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Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberdsterreich

Liebe VHS-Besucherin, lieber VHS-Besucher!

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

immer wichtiger, um mit geinderten Anforderungen mithalten zu kénnen.

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

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

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

Wir begleiten Sie gerne auf diesem Weg.

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

bonus im Wert von bis zu 150 Euro.

@ |
Andreas Stangl
AK-Prasident



Region
VOCKLABRUCK

Claudia Tober
E-Mail: region-voecklabruck@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Leitung:

Herzlich willkommen zu unserem aktuellen Kursprogramm!

Es freut uns sehr, lhnen auch in diesem Herbstprogramm wieder ein vielféltiges und inspirierendes Angebot
prasentieren zu dlrfen. Unser Programmheft Iadt Sie dazu ein, Neues zu entdecken, Interessen zu vertiefen und
gemeinsam mit anderen aktiv zu werden.

Freuen Sie sich auf eine bunte Vielfalt an Kursen: von Sprachkursen tiber abwechslungsreiche Bewegungskurse bis
hin zu spannenden Vortrdgen und kreativen Kochkursen. Unser Ziel ist es, firr jede und jeden etwas Passendes
bereitzuhalten, ganz gleich, ob Sie sich weiterbilden, fit bleiben oder einfach Neues ausprobieren méchten.

Besonders freuen wir uns, lhnen einige Neuerungen vorstellen zu diirfen: Auf vielfachen Wunsch unserer
Teilnehmer:innen haben wir die Bewegungskurse jetzt auch in den kleineren Regionen auf acht bis zehn Abende
erweitert, um mehr Kontinuit&t und Freude an der Bewegung zu erméglichen. Dariiber hinaus haben wir unser
Angebot wieder auf Attnang-Puchheim ausgeweitet und bieten erstmals Kurse in Gampern an.

Lassen Sie sich von unserem Programm inspirieren und begleiten Sie uns in ein abwechslungsreiches Kursjahr. Wir wiin-
schen Ihnen viel Freude beim Schmdkern und freuen uns darauf, Sie bald in einem unserer Kurse begriiBen zu diirfen.

Wir bitten Sie, aus organisatorischen Griinden, sich rechtzeitig — am besten bis eine Woche vor Kursstart - fiir die
gewlinschten Kurse anzumelden. Nutzen Sie dafiir gerne die rund-um-die-Uhr Anmeldeméglichkeit auf unserer
Website www.vhsooe.at oder melden Sie sich per e-Mail oder telefonisch (zu unseren Biirozeiten) fir Kurse an.
Selbstverstandlich stehen wir Ihnen zu unseren Birozeiten fir telefonische Anfragen zur Verfugung.

Mit freundlichen GriiBen
VHS-Team Vécklabruck
Anne, Annika, Ingrid und Claudia

DAS PAPIER GEHT.
WIR BLEIBEN.

Kursauswahl oder bei der Anmeldung.

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

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

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

Vocklabruck
Denn bei uns steht auch in Zukunft O il
der Mensch im Mittelpunkt. : ]
Kurse buchen kénnen Sie weiterhin
wie bisher: online, telefonisch, per Mail
oder zu unseren Beratungszeiten
personlich vor Ort.

Ganz so, wie es fiir Sie am besten
passt.

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

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

Sehr geehrte Besucher*innen der VHS 00!

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

die vielfaltigsten Bildungsangebote direkt zu den Menschen vor Ort

zu bringen.

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

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

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

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

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

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

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




Vocklabruck
Lenzing - Schorfling

Leitung: DI Anne Kapeller
Arbeiterkammer V8cklabruck
1. Stock, rechts - Raum 105
Ferdinand-Ottl-StraBe 19, 4840 Vécklabruck
Tel. (050) 6906-5229 oder (0676) 84 55 00 503
E-Mail: voecklabruck@vhsooe.at
E-Mail: lenzing@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/volkshochschule.voecklabruck

Biirozeiten: Montag bis Mittwoch 8.00 - 12.00 Uhr
Telefonisch zusatzlich Montag 17.00 - 18.00 Uhr und Donnerstag 8.00 - 12.30 Uhr unter (0676) 84 55 00 503

Anmeldung und Beratung Kurse Deutsch Integration:

Ingrid Loberbaur
Tel. (050) 6906-5228
E-Mail: VHSBeratung-vb@vhsooe.at

Biirozeiten: Montag, Dienstag 15.30 - 18.00 Uhr und
Donnerstag 9.00 - 12.00 Uhr

Ampflwang
Mondsee

Leitung: Annika Bahn
Tel. (0676) 84 55 00 504
E-Mail: mondsee@vhsooe.at
€) hitps://www.facebook.com/volkshochschule.voecklabruck

Biirozeiten: Mo bis Mi 8.00 - 11.00 Uhr und Do 15.30 - 17.30 Uhr

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



Attnang-Puchheim

Gampern

Schwanenstadt

St. Georgen i. A. = Vocklamarkt

Leitung: Claudia Tober
Tel. (0676) 84 55 00 505
E-Mail: region-voecklabruck@vhsooe.at
) https://www.facebook.com/volkshochschule.voecklabruck

Biirozeiten: Mo bis Do 9.00 - 12.00 Uhr

Kursbetreuung Schwanenstadt:
Marie Pohn

Kursbetreuung St. Georgen i.A.:
Andrea Hofinger

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

H
T E Sie haben sonntags keine festen Plane, méchten aber unter Menschen sein? VHS am J

| Sonntag richtet sich an alle, die neue Kontakte knupfen mdchten. Ob Stadtfiihrungen,

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

Gemeinsam entdecken wir bei einer gemiitlichen 2-stiindigen Wanderung am Lebens-Roas d
heimische Herbstkréuter und Heilpflanzen. Erfahren Sie Interessantes (iber ihre Wirkung,

Verwendung und traditionelle Anwendungen in Kiiche und als Hausmittel.

2026-VBMS 6NO03 02

So 10:00 - 12:05, 1 x / 11.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30

Leitung: Nicole Fuchs, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Mondsee, Info folgt

Wanderung - Krauterwanderung im Herbst - Die Schitze der Natur entdecken ]
Sonntag

Gesellschaft - Bildung

Bildungs- und Laufbahnberatung -

Personliche, kostenlose Beratung fiir Erwachsene

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

Do 15:00 - 19:10, 1 x / 03.12.2026 / Kostenlos! .

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

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

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

Wir sind auch immer fir Anregungen fiir unsere néchste Semesterplanung dankbar!




Vocklabruck

Personliche Beratung fur Erwachsene,
die ihr Berufsleben optimieren mochten.

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

¢ berufliche Perspektiven erkennen
und nutzen

¢ Berufslaufbahn strategisch planen

¢ Nutzung und Anerkennung
auslandischer Qualifikationen

¢ Aus- und Weiterbildung
¢ Forderungsmdglichkeiten
* Wiedereinstieg

¢ 2. Bildungsweg

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

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

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

des Landes Oberésterreich und der AK Oberdsterreich. Arbeiterkammer 00 OBERGSTERREICH
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Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus \\]ﬂm //

Exkursion OONachrichten

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

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

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

Begleitung durch die VHS 00

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

yFriedensstadt Linz* - Was ist das?

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

Treffpunkt: Schillerpark vor der 00 Landesbibliothek

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

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

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

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

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

In Zusammenarbeit mit dem Verband 00 Volkshochschulen. Verband b) e
Geférdert von der Osterreichischen Gesellschaft Oberésterreichischer politische bildung
fir politische Bildung. © Volkshochschulen k
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Online Talkreihe HRHI‘,S

Zukunftsimpulse SCHULE

OBEROSTERREICH

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

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

Marie-Edwige Hartig
Obfrau Verein JAAPO,
Psychologin

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

‘:::::- Al PENSIONISTEN o

22" VOLKSHOGHSGHULE 06 - VERBAND steneichische geselschatt

* INSTITUT INTERKIALTURELLE m 1 g ra re @ ERBA @ pOIItlSChe blldung
PADAGOGIK
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Umgang mit Konflikten - I
Selbstbehauptungstraining fiir Kinder (6 - 11 Jahre) und Eltern

In diesem Training lernen Kinder, auch in herausfordernden Situationen ruhig und selbstsicher zu bleiben, selbst
wenn sie provoziert oder beleidigt werden. Sie entdecken, wie sie sich gewaltfrei abgrenzen, ihre eigenen Grenzen
wahrnehmen und ihre innere Stérke entfalten kdnnen. Gemeinsam iiben sie, Herausforderungen mutig anzunehmen
und ber sich hinauszuwachsen. Dabei entwickeln sie Strategien, um Konflikte selbstbewusst und respektvoll zu
meistern. Gleichzeitig erfahren Eltern, wie sie ihre Kinder unterstiitzen kénnen, Selbstvertrauen und Gelassenheit
im Alltag zu f6rdern. So entsteht eine starke Familie, mehr Leichtigkeit im Miteinander und ein harmonisches
Zusammenleben - vom ICH zum DU zum WIR. ACHTUNG: Bei diesem Kurs werden nur die Eltern oder
Erziehungsberechtigten angemeldet. Kurspreis gilt fiir 1 Erwachsenen und 1 Kind.

Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2026-VBAA 2K03 01

Fr 16:00 - 18:30, 1 x / 20.11.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Evelyn Vent, Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin, Dipl. Mentaltrainerin

Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Vortrag - Legasthenie und Teilleistungsschwéachen

Lese-Rechtschreibschwéche (Legasthenie) und Teilleistungsschwachen sind fiir viele Betroffene noch

immer ein groBes Hindernis auf dem Bildungsweg. Sie flihren unbehandelt und unerkannt zu Schwierigkeiten,

die sich nicht auf den Schulbereich beschrénken. Fiir viele Familien sind unerklarliche Schulschwierigkeiten der
Kinder — meist in Deutsch oder Mathematik - ein groBes Problem, manchmal auch ein Streitthema. Im Vortrag
erfahren Sie, was Legasthenie und Teilleistungsschwéchen genauer sind, wie man sie erkennen kann, ohne
Fachmann/Fachfrau zu sein, und Sie bekommen Tipps, wie man zu Hause richtig oder besser damit umgehen
kann bzw. ab wann man eine:n Fachmann/Fachfrau braucht. Es kann gerne mit vorhandenen Beispielen gearbeitet
werden. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2026-VBAA 2541 01

Mi 17:30 - 20:50, 1 x / 07.10.2026 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Prof.a.D. Mag.2 Dr." Renate Birgmayer, Psychologische Beraterin, Padagogin, Legasthenieberaterin
Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Sprachen

Englisch fiir Fortgeschrittene B1/B2

Fiir alle, die Englisch vor langer Zeit in der Schule hatten, aber noch nicht alles vergessen haben, oder
zwischendurch immer wieder Kontakt mit der englischen Sprache auf Reisen oder in verschiedenen Sprachkursen
hatten. In diesem Kurs wird viel aufgefrischt, aber auch Neues dazugelernt, mit Grammatik, Sprachlibungen und
Texten. Sie haben Gelegenheit, Ihre Kenntnisse in entspannter Atmosphére zu festigen und zu vertiefen sowie
behutsam weitere Schritte in der englischen Sprache zu machen.

2026-VBAA 3E06 02

Do 08:45 - 10:15, 12 x / 01.10.2026 - 17.12.2026 / € 156,00 / AK-Preis € 140,40

Leitung: Renate Anna Grabner / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

2027-VBAA 3E06 01

Do 08:45 - 10:15, 12 x / 21.01.2027 - 15.04.2027 / € 156,00 / AK-Preis € 140,40

Leitung: Renate Anna Grabner / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck
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Englische Konversation B2 AC
Wir unterhalten uns in lockerer Atmosphére auf Englisch Uber verschiedenste, teils aktuelle Themen, um

unser Sprachgefiihl zu verbessern und souveraner mit der englischen Sprache umzugehen. Die Kursleitung behalt
sich vor, 1 - 2 Unterrichtstage pro Semester als englischsprachige Exkursion anzubieten. In diesem Fall entfallen
die Kurseinheiten vor Ort in dieser Woche. Zusétzliche Ausgaben werden je nach Angebot extra verrechnet.
2026-VBAA 3E07 02

Mi 09:00 - 10:30, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Mag.? Maria Hornsby-Tichy / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

2027-VBAA 3E07 01

Mi 09:00 - 10:30, 12 x / 13.01.2027 - 14.04.2027 / € 156,00 / AK-Preis € 140,40

Leitung: Mag.2 Maria Hornsby-Tichy / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Franzésisch fiir Fortgeschrittene B1

Bonjour la France! Feste und Traditionen vergleichen, Einladungen zu Feiern schreiben, sich tber alltagliche
Situationen unterhalten oder Gesprache (iber franzosische Medien fiihren - erlernen Sie in lockerer Atmosphare die
wichtigsten Viokabeln fir das t&gliche Leben, aber auch die dafiir notwendige Grammatik, um sich in dieser
einmaligen Sprache versténdigen zu kdnnen. Die gezielte Vorbereitung fiir Ihre néchste Reise nach Frankreich
beinhaltet Aufgaben und Ubungen zu den vier Fertigkeiten - Sprechen, Lesen, Horen und Schreiben.

Kursbuch wird noch bekannt gegeben.

2026-VBAA 3F04 02

Mo 17:30 - 19:00, 8 x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 104,00 / AK-Preis € 93,60
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

ltalienisch fiir Anfénger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe AC
Sie verstehen etwas Italienisch, haben vielleicht bereits einmal einen Kurs besucht und mdchten Ihre
Grundkenntnisse auffrischen bzw. erweitern. In diesem Kurs bieten wir Ihnen die Mdglichkeit dazu: Sie lernen
typische Urlaubs- und Reisesituationen sprachlich gut zu bewaltigen und erhalten darlber hinaus wertvolle Tipps
und Informationen zur italienischen Lebensart und Kultur. Kursunterlagen werden von der Kursleiterin bereitgestellt.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-VBAA 3102 03

Mo 17:30 - 19:00, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

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

2027-VBAA 3102 01

Mo 17:30 - 19:00, 12 x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80

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



Vocklabruck

ltalienisch fiir Anfénger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe - Folgekurs

In diesem Kurs lernen Sie in lockerer Atmosphére auf klare und versténdliche Weise die Grundbegriffe

der italienischen Sprache in Wort und Schrift. Mit Schwerpunkt auf das Thema Reise werden die wichtigsten
Alltagssituationen anhand von praktischen Dialogen geiibt. Dariiber hinaus erhalten Sie interessante Einblicke in
die Kultur und Lebensart Italiens. Kursunterlagen werden von der Kursleiterin bereitgestellt.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-VBAA 3102 04

Mo 19:05 - 20:35, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

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

2027-VBAA 3102 02

Mo 19:05 - 20:35, 12 x / 25.01.2027 - 19.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80

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

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1/B2 - Kleingruppe - Folgekurs A
Fir Teilnehmer:innen mit entsprechenden Vorkenntnissen. Schwerpunkt dieses Kurses ist die Forderung
der freien miindlichen und schriftlichen Sprachkompetenz anhand von Gespréchen zu aktuellen Themen,
Erweiterung von Wortschatz und Grammatik sowie Textlektlire zu Lebensart und Kultur Italiens.

Sie vertiefen hierbei Ihren bisherigen Wissensstand. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!
2026-VBAA 3109 03

Mi 17:15 - 18:45, 10 x / 30.09.2026 - 02.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

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

2026-VBAA 3109 04

Do 17:00 - 18:30, 10 x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

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

2027-VBAA 3109 01

Mi 17:15 - 18:45, 12 x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80

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

2027-VBAA 3109 02

Do 17:00 - 18:30, 12 x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 202,00 / AK-Preis € 181,80

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

Italienische Konversation B1/B2 A
Wir unterhalten uns auf Italienisch Uber verschiedenste, teils aktuelle Themen, um unser Sprachgefihl

zu verbessern und souveréner mit der italienischen Sprache umzugehen.

2026-VBAA 3105 02

Do 09:00 - 10:30, 10 x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Christine Pecher / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

2027-VBAA 3105 01

Do 09:00 - 10:30, 10 x / 28.01.2027 - 01.04.2027 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Christine Pecher / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck
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Spanisch fiir Anfénger:innen A1 - Kleingruppe - ONLINE A
Sie mdchten sich gern auf Spanisch in einfachen Sétzen versténdigen kénnen? In diesem

Anfanger:innenkurs lernen Sie die notwendigen Ausdrlicke, um personliche Informationen erfolgreich austauschen
zu kénnen. Der Schwerpunkt liegt auf der miindlichen Kommunikation. Die Kursgestaltung orientiert sich an den
individuellen Interessen und Wiinschen der Teilnehmenden. Der Kurs wird online iber ZOOM durchgefiihrt.

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

2027-VBAA 3S01 01
Do 17:30 - 19:00, 9 x / 14.01.2027 - 18.03.2027 / € 151,00 / AK-Preis € 135,90
Leitung: Mag.? Gabriele Holzinger / Ort: Online

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Kleingruppe - ONLINE

Teil 4: Sie mochten lhre Spanischkenntnisse weiter festigen und vertiefen? In diesem Kurs lernen Sie tber
personliche Erlebnisse, Wiinsche und Bediirfnisse in alltaglichen Situationen zu sprechen. Der Schwerpunkt liegt
auf der miindlichen Kommunikation. Die Kursgestaltung orientiert sich an den individuellen Interessen und
Wiinschen der Teilnehmenden. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Der Kurs wird online iber ZOOM
durchgeflihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-VBAA 3502 03
Mi 17:30 - 19:00, 10 x / 07.10.2026 - 16.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Mag.? Gabriele Holzinger / Ort: Online

Spanisch fiir Fortgeschrittene B1 - Kleingruppe - ONLINE

Sie bringen bereits gute Vorkenntnisse (Niveau A2) mit und méchten noch besser auf Spanisch kommuni-
zieren konnen? In diesem Kurs lernen Sie Gesprache im Alltag und auf Reisen auf Spanisch erfolgreich zu
meistern. Die Kursgestaltung orientiert sich an den individuellen Interessen und Wiinschen der Teilnehmenden.
Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Der Kurs wird online tiber ZOOM durchgefiihrt.

