-ETST 2E04 01

Mi 18:30 - 20:00 / 06.03.2024 / 1,80 KE / € 13,00 / AK-Preis € 11,70
Leitung: Elisabeth Mursch, klinische Sexologin, psychologische Beraterin / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Pubertét - HILFE! Wie klére ich einen Teenie auf? J curscrem
Pubertat - eine Zeit der viele Eltern mit Angst und Schrecken entgegenblicken. Der Impulsvortrag gibt

knackig, humorvoll und auf den Punkt gebracht Einblicke in welchen Situationen und Schwierigkeiten sich Eltern
beim Thema sexuelle Aufkldrung finden und gibt einen Ausblick, aber vor allem Mut, wie einfach, leicht, angenehm
und zum Wohlfihlen Sexualerziehung sein kann. Wer mdchte kann gerne seine personlichen Fragen, Themen und
Anliegen einbringen. Sie werden sehen wie viel leichter, entspannter und vor allem motivierter Sie von diesem
Abend nach Hause gehen werden. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2024-ETST 2E07 01

Mi 18:30 - 20:00 / 10.04.2024 / 1,80 KE / € 13,00 / AK-Preis € 11,70
Leitung: Elisabeth Mursch, klinische Sexologin, psychologische Beraterin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Personlichkeitsentwicklung - ,lch fiir mich* (Kleingruppe)

Wie denke ich wenn ich denke? Meine Gedanken, meine Geflihle und meine Emotionen bestimmen mein
Verhalten und damit mein Leben. Daher ist es wichtig sich bewusst zu machen, welche Gedanken sind fir mich
hinderlich und welche bestarken mich. Was macht es oft so schwierig, Verdnderungen in seiner Lebensgestaltung
zu verinnerlichen? Eigene Gedankenmuster erkennen und seine Gewohnheiten analysieren kdnnen.

Ich bin nicht Opfer, ich bin Gestalter! Mut zu Verénderungen sind die Chancen fir ein positives Morgen.

2024-ETST 2P20 01

Mo 18:30 - 21:00, 3x / 04.03.2024 - 18.03.2024 / 9,00 KE / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

Leitung: Hermann Grasl, Dipl. Mental- und Motivationstrainer, Dipl. Lebens- und Sozialberater/Coach
Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Personlichkeitsentwicklung - Heute wird ein schoner Tag (Kleingruppe)

Dieser Workshop setzt sich zum Ziel, ab sofort 24 schdne Stunden pro Tag leben zu diirfen. Wir lernen,

dass dies in eigener Verantwortung geschehen kann. Machen Sie jeden Tag zu einem guten Tag, vielleicht sogar
zu lhrem besten Tag - zu Ihrem Lieblingstag. Am ersten Kurstag erarbeiten wir, wie dies mit beinah spielerischer
Leichtigkeit gelingen kann. Am 2. Kurstag reflektieren wir, wie es Ihnen mit der Umsetzung ergangen ist.

Mit vollem Elan machen wir uns nun ans Werk, eine Lieblingswoche, ein Lieblingsmonat oder auch ein schénes
Jahr zu planen.

2024-ETST 2P20 05

Fr 15:00 - 17:30, 2x / 15.03.2024 - 22.03.2024 / 6,00 KE / € 54,00 / AK-Preis € 48,60
Leitung: Mag.? Silvia Hackl, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Personlichkeitsentwicklung - A
Ich und mein personlicher ,innerer Schweinehund® (Kleingruppe)

In diesem Workshop geht es um Wiinsche und Ziele und um gute Vorsétze. Und dann kommt der ,innere
Schweinehund*, der uns einen Strich durch die Rechnung macht. Wir kdnnen lernen, wie wir diesen (unliebsamen?)
Lebensbegleiter einerseits schatzen lernen (welche Vorteile haben wir dadurch?), ihn aber dann letztlich -

wenn erwiinscht — besiegen und somit die eigenen Bedirfnisse durchsetzen kdnnen. Der gute Vorsatz, das Ziel,
der Wunsch darf sich verwirklichen.

2024-ETST 2P20 03

Fr 15:00 - 17:30, 2x / 19.04.2024 - 26.04.2024 / 6,00 KE / € 54,00 / AK-Preis € 48,60

Leitung: Mag.? Silvia Hackl, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Personlichkeitsentwicklung - Mehr Leichtigkeit fiirs Leben (Kleingruppe)

Leicht, gelassen, unbeschwert — locker lassen anstatt fest zu halten - und Neues, Positives darf kommen.
Leichtigkeit leicht erreichen kdnnen, loslassen, sich befreien von unliebsamen Dingen / Kilos / Gedanken.
Sorgenfrei und beschwingt - manchmal kann es leicht sein, kann es leicht gehen, leicht erreichbar sein.
Mit einfachen Techniken und gezielten Interventionen kénnen Sie in diesem Workshop die Antwort fiir lhre
persénliche Leichtigkeit finden.

2024-ETST 2P20 04

Do 17:10 - 20:30 / 07.03.2024 / 4,00 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.? Silvia Hackl, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Personlichkeitsentwicklung - psychische Widerstandskraft (Resilienz) starken

Standig wechselnde Anforderungen, steigender Erwartungsdruck, selbst auferlegter Leistungsdruck, eigene
Anspriiche an sich selbst, Stress und ... sind die téglichen Herausforderungen, welche wir zu bewaltigen haben.
Um diese besonderen Herausforderungen meistern zu kénnen, bedarf es einer starken, persénlichen
~Bewaltigungskompetenz®. Die individuelle psychische Widerstandskraft (Resilienz) hilft, schwierige Situationen
des Lebens gesund zu Uberstehen und sich trotz widriger Umsténde nicht unterkriegen zu lassen. Resilienz kann
man lernen, férdern, starken und festigen, sodass diese psychische Widerstandskraft auch erhalten bleibt.

2024-ETST 2P20 02

Di 18:30 - 21:00, 2x / 12.03.2024 - 19.03.2024 / 6,00 KE / € 54,00 / AK-Preis € 48,60

Leitung: Hermann Grasl, Dipl. Mental- und Motivationstrainer, Dipl. Lebens- und Sozialberater/Coach
Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Mentales Training ,,Schritte zum Ziel*

Was wiinschen Sie sich in lhrem Leben und wie kénnen Sie erreichen, was Sie mdchten? Gibt es Bereiche

in Ihrem Leben, die Sie gerne optimieren wiirden? Irgendwie fallt es Ihnen aber schwer, einen Weg zu finden oder
Uberhaupt zu erkennen, was genau zu einer Verbesserung filhren kénnte. Oder wissen Sie es bereits, sind sich aber
unsicher, wie Sie Ihr Ziel richtig formulieren oder erreichen? Dann sind Sie herzlich eingeladen, einfache Techniken
kennenzulernen, die Ihnen dabei helfen kdnnen, Ziele optimal zu wahlen und die richtigen Schritte in die richtige
Richtung zu gehen, um ein erfiillteres Leben zu fiihren.

2024-ETST 2P41 01
Fr 18:30 - 20:30 / 07.06.2024 / 2,40 KE / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: VHS Steyr, Raum 46

NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - A
positive Veranderungen mit NLP - Teil 1 (Kleingruppe)

NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - liefert Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools flir

eine effektivere zwischenmenschliche Kommunikation. Sie erhalten die Méglichkeit, mit Ihrer Denkweise,
Kommunikation und dementsprechendem Handeln Ihr Leben aktiv und positiver zu gestalten. Sie erhalten

einen ersten Einblick in die Disziplin und lernen Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und zu ver&ndern.

2024-ETST 2P15 01

Do 18:00 - 21:20 / 18.04.2024 / 4,00 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.? Silvia Hackl, NLP-Master / Ort: VHS Steyr, Raum 45

NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - A
positive Veranderungen mit NLP - Teil 2 (Kleingruppe)

NLP - Neuro-Linguistisches Programmieren - liefert Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen Tools fir eine
effektivere zwischenmenschliche Kommunikation. Dieser NLP-Kurs ist flir Personen gedacht, die bereits einen
Einblick in die NLP-Disziplin erhalten haben und noch etwas mehr dariiber wissen wollen. Insbesondere wird im
Teil 2 auf Ihre Erfahrungen, Fragen eingegangen und auch Praxisbeispiele sind Teil dieses Seminares.

2024-ETST 2P15 02

Do 18:00 - 21:20 / 25.04.2024 / 4,00 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Mag.? Silvia Hackl, NLP-Master / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Trauer - Abschied in Wiirde: Wie Trauer uns dabei helfen kann (Kleingruppe)

Vlon einem vertrauten und geliebten Menschen Abschied nehmen zu miissen, ist nicht einfach. Unsere Seele
braucht Zeit und Raum dafiir. Die Trauer, die wir empfinden, ist ein Zeichen unserer Liebe. Sie kann uns helfen,
unser Leben neu zu ordnen. Wie kénnen wir einen Abschied in Wiirde gestalten? Was I&sst uns trotz allem

hoffen und leben? Der Vortragende ist seit vielen Jahren als Trauerredner tétig und halt ganz persénlich gestaltete
Verabschiedungsfeiern. In diesem Workshop gibt er seine Erfahrungen mit vielen wertvollen Empfehlungen

gerne an trauernde Angehdrige weiter. Termine sind: 9.3./16.3./6.4.2024.

2024-ETST 2P28 01
Sa 09:00 - 11:30, 3x / 09.03.2024 - 06.04.2024 / 9,00 KE / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Rhetorik 1 - Reden im Beruf und Alltag AL
Sie lernen, wie man souverén spricht, Menschen fasziniert, sich présentiert, durch Auftreten im

Erscheinungsbild (Korpersprache) iberzeugt und Reden sowie Vortrage perfekt aufbaut.

(Alle Module kénnen auch einzeln gebucht werden.)

2024-ETST 2R02 01
Fr 16:00 - 19:20 / 09.02.2024 / 4,00 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Univ. Prof. Dr. mult. Norbert Heinel / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Rhetorik 2 - Schlagfertigkeit in allen Lebenslagen

Wer hétte nicht liebend gerne die richtige Antwort zur richtigen Zeit? Nie wieder sprachlos in kniffligen

Situationen, durch machtvolles Auftreten nie wieder verlegen. Wenn lhnen keine passende Antwort einféllt,

helfen lhnen einfache Regeln, geschicktes Fragen und passende Redewendungen. Schiagfertigkeit kann erlernt
werden, ohne auf Geistesblitze warten zu miissen. Sie sind dann in der Lage bei Bedarf jeden Angreifer problemlos
zu entwaffnen, bewahren Ihre Fassung und kontern schnell, elegant und treffsicher jeden verbalen Ubergriff.

(Alle Module kénnen auch einzeln gebucht werden.)

2024-ETST 2R02 02

Fr 16:00 - 19:20 / 16.02.2024 / 4,00 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Univ. Prof. Dr. mult. Norbert Heinel / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Rhetorik 3 - Smalltalk

Alltagsgespréche locker und gefallig flihren, dabei durch Interaktivitét sich informieren und Beziehungen
knipfen. Das Nebens&chliche — es wird zum Ereignis. (Alle Module kénnen auch einzeln gebucht werden.)
2024-ETST 2R02 03

Fr 16:00 - 19:20 / 12.04.2024 / 4,00 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Univ. Prof. Dr. mult. Norbert Heinel / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Rhetorik 4 - Venus und Mars: Polare Gesprachsstile urscemn AL
Nichts ist wichtiger in der alltdglichen Kommunikation als das Gegenliber zu erkennen und zu

verstehen. Das setzt voraus, dass man sich seiner eigenen Redeweise und der anderer bewusst wird.

Dadurch kléren sich viele Missversténdnisse, bevor sie in Streit und Zerw(rfnis eskalieren. In der Gespréchsfiihrung
Kompetente legen ihren Standpunkt unmissverstandlich dar, 6ffnen Tiiren der Zustimmung und Einigkeit,

schaffen konfliktfreie Zonen und fordern somit das eigene erfolgreiche Fortkommen sowie Einverstandnis in
jedweder Partnerschaft. (Alle Module kénnen auch einzeln gebucht werden.)

Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2024-ETST 2R02 04
Fr 16:00 - 19:20 / 03.05.2024 / 4,00 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Univ. Prof. Dr. mult. Norbert Heinel / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Rhetorik 5 - Erfolgreiches Verhandeln und Argumentieren

Leben ist Bewegung, ist Verhandeln, denn nichts ist alternativios oder in Stein gemeiBelt. Allerdings halt

sich das Gegenliber allzu selten an die Spielregeln des Fair-Play. Oft niitzen die besten Argumente, die logische
Beweisfiihrung der weiBen Rhetorik nichts, wenn die unlauteren Fallstricke der schwarzen Rhetorik ,nicht im Recht
zu sein und dennoch Recht zu haben® die lauteren Absichten durchkreuzen. Plétzlich steht man trotz sachlicher
Uberlegenheit als Verlierer da. Dagegen hilft das Wissen um Tricks, Fehlschllsse, Scheinargumente und
Irreflihrungen, die aufs widerstandsschwache Glatteis flihren. Letztlich bekommt man nicht, was man verdient,
sondern was man verhandelt. (Alle Module kdnnen auch einzeln gebucht werden.)

2024-ETST 2R02 05
Fr 16:00 - 19:20 / 17.05.2024 / 4,00 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Univ. Prof. Dr. mult. Norbert Heinel / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Vortrag - Die fiinf Schliissel zum Gliick AL
Wie kénnen wir unser Leben so ,transformieren, dass wir es als ein gllickliches und sinnerfiilltes

Leben empfinden? Der Schweizer Psychiater und Begriinder der analytischen Psychologie Carl Gustav Jung

(1875 - 1961) nennt fiinf Schlissel zu einem gliicklichen Leben: Kdrperliche und psychische Gesundheit,

gute zwischenmenschliche Beziehungen, eine erfiillende Arbeit, die Wahrnehmungsfahigkeit fir Kunst und Natur
sowie der Glaube ,an etwas* (Religion, Philosophie, Spiritualitat). Im Vortrag werden Wege aufgezeigt, wie die
Kraftquellen in diesen Bereichen fiir ein gliickliches und zufriedenes Leben genlitzt werden konnen.

Bei Interesse sind zwei Vertiefungsabende in einer Kleingruppe méglich. Termine auf Anfrage!

2024-ETST 2V14 01
Mo 18:30 - 20:10 / 29.04.2024 / 2,00 KE / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Lernen leicht gemacht nach Vera F. Birkenbihl A
Lernen darf leicht sein. Lernen darf SpaB machen. |hr Gehirn mag es gehirn-gerecht, bunt und genial
abwechslungsreich! Von der Schule bis ins hohe Alter! Lebenslang! Egal, ob Sie selbst effizienter lernen wollen
oder ob Sie Schiitzlinge haben, denen Sie die Freude und den Erfolg beim Lernen vermitteln wollen.

In diesem Workshop lernen Sie die besten Techniken zum Lernen, Merken und Erinnern.

Freuen Sie sich auf die Nicht-Lern-Lern-Strategien!

2024-ETST 2502 01
Di 18:00 - 21:00, 3x / 30.04.2024 - 14.05.2024 / 10,80 KE / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Barbara Stang|, Birkenbihl-Master® fir gehirn-gerechtes Lernen und Lehren / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Lernhilfe

Permanente Lernbegleitung, Schularbeitsvorbereitung und Hilfe bei den Haustbungen.
Braucht Ihr Kind Hilfe in Deutsch, Englisch, Mathematik, Franzdsisch, Italienisch oder Spanisch?

Wir erstellen lhnen auf Wunsch ein Angebot. Fiir Deutsch, Englisch und Mathematik kdnnen Gutscheine
des Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingelést werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Alle Kurse und Anmeldeméglichkeiten finden Sie auch auf unserer Homepage: www.vhsooe.at
Information, Beratung und Anmeldung: VHS Steyr

Lernferien

Die Volkshochschule OO bietet mit ihren Lernwochen ein sinnvolles Ferienprogramm an. Ob als gezieltes , Training*
fiir eine bevorstehende Wiederholungspriifung oder einfach zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als Basis fiir

das néchste Schuljahr - bei den ,,Volkshochschule OO Lernferien” sind Sie richtig. Unsere bestens qualifizierten
Lehrkréfte motivieren und bereiten Ihr Kind auf das nachste Schuljahr vor. Bei diesen Kurse kénnen Gutscheine
des Landes OO fiir auBerschulische Nachhilfe eingeldst werden. Nahere Infos unter www.familienkarte.at

Lernferien Englisch - MS, Unterstufe BG und BRG

2024-ETST 2522 01
Mo, Di,Mi,Do,Fr 08:00 - 11:30 / 02.09.2024 - 06.09.2024 / 20,00 KE / € 105,00
Ort: VHS Steyr

Lernferien Mathematik - MS, Unterstufe BG und BRG

2024-ETST 2529 01
Mo,Di,Mi,Do,Fr 08:00 - 11:30 / 02.09.2024 - 06.09.2024 / 20,00 KE / € 105,00
Ort: VHS Steyr

Lernferien Spezial - Kurs zum Ubertritt in die MS/AHS

2024-ETST 2527 01
Mo, Di,Mi,Do,Fr 08:00 - 11:30 / 02.09.2024 - 06.09.2024 / 20,00 KE / € 105,00
Ort: VHS Steyr

Ferienprogramm

Ferienprogramm - BogenschieBen fiir Kinder und Jugendliche (8 bis 15 Jahre)

Lerne, den Bogen zu spannen und trainiere Geduld, Konzentration und Zielsicherheit beim AbschieBen der Pfeile.
Ein Materialbeitrag von € 10,00 wird direkt im Kurs vom Kursleiter eingehoben. Findet bei jeder Witterung statt!
2024-ETST 2590 06

Mo 14:00 - 17:00 / 08.07.2024 / 3,60 KE / € 36,00

Leitung: Leo Danter / Ort: MS Rudigier, Parkanlage
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Ferienprogramm - Korbflechten fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren (Kleingruppe)

In diesem Workshop bekommen die Kinder einen Einblick in das Korbmacher-Handwerk, erlernen die nétigen
Flechttechniken und fertigen einen kleinen Korb nach Wunsch. Geschickte Kinder kénnen in dieser Zeit auch zwei
Korbchen flechten. Materialien sind beim Kursleiter erhéltlich: rund € 3,00 bis € 12,00 je nach Werksticken.

2024-ETST 2890 04

Di 10:00 - 11:40 / 09.07.2024 / 2,00 KE / € 17,00
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Ferienprogramm - ein magischer Vormittag fiir Volksschulkinder

In diesem Zauberworkshop werden einfache Kunststiicke vermittelt und eingeiibt. Ziel ist, dass jedes Kind
nach Besuch dieses Workshops mindestens 3 Kunststiicke beherrschen und einwandfrei vorfihren kann.
Exkl. Materialkosten von € 8,00.

2024-ETST 2590 05
Mi 08:30 - 12:30 / 10.07.2024 / 4,80 KE / € 31,00
Leitung: Zauberfreunde Steyr / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Ferienprogramm - Krauterkurs fiir Kinder (7 bis 15 Jahre)

Komm, lass uns rausgehen und die wildwachsenden Schatze der Natur besser kennen lernen! Bei unserer
gemeinsamen Entdeckungstour lernst du verschiedene, auch essbare Wildpflanzen, die auf der Wiese, im Wald
oder am Wegrand so wachsen, kennen. Dabei erzéhlt die Referentin, welch Superkréfte sie haben und einige
werdet ihr auch mitnehmen, um daraus einen wunderschénen Krauterrahmen flir zuhause zu basteln.

Beim gemeinsamen Picknick mixt ihr einen erfrischenden Zaubertrank und starkt euch mit ,wildem*“
Krauteraufstrich und Brot. Nichts wie los und ab nach drauBen! Findet bei fast jedem Wetter statt,

auBer bei Starkregen und Sturm. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 2890 07
Do 09:30 - 12:30 / 11.07.2024 / 3,60 KE / € 23,00
Leitung: Monika Dorfner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Unterhimmler Au

Ferienprogramm - Maltechniken ,,MIT WAX & MALEISEN* (Kleingruppe) ab 10 Jahren

Diese Wachsmaltechnik wurde schon in der Antike angewandt. Das Wort Enkaustik bedeutet, dass etwas
eingebrannt wird - heute wird das mit einem Maleisen gemacht. Die Leuchtkraft der Farben inspiriert zu immer
neuen Kombinationen. Gemalt wird frei, ohne jegliche Vorlagen. Obwohl Enkaustik eine Maltechnik ist, muss man
nicht malen kdnnen - man bekommt auch ohne kiinstlerische Vorkenntnisse tolle Ergebnisse! Es lohnt sich also,
das Ganze einmal auszuprobieren und etwas AuBergewdhnliches zu machen. Der groBe Vorteil dabei ist, dass
Enkaustik eine Kunstform mit ,,Geling-Garantie” ist. Die Kursleiterin stellt die Materialien gegen einen
Unkostenbeitrag von € 9,00 zur Verfigung.

2024-ETST 2590 02

Do 09:00 - 12:00 / 11.07.2024 / 3,60 KE / € 30,00 i
Leitung: Angela Hopf, Mitglied Stelzhamerbund und Kunstforum Palette OO / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Ferienprogramm - Nahen fiir Kinder ab 10 Jahren / Upcycling mit altem Stoffmaterial

In einer Kleingruppe wird ein exklusives Geschenk wie Polster, Tasche oder Schiirze aus alten Stoffen gefertigt!
Fir ,Neulinge gibt es fachkundige Tipps flirs Nahen und bei Bedarf fiir die Nahmaschine. Bitte Stoff mitbringen
(alte Bett- oder Tischwasche, Herrenhemden, Jeans, ReiBverschliisse, Bander, Knopfe - alles, was die ,Restlkiste*
hergibt). Material kann auch bei der Kursleiterin gekauft werden (bitte dies bei Anmeldung angeben).

2024-ETST 2590 03

Fr 09:00 - 13:00 / 12.07.2024 / 4,80 KE / € 39,00

Leitung: Dipl. Pad. Beate Brunner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Ferienprogramm - Theaterwerkstatt - mach (k)ein Theater! (8 bis 12 Jahre)

Kinder haben eine unstillbare Neugier auf die Welt, besonders auf die des Theaters. Sie verbringen eine
abwechslungsreiche und ereignisreiche Zeit, in der sie in die Welt des Theaters hineinschnuppern und sie auf
spielerische Art und Weise entdecken. Firr die Eltern/Geschwister/Omas & Opas wird am letzten Tag eine kleine
Aufflihrung vorbereitet.

2024-ETST 2590 01
Mo,Di,Mi,Do,Fr 08:30 - 13:30 / 26.08.2024 - 30.08.2024 / 30,00 KE / € 153,00
Leitung: Conny Boes, Schauspielerin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Sprachen

Fremdsprachentraining - Perfektionieren Sie lhre Sprachkenntnisse

Flexibel eine Sprache lernen - ganz auf lhr personliches Lernziel und Ihr Lerntempo abgestimmt. Wir bieten lhnen
12 Unterrichtseinheiten zum Preis von € 516,00 flir ein bis vier Teilnehmer:innen an - der Kurspreis teilt sich durch
die Anzahl der Teilnehmer:innen. Wir informieren Sie gerne Uber Férderméglichkeiten, der VHS-Familienvorteil ist
bei diesem Angebot nicht méglich. Von Anfanger: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 fiir folgende Sprachen: Deutsch (Niveau A1 bis C1), Englisch,
Franzdsisch, Italienisch, Spanisch, Arabisch, Griechisch, Japanisch, Koreanisch.

Information, Beratung und Anmeldung: VHS Steyr

Sprachenlernen im Selbststudium - die Sprachlernmethode von Vera F. Birkenbihl

Mit der Lernmethode von Vera F. Birkenbihl gelingt es Ihnen, sich im Selbststudium einer Sprache zu néhern

oder — wenn Sie schon dabei sind, eine Sprache zu erlernen - dies noch gehirn-gerechter und freudvoller zu tun.
Bei dieser Technik sind Vokabel und Grammatik pauken tabu! Wenn Sie eine geniale Anleitung wollen, um eine
Sprache in erster Linie zu verstehen und Konversation betreiben zu kénnen, ist dieser zweiteilige Kurs ideal fiir Sie!
Auch dann, wenn Sie Schiitzlinge haben, die Sie im Schulunterricht beim Sprachenlernen unterstiitzen méchten!
2024-ETST 2509 01

Di 18:00 - 21:00, 2x / 09.04.2024 - 16.04.2024 / 7,20 KE / € 49,00 / AK-Preis € 44,10

Leitung: Barbara Stangl, Birkenbihl-Master® fiir gehirn-gerechtes Lernen und Lehren / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Der ,,Gemeinsame europdische Referenzrahmen fiir Sprachen*
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursheschreibung | Bez. Ihr Niveau entspricht ungeféhr folgender Beschreibung:

Horen: einfache Worter und Sétze (iber vertraute Themen verstehen.
Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Sétze verstehen, z. B. auf Schildern

Anfdnger:innen oder in Katalogen.

Vork e':':]'ttni ssen At Sprechen: sich auf einfache Art (iber vertraute Themen versténdigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfiillen und einfache Briefe
schreiben.

Horen: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen einfachen
leicht Mitteilun_gen verstehen. i _

Fortgeschrittene A2 | Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpldne, Speisekarten, verstehen

Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.
Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

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

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

Sprechen: an Gespréachen (iber Reisen, Arbeit, Familie oder aktuellen Ereignissen
teilnehmen.

Schreiben: einfache Texte iiber vertraute Themen schreiben.

Fortgeschrittene B1

Horen: langeren Reden, Reportagen und Vortrégen folgen und sie verstehen.
Lesen: Artikel und Berichte lesen und zeitgendssische literarische Prosatexte

weit B2 verstehen.
Fortgeschrittene Sprechen: sich mit Muttersprachlern verstandigen und an Diskussionen
beteiligen.

Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Berichte oder Aufsétze schreiben.

Horen: Iangeren Reden folgen und im Fernsehen die meisten Filme und
Sendungen verstehen.

Lesen: komplexe Texte, Fachartikel und langere technische Anleitungen verstehen.
Sprechen: sich spontan, flieBend und préazise ausdriicken.

Schreiben: in Berichten, Aufsatzen und Briefen (iber komplexe Sachverhalte
schreiben.

c1

Horen: praktisch alles miihelos verstehen.

Lesen: jede Art von Texten miihelos lesen.

Sprechen: sich miihelos an allen Diskussionen und Gesprachen beteiligen.
Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen
zusammenfassen und dabei Begriindungen und Erklarungen in einer
zusammenhéngenden Darstellung wiedergeben.

C2
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Minikurs - Japanisch

Sprachen verbinden uns und unsere Welt. Durch sie kdnnen wir wéhrend unserer Reisen in noch

unbekannte L&nder und Kulturen mehr erleben. Damit auch Sie wéhrend Ihres Urlaubes in Japan dieses ,mehr”
erfahren kénnen, bieten wir Ihnen in einem Kurzseminar kompakt und unterhaltend einen Einblick in das Land,
die Leute, die Kultur und Sprache. Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig. Ein Unkostenbeitrag fiir Kopien
wird eingehoben. Bei Interesse kann im Anschluss ein Folgekurs organisiert werden.

2024-ETST 3X90 01

Mo 18:00 - 19:40, 2x / 22.04.2024 - 29.04.2024 / 4,00 KE / € 15,00 / AK-Preis € 15,00

Leitung: Kanade Weingartmann, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Englisch ganz von vorne - 8. Semester

Ein Kurs fiir alle, die gern Englisch sprechen und schon einen Grundkurs (6 - 7 Semester) besucht haben.