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

2026-VBAA 3503 03

Mo 17:30 - 19:00, 10 x / 05.10.2026 - 21.12.2026 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Mag.? Gabriele Holzinger / Ort: Online

Schwedisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Hej! Vielleicht wissen Sie schon, was Schweden unter ,en kopp kaffe med pétér och en dammsugare®
verstehen? Dann sind Sie hier genau richtig! Gemeinsam werden wir die Grundzlige der schwedischen Sprache
(in Wort und Schrift) in lockerer Atmosphére erweitern und Sie werden am Ende des Kurses selbst nicht nur einen
Kaffee und eine ,,Punschrolle” bestellen kénnen, sondern sich auch schon ein wenig mehr unterhalten kénnen -
auf Schwedisch nattirlich! Lehrbuch wird am ersten Abend besprochen.

Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-VBAA 3W33 06

Do 18:00 - 19:30, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 136,00 / AK-Preis € 122,40
Leitung: Annika Bahn, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck
2027-VBAA 3W33 01

Do 18:00 - 19:30, 12 x / 28.01.2027 - 29.04.2027 / € 156,00 / AK-Preis € 140,40
Leitung: Annika Bahn, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck
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Deutsch lernen an der VHS 00

Deutsch-Integrationskurse

Unser modulares Kurssystem (Alpha, A1, A2, B1, B2, C1) orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen
des Bundesministeriums gemaB Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bedrfnissen der
Kund:innen angepasst. 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 betrégt € 560,00. Sie bezahlen jedoch nur einen Selbstbehalt von € 0,00 bis € 360,00. Die Héhe

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

ten Mindestanwesenheit abhangig. Hinweis: AK OO Mitglieder kénnen zusétzlich den Arbeiterkammer
Bildungsbonus einlésen.

Nahere Informationen zu lhrem individuellen Selbstbehalt erhalten Sie bei der persénlichen Beratung
in lhrer VHS vor Ort:

Mo, Di 15.30 - 18.00 Uhr und Do 9.00 - 12.00 Uhr; Terminvereinbarung unter Tel. (050) 6906-5228

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

Deutsch-Onlinekurse

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

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

OIF Priifungen

Es werden laufend Priifungen (A1, A2, B1, B2) angeboten. Eine Anmeldung zur Priifung ist jederzeit méglich!
Die Gebiihren fiir eine OIF-Prifung sind abhangig vom Priifungsniveau:

A1/A2: € 185,00

B1/B2: € 195,00

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

0 = Iosve»nzlcmscugn m
Gefordert aus Mitteln von: & gF""_ .
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EDV - Medien - Fotografie

Social Media - Mit lhrem Business erfolgreich auf Instagram - ONLINE A
Instagram your Business - Grundlagen fiir Selbststandige: Wie Sie Instagram gezielt nutzen, um lhre

Beratung oder Dienstleistung sichtbar zu machen und auch mit wenig Followern erste Kund:innen zu gewinnen.
Ohne teure Werbeanzeigen oder Dauer-Geposte ohne Ergebnis. In diesem Online-Workshop erarbeiten Sie das
Fundament flir Ihren professionellen Instagram-Auftritt: Sie lernen, wie Instagram ,tickt“ und worauf es wirklich
ankommt, wie Sie Schritt fiir Schritt mehr Reichweite aufbauen, welche Inhalte sinnvoll sind (statt erfolglos zu
posten) und wie Sie Ihr Profil professionell und ansprechend gestalten. Der Workshop richtet sich an Selbststéndige
und Unternehmen mit ersten Instagram-Erfahrungen, die sich mehr Orientierung im Strategie-Dschungel wiinschen.
Es ist kein Workshop fiir Social-Media-Profis. Der Kurs wird live Gber ZOOM gefiihrt.

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

2026-VBAA 7C20 01
Mo 18:30 - 20:35, 1 x / 05.10.2026 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Martina Lérracher-Leeb, Social Media Managerin / Ort: Online

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Everybody

Derzeit werden wir medial iberschwemmt von Botschaften liber K - sei es der tolle Siegeszug, seien es
Betrugsmdglichkeiten und vieles andere mehr. Viele Menschen haben bei dieser medialen Uberschwemmung Uber
Fernsehen, Handy, Zeitungen oder Internet die Orientierung verloren. Sie wissen nicht mehr, ob sie da mitmachen
sollen und wenn ja, in welcher Art und Weise. Im Workshop beschéftigen wir uns mit den Fragen von Geschichte
und Herkunft von KI, mit Niitzlichkeit und Gefahren im Alltag. Es geht nicht um Detailfragen oder technische
Belange, sondern nur um einfache Handhabung bei der Benutzung von Computer und Handy fiir jedermann und
um Gefahren. Wie kann man Fallen vermeiden und wie kann man gewonnene Information absichern? Die zentralen
Fragen lauten: Was kann man glauben, was nicht? Und was davon kann/soll man niitzen, was nicht? Themen
werden sein: Allgemeine Nachrichten, Information bei Gesundheitsfragen, Finanzfragen, Erkennen von Fake-
Mitteilungen. Wir arbeiten praktisch mit Ihren Smartphones. Das Ziel ist es, das grundsétzliche Versténdnis bei
diesen Entwicklungen herzustellen und die Sicherheit beim Umgang v.a. mit Information in Zusammenhang mit

Kl zu erhéhen. ACHTUNG: Dieser Workshop ersetzt kein Einsteiger:innen-Seminar fir den Umgang mit Handy oder
Computer. Voraussetzung sind Grundkenntnisse im Umgang mit Smartphone oder iPhone.

2026-VBAA 7C25 01

Mi 17:30 - 20:50, 1 x / 30.09.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80

Leitung: Prof.a.D. Mag.2 Dr." Renate Birgmayer, Mathematikerin, Unternehmensberaterin

Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

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

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




16 | Vocklabruck

Gesundheit - Sport

Vortrag ,Wenn ein Angehdriger pflegebediirftig wird“

Wenn ein Angehériger pflegebedirftig wird, stehen viele Familien pl6tzlich vor organisatorischen, rechtlichen und
finanziellen Fragen. Der Vortrag gibt einen verst&ndlichen Uberblick tiber Pflegegeld, Unterstiitzungsangebote und
Fordermdglichkeiten in Oberdsterreich. Zudem werden praktische Hilfsmittel wie Pflegetagebuch und digitale
Dokumentation vorgestellt.

2026-VBAA 4V01 03

Do 18:00 - 19:40, 1 x / 15.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00
Leitung: Christoph Standfest, Verein Pflegeheldinnen / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

Vortrag kostenlos! Lebensphase Wechseljahre

Diese Jahre sind fir die meisten Frauen eine weitere Herausforderung in ihrem Leben, mit mehr oder weniger
gravierenden Ver&nderungen (kdrperlicher und/oder seelischer Natur) und manchmal von Unsicherheit begleitet.
Was bedeutet der Begriff ,Menopause“? Die Hitze des Neuanfangs bringt uns in Wallung! Wie gehen wir damit um?
Welche Symptome/“Beschwerden® kdnnen sich in dieser Zeit der Hormonumstellung noch bemerkbar machen?
Die ,Wechseljahre* sind weder eine Krankheit noch ein Mangelzustand. Die Referentin, die diese Phase bereits
durchlebt hat, méchte den Frauen u.a. gynakologisches Wissen anbieten, ihnen die Angst vor den Wechseljahren
nehmen und sie auch ermutigen, sich mitten im Leben mit dem Alterwerden auseinanderzusetzen und als Frau

neu zu entdecken. Einladung zu einem kostenlosen Informationsabend zu diesem Thema.

Um Anmeldung wird gebeten!

2026-VBAA 4V02 05
Mo 17:00 - 21:10, 1 x / 12.10.2026 / Kostenlos!
Leitung: Monika Kastner, MTA / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Vortrag kostenlos! Frauengesundheit: Expertin fiir den eigenen Korper sein!

Mdchten Sie als Frau Expertin fiir Inren eigenen Korper werden? Welches Wissen kann dabei unterstiitzen?
Themen dieses Abends sind unter anderem Menstruationshygiene, der Krebsabstrich (PAP), Zykluswissen vom
Madchen zur Frau sowie die Frage, was am sogenannten ,unregelmaBigen Zyklus“ eigentlich ,normal® ist.
Weiters werden der Umgang mit der biologischen Fruchtbarkeit (NER) im Vergleich zu Methoden der Empféngnis-
verh(itung sowie das Thema unerflillter Kinderwunsch behandelt. Verlassen Sie sich auf eine Zyklus-App?

Auch dazu erhalten Sie wertvolle Informationen. Die Inhalte sind nicht nur fir Frauen, sondern auch flir Burschen
und Manner interessant. Die Kursleiterin beschéftigt sich seit tber 30 Jahren intensiv mit dem Thema Frauen-
gesundheit und méchte durch fundierte Wissensvermittlung Unsicherheiten abbauen und Angste nehmen.

Um Anmeldung wird gebeten!

2026-VBAA 4V02 06
Di 19:00 - 21:30, 1 x / 17.11.2026 / Kostenlos!
Leitung: Monika Kastner, MTA / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck
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Vortragsreihe fiir mehr PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

¢ Hilfreiche Experteninfos
e Praktische Tipps
e Offene Diskussion

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

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

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

06.10.2026  Suizid: Unterstiitzung fiir Hinterbliebene

20.10.2026 Psychosoziale Krisen bei Kindern und Jugendlichen

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

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

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

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

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

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

EINE INITIATIVE DER
OSTERREICHISCHEN
VOLKSHOCHSCHULEN
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Vortrag kostenlos! Atemtechnik Breathwork - besser atmen - besser leben

Erfahren Sie, wie Atmung Kérper, Geist und Wohlbefinden beeinflusst. Dieser Vortrag zeigt, warum sich viele
Menschen ungesunde Atemmuster aneignen - und wie Sie mit einfachen Ubungen zu einer natirlichen, gesunden
Atmung zuriickfinden. Ein Abend voller Aha-Momente und spannender Zusammenhénge und ersten praktischen
Anwendungen, die sofort spirbar wirken. Denn das wirksamste Werkzeug fir mehr Ruhe, Kraft und
Lebensqualitdt tragen Sie bereits in sich - Ihren Atem. Sie kénnen diese Atemtechnik im weiterflihrenden Kurs
2026 - VBAA - 4C05 01 mit Kursbeginn am 13.10.2026 oder im Kurs 2027 - VBAM - 4C05 01 mit Kursbeginn am
19.01.2027 vertiefen und tiben. Néhere Informationen entnehmen Sie bitte dem Kursprogramm.

2026-VBAA 4V02 04
Di 19:00 - 20:30, 1 x / 29.09.2026 / Kostenlos!
Leitung: Michael Untersteiner, Breathwork Trainer / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Atemtechnik Breathwork - besser atmen - besser leben

Erfahren Sie, wie Sie durch spezialisierte Atemtechniken (Breathwork) Ihre Selbstwahrnehmung verbessern
kénnen, welche negativen Auswirkungen unser moderner Lebensstil auf Ihre Atmung hat und was eine gesunde
Atmung ausmacht. Lernen Sie alle Bereiche Ihrer Lunge zu nutzen und Uber Tiefe, Frequenz und Pausen in der
Atmung Einfluss auf Ihr autonomes Nervensystem zu nehmen, um aktiv Stress zu reduzieren, lhren Energielevel zu
steuern und viele weitere positive Effekte der Atmung zu nutzen. Damit steigern Sie lhre Selbstwirksamkeit und
kénnen langfristig eine nachhaltige Verbesserung lhrer Lebensqualitét erreichen. Fiir diesen Kurs gibt es einen
kostenlosen Informationsabend am 29.09.2026 (Kursnummer 2026 - VBAA - 4V02 04).

2026-VBAA 4C05 01
Di 19:00 - 20:30, 4 x / 13.10.2026 - 03.11.2026 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Michael Untersteiner, Breathwork Trainer / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

Wohlbefinden mit TCM - Kraftvoller Start in den Tag mit einem wundervollen TCM-Friihstiick
Fir die TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) ist unser Essen nicht nur einfach etwas, das uns satt macht.

Jedes Nahrungsmittel wird gesehen in seiner thermischen Wirkung, ob es uns in unserer momentanen Befind-
lichkeit starkt oder schwécht. Dabei ist die wichtigste Mahlzeit des Tages das Frihstlck. Ein gekochtes, warmes
Frihstlck lasst uns gestéarkt in den Tag gehen, ohne uns zu belasten oder wertvolle Ressourcen, die der Korper
fiir anderes bendtigt, zu ver(schjwenden. Es gibt vielfdltige Varianten und fiir jeden Geschmack ist etwas dabei,
Rezepte, die sich ganz schnell in unseren vollgefiillten Berufs-Alltag integrieren lassen, und auch welche,

die etwas mehr Zeit benétigen.

2026-VBAA 4H07 04

Sa 08:30 - 12:00, 1 x / 17.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Johanna Eicher, Dipl. TCM-Praktikerin / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck
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VHS ON TOUR SCHULE

OBEROSTERREICH

in den Bergen

24.09. - 27.09.2026

Leitung: Claudia Tober

Ort: biYou Ecoquartier in Schladming
Preis exkl. Unterkunft:

voga Retreat /ﬁﬁ’.{jﬂﬁlﬁf'

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

Wein und Kultur
im Burgenland
30.10. - 01.11.2026

Leitung: Maria Anna Fleck
Ort: St. Margarethen

Preis exkl. Unterkunft:

€ 189,00 / AK-Preis: € 170,10

NUR NOCH EIN SCHRITT ZU IHRER VHS-REISE
ANMELDUNG UNTER WWW.VHSOOE.AT
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Resilienz - Stark durch Rangelei & Haltung (6 - 10 Jahre)

Fur Kinder von 6 bis 10 Jahren, die ihre kdrperliche Kraft und innere Stérke spielerisch weiterentwickeln méchten.
Durch angeleitetes, faires Rangeln sowie Ubungen zu Stimme, Haltung und Présenz lernen die Kinder, Konflikte
klar und respektvoll zu kl&ren. Mit viel Spiel, SpaB und Bewegung trainieren sie Frustrationstoleranz, Impulskontrolle
und Durchhaltevermdgen. Sie tiben Blickkontakt, einen sicheren Stand und mutige Worte, um selbstbewusst fiir
sich einzustehen. Gleichzeitg lernen die Kinder, eigene Grenzen zu setzen und die Grenzen anderer zu achten.
Klare Regeln, feste Rituale und eine wertschatzende Atmosphére schaffen einen sicheren Rahmen, in dem Kinder
wachsen und mehr Selbstbewusstsein und innere Stérke entwickeln.

2026-VBAA 4C14 01

Fr 16:00 - 18:30, 1 x / 16.10.2026 / € 32,00

Leitung: Evelyn Vent, Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin, Dipl. Mentaltrainerin

Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Selbstverteidigung und Sicherheit fiir Frauen

Ihre Sicherheit ist Ihnen wichtig? Sie haben noch keine oder wenige Vorkenntnisse, wie Sie sich vor Gefahren-
situationen optimal selbst schiitzen kdnnen oder der letzte Selbstverteidigungskurs ist schon langer her?

Dieser Kurs bietet lhnen die Mdglichkeit, an einem Abend ganz unkompliziert in die Welt von Selbstverteidigung
und Gewaltschutz hineinzuschnuppern und Ihren Schutz aufzufrischen. Sowohl konkrete Anwendung, als auch
Mindset und Strategie, und welche Rolle unser Nervensystem in Gefahrensituationen spielt, werden wir gemeinsam
in angenehmer Atmosphére trainieren und erarbeiten. Ziel des Workshops ist, dass Sie mit mindestens einem
konkreten Ansatz nach Hause gehen kdnnen, der lhnen entspricht und Ihre persénliche Sicherheit im Alltag
zukiinftig stérkt.

2026-VBAA 4D15 01
Fr 18:00 - 20:00, 1 x / 27.11.2026 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Sonja Winkler, Fachtrainerin fiir ganzheitlichen Gewaltschutz / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck

Gesunder Riicken mit dynamischem Yoga

Im Fokus steht der gesunde Riicken: Dieser Kurs bietet dynamische Yogaiibungen zur Kréftigung und Mobilisierung
der Riickenmuskulatur. Durch flieBende Bewegungsabldufe, Dehnung und bewusste Atmung werden Haltung,
Stabilitédt und Beweglichkeit verbessert. Der Kurs eignet sich fir alle, die Freude an einer etwas intensiveren Praxis
haben und ihre Riickengesundheit aktiv férdern mdchten. Fiir Anfdnger:innen und Fortgeschrittene geeignet.

2026-VBAA 4F12 05
Di 08:30 - 09:30, 8 x / 29.09.2026 - 24.11.2026 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Andrea Buchner, Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

Gesunder Riicken mit sanftem Yoga

Im Fokus steht der gesunde Riicken: Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihren Riicken mit ruhigen, gelenk-
schonenden Bewegungen stirken méchten. Sanfte Yogaibungen férdern Beweglichkeit, Kdrperwahrnehmung und
Entspannung. Durch gezielte Atem- und Dehniibungen werden Verspannungen geldst und die Haltung verbessert.
Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet.

2026-VBAA 4F12 06
Di 09:45 - 10:35, 8 x / 29.09.2026 - 24.11.2026 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Andrea Buchner, Yogalehrerin / Ort: Arbeiterkammer Vcklabruck
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Wirbelsadulen- und Osteoporosegymnastik zur Vorsorge A
Wir machen gezielte Dehn- und Kréftigungsiibungen und iiben die entsprechende Atemtechnik, um

unseren Haltungsapparat beweglich und uns fit zu erhalten. Dieser Kurs dient zur Vorsorge.