Sie werden Schritt fiir Schritt in die englische Sprache eingefiihrt und lernen Grundwortschatz, Aussprache,
Redewendungen flir wichtige Alltagssituationen und Basisgrammatik. Kursvoraussetzung: A1 nach dem
Européischen Referenzrahmen. Lehrbuch: Sterling Silver - Englisch fiir Senioren - Third Edition - A1: Band 2,
ISBN-Nr.: 978-3-464-20580-8. Wir starten etwa bei Kapitel 19. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2024-ETST 3E20 01

Mo 15:30 - 17:30, 6x / 05.02.2024 - 18.03.2024 / 14,40 KE / € 85,00 / AK-Preis € 76,50
Leitung: Gerhard Forsthuber / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Englisch ganz von vorne - 8. Semester (Folgekurs)

Ein Kurs fiir alle, die gern Englisch sprechen und schon einen Grundkurs (6 - 7 Semester) besucht haben.
Sie werden Schritt fiir Schritt in die englische Sprache eingefiihrt und lernen Grundwortschatz, Aussprache,
Redewendungen flir wichtige Alltagssituationen und Basisgrammatik. Kursvoraussetzung: A1 nach dem
Européischen Referenzrahmen. Lehrbuch: Sterling Silver - Englisch fiir Senioren - Third Edition - A1: Band 2,
ISBN-Nr.: 978-3-464-20580-8. Ab welchem Kapitel gestartet wird, kann im VHS-Biiro erfragt werden.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2024-ETST 3E20 02

Mo 15:30 - 17:30, 5x / 13.05.2024 - 17.06.2024 / 12,00 KE / € 71,00 / AK-Preis € 63,90
Leitung: Gerhard Forsthuber / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Englisch fiir Anfinger:innen mit Vorkenntnissen - 1. Semester (intensiv)

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Ihr Englischunterricht schon lange zuriick liegt und Sie alles von Anfang an
erlernen wollen. Ohne Druck werden die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet. Der Schwerpunkt liegt
auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Horen und Schreiben werden trainiert und vertieft.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

2024-ETST 3E03 02
Mi 19:00 - 20:30, 10x / 06.03.2024 - 22.05.2024 / 18,00 KE / € 143,00 / AK-Preis € 128,70
Leitung: Inna Kucherenko, BA MA / Ort: VHS Steyr, Raum 41
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Englisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen - 2. Semester (intensiv) A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Ihr Englischunterricht schon lange zuriick liegt und Sie in entspannter

Atmosphére (noch einmal) alles von Anfang an erlernen wollen. Ohne Druck werden die Grundlagen der englischen
Sprache erarbeitet. Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Héren und Schreiben
werden trainiert und vertieft. Lehrbuch: Go for it! A1, ISBN-Nr.: 978-3-19-102938-8, wir starten ca. bei Unit 4.
Neueinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

2024-ETST 3E03 01

Mi 16:30 - 18:00, 10x / 07.02.2024 - 24.04.2024 / 18,00 KE / € 143,00 / AK-Preis € 128,70

Leitung: Margit Gratzl / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Englisch fiir Senior:innen (intensiv)

Dieser Kurs richtet sich an alle, die tber keine oder nur geringe Englischkenntnisse verfiigen. Sie lernen ohne
Stress in entspannter Atmosphére mit Gleichgesinnten. Kursziel: A1 nach dem européischen Referenzrahmen.
Lehrbuch: Sterling Silver - Englisch fiir Senioren - Third Edition - A1: Band 1, ISBN-Nr.: 978-3-464-20578-5.

2024-ETST 3E09 01
Mo 09:00 - 10:30, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 18,00 KE / € 143,00 / AK-Preis € 128,70
Leitung: Mag.2 Brigitte Eggenberger / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Franzésisch fiir Anfanger:innen - 2. Semester (intensiv) A
Sind Sie auch fasziniert von der franzésischen Kultur und dieser wundervoll klingenden Sprache?

Mdchten Sie Grundlagen der franzésischen Sprache erlernen und einfache Gesprache flihren kdnnen?

Dann sind Sie in diesem Grundkurs fiir Anfanger:innen genau richtig! Je mehr Sie verstehen und selbst ausdriicken
konnen, desto mehr werden Sie sich in diese bezaubernde Sprache verlieben. Bienvenue! Lehrbuch: Voyages neu
A1 Kurs- und Ubungsbuch Franzdsisch mit 2 Audio-CDs, ISBN-Nr.: 978-3-12-529412-7. Wir starten etwa bei
Kapitel 4. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Kein Kurs am 29.5.2024.

2024-ETST 3F02 01

Mi 18:30 - 20:00, 12x / 13.03.2024 - 19.06.2024 / 21,60 KE / € 171,00 / AK-Preis € 153,90
Leitung: Doris Pfaffermayr, BA / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Spanisch fiir Anfénger:innen - 2. Semester (Kleingruppe) A
Schwerpunkt ist das Sprechen! SpaB mit viel Sprechpraxis, Grundgrammatik; Aufbau des Vokabulars -
Gruppenarbeit bzw. Landeskunde. Hérverstandnisiibungen werden gezielt eingesetzt. Lehrbuch: Con gusto nuevo
A1, ISBN-Nr.: 978-3-12-514671-6. Wir beginnen bei Lektion 3. Fir Quereinsteiger:innen besteht die Méglichkeit der
Kurszuteilung personlich durch den Trainer oder schriftlich durch das Absolvieren eines Einstufungstests, der im
VHS-Birro aufliegt oder zugesendet werden kann.

2024-ETST 3501 02

Do 17:30 - 19:00, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / 18,00 KE / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 42
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Spanisch fiir Anfanger:innen - 3. Semester (Kleingruppe) A
Dieser Kurs ist fir alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt!

Dazu gehoren der Aufbau des erforderlichen Wortschatzes und die dafiir notwendigen, grammatikalischen
Grundkenntnisse. Lehrbuch: Con gusto A1, ISBN-Nr.: 978-312-514980-9. Wir beginnen ca. bei Lektion 6.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2024-ETST 3501 01

Mo 15:45 - 17:15, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 18,00 KE / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Mag.? Lesly Ivett Widner, MSc, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Spanisch fiir Anfanger:innen - 4. Semester (Kleingruppe) A
Dieser Kurs ist fir alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt!

Dazu gehoren der Aufbau des erforderlichen Wortschatzes und die dafiir notwendigen, grammatikalischen
Grundkenntnisse. Lehrbuch: Con gusto A1, ISBN-Nr.: 978-312-514980-9. Wir beginnen bei Lektion 10.

Fiir Quereinsteiger:innen besteht die Mdglichkeit der Kurszuteilung persénlich durch den Trainer oder schriftlich
durch das Absolvieren eines Einstufungstests, der im VHS-Biiro aufliegt oder zugesendet werden kann.

2024-ETST 3501 03

Do 19:00 - 20:30, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / 18,00 KE / € 135,00 / AK-Preis € 121,50
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene - 12. Semester (Kleingruppe) A
Dieser Kurs ist fir alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt!

Lehrbuch: Con gusto A2, ISBN-Nr.: 978-312-514990-8. Wir beginnen bei Lektion 10. Fiir Quereinsteiger:innen
besteht die Mdglichkeit der Kurszuteilung personlich durch den Trainer oder schriftlich durch das Absolvieren

eines Einstufungstests, der im VHS-Biiro aufliegt oder zugesendet werden kann.

2024-ETST 3502 01
Mo 17:30 - 19:00, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 18,00 KE / € 135,00 / AK-Preis € 121,50
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Spanisch fiir Fortgeschrittene - 16. Semester (Kleingruppe) A
Dieser Kurs ist fir alle, die gerne Spanisch lernen wollen. Das Sprechen steht im Mittelpunkt!

Kursvoraussetzung: A2 nach dem Européischen Referenzrahmen. Lehrbuch: Con gusto B1,

ISBN-Nr.: 978-312-515010-2. Wir beginnen bei Lektion 8. Firr Quereinsteiger:innen besteht die Méglichkeit

der Kurszuteilung persénlich durch den Trainer oder schriftlich durch das Absolvieren eines Einstufungstests,

der im VHS-Biro aufliegt oder zugesendet werden kann.

2024-ETST 3503 01

Mo 19:00 - 20:30, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 18,00 KE / € 135,00 / AK-Preis € 121,50
Leitung: Mag. Rene Reithuber / Ort: VHS Steyr, Raum 43
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Spanisch fiir die Reise - leicht Fortgeschrittene (intensiv)

Mithilfe unterhaltsamer Lernmittel wird gelernt, die wichtigsten Sprachsituationen in spanischsprachigen

Landern zu meistern. Lernen Sie Viokabel und Redewendungen oder frischen Sie lhre Spanischkenntnisse auf,
um lhre Reise mit sprachlicher Selbstsicherheit genieBen zu kdnnen. Reale Beispiele des alltéglichen Lebens in
Lateinamerika mit Essen, Musik und Tanz werden verwendet. Kursvoraussetzung: A1-A2 nach dem Europaischen
Referenzrahmen.

2024-ETST 3505 01

Mo 17:15 - 18:45, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 18,00 KE / € 143,00 / AK-Preis € 128,70
Leitung: Mag.? Lesly Ivett Widner, MSc, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Arabisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen (intensiv) A
Vertiefung in Struktur, Schrift, Verwendung und Kultur fir nicht-muttersprachliche Personen mit

Basiskenntnissen zum besseren Kennenlernen der Sprache. Sie lernen wichtige Begriffe des Arabischen,

die Formulierung einfacher Satze, grammatikalische Eigenheiten, Schrift und Redewendungen zur Bewéltigung

von Alltagssituationen. Ein Unkostenbeitrag fir Kopien wird eingehoben.

2024-ETST 3A03 01

Do 17:30 - 19:10, 10x / 07.03.2024 - 23.05.2024 / 20,00 KE / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Raphael Drabek, MBA, Dolmetscher und Ubersetzer / Ort: VHS Steyr, Raum 48

Griechisch fiir Anfinger:innen - 1. Semester (intensiv) A
Sprachen verbinden uns und unsere Welt. Durch sie kénnen wir wahrend unserer Reisen in noch

unbekannte L&nder und Kulturen mehr erleben. Damit auch Sie wéhrend Ihres Urlaubes in Griechenland dieses
»mehr* erfahren kdnnen, bieten wir lhnen kompakt und unterhaltend einen Einblick in das Land, die Leute, die
Kultur und Sprache. Es werden keinerlei Vorkenntnisse vorausgesetzt. Lehrbuch: Jassu! (A1-A2): ,Neugriechisch flir
Anfénger. Lehrbuch + 2 Audio-CDs", ISBN-Nr.; 978-3125288904.

2024-ETST 3G01 01

Di 19:00 - 20:40, 10x / 30.01.2024 - 16.04.2024 / 20,00 KE / € 158,00 / AK-Preis € 142,20
Leitung: Georgios Kouvaris, BSc MSc, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 42

Koreanisch fiir Anfinger:innen mit Vorkenntnissen (intensiv)

Sind Sie bereit, sich auf Koreanisch zu &uBern? Jeder, der sich flir koreanische Kultur, koreanisches Essen,
K-Drama und K-Pop interessiert, ist willkommen. Der sprachliche Schwerpunkt liegt auf dem Beherrschen der
wichtigen alltiglichen Ausdriicke. Sie haben schon das koreanische Alphabet ,Hangul® gelernt. Jetzt lernen und
liben Sie Sprechen im Alltag, Lesen, Schreiben sowie Grammatik. Sie lernen auch die interessante koreanische
Kultur kennen. Ein Unkostenbeitrag fiir Kopien wird eingehoben. Kein Kurs am 8.3.2024.

2024-ETST 3W23 01

Fr 18:30 - 20:00, 10x / 09.02.2024 - 03.05.2024 / 18,00 KE / € 143,00 / AK-Preis € 128,70
Leitung: Lim Seongjoon, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Kroatisch fiir leicht Fortgeschrittene - 15. Semester (Kleingruppe)

Lernen Sie Kroatisch fir den Urlaub, den Beruf oder ganz einfach, um sich mit Freund:innen, Verwandten

und Bekannten besser verstandigen zu kdnnen. Kursvoraussetzung: A1 nach dem Européischen Referenzrahmen.
Lehrbuch: Dobro dosli 2 von Jasna Baresic, Schulbuchverlag Skolska knjiga, ISBN-Nr.: 978-953-0-21924-3.
Termine sind: 6.2/13.2/27.2/5.3/19.3/ 9.4/16.4./30.4./7.5.2024.

2024-ETST 3K01 01
Di 19:00 - 20:30, 9x / 06.02.2024 - 07.05.2024 / 16,20 KE / € 122,00 / AK-Preis € 109,80
Leitung: Jasna Petrovic, Native Speaker / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Deutsch Konversation - Deutsch Dialektkurs - German Dialect (intensiv) A
Don't feel like a stranger anymore. Get to know some of the most common phrases and expressions

in German dialect.

2024-ETST 3D10 01

Di 17:30 - 19:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / 18,00 KE / € 143,00 / AK-Preis € 128,70

Leitung: Mag.? Brigitte Eggenberger / Ort: VHS Steyr, Raum 41

Deutsch Integration

Unser modulares Kurskonzept orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen des Bundesministeriums
gemaB Integrationsvereinbarung 2017. Die thematischen Schwerpunkte der Integrationskurse liegen auf der
Vermittlung von Alltagswissen und Sprechmitteln zur Orientierung im alltdglichen Leben. Hierbei werden
alle vier sprachlichen Fertigkeiten Horen, Lesen, Schreiben und Sprechen gleichermaBen miteinbezogen.
Der Preis pro Kurs mit 75 UE betréagt € 540,00. Ein reduzierter Selbstbehalt zwischen € 162,00 und € 350,00
ist bei Erfiillen bestimmter Fordervoraussetzungen sowie der Erreichung der Mindest-
anwesenheit von 75 % mdglich. Nahere Informationen zur Ermittlung lhres individuellen Selbst-
behalts erhalten Sie bei der personlichen Beratung sowie mehrsprachig auf unserer Homepage —>
Arbeiterkammer-Mitglieder kdnnen zusétzlich selbst den AK Bildungsbonus beantragen.

-
=
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Deutsch A1 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A(

2024-ETST 3M11 01
Mo,Di,Mi,Do,Fr 08:45 - 11:30, 20x / 04.03.2024 - 08.04.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Gefordert aus Mitteln von:

Deutsch A1 Teil 2 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A
Voraussetzung: A1 Teil 1 oder dem Niveau entsprechende Deutschkenntnisse.

In Teil 2 wird auf die A1-Priifung intensiv vorbereitet. Kein Kurs am 9.5./10.5.2024.

2024-ETST 3M12 02

Di,Do 18:00 - 20:45, 20x / 12.03.2024 - 28.05.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00

Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 46

2024-ETST 3M12 03
Mo,Di,Mi,Do,Fr 08:45 - 11:30, 20x / 15.04.2024 - 15.05.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Deutsch A2 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A
Voraussetzung: Niveau A1. Kein Kurs in den Semesterferien und am 30.5./31.5.2024.

2024-ETST 3M13 01

Mi,Do,Fr bzw. Mo,Di,Mi,Do 08:30 - 11:15, 20x / 31.01.2024 - 13.03.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis
€ 486,00

Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 47

2024-ETST 3M13 02

Mo,Di,Mi,Do,Fr 08:45 - 11:30, 20x / 21.05.2024 - 19.06.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Deutsch A2 Teil 2 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs A
Voraussetzung: A2 Teil 1 oder dem Niveau entsprechende Deutschkenntnisse.
In Teil 2 wird auf die A2-Priifung intensiv vorbereitet. Kein Kurs in den Semester- und Osterferien.

2024-ETST 3M14 01
Mo,Mi 18:00 - 20:45, 20x / 29.01.2024 - 22.04.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 45

2024-ETST 3M14 02
Mo,Di,Mi,Do 08:30 - 11:15, 20x / 18.03.2024 - 29.04.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Deutsch B1 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache A
Voraussetzung: Niveau A2. Kein Kurs in Semester- und Osterferien und am 1.5./20.5.2024.

2024-ETST 3M15 02

Mo, Mi,Fr 08:30 - 11:15, 20x / 12.02.2024 - 12.04.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00

Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 46

2024-ETST 3M15 01

Mo, Mi+2x Fr 18:00 - 20:45, 20x / 29.04.2024 - 03.07.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00

Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Deutsch B1 Teil 2 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache A
Voraussetzung: B1 Teil 1 oder dem Niveau entsprechende Deutschkenntnisse.

In Teil 2 wird auf die B1-Priifung intensiv vorbereitet, welche unter anderem fir den Erhalt der Staatsbirgerschaft
und die unbefristete Niederlassungsbewilligung gesetzliche Bestimmung ist.

Kein Kurs am 9.5./10.5./30.5./31.5.2024.

2024-ETST 3M16 01
Mo,Mi 18:00 - 20:45, 20x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 46

2024-ETST 3M16 02
Mo, Mi,Fr 08:30 - 11:15, 20x / 22.04.2024 - 14.06.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 46
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Deutsch B2 Teil 1 - Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache A
Voraussetzung: Niveau B1.

2024-ETST 3M27 01
Mo,Mi, +3 x Fr 18:00 - 20:45, 20x / 06.05.2024 - 03.07.2024 / 75,00 KE / € 540,00 / AK-Preis € 486,00
Leitung: Team Sprachen / Ort: VHS Steyr, Raum 46

Priifungen Deutsch-Integration A1, A2, B1, B2

In Kooperation mit dem BFI OO werden monatllch Prufungen angeboten:

OIF: A1 - €195,00 / A2 - € 195,00 / B1 - € 209,00

OSD: A1 - € 189,00/ A2 - € 189,00 / B1 - € 205,00 / B2 - € 220,00 / C1 - € 229,00
Termine auf Anfrage: BFI Steyr - Robert Huber, robert.huber@bfi-ooe.at, 07252/45490-3168.
Priifungsanmeldung jederzeit méglich!

Computer - Medien - Technik

Computer Grundkurs - mit dem eigenen Laptop (Kleingruppe) A
Bedienung des Computers auf Basis der Betriebssysteme Windows 7, Windows 8 und Windows 10.

WLAN und die Systemsteuerung sind wesentliche Elemente dieses Kurses. Das Verwalten, Speichern und Drucken
von Daten und Bildern, Einflihrung in die Textverarbeitung sind Thema. Erste Schritte im Internet und e-mailing.

Der Kurs ist fir Teilnehmer:innen mit keinen oder geringen Computerkenntnissen gedacht.

(Nicht fur Apple-Gerate geeignet!)

2024-ETST 7F13 01

Fr 10:30 - 12:30, 3x / 08.03.2024 - 22.03.2024 / 7,20 KE / € 78,00 / AK-Preis € 70,20

Leitung: Gerhard StrduBlmayr / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Smartphone - Digitales Amt ID Austria: Teil 1

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

und lhr digitaler Ausweis im Internet. Welche Voraussetzungen fiir die kostenlose ID Austria bestehen und wie Sie
zu lhrer ID Austria Schritt fiir Schritt kommen, erfahren Sie in diesem Workshop. AuBerdem erhalten Sie einen
Uberblick, was Sie alles mit der ID Austria machen kdnnen (Digitaler Behdrdenservice, Elektronische Unterschrift,
Elektronisches Postamt und Digitale Ausweise) und welche Vorteile dieser digitale Identitatsnachweis mit sich
bringt. Praxisnahe zeigen wir Ihnen anhand von Beispielen wie die Anwendung der ID Austria funktioniert und
gemeinsam laden wir die App Digitales Amt auf Ihr Smartphone. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt,
welches Handy Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).

2024-ETST 7C02 04
Di 17:00 - 19:30 / 16.04.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof.™ Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Smartphone - Digitales Amt ID Austria: Teil 2 A
Digitales Amt mit ID Austria - Praktische Anwendung des digitalen Identitatsnachweises Personen, die

bereits Uber die ID Austria verfligen und Infos und Tipps fiir die praktische Anwendung haben méchten.

In diesem Praxis-Workshop erfahren Sie mehr Uber die konkrete Anwendung des digitalen Identitatsnachweises im
Rahmen des Digitalen Amtes und wie Sie sich in Zukunft Amtswege wie z.B. Hauptwohnsitz &ndern oder Wahlkarte
beantragen, sparen konnen. Sie erfahren wie Sie lhren Fihrerschein als Digitalen Ausweis auf Ihrem Smartphone
bekommen kdnnen. Und wir probieren aus, wie Sie digitale Dokumente wie z.B. Online-Petitionen, Volksbegehren
mit der elektronischen Signatur zeichnen kénnen. Bitte geben Sie uns bei der Anmeldung bekannt, welches Handy
Sie besitzen (Android-Handy oder Apple iPhone).

2024-ETST 7C02 05

Di 17:00 - 19:30 / 23.04.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Smartphone - Mein ,Wischhandy“ und ich: Teil 1

Sie haben ein ,Wischhandy” und méchten 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 lhre persdnlichen Bedurfnisse an. (Dieser Kurs ist nicht fir Apple/iOS geeignet).
2024-ETST 7C02 01

Do 17:00 - 19:30 / 11.04.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Smartphone - Was mein ,Wischhandy* alles kann: Teil 2

Ein Smartphone gehdrt heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie mehr zu Themen wie persénliche und
System-Einstellungen sowie Uber Zugange zum Internet und lernen praktische Anwendungen, wie im Internet
surfen, Emails schreiben, App Downloads und Updates durchfiihren. Sie erhalten Tipps fiir nitzliche Apps, um
Fotos zu machen und zu verwalten, um Filme anzuschauen, um Zeitungen zu lesen. Natiirlich darf auch das
Thema Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen Daten und die eigene Privatsphére schiitzen zu kdnnen.
(Dieser Kurs ist nicht fur Apple/iOS geeignet).

2024-ETST 7C02 02

Do 17:00 - 19:30 / 25.04.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Mag.? Prof.n Katharina Ulorich / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Smartphone - Mit dem ,,Wischhandy* in Kontakt bleiben: Teil 3 A
Sie haben ein ,Wischhandy” und méchten gerne wissen, welche Mdglichkeiten es gibt mit Familie und
Freund:innen in Kontakt zu bleiben? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen
Gruppe wie kostenloses Video-Telefonieren (z.B. via Skype, Zoom) und Messenger Dienste wie Whatsapp, Signal
funktionieren. Sie erfahren, welche Apps Sie dazu brauchen, wie Sie Bilder und Videos teilen kénnen und worauf
dabei zu achten ist. (Dieser Kurs ist nicht flir Apple/iOS geeignet.)

2024-ETST 7C02 03

Do 17:00 - 19:30 / 16.05.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof.™ Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Fotografieren - ,Lerne deine Kamera kennen und niitze sie als Werkzeug*

Der Berufsfotograf H. Minarik zeigt auf verstandliche Art und Weise, wie man die Kamera richtig benutzt und
die Einstellungsméglichkeiten effektiv bedient, ganz egal, ob mit einer Kompakt- oder Spiegelreflexkamera.
Lichtverhéltnisse und Bildaufbau, sowie das Zusammenspiel von Blende und Verschlusszeit, werden mit Hilfe
von zahlreichen Beispielen erarbeitet. Ein umfassendes Handbuch dient dabei als Untersttitzung.

2024-ETST 7703 03

Mo 18:30 - 22:00, 3x / 08.04.2024 - 22.04.2024 / 12,60 KE / € 123,00 / AK-Preis € 110,70

Leitung: Harald Minarik, Berufsfotograf / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Fotografieren ,Im Fokus* - City FOTOWALK (Kleingruppe)

Fiir begeisterte Hobbyfotograf:innen, die bei ihren Touren durch St&dte besondere Eindriicke festhalten wollen.
Kleine FOTOTOUR in der Stadt Steyr. Sie fotografieren StraBen, Geb&ude, Motive im Stadtpark und schérfen dabei
Ihren Blick flir interessante Details; etwas witterungsabhangig, aber auch bei wolkigem oder regnerischem Wetter
entstehen meist beeindruckende Bilder. Bitte mitnehmen: Digitale Spiegelreflexkamera oder eine System-

oder Bridge-Kamera mit individuellen Einstellméglichkeiten; Sie sollten mit den wichtigsten Funktionen

dieser Kamera vertraut sein.

2024-ETST 7703 01

Fr 14:00 - 16:30 / 26.04.2024 / 3,00 KE / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: Treffpunkt: Zwischenbriicken

Fotografieren ,Im Fokus“ - RAW Fotoentwicklung mit AfterShot™ Pro3

Fir fortgeschrittene leidenschaftliche Hobbyfotograf:innen, die das Beste aus ihren Aufnahmen herausholen
mochten. Dieser RAW Konverter und Fotoeditor hilft lhnen, Ihr wahres kreatives Potential zu entfalten und befreit
Sie von hohen Kosten, nie endenden Abos und stundenlangem Arbeiten am Computer. Mit AfterShot™ Pro3
kénnen Sie lhre Fotos schneller importieren, RAW bearbeiten, verarbeiten und ausgeben und sind friiher wieder bei
Ihrem eigentlichen Hobby, dem Fotografieren. Bringen Sie zum Kurs bitte einen Laptop (mit dem Sie vertraut sind)
und mehrere von lhren aufgenommenen RAW-Dateien mit. Bitte laden Sie schon vorab die 30 Tage kostenlose
Testversion auf Ihren Laptop.

2024-ETST 7703 02

Di 18:30 - 21:00, 2x / 30.04.2024 - 07.05.2024 / 6,00 KE / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Erich Bendl, Werbefotograf / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Video mit dem Smartphone erstellen, schneiden und gestalten (Kleingruppe)

Um ansprechende Videos zu erstellen, ist heutzutage auch ein Smartphone ausreichend. Mit dem Smartphone
aufgenommene Videos kdénnen direkt am Handy verarbeitet, geschnitten und mit Texten sowie Musik versehen
werden. In einfachen Schritten wird im Kurs auf Bearbeitung von Kurzvideos am Smartphone eingegangen.
Alles was Sie dazu brauchen ist ein Smartphone oder Tablet (ab Android 8 oder iOS 11).

2024-ETST 7T10 01

Do 18:00 - 20:00 / 14.03.2024 / 2,40 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Gesundheit - Bewegung

Vortrag und Buchprésentation ,Neu aufblithen!“ - Rat und Hilfe bei Depressionen

900.000 Menschen in Osterreich - seit Corona verstérkt auch Kinder und Jugendliche - leiden an psychischen
Problemen wie Depressionen, Angsten, Einsamkeit, Schlafstdrungen, Schuldgefiihlen und Suizidgedanken.
Angehérige leiden mit und fuhlen sich oft rat- und hilflos. Wie kann geholfen werden? Der Vortrag informiert
sachlich und leicht versténdlich uber Ursachen, Erkennung und Behandlung von Depressionen. Dabei werden
vom Vortragenden, der mehrere Selbsthilfegruppen und einen Verein fiir psychische Gesundheit gegriindet hat,
viele hilfreiche Tipps gegeben, wie die psychische Gesundheit gestérkt werden kann. Die Veranstaltung ist eine
Kombination aus Vortrag und Lesung aus dem Buch ,,Neu aufblihen!”, in dem Betroffene durch ihre persénlichen
Erfahrungsberichte andere ermutigen wollen, nicht aufzugeben und zu neuer Lebensfreude zu finden.

Dieser praktische Buch-Ratgeber kann an diesem Abend auch erworben werden. Im Anschluss an den

Vortrag stellt sich die Steyrer Selbsthilfegruppe flir Menschen mit Depressionen und deren Angehérige vor.
2024-ETST 4V01 02

Mo 18:30 - 21:00 / 22.04.2024 / 3,00 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Vortrag ,Mein Darm - Gesundheit aus der Kdrpermitte®

Der Darm ist zu einem groBen Teil fir die kdrperliche und emotionale Gesundheit des Menschen verantwortlich.
Er beeinflusst unser Gehirn und unsere Gefihle und ist zu 80 % der Sitz des Immunsystems. AuBerdem spielt ein
gesunder Darm eine wesentliche Rolle beim schlank werden und schiank bleiben. Erfahren Sie, wie lhr Darm Ihre
Gesundheit beeinflusst und wie Sie Verdauungsprobleme / Unvertréglichkeiten / Allergien in den Griff bekommen.
Lernen Sie, wie sich Ihr Gewicht durch Darmgesundheit selbst reguliert und wie Sie lhren Darm optimal sanieren,
entgiften und pflegen kdnnen. Inklusiv praktischer Anwendungen, welche sofort selbststéndig zu Hause
durchgeflihrt werden kénnen!

2024-ETST 4V01 01

Di 19:00 - 20:30 / 13.02.2024 / 1,80 KE / € 16,00 / AK-Preis € 14,40

Leitung: Christine Bradatsch, Trainerin flir Darmgesundheit, Arztlich geprlifte Fastenleiterin

Ort: VHS Steyr, Raum 45

Darmgesundheit - Workshop mit Information, Verkostung und Riickengymnastik

Erfahren Sie in einem Impulsvortrag, wie Ihr Darm Ihre Gesundheit beeinflusst und wie Sie Verdauungsprobleme /
Unvertréglichkeiten / Allergien in den Griff bekommen. Lernen Sie, wie sich lhr Gewicht durch Darmgesundheit
selbst reguliert und wie Sie lhren Darm optimal sanieren, entgiften und pflegen. Dazu werden praktische
Anwendungen gezeigt, welche sofort selbststédndig zu Hause durchgefiihrt werden kénnen. Sie verkosten einen
basischen Brei, Heilerde, Bitterkrauter und Leber/Galle Tee. AbschlieBend machen Sie Ubungen fiir den Riicken -
zur Starkung der Mitte und verbesserten Peristaltik. Exkl. Lebensmittelbeitrag (€ 6,00).

2024-ETST 4A13 01

Fr 13:30 - 16:30 / 08.03.2024 / 3,60 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40

Leitung: Christine Bradatsch, Trainerin fiir Darmgesundheit, Arztlich gepriifte Fastenleiterin

Ort: VHS Steyr, Raum 46
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Good Aging - Vitalitdt & Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter (Einfithrungsabend)

Méchten Sie in lhrem fortgeschrittenen Alter auch einen ,Goldenen Herbst* erleben? Good Aging, statt graue und
triste Novembertage? Entdecken Sie mit uns das Geheimnis fiir Vitalitat und Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter.
Die Wissenschaft hat langst herausgefunden, dass das genetische Potential 120 Jahre betrégt. Was sind die
Griinde, dass kaum ein Mensch dieses Alter erreicht und die Menschen vierzig oder flinfzig Jahre friiher ihre
Gesundheit und Vitalitét verlieren? In diesem Kurs spannen wir den Bogen von der Altersforschung, Gber die
Themen der gesunden Erndhrung, bis hin zum wichtigsten Bereich ,gesunde Zelle - gesunder Korper®.