2026-VBAA 4F11 02

Di 18:15 - 19:20, 8 x / 29.09.2026 - 17.11.2026 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80

Leitung: Christine Altenstrasser, DGKS / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck

Bewegungsfreude - Von Kopf bis FuBl

Wir bewegen uns im eigenen Wohlfiihlbereich, um die Beweglichkeit schrittweise zu verbessern.
Bewusstes Atmen verstérkt den Trainingseffekt und schult die Selbstwahrnehmung. Wir férdern Kraft,
Beweglichkeit und Wohlbefinden. Erleben Sie, wieviel SpaB Bewegung machen kann!

2026-VBAA 4G72 01

Mo 11:00 - 12:00, 8 x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck
2027-VBAA 4G72 01

Mo 11:00 - 12:00, 8 x / 18.01.2027 - 15.03.2027 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck

Gsterreichische
Gesundheitskasse
Leichter leben

Blutwerte und Korpergewicht im Griff

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

Information und Anmeldung:

www.oegk.at/leichterleben
El‘ [4

In Vocklabruck startet im Herbst folgender Kurs:

Leichter leben! Blutwerte und Kérpergewicht im Griff

Die OGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OO ein Gesundheitsprogramm filr Erwachsene an.
01.10.2026 - 01.04.2027, Do 17:30 - 20:00

Leitung: Mag.® Margit Astecker, Barbara Daser

Ort: OGK Kundenservice Vicklabruck

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



Vocklabruck

Fitness - Aquafit

Aquafit ist ein spezielles Bewegungstraining im brusttiefen Wasser. Kraft- und Konditionslibungen werden
kombiniert mit rhythmischen Bewegungen zu Musik unter Einsatz von Wasserhandschuhen und Aquanudeln.
Trotz intensivem Training werden Gelenke geschont und die gesamte Muskulatur gekréftigt. Fur jede Altersgruppe
geeignet. Eintritt (ermaBigt) extra vor Ort zu bezahlen. Bitte beachten Sie, dass es auch am Dienstag
Aquagymnastikkurse im Hallenbad Vécklabruck gibt (2026 - VBLE - 4G14 07 und 2026 - VBLE - 4G14 08).
2026-VBAA 4G26 04

Do 17:00 - 17:50, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck

2026-VBAA 4G26 05

Do 18:00 - 18:50, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck

2027-VBAA 4G26 01

Do 17:00 - 17:50, 10 x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck

2027-VBAA 4G26 02

Do 18:00 - 18:50, 10 x / 28.01.2027 - 15.04.2027 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck

Aerobic Step

Ein gelenkschonendes Ausdauer- und Koordinationstraining mit dem Stepper. Durch das Auf- und Absteigen
vom Stepper werden GeséB- und Beinmuskulatur beansprucht. Auch die Arme werden vermehrt eingebracht

und dadurch trainiert. Schonend fiir Gelenke und Stérkung des Herz-Kreislauf-Systems, dank der flieBenden und
natirlichen Bewegungsabléufe.

2026-VBAA 4G14 08

Mi 18:15 - 19:15, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 112,00 / AK-Preis € 100,80

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck
2027-VBAA 4G14 01

Mi 18:15 - 19:15, 10 x / 13.01.2027 - 24.03.2027 / € 112,00 / AK-Preis € 100,80

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

Faszientraining

Sorgen Sie flrr ein gesundes Bindegewebe! Biegsam wie Bambus, aber reiBfest wie ein Zugseil und somit

von groBer Bedeutung fiir die Belastbarkeit von Sehnen und Béndern. Mit diesem Training vermeiden Sie schmerz-
hafte Reibung in Hiiftgelenk und Bandscheiben, schiitzen die Muskulatur vor Verletzungen und bewahren sich
federnde Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Der Verlust an elastischem Schwung ist das Resultat von ,verfilzten”
(adhérenten) Kollagen-Fasernetzen. Gezielte Ubungen helfen uns, die Elastizitét, Flexibilitat und Stabilitat der
Faszien zu verbessern.

2026-VBAA 4G12 05

Mi 11:00 - 12:00, 10 x / 30.09.2026 - 02.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vcklabruck
2027-VBAA 4G12 01

Mi 11:00 - 12:00, 10 x / 20.01.2027 - 24.03.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vcklabruck



Vocklabruck

Faszientraining - Genuss und Sport A
Abwechslungsreiches Fitnessprogramm zur Steigerung der Beweglichkeit. Durch genussvolle, wissen-
schaftlich fundierte Ubungen I8sen wir ,verfilzte* Faszienketten und gewahrleisten eine verbesserte Versorgung
unserer Kérperzellen. Bewusste Atmung und das Hineindenken in die Bewegung verstérken den Trainingseffekt
und schulen unsere Selbstwahrnehmung. Kréftigungstibungen runden das Programm ab. Wir bewegen uns
ganz gezielt in unserem eigenen Wohlfihl-Bereich. Die persénlichen Schmerzgrenzen kénnen bewusst
wahrgenommen und schrittweise verandert werden. Dadurch kann wieder Leichtigkeit in die Bewegungsabléufe
gebracht werden.

2026-VBAA 4G12 06

Do 17:45 - 18:45, 10 x / 01.10.2026 - 03.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck
2027-VBAA 4G12 02

Do 17:45 - 18:45, 10 x / 21.01.2027 - 25.03.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck

Pilates

Pilates ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, primér von Beckenboden-,
Bauch- und Riickenmuskulatur. Das Training umfasst Kraftiibungen, Stretching und bewusste Atmung. Angestrebt
werden die Stérkung der Muskulatur, die Verbesserung von Kondition und Bewegungskoordination, eine
Verbesserung der Kérperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erh6hte Kérperwahrnehmung.

Alle Bewegungen werden langsam und flieBend ausgefihrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke

geschont werden.

2026-VBAA 4G11 04

Mi 19:20 - 20:20, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 112,00 / AK-Preis € 100,80

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Arbeiterkammer Vdcklabruck
2027-VBAA 4G11 01

Mi 19:20 - 20:20, 10 x / 13.01.2027 - 24.03.2027 / € 112,00 / AK-Preis € 100,80

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

smovey® - 60+

smoveys® Schwungringe sind manchen bereits bekannt, was genau man damit machen kann, wissen jedoch die
Wenigsten! Mobilisation samtlicher Gelenke und Kréftigung der groBen Muskelgruppen, aber auch der Tiefen-
muskulatur sind noch I&ngst nicht alles. Das Training ist individuell an jedes Leistungsniveau anpassbar und fir
alle geeignet, die etwas fiir ihre Gesundheit tun mdchten, egal, ob man regelmaBig trainiert oder nicht! Ausdauer,
Kréftigung, Koordination, Gleichgewichtstraining ... zusammen mit Dehnung, um Muskelverkiirzungen entgegen-
zuwirken. Das Training wird unterstiitzt durch flotte und entspannende Rhythmen und der SpaB in der Gruppe
kommt garantiert nicht zu kurz! Den Abschluss des Trainings bilden Dehnungs- und Entspannungsiibungen.
2026-VBAA 4G30 02

Fr 09:00 - 10:00, 10 x / 02.10.2026 - 18.12.2026 / € 105,00 / AK-Preis € 94,50

Leitung: Anita Hufnagl, smovey® Trainerin+ / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

2027-VBAA 4G30 01

Fr 09:00 - 10:00, 12 x / 29.01.2027 - 23.04.2027 / € 126,00 / AK-Preis € 113,40

Leitung: Anita Hufnagl, smovey® Trainerin+ / Ort: Arbeiterkammer Vicklabruck



Vocklabruck

Hula Hoop

Schwungvolles, lustiges und effektives Ganzkorpertraining fir alle Fitnesslevels und Altersgruppen. Es geht nicht
nur darum, den Reifen miihelos kreisen zu lassen und dadurch spielend Bauchmuskulatur auf- und Fett abzubauen,
sondern der Reifen dient auch als hilfreiches Stitz- und Trainingsgerat fiir diverse Kréftigungs- und Koordinations-
bungen. ,Gehoopt* wird zu stimmungsvoller Musik! Keine Vorkenntnisse nétig!

2026-VBAA 4G79 02
Mo 18:00 - 18:50, 4 x / 28.09.2026 - 19.10.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Sabine Tatzber / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

Ballett Fit - Kleingruppe

Klassisches Ballett fiir Erwachsene aller Leistungsstufen. Ubungen mit und ohne Ballettstange zu klassischer und
moderner Musik! Die Ubungen férdern die Balance, Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Keine Vorkenntnisse
notig, aber von Vorteil.

2026-VBAA 4725 04

Mi 17:15 - 18:15, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Daniela Averdunk, Tanzpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

2027-VBAA 4125 01

Mi 17:15 - 18:15, 10 x / 13.01.2027 - 24.03.2027 / € 160,00 / AK-Preis € 144,00

Leitung: Daniela Averdunk, Tanzpadagogin / Ort: Arbeiterkammer Vcklabruck

Freedance - Tanzen nach Lust und Laune

Frei tanzen, fit tanzen, gllicklich tanzen ... egal, was lhre Intuition ist, kommen Sie und tanzen Sie mit, ohne
Vlorgabe oder Choreographie! Einfach tanzen und SpaB haben zu einem bunten Musikmix. Ob Sportdress,
Kuschellook, Abendkleid oder Anzug mit Krawatte, tanzen Sie fiir sich und Ihr Wohlbefinden, ganz nach Ihrer
aktuellen Stimmungslage. Am Ende gibt es eine rund 10-minitige Klangentspannung mit diversen Instrumenten.

2026-VBAA 4721 01
Fr 17:30 - 19:10, 2 x / 09.10.2026 - 16.10.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Sabine Tatzber, Dipl. Aerobic Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L die Méglichkeit, unsere e :

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




Vocklabruck

Kostliche Kleinigkeiten -

gesunde, zucker- und glutenfreie rohe weihnachtliche Késtlichkeiten

Ob Vanillekipferl, Lebkuchen, Schokokugerl, Dessertcreme oder Festtagstértchen - wir kreieren leckere,
rohkostliche, gluten-, zucker- und tierfreie Naschereien, die im Handumdrehen fertig sind. Nicht nur fir die
Weihnachtszeit. Aus frischem Obst und Gemdise, Niissen, Samen, Trockenfriichten, Gewdirzen ...
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-VBAA 4K25 01

Mo 18:00 - 20:30, 1 x / 07.12.2026 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Sabine Tatzber, Hobbykéchin / Ort: Arbeiterkammer Vocklabruck

Internationale Kiiche - Peruanische Kiiche

Tauchen Sie ein in die Aromen Perus, eine der besten Kiichen der Welt! Gemeinsam bereiten wir authentische
peruanische Gerichte zu und lernen die traditionellen Zutaten und Gewdirze kennen. Von der Vorbereitung bis zum
gemeinsamen GenieBen erleben Sie eine kulinarische Reise voller Leidenschaft und Geschmack. Perfekt fir alle
Hobbykdche, die Neues entdecken wollen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten
(ca. €20,00).

2026-VBAA 4K49 01

Do 18:30 - 22:00, 1 x / 15.10.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: wird noch bekannt gegeben / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck

Kultur = Musik - Kreativitat

Gitarre fiir leicht Fortgeschrittene

Erlernen von Grundakkorden, Schlag- und Zupftechnik. Begleitung von Liedern und Songs, ohne Noten.
Bitte eigene spielbereite Gitarre und Stimmgerat mitnehmen! Leichte Vorkenntnisse nétig.

2026-VBAA 5M08 02

Di 19:00 - 20:40, 8 x / 29.09.2026 - 24.11.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Andrea Hdniges / Ort: Arbeiterkammer Vécklabruck



Ampflwang

Gesellschaft - Bildung

Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung

Sie wollen bei lhrer Betreuung im Krankheits- oder Pflegefall nichts dem Zufall Giberlassen? Selber entscheiden,
wie Ihre medizinische Versorgung im Ernstfall erfolgen soll? Wer Sie betreuen, wer Sie gegeniiber Arzten,
Behdrden, Banken und Institutionen vertreten soll, falls Sie dazu nicht mehr in der Lage sind?

All diese Fragen beantwortet Ihnen an diesem Abend der Notar Mag. Lukas Binder.

2026-VBAM 2F09 01
Mo 18:00 - 19:40, 1 x / 19.10.2026 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Mag. Lukas Binder, Notar / Ort: MS Ampflwang

Gesundheit - Sport

Atemtechnik Breathwork - besser atmen - besser leben

Erfahren Sie, wie Sie durch spezialisierte Atemtechniken (Breathwork) Ihre Selbstwahrnehmung verbessern
kénnen, welche negativen Auswirkungen unser moderner Lebensstil auf Ihre Atmung hat und was eine gesunde
Atmung ausmacht. Lernen Sie alle Bereiche Ihrer Lunge zu nutzen und {iber Tiefe, Frequenz und Pausen in der
Atmung Einfluss auf Ihr autonomes Nervensystem zu nehmen, um aktiv Stress zu reduzieren, lhren Energielevel zu
steuern und viele weitere positive Effekte der Atmung zu nutzen. Damit steigern Sie Ihre Selbstwirksamkeit und
kénnen langfristig eine nachhaltige Verbesserung Ihrer Lebensqualitét erreichen. Fir diesen Kurs gibt es einen
kostenlosen Informationsabend am 29.09.2026 (Kursnummer 2026 - VBAA - 402 04).

2027-VBAM 4C05 01
Di 19:00 - 20:30, 4 x / 19.01.2027 - 09.02.2027 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Michael Untersteiner, Breathwork Trainer / Ort: MS Ampflwang

Yoga - kraftigendes Yoga: gestarkt und entspannt in den Tag

Wir starten aktiv und mit Energie in den Tag. Die Yogaeinheit besteht aus kréftigenden Yoga-Ubungen (Asanas),
welche mit einer bewussten Atmung verbunden werden. Als Abschluss erfolgt eine kurze Endentspannung.
Der Kurs vereint kréftigende, dehnende und entspannende Elemente.

2026-VBAM 4D01 13

Mi 08:00 - 08:50, 8 x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00

Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

2027-VBAM 4D01 01

Mi 08:00 - 08:50, 8 x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 80,00 / AK-Preis € 72,00

Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal



Ampflwang

Yoga - Morgen Yoga: ausgeglichen und fit

Starten Sie mit Yoga ausgeglichen und fit in den Tag! Yoga ist der optimale Ausgleich zum schnelllebigen Alltag.
In der Yogaeinheit achten wir auf eine ausgewogene Kombination von kréftigenden und dehnenden Yoga-
Haltungen (Asanas) sowie speziellen Atem- und Entspannungstechniken. Die Yogaeinheit ist fiir Anfdnger:innen
sowie Fortgeschrittene geeignet.

2026-VBAM 4D01 14

Mi 09:00 - 10:15, 8 x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

2027-VBAM 4D01 04

Mi 09:00 - 10:15, 8 x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

Yoga - sanftes Yoga: leicht und behutsam - 60+

Diese Yogaeinheit wird sehr sanft und ruhig ausgefiihrt. Die Einheit besteht aus geméchlichen Yoga-Haltungen
(Asanas) in Kombination mit der richtigen Atmung. Fiir einen besonders entspannten Kérper und Geist wird die
Einheit von einer Anfangs- und Endentspannung umrahmt.

2026-VBAM 4D01 15

Mi 10:20 - 11:20, 8 x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

2027-VBAM 4D01 07

Mi 10:20 - 11:20, 8 x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

Hatha Yoga - fiir Vielsitzer mit Fokus auf den Riicken

In diesem Kurs werden gezielt der Riicken, der Bauch und die tiefe Haltemuskulatur gestarkt, um eine gesunde
Kérperhaltung zu férden und somit Beschwerden vorzubeugen. Sanfte Mobilisations- und Dehnilbungen l6sen
ergdnzend Verspannungen vor allem im Bereich Nacken, Schultern, Brustkorb, Hiiften und Riicken. Im Fokus
stehen bewusste Bewegung, prézise Ausrichtung sowie die Balance aus Aktivierung und Entspannung. Es entsteht
eine Yoga-Einheit, die zugleich kraftigt, beweglicher macht und zur Regeneration beitrégt. Ideal als Ausgleich zu
langem Sitzen und einseitigen Belastungen. Geeignet fiir alle Levels, Einsteiger:innen, Fortgeschrittene und
Wiedereinsteiger:innen, durch variantenreiche Ubungen.

2026-VBAM 4D45 01

Di 18:30 - 19:30, 8 x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Ampflwang
2027-VBAM 4D45 01

Di 18:30 - 19:30, 8 x / 26.01.2027 - 30.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Susanne Sammer, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Ampflwang



Ampflwang

Fun-Fitness

Gezieltes Ganzkérpertraining mit Schwerpunkt Bauch, Beine, Po und Riicken sowie Ubungen zur
Koordinationsverbesserung und Kérperformung.

2026-VBAM 4G23 05

Mo 08:00 - 08:50, 8 x / 28.09.2026 - 30.11.2026 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal
2027-VBAM 4G23 01

Mo 08:00 - 08:50, 8 x / 18.01.2027 - 15.03.2027 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

Pilates
Kraftigen, Straffen und die Flexibilitét verbessern. Starken Sie Ihren Ricken, fordern Sie Ihre Bauchmuskeln
und dehnen Sie gleichzeitig lhren ganzen Kdrper!

2026-VBAM 4G11 04
Do 18:30 - 19:30, 8 x / 01.10.2026 - 26.11.2026 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Pilatestrainer:in / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

2027-VBAM 4G11 01
Do 18:30 - 19:30, 8 x / 28.01.2027 - 01.04.2027 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Pilatestrainer:in / Ort: Musikschule Ampflwang, Ballettsaal

Kulinarik

Backen ohne Zucker

Naschen ohne schlechtes Gewissen? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie kostliche Kuchen, Kekse und Desserts
ganz ohne raffinierten Zucker backen, nattirlich stiB und voller Geschmack! Wir verwenden Alternativen wie

Frlichte oder natiirliche SiiBungsmittel und entdecken, wie man Teige und Fillungen so kreiert, dass sie saftig

und aromatisch bleiben. Egal ob fiir den Alltag oder besondere Anlésse, mit diesen Rezepten verwéhnen Sie sich
und lhre Lieben auf gesunde Weise. Lassen Sie sich inspirieren und freuen Sie sich auf siiBen Genuss ohne Zucker!
Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).

2026-VBAM 4K16 01
Di 18:30 - 22:00, 1 x / 24.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Dagmar Feichtl / Ort: MS Ampflwang, Lehrkiiche



Attnang-Puchheim

Gesundheit - Sport

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

Dauerstress ist zu einem festen Bestandteil unseres Alltags geworden. In diesem Workshop erfahren Sie,
wie Stress im Korper entsteht und warum er haufig nicht vollstdndig verarbeitet wird. Sie lernen einfache,
wissenschaftlich fundierte Methoden, um |hr Nervensystem gezielt zu regulieren und den Stresskreislauf zu
unterbrechen. Die vermittelten Techniken sind alltagstauglich und in ein bis fiinf Minuten umsetzbar. Der Kurs wird
live Uber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-VBAP 4C12 01

Di 19:00 - 20:30, 1 x / 17.11.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Katrin Holletz, Yogalehrerin / Ort: Online

2027-VBAP 4C12 01

Mi 19:00 - 20:30, 1 x / 13.01.2027 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Katrin Holletz, Yogalehrerin / Ort: Online

Leben in Balance - Entschleunigt durch die Weihnachtszeit

Der Advent ist fir viele Familien eine Zeit voller Termine, Erwartungen und organisatorischer To dos.

Gleichzeitig sehnen sich Kinder wie Erwachsene nach Ruhe, Verbindung und kleinen Momenten des Miteinanders.
Dieser Workshop ladt Eltern dazu ein, den Advent bewusst zu entschleunigen und einfache Rituale in den
Familienalltag zu integrieren. Im Mittelpunkt stehen alltagstaugliche Impulse, die Kindern Sicherheit geben und
Erwachsenen helfen, immer wieder kurz innezuhalten - ohne groBen Aufwand, dafiir mit Achtsamkeit, Herz und
Leichtigkeit. Die Teilnehmenden erhalten Inspiration, praktische Beispiele und kleine Ubungen, die sofort umsetzbar
sind. Sie erfahren, wie Rituale ganz natiirlich entstehen kdnnen und wie sie auch in turbulenten Zeiten fiir
Orientierung, Nahe und ein warmes Familiengefiihl sorgen.

2026-VBAP 4C16 01

Di 19:00 - 20:00, 1 x / 24.11.2026 / € 18,00 / AK-Preis € 16,20

Leitung: Katrin Holletz, Yogalehrerin / Ort: Tagesheimstétte Attnang-Puchheim

Ismakogie - Haltung und Bewegung fiir intelligente Faule zum Kennenlernen

ISMAKOGIE = Korperhaltung und Bewegung nach Naturgesetzen von Prof. Anne Seidel. Jede:r mdchte

gesund sein, jugendlich wirken, fit sein - bis ins hohe Alter - und das mit mdglichst geringem Zeitaufwand.

Ihre Vorteile: Keine Gerate oder spezielle Kleidung erforderlich - Alter und Kondition spielen keine Rolle!

Gute Prévention gegen Bewegungsmangel, Verbesserung der Kérperhaltung, Atmung, Ausstrahlung ... Sie spren
mehr Energie und Wohlbefinden. Kein zeitraubendes Uben, jede:r kann Ismakogie ganz einfach in den Alltag
integrieren.

2026-VBAP 4F21 01

Do 09:00 - 10:40, 2 x / 15.10.2026 - 22.10.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90
Leitung: Hans Peter Riedl, Ismakogielehrer / Ort: Tagesheimstatte Attnang-Puchheim



Attnang-Puchheim

Ismakogie - Haltung und Bewegung fiir intelligente Faule

ISMAKOGIE = Kérperhaltung und Bewegung nach Naturgesetzen von Prof. Anne Seidel. Jede:r mdchte

gesund sein, jugendlich wirken, fit sein - bis ins hohe Alter - und das mit mdglichst geringem Zeitaufwand.

lhre Vorteile: Keine Gerate oder spezielle Kleidung erforderlich - Alter und Kondition spielen keine Rolle! Gute
Prévention gegen Bewegungsmangel, Verbesserung der Kérperhaltung, Atmung, Ausstrahlung ... Sie spiiren mehr
Energie und Wohlbefinden. Kein zeitraubendes Uben, jede:r kann Ismakogie ganz einfach in den Alltag integrieren.
2026-VBAP 4F21 02

Do 09:00 - 10:40, 4 x / 05.11.2026 - 26.11.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Hans Peter Riedl, Ismakogielehrer / Ort: Tagesheimstétte Attnang-Puchheim

Kultur = Musik = Kreativitat

Gitarre fiir Anfénger:innen
Erlernen von Grundakkorden, Schlag- und Zupftechnik. Begleitung von Liedern und Songs, ohne Noten.
Bitte eigene spielbereite Gitarre und Stimmgerat mitnehmen! Keine Vorkenntnisse notig.

2026-VBAP 5M08 01
Di 17:30 - 18:30, 8 x / 29.09.2026 - 24.11.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40
Leitung: Andrea Héniges / Ort: Tagesheimstétte Attnang-Puchheim

Natur - Umwelt - Technik

Seifen - Naturseifen - Imkerseifen selber machen

In diesem Kurs wird die Grundtechnik des Seifensiedens im Kaltverseifungsverfahren einfach und versténdlich
vermittelt, die Grundmaterialien anschaulich erklart sowie das nétige Werkzeug besprochen. Sie lernen hoch-
wertige, reine Naturseifen (z. B. mit Bienenwachs, Propolis und Honig) selber zu produzieren. Im Workshop wird
eine Imkerseife hergestellt, die Sie mit nach Hause nehmen diirfen. Material- und Kursunterlagenbeitrag sind vor
Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00 bis € 20,00).

2026-VBAP 6P27 01
Mo 18:30 - 21:50, 1 x / 09.11.2026/ € 44,00 / AK-Preis € 39,60
Leitung: Ing. Michael Pucher, Hobbyimker / Ort: Fam. Pucher, Mitterweg 8, 4690 Oberndorf



Gesundheit - Sport

Faszientraining - Genuss und Sport

Sorgen Sie flr ein gesundes Bindegewebe! Biegsam wie Bambus, aber reiBfest wie ein Zugseil und somit

von groBer Bedeutung fir die Belastbarkeit von Sehnen und Béndern. Mit diesem Training vermeiden Sie
schmerzhafte Reibung in Huftgelenk und Bandscheiben, schiitzen die Muskulatur vor Verletzungen und bewahren
sich federnde Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Der Verlust an elastischem Schwung ist das Resultat von ,verfilzten*
(adhérenten) Kollagen-Fasernetzen. Gezielte Ubungen helfen uns, die Elastizitét, Flexibilitat und Stabilitat der
Faszien zu verbessern.

2026-VBGA 4G12 01

Mi 18:00 - 19:00, 8 x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin

Ort: 4Kanter - Veranstaltungszentrum Gampern

2027-VBGA 4G12 01

Mi 18:00 - 19:00, 8 x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin

Ort: 4Kanter - Veranstaltungszentrum Gampern
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Lenzing - Schorfling

Sprachen

Spanische Konversation B1

In lockerer Atmosphére wird freies Sprechen gelibt.

2026-VBLE 3504 02

Di 17:30 - 19:00, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Mag.? Maria Hornsby-Tichy / Ort: MS Schérfling, Hauptgeb&ude, 1. Stock
2027-VBLE 3504 01

Di 17:30 - 19:00, 12 x / 12.01.2027 - 13.04.2027 / € 156,00 / AK-Preis € 140,40
Leitung: Mag.? Maria Hornsby-Tichy / Ort: MS Schérfling, Hauptgeb&ude, 1. Stock

Gesundheit - Sport

Good Aging ,Mein Weg in die gesunde Pension“

Wie bleibe ich in Zeiten der Veranderung bis zur Pension fit und gesund? Mit mehr Achtsamkeit im
Berufsalltag - Tag fiir Tag. Sie erhalten wertvolle Tipps und praktische Anregungen zur Stress- und Burnout-
Pravention. Wie gelingt der Ubergang vom Berufsleben in die Pension mit Freude und Zuversicht?

In diesem Vortrag gibt es auBerdem Raum fiir lhre eigenen Ideen, Erfahrungen und Fragen.

2026-VBLE 4P11 01
Do 18:00 - 19:30, 1 x / 08.10.2026 - 08.10.2026 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

A

Leitung: Doris Degelsegger, Arbeits- u. Organisationspsychologin / Ort: MS Schérfling, Hauptgebdude, 1. Stock

Bewegung im Gleichgewicht - flow toning - Ganzkdrpertraining

Ganzkorperkraftigung ohne ,,Gehopse*. Diese Einheit dient zum Muskelaufbau und ist besonders fiir
Menschen mit Knie-, Riicken- oder Beckenbodenproblemen geeignet. Optimal flir Anfédnger:innen und
Wiedereinsteiger:innen! Pilates-, Yoga- und Aerobicelemente verschmelzen zum Flow.

2026-VBLE 4D34 02

Di 17:30 - 18:20, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Sabine Tatzber, Dipl. Aerobic Trainerin / Ort: MS Schdrfling, Gym.Raum

2027-VBLE 4D34 01
Di 17:30 - 18:20, 10 x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Sabine Tatzber, Dipl. Aerobic Trainerin / Ort: MS Schorfling, Gym.Raum

A

Riicken-Fitness

In diesem Kurs werden gezielt die Muskeln von Riicken und Rumpf gekréftigt und mobilisiert.
Abwechslungsreiche Ubungen férdern Kérperbewusstsein, Beweglichkeit und Wohlbefinden im Alltag und
unterstlitzen einen gesunden Riicken. Geeignet flir jedes Fitnesslevel.

2026-VBLE 4F14 01
Do 19:35 - 20:25, 8 x / 15.10.2026 - 17.12.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70
Leitung: Julia Pfrendl, Fitnesstrainerin / Ort: MS Schérfling, Gym.Raum

A



Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

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

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

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

Geldanlage - Geld verstehen. Clever investieren. Sicher vorsorgen

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Spanisch fiir Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse A1

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




Auswahl aus unserem ONLINE-KURSANGEBOT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Fortgeschrittene

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

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

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

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

Mentales Training

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Yoga & Krebs

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

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

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

Yoga und Entspannung

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

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

Tai Chi - Entspannung Stufe 2 fiir Fortgeschrittene

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

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

Fit nach der Geburt - Riickbildungsgymnastik live

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

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

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

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

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

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

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

Deutsch-Onlinekurse

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

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

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

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

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

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

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

A
A
A
A
A
A
A
A
A

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




Lenzing - Schorfling

Ismakogie zum Kennenlernen

ISMAKOGIE - gesund bewegt von FuB bis Kopf. Bewusst bewegen im t&glichen Leben mit Ismakogie!

Das sanfte Muskeltraining fihrt durch Anspannen und Lsen von einzelnen Muskeln und Muskelgruppen zu
rhythmischen Schwingungen im Korper. Es stellt sich ein véllig neues Kérpergefihl ein, Muskelverspannungen
sowie Gelenks- und Wirbels&ulenprobleme kénnen sich wesentlich verbessern, die Sinnesorgane werden gescharft.
Durch die aufrechte Kdrperhaltung ist die physiologisch richtige Atmung wieder mdglich, wodurch die Organe mit
mehr Sauerstoff versorgt werden. Die Ismakogie bietet die Mdglichkeit, bis ins hohe Alter aktiv zu bleiben, ohne
den Korper zu Uberfordern.

2026-VBLE 4F21 03

Mo 19:15 - 20:55, 2 x / 12.10.2026 - 19.10.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Ulrike Mittermair, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: MS Schdrfling, Hauptgebéude, 1. Stock

Ismakogie fiir Fortgeschrittene

ISMAKOGIE - gesund bewegt von FuB bis Kopf. Sie sollten bereits einen Ismakogie-Kurs besucht haben.
NaturgemaBe Haltungs- und Bewegungslehre fir den Alltag. Sanftes, Gelenke schonendes und starkendes
Muskeltraining von den Fiien, (ber Beine, Becken, Rumpf, Schulterglrtel, Arme, bis zum Gesicht. Vorbeugen und
Lindern von Haltungsschéden, Aktivieren von Konzentration und Koordination. Die richtige Atmung stellt sich ein.
Geeignet fur Frauen und Mé&nner unabhéngig von Alter und Figur.

2026-VBLE 4F21 04
Mo 19:15 - 20:55, 4 x / 09.11.2026 - 30.11.2026 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80
Leitung: Ulrike Mittermair, Dipl. Ismakogielehrerin / Ort: MS Schérfling

Aerobic Aqua im Hallenbad Vdcklabruck

Diese Aerobic Variante ist fitnessorientiert, jedoch gelenkschonend und findet im brusttiefen Wasser statt.

Beim Aerobic Aqua werden nicht nur Arme, Beine, Po und Rumpf trainiert, sondern auch Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer gesteigert und die Entspannung geférdert. Durch den Wasserauftrieb und den Wasserwiderstand werden
die Gelenke entlastet und zugleich die Muskelkraft und Ausdauer geférdert. Spezielle Hilfsmittel, wie Schwimm-
nudeln, Hanteln und Paddels, kommen hier zum Einsatz. ErmaBigter Hallenbadeintritt extra vor Ort zu bezahlen.
Max. 15 Personen!

2026-VBLE 4G14 07

Di 17:00 - 17:50, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck
2026-VBLE 4G14 08

Di 18:00 - 18:50, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck
2027-VBLE 4G14 01

Di 17:00 - 17:50, 10 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck
2027-VBLE 4G14 02

Di 18:00 - 18:50, 10 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Daniela Averdunk, Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin / Ort: Hallenbad Vécklabruck



Lenzing - Schorfling

Aerobic Step

Ein gelenkschonendes Ausdauer- und Koordinations-Workout mit dem Step-Board. Durch das Auf- und Absteigen
werden Ges&B- und Beinmuskulatur trainiert, auch die Arme kommen verstérkt zum Einsatz. Kréftigungs- und
Dehniibungen runden die Stunde ab.

2026-VBLE 4G14 09

Do 18:00 - 19:00, 10 x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Sabine Tatzber, Dipl. Aerobic Trainerin / Ort: Kulturzentrum Lenzing, Ballettsaal

2027-VBLE 4G14 03

Do 18:00 - 19:00, 10 x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Sabine Tatzber, Dipl. Aerobic Trainerin / Ort: Kulturzentrum Lenzing, Ballettsaal

BBP

Intensives, gezieltes Ganzkérpertraining fiir Bauch, Beine und Po unter Verwendung verschiedener
Trainingsgerate. Gymnastikmatte, Hanteln und Widerstandsband sind bitte mitzubringen.
2026-VBLE 4G19 02

Di 17:30 - 18:20, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: MS Schorfling, Turnhalle

2027-VBLE 4G19 01

Di 17:30 - 18:20, 10 x / 19.01.2027 - 06.04.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Monika Dambauer, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: MS Schérfling, Turnhalle

Piloxing®

Piloxing® ist ein Fitnesstrend aus den USA und sorgt auch in Osterreich fiir purzelnde Kilos und einen straffen
Kérper. Die Zusammensetzung aus Pilates, Boxen und Rhythmus bietet ein ideales Intervalltraining, das Fett
verbrennt, das Herz-Kreislauf-System trainiert, die Muskeln aufbaut und den gesamten Koérper formt und strafft.
Gerade durch die Pilateselemente werden selbst tiefer liegende Muskelgruppen gekréftigt und insgesamt die
Korperhaltung verbessert.

2026-VBLE 4G97 02
Do 17:00 - 17:50, 10 x / 24.09.2026 - 03.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Sabine Tatzber, Piloxing® Instruktorin / Ort: Kulturzentrum Lenzing, Ballettsaal

2027-VBLE 4G97 01
Do 17:00 - 17:50, 10 x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Sabine Tatzber, Piloxing® Instruktorin / Ort: Kulturzentrum Lenzing, Ballettsaal

Kultur = Musik - Kreativitat

Kreatives Gestalten - Weihnachtskugeln upcyclen mit kreativen Ideen

Verleihen Sie Ihrem Weihnachtsfest eine persénliche Note! Nach lhren individuellen Wiinschen werden durch
Bemalen, Beschriften und unter Verwendung von Blattmetall und anderen Effekten diese gestaltet und im Handum-
drehen werden aus langweiligen Weihnachtskugeln richtige Hingucker, die sich bestens als personliches Geschenk
fir lhre Lieben eignen. Mitzubringen sind alte einférbige Weihnachtskugeln, die wir schnell und einfach aufpeppen!
Materialbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 16,00).