Wir besprechen die wichtigsten altersbedingten Krankheiten und ihre Vermeidung. Mit einer friihzeitigen effektiven
Pravention und Gesundheitsforderung kdnnen wir viele Risikofaktoren, die ein gesundes Altern unméglich machen
ausschalten. Gehen wir mit gutem Beispiel firr unsere jiingere Generation voran und werden wir zum positiven
Beispiel. Good Aging ist méglich! Wir laden Sie ein, zum Einfiihrungsabend (1. Kurstermin) zu kommen,

wo sich die erfahrene Kursleiterin mit ihrem Good Aging Programm vorstellen wird und entscheiden

Sie dann Uber Ihre Teilnahme an diesem spannenden Kurs.

2024-ETST 4A10 01

Do 17:30 - 19:00 / 08.02.2024 / 1,80 KE / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Leitung: Jutta Moser, MAS in Prévention u. Gesundheitsférderung, Dipl. Gesundheits- u. Krankenschwester

Ort: VHS Steyr, Raum 43

Good Aging - Vitalitdt & Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter

Méchten Sie in lhrem fortgeschrittenen Alter auch einen ,Goldenen Herbst* erleben? Good Aging, statt graue und
triste Novembertage? Entdecken Sie mit uns das Geheimnis fiir Vitalitdt und Leistungsféhigkeit bis ins hohe Alter.
Die Wissenschaft hat ldngst herausgefunden, dass das genetische Potential 120 Jahre betrégt. Was sind die
Griinde, dass kaum ein Mensch dieses Alter erreicht und die Menschen vierzig oder flinfzig Jahre friiher ihre
Gesundheit und Vitalitét verlieren? In diesem Kurs spannen wir den Bogen von der Altersforschung, Uber die
Themen der gesunden Erndhrung, bis hin zum wichtigsten Bereich ,gesunde Zelle - gesunder Kérper®.

Wir besprechen die wichtigsten altersbedingten Krankheiten und ihre Vermeidung. Mit einer frihzeitigen
effektiven Prévention und Gesundheitsférderung kénnen wir viele Risikofaktoren, die ein gesundes Altern
unmdglich machen ausschalten. Gehen wir mit gutem Beispiel fir unsere jiingere Generation voran und werden
wir zum positiven Beispiel. Good Aging ist mdglich!

2024-ETST 4A10 02

Do 17:30 - 19:00, 10x / 15.02.2024 - 02.05.2024 / 18,00 KE / € 124,00 / AK-Preis € 111,60

Leitung: Jutta Moser, MAS in Prévention u. Gesundheitsférderung, Dipl. Gesundheits- u. Krankenschwester

Ort: VHS Steyr, Raum 43

Demenz - ,Der Demenz ein Schnippchen schlagen®

Demenz ist in aller Munde, vielseits gefiirchtet, vielfach unterschétzt. Hier erfahren Sie einfache Methoden,
der Erkrankung die kalte Schulter zu zeigen und durch verschiedene Lebensweisen/Strategien die Erkrankung
sogar nach Bekanntwerden im Verlauf zu verzégern.

2024-ETST 4A36 01
Do 19:00 - 22:00 / 14.03.2024 / 3,60 KE / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Wolfgang Altrichter, Dipl. Gesundheits- und Krankenpfleger / Ort: VHS Steyr, Raum 44
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Hausmittel Massage

Wie wirkt und hilft Massage als Hausmittel? Wie kann ich bei Verspannungen Linderung verschaffen?

Was kann ich bei sténdig kalten FiiBen 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 geiibt. Bitte wenn méglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in, Familienmitglied).

Exkl. Unterlagen (€ 5,00), diese kdnnen Sie, wenn gewiinscht, bei der Kursleiterin erwerben.

2024-ETST 4A42 01
Mi 17:00 - 18:40, 2x / 17.04.2024 - 24.04.2024 / 4,00 KE / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Isabell Stollnberger, Masseurin / Ort: LWBFS Kleinraming

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Leichter leben!
Mit der OGK zu Ihrem gesunden Gewicht

Die drei wichtigen Saulen der Gesundheit - Erndhrung, Bewegung
und Psyche - werden dabei geschickt miteinander verknipft.

- fUr Erwachsene mit Body-Mass-Index ab 28 bis 39,9
« Kostenbeitrag 50,- Euro (entféllt bei Rezeptgebihrenbefreiung)
= mit personlicher Erndhrungsberatung

Information und Anmeldung:
Tel.+43 5 0766-14103530, www.gesundheitskasse.at/leichterleben

In Steyr startet im Friihjahr folgender Kurs:

Leichter leben!

Die OGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OO ein Gewichtsreduktionsprogramm fiir Erwachsene an. In Gruppen mit
max. 15 Teilnehmer:innen werden Sie von einer Emahrungsfachkraft und einem/einer Psycholog:in dabei unterstiitzt Ihre
Erndhrung umzustellen.

06.03.2024 - 29.05.2024, Mi,Do 18:00 - 19:30

Leitung: Mag.® Gudrun Bertignoll, Mag.? Renate Pelzguter

Ort: VHS Steyr, Raum 44

Csterreichische Die Anmeldung zu den Kursen und die Aufnahme in das Programm
Gesundheitskasse erfolgt ausschlieBlich iiber die OGK.
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Leben in Balance - Good Morning! Jetzt bin ich bereit fiir den Tag!

Morgenroutine als ein wichtiges Element, um auf Dauer leistungsféhig, vital und gliicklich zu sein! Aufstehen
missen - schnell unter die Dusche, rasch einen Kaffee zum Mitnehmen und dann im Eiltempo zum Termin. Hektik
am friihen Morgen kann Stress verursachen, der sich den ganzen Tag (iber fortsetzt. Sinnvolle Morgenrituale helfen,
den Tag mit der richtigen Energie und Motivation zu beginnen. Sie bringen Struktur und Rhythmus in das Leben.
In Anlehnung an die LIFE S.A.V.E.R.S. Methode aus ,Miracle Morning" von Hal Elrod bietet lhnen dieser (gefiihrte)
2-teilige Workshop eine einzigartige Erfahrung. Die Methode besteht aus sechs Elementen, die Selbstreflexion
fordern, Ziele setzen helfen und Raum fiir Dankbarkeit schaffen. Sie ermdglicht, sich zu zentrieren, meditatives
Entspannen, mit faszial orientierten Kérperiibungen leicht in Bewegung zu kommen.

Austausch in der Gruppe sowie Tipps zur Integration in lhren Alltag runden den Workshop ab.

2024-ETST 4C16 02

Fr 16:30 - 18:30, 2x / 12.04.2024 - 19.04.2024 / 4,80 KE / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Birgit Jell, Diplomierte Body-Vitaltrainerin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Atemtechnik - Die groBe Kraft des Atems

Der Atem ist die groBte Kraftquelle des Lebens. Es ist méglich, wochenlang auf feste Nahrung und tagelang
auf Trinken zu verzichten, aber ohne Atem wiirden wir in wenigen Minuten sterben. Jene, die schlecht atmen,
schlagen sich mit unzéhligen, unnétigen Problemen herum, sei es mit der Gesundheit, dem Geflihlsleben oder
mit dem Beruf. Bei diesem Kurs werden verschiedene Atmungen, vom Standpunkt moderner Physiologie und
altbewahrte Atemibungen anderer Kulturen, gelehrt. Diese Atemiibungen regelmaBig auszufiihren ist iibrigens
eine der besten Methoden, um sich das Rauchen abzugewdhnen!

2024-ETST 4C05 01
Fr 17:15 - 18:15, 4x / 12.04.2024 - 03.05.2024 / 4,80 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Leo Danter / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Meditation am Vormittag

Meditation ist eine Quelle der Kraft und des inneren Friedens. Vielen erscheint es schwierig, in die Stille zu
kommen, oftmals auch nur ruhig zu sitzen, die Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen. An diesen Vormittagen
lernen Sie dynamische Formen der Meditation kennen, aber auch geflihrte Reisen in die eigene innere Welt und
verschiedene Kérperwahrnehmungsiibungen. Ein Mix, der zum Abschalten, Besinnen und Auftanken einladt.

2024-ETST 4C06 01

Sa 09:30 - 12:00, 2x / 09.03.2024 - 16.03.2024 / 6,00 KE / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Maria Mlllner, Dipl. Meditationsleiterin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Meditation - ,,Kundalini Meditation*

Die Kundalini Meditation ist eine dynamische Meditationsform und als solche optimal zur Stressreduktion
geeignet. Dabei wird durch sanftes (oder starkeres) Schiitteln der Kérper bewegt und der Geist kann in die Stille
finden. Auf diese Weise lassen sich die Belastungen des Tages abschiitteln und kann eine tiefe Entspannung
eintreten. Die wochentlichen Wiederholungen erlauben dem Korper, immer tiefere Schichten von Erstarrungen zu
erreichen, zu [6sen und so ins FlieBen zu bringen.

2024-ETST 4C06 02

Mi 16:45 - 18:15, 6x / 20.03.2024 - 08.05.2024 / 10,80 KE / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Maria Miillner, Dipl. Meditationsleiterin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson - Entspannungstraining A
Die in den 20er Jahren von E. Jacobson entwickelte Entspannungsmethode ist heute eines der

weitverbreitetsten und besterforschten Entspannungsverfahren. Sie baut nicht auf die alleinige Vorstellungskraft auf,
sondern folgt einer aktiven muskuldren 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 zusétzlich oder anschlieBend
an den Kurs selbststéndig durchgefiihrt werden. PMR verbessert die Fahigkeit, Alltagsbelastungen in guinstiger
Weise zu bewaltigen, kann die Gesundheit starken und die Lebensqualitat erhdhen.

2024-ETST 4C29 01
Do 20:00 - 21:00, 6x / 14.03.2024 - 25.04.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40
Leitung: Christina Pdhacker, M.Sc. Health & Fitness, PMR-Trainerin / Ort: VS Wehrgraben, Gymnastikraum

Massage fiir Anfanger:innen

Hier lernen Sie Massage fiir den Hausgebrauch. Sie kdnnen diese wirkungsvollen Techniken zur Linderung von
allerlei Verspannungen am Ende dieses Kurses bei sich selbst und Ihren Liebsten selbststandig anwenden.
Fallbeispiele kénnen besprochen werden. Bitte wenn méglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in,
Familienmitglied). Exkl. Unterlagen (€ 5,00), diese kdnnen Sie, wenn gewiinscht, bei der Kursleiterin erwerben.

2024-ETST 4M01 01

Fr 18:00 - 20:05, 2x / 08.03.2024 - 15.03.2024 / 5,00 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Isabell Stolinberger, Masseurin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Kindermassage - 3 bis 6 Jahre (Kleingruppe)

Es erwarten Sie und |hr Kind zwei spielerische Kursstunden mit vielen Ubungen, die eine positive Wirkung auf
Koordination, Konzentration und Gleichgewicht haben kénnen und eine bewusst gemeinsame Zeit mit Ihrem Kind.
Die Kinder werden von ihren Eltern verwdhnt - nach Lust und Laune auch umgekehrt! Mit Streichel- und Massage-
geschichten, die auch gut zu Hause als Ritual eingefiihrt werden kénnen. Durch Aktivierung der Reflexzonen an
Handen, FuBen, Ohren und Wirbelséule kénnen die Organe, das Immunsystem und der ganze Kérper gestérkt
werden! Beriihrungen kénnen entspannend und beruhigend wirken und einen positiven Einfluss auf Motorik und
Muskeltonus, Verdauungsprobleme, Schnupfen und Husten haben. Kursunterlagen mit vielen Massagegeschichten
und Tipps kdnnen, wenn gewdinscht, um € 5,00 bei der Kursleitung erstanden werden.

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

2024-ETST 4M24 01
Fr 15:00 - 15:50, 2x / 22.03.2024 - 05.04.2024 / 2,00 KE / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Isabell Stolinberger, Masseurin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Yoga - Original

Yoga ist heutzutage die Bezeichnung fir grenzenlose Beligbigkeit flir krperliches und geistiges Training geworden.
Es gibt aber eine iiberschaubare Uberlieferung des Original-HATHA-YOGA, den dieser Kurs zum Inhalt hat. Die
praktischen Ubungen setzen sich aus Kérperiibungen (Asanas), Atemubungen (Pranayamas), ,Siegel” (Mudras)
und Meditation (Dhyana) zusammen. Die Kursteilnehmer:innen kdnnen sich einen guten Ausgleich bei Stress und
Bewegungsmangel erwarten; weiters jahrhundertelang bewéhrte Ubungen zur Belebung, Entspannung,
Selbsterfahrung. Speziell Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit wird trainiert, was zu optimaler Bewegungsfreiheit

im Alltag fuhrt und ganz besonders die Jugendlichkeit fordert.

2024-ETST 4D01 06

Mi 19:30 - 21:00, 6x / 10.04.2024 - 22.05.2024 / 10,80 KE / € 74,00 / AK-Preis € 66,60
Leitung: Leo Danter, Ausbildner fiir Original-Yoga

Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)
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Yoga - Original und Entspannung

Verschiedene Entspannungsmethoden werden kombiniert mit den Ubungen des traditionellen Hatha-Yoga.
Diese indische Praxis der Harmonisierung von Kérper und Geist verbessert die Korperfunktionen, dient als
Hilfe bei Stress, Nervositét, psychosomatischen Stérungen und beinhaltet leicht erlernbare Ubungen.
2024-ETST 4D01 05

Mi 19:30 - 21:00, 6x / 07.02.2024 - 20.03.2024 / 10,80 KE / € 74,00 / AK-Preis € 66,60

Leitung: Leo Danter, Ausbildner fiir Original-Yoga

Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)

Yoga - Riickenfokus

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

2024-ETST 4D017 03

Di 16:30 - 18:00, 6x / 30.01.2024 - 12.03.2024 / 10,80 KE / € 69,00 / AK-Preis € 62,10

Leitung: Barbara Wieser, Diplomierte Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller

Yoga am Wochenende

Yoga ist eine individuelle Reise zu sich selbst, denn der Geist kommt von innen heraus zur Ruhe; durch die
Zligelung der Sinne und die Beseitigung von Erwartungen kann ein Fenster der inneren Ruhe gefunden werden.
In diesem Wochenendkurs (iben wir klassische Yoga-Asanas (Kdrperhaltungen), Pranayama (Atemlibungen),
Mudras (Siegel) sowie die philosophischen Aspekte des Yoga. Yoga kann von jedem praktiziert werden, von alt
bis jung, da man immer auf den eigenen Kdrper hort und nur so weit geht, wie es einem gut tut, kein Wettbewerb
oder Vergleich. Dieser Intensiv-Wochenendkurs richtet sich an alle Altersgruppen und an alle, die schon etwas
Erfahrung mit Yoga haben. Er ist fiir alle, die etwas Neues lernen oder ihre Praxis vertiefen méchten, fiir alle,

die nach Ausgeglichenheit und Erdung im Leben sowie nach mehr kérperlicher Flexibilitdt und geistiger

Klarheit suchen.

2024-ETST 4D01 01

Fr 18:00 - 20:30, Sa 09:00 - 15:00, 30 Min. Pause / 02.02.2024 - 03.02.2024 /
9,60 KE / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Ing. Mathew Docherty, MA, RYS Yogalehrer / Ort: VHS Steyr, Raum 46

Qi Gong fiir Anfénger:innen

Qi Gong ist eine uralte Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie Qi zum FlieBen zu
bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. Beginnend von der Grundstellung im Qi Gong ber
einfache Ubungen erarbeiten wir uns Shi Shi Ho. Am Ende des Kurses sollten die Ubungen selbststéndig
ausgefiihrt werden kénnen.

2024-ETST 4D04 02
Di 19:30 - 20:45, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / 15,00 KE / € 103,00 / AK-Preis € 92,70
Leitung: Markus Greiter / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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Die fiinf tibetischen Verjiingungsiibungen

Das populdre Energie-Programm mit Bezugnahme auf original Tibet-Riten. Es besteht aus flinf Kérperlibungen
mit bewusster Atemfilhrung. Ergénzt werden diese mit angenehmen Ausgleichstibungen und Alternativstellungen,
sodass jede:r dieses Trainingsprogramm erlernen und auf der héchsten Wiederholungsstufe ausfiihren kann.
Wenn méglich, 5 bis 10 Minuten taglich helfen bei gewlinschter Gewichtsreduktion und fiihren zu guter
Kondition und Fitness!

2024-ETST 4D35 01
Fr 17:15 - 20:15 / 09.02.2024 / 3,60 KE / € 32,00 / AK-Preis € 28,80
Leitung: Leo Danter / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

FeetUp® Workshop fiir Einsteiger:innen (Kleinstgruppe)

,Stell deine Welt auf den Kopf.“ In diesem Einsteiger:innen-Workshop lernen wir Schritt fir Schritt den FeetUp®
Hocker in unsere Yoga Praxis zu integrieren. Mit Trainerunterstiitzung tauchen wir in den Hocker ein und halten uns
kopfiiber in Balance. Kein Druck am Kopf und die Halswirbelsdule ist entlastet. Unterschiedliche Asanas werden
probiert und vertieft. Der ganze Kdrper wird trainiert. Kraft, Beweglichkeit, Balance und auch fir Entspannung ist
gesorgt. Dieses Training ist grundsétzlich flr jeden geeignet, jedoch wird bei folgenden Umsténden abgeraten:
Schwangerschaft, hohem Blutdruck, erhdhtem Augeninnendruck, Augenkrankheiten, bei Krankheit im Allgemeinen
und nach Operationen. Leihgebiihr € 10,00 fiir Hocker ist direkt an die Kursleitung zu bezahlen.

2024-ETST 4D42 02

Sa 10:00 - 12:30 / 27.04.2024 / 3,00 KE / € 37,00 / AK-Preis € 33,30

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin, FeetUp® Teacher

Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Selbstverteidigung fiir die ganze Familie

In diesem Selbstverteidigungskurs erlernen Sie einfache, jedoch effektive und fast Uberall anwendbare
Verteidigungstechniken, die das Selbstvertrauen stérken. Alle Techniken sind so aufgebaut, dass diese auch nach
Ende des Kurses jederzeit zuhause wiederholt und gelibt werden kénnen. Dieser Kurs ist ideal fir Geschwister,
Eltern mit Kindern und/oder Paare, Freund:innen. Beachten Sie den VHS-Familienvorteil fiir Personen im selben
Haushalt: 1 Familienmitglied bezahlt den vollen Preis und jedes weitere erhélt eine ErmaBigung von 30 %.

2024-ETST 4D15 01

Di 19:00 - 20:40, 3x / 30.04.2024 - 14.05.2024 / 6,00 KE / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Thomas Katzensteiner, Dipl. Kampfkunst- und Fitnesstrainer

Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller

Riicken-Fitness

Effektiv, funktionell und abwechslungsreich, das ist unser ,Starker Riicken“. Haufig treten Schmerzen und
Beschwerden auf, wenn das muskuldre System die Bewegungsanforderungen im Alltag nicht mehr bewéltigen
kann. In einem ganzheitlichen Ansatz trainieren wir deshalb keine einzelnen Muskelgruppen an Maschinen, sondern
Bewegungsmuster, bei denen immer mehrere Muskelgruppen aktiviert werden miissen, um genau diesen
Anforderungen gerecht zu werden und Ihren Riicken fiir die alltdglichen Belastungen zu stérken.

Kein Kurs am 26.3/2.4.2024.

2024-ETST 4F14 02
Di 18:00 - 19:00, 5x / 05.03.2024 - 16.04.2024 / 6,00 KE / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Christina Pdhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum




Steyr und Umgebung

Riicken-Fitness mit Theraband

Das Theraband ist ein vielféltig einsetzbares Trainingsgerat (Latexband) und bietet eine einfache, individuell
gut dosierbare Methode zur Muskelkréftigung und ist somit auch fiir Untrainierte geeignet. Sie beginnen mit
einer Mobilisation der Wirbelgelenke, kréftigen die Muskulatur des gesamten Kérpers (Schwerpunkt Riicken)
und beenden die Ubungseinheit mit einem Entspannungsteil.

2024-ETST 4F14 01
Mi 18:30 - 20:00, 8x / 06.03.2024 - 08.05.2024 / 14,40 KE / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Sibylle Krivinka, Gewerbliche Masseurin / Ort: Arbeiterkammer Steyr, Gymnastiksaal Keller

Gymnastik am Nachmittag - Beweglich im Alter (50/60+) - Kleingruppe A
Funktionale Ubungen, um das Muskel-Faszien-System anzuregen, Gelenke zu entlasten, Beine,

Beckenboden, Mitte, Schulterglrtel zu beleben. Ziel ist, allgemein beweglicher zu werden und sich
wohler/lebendiger zu fihlen.

2024-ETST 4G29 01
Mi 16:20 - 17:10, 4x / 06.03.2024 - 03.04.2024 / 4,00 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Erika Steiger, Dipl. Ismakogie-Lehrerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Bewegungsfreude - Kogni-Fit (Training fiir Kopf und Kérper)

Kogni-Fit ist ein kognitives Bewegungstraining fir Kopf und Kérper. Es férdert die Lésungsorientierung und
kann Stress reduzieren. Bewegungen werden effizienter und préventiv kann man Krankheiten wie Demenz sowie
dem nattirlichen biologischen Alterungsprozess entgegenwirken. Kein Kurs am 26.3/2.4.2024.

2024-ETST 4G72 01

Di 19:00 - 20:00, 5x / 05.03.2024 - 16.04.2024 / 6,00 KE / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Christina Pdhacker, M.Sc. Health & Fitness, FIT-Lehrwartin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

Fitness - Genuss-Sport

Hinter Genuss-Sport versteckt sich ein Faszien-Training mit dem eigenen Kérpergewicht und Hilfsmitteln wie
Faszienrolle, Faszien- oder Tennisball. Es ist eine Kombination aus gezielten Kraft- und Dehnungslbungen.

Das Training erfolgt mit dem eigenen Kérpergewicht und ist daher eine schonende Art, den Kdrper zu fordern.
Durch die Kombination von Kraft- und Dehnungstibungen wird den verklebten und verfilzten faszialen Strukturen
der Kampf angesagt, sie werden trainiert und wieder aktiviert. Durch regelmaBiges Training kann der Bewegungs-
radius von Gelenken Schritt fiir Schritt wieder erweitert werden und auch die Krperwahrnehmung wird nachhaltig
geschult. Der Kurs ist fiir Anfénger:innen und Fortgeschrittene geeignet. Kein Kurs am 3.4./10.4.2024.
2024-ETST 4G26 01

Mi 18:15 - 19:05, 9x / 31.01.2024 - 24.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

2024-ETST 4G26 02

Mi 18:15 - 19:05, 7x / 08.05.2024 - 19.06.2024 / 7,00 KE / € 45,00 / AK-Preis € 40,50

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum




Steyr und Umgebung

Fatburning - Mix

Voraussetzung: kérperliche Fitness. Abwechslungsreiches, intensives Intervalltraining, gezielte Ubungen zur
Straffung und Kréftigung von Problemzonen. Nach dem schweiBtreibenden Workout kénnen Sie das
anschlieBende Stretch-Relax-Programm geniefen.

2024-ETST 4G17 01
Mo 19:00 - 20:00, 6x / 04.03.2024 - 22.04.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40
Leitung: Daniela Loderer, Dipl. Aerobic Instruktorin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

2024-ETST 4G17 02
Mo 19:00 - 20:00, 6x / 06.05.2024 - 17.06.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40
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
zusammengestellt. Weiters wird ein athletischer Teil eingebaut, der anschlieBend in einen Kraftteil Uberleitet.
Zum Schluss folgt ein Stretchingteil. Fiir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene geeignet.

2024-ETST 4G18 03

Di 19:00 - 20:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / 12,00 KE / € 102,00 / AK-Preis € 91,80

Leitung: Sabine Holzner, Dipl. Step-Aerobic Instruktorin / Ort: HAK Steyr, Turnsaal 3

2024-ETST 4G18 01

Mo 17:00 - 17:50, 9x / 12.02.2024 - 29.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Sabine Holzner, Dipl. Step-Aerobic Instruktorin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

2024-ETST 4G18 02
Mo 17:00 - 17:50, 6x / 13.05.2024 - 24.06.2024 / 6,00 KE / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Sabine Holzner, Dipl. Step-Aerobic Instruktorin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Pilates - Matwork Classic

Voraussetzung: kdrperliche Fitness. Pilates ist ein ganzheitliches Kdrpertraining, das acht Prinzipien vereinigt.
Entspannung - Konzentration - Atmung - Ausrichtung - Zentrierung - Bewegung - Koordination und Kondition.
Pilates kann von Einsteiger:innen bis zu Profis praktiziert werden. Pilates férdert eine gute Kdrperhaltung,
eine schlanke/starke Figur und die Gesundheit.

2024-ETST 4G11 02

Mo 20:00 - 21:00, 6x / 04.03.2024 - 22.04.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40

Leitung: Daniela Loderer, Pilatestrainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

2024-ETST 4G11 03

Mo 20:00 - 21:00, 6x / 06.05.2024 - 17.06.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40

Leitung: Daniela Loderer, Pilatestrainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal




Steyr und Umgebung

Pilates - Matwork Power

Voraussetzung: korperliche Fitness. Ein Programm mit verschiedenen Geréaten (Ballen, Tubes, ...) fiir Korper
und Geist, bei dem speziell die Tiefenmuskulatur der Kdrpermitte (Bauch, Riicken, Beckenboden) gekraftigt und
die Wirbelséule verlangert wird. Bewusste Atmung und das Powerhouse, unser Kraftzentrum, stehen im
Mittelpunkt jeder Ubung. Ideal gegen Riickenschmerzen und Nackenverspannungen, zur Steigerung der
Kérperwahrnehmung und Haltungsbesserung.

2024-ETST 4G11 04

Mi 18:00 - 19:30, 6x / 06.03.2024 - 17.04.2024 / 10,80 KE / € 69,00 / AK-Preis € 62,10

Leitung: Daniela Loderer, Pilatestrainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

2024-ETST 4G11 05

Mi 18:00 - 19:00, 4x / 15.05.2024 - 05.06.2024 / 4,80 KE / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Daniela Loderer, Pilatestrainerin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Yogalates

Yogalates ist eine Kombination aus Pilates und Yoga. Bei beiden Methoden wird konzentriert und mit bewusster
Atmung trainiert. Eine Einheit beginnt im Sitzen auf einem Hocker, damit die Wirbelsaule unbelastet in alle
Richtungen aufgew&rmt werden kann. Die beugenden, streckenden, kreisenden und spiralférmigen Bewegungen
mobilisieren und stérken Muskeln, Faszien und Gelenke. Auch auf der Matte geht es um eine starke Kérpermitte,
wobei Bauch, Beckenboden und Po gestéarkt werden. Der ganze Kérper wird stabiler und beweglicher,
Riickenschmerzen wird vorgebeugt und man flhlt sich wohl in seiner Haut!

Der Redondoball hilft, den Kérper noch bewusster zu spiiren.

2024-ETST 4G58 01

Mi 17:15 - 18:30, 6x / 31.01.2024 - 13.03.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Lucie Bayer, Pilatestrainerin, Yogatrainerin / Ort: Pfarramt Aschach, DachgeschoB

smovey® und Bewegung mit Entspannung im Sitzen

Dieser Kurs ist vor allem fir Menschen geeignet, welche nach einer Zeit der Inakfivitdt wieder Bewegung und
korperliche Aktivitét in ihr Leben bringen mdchten oder die mit kdrperlichen Einschrénkungen belastet sind.
Freude und SpaB ist garantiert - ganz nach dem Motto von smovey®: ,swing, move & smile!

Die smovey®-Ringe kénnen um € 2,00 von der Kursleiterin gelichen werden.

2024-ETST 4G30 01

Mi 16:00 - 18:30 / 06.03.2024 / 3,00 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40

Leitung: Claudia Reininger, BA, smoveyMasterCoach / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Aquagymnastik

Aquagymnastik ist eine besonders intensive Wassergymnastik, die reichlich an Kalorien verbrennt und die
gesamte Muskulatur lockert, dehnt, strafft und massiert. Absolut gelenk- und wirbels&ulenschonend,

gegen Cellulite und Stress, auBerdem stoffwechseltreibend und verdauungsférdernd - ein Training fir jedes Alter.
Hallenbadeintritt ist nicht im Kursbeitrag enthalten.

2024-ETST 4G41 03

Do 19:00 - 20:00, 12x / 01.02.2024 - 02.05.2024 / 14,40 KE / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Prof." Violeta Radic, Z-Aquatraining Instruktorin / Ort: Hallenbad Steyr




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Anmelduneg wmvvnseeealursbuch/cnline-kurse/ Mail

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

Eine kleine Auswahl finden Sie auf dieser Doppelseite.

Details zu den angefiihrten Angeboten und viele weitere entnehmen Sie bitte unserer Homepage.

Vortrag - ,lhre Rechte im Arbeitsalltag” OGB
2024-FRAA 8VK1 01 Mi 19:00 - 20:30 / 03.04.2024 / KL: Klaus Pachner / freistadt@vhsooe.at

Bewerbungstraining - Erfolg mit professionellen Unterlagen A
2024-KIPB 8502 01  Di 18:30 - 21:00 / 12.03.2024 / KL: Monique Germano de Oliveira Malaquias / pettenbach@vhsooe.at

Kreatives Schreiben ,lch schreibe, also bin ich* - Schreibwerkstatt mit H. Srubar
2024-EFAA 2L04 01 Mo 18:00 - 20:00, 4 x / 08.04.2024 - 27.05.2024 / KL: Dr." Helena Srubar / eferding@vhsooe.at

Kreatives Schreiben - ,Aufbliihen - ein kreativer Friihlingsschreibworkshop*
2024-FRAA 204 01 Di 18:00 - 19:40 / 05.03.2024 / KL: Britta Badura, M.A. / freistadt@vhsooe.at

Selbstmanagement - Grenzen setzen, frei von Schuldgefiihlen
2024-KIPB 2P32 01 Do 19:00 - 21:00 / 04.04.2024 / KL: wird bekannt gegeben / pettenbach@vhsooe.at

Korpersprache - Entdecken Sie die Geheimnisse der Korpersprache
2024-SZGM 2R12 01 Do 18:00 - 20:30 / 07.03.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / gmunden@vhsooe.at

Workshop - positives Denken, wie GLAUBENSSATZE wirken!

2024-KIPB 2P47 01 Do 18:30 - 20:00 / 18.04.2024 / KL: Silke Huemer / pettenbach@vhsooe.at
Personlichkeitsentwicklung ,Wohin geht die Reise?“

2024-UUOH 2P20 01 Do 18:30 - 20:00 / 15.02.2024 / KL: Patrick Jesenko / ottensheim@vhsooe.at
Personlichkeitsentwicklung - Selbstvertrauen kann man lernen

2024-UUGR 2P20 01 Fr 18:30 - 20:00 / 22.03.2024 / KL: Mag.? Jasmin Walter / gramastetten@vhsooe.at

Mentales Training fiir Anfanger:innen
2024-UUPU 2P41 01 Di 18:30 - 20:00 / 13.02.2024 / KL: Mag.? Jasmin Walter / puchenau@vhsooe.at

Mentales Training fiir mehr Mut, Selbstvertrauen und Zuversicht*
2024-FRAA 2P4102 Do 18:30 - 20:00 / 18.04.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Kommunikation - ,,Gewaltfreie Kommunikation“ nach Marshall B. Rosenberg  [JJeurscuen
2024-KIPB 2R04 01 Do 18:00 - 20:00 / 11.04.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / pettenbach@vhsooe.at

Themenabend ,,Bodyshaming und Schonheitsideale® J srscuem
2024-FRPR 2P45 01 Di 18:00 - 19:40 / 09.04.2024 / KL: Mag.? Sissi Kaiser / pregarten@vhsooe.at

Empowerment - Mobbing? Kinder erfolgreich schiitzen! J svrscuen
2024-KIPB 8M09 01 Do 18:00 - 20:00 / 15.02.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / pettenbach@vhsooe.at

Themenabend ,Legasthenie und LRS - Was ist das eigentlich?* fJ svrscuem
2024-UUOH 2P45 01 Di 18:30 - 20:00 / 23.04.2024 / KL: Mag.2 Jasmin Walter / ottensheim@vhsooe.at
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Mit Kindern leben - 7 Sicherheiten, die Kinder brauchen Jovrscuen AL
2024-RIAA 2E04 20 Do 19:00 - 21:00 / 29.02.2024 / KL: Dipl. Pad. Doris Mayringer / ried@vhsooe.at

Pubertét - Gelassen durch stiirmische Zeiten fJ svrscuem
2024-LLAA 2E07 01 Mi 18:30 - 20:35 / 17.04.2024 / KL: Susanne Jarolim / traun@vhsooe.at

Familienalltag - Der Weg zur Powermama durch innere Kraft J curscuem
2024-VBSG 2E08 02 Mi 19:30 - 21:00 / 17.04.2024 / KL: Bettina Lahner / st.georgen-attergau@vhsooe.at

Familienalltag - Mental stark & entspannt durchs 2. Halbjahr J svrscrem
2024-VBSG 2E08 01 Do 19:30 - 21:00 / 14.03.2024 / KL: Bettina Lahner / st.georgen-attergau@vhsooe.at

Workshop - FAMILIENSYSTEME und ihre Wirkungsweisen J surscuem
2024-KIPB 2P47 02 Do 18:30 - 20:00 / 21.03.2024 / KL: Silke Huemer / pettenbach@vhsooe.at

Vortrag - Verhaltensschwierigkeiten erkennen und auflésen Jousaen A4
2024-RIAA 2541 01 Do 19:00 - 21:10 / 08.02.2024 / KL: Dipl. P&d. Doris Mayringer / ried@vhsooe.at

Lernen lernen - Lernschwierigkeiten erkennen und auflésen Joorscem 4
2024-RIAA 2504 01 Do 19:00 - 20:40 / 01.02.2024 / KL: Dipl. Pad. Doris Mayringer / ried@vhsooe.at

Lernen lernen - Merktechniken, Motivation und Aufmerksamkeit J curscrem

2024-UUEB 2504 01 Mo 18:00 - 19:30 / 12.02.2024 / KL: Mag.2 Jasmin Walter / eidenberg@vhsooe.at

Gebardensprache fiir Anfanger:innen
2024-LLAA 3W15 01 Di 18:30 - 20:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / KL: Christa - Elfriede Saidani / traun@vhsooe.at

Chinesisch fiir leicht Fortgeschrittene in der Kleingruppe
2024-UUEB 3W17 01 Mi 18:30 - 19:20, 10x / 07.02.2024 - 10.04.2024 / KL: Qi Wang / eidenberg@vhsooe.at

Danisch fiir Anfanger:innen in der Kleingruppe A1
2024-UUPU 3W35 01 Di 18:30 - 19:45, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / KL: Jakob Skogd / puchenau@vhsooe.at

Dénisch fiir leicht Fortgeschrittene in der Kleingruppe A1/A2
2024-UUPU 3W35 02 Di 20:00 - 21:15, 10x / 27.02.2024 - 07.05.2024 / KL: Jakob Skogd / puchenau@vhsooe.at

Portugiesisch fiir Anfanger:innen

2024-LLAA 3P01 01  Di 18:00 - 19:30, 10x / 30.01.2024 - 16.04.2024 / KL: Débora Ledo Oberleitner / traun@vhsooe.at
2024-UUEB 3P01 01 Do 18:00 - 19:30, 10x / 01.02.2024 - 04.04.2024 / KL: Ivana Goulard / eidenberg@vhsooe.at
Russisch fiir Anfénger:innen A

2024-KIWI 3R04 01 Fr 08:00 - 09:30, 6x / 01.03.2024 - 12.04.2024 / KL: Regina Wunderer-Sperer / windischgarsten@vhsooe.at
2024-RIAA 3R01 12 Di 18:00 - 19:40, 5x / 06.02.2024 - 05.03.2024 / KL: Team Sprachen / ried@vhsooe.at
2024-RIAA 3R01 11 Di 18:00 - 19:40, 5x / 12.03.2024 - 09.04.2024 / KL: Team Sprachen / ried@vhsooe.at
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Ungarisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 (Kleinstgruppe) AL
2024-KIWI 3U01 07 Mi 18:00 - 18:50, 9x / 28.02.2024 - 08.05.2024 / KL: Prof. Jolan Maurer-Berta / windischgarsten@vhsooe.at

Deutsch als Fremdsprache - Ungarisch als Muttersprache (Kleinstgruppe)
2024-KIWI 3D04 01 Do 18:00 - 18:50, 9x / 29.02.2024 - 02.05.2024 / KL: Prof. Jolan Maurer-Berta / windischgarsten@vhsooe.at
Bildbearbeitung mit GIMP AC
2024-KIAA 7A40 01 Mo 18:00 - 19:40, 6x / 04.03.2024 - 22.04.2024 / KL: Willi Trausner / kirchdorf@vhsooe.at

R
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Web-Design - WordPress Basics AL
2024-FRAA 7C04 01 Do 19:00 - 21:30, 4x / 01.02.2024 - 29.02.2024 / KL: Wolfgang Kern BSc MA / freistadt@vhsooe.at
Social Media - Instagram your business A

2024-VBSG 7C20 01 Mo 18:30 - 20:35 / 29.01.2024 / KL: Martina Lorracher-Leeb / st.georgen-attergau@vhsooe.at
2024-VBSG 7C20 02 Fr 09:00 - 11:05 / 12.04.2024 / KL: Martina Lorracher-Leeb / st.georgen-attergau@vhsooe.at

Darmgesundheit - lhr Darm schlagt ALARM!
2024-KIPB 4A13 01 Mi 18:30 - 20:30 / 03.04.2024 / KL: Klaudia Molner / pettenbach@vhsooe.at

Gesunder Schlaf - Schlafpravention
2024-LLAA 4A41 01  jederzeit buchbar, Kursbeginn individuell / KL: Sabine Saltenberger / traun@vhsooe.at

Ernédhrung - FASTEN als Jungbrunnen fiir Korper, Geist und Seele A
2024-KIPB 4A53 01 Mi 18:30 - 20:30 / 06.03.2024 / KL: Klaudia Molner / pettenbach@vhsooe.at
Ernahrung und Mikronéhrstoffe, zuriick zur aufbauenden Ernidhrung im Alltag A

2024-KIPB 4A53 02 Mi 18:30 - 20:30 / 13.03.2024 / KL: Mag. Martin Traunmiiller / pettenbach@vhsooe.at

Frauengesundheit - Easy-Detox fiir Strahlkraft & Lebensfreude
2024-KIPB 4A26 01 Do 18:00 - 20:30 / 08.02.2024 / KL: Melanie Sara LaBl / pettenbach@vhsooe.at

Frauensache - Gliickliche Mama sein mit Ayurveda
2024-KIPB 4B01 02 Do 20:00 - 21:30 / 11.04.2024 / KL: Melanie Sara LaBl / pettenbach@vhsooe.at

Frauensache - Nahre deine Weiblichkeit - Stiarke deine Intuition!
2024-KIPB 4B01 01 Do 18:00 - 20:30 / 14.03.2024 / KL: Melanie Sara LaBl / pettenbach@vhsooe.at

Resilienz ,Der Stress geht als Verlierer vom Platz* A
2024-FRAA 4C15 04 Mo 19:00 - 20:00 / 29.01.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Resilienz ,,Motivierende Ziele setzen und erreichen®
2024-FRAA 4C15 05 Mo 19:00 - 20:00 / 05.02.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Leben in Balance - Sdulen der Gesundheit fiir Kérper, Geist und Seele A
2024-KIPB 4C16 02  Di 18:30 - 21:00 / 30.04.2024 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at

Minikurs - In der Dyade zu mehr Prasenz und (Selbst-)Mitgefiihl
2024-UUOH 4X90 04 Mo 08:30 - 10:00 und 18:30 - 20:00 / 05.02.2024 / KL: Mag.? Rosvita Krdll / ottensheim@vhsooe.at

Meditation am Morgen - In der Dyade zu mehr (Selbst-)Mitgefiihl A
2024-UUPU 4C06 01 Mo 08:30 - 10:00, 7x / 19.02.2024 - 22.04.2024 / KL: Mag.? Rosvita Kréll / puchenau@vhsooe.at

Meditation am Abend - In der Dyade zu mehr (Selbst-)Mitgefiihl
2024-UUEB 4C06 07 Mi 18:30 - 20:00, 6x / 21.02.2024 - 17.04.2024 / KL: Mag.? Rosvita Krdll / eidenberg@vhsooe.at

Achtsamkeitstraining - ,,Wie wir unseren Alltag mit mehr Achtsamkeit erleben® A
2024-FRAA 4C09 01 Mi 18:30 - 20:00 / 08.05.2024 / KL: Patrick Jesenko / freistadt@vhsooe.at

Workshop - Energie tanken und Wohlbefinden starken
2024-SZGM 4H20 01 Do 18:00 - 20:30 / 01.02.2024 / KL: Gudrun Scharax-Jeske / gmunden@vhsooe.at

WYDA - Keltisches YOGA
2024-KIPB 4D41 01 Mi 18:30 - 20:30 / 20.03.2024 / KL: Mag. Martin Traunmdller / pettenbach@vhsooe.at

R

R




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

Qi Gong
2024-BRAA 4D04 04 Mi 19:00 - 20:00 / 10x / 28.02.2024 - 15.05.2024 / KL Christine Lang / braunau@vhsooe.at
2024-ROAA 4D04 02 Do 17:30 - 18:30, 7x / 04.04.2024 - 23.05.2024 / KL: Karin Hollinger / rohrbach@vhsooe.at

Wirbelsdulengymnastik und Beckenbodentraining A
2024-UUEB 4F13 01 Mi 18:30 - 20:30, 3x / 06.03.2024 - 20.03.2024 / KL: Mag.? Evelyn Hogner / eidenberg@vhsooe.at

Bodystyling mit Theraband

2024-LLAA 4G1501 Mi 18:10 - 19:00, 5x / 07.02.2024 - 06.03.2024 / KL: Tamara Lang, Bsc. / traun@vhsooe.at
2024-LLAA 4G1502 Mi 18:10 - 19:00, 5x / 03.04.2024 - 01.05.2024 / KL: Tamara Lang, Bsc. / traun@vhsooe.at

Pilates

2024-SZGM 4G11 01 Do 19:40 - 20:40, 10x / 08.02.2024 - 25.04.2024 / KL: Roswitha M&rl / gmunden@vhsooe.at
Piloxing® Knockout & Pilates Flow by Piloxing®

2024-SZGM 4G86 04 Do 19:00 - 20:15, 10x / 29.02.2024 - 16.05.2024 / KL: Susanne Tiickmantel / gmunden@vhsooe.at

Mundharmonika fiir Anfanger:innen ,Melodiespiel auf der Bluesharp*
2024-UUEB 5M06 07 Mi 18:00 - 20:30, 2x / 06.03.2024 - 27.03.2024 / KL: Reynhard Boegl / eidenberg@vhsooe.at
Gitarre - EINZELUNTERRICHT 10er Block (ohne Noten)
2024-KIPB 5M08 06 Do 17:30 - 18:20, 10x / 01.02.2024 - 18.04.2024 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at
Gitarre - EINZELUNTERRICHT 5er Block (ohne Noten)
2024-KIPB 5M08 05 Mi 18:30 - 19:20, 5x / 07.02.2024 - 13.03.2024 / KL: Harald Pastleitner / pettenbach@vhsooe.at
Ukulele fiir Anfanger:innen
2024-LLAA 5M33 01 Di 17:30 - 18:20, 4x / 06.02.2024 - 05.03.2024 / KL: Gabriela Grafeneder / traun@vhsooe.at
Mein Garten ,Wasser ernten® =

” a" OBERGSTERREICH @

2024-LLAA 6P15 07 Mi 19:00 - 21:00 / 06.03.2024 - 08.05.2024 /
KL: Thomas Oberlander traun@vhsooe.at

Haustiere - ,Alles was ein Hund zum Gliicklichsein braucht“
2024-PEST 6N17 017 Di 18:00 - 19:30 / 16.04.2024 / KL: Nicole Lachmair / steyregg@vhsooe.at
Haustiere - ein Welpe zieht ein - Vortrag

2024-LLAA 6N17 01 Mo 17:45 - 19:45 / 12.02.2024 / KL: Cornelia Gattinger / traun@vhsooe.at
Haustiere - Kommunikation mit Hund

2024-LLAA 6N17 03 Mo 17:45 - 19:45 / 11.03.2024 / KL: Cornelia Gattinger / traun@vhsooe.at

Haustiere - Sicherheit fiir mein Kind im Umgang mit Hunden
2024-LLAA 6N17 06 Di 18:00 - 18:50 / 28.05.2024 / KL: Initiative Wau statt Au / traun@vhsooe.at

Haustiere - wie beschéftige ich meinen Hund?
2024-LLAA 6N17 02 Mo 17:45 - 19:45 / 15.04.2024 / KL: Cornelia Gattinger / traun@vhsooe.at

Weitere Tipps - Online auf www.vhsooe.at

¢ Lernhilfe Mathematik, Deutsch, Englisch, Franzdsisch, ¢ Weitere Sprachkurse: Englisch /
Italienisch, Latein, Rechnungswesen Franzsisch / Italienisch / Spanisch /

» Essen und Psyche Japanisch / Koreanisch

* Yoga
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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 wirbels&ulenschonend, gegen
Cellulite und Stress, auBerdem stoffwechseltreibend und verdauungsférdernd - ein Training fiir jedes Alter.
Hallenbadeintritt ist nicht im Kursbeitrag enthalten.

2024-ETST 4G41 01
Do 18:00 - 19:00, 6x / 01.02./15.02./07.03./21.03./11.04./25.04.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40
Leitung: Prof." Violeta Radic, Z-Aquatraining Instruktorin / Ort: Hallenbad 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 wirbels&ulenschonend, gegen
Cellulite und Stress, auBerdem stoffwechseltreibend und verdauungsférdernd - ein Training fiir jedes Alter.
Hallenbadeintritt ist nicht im Kursbeitrag enthalten.

2024-ETST 4G41 02
Do 18:00 - 19:00, 6x / 08.02./29.02./14.03./04.04./18.04./02.05.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40
Leitung: Prof." Violeta Radic, Z-Aquatraining Instruktorin / 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 wirbels&ulenschonend, gegen
Cellulite und Stress, auBerdem stoffwechseltreibend und verdauungsférdernd - ein Training fiir jedes Alter.
Hallenbadeintritt ist bereits im Kursbeitrag enthalten.

2024-ETST 4G41 04
Mo 13:45 - 14:45, 3x / 05.02./26.02./11.03.2024 / 3,60 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
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 wirbels&ulenschonend, gegen
Cellulite und Stress, auBerdem stoffwechseltreibend und verdauungsférdernd - ein Training fiir jedes Alter.
Hallenbadeintritt ist bereits im Kursbeitrag enthalten.

2024-ETST 4G41 05
Mo 13:45 - 14:45, 3x / 12.02./04.03./18.03.2024 / 3,60 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Nicolas Delvigne, Schwimm- und Aquagymnastiktrainer / Ort: Hallenbad St. Ulrich/Steyr
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Kraft - Ausdauer und Beweglichkeit

4Kraft - Ausdauer und Beweglichkeit” ist ein kraftigendes Ganzkdrperworkout und Stabilisationstraining.

Mit klassischen Ubungen aus Bauch, Beine & Po, funktionellem Training und RiickenFit wird der Kérper gekraftigt

und geformt. Die Stunde wird mit sanften Stretching-Ubungen abgerundet und somit wird auch die Beweglichkeit

des Korpers geférdert. Der Kurs ist fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet. Kein Kurs am 3.4./10.4.2024.

2024-ETST 4G47 01

Mi 19:15 - 20:05, 9x / 31.01.2024 - 24.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum
2024-ETST 4G47 02

Mi 19:15 - 20:05, 7x / 08.05.2024 - 19.06.2024 / 7,00 KE / € 45,00 / AK-Preis € 40,50

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

Kick&Punch

Ein vom Schattenboxen inspiriertes Intervalltraining mit abwechslungsreichen Bewegungen und gezielten
Kréftigungsiibungen fir eine starke Kdrpermitte. Die Fettverbrennung wird angeregt, alle Muskeln werden
gekraftigt, die Koordination verbessert und lhr Kérper 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 Koérper und Geist profitieren und das Beste an diesem Training, es macht Spas!

Der Kurs ist fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet. Kein Kurs am 3.4./10.4.2024.

2024-ETST 4G98 01
Mi 20:15 - 21:05, 9x / 31.01.2024 - 24.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Tabor, Gymnastikraum

Tanzen - ,,Ritmo Latino*

Einfache Schrittkombinationen und Koordinationsiibungen zu Salsa, Merengue, Bachata und Cumbia fiihren

zur Verbesserung der Beweglichkeit und zur Steigerung des Wohlbefindens. Keine Vorkenntnisse! Kein Paartanz!
Fir jede Altersstufe geeignet!

2024-ETST 4701 03

Fr 16:00 - 17:00, 6x / 09.02.2024 - 22.03.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40

Leitung: Dipl. P&d. Ursula Klingimayr, MA / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzen - Tanz dich frei und froh

Tanzen macht SpaB und verbessert die Stimmung! Wir tanzen nur fiir uns selbst, ohne Leistungsdruck.

Jede Bewegungsform, kombiniert mit SpaB, stimuliert die Neuroplastizitat und erneuert die Netzwerkbildung im
Gehirn. Nach dem Aufwérmen gibt es einen Bewegungsvorschlag rund um ein Thema aus dem Leben, zur freien
Gestaltung. Diese Kdrperarbeit und unsere Gedankenwelt inspirieren die Tanzideen. Alleine oder auch in
Zusammenarbeit entsteht ein intuitiver und kreativer Tanz, unterstiitzt von verschiedenster passender Musik.
Sich im Hier und Jetzt zu spiiren, tut einfach gut!

2024-ETST 4701 01
Di 17:45 - 19:15, 6x / 30.01.2024 - 12.03.2024 / 10,80 KE / € 63,00 / AK-Preis € 56,70
Leitung: Lucie Bayer, Tanzpadagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal
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Tanzen - Wir tanzen Tango Argentino!

Tango Argentino ist hinhdren, hineinsplren, in Bewegung kommen, damit spielen ... Mit den einfach umsetzbaren
Grundelementen finden die Teilnehmer:innen ganz rasch in das Tanzen. Darauf aufbauend entwickeln sich fiir den
Tango charakteristische Tanzelemente. Es kénnen sich sowohl Einzelpersonen als auch Paare anmelden.

2024-ETST 4701 04

Di 19:00 - 20:30, 3x / 09.04.2024 - 23.04.2024 / 5,40 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Maria Riedler, Dr. Alois Riedler / Ort: Casa de Tango, Erwin-Puschmann-Str. 10

Tanzen mit Parkinson - Den Korper mit Musik in Schwung bringen

Menschen mit Parkinson, M.S., Rheuma oder anderen motorischen Schwierigkeiten profitieren von kreativer,
tanzerischer Bewegung. Jeder kann tanzen, auf den Beinen, auch im Sitzen auf einem Stuhl, im Rollstuhl oder mit
Rollator. Die Musik bringt uns leicht und schwungvoll in Bewegung und lasst vielleicht die Krankheit im Moment
vergessen. Wir genieBen den SpaB im Hier und Jetzt und die positiven Effekte auf die Mobilitét und auf das
Wohlbefinden. Die Gliickshormone sprudelin!

2024-ETST 4701 05

Di 15:00 - 16:30, 3x / 05.03.2024 - 19.03.2024 / 5,40 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Lucie Bayer, Tanzp&dagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzen fiir Kinder mit psychomotorischem Fokus (4 bis 7 Jahre)

Tanzen macht SpaB. Ausgehend von einer Spielidee aus der kindlichen Vorstellungswelt werden individuelle
Bewegungsmdglichkeiten erfunden und erprobt. Kreativer Kindertanz bietet viele Ausdrucksformen: So kann vor
Freude getanzt werden, aber auch Traurigkeit kann non-verbal kommuniziert werden. Uber Bewegung lernen Kinder
ihren Kérper zu spliren und auf ihren Kdrper zu héren. Und so ganz nebenbei férdert es sowohl die motorisch-
korperliche Entwicklung als auch Fantasie und Musikalitét. Wie die Gehirnforschung zeigt, wird die kognitive
Entwicklung stimuliert durch Bewegungsvielfalt, besonders in Verbindung mit Musik.

2024-ETST 4703 01

Di 16:45 - 17:35, 6x / 30.01.2024 - 12.03.2024 / 6,00 KE / € 36,00

Leitung: Lucie Bayer, Tanzp&dagogin, Motopadagogin / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Line Dance fiir Anfénger:innen

Fitness und SpaB fiir Kérper 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-Stiicken
getanzt werden. Geeignet fir jede Altersschicht. Egal ob Mann oder Frau! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in,
nur Freude an Bewegung und Musik. Ein Einstieg in das Line Dance, um die Grundschritte kennen zu lernen.
2024-ETST 4706 04

Di 19:00 - 20:30, 5x / 12.03.2024 - 16.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Daniel Kahl, Dipl. Ubungsleiter fir Line Dance / Ort: Altes Theater Steyr, Bewegungsraum
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Line Dance fiir Fortgeschrittene

Fitness und SpaB fiir Kérper 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-Stlicken
getanzt werden. Geeignet fir jede Altersschicht. Egal ob Mann oder Frau! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in,
nur Freude an Bewegung und Musik. Vorkenntnisse sind von Vorteil.

2024-ETST 4706 02

Mi 19:00 - 20:30, 5x / 13.03.2024 - 17.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Daniel Kahl, Dipl. Ubungsleiter fur Line Dance / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

2024-ETST 4706 03

Mi 19:00 - 20:30, 5x / 08.05.2024 - 05.06.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Daniel Kahl, Dipl. Ubungsleiter fir Line Dance / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum

Line Dance - Aufbaukurs

Fitness und SpaB fiir Kérper 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-Stlicken
getanzt werden. Geeignet fir jede Altersschicht. Egal ob Mann oder Frau! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in,
nur Freude an Bewegung und Musik. Es werden vermehrt Ténze aus den vorangegangenen Kursen getanzt,

um an den Fortgeschrittenenkurs anzuschlieBen.

2024-ETST 4706 05

Di 19:00 - 20:30, 5x / 07.05.2024 - 04.06.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Daniel Kahl, Dipl. Ubungsleiter fir Line Dance / Ort: Altes Theater Steyr, Bewegungsraum

Line Dance fiir leicht Fortgeschrittene mit Tanzerfahrung

Fitness und SpaB fir Kérper 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 fir jede
Altersstufe. Egal ob Mann oder Frau! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung und Musik.
2024-ETST 4706 06

Do 18:30 - 20:00, 8x / 08.02.2024 - 11.04.2024 / 14,40 KE / € 92,00 / AK-Preis € 82,80

Leitung: Mag.? Ingeborg Hartl / Ort: VS 1 Promenade - Gymnastiksaal, (Eingang Gabelsbergerstr.)

Bauchtanz fiir Anfangerinnen

Fir Einsteigerinnen und Frauen mit Vorkenntnissen der Grundfiguren. Der orientalische Tanz trainiert auf sanfte
Weise den ganzen Kérper und vermittelt den Kursteilnehmerinnen Kraft und Anmut der Weiblichkeit, ein gutes
Kérperbewusstsein und Sinn fiir Rhythmik. Fir jede Frau, egal welchen Alters, GroBe oder Gewichts geeignet!
2024-ETST 4708 01

Di 18:30 - 20:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / 18,00 KE / € 115,00 / AK-Preis € 103,50

Leitung: Nooshin Talaie, Bauchtanz Trainerin / Ort: Landesmusikschule Steyr, Ballettraum
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Tanzwerkstatt - Lindy-Hop zum Kennenlernen

Das ideale Valentinstagsgeschenk! Tanzen zur Musik der 1920er bis 1940er Jahre. In Mode und Musik lebt die

Ara des Swing wieder auf und in vielen Stadten weltweit boomen die Swing-Tanzszenen. In diesem Schnupperkurs
geht es um die Grundlagen von Lindy Hop. Es sind keine Vorkenntnisse nétig! Anmeldungen mit und ohne
Partner:in sind willkommen.

2024-ETST 4T15 02
Mi 19:45 - 21:25 / 14.02.2024 / 2,00 KE / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Leitung: Ralph Aichner, Swing in Steyr, Gerda StrauBlberger / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzwerkstatt - Balboa zum Kennenlernen

Balboa ist ein relativ entspannter Paartanz aus der Swing-Ara, der zu schneller Musik auf engem Raum getanzt
wird. Die Grundschritte sind leicht zu lernen und das Spiel von lead und follow ist dynamisch und grazil zugleich.
Nicht umsonst wird Balboa auch der ,Tango des Swing“ genannt. Es sind keine Vorkenntnisse nétig! Anmeldungen
mit und ohne Partner:in sind willkommen.

2024-ETST 4T15 03
Mi 19:45 - 21:25 / 13.03.2024 / 2,00 KE / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Leitung: Ralph Aichner, Swing in Steyr, Gerda StrauBlberger / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzwerkstatt - 40er-Charleston zum Kennenlernen

... it's swing time ... Tanzen zur Musik der 1920er bis 1940er Jahre. In Mode und Musik lebt die Ara des Swing
wieder auf und in vielen St&dten weltweit boomen die Swing-Tanzszenen. In diesem Einsteiger:innenkurs geht
es um die Grundlagen vom 40er Jahre-Charleston bzw. Lindy-Charleston, wie der Tanz auch genannt wird.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig! Anmeldungen mit und ohne Partner:in sind willkommen.