2026-VBLE 5A86 01
Do 18:30 - 21:00, 2 x / 19.11.2026 - 26.11.2026 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Dagmar Mayr / Ort: Volksschule Alt-Lenzing



Mondsee

Gesellschaft - Bildung

Umgang mit Konflikten - I UTSCHEIN
Family Outdoor Bootcamp: fiir Kinder (6 - 11 Jahre) und Eltern

Gemeinsam stark in Bewegung im Leben fiir Kinder im Alter von 6 — 11 Jahren sowie deren Eltern oder
Erziehungsberechtigte. Kommt raus in die Natur und erlebt zusammen mit Eltern, GroBeltern und Geschwistern
Team-Challenges, Spiele und Bewegung. Altersgerechte Aufgaben stérken Zusammenhalt, Mut und Selbstvertrau-
en. Der Kdrper wird trainiert und auch Kopf und Teamgeist - ganz ohne Druck, nur mit SpaB. Dabei werden echte
Erfolgserlebnisse gesammelt, die auch im Alltag bleiben. Fitness oder Vorkenntnisse sind nicht nétig - einfach
mitmachen. Geht im Anschluss an den Workshop nach Hause mit mehr Zusammenhalt, Leichtigkeit und richtig
guter Laune! ACHTUNG: Bei diesem Kurs werden nur die Eltern oder Erziehungsberechtigten angemeldet.
Kurspreis gilt fiir 1 Erwachsenen und 1 Kind. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar.

2026-VBMS 2K03 01
Fr 15:30 - 18:00, 1 x / 09.10.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Evelyn Vent, Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

Soziale Kompetenz - Sei cool, kein Drama, kein Mitlaufen (10 - 14 Jahre)

In diesem Kurs stehen die echten Herausforderungen der Teenager im Mittelpunkt - offen, respektvoll und auf
Augenhéhe. Jugendliche lernen praxisnah mit Themen wie Cybermobbing, Ausgrenzung, Bodyshaming und
Gruppendruck umzugehen. Sie erfahren, wie sie klare Grenzen setzen, bei sich bleiben und sich nicht vom Druck
der Gruppe mitreiBen lassen. Durch Ubungen, Austausch und konkrete Strategien fiir den Alltag stérken sie ihr
Selbstbewusstsein, ihre Resilienz und soziale Kompetenz. Die Jugendlichen lernen, negative Gedanken, starke
Emotionen und schwierige Situationen souveran zu meistern. So entdecken sie ihren eigenen Weg, finden mutig
ihre Stimme und gehen selbstbewusst durchs Leben - klar, stark und ohne Mitlaufen. Der Kurs richtet sich an
Kinder und Jugendliche im Alter von 10 bis 14 Jahren - ohne Begleitung der Eltern.

2026-VBMS 2K20 01
Fr 15:30 - 18:00, 1 x / 06.11.2026 / € 32,00
Leitung: Evelyn Vent, Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

DAS pApI E R Ab Herbst 2027 erscheint unser
Kursprogramm ausschlieBlich

G E HT WI R digital. Nutzen Sie schon jetzt
L die Méglichkeit, unsere & ;

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




Mondsee

Soziale Kompetenz - Selbstsicher in Freundschaften (10 - 14 Jahre)

Freundschaften sind flir Kinder wichtig, doch oft féllt es schwer, die eigenen Grenzen wahrzunehmen und klar
auszusprechen. In diesem Kurs lernen Kinder und Jugendliche, selbstsicher aufzutreten und ihre Bedirfnisse,
liebevoll, aber deutlich zu kommunizieren. Gemeinsam erfahren sie, was eine gesunde Freundschaft ausmacht und
dass echte Freundschaft keinen Druck, keine Mutproben und keine Gewalt braucht. Durch spielerische Ubungen,
Bewegung und alltagsnahe Beispiele iiben sie die Grundlagen gewaltfreier Kommunikation. Dabei stérken sie
Empathie, Mitgefiihl und die Fahigkeit, Konflikte fair und respektvoll zu lésen. Der Kurs gibt Kindern Sicherheit und
Selbstvertrauen, sodass sie Freundschaften achtsam, klar und wertschétzend gestalten kdnnen.

Der Kurs richtet sich an Kinder und Jugendliche im Alter von 10 bis 14 Jahren - ohne Begleitung der Eltern.

2027-VBMS 2K20 01
Fr 15:30 - 18:00, 1 x / 29.01.2027 / € 32,00
Leitung: Evelyn Vent, Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin, Dipl. Mentaltrainerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

Sprachen

English Conversation A2/B1 - Kleingruppe

Are you someone with some prior knowledge of English who would like to practice your English in a fun,

informal setting with a native English speaker? In these meetings we will discuss various topics, read news articles,
play games, maybe read some literature, do some role-playing, and anything else that we might come up with -

all in English and without any formal grammar lectures or difficult homework. The emphasis of this class will be on
communication rather than academics. We are looking forward to meeting you! Quereinsteiger:innen sind herzlich
willkommen!

2026-VBMS 3E21 06
Di 18:00 - 19:30, 6 x / 13.10.2026 - 24.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Helen Schicketanz, Native Speaker / Ort: Sport-MS Mondsee

English Book Club B1/B2 - Kleingruppe

Are you someone with some prior knowledge of English who likes to read and discuss books in English but
finds it difficult to find someone to discuss them with? Have you always wanted to read literary works in English
but were not sure you could do it on your own? Then this class is for you! Our course instructor will guide you
through discussions of short stories and/or novels, allowing you to practice your English without any pressure,
grammar homework, or exams, while enjoying some fun English literature along the way. You don‘t need any
formal literary preparation for this class; just come out and enjoy the books!

Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-VBMS 3E21 05

Do 18:00 - 19:30, 6 x / 15.10.2026 - 03.12.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Helen Schicketanz, Native Speaker / Ort: Sport-MS Mondsee

Franzdsisch fiir Anfanger:innen A1 - Kleingruppe

Bonjour a tous! Lernen Sie in einer gemiitlichen Atmosphdre in einer Kleingruppe nicht nur die ersten Sétze
Franzésisch, sondern auch die Kultur kennen. Entsprechend dem Niveau A1 erlernen Sie stressfrei Angaben zu
Person, Wohnort, Alter, Zahlen, Preise, Uhrzeit, Hobbys etc. zu verstehen und auszudriicken. Keine Vorkenntnisse
erforderlich. Kursbuch wird am ersten Kursabend bekannt gegeben.

2026-VBMS 3F02 01

Do 19:30 - 21:00, 6 x / 08.10.2026 - 19.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.2 Roswitha Schweighofer, Sprachtrainerin / Ort: Sport-MS Mondsee



Mondsee

Spanisch Spezial A1 - Lerne Spanisch und Salsa Tanzen A
Entdecken Sie die spanische Sprache mit dem herzlichen Akzent Perus! In diesem Kurs lernen

Anfanger:innen die Grundlagen der Kommunikation fir Alltag und Reise. Der Fokus liegt auf praktischer
Anwendung, korrekter Aussprache (Seseo) und dem kulturellen Reichtum Perus. Ein Kurs fiir alle, die eine
strukturierte, aber lebendige Einfilhrung in das lateinamerikanische Spanisch suchen. Es wird mit dem Kursbuch
AULA gearbeitet. Nach der Spracheinheit wird der Abend mit einer Einheit Salsa Tanzen abgerundet! Der Kurs
bietet eine Einfilhrung in die Grundschritte und Figuren der Salsa (peruanischer Stil). Neben der Technik stehen
die Freude an der Bewegung und die positive Energie im Vordergrund. Ideal fiir Anfanger:innen, die in einer
entspannten Atmosphére tanzen lernen und ihre Seele baumeln lassen méchten.

ACHTUNG: Beim Tanz handelt es sich um einen Paartanz! Bitte melden Sie sich mit Partner:in an!

2026-VBMS 3506 01

Mo 18:00 - 19:52, 6 x / 05.10.2026 - 23.11.2026 / € 126,00 / AK-Preis € 113,40

Leitung: wird noch bekannt gegeben / Ort: Kindergarten St. Lorenz

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A2 - Schwerpunkt Konversation - Kleingruppe AL
jHola a todos! Haben Sie bereits Kenntnisse der spanischen Sprache und wollen diese vertiefen?

Erweitern Sie in einer gemiitlichen Atmosphére in einer Kleingruppe mit dem Schwerpunkt Konversation nicht nur
Ihre Sprachkenntnisse, sondern lernen Sie auch die Kultur kennen. Ziel ist es, einfache Alltagsgespréche fiihren zu
konnen, die sich um die eigene Person, Familie, Freunde, Einkaufen, ndhere Umgebung, Arbeit, Freizeitaktivitdten
und Reisen ranken. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen! Kursbuch wird am ersten Kursabend bekannt
gegeben.

2026-VBMS 3502 01

Di 19:30 - 21:00, 6 x / 06.10.2026 - 17.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Mag.2 Roswitha Schweighofer, Sprachtrainerin / Ort: Sport-MS Mondsee

Gesundheit - Sport - Kulinarik

Fit im Alter - Gedachtnistraining mit Bewegung A
In diesem Kurs kombinieren wir Bewegung mit gezieltem Gedéchtnis- und Koordinationstraining.

Erleben Sie, wie kérperliche Fitness und geistige Beweglichkeit Ihre Konzentration und Merkfahigkeit stérken
und flir mehr Energie und Lebensqualitét in Ihrem Alltag sorgen. Dieser Kurs eignet sich fir alle, die Kérper und
Geist in Schwung bringen mdchten. Machen Sie mit und entdecken Sie, wie einfach und unterhaltsam es sein
kann, sich fit und mental stark zu halten! Geeignet fiir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene.

2026-VBMS 4F30 03

Mo 17:00 - 18:00, 6 x / 28.09.2026 - 16.11.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Viktoria Ramsauer, Bewegungstrainerin / Ort: Kindergarten Mondsee

2027-VBMS 4F30 01

Mo 17:00 - 18:00, 8 x / 18.01.2027 - 15.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Viktoria Ramsauer, Bewegungstrainerin / Ort: Kindergarten Mondsee



Mondsee

Yoga - Achtsamkeit und Meditation

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die sanfte Ausiibung von Yogastellungen
(Asanas), Atem-, Entspannungs- und Meditationstibungen fiihrt zu einer Verbesserung der kérperlichen Leistungs-
fahigkeit und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen
Gesundheitsvorsorge. Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger:innen und Geiibte!

2026-VBMS 4D01 17
Mo 17:30 - 18:30, 9 x / 21.09.2026 - 30.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2026-VBMS 4D01 18
Mo 18:45 - 19:45, 9 x / 21.09.2026 - 30.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2026-VBMS 4D01 19
Di 17:30 - 18:30, 9 x / 22.09.2026 - 24.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2026-VBMS 4D01 20
Di 18:45 - 19:45, 9 x / 22.09.2026 - 24.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2026-VBMS 4D01 21
Mi 18:30 - 19:30, 9 x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4D01 01
Mo 17:30 - 18:30, 8 x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4D01 02
Mo 18:45 - 19:45, 8 x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4D01 03
Di 17:30 - 18:30, 8 x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4D01 04
Di 18:45 - 19:45, 8 x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4D01 05

Mi 18:30 - 19:30, 8 x / 13.01.2027 - 17.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

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

O

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




Mondsee

Yoga - Herz-Kreislauf Yoga

In diesem Kurs lernen Sie einfache und wirkungsvolle Yogaiibungen, die gezielt das Herz-Kreislauf-System stérken
und férdern. Die einfachen, aber effektiven Bewegungen sind besonders gut geeignet, um die allgemeine Herz-
gesundheit zu untersttitzen. Der Kurs eignet sich hervorragend als praventive MaBnahme, aber auch als Ergénzung
bei Rehabilitation, um das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern und das Wohlbefinden zu steigern.
Der Kurs eignet sich fir Einsteiger:innen, Gelibte sowie Wiedereinsteiger:innen!

2026-VBMS 4D01 22
Di 09:00 - 10:15, 10 x / 22.09.2026 - 01.12.2026 / € 150,00 / AK-Preis € 135,00
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4D01 06
Di 09:00 - 10:15, 8 x / 12.01.2027 - 16.03.2027 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

Yoga fiir den ganzen Kérper

Yoga ist eine ganzheitliche Methode, um Korper, Geist und Seele in Harmonie zu bringen. Durch das Ausfiihren von
Yogastellungen (Asanas) kann die kérperliche Fitness verbessert werden, wahrend gleichzeitig eine innere Ruhe und
Gelassenheit gefordert werden kann. Es ist eine hervorragende Mdglichkeit, Stress abzubauen und somit die
ganzheitliche Gesundheit zu untersttitzen. In diesem Kurs liegt der Fokus auf dem gesamten Kdrper.

Mit gezielten Kraftigungsiibungen und Dehnungen wird sowohl der Bewegungsapparat als auch der Geist gestérkt.
Das anspruchsvolle Training sorgt dafiir, dass der ganze Korper trainiert und gekraftigt wird, was sowohl die
kérperliche als auch die mentale Fitness fordert. Alle Altersgruppen sind herzlich eingeladen!

Der Kurs ist offen fiir Anfanger:innen, Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger:innen.

2026-VBMS 4D01 23
Fr 17:40 - 19:10, 8 x / 25.09.2026 - 20.11.2026 / € 148,00 / AK-Preis € 133,20
Leitung: Daiva Pakalniene, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

2026-VBMS 4D01 24
Fr 17:40 - 19:10, 8 x / 27.11.2026 - 29.01.2027 / € 148,00 / AK-Preis € 133,20
Leitung: Daiva Pakalniene, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

Yin Yoga - Entspannung, Dehnung und innere Balance

Yin Yoga ist ein ruhiger, meditativer Yogastil, der Kdrper und Geist gleichermaBen anspricht. Die Positionen werden
Uiberwiegend im Sitzen oder Liegen ausgefiihrt und mehrere Minuten lang gehalten. Dadurch kdnnen tief sitzende
Spannungen geldst, die Faszien geschmeidiger und die Beweglichkeit sanft verbessert werden. Die Praxis
unterstiitzt mentale Entspannung, férdert Achtsamkeit und schafft einen wohltuenden Ausgleich zum Alltag.

Die Ubungen sind flr alle Erfahrungsstufen geeignet und ermdglichen eine individuelle, regenerierende Auszeit vom
taglichen Tempo.

2027-VBMS 4D47 01

Mo 19:45 - 21:15, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 148,00 / AK-Preis € 133,20
Leitung: Leonie Werner, Yin Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz



Mondsee

Vinyasa Yoga - Dynamisch von Einsteiger:innen bis Fortgeschrittene

Dieser Kurs bietet einen kraftvollen Vinyasa Flow, der Atem und Bewegung zu flieBenden Sequenzen verbindet.
Die Einheiten sind so aufgebaut, dass Einsteiger:innen sicher und verstandlich angeleitet werden, wahrend Fort-
geschrittene durch Variationen und intensivere Optionen zusétzliche Herausforderungen finden. Wir arbeiten an
Kraft, Beweglichkeit, Balance und Kdrperstabilitat. Jede Stunde kombiniert dynamische Flows, funktionelle
Kréftigung und wohltuende Dehnungen. Der Kurs unterstiitzt die Entwicklung eines besseren Kérpergefihls,
stérkt die Muskulatur und férdert gleichzeitig einen mentalen Ausgleich zum Alltag.

Der Kurs eignet sich fir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene!

2026-VBMS 4D48 01

Mo 18:00 - 19:30, 9 x / 21.09.2026 - 14.12.2026 / € 167,00 / AK-Preis € 150,30

Leitung: Leonie Werner, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

2027-VBMS 4D48 01

Mo 18:00 - 19:30, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 148,00 / AK-Preis € 133,20

Leitung: Leonie Werner, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

Gesunder Riicken - Riickenschule fiir Anfanger:innen und Wiedereinsteiger:innen

In diesem Kurs wird der Bewegungsapparat durch gezielte Ubungen und Yogaiibungen gekraftigt und

gestérkt. Das hilft, Alltagsbeschwerden vorzubeugen und fit zu bleiben. Da Riickenbeschwerden oft durch
Bewegungsmangel, Fehlhaltung oder falsche Belastung entstehen, liegt der Fokus auf der Kraftigung der Bauch-
und Ruickenmuskulatur. Dadurch wird die Wirbels&ule stabilisiert und die Haltung verbessert. Zusétzlich sorgen
sanfte Mobilisations- und Dehniibungen dafir, Fehlhaltungen und Verspannungen gezielt zu I6sen. Machen Sie mit
und unterstitzen Sie lhre Riickengesundheit auf angenehme und effektive Weise!

Der Kurs eignet sich fiir Anfanger:innen und Wiedereinsteiger:innen.

2026-VBMS 4F12 09

Fr 15:30 - 16:30, 8 x / 25.09.2026 - 20.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Daiva Pakalniene, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

2026-VBMS 4F12 12

Fr 15:30 - 16:30, 8 x / 27.11.2026 - 29.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Daiva Pakalniene, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

Gesunder Riicken - Riickenschule fiir Fortgeschrittene AC
In diesem Kurs wird der Bewegungsapparat durch gezielte intensive Ubungen sowie Yogatibungen

gekréaftigt und gestérkt. Durch kréftigende Mobilisations- und Dehniibungen werden Verspannungen und
Fehlhaltungen gezielt geldst. Der Fokus liegt auf einer intensiven Kréftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur,
da Riickenbeschwerden oft durch Bewegungsmangel, Fehlhaltung oder falsche Belastung entstehen.

Dadurch wird die Wirbels&ule stabilisiert und die Haltung verbessert. Das hilft, Alltagsbeschwerden vorzubeugen
und fit zu bleiben. Machen Sie mit und unterstitzen Sie Ihre Riickengesundheit auf angenehme und effektive
Weise! Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2026-VBMS 4F12 10

Fr 16:35 - 17:35, 8 x / 25.09.2026 - 20.11.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Daiva Pakalniene, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz

2026-VBMS 4F12 11

Fr 16:35 - 17:35, 8 x / 27.11.2026 - 29.01.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Daiva Pakalniene, Yogalehrerin / Ort: Kindergarten St. Lorenz



Mondsee

Beckenbodentraining

Die Beckenbodenmuskeln stiitzen die inneren Organe wie Blase, Gebdrmutter und Darm. Durch Beckenboden-
schwéche kénnen Probleme wie Blasenschwéche, Organsenkung oder H&morrhoiden entstehen. Mit gezielten
Ubungen und Yogatibungen kann die Spannkraft der Muskeln erhéht und erhalten sowie die Stabilitat im
Becken geférdert werden. Damit beugen Sie auch Problemen in der Zukunft vor.