2024-ETST 4T15 04

Mi 19:45 - 21:25 / 17.04.2024 / 2,00 KE / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Leitung: Ralph Aichner, Swing in Steyr, Gerda StrduBlberger / Ort: VHS Steyr, Gymnastiksaal

Tanzwerkstatt - Shim-Sham - Solo-Routine

Shim-Sham ist eine bekannte Solo-Jazz-Routine, die auch in der weltweiten Swingtanz-Szene getanzt wird.
Haufig ist sie ein Hohepunkt von Tanz-Events, weil viele Menschen die Schritte kennen und spontan mitmachen
kénnen. Inhalt dieses Workshops ist eine durch den Ténzer und Choreographen Frankie Manning bekannt
gewordene Version der urspriinglichen Step-Tanz-Routine. Sie ist mit einiger Ubung, auch ohne Vorkenntnisse,
relativ leicht zu erlernen! Anmeldungen mit und ohne Partner:in sind willkommen.

2024-ETST 4T15 05

Fr 19:00 - 21:30 / 01.03.2024 / 3,00 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Ralph Aichner, 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 Ténzer und

Lehrer, choreografiert wurde. Er ist mit einiger Ubung, auch ohne Vorkenntnisse, relativ leicht zu erlernen!

Fiir Swing- und Jazz-Begeisterte und Menschen, die sich gern rhythmisch und dynamisch in Bewegung bringen.
Anmeldungen mit und ohne Partner:in sind willkommen.

2024-ETST 4T15 06
Fr 19:00 - 21:30 / 26.04.2024 / 3,00 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Ralph Aichner, Swing in Steyr / Ort: Stadttheater Steyr, Ballettraum
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Kinderballett im Volksschulalter (6 bis 10 Jahre)

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.

2024-ETST 4T17 02

Do 15:00 - 15:50, 3x / 11.04.2024 - 25.04.2024 / 3,00 KE / € 19,00

Leitung: Silvana Hénlinger, Staatlich diplomierte Ballett- und Tanzp&dagogin / Ort: TanzRaum Steyr

BogenschieBen

»ZEN in der Kunst des BogenschieBens* machte BogenschieBen als spirituelle Disziplin bekannt. Korperkraft
und Treffgenauigkeit im Sinne eines sportlichen Wettkampfes ist dabei weniger wichtig - es geht in erster Linie
um Harmonie von Bewegung, Atmung und Geist. Erlernen der gebruchlichsten Technik den Bogen zu spannen
und damit verbunden Training von Geduld, Konzentration und Zielsicherheit beim AbschieBen der Pfeile.
BogenschieBen ist mit geeigneter Ausriistung - die zur Verfligung gestellt wird - fiir alle erlernbar - entweder
als Konzentrationslibung, Ausgleichssport oder als ,Weg"“ im Geiste von ZEN und TAO.

in Materialbeitrag von € 10,00 wird direkt im Kurs vom Kursleiter eingehoben. Findet bei jeder Witterung statt!

2024-ETST 4516 01
Sa 13:15 - 17:00 / 06.07.2024 / 4,50 KE / € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Leo Danter / Ort: MS Rudigier, Parkanlage

Tischtennis
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Technik verbessern wollen, vor allem aber auch an Hobbyspieler:innen,
die vielleicht noch kaum die Mdglichkeit hatten, die Grundtechniken im Tischtennis kennen zu lernen.

2024-ETST 4S50 01

Di 19:30 - 21:00, 10x / 06.02.2024 - 23.04.2024 / 18,00 KE / € 115,00 / AK-Preis € 103,50
Leitung: Alois Mayrhofer, Staatlich geprifter Lehrwart fir Tischtennis

Ort: VS 1 Promenade - Turnsaal, Eingang Gabelsbergerstr.

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Kreativwerkstatt - Nachhaltig kreativ: Papierschopfen

Lassen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf beim Papierschdpfen! Aus altem Papier wie z.B. Eierkartons oder
Bastelpapierresten entstehen einzigartige, neue Papierbdgen. Sie erlernen die Technik des Papierschépfens

und kénnen jederzeit ohne viel Aufwand Ihr eigenes Papier fiir Gllickwunschkarten oder Geschenkverpackungen
zu Hause herstellen!

2024-ETST 5A03 01

Fr 14:00 - 17:00 / 07.06.2024 / 3,60 KE / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Nikola Rohacs-Bimminger / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Kreatives Gestalten - ,Happy Stones*

Mandala Steine sind wunderschéne 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 kénnen. Exkl. Materialkosten. Fiir Farben (pauschal € 5,00) plus je nach
Bedarf flir Steine, Herzen, etc. in div. GréBen ab € 4,50.

2024-ETST 5A86 03
Do 17:00 - 21:00 / 25.04.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Sabine Schimani / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Kreatives Gestalten - Experimenteller Siebdruck

Sie werden SW-Kopien von A4-Fotos (Selbstportraits, Portraits von Kindern, Freund:innen usw.) in Kunstwerke
verwandeln, die sich durch ein modernes Flair auszeichnen. Von den mitgebrachten Foto(s)-SW-Kopien fertigen Sie
eine Schablone an. Durch einen mit Fliegengitter bespannten Bilderrahmen werden Sie dann Ihr eigenes Kunstwerk
auf Stoff, Papier oder Zeitungspapier weiterverarbeiten. Das Ergebnis ist ein auBergewdhnliches Portrait, das auch
als nicht alltagliches, sehr persénliches und originelles Geschenk Freude bereiten wird. Exkl. Materialkosten.

2024-ETST 5A86 02

Fr 14:00 - 20:00 / 15.03.2024 / 7,20 KE / € 48,00 / AK-Preis € 43,20
Leitung: Christiana Althuber, Bildende Kiinstlerin / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Korbflechten - ,Mein Einkaufskorb“ - selbst geflochten! (Kleingruppe)

Der Kurs fiir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfache Flechttechnik nach der
Easy-Basket-Methode, dabei werden vorbereitete Rohlinge fertiggeflochten. Eine Vielfalt von praktischen Kérben
steht zur Auswahl. Zum Beispiel der beliebte Einkaufskorb, der viele Jahre Freude machen wird. Sie haben diesen
Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werkstiick flechten? Tablett - Holztrage - Dirndltasche - Flaschenkorb
usw. - einfach aussuchen und direkt beim Kursleiter vorbestellen, Infos dazu erhalten Sie mit der Kurseinladung.
Materialkosten je nach Werkstlck (z. B.: Einkaufskorb € 38,00) werden im Kurs abgerechnet und sind nicht im
Kurspreis inkludiert.

2024-ETST 5A27 01

Mi 18:30 - 21:00 / 13.03.2024 / 3,00 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Seifen - Naturseife sieden

Seifensieden ist ein altes Handwerk und hat eine lange Tradition. So wertvoll wie Gold, war ein Stiick Seife und
wurde auch friher so gehandelt. In der letzten Zeit lebt dieses Hobby wieder mehr auf und spiegelt das Geschick
der Siederin /des Sieders wieder. In diesem Kurs werden die Grundkenntnisse zur Seifenherstellung im
Kaltverfahren einfach und verstandlich vermittelt. Exkl. Material (fir 500 g Seife) und Skriptum von € 18,00.

2024-ETST 5A65 01
Mo 17:00 - 20:00 / 11.03.2024 / 3,60 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Iris Lehner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Schriften - Kalligraphie: Die stille Kunst eine Feder zu fiihren

Ausgehend von der eigenen Handschrift beginnen wir am Beispiel ,Englische Schrift* (Spitzfeder) eine Kursivschrift
mit Haar- und Schattenstrichen. Briefumschlage, Tischkartchen, Einladungen, Gratulations-Schreiben und anderes
konnen 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”. Inkl. Materialkosten.

2024-ETST 5A60 01

Mi 18:00 - 19:40, 5x / 10.04.2024 - 15.05.2024 / 10,00 KE / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Prof. MMag. Alois Wimmer / Ort: VHS Steyr, Raum 43
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Maltechniken ,MIT WAX & MALEISEN* - Enkaustik zum Kennenlernen (Kleingruppe)

Enkaustik eine Maltechnik mit Tradition. Schon in der Antike wurden wunderschéne Bildkompositionen in Holz
eingebrannt, mit Bienenwachs, Farbpigmenten und im Feuer erhitzten Spachteln. Heute ist Enkaustik eine einfache
Maltechnik, ideal fiir zu Hause mit wenig Platzbedarf und schnellen Resultaten. Die Leuchtkraft der Farben inspiriert
zu immer neuen Kombinationen. Gemalt wird frei, ohne jegliche Viorlagen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Falls jemand bereits Enkaustik-Malzubehér hat, bitte mitnehmen (oder Materialbeitrag € 9,00).

Teilnehmer:innen ab 11 Jahren sind willkommen!

2024-ETST 5C01 01

Fr 15:00 - 18:00 / 08.03.2024 / 3,60 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 i
Leitung: Angela Hopf, Mitglied Stelzhamerbund und Kunstforum Palette OO / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Malen und Zeichnen - Acrylmalen in Mischtechnik fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Alle Malinteressierten sind herzlich willkommen, ob Anfénger:innen oder Fortgeschrittene. Sei es die Freude am
Experimentieren oder die Verwirklichung eines neuen Raumdesigns - es gibt immer einen Grund, ein Gemélde
entstehen zu lassen. In jedem Fall wird dabei professionelle Unterstlitzung durch die Kursleiterin angeboten.

Exkl. Materialkosten.

2024-ETST 5C03 01

Mi 18:30 - 21:00, 4x / 20.03.2024 - 17.04.2024 / 12,00 KE / € 80,00 / AK-Preis € 72,00
Leitung: Renate Steinert, Kiinstlerin / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Aquarell - Malen von Blumen und Blumenkompositionen

Fiir alle, die Freude am Malen haben! In einfachen Schritten malen Sie Blumen und Blumenkompositionen mit
Aquarellfarben. Dabei widmen wir uns verschiedenen Maltechniken und erkunden das Mischen von Farben und
Farbténen. Exkl. Materialkosten.

2024-ETST 5C08 01

Sa 15:00 - 18:00, 3x / 13.04.2024 - 27.04.2024 / 10,80 KE / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Karin Girkinger / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Malen - Arno Sterns Malort in der Praxis (Kleingruppe)

Wann haben Sie das letzte Mal einen Pinsel in der Hand gehalten? Tauchen Sie hier ein in die Welt des Malorts
nach Arno Stern! Jeder kann malen! Es gilt die Vernunft zu Uberwinden - im geschiitzten Rahmen loslassen und
loslegen! Lernen Sie in diesen Stunden sich selbst Raum zu geben, vielleicht die Augen zu schlieBen, nur auf das
eigene Empfinden zu achten und absichtslos, ohne Bewertung, zu malen! Verspiiren Sie eine innere Sehnsucht?
Dann sind Sie hier richtig! Ein Materialbeitrag von € 15,00 fir alle 4 Kurstage ist vor Ort zu entrichten.

Es wird mit weichen Naturhaarpinseln und leuchtenden Gouachefarben gemalt.

2024-ETST 5C09 01
Fr 18:00 - 19:30, 4x / 19.04.2024 - 10.05.2024 / 7,20 KE / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Dipl.- Pad. Barbara Raunegger / Ort: Atelier Raunegger
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Hochzeit & Hochzeitsplanung ,,Do it yourself*

Sie sind verlobt? Sie planen lhre Hochzeit? In diesem Workshop erfahren Sie in 45 Schritten die perfekte und
einfache Planung - direkt vom Profi. Wo kdnnen Sie sparen, was ist notwendig und ratsam? Ein interaktiver
Workshop fiir alle Selberplaner. Das erlernte Wissen ist auch flir Party- oder Polterabendplanungen anzuwenden
und daher nicht nur auf Hochzeiten beschrénkt. Alle Teilnehmer:innen erhalten ein Planungs-E-Book.

2024-ETST 5F22 01
Fr 16:00 - 19:00 / 22.03.2024 / 3,60 KE / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag.? Jennifer Brandstétter, Diplomierte Eventmanagerin / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Kloppeln ist ,,SPITZE*

Ein altes Kunsthandwerk (seit dem 15. Jhd.): Mit Kidppel (mit Garn umwickelte Holzstabchen) drehen und kreuzen,
um damit eine fertige Spitze zu erhalten. Es gibt nicht nur traditionelle, sondern auch moderne Spitzen fiir Schals,
Boleros, Westen und vieles mehr. Anfanger:innen werden Grundkenntnisse vermittelt, um ein fertiges Deckchen zu
erkloppeln. (KIdppel und Kldppelpolster kénnen bei der Kursleiterin ausgeliehen werden.) Fortgeschrittenen wird
Hilfestellung geboten.

2024-ETST 5H12 01

Mi 17:30 - 20:50, 5x / 07.02.2024 - 13.03.2024 / 20,00 KE / € 114,00 / AK-Preis € 102,60

Leitung: Irene Hofer / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Spinnen - Von der Rohwolle zum fertigen Garn (Kleingruppe)

Haben Sie Lust zu spinnen? Wollten Sie schon immer einmal wissen, wie Schafwolle verarbeitet wird?
Eindrucksvoll wird in diesem Kurs die Herstellung von Wolle gezeigt. Die Arbeitsschritte waschen, richtiges
trocknen, vorbiirsten, ausreinigen und kardieren eines Vlieses und sogar das Spinnen und Verzwirnen des fertigen
Garnes werden vorgezeigt. Und jeder einzelne Arbeitsschritt kann auch selbst probiert und getibt werden!

2024-ETST 5H02 01

Fr 18:00 - 19:40, 2x / 12.04.2024 - 19.04.2024 / 4,00 KE / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Isabell Stollnberger / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Zuschneiden und N&dhen eines schonen Dessous (Kleingruppe)

Nahen Sie Ihre (exklusive) Unterwdsche doch selber nach lhren eigenen Wiinschen! Im Dessous-Kurs lernen

Sie eine Dessous-Unterwasche (Tragerhemd mit Spitze, Slip, BH) nach einem fertigen Schnittmuster zu nahen.
Schnitt und Material bringt die Kursleiterin mit und ist extra zu zahlen (ca. € 30,00). Nahkenntnisse sind unbedingt
erforderlich und eine eigene Nahmaschine mitbringen! Bei Bedarf stehen 2 Ndhmaschinen zur Verfigung.

2024-ETST 5N04 03
Mi 17:00 - 20:00, 2x / 12.06.2024 - 19.06.2024 / 7,20 KE / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Dipl. P&d. Beate Brunner / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Zuschneiden und Nahen fiir alle

Dieser Kurs ist fiir alle Nahbegeisterten und jene, die es noch werden méchten. In diesem Kurs kdnnen Sie
verschiedene Nahstiicke Ihrer Wahl fertigen. Schnitte werden an Ihre MaBe angepasst und Grundkenntnisse

des Nahens oder Verbesserung der Verarbeitungstechniken erlernt, auch mit Overlock wird gearbeitet.

Eine eigene Nahmaschine muss zum Kurs mitgebracht werden. Bei Bedarf stehen 2 Ndhmaschinen zur Verfligung.
Materialkosten sind in der Kursgebuhr nicht enthalten.

2024-ETST 5N04 02
Di 08:30 - 11:30, 5x / 05.03.2024 - 09.04.2024 / 18,00 KE / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Dipl. Pad. Beate Brunner / Ort: VHS Steyr, Raum 46

2024-ETST 5N04 01

Mi 17:00 - 20:00, 5x / 08.05.2024 - 05.06.2024 / 18,00 KE / € 120,00 / AK-Preis € 108,00
Leitung: Dipl. P&d. Beate Brunner / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Farb- und Typberatung (Kleingruppe)

Farben sind das beste Anti-Aging Programm. Die richtigen Farben lassen uns erstrahlen und riicken uns ins beste
Licht. Durch die Farbanalyse werden Sie erleben, welcher Farbtyp Sie sind und in welchen Farben Sie sich am
wohlsten fiihlen. Es ist der Gesamt-Ausdruck, die Gestalt, die Haut und die Wahl der Kleidung, die lhre Persénlich-
keit zur Geltung bringt. 1. Tag: Farbtyp bestimmen und Hautanalyse. 2. Tag: Stilberatung und Haarfarbe. Max. 6
Personen, individuelle Beratung garantiert. Kurspreis exkl. Skript und Materialkosten (je nach Bedarf, max. € 20,00).
2024-ETST 5K15 01

Fr 15:00 - 20:00, 2x / 08.03.2024 - 22.03.2024 / 12,00 KE / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Sabina Freigner, Dipl. Visagistin, Beauty Coach, Farb- und Stilberaterin / Ort: VHS Steyr, Raum 43

Atherische Ole selbst gemacht - Hydrolate & dtherische Ole fiir den Eigenbedarf

Hydrolate sind Pflanzenwésser, die bei der Herstellung 4therischer Ole lange Zeit als Nebenprodukt galten.
Mittlerweile gewinnen die Hydrolate aufgrund ihrer sanften Wirksamkeit in der Alten- und Kinderpflege an
Bedeutung. Auch die &therischen Ole verrichten bei Unkonzentriertheit oder Angsten, aber auch zur mentalen
Stérkung und Entspannung, gute Dienste. In diesem Kurs werden Sie mit der Geschichte der Hydrolate und der
atherischen Ole vertraut gemacht. Sie lernen einige ausgewahlte Pflanzen und die Einsatzmdglichkeiten Ihres
&therischen Ols / ihres Hydrolats kennen. Im Praxisteil stellen Sie selbst einfache Rezepturen fiir den Eigenbedarf
her. Exkl. Materialbeitrag (ca. € 30,00).

2024-ETST 5K07 01

Do 18:00 - 21:00 / 11.04.2024 / 3,60 KE / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Mag.2 (FH) Michaela Lechner, MA MBA, Referentin fir Pflanzenheilkunde, Natur- und Griine-Kosmetik
Ort: VHS Steyr, Raum 45

Make-up Workshop - wichtige Basics

Typgerechtes Schminken, Step by Step. Grundlagen der Visagistik, richtiges Grundieren und Modellieren,
Gesichtsvermessung, perfekte Augenbrauen. Einfache Techniken und jede Menge Tipps und Tricks vom Profi.
1. Tag: Theorie und Beratung. 2. Tag: Praxis und Schminktechniken. Max. 6 Personen, individuelle Beratung
garantiert. Kurspreis exkl. Kosten flr Skript und Material (je nach Bedarf max. € 20,00).

2024-ETST 5K22 01

Di 17:30 - 21:00, 2x / 07.05.2024 - 14.05.2024 / 8,40 KE / € 77,00 / AK-Preis € 69,30

Leitung: Tanja Elbdck, Dipl. Visagistin, Make-up Artist / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Naturkosmetik - Mix

Verschonern Sie Ihr Leben mit hochwertigen Naturkosmetikprodukten. In diesem Workshop lernen Sie
Pflegeprodukte nachhaltig und selbst herzustellen. Gemeinsam werden Sie Gesichtscreme oder Handcreme,
Kokosmilch-Badepralinen, Deo, Kdrperpeeling, Rosenbliitenbadesalz, Bodyshea, Cremedeo ,Salbei-Melisse” oder
einen Lippenbalsam und ein Lippenpeeling herstellen. Mit Ihren selbst gemachten Beauty- und Wellnessprodukten,
dem dazu gehdrenden Manuskript und breitem Wissen zum Thema Naturkosmetik gehen Sie wohlduftend nach
Hause. Exkl. Material- und Skriptumkosten von € 20,00.

2024-ETST 5K30 01

Di 17:00 - 19:30 / 13.02.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Iris Lehner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Naturkosmetik - Salben und Tinkturen

In diesem Workshop zaubern Sie aus den Geschenken der Natur eine Wohltat fir den Kdrper. Hier erfahren
Sie mehr Uber die Wirkung unterschiedlicher Krauter, Heilpflanzen und anderer natirlicher Zutaten. Stellen Sie
sich die fiir Inre Bediirfnisse passende Heilsalbe einfach selbst zusammen: Salbe bei Verspannung im Nacken,
Heilsalbe aus frischen Krautern, Salbe zur Linderung bei Sportverletzung, Narbensalbe, Beinwellsalbe,
Rosenblitensalbe und vieles mehr. Exkl. Material- und Skriptumkosten von € 20,00.

2024-ETST 5K30 02
Do 17:00 - 19:30 / 15.02.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Iris Lehner, Dipl. Kréuterpddagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Naturkosmetik - Styling und Pflege fiir die Haare

Waschen, Stylen & Pflegen mit der Kraft der Natur - in diesem Workshop dreht sich alles um die Schénheit
der Haare. Im Workshop lernen Sie, einige dieser Produkte herzustellen: Haarshampoo, Conditioner, néhrende
Haarmaske / Haarpackung, Leave-In-Pflegefluid fir mehr Volumen und Spannkraft, Schaumfestiger,
Haargel/Styling-Mousse, Styling-Spray, Styling-Gel ,strong”, Fén-Festiger zum Spriihen, Haarspray.

Exkl. Material- und Skriptumkosten von € 22,00.

2024-ETST 5K30 04

Di 17:00 - 19:30 / 23.04.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Iris Lehner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Naturkosmetik aus Bienenprodukten (Propolis)

In diesem Workshop erlernen Sie die kosmetische Herstellung von Cremen und Kérperpflegeprodukten speziell
aus Bienenprodukten. Die Inhaltsstoffe: 100 % Natur. Herstellung einiger Produkte mit Propolis wie z.B.
Propolis-Lindenblltencreme, Propolis-Honig intensiv Pflegecreme, Propolis-Balsam mit Lavendel,
Propolis-Lippenpflegestift fiir zarte Lippen, Propolis-Lippenpflegestift bei Herpes, Propolis-Aloe Vera
Zahncreme, Propolis-Olgel fir den Kdrper, Propolis-Zinkpaste mit Honig, Propolis-Rosmarin-Seife,
Propolis-Brennnessel-Seife, Propolis-Lavendel-Seife. Exkl. Material- und Skriptumkosten von € 20,00.

2024-ETST 5K30 03
Di 17:00 - 19:30 / 09.04.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Iris Lehner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 47
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Trommeln - AfroCubanisch / Brasilianisch (Kleingruppe)

Einfach Trommeln mit elementaren und natiirlichen Bewegungen - das ist ,Fallenschlagen. Der Referent zeigt
beim Spielen die Pléatze und Wege auf der Trommel, damit Sie mit einem Minimum an Bewegung ein Maximum an
Klangqualitat erreichen kdnnen. Das wirkt auf jeder Art von Trommel, funktioniert natiirlich, physikalisch logisch und
mit Handen oder Stécken. Einfach elementar ... Keine Vorkenntnisse notwendig! Teilnehmer:innen ab 12 Jahren
sind willkommen! Bitte bei der Anmeldung bekannt geben, wenn eine Leihtrommel (Leihgebiihr € 3,00 pro Abend)
benétigt wird!

2024-ETST 5M15 01

Mi 18:00 - 20:15, 5x / 10.04.2024 - 15.05.2024 / 13,50 KE / € 124,00 / AK-Preis € 111,60

Leitung: Docent Jack Plaat / Ort: Altes Theater Steyr, Bewegungsraum

Kulinarik - Lebensraum

Backen - SpaB beim Backen mit Oma/Opa (Kleingruppe)

Omas/Opas sollen ermuntert werden, mit ihren Enkerin zu backen, den Kindern ihre Erfahrungen machen zu lassen
und ihnen Zeit zu schenken! Und vielleicht entsteht ja eine tolle Uberraschung fiir den VATERTAG ... Es werden
verschiedene, auch lustig bunte und verzierte Muffins gebacken und untereinander ausgetauscht. Smn ist es, die
Freude am gemeinsamen Tun und die Entdeckerlust zu wecken, miteinander Neues auszuprobieren, zu scheitern,
dariiber zu lachen, erneut zu versuchen und die wunderschénsten Leckereien zu kreieren, so ganz nach dem
Motto: Unperfekt ist perfekt. Mit diesem Workshop sollen in erster Linie Omas/Opas mit Enkerln im Volksschulalter
angesprochen werden, die wenig Backerfahrung haben und vielleicht einen kleinen AnstoB brauchen, um sich Giber
neue Dinge zu trauen. Exkl. Lebensmittelbeitrag. Preis gilt als Paar-Preis fir 1 Erwachsenen und 1 Kind. Bei der
Anmeldung bitte Daten des Erwachsenen bekanntgeben.

2024-ETST 6B16 02

Sa 14:00 - 17:00 / 08.06.2024 / 3,60 KE / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Regina Leibetseder-GraBler / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Backen von persischen Siispeisen

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene persische StiBspeisen zuzubereiten, wie zum Beispiel Shirini Keshmeshi
(persische Rosinenplétzchen), Muffine Gerdo Mos (Bananen-Walnuss Muffin) oder Keike Tawalod (Geburtstags-
torte). Sie entdecken die exotischen Aromen der persischen Kiiche und werden begeistert sein.

Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6B16 01

Fr 16:00 - 20:00 / 12.04.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Mahsa Zamani Vazifekhoran, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Vegane Kiiche - Ein veganes Valentinsmenii

Am 14. Februar ist Valentinstag. Zeit fiir ein gemeinsames romantisches Essen, denn Liebe geht ja bekanntlich
durch den Magen, doch Tierleid hat nichts — schon gar nicht am Valentinstag - auf dem Teller zu suchen. Deshalb
zaubern wir in diesem Kochworkshop gemeinsam ein pflanzliches mehrgéngiges Valentinsmend. Dieses kénnen Sie
dann am Valentinstag ganz romantisch zu zweit zuhause zubereiten, mit Kerzenschein und angenehmer Musik
dieses Geschmackserlebnis genieBen oder Sie tiberraschen einfach lhre:n Liebste:n mit diesem pflanzlichen Meni.
Egal ob in Gesellschaft oder allein, lassen Sie sich mit diesen Gerichten Ihre Sinne verwdhnen.

Im Kurs werden vorwiegend regionale Bio-Produkte verwendet. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6K03 01

Sa 15:00 - 20:00 / 03.02.2024 / 6,00 KE / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Verena Altenburger, Dipl. Vegan-Erndhrungstrainerin / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche
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Vegane Kiiche - Einfach saisonal vegan Kochen im WINTER

Wie leicht, vielfaltig und vor allem lecker die vegane Kiiche sein kann, erfahren Sie in diesem Kochworkshop.
Sie kochen gemeinsam - ganz nach der Saison - schnelle, gesunde sowie schmackhafte pflanzliche und
alltagstaugliche Gerichte, die Sie jederzeit in das tégliche Leben integrieren kdnnen. Ob als Neuling in der
pflanzlichen Vielfalt oder bereits mit Erfahrung, einfach saisonal vegan Kochen im WINTER ist fir alle geeignet.
Im Kurs werden vorwiegend regionale Bio-Produkte verwendet. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6K03 02

Fr 16:00 - 21:00 / 16.02.2024 / 6,00 KE / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Verena Altenburger, Dipl. Vegan-Erndhrungstrainerin / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Vegane Kiiche - Eine vegane Osterjause

Auch wéhrend der Ostertage ist vegan sein einfach und bedeutet keinesfalls Verzicht. Erfahren Sie in diesem
Kochworkshop, wie Sie eine Osterjause ganz ohne Tierleid und dafiir mit umso mehr Geschmack zubereiten
kénnen. Es gibt unzahlige Gerichte, die sich fiir den veganen Ostertisch hervorragend eignen, wie die traditionelle
Osterpinze, das Osterlamm und auch Eifreisalat. Also lassen Sie sich davon {berraschen, dass auch ein
pflanzlicher Ostertisch ippig gedeckt sein kann und noch dazu wunderbar schmecken wird. So steht einem
genussvollen und entspannten veganen Osterfest nichts mehr im Wege. Im Kurs werden vorwiegend regionale
Bio-Produkte verwendet. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6K03 03

Sa 15:00 - 20:00 / 16.03.2024 / 6,00 KE / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Verena Altenburger, Dipl. Vegan-Erndhrungstrainerin / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Vegane Kiiche - Leckere Aufstriche und Allerlei

Rein pflanzlich und verdammt lecker - das werden die Aufstriche in diesem Kochworkshop werden!

Sie erfahren, wie einfach die Herstellung ist und welche Grundzutaten bendtigt werden, damit Sie leckere
pflanzliche Brotaufstriche aus wenigen Zutaten ganz einfach selbst zubereiten kdnnen. Die Brotaufstriche sind
frisch, aromatisch, schmecken késtlich und eignen sich ideal als herzhafter Dip, ob fiir ein schnelles Friihstiick,
zum Abendessen oder fiir einen gesunden Snack. Lassen Sie |hrer Kreativitét freien Lauf und bestimmen

Sie selbst, welche Variationen Sie kreieren. Im Kurs werden vorwiegend regionale Bio-Produkte verwendet.
Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6K03 04

Fr 16:00 - 21:00 / 03.05.2024 / 6,00 KE / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Verena Altenburger, Dipl. Vegan-Erndhrungstrainerin / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Gesunde Kiiche - Basische, rein pflanzliche Kiiche

Entlasten, entgiften und sich dabei satt essen! Die perfekte Zeit um seinen Kérper eine Auszeit zu gdnnen.
Entlasten, entgiften, entschlacken, entsduern, fasten, ... erfahren Sie an diesem Nachmittag, dass diese Worte
nichts mit Verzicht zu tun haben miissen. Basisches Essen schmeckt gut, macht satt und gliicklich.