Der Kurs eignet sich fir Einsteiger:innen und Geiibte.

2026-VBMS 4F22 03
Mi 17:15 - 18:15, 9 x / 23.09.2026 - 25.11.2026 / € 108,00 / AK-Preis € 97,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

2027-VBMS 4F22 01

Mi 17:15 - 18:15, 8 x / 13.01.2027 - 17.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Birgit Graf, Yogalehrerin / Ort: ZENtrum Schlosshof 5

Kultur = Musik - Kreativitat

Topfern - Bunter Herbst in der Topferwerkstatt

Ein lustiger Vogel, eine Eule oder doch lieber eine bunte Vogelscheuche? Lassen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf
und formen Sie |hr persdnliches Kunstwerk. In der Tépferwerkstatt sind zahlreiche Stempel und Formen sowie das
bendtigte Werkzeug und Vorlagen vorhanden. Brenn- und Materialkosten richten sich nach der GroBe der Werk-
stiicke (bis 10 cm ca. € 10,00, bei 20 cm ca. € 20,00) und sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-VBMS 5A67 01
Di 18:30 - 21:00, 2 x / 06.10.2026 - 13.10.2026 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Eva Lametschwandtner / Ort: Topferatelier Oberwang, Grossenschwandt 66

Natur - Umwelt - Technik

Wanderung - Krauterwanderung im Herbst - Die Schitze der Natur entdecken
Gemeinsam entdecken wir bei einer gemditlichen 2-stiindigen Wanderung am Lebens-Roas heimische
Herbstkréuter und Heilpflanzen. Erfahren Sie Interessantes tber ihre Wirkung, Verwendung und
traditionelle Anwendungen in Kiiche und Hausapotheke.

2026-VBMS 6N03 02
So 10:00 - 12:05, 1 x / 11.10.2026 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Nicole Fuchs, Dipl. Krauterpadagogin / Ort: Mondsee, Info folgt
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Gesellschaft - Bildung

Erbrecht - Spezial mit Praxisbeispielen
Ein Notar informiert Sie an diesem Abend Uber die Grundziige des Erbrechts und des Verlassenschaftsverfahrens
zur aktuellen Rechtslage.

2026-VBSG 2F07 01
Mo 18:00 - 19:40, 1 x / 05.10.2026 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Mag. Lukas Binder, Notar / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Sprachen

Englisch fiir Anfénger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe

Dieser Englischkurs in der Kleingruppe ist fiir alle geeignet, die bereits einen Anfangerkurs absolviert haben.
Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt darin, sich durch alltégliche Themen mit Englisch vertraut zu machen
und mdglichst viel zu sprechen. Kursbuch Ready Steady Go! Starter ab Kapitel 4.

Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

2026-VBSG 3E20 01
Do 09:00 - 10:30, 10 x / 15.10.2026 - 21.01.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20
Leitung: Deborah Ebetsberger, Native Speaker / Ort: Musikschule St. Georgen i.A.

English Book Club A2 - Kleingruppe AL
Im English Bookclub lesen wir ein spannendes, leicht versténdliches Buch, weil gemeinsam lesen

einfach mehr Spa macht. Jede Woche werden die gelesenen Kapitel dann in der Gruppe besprochen.

In diesem Kurs erweitern Sie lhren Wortschatz, verbessern Ihr Leseversténdnis und gewinnen mehr Sicherheit

beim Sprechen. Durch den gemeinsamen Austausch wird die englischen Sprache ganz ohne Druck, aber mit viel
Motivation lebendig.

2026-VBSG 3E21 01
Mi 18:00 - 19:30, 6 x / 14.10.2026 - 25.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Helen Schicketanz, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.
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English Tea Time A2 - Kleingruppe

Let's have a cup of tea and talk. In diesem Kurs dreht sich alles um Konversation in gemiitlicher Runde.

Nehmen Sie gerne Ihren eigenen Tea-Mug mit Ihrem Lieblingstee mit, um in lockerer Stimmung ins Gespréch zu
kommen. Gemeinsam werden kurze Artikel aus Zeitschriften gelesen und danach besprochen. So trainieren Sie Ihre
Ausdrucksfahigkeit, erweitern lhren Wortschatz und bekommen mehr Selbstvertrauen im freien Sprechen.

2026-VBSG 3E21 02
Mi 19:30 - 21:00, 6 x / 14.10.2026 - 25.11.2026 / € 101,00 / AK-Preis € 90,90
Leitung: Helen Schicketanz, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

ltalienisch fiir Anfénger:innen A1 - 5 Wochen Intensivkurs - Kleingruppe

Ciao! Sind Sie bereit fir eine Reise in die Welt der italienischen Sprache? In diesem 5-wéchigen Intensiv-

kurs tauchen Sie mit viel SpaB und Schwung in die italienische Sprache ein, und das in Rekordzeit! Egal, ob Sie fiir
Ihren nachsten Urlaub, fiir den Job oder einfach nur zum Vergniigen Italienisch sprechen lernen mdchten, hier sind
Sie genau richtig! Ideal fir Anfanger:innen oder Teilnehmer:innen, die ihre Grundkenntnisse wieder auffrischen
mdchten. Kursbuch wird in der ersten Stunde bekanntgegeben.

2026-VBSG 3102 02

Do 18:00 - 20:15, 5 x / 01.10.2026 - 05.11.2026 / € 126,00 / AK-Preis € 113,40

Leitung: wird noch bekannt gegeben / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Italienisch fiir Anfanger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Folgekurs A
Dieser Kurs richtet sich an alle, die den Intensivkurs fiir Anfénger:innen besucht haben, sowie an alle,

die bereits Uber Italienischkenntnisse verfligen und diese auffrischen oder vertiefen méchten.

Kursbuch wird in der ersten Stunde bekannt gegeben. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2027-VBSG 3102 01

Do 18:15 - 19:45, 10 x / 21.01.2027 - 08.04.2027 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: wird noch bekannt gegeben / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Spanisch fiir Anfanger:innen A1- 5 Wochen Intensivkurs AL
Hola! In diesem 5-wdchigen Intensivkurs tauchen Sie in die spanische Sprache ein. Ob Sie sich auf eine

Reise vorbereiten oder einfach so diese schone Sprache sprechen lernen mdchten - herzlich willkommen!

Ideal fiir Anfdnger:innen oder Teilnehmer:innen, die ihre Grundkenntnisse auffrischen mdchten.

Kursbuch wird in der ersten Stunde bekanntgegeben.

2026-VBSG 3501 03

Do 18:30 - 20:45, 5 x / 24.09.2026 - 22.10.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Evelyn Reibnegger, Romanistin / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.
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Spanisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen A1 A
Dieser Kurs ist ideal, wenn Sie schon erste Spanisch-Kenntnisse haben bzw. als Anschluss an den
Spanisch-Intensivkurs. Zusammen erlernen wir die Grundzlige der spanischen Grammatik, den Wortschatz,

die Aussprache und gewinnen nebenbei kulturelle Einblicke in die spanischsprachige Welt.

Kursbuch wird am ersten Abend bekannt gegeben. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

2026-VBSG 3501 04

Do 18:30 - 20:00, 10 x / 05.11.2026 - 28.01.2027 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Evelyn Reibnegger, Romanistin / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2

Hola! Sie haben bereits Spanischkenntnisse? In diesem Kurs vertiefen und erweitern Sie lhre Grundkennt-
nisse in allen Sprachfertigkeiten (Sprechen, Horen, Lesen, Schreiben). Die Kursgestaltung orientiert sich an den
Interessen und Wiinschen der Teilnehmer:innen. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

Kursbuch wird am ersten Abend bekannt gegeben.

2026-VBSG 3502 01

Di 18:30 - 20:00, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: Evelyn Reibnegger, Romanistin / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene A2

Sie méchten lhre Spanisch-Kenntnisse auffrischen und weiter vertiefen? In diesem Kurs lernen Sie iber
vergangene Ereignisse zu sprechen, den Wortschatz zu erweitern und alle sprachlichen Fahigkeiten weiter-
zuentwickeln. Auf persénliche Interessen der Teilnehmenden wird gerne eingegangen.

Kursbuch wird am ersten Abend bekannt gegeben. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen!

2027-VBSG 3S02 03

Di 18:30 - 20:00, 10 x / 12.01.2027 - 30.03.2027 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00

Leitung: Evelyn Reibnegger, Romanistin / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Schwedisch fiir Anfanger:innen A1 - 5 Wochen Intensivkurs - Kleingruppe

Hej! Sie wollten immer schon wissen, was Schweden unter ,en kopp kaffe med patar och en dammsugare*
verstehen? Dann sind Sie hier genau richtig! Gemeinsam werden wir die Grundzlige der schwedischen Sprache
(in Wort und Schrift) in lockerer Atmosphére erarbeiten und Sie werden am Ende des Kurses selbst einen Kaffee
und eine ,Punschrolle” bestellen konnen - auf Schwedisch natiirlich! Lehrbuch wird am ersten Abend besprochen.

2026-VBSG 3W33 02
Mo 18:15 - 20:30, 5 x / 09.11.2026 - 07.12.2026 / € 126,00 / AK-Preis € 113,40
Leitung: Annika Bahn, Native Speaker / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.
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EDV - Medien - Fotografie

Social Media - Mit Inrem Business erfolgreich auf Instagram - ONLINE A
Instagram your Business - Grundlagen fiir Selbststandige: Wie Sie Instagram gezielt nutzen, um lhre

Beratung oder Dienstleistung sichtbar zu machen und auch mit wenig Followern erste Kund:innen zu gewinnen.
Ohne teure Werbeanzeigen oder Dauer-Geposte ohne Ergebnis. In diesem Online-Workshop erarbeiten Sie das
Fundament flir Ihren professionellen Instagram-Auftritt: Sie lernen, wie Instagram ,tickt“ und worauf es wirklich
ankommt, wie Sie Schritt flir Schritt mehr Reichweite aufbauen, welche Inhalte sinnvoll sind (statt erfolglos zu pos-
ten) und wie Sie Ihr Profil professionell und ansprechend gestalten. Der Workshop richtet sich an Selbststéndige
und Unternehmen mit ersten Instagram-Erfahrungen, die sich mehr Orientierung im Strategie-Dschungel

wiinschen. Es ist kein Workshop fiir Social-Media-Profis. Der Kurs wird live tiber ZOOM gefiihrt.

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

2027-VBSG 7C20 01
Fr 09:00 - 11:05, 1 x / 29.01.2027 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Martina Lérracher-Leeb, Social Media Managerin / Ort: Online

Kiinstliche Intelligenz (KI) fiir Everybody

Derzeit werden wir medial iberschwemmt von Botschaften liber K - sei es der tolle Siegeszug, seien es
Betrugsmdglichkeiten und vieles andere mehr. Viele Menschen haben bei dieser medialen Uberschwemmung Uber
Fernsehen, Handy, Zeitungen oder Internet die Orientierung verloren. Sie wissen nicht mehr, ob sie da mitmachen
sollen und wenn ja, in welcher Art und Weise. Im Workshop beschéftigen wir uns mit den Fragen von Geschichte
und Herkunft von KI, mit Niitzlichkeit und Gefahren im Alltag. Es geht nicht um Detailfragen oder technische
Belange, sondern nur um einfache Handhabung bei der Benutzung von Computer und Handy fiir jedermann und
um Gefahren. Wie kann man Fallen vermeiden und wie kann man gewonnene Information absichern? Die zentralen
Fragen lauten: Was kann man glauben, was nicht? Und was davon kann/soll man niitzen, was nicht? Themen
werden sein: Allgemeine Nachrichten, Information bei Gesundheitsfragen, Finanzfragen, Erkennen von
Fake-Mitteilungen. Wir arbeiten praktisch mit Ihren Smartphones. Das Ziel ist es, das grundsétzliche Versténdnis
bei diesen Entwicklungen herzustellen und die Sicherheit beim Umgang v.a. mit Information in Zusammenhang mit
Kl zu erhéhen. ACHTUNG: Dieser Workshop ersetzt kein Einsteiger:innen-Seminar fiir den Umgang mit Handy oder
Computer. Voraussetzung sind Grundkenntnisse im Umgang mit Smartphone oder iPhone.

2026-VBSG 7C25 01

Di 17:30 - 20:50, 1 x / 06.10.2026 / € 52,00 / AK-Preis € 46,80

Leitung: Prof.a.D. Mag.2 Dr." Renate Birgmayer, Mathematikerin, Unternehmensberaterin

Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.
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Gesundheit - Sport

Vortrag ,Wenn ein Angehdriger pflegebediirftig wird“

Wenn ein Angehériger pflegebedirftig wird, stehen viele Familien pl6tzlich vor organisatorischen, rechtlichen

und finanziellen Fragen. Der Vortrag gibt einen verstandlichen Uberblick ber Pflegegeld, Unterstiitzungsangebote
und Fordermdglichkeiten in Oberdsterreich. Zudem werden praktische Hilfsmittel wie Pflegetagebuch und digitale
Dokumentation vorgestellt.

2026-VBSG 4V01 01

Do 18:00 - 19:40, 1 x / 22.10.2026 / € 20,00 / AK-Preis € 18,00

Leitung: Christoph Standfest, Verein Pflegeheldinnen / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Leben in Balance - Wohlfiihistunden

AUSZEIT - ,Raststationen* fiir Korper, Geist und Seele. Génnen Sie sich bewusste Wohlfilhimomente mit
Impulsen, Anregungen, GedankenanstéBen und Inspirationen fiir Ihre persénliche Auszeit. In diesem Workshop
erwarten Sie sanftes Yoga und Pilates, Faszien- und Beckenbodentraining, Entspannungstechniken sowie
Meditation. Lernen Sie sich selbst noch besser kennen und stérken Sie Ihre Energie, Kraft, Freude und Leichtigkeit.
Fiir mehr Zufriedenheit, Gesundheit und Gelassenheit im Alltag.

2026-VBSG 4C16 01

Sa 15:00 - 18:20, 1 x / 26.09.2026 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Gabriele Pesl, Yogalehrerin, Heilmasseurin, Pilatestrainerin / Ort: Sisterly & Moondance Bewegungspraxis
2027-VBSG 4C16 01

Sa 15:00 - 18:20, 1 x / 30.01.2027 / € 41,00 / AK-Preis € 36,90

Leitung: Gabriele Pesl, Yogalehrerin, Heilmasseurin, Pilatestrainerin / Ort: Sisterly & Moondance Bewegungspraxis

Wohlbefinden mit TCM fiir einen erholsamen Schlaf und stabile Energie

Wach in der Nacht, erschopft am Tag? Guter Schiaf ist mehr als Erholung, er ist die Grundlage unseres téglichen
Wohlbefindens. Nach der Lehre der Traditionellen Chinesischen Medizin regenerieren sich nachts Blut und
sLebensessenz”, wéhrend Geist und Kérper zur Ruhe kommen. Doch was raubt uns den Schiaf - unsere néchtliche
Kraftquelle? Beim Vortrag erfahren Sie, wie Schlaf aus Sicht der TCM entsteht, welche Rolle Herz, Leber und
Nieren dabei spielen, wie Sie mit Erndhrung, Rhythmus und einfachen Impulsen Ihr Wohlbefinden nachhaltig
starken kénnen. Dieser Vortrag ist fiir alle, die morgens wieder erholt, klar und kraftvoll in den Tag starten mdchten.
2027-VBSG 4H07 01

Do 19:30 - 21:00, 1 x / 28.01.2027 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Petra Schonleitner, Dipl. TCM Ernahrungsberaterin / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.
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Yoga fiir alle - Abendkurs

Unser Kérper ist dafiir geschaffen, sich zu bewegen. Das halt ihn geschmeidig und gesund bis ins hohe Alter.

Mit Bewegung halten wir unsere Energien im Gleichgewicht und bringen die Organe in Schwung. Wir fiihlen uns
emotional ausgeglichen und spiiren unsere Kraft. Lebensfreude und Lebensqualitét steigen. Entgegen der allgemei-
nen Meinung, dass Yoga viel mit Beweglichkeit zu tun hat, wird in diesem Kurs besonderer Wert auf Kraftigung und
Stabilitét gelegt. Ganz nach dem Motto ,Yoga in deiner eigenen Intensit&t” gibt es dementsprechende Alternativen
zu verschiedenen Bewegungen und Bewegungsabldufen. Atem- und Meditationstechniken sind ein fixer Bestand-
teil in jeder Kursstunde. All das wird mit Freude und Leichtigkeit in diesem Kurs vermittelt. Dieser Kurs ist fir Junge
bis Junggebliebene, fiir Anfanger:innen bis Mittelstufe, fiir Frauen und Ménner geeignet.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

2026-VBSG 4D01 19

Mo 18:30 - 19:45, 8 x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Claudia Tober, Zert. Yogalehrerin / Ort: Bewegungsraum Wachter
2027-VBSG 4D01 02

Mo 18:30 - 19:45, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Claudia Tober, Zert. Yogalehrerin / Ort: Bewegungsraum Wachter

Yin Yoga - ein Weg zu tiefer Entspannung

Yin-Yoga verbindet Yoga und TCM (traditionelle chinesische Medizin). Die Yin-Yoga Posen sind den Meridianen
und diese wiederum den fiinf Elementen zugeordnet. Meridiane sind Energieleitbahnen im Kérper, durch die unser
Qi (Lebensenergie) flieBt. Im Yin-Yoga &ffnet und harmonisiert man die Meridiane, um Schmerzen zu lindern, das
Immunsystem zu stérken, Organfunktionen zu verbessern und Kérper und Seele wieder in Balance zu bringen.
Yin-Yoga ist ein passiver Yogastil, bei dem die Asanas (Positionen) l&nger gehalten werden. Es liegt der Fokus mehr
auf den tieferen Kérperschichten wie Gelenken, Béndern, Sehnen und vor allem auf den Faszien, weniger auf den
Muskeln. Man versucht, méglichst passiv zu bleiben und ohne Muskelspannung in die Positionen zu gehen.

Die Schwerkraft hilft dabei, auf allen Ebenen loszulassen, kdrperlich, geistig und seelisch.

Yogaerfahrung von Vorteil.

2026-VBSG 4D47 01

Mo 20:00 - 21:00, 8 x / 05.10.2026 - 07.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Claudia Tober, Zert. Yin Yogalehrerin / Ort: Bewegungsraum Wachter

2027-VBSG 4D47 01
Mo 20:00 - 21:00, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Claudia Tober, Zert. Yin Yogalehrerin / Ort: Bewegungsraum Wachter
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Yoga - After Work Yoga - Ihr Ausgleich zu einem anstrengenden Tag - ONLINE

Sie hatten einen stressigen Arbeitstag und wissen eigentlich, dass Ihnen gerade jetzt Bewegung gut tut?

Jetzt noch extra zu einem Kurs fahren mdchten Sie nicht? Perfekt ware jetzt Bewegung von zu Hause aus?
Dann ist After Work Yoga genau das Richtige firr Sie. Entspannungstechniken, sanfte Asanas (Kdrperhaltungen),
Atemtechniken und Meditation helfen Ihnen, Thren Tag gut zu verarbeiten, ausgeglichener zu werden, lhren Geist
zur Ruhe zu bringen und den Tag mit einem Wohlgefihl zu beenden. Keine Vorkenntnisse notwendig. Der Kurs wird
live iber ZOOM gefiihrt. N&here Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-VBSG 4D01 21

Di 18:30 - 19:45, 8 x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Claudia Tober, Zert. Yogalehrerin / Ort: Online

2027-VBSG 4D01 05

Di 18:30 - 19:45, 8 x / 12.01.2027 - 09.03.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Claudia Tober, Zert. Yogalehrerin / Ort: Online

Yin Yoga - ein Weg zu tiefer Entspannung - ONLINE

Yin-Yoga verbindet Yoga und TCM (traditionelle chinesische Medizin). Die Yin-Yoga Posen sind den Meridianen
und diese wiederum den fiinf Elementen zugeordnet. Meridiane sind Energieleitbahnen im Kérper, durch die unser
Qi (Lebensenergie) flieBt. Im Yin-Yoga &ffnet und harmonisiert man die Meridiane, um Schmerzen zu lindern, das
Immunsystem zu stérken, Organfunktionen zu verbessern und Kérper und Seele wieder in Balance zu bringen.
Yin-Yoga ist ein passiver Yogastil, bei dem die Asanas (Positionen) I&nger gehalten werden. Es liegt der Fokus mehr
auf den tieferen Kdrperschichten wie Gelenken, Bandern, Sehnen und vor allem auf den Faszien, weniger auf den
Muskeln. Man versucht, méglichst passiv zu bleiben und ohne Muskelspannung in die Positionen zu gehen.

Die Schwerkraft hilft dabei, auf allen Ebenen loszulassen, kdrperlich, geistig und seelisch.

Yogaerfahrung von Vorteil. Der Kurs wird live iber ZOOM gefiihrt.

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

2026-VBSG 4D47 02
Di 20:00 - 21:00, 8 x / 06.10.2026 - 01.12.2026 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Claudia Tober, Zert. Yin Yogalehrerin / Ort: Online

2027-VBSG 4D47 03

Di 20:00 - 21:00, 8 x / 12.01.2027 - 09.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20
Leitung: Claudia Tober, Zert. Yin Yogalehrerin / Ort: Online

Yoga - Nidra - ONLINE

Yoga-Nidra wird auch der Schlaf der Yogis genannt. Durch Tiefenentspannung kommen kérperliche, geistige und
seelische Aktivitaten zur Ruhe. Es ist mehr als eine Entspannungstibung und enthélt keine Kérperlibungen.

Es bringt dem Kérper Frische und dem Gehirn einen Zustand vollbewusster Ruhe. Yoga Nidra hat viele positive
Auswirkungen auf die korperliche und geistige Gesundheit. Keine Vorkenntnisse notwendig. Der Kurs wird live Gber
ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-VBSG 4D01 20

Mi 19:00 - 19:50, 1 x / 18.11.2026 / € 14,00 / AK-Preis € 12,60

Leitung: Claudia Tober, Zert. Yoga Nidra Lehrerin / Ort: Online

2027-VBSG 4D01 04

Mi 19:00 - 19:50, 1 x / 27.01.2027 / € 14,00 / AK-Preis € 12,60

Leitung: Claudia Tober, Zert. Yoga Nidra Lehrerin / Ort: Online



St. Georgen i.A. = Vocklamarkt

Yoga & Krebs - 14-téglich - ONLINE

Yoga & Krebs ist eine sanfte, an die Bediirfnisse von Menschen mit einer Krebserfahrung angepasste Form des
Yoga. Die Yoga-Einheiten unterstiitzen dabei, den Kérper behutsam zu mobilisieren und zu kraftigen sowie innere
Ruhe und Gelassenheit zu férdern und das seelische Wohlbefinden zu stérken. Durch achtsame Bewegungen,
AtemUibungen, Visualisierungen und Entspannung werden die natlrliche Regeneration, Kraft und ein positives
Kérpergefihl unterstiitzt. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Die wohltuenden Yogaeinheiten richten sich an
Menschen wahrend oder nach der Therapiezeit, die sich selbst etwas Gutes tun mochten. Hinweis: kein therapeuti-
sches Yoga. Jede Yogaeinheit wird aufgezeichnet und kann flexibel im Nachhinein angesehen werden. Der Kurs
wird live iber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert
2026-VBSG 4D01 17

Di 09:00 - 10:00, 6 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 73,00 / AK-Preis € 65,70

Leitung: Bettina NuBdorfer, Zert. Yogalehrerin / Ort: Online

Yoga in den Wechseljahren - ONLINE

Hitzewallungen, unregelm&Biger Schlaf und Energielosigkeit sind Ihre standigen Begleiter in den ,heiBen” Jahren?
Yoga in den Wechseljahren unterstiitzt Frauen dabei, diese besondere Lebensphase bewusst und gestarkt zu
erleben. Kréftigende und dynamische Ubungen wirken belebend und unterstiitzen den Kérper, wéhrend sanfte
Bewegungen, Atemiibungen und Entspannung helfen, das Nervensystem zu beruhigen und Stress zu reduzieren.
Yoga kann so das hormonelle Gleichgewicht, das kdrperliche Wohlbefinden und die innere Balance fordern.
Dieser Yoga-Workshop beginnt mit einem kurzen Theorieteil, in dem Sie Wissen und Tipps erhalten, wie Sie Yoga in
den einzelnen Phasen der Wechseljahre unterstiitzen kann und Sie Ihr Wohlbefinden selbstbestimmt férdern
kénnen. AnschlieBend folgt eine wohltuende Yogapraxis. Gleichzeitig 1adt die Praxis dazu ein, nach innen zu
schauen, Verdnderungen anzunehmen und die eigene Personlichkeit neu zu entdecken und zu entfalten. Der Kurs
wird live Uber ZOOM gefiihrt. N&here Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-VBSG 4D01 18
Sa 09:00 - 11:00, 1 x / 21.11.2026 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Bettina NuBdorfer, Zert. Yogalehrerin / Ort: Online

Selbstverteidigung und Sicherheit fiir Frauen

Ihre Sicherheit ist Ihnen wichtig? Sie haben noch keine oder wenige Vorkenntnisse, wie Sie sich vor Gefahren-
situationen optimal selbst schiitzen kdnnen oder der letzte Selbstverteidigungskurs ist schon langer her?

Dieser Kurs bietet Ihnen die Méglichkeit, an einem Abend ganz unkompliziert in die Welt von Selbstverteidigung
und Gewaltschutz hineinzuschnuppern und Ihren Schutz aufzufrischen. Sowohl konkrete Anwendung, als auch
Mindset und Strategie, und welche Rolle unser Nervensystem in Gefahrensituationen spielt, werden wir gemeinsam
in angenehmer Atmosphare trainieren und erarbeiten. Ziel des Workshops ist, dass Sie mit mindestens einem
konkreten Ansatz nach Hause gehen kdnnen, der lhnen entspricht und Ihre persénliche Sicherheit im Alltag
zukiinftig starkt.

2026-VBSG 4D15 02
Fr 18:00 - 20:00, 1 x / 09.10.2026 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Sonja Winkler, Fachtrainerin fiir ganzheitlichen Gewaltschutz / Ort: Bewegungsraum Wachter



St. Georgen i.A. = Vocklamarkt

Fitness - Power Workout

Bereit, gemeinsam zu schwitzen? Dieses Power-Workout bringt Ihren gesamten Kérper in Schwung. Kraft,
Ausdauer und Stabilitét werden gleichermaBen trainiert. Durch gezielte Ubungen fiir Beine, Po, Core, Oberkérper
und Riicken trainiert man sowohl groBe Muskelgruppen als auch die tiefliegende Stitzmuskulatur. Dazu kommt ein
wenig Cardio, um das Herz-Kreislauf-System zu férdern. Dabei entscheiden Sie Ihr Tempo und so ist fiir jede:n
was dabei. Holen Sie sich Ihren Power-Boost firr die Woche und werden Sie wieder fitter.

2026-VBSG 4G26 01

Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Carina Unterberger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Vdcklamarkt, Gymnastikraum
2027-VBSG 4G26 01

Mo 18:30 - 19:30, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Carina Unterberger, Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: MS Vocklamarkt, Gymnastikraum

Faszientraining - Genuss und Sport

Sorgen Sie flr ein gesundes Bindegewebe! Biegsam wie Bambus, aber reiBfest wie ein Zugseil und somit

von groBer Bedeutung fiir die Belastbarkeit von Sehnen und Bandern. Mit diesem Training vermeiden Sie
schmerzhafte Reibung in Hiiftgelenk und Bandscheiben, schiitzen die Muskulatur vor Verletzungen und
bewahren sich federnde Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Der Verlust an elastischem Schwung ist das Resultat
von ,verfilzten (adhérenten) Kollagen-Fasernetzen. Gezielte Ubungen helfen uns, die Elastizitat, Flexibilitat und
Stabilitét der Faszien zu verbessern.

2026-VBSG 4G12 05

Di 10:10 - 11:00, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Musikschule St. Georgen i.A.
2026-VBSG 4G12 06

Do 10:10 - 11:00, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Musikschule St. Georgen i.A.
2027-VBSG 4G12 01

Di 10:10 - 11:00, 8 x / 12.01.2027 - 09.03.2027 / € 76,00 / AK-Preis € 68,40

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Musikschule St. Georgen i.A.
2027-VBSG 4G12 03

Do 10:10 - 11:00, 8 x / 14.01.2027 - 11.03.2027 / € 76,00 / AK-Preis € 68,40

Leitung: Beate Schneider, Faszientrainerin, Genuss-Sport 44+ Trainerin / Ort: Musikschule St. Georgen i.A.

Pilates - Yogalates

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kraftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, ein Tanz fir Kdrper, Geist und Seele. Yoga dehnt den Kérper und beruhigt den Geist. Die Kombination
beider Methoden bietet ein effektives Training zum Kréftigen. Fir mehr Kdrperwahrnehmung, Balance und
Beweglichkeit, verringert Riickenprobleme.

2026-VBSG 4G11 02

Mi 18:00 - 19:15, 10 x / 23.09.2026 - 02.12.2026 / € 166,00 / AK-Preis € 149,40

Leitung: Gabriele Pesl, Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Sisterly & Moondance Bewegungspraxis

2027-VBSG 4G11 01

Mi 18:00 - 19:15, 10 x / 27.01.2027 - 14.04.2027 / € 166,00 / AK-Preis € 149,40

Leitung: Gabriele Pesl, Yogalehrerin, Pilatestrainerin / Ort: Sisterly & Moondance Bewegungspraxis



St. Georgen i.A. = Vocklamarkt

Tanzen - Lateinamerikanische Rhythmen, Moderndance, Ausdruckstanz

Ein einfaches, angeleitetes Bewegungsprogramm zu befliigelnder Musik. Tanzen wirkt entspannend und befreiend.
Fir jeden geeignet, egal wie fit, egal welchen Alters. Fir alle, die Freude an Bewegung zur Musik und Lust auf
etwas Neues haben. Keine Vorkenntnisse in Bereich Tanz und Bewegung erforderlich.

2026-VBSG 47101 01

Di 10:20 - 11:10, 10 x / 29.09.2026 - 15.12.2026 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Gabriele Pesl / Ort: Sisterly & Moondance Bewegungspraxis

2027-VBSG 47101 01

Di 10:20 - 11:10, 10 x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Gabriele Pesl / Ort: Sisterly & Moondance Bewegungspraxis

Line Dance Anfanger:innenkurs

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

2026-VBSG 4706 03
Di 19:45 - 21:15, 2 x / 29.09.2026 - 06.10.2026 / € 34,00 / AK-Preis € 30,60
Leitung: Franziska Zoister / Ort: Bewegungsraum Wachter

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

2026-VBSG 4T06 04
Di 19:45 - 21:15, 3 x / 13.10.2026 - 03.11.2026 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Franziska Zoister / Ort: Bewegungsraum Wachter

Kulinarik

Gesunde Kiiche - Bowl for Soul

Bunt, gesund und richtig lecker - in diesem Kurs dreht sich alles um kreative Bowls, die der ganzen Familie
schmecken! Wir bereiten warme und kalte Gerichte zu, die ausgewogen, einfach und séttigend sind! Perfekt fiir
Mittag- oder Abendessen. Mit frischen Zutaten und vielfaltigen Kombinationen entstehen bunte Schalen voller
Geschmack und Nahrstoffen. Ob mit Reis, Couscous, Quinoa, Gemiise, Hulsenfriichten oder raffinierten SoBen:
Jede Bowl ist ein Genuss fiir Kérper und Seele! Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten (ca. € 15,00).

2026-VBSG 4K46 01
Sa 09:00 - 12:30, 1 x / 28.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Dagmar Feichtl / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A., Kiiche



St. Georgen i.A. = Vocklamarkt

Internationale Kiiche - Peruanische Kiiche

Tauchen Sie ein in die Aromen Perus, eine der besten Kiichen der Welt! Gemeinsam bereiten wir authentische
peruanische Gerichte zu und lernen die traditionellen Zutaten und Gewirze kennen. Von der Vorbereitung bis zum
gemeinsamen GenieBen erleben Sie eine kulinarische Reise voller Leidenschaft und Geschmack. Perfekt fiir alle
Hobbykdche, die Neues entdecken wollen. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten
(ca. €20,00).

2026-VBSG 4K49 01
Sa 09:00 - 12:30, 1 x / 07.11.2026 / € 53,00 / AK-Preis € 47,70
Leitung: wird noch bekannt gegeben / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A., Kiiche

Kultur = Musik - Kreativitat

Theaterwerkstatt fiir Erwachsene

Llch liebe es, Theater zu spielen. Es ist so viel realistischer als das Leben.“ (Oscar Wilde) Sie wollen die Geschichte
nicht prasentiert bekommen, sondern Teil des Geschehens sein? Dann schnuppern Sie Bihnenluft und kommen
Sie ins szenische Darstellen! Es erwarten Sie gemeinsames Erarbeiten von improvisierten Szenen (ohne Text-
lernen!), bei denen lhre Begeisterung fiir das Darstellen verschiedener Charaktere gebraucht wird. Es werden
Szenen und Geschichten aus dem Stegreif gespielt. In unserem Koffer voller Theater finden wir v.a. Techniken aus
dem Improtheater. Nicht das Endprodukt ist wichtig, sondern unser gemeinsamer Weg des kreativen Schaffens.

Es erwarten Sie Fantasie, gemeinsames Lachen und viel Spa am Theaterspielen.

2026-VBSG 5S04 01
Fr 16:00 - 18:00, 3 x / 06.11.2026 - 20.11.2026 / € 62,00 / AK-Preis € 55,80
Leitung: Carina Unterberger, Diplomierte Theaterpddagogin / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Gitarre fiir Anfénger:innen

Erlernen von Grundakkorden, Schlag- und Zupftechnik. Begleitung von Liedern und Songs, ohne Noten.
Bitte eigene spielbereite Gitarre und Stimmgerat mitnehmen! Keine Vorkenntnisse notig.

2026-VBSG 5M08 03

Mi 18:30 - 19:30, 8 x / 30.09.2026 - 25.11.2026 / € 96,00 / AK-Preis € 86,40

Leitung: Andrea Honiges / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

Topfern - Weihnachten in der Topferwerkstatt

Dieser Kurs ist sowohl fiir Anfédnger:innen als auch fiir Fortgeschrittene bestens geeignet. In einer kleinen Gruppe
von max. 6 Personen modellieren Sie Ihr personliches Kunstwerk. Sie méchten zu Weihnachten was Selbst-
gemachtes verschenken? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Ob eine Kugel zum Beleuchten, einen Engel
oder Geschenkanhanger, lhrer Kreativitét sind keine Grenzen gesetzt. In der Werkstatt finden Sie zahlreiche Formen
und Ideen und nach einer kurzen Einflihrung schaffen wir mit Anleitung und Hilfe ca. 1 - 3 Werkstiicke pro Abend!
Brenn- und Materialkosten richten sich nach der GroBe der Werkstiicke bzw. nach der Menge, belaufen sich auf
etwa € 30,00 und sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-VBSG 5A67 03
Di,Mi 18:30 - 21:00, 2 x / 01.12.2026 - 09.12.2026 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Eva Lametschwandtner / Ort: Topferatelier Oberwang, Grossenschwandt 66



St. Georgen i.A. = Vocklamarkt

Topfern fiir Kinder ab 6 Jahren

Speziell in den Ferien ist dieser Topferkurs fiir die ganz groBen Kiinstler unter uns. Kinder ab 6 Jahren lernen mit
dem Naturprodukt Ton ihr ganz persénliches Kunstwerk zu formen und zu gestalten. Egal, ob es ein Fisch oder ein
Zwerg sein soll, der das Kinderzimmer bunt und die Kinderaugen stolz macht, wir schaffen das mit ein wenig
Geduld und Hilfe. Es kann natirlich auch ein Mslischiisserl zum Frihstiicken oder ein Herz fiir die beste Mama
geformt werden, der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Brenn- und Materialkosten richten sich nach der GroBe
bzw. Menge der Werkstiicke, belaufen sich auf etwa € 10,00 und sind vor Ort in bar an die Kursleitung zu
entrichten.