Dieser Nachmittag steht im Zeichen von gesundem Genuss. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6K05 01

Sa 15:00 - 19:00 / 10.02.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Lisa Kerbler / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche
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Gesunde Kiiche - Kochen fiir ein langes Leben!

Good Aging setzt eine gesunde Kiiche voraus. Im Fernsehen boomen alle méglichen Kochsendungen und
Zeitungen sind voll von Rezeptvorschldgen. Dienen sie wirklich unserer Gesundheit? Gleichzeitig werden so viele
Fertigprodukte gekauft, wie nie zuvor. Bleiben wir vorsichtig, beobachten wir, was uns als neuester ,Hype“
angeboten wird! Machen wir das Kochen wieder zu unserem eigenen Hobby, das uns entspannt und gleichzeitig
immer gestinder werden l&sst. Dieser Koch-Workshop hilft Ihnen dabei, die Lebensmittel so zu wéhlen, zu
kombinieren und zu verwenden, dass sie lhre Vitalitat und Leistungsféhigkeit fordern. Essen soll eine Quelle der
Freude und Entspannung bleiben, aber nicht gleichzeitig zu einer Gesundheitsfalle werden. Sie erhalten Ideen und
praktische Hinweise, um Kochen fiir ein langes Leben in Ihrem Alltag zu einer freudigen Realitat werden zu lassen.
Gesund kochen ist leichter, als die meisten Menschen denken und mit ein bisschen Basiswissen werden Sie
anschlieBend viele eigene Ideen und Rezepte entwickeln. Fangen Sie an und beginnen Sie mit ,,Kochen fiir

ein langes Leben! In diesem Koch-Workshop kochen wir vegetarisch. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6K05 03

Sa 09:00 - 13:00 / 04.05.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Jutta Moser, MAS in Pravention u. Gesundheitsférderung, Dipl. Gesundheits- u. Krankenschwester

Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Gesunde Kiiche - Pflanzliche Kiiche mit Reis

Als absolute Reis-Liebhaberin und Autorin des Kochbuches ,,Wurscht, Hauptsach‘ vegan ... und mit Reis* lernt
man bei diesem Kochkurs die Vielseitigkeit der weiBen Kérner kennen. Reis ist so viel mehr als nur eine Beilage
und in unterschiedlichsten Arten, Formen und Geschmacksrichtungen einsetzbar. Exkl. Lebensmittelbeitrag.
2024-ETST 6K05 02

Sa 15:00 - 19:00 / 13.04.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Lisa Kerbler / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Internationale Kiiche - Kulinarische und kulturelle Reise durch Korea

Lernen Sie die traditionelle und gesunde Kiiche 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 tber die Tischmanieren in Korea. Sie essen Ihre selbst zubereiteten
Speisen mit den Stébchen. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6L01 02
Fr 16:00 - 20:00 / 08.03.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Lim Seongjoon, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Tiirkische Kiiche - Klassiker aus der tiirkischen Kiiche

Machen Sie eine kulinarische Reise in die tiirkische Kiiche. Gemeinsam werden Sie ein paar klassische,
traditionelle Gerichte aus der tirkischen Kiiche zubereiten. Die berlihmten Borek mit verschiedenen Fiillungen,
Bulgur Salat, tlirkische Apfelkekse und vieles mehr! (Dieser Kurs ist auch fiir Vegetarier geeignet.)

Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6L14 01
Fr 18:00 - 21:30 / 15.03.2024 / 4,20 KE / € 29,00 / AK-Preis € 26,10
Leitung: Elif Gecal, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche
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Indische Kiiche - vegetarische Gerichte

Gemeinsam tauchen wir in die Wunderwelt der indischen Gewdirze ein und werden beispielsweise Raita
(Joghurt mit Gurke/Gewirzen) und Pulao (schmackhaftes Reisgericht) zubereiten und anschlieBend gemeinsam
genieBen. Exkl. Lebensmittelbeitrag von rund € 20,00.

2024-ETST 6L09 01
Fr 17:00 - 20:00 / 02.02.2024 / 3,60 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Kaberi Hanskar, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Indische Kiiche - Gerichte mit Huhn

Gemeinsam tauchen wir in die Wunderwelt der indischen Gewdirze ein und werden beispielsweise Raita
(Joghurt mit GemUse/Gewiirzen) und Biryani (herzhaftes Reisgericht mit Huhn) zubereiten und anschlieBend
gemeinsam genieBen. Exkl. Lebensmittelbeitrag von rund € 25,00.

2024-ETST 6L09 02
Fr 17:00 - 20:00 / 09.02.2024 / 3,60 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Kaberi Hanskar, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Orientalische Kiiche - persisches Fingerfood

Unternehmen Sie mit uns eine Entdeckungsreise in die kostliche Welt des Orients und stillen Sie Ihr kulinarisches
Fernweh! Sie lernen die Besonderheiten der persischen Geschmackswelt mit ihren einmaligen Gewiirzmischungen
kennen. Zubereitet wird persisches Fingerfood wie zum Beispiel Rolete Panir Kalbas (Pikante Roulade), Tahchin
Morgh (herzhafter Reiskuchen mit Hihnchen) oder Salad Olivieh (Eiersalat mit Hiihnchen und Kartoffeln).

Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETST 6L10 01

Fr 16:00 - 20:00 / 26.04.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Mahsa Zamani Vazifekhoran, Native Cook / Ort: Quenghof Steyr, Kiiche

Wildkrauter Wanderung - Kennenlernen heimischer Friihlingskrauter

Wahrend einer kleinen Wanderung durch die Au lernen wir mit allen Sinnen Friihlingskréuter zu bestimmen und
erfahren, wie wir diese Heil- und Genussmittel in der eigenen Hausapotheke oder Kiiche fiir unsere Gesundheit
nutzen kénnen. Nach dem Winter stellt uns die Natur vor allem Heilmittel fiir Lunge, Blut und Stoffwechsel zur

Verfligung! Bei einem anschlieBenden Krauterimbiss bleibt auch Zeit, eigene Erfahrungen auszutauschen.

Exkl. Lebensmittelbeitrag und Skriptum. Treffpunkt: schwarze Briicke, Unterhimmel.

2024-ETST 6P14 01
Fr 16:00 - 18:30 / 15.03.2024 / 3,00 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Monika Dorfner, Dipl. Kréuterpadagogin / Ort: Unterhimmler Au

Wildkrauter Wanderung - Kennenlernen heimischer Sommerkrauter

Wahrend einer gefiihrten Krauterwanderung durch die Streuobstwiesen entdecken wir die aktuell bliihenden
Sommerkrauter und erfahren, wie wir die konzentrierte Energie der Sonne flir die eigene Speisekammer und
Hausapotheke nutzen kdnnen. Bei einem anschlieBenden Krauterimbiss bleibt auch Zeit, eigene Erfahrungen
auszutauschen. Es wartet ein entspannter, sehr interessanter Nachmittag auf Sie!

Exkl. Lebensmittelbeitrag und Skriptum. Treffpunkt: schwarze Brlicke, Unterhimmel.

2024-ETST 6P14 02
Fr 16:00 - 18:30 / 14.06.2024 / 3,00 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Monika Dorfner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Unterhimmler Au




60, Steyr und Umgebung

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 Verjlingungsschnitt.

2024-ETST 6P16 01

Di 18:30 - 21:30 / 13.02.2024 / 3,60 KE / € 34,00 / AK-Preis € 30,60

Leitung: Ing. Eduard Stiitzner, selbststandiger Gartengestalter / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Obstbhaumschnitt - 2. Teil: Praxis

Ziel des Baumschnittes ist es, Baumformen zu bilden, welche gut entwickelte, aromatische und lagerféhige
gesunde Friichte hervorbringen. Die richtigen SchnittmaBnahmen sowie das Erkennen von Blitenknospen,
Holzknospen, Leitésten und Fruchtasten erlernen Sie in diesem Praxisnachmittag. Der Garten wird noch bekannt
gegeben. Im Kurs eingebettete theoretische Ausfihrungen zu wichtigen Aspekten der Obstgehdlzpflege runden
das Kursangebot ab. Der Referent arbeitet seit mehr als 30 Jahren als selbstst&ndiger Unternehmer in diesem
Fachbereich!

2024-ETST 6P16 02
Sa 09:00 - 12:00 / 09.03.2024 / 3,60 KE / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Ing. Eduard Stiitzner, selbststandiger Gartengestalter / Ort: Steyr, Info folgt

Geocaching - Steyrer ,underground” - Luftschutzbunker aus dem 2. Weltkrieg

Geocaching ist eine moderne Form einer Schatzsuche. Ausgestattet mit einem GPS-Geréat (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,
schlieBlich nach Miinichholz, wo der Endpunkt ,final” ist. Wegen der weiten Entfernungen werden Fahrgemein-
schaften gebildet, kurze Wanderungen sind aber nétig. Auch geeignet fir Jugendliche ab 10 Jahren mit
Begleitperson.

2024-ETST 6N09 01
Sa 14:00 - 17:00 / 04.05.2024 / 3,60 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: Treffounkt Haupteingang Krankenhaus

Hundehalterkurs - Allgemeiner Sachkundenachweis

+Allgemeines zur Gesundheit von Hunden, Wesen und Verhalten von Hunden, Erndhrung, Pflege, Erkrankungen /
Impfungen von Hunden, Tierschutzgesetz, Kosten fiir Anschaffung und Haltung, gesetzliche Regelungen liber
Hundehaltung. Dient zur Erlangung des Sachkundenachweises entsprechend den Bestimmungen des OO. Hunde-
haltegesetzes.” Wir bitten um Versténdnis daflr, dass |hr Hund nicht in den Kurs mitgenommen werden kann.

2024-ETST 6N13 03
Di 18:30 - 21:30, 2x / 12.03.2024 - 19.03.2024 / 7,20 KE / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Dr." Christina Hebenstreit, Gerald Zellinger / Ort: VHS Steyr, Raum 45

2024-ETST 6N13 02

Fr 14:00 - 20:30; Pause 17:00 - 17:30 / 26.04.2024 / 7,20 KE / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Dr. Leopold Pfeil, Karl Freinthaler / Ort: VHS Steyr, Raum 44

2024-ETST 6N13 04
Di 18:30 - 21:30, 2x / 11.06.2024 - 18.06.2024 / 7,20 KE / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Dr." Christina Hebenstreit, Gerald Zellinger / Ort: VHS Steyr, Raum 45
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Rund ums Wohnen - Der Inmobilienmarkt im Wandel - Tipps & Tricks ...

... zum Immobilienverkauf, Ankauf, Erbe, Schenkung. Die eigene Immobilie ist flir viele Menschen der groBte
Vermdgenswert und sollte auch so behandelt werden. Der Immobilienmarkt war jahrelang ein Garant fiir
Vermdgensaufbau, doch dieser ist jetzt stark im Wandel. Egal ob hohere 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 kdnnen dabei auch eigene Fragen
und Problemstellungen erldutern.

2024-ETST 6A16 02

Do 18:00 - 21:00 / 07.03.2024 / 3,60 KE / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Ing. Christoph Eiber, MBA, akademischer Immobilienmanager / Ort: VHS Steyr, Raum 44

Rund ums Wohnen - Mein Zuhause - meine Wohlfiihloase

Ein gesunder Wohlfuhlwohnraum schafft ein Gefiihl der Ausgeglichenheit, der Zufrieden- und Geborgenheit,

er kann uns stérken, uns Kraft und Vitalitat geben. So soll sich der Mensch in seinem personlichen Reich
wohlfuhlen, Energie auftanken und sich entfalten kénnen. Mit bewusster Achtsamkeit fiir den Wohnraum und der
Durchfiihrung von kleinen Veranderungen wie z.B. mit dem gezielten Einsatz von Farben, Symbolen, Bildern oder
Gegenstanden kdnnen Sie Ihre persénliche und authentische Wohlfiihloase schaffen. Entdecken Sie lhren Wohn-
raum neu - bereichern Sie ihn mit neugeschaffener Energie und lassen Sie sich von der Wirkung (iberraschen!

2024-ETST 6A16 01
Fr 17:00 - 20:20 / 08.03.2024 / 4,00 KE / € 28,00 / AK-Preis € 25,20
Leitung: Mag.? Silvia Hackl / Ort: VHS Steyr, Raum 45

Nachhaltig leben - Reinigungsmittel selbst gemacht

In diesem Workshop wird Ihnen gezeigt, wie einfach und kostengiinstig Sie z.B. Geschirrspliltabs, Waschmittel
flissig oder in Pulverform, Allzweckreiniger, Zauberpaste, Wannen- und Fliesenreiniger, Toiletten- und
Urinsteinreiniger, Mébelreiniger, Geschirrspilreiniger, WC-Tabs, ... selbst herstellen kdnnen. Mit Ihren selbst
gemachten Reiniger- und Putzmittelprodukten, dem dazu gehdrenden Manuskript und breitem Wissen zum
Thema ,Nachhaltig leben - Reinigungsmittel selbst gemacht, gehen Sie wohlfiihlend nach Hause.

Exkl. Material- und Skriptumkosten von € 15,00.

2024-ETST 6A25 01
Di 17:00 - 19:30 / 12.03.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Iris Lehner, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: VHS Steyr, Raum 47

Fit im StraBenverkehr - Auffrischung fiir Filthrerscheinbesitzer:innen Klassen A bis C
Es werden die aktuellen Verkehrsvorschriften und Richtlinien erldutert. Neuerungen im Fiihrerscheingesetz
und der StraBenverkehrsordnung werden erklért. Insbesondere wird auf das Verhalten bei Unféllen mit
Sachschédden und Personenschéden eingegangen. Im Kurs frischen Sie lhr Wissen auf, um sich sicher als
Verkehrsteilnehmer:in im StraBenverkehr bewegen zu kdnnen.

2024-ETST 6T19 01

Fr 18:00 - 20:30, 2x / 08.03.2024 - 15.03.2024 / 6,00 KE / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Werner Graf, ehem. Polizeibeamter und Ausbildner, GWB - Ausbildungsberechtigter
Ort: VHS Steyr, Raum 46
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Fit im StraBenverkehr - Unfallverhiitung: Vorbeugung und richtiges Lenkerverhalten A
Wie beugt man Unféllen vor, was kann man verbessern und wie verhélt man sich - als Zeugen oder als

Beteiligte - richtig? Speziell wird auf das Thema eingegangen, wie man den EU Unfallbericht richtig verwendet, was
hat man beim Befillen zu beachten, welche Eintragungen sind wichtig, welche Schritte und FolgemaBnahmen zur
Schadensabwicklung sind zu erledigen. Welche Pflichten hat man nach einem Verkehrsunfall, um nicht bei Gericht
anhangig zu sein oder in die Verwaltungsstrafenfalle zu tappen? Jeder Euro Strafe oder Schadenersatz ist zu viel!

2024-ETST 6T19 02

Fr 18:00 - 20:30 / 19.04.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Werner Graf, ehem. Polizeibeamter und Ausbildner, GWB - Ausbildungsberechtigter
Ort: VHS Steyr, Raum 46

Fit im StraBenverkehr -

Trendige Forthewegungsmittel: Richtiges Verhalten von Kindern/Eltern

Welche Kleinfahrzeuge bzw. Trendsportgeréte gibt es? Welche Regeln gelten fiir deren Beniitzung im StraBen-
verkehr? Welche Verkehrsflachen darf man mit welchem Kleinfahrzeug benutzen? Gerade Kinder und Jugendliche
sind begeisterte Tester von neuen Fortbewegungsmitteln. Fir Eltern gilt es dabei zu beachten, dass es fir

E- Scooter, SegWay, Einrad, Sidewalker, Boards usw., Alters- und Verwendungsvorschriften gibt. Wer haftet bei
Unféllen und Schadensfallen? An diesem Abend erfahren Sie, was Ihr Kind mit den Kleinfahrzeugen darf, wie es
sich zu verhalten hat und welche Regeln einzuhalten sind, um Zahlungsklagen zu vermeiden. Wie kann ich mich
absichern oder wodurch habe ich Sicherheiten als Elternteil?

2024-ETST 6T19 03

Mo 18:00 - 20:30 / 06.05.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Werner Graf, ehem. Polizeibeamter und Ausbildner, GWB - Ausbildungsberechtigter
Ort: VHS Steyr, Raum 44




Losenstein

Gesundheit - Bewegung

FuBreflexzonenmassage - Reflexzonen und Techniken aus der TCM

Hier lernen Sie FuBreflexzonenmassage und viele weitere wirkungsvolle Techniken aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Sie kénnen das Erlernte zur Linderung von allerlei Unpasslichkeiten im Alltag am Ende
dieses Kurses bei sich selbst und Ihren Liebsten selbststéndig anwenden. Fallbeispiele kénnen besprochen
werden. Bitte, wenn méglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in, Familienmitglied).

Exkl. Unterlagen (€ 5,00), diese kdnnen Sie, wenn gewiinscht, bei der Kursleiterin erwerben.

2024-ETLO 4M10 01

Fr 18:00 - 20:05, 2x / 06.03.2024 - 13.03.2024 / 5,00 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Isabell Stollnberger, Masseurin / Ort: MS Losenstein, Klassenzimmer

Yoga

Yoga ist ein Weg, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausiibung von Yogastellungen
(Asanas), Atem-, Entspannungs- und Meditationstibungen fiihren zu einer Verbesserung der kérperlichen
Leistungsféhigkeit und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur
allgemeinen Gesundheitsvorsorge.

2024-ETLO 4D01 01

Mi 18:30 - 20:00, 3x / 10.04.2024 - 24.04.2024 / 5,40 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Sabine Wimmer, Diplomierte Yogalehrerin / Ort: MS Losenstein, Gymnastiksaal

Qi Gong fiir Anfanger:innen

Qi Gong ist eine uralte Bewegungskunst aus China, deren Ziel es ist, die Lebensenergie Qi zum FlieBen zu

bringen und den Energiekreislauf zu harmonisieren. Beginnend von der Grundstellung im Qi Gong (iber einfache
Ubungen erarbeiten wir uns Shi Shi Ho. Am Ende des Kurses sollten die Ubungen selbststandig ausgefiihrt werden
kénnen. ACHTUNG: Am 5.2 und 12.2 beginnt der Kurs um 15 min. friiher! 17:45 - 19:00 Uhr. Ab 26.2.24 dann

wie angegeben von 18:00 - 19:15 Uhr!

2024-ETLO 4D04 01

Mo 18:00 - 19:15, 10x / 05.02.2024 - 29.04.2024 / 15,00 KE / € 103,00 / AK-Preis € 92,70

Leitung: Markus Greiter / Ort: MS Losenstein, Gymnastiksaal

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Kreatives Gestalten - Schmieden: Arbeiten mit glilhendem Eisen - Anfanger:innen

In der Kleinstgruppe werden Sie mit einem Hammer am Amboss gliihende Gegenstande formen. Dazu wird die
richtige Handhabung des Schmiedens gezeigt und in der Schmiedewerkstatt praktiziert: Freies Formen,
Nagelschmieden, das Spitzen von Eisen und vieles mehr. Preis inkl. Werkstattben(itzung und Material.

2024-ETLO 5A86 01
Sa 08:40 - 12:00 / 20.04.2024 / 4,00 KE / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Walter Gugglberger, Kunstschmied / Ort: Schmiedewerkstatt Gugglberger, Losenstein




Losenstein

Kreatives Gestalten - Schmieden: Arbeiten mit glilhendem Eisen - Fortgeschrittene
Voraussetzung: Besuch des Anfanger:innenkurses oder bereits Schmiedeerfahrung. In der Kleinstgruppe werden
Sie mit einem Hammer am Amboss gliihende Gegensténde formen. Dazu wird die richtige Handhabung des
Schmiedens gezeigt und in der Schmiedewerkstatt praktiziert: Freies Formen, Nagelschmieden, das Spitzen von
Eisen und vieles mehr. Preis inkl. Werkstattbenitzung und Material.

2024-ETLO 5A86 02

Sa 08:40 - 12:00 / 27.04.2024 / 4,00 KE / € 78,00 / AK-Preis € 70,20

Leitung: Walter Gugglberger, Kunstschmied / Ort: Schmiedewerkstatt Gugglberger, Losenstein

Korbflechten - ,Mein Einkaufskorb® - selbst geflochten! (Kleingruppe)

Der Kurs fiir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfache Flechttechnik nach der
Easy-Basket-Methode, dabei werden vorbereitete Rohlinge fertiggeflochten. Eine Vielfalt von praktischen Kérben
steht zur Auswahl. Zum Beispiel der beliebte Einkaufskorb, der viele Jahre Freude machen wird. Sie haben diesen
Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werkstiick flechten? Tablett - Holztrage - Dirndltasche - Flaschenkorb
usw. - einfach aussuchen und direkt beim Kursleiter vorbestellen, Infos dazu erhalten Sie mit der Kurseinladung.
Materialkosten je nach Werkstlick (z. B.: Einkaufskorb € 38,00) werden im Kurs abgerechnet und sind nicht im
Kurspreis inkludiert.

2024-ETLO 5A27 02
Mi 18:30 - 21:00 / 22.05.2024 / 3,00 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: MS Losenstein, Werkraum

Kulinarik - Lebensraum

Gesunde Kiiche - Gesunde Zelle, gesunder Korper!

Es gibt Zeiten, in denen die Erndhrung etwas aus den Ufern geraten ist, die Gesundheit darunter gelitten hat und
wir dem Kdrper mit einer gesunden Ernédhrung wieder besondere Aufmerksamkeit schenken méchten. In diesem
Workshop wollen wir unseren Zellen besondere Aufmerksamkeit schenken. Welche Lebensmittel wahlen wir, damit
wir unsere 100 Billionen Zellen, die unser Kdrper besitzt, schiitzen und sie sich neu regenerieren kénnen?

Kochen fiir gesunde Zellen ist keine Diét, sondern eine erfreuliche und kreative Art zu kochen und gleichzeitig eine
Freude fir alle Organe, die wiederum aus Zellen bestehen. Wie schon Hildegard von Bingen sagte: ,,Gib deinem
Korper etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen®. Fangen wir an und bieten wir unseren Zellen
das Beste, damit sie uns in ein langes, gesundes Leben begleiten. In diesem Koch-Workshop kochen wir
vegetarisch. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETLO 6K05 01

Sa 09:00 - 13:00 / 16.03.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Jutta Moser, MAS in Prévention u. Gesundheitsférderung, Dipl. Gesundheits- u. Krankenschwester
Ort: MS Losenstein, Kiiche




Sierning — Bad Hall

Sierning

Persoénlichkeit — Erziehung - Schule

Mentales Training ,Raus aus den alten Schuhen*

Glaubenssétze - ob positiv oder negativ - beeinflussen unser Leben sehr stark, egal ob bewusst oder

unbewusst. Sie sorgen dafiir, dass wir im Alltag schneller reagieren, ohne weiter dariiber nachdenken zu missen.
Allerdings kénnen negative Glaubenssétze uns massiv in unserem Denken und Handeln einschrénken und hindern
uns manchmal daran, groBartige Chancen zu ergreifen. Schauen wir uns gemeinsam an, welche Glaubenssatze

in Ihrem Leben hinderlich sind und wie wir diese auflésen und ins Positive umwandeln kdnnen, um befreit und
selbstbewusst neue Wege gehen zu kénnen.

2024-ETSI 2P41 03

Mi 18:30 - 20:30 / 08.05.2024 / 2,40 KE / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum 1. Stock

Mentales Training ,Wege zum Gliick®

Was braucht es, um mehr Gllick im Leben zu erfahren? Wer kennt nicht das Sprichwort: ,Jeder ist seines
Gllickes Schmied“? In diesem Satz liegt sehr viel Wahrheit, denn gliicklich durchs Leben zu gehen ist zum
GroBteil eine Sache der personlichen Einstellung und der richtigen Lenkung der Aufmerksamkeit. Gemeinsam
werden die ,,13 Wege zum Gllick” beleuchtet und was wir selbst dafiir tun kénnen, um auf der Gliicksseite des
Lebens zu wandeln.

2024-ETSI 2P41 02

Fr 18:30 - 20:30 / 26.04.2024 / 2,40 KE / € 22,00 / AK-Preis € 19,80
Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum 1. Stock

Mentales Training - Slow down & relax, Mama! Jovscen 4
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 bestmdglich zu managen, teilweise bis zur Erschpfung. Es ist hochste Zeit fiir
mehr Self-care und Me-time, denn Tatsache ist - nur wenn es uns selbst gut geht, geht es auch unserer Familie
gut. In dieser Workshop-Reihe erfahren Sie hilfreiche Tools fir einen entspannteren Mama-Alltag. Sie erlenen
Methoden, 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 konnen. Nattirlich kommt an diesen wertvollen Auszeit-Abenden auch die Entspannung nicht zu
kurz. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar.

2024-ETSI 2P41 01

Fr 18:30 - 20:30, 6x / 08.03.2024 - 19.04.2024 / 14,40 KE / € 90,00 / AK-Preis € 81,00

Leitung: Melanie Lerchegger, Dipl. Elementarpéddagogin, Dipl. Montessorip&ddagogin, Dipl. Mentaltrainerin

Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum 1. Stock
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Vortrag - Informationen iiber Legasthenie und Dyskalkulie IGtrrscuﬂu
An diesem Abend erhalten Sie Informationen zum Thema Legasthenie und Dyskalkulie.

Welche Auffalligkeiten gibt es vor Schuleintritt und wahrend der Schulzeit? Was kann man als Elternteil tun?

Was kann die Schule / die Lehrkraft tun? Wie kann man Gewissheit bekommen? Wie kann man mit diesem
speziellen ,Zustand” im Alltag umgehen - welche Méglichkeiten der Unterstlitzung gibt es fiir Kind und Eltern?
Auch individuelle Fragen kénnen geklért werden. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2024-ETSI 2V14 01
Di 19:00 - 20:30 / 19.03.2024 / 1,80 KE / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Leitung: Alexandra Kammerhofer-Halik, Dipl. Legasthenie- und Dyskalkulietrainerin / Ort: MS Sierning

Sprachen

Englisch fiir Anfénger:innen mit Vorkenntnissen - 5. Semester (Kleingruppe) A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Ihr Englischunterricht schon lange zuriick liegt und Sie in entspannter

Atmosphére (noch einmal) alles von Anfang an erlernen wollen. Ohne Druck werden die Grundlagen der

englischen Sprache erarbeitet. Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Héren

und Schreiben werden trainiert und vertieft. Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

Neueinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

2024-ETSI 3E03 01
Mi 08:30 - 10:10, 10x / 07.02.2024 - 24.04.2024 / 20,00 KE / € 150,00 / AK-Preis € 135,00
Leitung: Margit Gratzl / Ort: Haus der Begegnung, Sierning, Kursraum EG

Kreativitat — Kunst — Freizeit

Korbflechten - ,Mein Einkaufskorb® - selbst geflochten! (Kleingruppe)

Der Kurs fiir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfache Flechttechnik nach
der Easy-Basket-Methode, dabei werden vorbereitete Rohlinge fertiggeflochten. Eine Vielfalt von praktischen
Kérben steht zur Auswahl. Zum Beispiel der beliebte Einkaufskorb, der viele Jahre Freude machen wird.

Sie haben diesen Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werksttick flechten? Tablett - Holztrage -
Dirndltasche - Flaschenkorb usw. - einfach aussuchen und direkt beim Kursleiter vorbestellen, Infos dazu
erhalten Sie mit der Kurseinladung. Materialkosten je nach Werkstiick (z. B.: Einkaufskorb € 38,00) werden

im Kurs abgerechnet und sind nicht im Kurspreis inkludiert.

2024-ETSI 5A27 01

Do 18:30 - 21:00 / 25.04.2024 / 3,00 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: MS Sierning, Werkraum, linker Eingang




Bad Hall
Bad Hall

Persoénlichkeit — Erziehung - Schule

Mit Kindern leben - HILFE! Wie klare ich mein Kind auf? J curscrem
Der Impulsvortrag gibt knackig, humorvoll und auf den Punkt gebracht Einblicke in welchen

Situationen und Schwierigkeiten sich Eltern beim Thema sexuelle Aufkl&rung finden und gibt einen Ausblick,

aber vor allem Mut, wie einfach, leicht, angenehm und zum Wohlfiihlen Sexualerziehung sein kann.

Wer méchte kann gerne seine personlichen Fragen, Themen und Anliegen einbringen. Sie werden sehen wie

viel leichter, entspannter und vor allem motivierter Sie von diesem Abend nach Hause gehen werden.
Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar.

2024-ETSI 2E04 01

Mi 18:30 - 20:00 / 15.05.2024 / 1,80 KE / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Leitung: Elisabeth Mursch, klinische Sexologin, psychologische Beraterin / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.

Pubertit - HILFE! Wie klére ich einen Teenie auf? IGU'rscum
Pubertét - eine Zeit der viele Eltern mit Angst und Schrecken entgegenblicken. Der Impulsvortrag

gibt knackig, humorvoll und auf den Punkt gebracht Einblicke in welchen Situationen und Schwierigkeiten sich
Eltern beim Thema sexuelle Aufklarung finden und gibt einen Ausblick, aber vor allem Mut, wie einfach, leicht,
angenehm und zum Wohlfihlen Sexualerziehung sein kann. Wer mdchte kann gerne seine personlichen Fragen,
Themen und Anliegen einbringen. Sie werden sehen wie viel leichter, entspannter und vor allem motivierter Sie von
diesem Abend nach Hause gehen werden. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2024-ETSI 2E07 01

Mi 18:30 - 20:00 / 22.05.2024 / 1,80 KE / € 13,00 / AK-Preis € 11,70

Leitung: Elisabeth Mursch, klinische Sexologin, psychologische Beraterin / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.

Sprachen

Englisch fiir Anfénger:innen mit Vorkenntnissen (langsames Lerntempo - Kleingruppe) A(
Dieser Kurs ist ideal fiir Personen mit sehr geringen Vorkenntnissen. Sie werden langsam an die englische

Sprache herangefiihrt und lernen, sich auf einfache Weise auf Englisch zu versténdigen. Der Inhalt wird an die
Bediirfnisse der Teilnehmer:innen angepasst. Lehrbuch: Great! A1 (Lehr- und Arbeitsbuch mit 2 Audio-CDs),
ISBN-Nr.: 978-3-12-501480-0. Wir setzen den Kurs vom Herbstsemester fort.

Neueinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

2024-ETSI 3E03 02

Do 18:30 - 20:10, 10x / 07.03.2024 - 23.05.2024 / 20,00 KE / € 150,00 / AK-Preis € 135,00

Leitung: Angie Moshammer, Native Speaker / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.
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Englische Konversation fiir leicht Fortgeschrittene

Gespréch Uber Alltagssituationen, z.B. Familie, Hobbies, Reise, Einkauf, auf Basis von Gespréchsimpulsen.
Dadurch festigen Sie lhre Ausdrucksféhigkeit. Unterlagen (Kopien) werden zur Verfiigung gestellt.

Ein Unkostenbeitrag dafir wird eingehoben. Niveau A2 nach dem Européischen Referenzrahmen.
Neueinsteiger:innen sind herzlich wilkommen! Kein Kurs am 10.05.2024.

2024-ETSI 3E07 01
Fr 18:30 - 20:10, 10x / 08.03.2024 - 24.05.2024 / 20,00 KE / € 118,00 / AK-Preis € 106,20
Leitung: Angie Moshammer, Native Speaker / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.

Franzésisch fiir Anfanger:innen - 4. Semester (Kleingruppe) AL
Steigen Sie ein und lernen Sie in angenehmer Atmosphére und ohne Druck die Grundlagen der

wunderschonen franzésischen Sprache. Ideal auch flir Wiedereinsteiger:innen. Sie lernen ein einfaches Gesprach
zu filhren: mit einfachen Texten, Dialogen und Schreibiibungen sowie den dazugehdrigen Grammatikkenntnissen.
Inhalt und Tempo werden den Bediirfnissen der Teilnehmer:innen angepasst. Lehrbuch Chapeau! A1,

ISBN-Nr.: 978-3-19-0034345. Bei Fragen zur Einstufung, bitte im VHS Biiro melden!

2024-ETSI 3F02 01
Mi 18:30 - 20:10, 10x / 14.02.2024 - 08.05.2024 / 20,00 KE / € 150,00 / AK-Preis € 135,00
Leitung: Mag.? Kerstin Tak-Wakolbinger / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.

Gesundheit - Bewegung

Vortrag - FASTEN als Jungbrunnen fiir Kérper, Geist und Seele

Fasten kurbelt die Selbstheilungskréfte der Zellen an und hilft dem Kdrper dabei, iiberschlssige Sduren und
Stoffwechselendprodukte abzubauen. Ganz nebenbei purzeln die Kilos! In diesem Vortrag bekommen Sie einen
Uberblick Uber die verschiedenen Methoden und welche flir wen geeignet sind. Wann und wie oft sollen wir fasten?
Was ist Autophagie? Warum wirkt regelmaBiges FASTEN verjlingend und lebensverlangernd? Und was passiert
Uberhaupt im Kdrper, warum fihlen so viele eine ungeahnte Erleichterung und sogar einen Hohenflug?

Antworten und die Startmdglichkeiten gibt es an diesem Abend. Erste Rezepte zum Ausprobieren, Tipps fiir den
Alltag nehmen Sie gleich mit nach Hause.

2024-ETSI 4V01 01
Di 18:30 - 20:30 / 05.03.2024 / 2,40 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Klaudia Molner, zert. Gesundheitscoach, &rztl. gepr. Fastenleiterin / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.

Vortrag - Ihr Darm schlagt ALARM!

Wie unser Darm und Psyche zusammenhéngen, das beleuchtet Frau Molner hier, denn es ist ihr taglich Brot.

Der Darm und unsere Bakterienvielfalt ist wohl eines der aktuell am meisten beforschten Themen. Sie beleuchten
einerseits die Erndhrungsseite, die Lebensweise, die Psyche - was hat das alles mit dem Darm zu tun?

Warum beeinflusst Stress unsere Verdauung? Was ist zu tun, wenn das Immunsystem schwéchelt? Wie kann
das Mikrobiom aufgebaut und gepflegt werden? Tipps fiir lhre sofortige Umsetzung, aktuelle Infos aus dem
Fundus und erste Losungsschritte héren Sie zu diesem spannenden Themal

2024-ETSI 4V01 02
Di 18:30 - 20:30 / 23.04.2024 / 2,40 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Klaudia Molner, zert. Gesundheitscoach, &rztl. gepr. Fastenleiterin / Ort: MS Bad Hall, Eingang Linzerstr.
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FeetUp® Workshop fiir Einsteiger:innen (Kleinstgruppe)

,Stell deine Welt auf den Kopf.“ In diesem Einsteiger:innen-Workshop lernen wir Schritt fiir Schritt den FeetUp®
Hocker in unsere Yoga Praxis zu integrieren. Mit Trainerunterstiitzung tauchen wir in den Hocker ein und halten uns
kopfliber in Balance. Kein Druck am Kopf und die Halswirbelséule ist entlastet. Unterschiedliche Asanas werden
probiert und vertieft. Der ganze Kérper wird trainiert. Kraft, Beweglichkeit, Balance und auch fir Entspannung ist
gesorgt. Dieses Training ist grundsétzlich flir jeden geeignet, jedoch wird bei folgenden Umsténden abgeraten:
Schwangerschaft, hohem Blutdruck, erhdhtem Augeninnendruck, Augenkrankheiten, bei Krankheit im Allgemeinen
und nach Operationen. Leihgebiihr € 10,00 fiir Hocker ist direkt an die Kursleitung zu bezahlen.

2024-ETSI 4D42 04

Sa 10:00 - 12:30 / 20.04.2024 / 3,00 KE / € 37,00 / AK-Preis € 33,30

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin, FeetUp® Teacher

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall

FeetUp® Training (Kleinstgruppe)

Voraussetzung: Besuch eines FeetUp® Einsteiger:innen-Workshops oder einer Schnuppereinheit. Es ist an der Zeit, die
Perspektive zu wechseln und die Welt auf den Kopf zu stellen. Mit dem FeetUp® Hocker ist das ganz einfach. Wir kom-
binieren Haltungen aus dem Yoga und nehmen den FeetUp® Hocker, um diese zu vertiefen und um uns in eine
Umkehrhaltung zu bringen. Diese Umkehrhaltung wird ganz ohne Druck auf den Kopf oder die Halswirbelsdule erreicht.
Herz Uber Kopf-Haltungen werden viele positive Eigenschaften nachgesagt. Durch die umgedrehte Kdrperhaltung ent-
lastet es die Gelenke und Organe und es unterstitzt die Venentétigkeit. Dieses Training stérkt den gesamten Kdrper,
aber besonders die Kdrpermitte. Es fordert die Stabilitat und die Koordination. UND, es macht SpaB! Dieses Training ist
grundsétzlich fir jeden geeignet, jedoch wird bei folgenden Umsténden abgeraten: Schwangerschaft, hohem
Blutdruck, erhdhtem Augeninnendruck, Augenkrankheiten, bei Krankheit im Allgemeinen und nach Operationen.
Leihgebuhr € 5,00/Termin fiir Hocker ist direkt an die Kursleitung zu bezahlen. Kein Kurs am 11.4.2024.

2024-ETSI 4D42 02

Do 19:30 - 20:20, 10x / 01.02.2024 - 25.04.2024 / 10,00 KE / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin, FeetUp® Teacher

Ort: Bert's Fitness, Kremsmiinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4D42 05

Do 19:30 - 20:20, 5x / 16.05.2024 - 20.06.2024 / 5,00 KE / € 62,00 / AK-Preis € 55,80

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin, FeetUp® Teacher

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall

Bodywork - Kraft - Ausdauer - Faszien

Ein Training mit dem eigenen Kdrpergewicht mit klassischen Ubungen aus Bauch, Beine & Po, funktionellem
Training und RiickenFit. Mit gezielten Kraft- und Dehnungstibungen sagen wir den verfilzten faszialen Strukturen
den Kampf an und bringen unseren Kdrper wieder in Schwung. Durch regelmaBiges Training kann Muskulatur
aufgebaut, der Kérper gestrafft, die Haltung verbessert und der Bewegungsradius der Gelenke erweitert werden.
Stress wird abgebaut und die Kérperwahrnehmung nachhaltig geschult. Der Kurs ist fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene geeignet. Kein Kurs am 8.4.2024.

2024-ETSI 4G31 01

Mo 19:30 - 20:20, 10x / 29.01.2024 - 29.04.2024 / 10,00 KE / € 64,00 / AK-Preis € 57,60

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4G31 02

Mo 19:30 - 20:20, 6x / 06.05.2024 - 17.06.2024 / 6,00 KE / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall




Bad Hall

Yogalates

Yogalates kombiniert Elemente und Ubungen aus Yoga und Pilates. Der Kérper wird mit gezielten flieBenden
Ubungen und Haltungen gedehnt und gekréftigt. Diese Form des Trainings wirkt sich positiv auf die Muskulatur,
die Faszien, die Gelenke, den Kreislauf und die mentale Fitness aus. Die Beweglichkeit wird geférdert und durch
das Eintauchen in die flieBenden Bewegungen wird Stress abgebaut. Der Kurs ist fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene geeignet. Kein Kurs am 2.4./ 9.4.2024.

2024-ETSI 4G58 01

Di 18:30 - 19:20, 10x / 30.01.2024 - 30.04.2024 / 10,00 KE / € 64,00 / AK-Preis € 57,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4G58 04

Do 18:30 - 19:20, 10x / 01.02.2024 - 25.04.2024 / 10,00 KE / € 64,00 / AK-Preis € 57,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmiinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4G58 02

Di 18:30 - 19:20, 7x / 07.05.2024 - 18.06.2024 / 7,00 KE / € 45,00 / AK-Preis € 40,50
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4G58 03

Di 18:30 - 19:20, 5x / 16.05.2024 - 20.06.2024 / 5,00 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmiinstererstr. 17, Bad Hall

Kraft - Ausdauer und Beweglichkeit

LKraft - Ausdauer und Beweglichkeit“ ist ein kréftigendes Ganzkdrperworkout und Stabilisationstraining.
Mit klassischen Ubungen aus Bauch, Beine & Po, funktionellem Training und RuickenFit wird der Kérper
gekraftigt und geformt. Die Stunde wird mit sanften Stretching-Ubungen abgerundet und somit auch die
Beweglichkeit des Korpers gefordert. Der Kurs ist fir Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet.
Kein Kurs am 8.4.2024.

2024-ETSI 4G47 01

Mo 18:30 - 19:20, 10x / 29.01.2024 - 29.04.2024 / 10,00 KE / € 64,00 / AK-Preis € 57,60

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmiinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4G47 02

Mo 18:30 - 19:20, 6x / 06.05.2024 - 17.06.2024 / 6,00 KE / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall




Bad Hall

Kick&Punch

Ein vom Schattenboxen inspiriertes Intervalltraining mit abwechslungsreichen Bewegungen und gezielten
Kréftigungsiibungen fir eine starke Kérpermitte. Die Fettverbrennung wird angeregt, alle Muskeln werden
gekréftigt, die Koordination verbessert und dein Kérper 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 Korper und Geist profitieren und das Beste an diesem Training, es macht SpaB!

Der Kurs ist fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet. Kein Kurs am 2.4./9.4.2024.

2024-ETSI 4G98 01

Di 19:30 - 20:20, 10x / 30.01.2024 - 30.04.2024 / 10,00 KE / € 64,00 / AK-Preis € 57,60
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmiinstererstr. 17, Bad Hall

2024-ETSI 4G98 02

Di 19:30 - 20:20, 7x / 07.05.2024 - 18.06.2024 / 7,00 KE / € 45,00 / AK-Preis € 40,50
Leitung: Sabine Mitteregger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin

Ort: Bert’s Fitness, Kremsmdinstererstr. 17, Bad Hall

Kulinarik - Lebensraum

Vegane Kiiche - Einfach saisonal vegan Kochen im FRUHLING

Wie leicht, vielféltig und vor allem lecker die vegane Kiiche sein kann, erfahren Sie in diesem Kochworkshop.

Sie kochen gemeinsam - ganz nach der Saison - schnelle, gesunde sowie schmackhafte pflanzliche und
alltagstaugliche Gerichte, die Sie jederzeit in das tagliche Leben integrieren kdnnen. Ob als Neuling in der
pflanzlichen Vielfalt oder bereits mit Erfahrung, einfach saisonal vegan Kochen im FRUHLING ist fiir alle geeignet.
Im Kurs werden vorwiegend regionale Bio-Produkte verwendet. Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2024-ETSI 6K03 01

Fr 13:00 - 18:00 / 26.04.2024 / 6,00 KE / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Verena Altenburger, Dipl. Vegan-Ern&hrungstrainerin

Ort: Bezirksbauernkammer Kirchdorf Steyr, Adiwang, Kiiche




Ternherg

Persoénlichkeit - Erziehung - Schule

Gedachtnistraining - Bringen Sie lhre ,,grauen Zellen* in Schwung (Kleingruppe) A
Erinnern Sie sich noch an Ihren 1. Kuss? Mit Sicherheit, den vergisst man nicht! Schwieriger ist es da

schon beim Namen der netten Bekanntschaft aus der Nachbarschaft. Oder sind Sie sich nicht sicher, ob Sie

den Herd ausgeschaltet haben? Erfahren Sie, welcher Lerntyp Sie sind und lernen Sie Ubungen kennen,

die Ihre geistige Fitness steigern und Ihr Ged&chtnis und lhre Merkféhigkeit trainieren.

2024-ETTB 2P48 01
Mo 18:00 - 19:30, 3x / 05.02.2024 - 26.02.2024 / 5,40 KE / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Sylvia Ratzberger, MAS, Sozialpadagogin / Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts

Vortrag - Die fiinf Schliissel zum Gliick A
Wie kénnen wir unser Leben so ,transformieren, dass wir es als ein glickliches und sinnerfiilites

Leben empfinden? Der Schweizer Psychiater und Begriinder der analytischen Psychologie Carl Gustav Jung

(1875 - 1961) nennt fiinf Schliissel zu einem gliicklichen Leben: Kdrperliche und psychische Gesundheit, gute
zwischenmenschliche Beziehungen, eine erfilllende Arbeit, die Wahrnehmungsfahigkeit fir Kunst und Natur sowie
der Glaube ,an etwas"” (Religion, Philosophie, Spiritualitat). Im Vortrag werden Wege aufgezeigt, wie die Kraft-
quellen in diesen Bereichen fiir ein gliickliches und zufriedenes Leben geniitzt werden kénnen.

Bei Interesse sind zwei Vertiefungsabende in einer Kleingruppe mdglich. Termine auf Anfrage!

2024-ETTB 2V14 01
Di 18:30 - 20:10 / 11.06.2024 / 2,00 KE / € 18,00 / AK-Preis € 16,20
Leitung: Mag. Ewald Kreuzer, Theologe, Dipl. Lebens- und Sozialberater / Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts

Sprachen

Deutsch Spezial - Gesprachs- und Schreibimpulse zum Thema Personlichkeitsbildung A
Fir alle, die ihre Deutschkenntnisse auf kreative Art verbessern wollen und beim Wortschatz bereits

A2-Niveau erreichen. Mit spannenden Gespréachs- und Schreibimpulsen rund um das Thema Persdnlichkeits-
bildung, schaffen wir gemeinsam einen Raum, in dem man sich ohne Stress und Lehrblicher selbst besser
kennenlernen und nebenbei den sprachlichen Ausdruck verfeinern kann. In der Kleingruppe wird auf Wiinsche
eingegangen. Der Kurs findet 14-taglich statt.

2024-ETTB 3D07 01
Do 18:00 - 19:40, 14-téglich, 5x / 15.02./29.02./14.03./04.04./18.04.2024 / 10,00 KE / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: DI Eva Bacher, DAF/DaZ Trainerin, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin / Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts




Ternberg

Computer - Medien — Technik

Smartphone - Mein ,Wischhandy* und ich: Teil 1

Sie haben ein ,Wischhandy“ und méchten 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 lhre personlichen Bedirfnisse an. (Dieser Kurs ist nicht fiir Apple/iOS geeignet).

2024-ETTB 7C02 01

Di 18:00 - 20:30 / 07.05.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof.™ Katharina Ulbrich / Ort: MS Ternberg, EDV-Raum

Smartphone - Was mein ,,Wischhandy* alles kann: Teil 2

Ein Smartphone gehdrt heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie mehr zu Themen wie personliche

und System-Einstellungen sowie Uiber Zugange zum Internet und lernen praktische Anwendungen, wie im Internet
surfen, Emails schreiben, App Downloads und Updates durchfiihren. Sie erhalten Tipps fiir nitzliche Apps, um
Fotos zu machen und zu verwalten, um Filme anzuschauen, um Zeitungen zu lesen. Natirlich darf auch das Thema
Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen Daten und die eigene Privatsphére schiitzen zu kénnen.

(Dieser Kurs ist nicht fiir Apple/iOS geeignet).

2024-ETTB 7C02 02

Di 18:00 - 20:30 / 14.05.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof.™ Katharina Ulbrich / Ort: MS Ternberg, EDV-Raum

Smartphone - Mit dem ,Wischhandy* in Kontakt bleiben: Teil 3 AL
Sie haben ein ,Wischhandy“ und méchten gerne wissen, welche Mdglichkeiten es gibt mit Familie und
Freund:innen in Kontakt zu bleiben? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer

kleinen Gruppe wie kostenloses Video-Telefonieren (z.B. via Skype, Zoom) und Messenger Dienste wie WhatsApp,
Signal funktionieren. Sie erfahren, welche Apps Sie dazu brauchen, wie Sie Bilder und Videos teilen kdnnen und
worauf dabei zu achten ist. (Dieser Kurs ist nicht fir Apple/iOS geeignet.)

2024-ETTB 7C02 03
Di 18:00 - 20:30 / 28.05.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: MS Ternberg

Gesundheit - Bewegung

Vortrag - Ihr Darm schlagt ALARM!

Wie unser Darm und Psyche zusammenhéngen, das beleuchtet die Kursleiterin hier, denn es ist ihr tégliches Brot.
Der Darm und unsere Bakterienvielfalt ist wohl eines der aktuell am meisten beforschten Themen. Sie beleuchten
einerseits die Erndhrungsseite, die Lebensweise, die Psyche, was hat das alles mit dem Darm zu tun?

Warum beeinflusst Stress unsere Verdauung? Was ist zu tun, wenn das Immunsystem schwéchelt? Wie kann das
Mikrobiom aufgebaut und gepflegt werden? Tipps fiir Ihre sofortige Umsetzung, aktuelle Infos aus dem Fundus und
erste Losungsschritte héren Sie zu diesem spannenden Thema!

2024-ETTB 4V01 02
Mi 18:30 - 20:30 / 20.03.2024 / 2,40 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: Klaudia Molner, zert. Gesundheitscoach, &rztl. gepr. Fastenleiterin / Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts




Ternherg

Vortrag - FASTEN als Jungbrunnen fiir Kérper, Geist und Seele

Fasten kurbelt die Selbstheilungskrafte der Zellen an und hilft dem Kdrper dabei, iiberschiissige Sduren und
Stoffwechselendprodukte abzubauen. Ganz nebenbei purzeln die Kilos! In diesem Vortrag gibt die Kursleiterin einen
Uberblick {iber die verschiedenen Methoden und welche fiir wen geeignet sind. Wann und wie oft sollen wir fasten?
Was ist Autophagie? Warum wirkt regelmaBiges FASTEN verjlingend und lebensverlangernd? Und was passiert
Uberhaupt im Kdrper, warum fihlen so viele eine ungeahnte Erleichterung und sogar einen Hohenflug?

Antworten und die Startmdglichkeiten gibt es in diesem Vortrag. Rezepte zum Ausprobieren und Tipps fir den
Alltag nehmen Sie gleich mit nach Hause.

2024-ETTB 4V01 01

Mi 18:30 - 20:30 / 24.04.2024 / 2,40 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: Klaudia Molner, zert. Gesundheitscoach, &rztl. gepr. Fastenleiterin / Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts

Tanzen und Bewegung: ,Stand up and dance!*

Nach verschiedenen Tanz- und Musikrichtungen wird gemeinsam oder alleine fir sich getanzt. Es ist ein einfaches
Training mit leichten Choreographien. ,Einfach* ist das Zauberwort! Ausgiebiges Kraftigen und Dehnen runden
das Training ab. Sie filhlen sich gestarkt, entspannt, energetisiert - auf allen Ebenen bewegt.

Meditationen bzw. Fantasiereisen runden auf Wunsch diese 90 Minuten ab.

2024-ETTB 4701 01

Mi 18:00 - 19:30, 5x / 06.03.2024 - 10.04.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20

Leitung: Christina Schrattenecker, Bewegungs- und Tanzp&dagogin / Ort: MS Ternberg, Kultursaal

Kulinarik - Lebensraum

Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit 4pFAB Eu|e
Eule, FAB Organos veranstaltet. Organos

Kurse fir alle - offen fiir Vielfalt! Diese Kurse werden fiir Menschen mit und ohne
Beeintrachtigungen angeboten. Falls Sie Hilfe im Kurs brauchen, bietet Eule kostenlose Unterstiitzung
fur Menschen mit Beeintréchtigungen an. Bei Bedarf geben Sie uns dies bitte bei der Anmeldung bekannt.

Gesunde Kiiche - Pravention von Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ Il

Niemand rutscht gerne in ein Ubergewicht, das mit zunehmendem Zeiger auf der Waage zu einem immer groBer
werdenden Risikofaktor fiir Diabetes mellitus Typ Il wird. Das Nahrungsmittelangebot der Moderne ist so gestaltet,
dass es uns slichtig macht. Die Gesellschaft wird Uber die Mechanismen, die die Industrie bewusst wahlt, um den
Umsatz zu férdern, nicht informiert. In diesem Workshop schauen wir genau, was uns Menschen verleitet, Gber die
»Schnur zu hauen®. Mit zunehmendem Alter ist es wichtig, (iber diese Mechanismen Bescheid zu wissen, damit das
Gewicht nicht Jahr fir Jahr steigt. Sie erfahren Ernhrungstipps, Zubereitungsmethoden und alle wertvollen
»Tricks", damit Sie Ihr Gewicht auch mit zunehmendem Alter halten oder nétigenfalls auch reduzieren kénnen.
Auch hier geht es nicht um eine besondere Diét-Form, sondern um die Erweiterung von Wissen um Lebensmittel
und Ernéhrungsgewohnheiten, die einem langen Leben in Gesundheit und Vitalitat zugrunde liegen. Freuen Sie sich
auf einen anregenden Workshop, der die Freude eines guten Essens weiterhin erméglicht, aber gleichzeitig der
Figur und der Gesundheit dient. In diesem Koch-Workshop kochen wir vegetarisch. Exkl. Lebensmittelbeitrag.
2024-ETTB 6K05 01

Fr 15:00 - 19:00 / 26.04.2024 / 4,80 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Jutta Moser, MAS in Préavention u. Gesundheitsférderung, Dipl. Gesundheits- u. Krankenschwester
Ort: MS Ternberg, Kiiche




Ternberg

Kréauter Wanderung in Trattenbach Eule
Wahrend einer Wanderung in Trattenbach, lernen wir gemeinsam die dort wachsenden Kréuter mit allen

Sinnen kennen. Im Nachhinein werden wir die gesammelten Kréuter verarbeiten und etwas Leckeres daraus
kochen und verspeisen. Bereits ermaBigter Preis, keine weiteren Férderungen mehr méglich. Im Kurspreis sind

die Lebensmittelkosten enthalten; der Kurspreis ist in bar an EULE zu bezahlen. Diese Veranstaltung wird in
Kooperation mit Eule, FAB Organos veranstaltet.

2024-ETTB 6P23 01
Fr 14:30 - 18:00 / 19.04.2024 / 4,20 KE / € 20,00 / AK-Preis € 20,00
Leitung: Monika Ostermann, Kréuterpadagogin / Ort: Pdlinreithnergut Fam. Ostermann, Trattenbach

Wildkrauter Wanderung - Kennenlernen heimischer Friihlingskrauter

Wahrend einer kleinen Wanderung in der Umgebung lernen wir mit allen Sinnen Friihlingskrauter zu bestimmen

und erfahren, wie wir diese Heil- und Genussmittel in der eigenen Hausapotheke oder Kiiche fiir unsere Gesundheit
nutzen kénnen. Nach dem Winter stellt uns die Natur vor allem Heilmittel fiir Lunge, Blut und Stoffwechsel zur
Verfiigung! Im Anschluss werden Sie dann die verschiedenen Mdglichkeiten der Verarbeitung erlernen.

Je nach Saison variieren die Herstellungsarten (Krduterimbiss, Salben, Sirup oder Tinkturen).

Exkl. Lebensmittelbeitrag und Skriptum von ca. € 10,00.

2024-ETTB 6P14 01
Sa 09:00 - 12:00 / 04.05.2024 / 3,60 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60
Leitung: Monika Dorfner, Dipl. Kréauterpadagogin / Treffpunkt: vor der MS Ternberg

Fit im StraBenverkehr - Unfallverhiitung: Vorbeugung und richtiges Lenkerverhalten

Wie beugt man Unféllen vor, was kann man verbessern und wie verhélt man sich - als Zeugen oder als

Beteiligte - richtig? Speziell wird auf das Thema eingegangen, wie man den EU Unfallbericht richtig verwendet,
was hat man beim Befillen zu beachten, welche Eintragungen sind wichtig, welche Schritte und FolgemaBnahmen
zur Schadensabwicklung sind zu erledigen. Welche Pflichten hat man nach einem Verkehrsunfall, um nicht bei
Gericht anhangig zu sein oder in die Verwaltungsstrafenfalle zu tappen? Jeder Euro Strafe oder Schadenersatz ist
zu viell

2024-ETTB 6T19 01

Fr 15:00 - 17:30 / 17.05.2024 / 3,00 KE / € 24,00 / AK-Preis € 21,60

Leitung: Werner Graf, ehem. Polizeibeamter und Ausbildner, GWB - Ausbildungsberechtigter
Ort: MS Ternberg, Klasse EG rechts




Weyer und Umgebung

Weyer

Gesellschaft - Politik - Kultur

Ahnenforschung mit neuen Medien (Kleingruppe)

Schon immer interessierten sich Menschen fiir ihre Herkuntt. Dieser Kurs erleichtert lhnen den Einstieg in die Suche
nach Ihren Vorfahren. Sie erhalten einen Uberblick Uber die vielféltigen Quellen, die Ihnen fiir Familienforschung zur
Verfligung stehen. Wie Sie lhre Nachforschungen beginnen, wie Sie weiter vorgehen und worauf Sie besonders
achten miissen, all das erfahren Sie in Theorie und Praxis und zwar betreiben Sie Ahnenforschung mit den neuen
Medien mittels Internet (Matriken online, Zeitungsarchiv, Biografien, Digitale Kartenwerke etc.).

Bitte den eigenen Laptop oder ein Tablet (Akku bitte vorher aufladen!) zum Kurs mitbringen.

2024-ETWE 1K15 01

Fr 16:30 - 20:00 / 16.02.2024 / 4,20 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20

Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: Gemeindeamt Weyer, Bibliothek

Geschichte und Natur genieBen am GEH:DENK:WEG in Weyer

Entdecken Sie gemeinsam mit Margarete Schmdlz an neun informativen Stationen Interessantes iber das
Leben der FléBer, das Ende des Zweiten Weltkrieges, den Kasten an der Reith oder den Briickeneinsturz.
GenieBen Sie die Natur auf dem 2,5 km langen Themenrundweg entlang des Gaflenzbaches und der Enns und
erleben Sie die vielfaltige Geschichte an diesem besonderen Ort.