2026-VBSG 5A66 02
Fr 09:30 - 11:00, 1 x / 30.10.2026 / € 23,00
Leitung: Eva Lametschwandtner / Ort: Tépferatelier Oberwang, Grossenschwandt 66

Natur - Umwelt - Technik

Pilze unserer Heimat

Dieser Vortrag informiert Sie tiber die Entstehung, Lebensweise, Aufoau und Form der Pilze. Es wird auf Giftpilze
und ihre Gefahren eingegangen. Sie erhalten weiters einen Uberblick dber die wichtigsten Speisepilze. Wo findet
man welche Schwammerl und wie werden sie richtig gesammelt? AnschlieBend erfahren Sie auch Wissenswertes
Uber die richtige Zubereitung und Konservierung von Speisepilzen. Bei Nachfrage wird auch ein Praxiskurs
(Pilzwanderung) angeboten; der Termin kann jedoch erst kurzfristig vereinbart werden.

Fiir das Skriptum sind € 2,00 vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten.

2026-VBSG 6N04 01
Mo 18:30 - 21:25, 1 x / 21.09.2026 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Ing. Michael Pucher, Pilzkenner / Ort: Mittelschule St. Georgen i.A.

150 Euro f‘.‘.r;,

ooe.arbeiterkammer.at Oberosterreich




Schwanenstadt

Gesellschaft - Bildung

Fit fiirs Lernen - Tipps aus der Lernkiste - ONLINE

Warum die Schweden und Finnen die besseren Schulen haben? Weil sie unter anderem den ganzen
Menschen, also Kérper und Geist miteinbeziehen. Inspiriert von den nordischen Schulen besprechen wir an diesem
Abend, was fur Kinder wichtig ist beim Lernen, nicht nur Lernstrategien etc.. Denn die greifen nur dann, wenn das
Rundherum stimmt. Der Abend soll Sie auBerdem unterstiitzen, zu verstehen, wie sich Lernthemen besser im
Gehirn festigen lassen. Dabei kdnnen Sie lhrem Kind mit den richtigen Sinneswahrnehmungen leicht helfen.

Mit Tipps und Erfahrungsbericht aus Finnland. Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einldsbar. Der Kurs
wird live iber ZOOM gefiihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2026-VBSS 2519 01
Mi 19:00 - 20:40, 1 x / 25.11.2026 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Mag.? Michaela Ohlinger, Lernberaterin, Padagogin / Ort: Online

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

Latein - Ein philosophischer Abend mit Gedanken aus dem Epikureismus - ONLINE AL
Immer wieder strebt der Mensch nach dem Ideal des Gliicks. Frei von Angst, Mangel, Not und Gedanken-

schwere. Anhand von epikureischen Texten (auf Deutsch) tauchen wir ein in die Welt der antiken Philosophie:

Ein gemeinsamer Abend zum Anregen und Diskutieren. Der Epikureismus ist eine antike philosophische Lehre, die das
Streben nach Gliick durch die Vermeidung von Schmerz und die Erreichung inneren Friedens in den Mittelpunkt stellt.
Der Kurs wird live Uiber ZOOM geftihrt. Nahere Infos unter https://www.vhsooe.at/service/onlinekurse-einfach-erklaert

2027-VBSS 3L01 01

Fr 19:30 - 21:00, 1 x / 29,01.2027 / € 27,00 / AK-Preis € 24,30
Leitung: Mag.? Michaela Ohlinger, Lateinlehrerin / Ort: Online

Sprachen

Italienisch fiir leicht Fortgeschrittene A1/A2

Sie haben bereits Italienischkenntnisse? In diesem Kurs vertiefen und erweitern Sie lhre Grundkenntnisse in

allen Sprachfertigkeiten (Sprechen, Horen, Lesen, Schreiben). Die Kursgestaltung orientiert sich an den Interessen
und Wiinschen der Teilnehmer:innen. Quereinsteiger:innen herzlich willkommen! Kursbuch wird am ersten Abend
bekannt gegeben.

2026-VBSS 3107 01
Mi 18:30 - 20:00, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 130,00 / AK-Preis € 117,00
Leitung: wird noch bekannt gegeben / Ort: Polytechn. Schule Schwanenstadt

Russisch fiir Anfénger:innen A1 - Kleingruppe

Steigen Sie ein und lernen Sie die wunderschone russische Sprache. Sie lernen jemanden auf A1 Niveau zu
begrliBen, sich vorzustellen und ein einfaches Gespréch zu fiihren. Lehrbuch wird in der ersten Stunde
bekannt gegeben.

2026-VBSS 3R01 01

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

Leitung: Olena Bashynska / Ort: Polytechn. Schule Schwanenstadt



Schwanenstadt

Russisch fiir Anféanger:innen mit Vorkenntnissen A1 - Kleingruppe

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits einen Anfénger:innenkurs gemacht haben, sowie an alle, die
bereits (ber Russischkenntnisse verfiigen und diese auffrischen oder vertiefen mochten. Kursbuch wird in der
ersten Stunde bekannt gegeben. Quereinsteiger:innen sind herzlich willkommen!

2027-VBSS 3R01 01

Di 18:30 - 20:00, 10 x / 26.01.2027 - 13.04.2027 / € 168,00 / AK-Preis € 151,20

Leitung: Olena Bashynska / Ort: Polytechn. Schule Schwanenstadt

Gesundheit - Sport

Wirbelsdulen- und Osteoporosegymnastik zur Vorsorge

Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmaBige korperliche Aktivitat die
beste Prévention: Gezielte Dehn- und Kréaftigungsiibungen sowie entsprechende Atemtechnik, um unseren
Haltungsapparat beweglich zu erhalten. Dieser Kurs dient zur Viorsorge.

2026-VBSS 4F11 09

Mo 16:30 - 17:30, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Wirbels&ulentrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt
2026-VBSS 4F11 10

Mo 17:30 - 18:30, 10 x / 28.09.2026 - 14.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Wirbels&ulentrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt
2027-VBSS 4F11 01

Mo 16:30 - 17:30, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Wirbels&ulentrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt
2027-VBSS 4F11 03

Mo 17:30 - 18:30, 8 x / 11.01.2027 - 08.03.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Wirbelsaulentrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt

Pilates

Pilates ist ein sehr beliebtes Ganzkérpertraining. Dabei liegt der Schwerpunkt in der Rumpfstabilisierung und bei
der Stérkung der Bauchmuskulatur (Powerhouse). Pilates formt die Figur, starkt die Muskulatur und das Training
verbessert vor allem die Kérperhaltung. Der Pilatesball wird in dieser Stunde integriert, um die Kérperwahrnehmung
zu schulen und das korperliche Wohlbefinden zu steigern. Dieses Training ist flir jede Altersstufe und jedes
Fitnesslevel geeignet.

2026-VBSS 4G11 07

Do 17:30 - 18:30, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt
2026-VBSS 4G11 08

Do 18:30 - 19:30, 10 x / 01.10.2026 - 10.12.2026 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt
2027-VBSS 4G11 01

Do 17:30 - 18:30, 8 x / 14.01.2027 - 11.03.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt
2027-VBSS 4G11 03

Do 18:30 - 19:30, 8 x / 14.01.2027 - 11.03.2027 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Doris Weixlbaumer, Dipl. Pilatestrainerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt



Schwanenstadt

Yoga fiir alle - Ankommen, Aufatmen, Auftanken

Dieser Yogakurs verbindet sanfte Kdrperiibungen zur Kraftigung und Dehnung mit Atemiibungen, Meditation und
achtsamer Entspannung. Sie lernen, Verspannungen zu 1&sen, innerlich zur Ruhe zu kommen und neue Energie zu
schdpfen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — nur die Bereitschaft, sich selbst etwas Gutes zu tun.

2026-VBSS 4D01 04

Mo 18:30 - 19:45, 9 x / 05.10.2026 - 14.12.2026 / € 124,00 / AK-Preis € 111,60

Leitung: Bettina NuBdorfer, Zert. Yogalehrerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt

2027-VBSS 4D01 01

Mo 18:30 - 19:45, 9 x / 11.01.2027 - 15.03.2027 / € 124,00 / AK-Preis € 111,60

Leitung: Bettina NuBdorfer, Zert. Yogalehrerin / Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt

High Intensity Interval Training (HIIT) und Stretch

Das hochintensive Intervalltraining ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings, ein Wechsel aus Cardio und
Krafttraining, Ganzkorpertraining mit dem eigenen Korpergewicht. Zur Kréftigung des gesamten Korpers und zur
Steigerung der Ausdauer. Die wohl schnellste und effektivste Methode fiir mehr Muskelmasse und eine intensivere
Fettverbrennung - auch noch lange nach dem Training! Stretch verbessert die Mobilitat und die Flexibilitat der
Gelenke, unterstiitzt die Entspannung und das Loslassen fiir Kdrper und Geist. Gerade nach einem intensiven
Intervall Training wie HIIT runden die schénen Stretch-Bewegungen von Bodyart die Stunde sehr schon ab.
2026-VBSS 4G61 03

Mi 18:00 - 19:20, 10 x / 30.09.2026 - 09.12.2026 / € 157,00 / AK-Preis € 141,30

Leitung: Martina NuBbaumer, bodyART®, Funktional Fit und Natural Flow Trainerin, deepWORK® Instruktorin
Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt

2027-VBSS 4G61 01

Mi 18:00 - 19:20, 8 x / 13.01.2027 - 10.03.2027 / € 125,00 / AK-Preis € 112,50

Leitung: Martina NuBbaumer, bodyART®, Funktional Fit und Natural Flow Trainerin, deepWORK® Instruktorin

Ort: Alten- und Pflegeheim der Stadt Schwanenstadt

Kulinarik

Kochen - romische Kiiche

Wir zaubern ein rdmisches Men{i mit Vorspeise, Hauptspeise und Nachspeise. Lassen Sie sich auf eine ganz neue
Welt der Gerschmackserfahrung ein ohne Zucker, Kartoffel und Tomate. Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an
die Kursleitung zu entrichten (ca. € 20,00).

2026-VBSS 4K32 01

Di 18:00 - 20:30, 1 x / 10.11.2026 / € 32,00 / AK-Preis € 28,80

Leitung: Mag.? Michaela Ohlinger / Ort: Polytechn. Schule Schwanenstadt

Gesunde Kiiche - Friihstiick fiir die ganze Famile

Ein guter Tag beginnt mit einem guten Frihstlck! In diesem Kurs entdecken wir abwechslungsreiche, leckere und
gesunde Friihstlicksideen, die der ganzen Familie schmecken. Von siil bis herzhaft, von klassisch bis kreativ.
Gemeinsam bereiten wir einfache Rezepte zu, die sich im Alltag schnell umsetzen lassen und fir einen energie-
vollen Start in den Tag sorgen. Ob Porridge, Overnight Oats, herzhafte Muffins oder selbstgemachte Aufstriche -
hier ist fir jede:n etwas dabei! Lebensmittelbeitrag ist vor Ort in bar an die Kursleitung zu entrichten (ca. € 15,00).
2026-VBSS 4K46 01

Sa 09:00 - 12:30, 1 x / 21.11.2026 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Dagmar Feichtl / Ort: Polytechn. Schule Schwanenstadt



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

Kursbeschreibung

Bez.

Ihr Niveau entspricht ungeféhr folgender Beschreibung:

Anfénger:innen
mit
Vorkenntnissen

Al

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

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

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

leicht
Fortgeschrittene

A2

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

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

Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.

Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene

B1

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

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

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

Schreiben: einfache Texte (iber vertraute Themen schreiben.

weit
Fortgeschrittene

B2

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

Sprechen: sich mit Muttersprachlern verstandigen und an Diskussionen
beteiligen.

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

Cc1

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

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

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

C2

Horen: praktisch alles miihelos verstehen.

Lesen: jede Art von Texten miihelos lesen.

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




Aligemeine Geschaftshedingungen

Anmeldung .

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

Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn.

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

Kursbeitrag und Anwesenheit

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Hausordnung

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

Barrierefreiheit . .

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

Haftung .

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

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

Hinweise fiir Gesundheits- und Bewegungskurse

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

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

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



Aligemeine Geschaftshedingungen

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

Ton-, Film- und Fotoaufnahmen

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

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

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

In eigener Sache

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

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

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

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

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

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

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

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

Datenschutzerklarung

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

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

1.
1.1

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

1.9

Kursbuchungen/Anmeldungen

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



Datenschutzerklarung 61|

2.  Kontakt per E-Mail

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

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

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

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

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

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

3. |hre Rechte

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

Volkshochschule Ober6sterreich

Gemeinniitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71

E-Mail: service@vhsooe.at

=0 CERT

Linz, 10.6.2021



Forderungen auf einen Blick

10 Prozent fiir AK-Mitglieder mit der AK-Leistungskarte

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

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

fir alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewdhlte

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

und unter ooe.arbeiterkammer.at/AK_Bildungsbonus

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

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

e AK-Leistungskarte

Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als Werbungskosten

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

AI(-BiIdungsberatung

Kostenlose Information, Beratung und Orientierung fiir
Bildung und berufliches Weiterkommen

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

E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at

Onlineberatung und Einzelchats

Videoberatung

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

AK Karriere Plus

Neue kostenlose Angebote - jetzt auch online!

Kompetenzberatung - Starkenworkshops und Einzelcoaching
Berufsabschliisse nachholen - Wege und Anrechnungsmoglichkeiten

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

"= Bundesministerium ”
Frauen, Wissenschaft o0e

und Forschung W Oberdsterreich

Kofinanziert von der
Européischen Union

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

ooe.arbeiterkammer.at

Oberdsterreich
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Ihr Weg zum Kurs

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

Online buchen

Der einfachste Weg zu Ihrem VHS-Kurs fiihrt (iber unsere Website:

» vhsooe.at

So funktioniert die Online-Anmeldung:
1. Besuchen Sie www.vhsooe.at
2. Melden Sie sich mit Ihrem Benutzer:innen-Konto an
Noch kein Konto? Unter ,Registrieren” konnen Sie dieses
in wenigen Minuten erstellen
3. Nutzen Sie die Kurssuche - etwa nach Kursname, Region, Themen-
bereich oder Kursleitung und finden Sie Ihren gewiinschten Kurs
4. Klicken Sie bei Ihrem VHS-Kurs auf ,Zahlungspflichtig buchen*
5. Folgen Sie den weiteren Schritten auf der Website und schlieBen
Sie Ihre Kursanmeldung erfolgreich ab!

Tipp:
Interessante Kurse konnen Sie ganz einfach auf Ihrer personlichen
Merkliste speichern.

Nach Ihrer Anmeldung
sind Sie verbindlich zum Kurs angemeldet.
Beachten Sie die Stornobedingungen lt. AGB.
Die Rechnung erhalten Sie einige Tage vor Kursbeginn.
Bitte begleichen Sie den Kursbeitrag bis zum angegebenen Zahlungsziel.



per E-Mail

Gerne sind wir auch direkt in den Regionen fiir Sie da!

Wenn Sie sich fiir Ihren VHS-Kurs entschieden haben konnen Sie sich direkt
bei der VHS in Ihrer Region daflir anmelden. Senden Sie uns dafiir einfach
eine kurze E-Mail mit:

o dem gewilinschten Kurs

o Ihrem Namen

o Geburtsdatum

o Adresse

o Telefonnummer

) Sozialversicherungsnummer

. Information zur AK-Mitgliedschaft

personlich |/
telefonisch

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

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

Kursort E-Mailadresse Telefonnummer
Vocklabruck - Lenzing - Schorfling voecklabruck@vhsooe.at (050) 6906-5229 oder
(8676) 84 55 00 503
Ampflwang - Mondsee mondsee®@vhsooe.at (0676) 84 55 00 504
Attnang-Puchheim - Gampern - Schwanen- region-voecklabruck@vhsooe.at (8676) 84 55 00 505

stadt - St. Georgen i.A. - Vocklamarkt

Deutschkurse VHSBeratung-vb@vhsooe.at (850) 6906-5228

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



Anmeldung zur Kursteilnahme

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

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

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

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

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

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

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Oort

Telefon E-Mail

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

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

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

Datum Unterschrift
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VOLKSHOGHSCHULE

Bitte
ausreichend
frankieren

VOCKLABRUCK
An die
VOLKSHOGHSCHULE
DBEROSTERREICH
VOCKLABRUCK
Ferdinand-Ottl-StraBe 19
Der bequemste Weg zur Anmeldung: .
online: » vhsooe.at 4840 Vocklabruck

I Bitte

ausreichend

frankieren
VOLKSHOGHSGHULE
VOCKLABRUCK
An die
VOLKSHOGHSCGHULE
OBEROSTERREICH
VOCKLABRUCK
Ferdinand-Ottl-StraBe 19
Der b w Anmeldung: ..
o:lrin;q:e?,iio:g:ur nmeeung 4840 Vocklabruck




Kommin
unser Team!

Werde VHS Kursleiter:in!

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

\ 4

VOLKSHOCHSGHULE

OBERGSTERREICH

Eine gemeinniitzige
Bildungs-GmbH der
> vhsooe.at Arbeiterkammer 00