2024-ETWE 1L01 01
Sa 14:00 - 16:00 / 04.05.2024 / 2,40 KE / € 17,00 / AK-Preis € 15,30
Ort: Weyer, Info folgt

Persoénlichkeit - Erziehung - Schule

Gedachtnistraining - Bringen Sie lhre ,,grauen Zellen* in Schwung (Kleingruppe)
Erinnern Sie sich noch an Ihren 1. Kuss? Mit Sicherheit, den vergisst man nicht! Schwieriger ist es da schon
beim Namen der netten Bekanntschaft aus der Nachbarschaft. Oder sind Sie sich nicht sicher, ob Sie den
Herd ausgeschaltet haben? Erfahren Sie, welcher Lerntyp Sie sind und lernen Sie Ubungen kennen, die Ihre
geistige Fitness steigern und Ihr Gedéchtnis und Ihre Merkfhigkeit trainieren.

2024-ETWE 2P48 01
Mo 18:00 - 19:30, 3x / 04.03.2024 - 18.03.2024 / 5,40 KE / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Sylvia Ratzberger, MAS, Sozialpddagogin / Ort: Gemeindeamt Weyer




Weyer

Sprachen

Franzésisch fiir Anfanger:innen - ON Y VA - iiberraschend einfach -
einfach Franzdsisch (intensiv)

A

Ein Kurs fir alle, die gerne Franzdsisch lernen méchten. Wir trainieren die vier Fertigkeiten: Sprechen, Lesen, Horen
und Schreiben mit abwechslungsreichen Ubungen. Dieser Kurs ist auch fiir Wiedereinsteiger:innen gut geeignet.

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben. Kein Kurs am 22.2./28.3.2024.

2024-ETWE 3F02 01
Do 14:00 - 15:30, 8x / 08.02.2024 - 11.04.2024 / 14,40 KE / € 114,00 / AK-Preis € 102,60
Leitung: Mag.? Maria Sweeney / Ort: Gemeindeamt Weyer

Italienisch fiir Anfanger:innen - 1. Semester (intensiv)

Ein Kurs fir alle, die gern Italienisch lernen méchten, um einfache Alltags- und Urlaubssituationen zu
bewéltigen. Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben. Kein Kurs am 22.2./28.3.2024.

2024-ETWE 3102 01

Do 15:30 - 17:00, 8x / 08.02.2024 - 11.04.2024 / 14,40 KE / € 114,00 / AK-Preis € 102,60

Leitung: Mag.? Maria Sweeney / Ort: Gemeindeamt Weyer

Chinesisch fiir Anfanger:innen (Intensiv)

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundprinzipien der chinesischen Sprache. Sie lernen das Pinyin-System,
um die verschiedenen Silben zu verstehen, die den verschiedenen chinesischen Zeichen zugeordnet sind.
Zudem wird das Schreiben und Lesen der ersten, einfachen chinesischen Schriftzeichen gelernt.

Das Ziel des Kurses ist, einen Einblick in die chinesische Sprache zu bekommen, sowie das Lesen,
Schreiben und Sprechen einfacher Satze.

2024-ETWE 3W17 01

Di 18:30 - 19:30, 10x / 05.03.2024 - 14.05.2024 / 12,00 KE / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Mag.? Martha Maderthaner / Ort: Gemeindeamt Weyer

Computer - Medien - Technik

Smartphone - Mein ,Wischhandy* und ich: Teil 1
Sie haben ein ,Wischhandy“ und méchten gerne wissen, wie Sie es bedienen? Dann sind Sie hier genau

A

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 persénlichen Bediirfnisse an. (Dieser Kurs ist nicht fiir Apple/iOS geeignet).

2024-ETWE 7C02 01
Fr 16:30 - 19:00 / 01.03.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: Gemeindeamt Weyer




Weyer

Smartphone - Was mein ,Wischhandy* alles kann: Teil 2

Ein Smartphone gehdrt heute einfach dazu. Im Workshop erfahren Sie mehr zu Themen wie persénliche

und System-Einstellungen sowie (iber Zugé@nge zum Internet und lernen praktische Anwendungen, wie im Internet
surfen, Emails schreiben, App Downloads und Updates durchfiihren. Sie erhalten Tipps fiir niitzliche Apps, um
Fotos zu machen und zu verwalten, um Filme anzuschauen, um Zeitungen zu lesen. Natirlich darf auch das Thema
Datenschutz nicht fehlen, um die eigenen Daten und die eigene Privatsphdre schiitzen zu kénnen.

(Dieser Kurs ist nicht fir Apple/iOS geeignet).

2024-ETWE 7C02 02
Fr 16:30 - 19:00 / 08.03.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: Gemeindeamt Weyer

Smartphone - Mit dem ,Wischhandy* in Kontakt bleiben: Teil 3 A
Sie haben ein ,Wischhandy“ und méchten gerne wissen, welche Mdglichkeiten es gibt mit Familie und
Freund:innen in Kontakt zu bleiben? Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam erarbeiten wir in einer kleinen
Gruppe wie kostenloses Video-Telefonieren (z.B. via Skype, Zoom) und Messenger Dienste wie WhatsApp, Signal
funktionieren. Sie erfahren, welche Apps Sie dazu brauchen, wie Sie Bilder und Videos teilen kénnen und worauf
dabei zu achten ist. (Dieser Kurs ist nicht fiir Apple/IOS geeignet.)

2024-ETWE 7C02 03

Fr 16:30 - 19:00 / 15.03.2024 / 3,00 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: Gemeindeamt Weyer

Gesundheit - Bewegung

Massage fiir Anfanger:innen

Hier lernen Sie Massage flir den Hausgebrauch. Sie kénnen diese wirkungsvollen Techniken zur Linderung

von allerlei Verspannungen am Ende dieses Kurses bei sich selbst und Ihren Liebsten selbststandig anwenden.
Fallbeispiele kénnen besprochen werden. Bitte wenn méglich, zu zweit anmelden (mit Freund:in, Partner:in,
Familienmitglied). Exkl. Unterlagen (€ 5,00), diese konnen Sie, wenn gew(inscht, bei der Kursleiterin erwerben.
2024-ETWE 4Mo1 01

Fr 18:00 - 20:05, 2x / 26.04.2024 - 03.05.2024 / 5,00 KE / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Isabell Stollnberger, Masseurin / Ort: Gemeindeamt Weyer

Kindermassage - 3 bis 6 Jahre (Kleinstgruppe)

Es erwarten Sie und Ihr Kind zwei spielerische Kursstunden mit vielen Ubungen, die eine positive Wirkung auf
Koordination, Konzentration und Gleichgewicht haben kdnnen und eine bewusst gemeinsame Zeit mit lhrem Kind.
Die Kinder werden von ihren Eltern verwdhnt - nach Lust und Laune auch umgekehrt! Mit Streichel- und Massage-
geschichten, die auch gut zu Hause als Ritual eingefiihrt werden kénnen. Durch Aktivierung der Reflexzonen an
Handen, FiBen, Ohren und Wirbelséule kdnnen die Organe, das Immunsystem und der ganze Kérper gestarkt
werden! Beriihrungen kénnen entspannend und beruhigend wirken und einen positiven Einfluss auf Motorik und
Muskeltonus, Verdauungsprobleme, Schnupfen und Husten haben. Kursunterlagen mit vielen Massagegeschichten
und Tipps kénnen, wenn gewdlinscht, um € 5,00 bei der Kursleitung erstanden werden.

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

2024-ETWE 4M24 01
Fr 16:30 - 17:30, 2x / 26.04.2024 - 03.05.2024 / 2,40 KE / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Isabell Stolinberger, Masseurin / Ort: Gemeindeamt Weyer, Bibliothek




Weyer

Yoga fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Im hektischen Alltag haben wir oft wenig Zeit, innezuhalten und in uns hineinzuspiiren. Sobald wir auf die Matte
steigen, nehmen wir uns bewusst Zeit fir uns selbst. Zeit zum Atmen, zum Entspannen und nattirlich zum Bewe-
gen, denn die Asanas (Kérpertibungen) sind ein wesentlicher Teil der Yogapraxis! Der Referentin ist besonders
wichtig, dass es bei Yoga nicht um Leistung geht, sondern jede:r individuell ist. Wichtige Aspekte sind auBerdem
Atmung, Meditation und Entspannung. Der Kurs findet 14-taglich statt!

2024-ETWE 4D01 01
Fr 19:00 - 20:30, 8x / 22.03.2024 - 28.06.2024 / 14,40 KE / € 123,00 / AK-Preis € 110,70
Leitung: Luzia Krenn, Yogalehrerin / Ort: MS Weyer, Gymnastiksaal

Qi Gong Shaolin (Kleingruppe)

Im Kurs erlernen Sie die verschiedenen Bewegungen des Shaolin Yi-Jin-Jing Qi Gong. Qi Gong dient vor allem der
Gesundung des Korpers, sowie der Aufrechterhaltung der Gesundheit. Die Bewegungen beruhen auf dem Prinzip
von Yin und Yang und werden langsam und koordiniert mit dem Atem ausgefiihrt.

2024-ETWE 4D04 01

Di 17:00 - 18:00, 10x / 05.03.2024 - 14.05.2024 / 12,00 KE / € 102,00 / AK-Preis € 91,80
Leitung: Mag.? Martha Maderthaner, zertifizierte Shaolin Yi Jin Jing Qi Gong-Trainerin / Ort: Pfarrzentrum Weyer

Shaolin Kungfu - fiir Erwachsene und Kinder (Kleingruppe)

Im Shaolin Kungfu lernen Sie die Basistibungen, um Kraft aufzubauen und den Kdrper gut zu dehnen.

Im Kurs werden die ersten beiden Faust-Formen vom Shaolin Kungfu gelernt. GroBer Wert wird auf das korrekte
Aufwérmen gelegt, um Verletzungen zu verhindern. Fiir Kinder geeignet (10 % ErméaBigung bei Kurspreis,

30 % wenn Begleitperson aus Familie ebenfalls angemeldet ist).

2024-ETWE 4D17 01

Di 15:30 - 16:30, 10x / 05.03.2024 - 14.05.2024 / 12,00 KE / € 102,00 / AK-Preis € 91,80
Leitung: Mag.? Martha Maderthaner, zertifizierte Shaolin Yi-Jin-Jing Qi Gong Trainerin / Ort: Pfarrzentrum Weyer

Pilates

Als sanfte Trainingsmethode mit einer speziellen Atemtechnik ist Pilates ideal, um im eigenen Tempo und dem
Schwierigkeitsgrad angepasst, die Muskeln zu kraftigen und zu dehnen, sowie Kérper und Geist in Einklang zu
bringen. Speziell die Tiefenmuskulatur der Kérpermitte wird gestarkt (Powerhouse). Die Koordination und die Hal-
tung werden verbessert, ebenso die Balance, die Kérperwahrnehmung und die Beweglichkeit. Riickenproblemen
wird vorgebeugt. Gerate wie Ball oder Pilatesrolle bringen Abwechslung in den Kurs (Geréte werden zur Verfligung
gestellt). Besonders viel Wert wird auf genaue und bewusste Bewegungen gelegt. Kein Kurs am 06.02.2024.

2024-ETWE 4G11 01

Di 19:30 - 20:45, 6x / 30.01.2024 - 19.03.2024 / 9,00 KE / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Theresia Gugerbauer, Pilates Instruktorin / Ort: Volksschule Weyer

Line Dance Anfangstinze

Fitness und SpaB fiir Kérper 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-Stlicken getanzt
werden. Geeignet fiir jede Altersschicht — auch fiir Senior:innen! Sie brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude
an Bewegung und Musik.

2024-ETWE 4T06 02
Mi 09:00 - 10:15, 6x / 21.02.2024 - 27.03.2024 / 9,00 KE / € 58,00 / AK-Preis € 52,20
Leitung: Ingrid Buder / Ort: Pfarrheim Weyer




80) Weyer

Line Dance fiir Kinder ab 8 Jahren

Fitness und SpaB fiir Kérper 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-Stlicken getanzt
werden. Geeignet fiir Kinder ab 8 Jahren. Die Kinder brauchen dazu keine:n Partner:in, nur Freude an Bewegung
und Musik.

2024-ETWE 4707 01

Fr 16:00 - 17:15, 4x / 05.04.2024 - 26.04.2024 / 6,00 KE / € 38,00

Leitung: Ingrid Buder / Ort: Pfarrzentrum Weyer

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Angebote, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, werden in Kooperation mit 4pFAB Eu|e
Eule, FAB Organos veranstaltet. Organos

Kurse fir alle - offen fiir Vielfalt! Diese Kurse werden fir Menschen mit und ohne
Beeintrachtigungen angeboten. Falls Sie Hilfe im Kurs brauchen, bietet Eule kostenlose Unterstiitzung
fiir Menschen mit Beeintrachtigungen an. Bei Bedarf geben Sie uns dies bitte bei der Anmeldung bekannt.

Kreativwerkstatt - Werken mit Ton Eu|e
In diesem Kurs lernen Sie mit einfachen Techniken und Tricks, Ihre eigenen Werke aus Ton zu zaubern

wie beispielsweise kleine Schalen, Schiisseln oder kleine Figuren. Lassen Sie Ihrer Kreativitét freien Lauf

und formen Sie Ihr persdnliches Kunstwerk. Es macht groBe Freude, mit Ton zu arbeiten.

Beim 1. Termin Sa 09:00 - 13:00 Uhr wird |hr Werksttick geformt. Beim 2. Termin Mo 17:00 - 19:00 Uhr kdnnen

Sie |hr Werkstlick mit Farben schon gestalten. Bereits ermaBigter Preis, keine weiteren Férderungen mehr

maglich, der Kurspreis ist in bar vor Ort an EULE zu bezahlen. Diese Veranstaltung wird in Kooperation mit Eule,
FAB Organos veranstaltet.

2024-ETWE 5A93 01
Sa 09:00 - 13:00, Mo 17:00 - 19:00, 2x / 02.03.2024 + 11.03.2024 / 7,20 KE / € 30,00 / AK-Preis € 30,00
Leitung: Maria Berger, Keramikerin / Ort: Gemeindeamt Weyer

Korbflechten - Kérbe und mehr - selbst geflochten! (Kleingruppe)

Der Kurs fiir begeisterte Hobbyflechter:innen und alle, die es noch werden wollen. Einfache Flechttechnik nach der
Easy-Basket-Methode, dabei werden vorbereitete Rohlinge fertiggeflochten. Eine Vielfalt von praktischen Kérben
steht zur Auswahl. Zum Beispiel der beliebte Einkaufskorb, der viele Jahre Freude machen wird. Sie haben diesen
Kurs schon besucht und wollen ein anderes Werkstiick flechten? Tablett - Holztrage - Dirndltasche - Flaschenkorb
usw. - einfach aussuchen und direkt beim Kursleiter vorbestellen, Infos dazu erhalten Sie mit der Kurseinladung.
Materialkosten je nach Werkstlick (z. B.: Einkaufskorb € 38,00) werden im Kurs abgerechnet und sind nicht im
Kurspreis inkludiert. Dieser Kurs ist fiir Anfdnger:innen und Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet.

2024-ETWE 5A27 01

Mi 18:30 - 21:00 / 17.04.2024 / 3,00 KE / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Erich Bendl, Korbflechtmeister / Ort: Gemeindeamt Weyer




Weyer 81

Maltechniken in Acryl

Es wird gemalt, gespachtelt und gekratzt. Es entstehen abstrakte Landschaften oder Stimmungsbilder!
Sie brauchen keinerlei Vorkenntnisse, nur Freude am Gestalten eines Bildes. Exkl. Materialkosten.
2024-ETWE 5C01 01

Mi 18:30 - 21:00, 3x / 03.04.2024 - 17.04.2024 / 9,00 KE / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Martina Hiittenbrenner / Ort: Gemeindeamt Weyer

Bemalen von Keramik (Kleinstgruppe)

Bemalen Sie Rohkeramik, z. B. Ubertdpfe, Teller, Schiisseln u.v.m. nach lhrem eigenen Geschmack.

Nach Fertigstellung werden die Keramiken gebrannt. Exkl. Materialkosten (Rohkeramiken und Farben kdnnen
im Kurs kauflich erworben werden).

2024-ETWE 5C02 01

Mo 14:00 - 16:30, 3x / 26.02.2024 - 11.03.2024 / 9,00 KE / € 80,00 / AK-Preis € 72,00

Leitung: Gertraud Haidler / Ort: Studio Haidler, Anger 42, Weyer

Kulinarik - Lebensraum

Kréuter - Kostliche Friihlingskrauter gegen die Friihjahrsmiidigkeit

Einfache Gesundheitstipps und Hausmittel aus den Wildkréutern vor der Hausttr. Wir entdecken den tollen
Geschmack vom geliebten, kostlichen Unkraut. Viele interessante Verarbeitungsmaéglichkeiten und
Anwendungstipps erfahren wir von der Wildkréuterexpertin Karoline Postimayr.

2024-ETWE 6P10 02
Fr 18:00 - 19:40 / 22.03.2024 / 2,00 KE / € 19,00 / AK-Preis € 17,10
Leitung: Karoline Postimayr, Heilkréuterexpertin / Ort: Gemeindeamt Weyer

Krauter - Mit Krauterpower in den Friihling

Im Friihling stecken die frischen Krauter voller wertvoller Inhaltsstoffe, die Kérper und Seele guttun.

Einige dieser Kraftpakete in unseren t&glichen Speiseplan einzubauen, hilft langfristig, gesund und vital zu bleiben.
Wie man Barlauch, Gundelrebe, Giersch & Co sicher erkennt und wie sie am besten anzuwenden sind,

erfahren Sie bei diesem Kréuterspaziergang. Findet nur bei trockenem Wetter statt.

Spaziergang auf kinderwagentauglicher Strecke.

2024-ETWE 6P10 01
Fr 16:00 - 18:00 / 05.04.2024 / 2,40 KE / € 21,00 / AK-Preis € 18,90
Leitung: DI Simone Riegler-Tauer, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Treffpunkt Katzensteiner Mihle




GroBraming
GroBBraming

Gesundheit - Bewegung

Zumba® Fitness

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit siidamerikanischer und
internationaler Musik und verschiedenen Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches,
begeisterndes und sehr effektives Training. Kurs findet auch in den Semester- und Osterferien statt!

2024-ETWE 4G75 01
Do 19:30 - 20:30, 10x / 22.02.2024 - 25.04.2024 / 12,00 KE / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Diana Brandner, Zumba® Trainerin / Ort: MS GroBraming, Gymnastiksaal

Zumba® Step

Zumba Step® von Fitness First ist Ihr Kurs, um mit viel SpaB den ganzen Kérper zu trainieren.

Hier verbinden wir mitreiBende Zumba Rhythmen mit intensiver Step Aerobic: Ein perfektes Ausdauer-Training,
das lhren Kreislauf in Schwung bringt und gleichzeitig die Fettverbrennung ankurbelt.

Kurs findet auch in den Semester- und Osterferien statt.

2024-ETWE 4G76 01
Do 18:30 - 19:30, 10x / 22.02.2024 - 25.04.2024 / 12,00 KE / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Diana Brandner, Zumba® Step Trainerin / Ort: MS GroBraming, Gymnastiksaal

Line Dance fiir Anfénger:innen

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

Kein Kurs am 27.03.2024 (Osterferien).

2024-ETWE 4T06 03
Mi 18:30 - 19:30, 6x / 28.02.2024 - 10.04.2024 / 7,20 KE / € 46,00 / AK-Preis € 41,40
Leitung: Mag.? Rosina Biirscher / Ort: Musikschule GroBraming, Ballettraum




Reichraming
Reichraming

Gesellschaft - Kultur

Ahnenforschung mit neuen Medien (Kleingruppe)

Schon immer interessierten sich Menschen fiir ihre Herkunft. Dieser Kurs erleichtert lhnen den Einstieg in die
Suche nach Ihren Vorfahren. Sie erhalten einen Uberblick tber die vielféltigen Quellen, die Ihnen fir Familien-
forschung zur Verfligung stehen. Wie Sie Ihre Nachforschungen beginnen, wie Sie weiter vorgehen und worauf Sie
besonders achten miissen, all das erfahren Sie in Theorie und Praxis und zwar betreiben Sie Ahnenforschung mit
den neuen Medien mittels Internet (Matriken online, Zeitungsarchiv, Biografien, Digitale Kartenwerke etc.).

Bitte den eigenen Laptop oder ein Tablet (Akku bitte vorher aufladen!) zum Kurs mitbringen.

2024-ETWE 1K15 02
Fr 16:30 - 20:00 / 23.02.2024 - 23.02.2024 / 4,20 KE / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Mag.? Prof." Katharina Ulbrich / Ort: TDZ Ennstal, Reichraming

» Bildungsbonus auf 150 Euro erh6ht
Zusitzlich 10 Prozent Rabatt mit der AK-Leistungskarte
» Antrag auch online méglich
Den Link bekommen Sie mit der Kurseinladung
» Fragen zum Bildungsbonus?
Infos bei Ihrer Arbeiterkammer unter Tel. + 43 (0)50 6906-2633
oder unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus Oberdsterreich




Allgemeine Geschéftsbedingungen

Anmeldung

Fir die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberdsterreich (VHS 00) kdnnen Sie sich in der jeweiligen Regional-
oder Nebenstelle telefonisch, schriftlich (mittels Anmeldekarte, Adresse auf der Riickseite der Anmeldekarte),

per Mail oder Online 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
abhangig. Die VHS 00 behalt sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses
kann der Unterricht in einer Kleingruppe zu einem héheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den
Kursteilnehmenden durchgefiihrt werden.

Kursbeitrag und Anwesenheit

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

Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises, wenn Sie Unterrichtseinheiten verséumen oder
spater in einen Kurs einsteigen. Die angegebenen Kursbeitrdge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG
1994,

Durch Verschulden der VHS OO entfallene Kurseinheiten kénnen im Einvernehmen mit den Kursteilnehmenden
nachgeholt werden. Kommt kein Einvernehmen (iber Ersatztermine zustande, werden die Kursbeitrdge im AusmaB
der nicht erbrachten Leistungen rlickerstattet bzw. einvernehmlich als Guthaben fiir eine weitere Kursteilnahme
gebucht.

Fir die Ausstellung einer Teilnahme-Bestatigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.

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

Bei Zahlungsriickstéanden erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS 00. Werden die offenen Zahlungs-
riicksténde nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur Ein-
treibung an ein Inkassobiiro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Génze von
den Teilnehmenden zu tragen.

Stornierung

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

ab dem 6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno ab dem Tag des Kursbeginns
ist der gesamte Kursbeitrag zu entrichten. Der Stornobetrag entfallt, wenn eine von lhnen genannte Ersatzperson
Ihren Kursplatz Gbernimmt.

Die VHS 00 behalt sich eine Anderung der Kursleitung oder des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle vor.

AK-Leistungskarte
AK-Mitglieder mit glltiger AK-Leistungskarte zahlen bei eigenem Kursbesuch den ausgewiesenen AK-Preis.

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

Haftung

Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OO0 sowie des Raumeigentiimers fiir Sachschaden, die auf
Grund leichter Fahrldssigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der VHS OO entstehen,
ausgeschlossen ist.

Jede teilnehmende Person (bernimmt die volle Verantwortung fiir sich und ihre Handlungen und entbindet die
VHS 00 und ihre Kursleitenden von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Mdglichkeiten.

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

Die VHS 00 empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfallige gesundheitliche Einschrénkungen arztlich
abkldren zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

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



Allgemeine Geschifisbedingungen 85,

Datenschutz

Wir gehen sorgféltig gemaB den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutzgrundverordnung, DSGVO) mit den zur
Verfligung gestellten Daten um und haben dies ausfiihrlich in unserer Datenschutzerklérung beschrieben.

In eigener Sache

Bitte denken Sie daran, dass die meisten unserer Volkshochschulleitenden nebenberuflich fir Sie arbeiten und
daher nicht jederzeit persénlich erreichbar sind. Wir sind auch vor Druckfehlern nicht gefeit und behalten uns das
Recht vor, nachtréglich Berichtigungen vorzunehmen.

Legende
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte TN ... Teilnehmerinnen und Teilnehmer
A( ........ ErmaBigung durch AK-Bildungsbonus KE ... Kurseinheit a 45, 50 oder 60 Min.

Gemeinsam mehr SpaB im Kurs! m 30%
VHS Familienvorteil AP

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

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

o Gefordert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberdsterreich, so ferne in der Kurs-
beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK) und Minikurse. Diese Kurse unterliegen anderen Férdermodellen und werden
daher bereits ermaBigt angeboten.

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

¢ Anmeldungen fiir den Familienvorteil liber die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus

organisatorischen Griinden leider nicht méglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an
die zusténdige Nebenstelle der Volkshochschule Oberdsterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberdsterreich gilt nicht fiir die Volkshochschulen der
Magistrate Linz und Wels.
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BILDUNGSBERATUNG

Kostenlose Information, Beratung und
Orientierung fir Bildung und Beruf

© Aus- und Weiterbildungsmaoglichkeiten

© Bildungs- und Berufsabschliisse nachholen
© berufliche Neuorientierung

© Studium ohne Matura

© Forderungen, Bildungskarenz und Co.

Beratungstermine nach Vereinbarung
* Personliche Beratung
* Online-Beratung und Textchats
* Videoberatung
* Potenzialanalyse
» Starkenworkshops + Einzelcoaching

AK-Bildungsberatung

VolksgartenstralRe 40, 4020 Linz

+43 (0)50 6906-1601
bildungsinfo@akooe.at
ooe.arbeiterkammer.at/bildungsberatung

*e
-)) ((- Erwachienenbildung .
IBOBB =
Bildungsberatung Osterreic h Qualitit
Netzwerk v

"= Bundesministerium 0
Bildung, Wissenschaft oOe

BROPASEIS Lhan
rachar Caraecn

Gefordert aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds und Mitteln des Bundesministeriums fiir

e e ges Db enci co o Oncatamen Oberosterreich



FUR UNSERE BILDUNG

Die AK - lhre starke Partnerln

in Bildungsfragen! '
2P ()

» 150 Euro fiir Ihre persénliche Weiterbildung mit dem
AK-Bildungsbonus
» Bildungsberatung zu Aus- und Weiterbildungen, dem Nachholen von
Bildungsabschlissen, Forderungen, Stipendien, Bildungskarenz & mehr
» Entdecken Sie Thre Fihigkeiten mit der kostenlosen
Potenzialanalyse, Stirkenworkshops und der
Kompetenzberatung

ooe.arbeiterkammer.at OberﬁsterrEiCh



Datenschutzerklirung

Datenschutzerklarung

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

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

1.
1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

1.10

Kursbuchungen/Anmeldungen

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

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

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

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

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

Mit der Bekanntgabe Ihrer Adresse fiir die Kursbuch-Zusendung bzw. bei Kursbuchung stimmen Sie einer
Weitergabe |hrer Daten an das Institut fir Berufs- und Erwachsenenbildungsforschung (IBE) fiir Markt-
forschungszwecke zu.

Zum Zweck der Kursdurchfiihrung werden lhre Daten an die jeweilige Kursleitung weitergegeben.

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

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

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

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



Datenschuizerkldrung

2.2.

2.3.

24

3.

Kontakt per E-Mail

. Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir lhnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per

E-Mail zusenden diirfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs
wie Anmeldebestatigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail.

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

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

Wir fragen, ob Sie lhre Rechnung bzw. die Zahlungsinformationen per E-Mail erhalten wollen.

Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie die Information, dass der Kurs stattfindet sowie alle not-
wendigen Details wie Uhrzeit, Kursort und auch den Kurspreis mit den Zahlungsinformationen fiir das
Online-Banking per E-Mail.

Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie die Einladung zum Kurs mit allen Kursdetails als
Rechnung mit Zahlschein-Allonge per Post zugesendet.

Wir fragen weiters: ,Mdchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per
E-Mail erhalten? (Kein Newsletter!)*

Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es méglich, dass Sie in unregelmaBigen Abstanden Informationen - wie
z. B. eine Info (iber das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu lhren bisherigen VHS-Interessen -
erhalten. Die VHS 00 nutzt dafiir eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS 00
und kein Newsletter-Programm.

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

lhre Rechte

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

Volkshochschule Oberdsterreich

Gemeinniitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71

E-Mail: service@vhsooe.at

=0 CERT

Linz, 10.6.2021



Anmeldung zur Kursteilnahme

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Oort

Telefon E-Mail

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

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

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

Datum Unterschrift
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VOLKSHOCHSCHULE

‘ OBEROSTERREICH

GEMEINNUTZIGE BILDUNGS-GMBH DER ARBEITERKAMMER 00

www.vhsooe.at

In wenigen Schritten zur KursermaBigung:
> Als PVO-Mitglied einmal pro Kursprogramm von unserem 5-Euro-
Gutschein profitieren.

» Beider Anmeldung ist die KursermaBigung ,Pensionistenverband”
anzugeben.

» Den Gutschein auf dieser Seite bitte ausgeschnitten und ausgefullt
bei Kursbeginn der Kursleitung Ubergeben.

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

Gutschein fiir
PVO-Mitglieder

Name:

Mitgliedsnummer:

Kurs:

Kursnummer:




