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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind schon ab September maglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
WINTERSEMESTER 2021

Das Kursentgelt ist bei der Anmeldung in bar oder mit Bankomat zu bezahlen!
Bitte bringen Sie diesen Abschnitt ausgefiillt zur Anmeldung mit!
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Bitte beachten Sie unbedingt die Datenschutzerkldrung auf der Riickseite!
Kursanmeldungen kénnen nur mit ausgefiillter Datenschutzerkltirung angenommen werden.
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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind schon ab September maglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

DATENSCHUTZERKLARUNG

Diese Datenschutzerklarung regelt die Nutzung Ihrer personenbezogenen Daten bei physischer Kursbuchung tiber unser Anmeldeformular. Ansprechpartner ist
die VHS Strasshof mit der Geschiftsanschrift Schonkirchner Strafle 3, 2231 Strasshof. Die VHS ist eine kommunale Volkshochschule der Marktgemeinde Strasshof
(im Folgenden kurz ,VHS®).

Thre personenbezogenen Daten (z. B. Name, Anschrift, E-Mail, Telefonnummer) werden von uns nur gemafl den Bestimmungen des 6sterreichischen und euro-
paischen Datenschutzrechts verarbeitet. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie eindeutig einer bestimmten natiirlichen Person zugeordnet werden konnen.
Automatisiert werden keine personenbezogenen Daten erhoben.

Nachstehende Regelungen informieren Sie insoweit iiber die Art, den Umfang und Zweck der Erhebung, die Nutzung und die Verarbeitung von personenbezo-
genen Daten

Kursbuchungen

Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit Buchung eines Kurses stimmen Sie den Allgemeinen Geschiéftsbedingungen der VHS und dieser Datenschutz-
erklarung zu und erteilen sohin Ihre Zustimmung zur elektronischen Verarbeitung folgender fiir die Kursbuchung erforderlicher personenbezogener Daten:

« Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse

» Geburtsdatum, Telefon-Nummer, E-Mail-Adresse

Die Erhebung der Daten erfolgt zum ausschliellichen Zweck der Anmeldung und Verwaltung von KursteilnehmerInnen bei den von der VHS angebotenen Kur-
sen und dienen ausschliefSlich dem Betriebszweck der VHS. Die im Rahmen der Kursanmeldung erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und nur in dem
fiir die TeilnehmerInnenverwaltung und Anmeldung unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet und solange gespeichert, wie dies fiir die Erfiilllung der Ver-
waltungsaufgaben der VHS erforderlich ist, maximal jedoch 10 (zehn) Jahre.

Mit einer Kursbuchung stimmen Sie einer Weitergabe der erhobenen Daten an den/die jeweilige KursleiterIn zu. Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine dariiber-
hinausgehende Weitergabe Ihrer Daten und es werden keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

Die Einwilligung zur Verarbeitung Ihrer, im Rahmen der Kursbuchungen erhobenen personenbezogenen Daten kann jederzeit widerrufen werden. Wir weisen
darauf hin, dass Thnen ein Recht auf Berichtigung falscher Daten oder Loschung personenbezogener Daten zusteht, sollte diesem Anspruch keine gesetzliche Auf-
bewahrungspflicht entgegenstehen.

Unterschrift: Datum:
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Allgemeine Informationen

Liebe Strasshoferinnen und Strasshofer!

Wie bereits 2020 ist auch das heurige Jahr von der Covid-19-Pandemie gepragt, das
hat unser Leben nachhaltig verdandert und uns alle vor grofie Herausforderungen
gestellt. So auch die Marktgemeinde Strasshof und die dazugehdrigen Bildungsin-
stitutionen wie die VHS Strasshof. Zum Schutz der Bevolkerung und natiirlich im
Einklang mit den Verordnungen der Bundesregierung wird der Kursbetrieb der
VHS Strasshof im Wintersemester 2021 mit den bekannten 3G-Regeln und nach
Moglichkeit in Prisenz abgehalten. Die VHS Strasshof hat trotz des schwierigen
vergangenen Jahres die KursteilnehmerInnen entweder online oder nach der neu-
erlichen Offnung mit einem attraktiven Kursangebot versorgt und somit fiir ein B .

. i urgermeister
gewisses Mafd an ,,Normalitit” gesorgt. Ludwig Dl

Die Marktgemeinde Strasshof tragt natiirlich auch weiterhin das ihrige zur Bewal-
tigung der Situation bei und unterstiitzt die KursteilnehmerInnen dabei sorgenfrei
neue Kurse buchen zu kdnnen. Zum Beispiel wurden die unterbrochenen Kurse
letztes Semester libertragen und zur Génze abgehalten. Dadurch wurden finanzi-
elle Einbuflen der KursteilnehmerInnen verhindert und Sie kdnnen auch weiter-
hin beruhigt aus dem umfangreichen Kursangebot der VHS Strasshof auswahlen.

Als Biirgermeister der Marktgemeinde Strasshof an der Nordbahn bedanke ich
mich beim Leiter der VHS, Herrn Christian Graf, MA, fiir die Zusammenstel-
lung des Kursprogrammes fiir das Wintersemester 2021 und wiinsche Ihnen einen
schonen Semesterstart und viel Erfolg bei Ihren ausgewdhlten Kursen.

Ihr Ludwig Deltl

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen,

herzlich willkommen im Wintersemester 2021. Trotz der anhaltenden Corona-
Pandemie haben wir fiir Sie wieder ein umfangreiches und hochwertiges Kurspro-
gramm erstellt, welches alle gingigen Bereiche der Erwachsenenbildung abdeckt
und welches wir, nach Mdglichkeit, in Priasenzunterricht abhalten werden. Wie
Sie sich denken konnen, werden wir die 3G-Regeln auch bei uns im Unterricht
haben, doch ich kann Thnen versichern, dass wir alle Moglichkeiten des Schutzes
tiir unsere KursteilnehmerInnen ergreifen werden, um Ihnen einen angenehmen
und unbeschwerten Kursbesuch zu erméglichen.

Trotz der Corona-Pandemie, die uns seit knapp eineinhalb Jahren fest im Grift
hat, blicke ich positiv auf die vergangenen Semester zuriick. Die VHS Strasshof  VHS Leiter Christian Graf, MA
konnte den Grofiteil des Kursprogrammes, wenn es auch etwas langer gedauert ~ (Foto: Christian Mari)

hat, durchfithren und hat sich auch im Online Unterricht sehr gut geschlagen.

Das Schonste fiir mich war allerdings, dass Sie, liebe KursteilnehmerInnen, nach

der letzten Offnung im vergangenen Semester wieder so zahlreich zu uns in den

Prasenzunterricht zuriickgekehrt sind. Das gibt mir Hoffnung und Mut, dass ich

auch im kommenden Semester wieder viele altbekannte und neue Kursteilneh-

merInnen bei uns willkommen heifien kann.

In diesem Sinne freue ich mich auf das neue Semester mit Thnen und verbleibe
mit den besten GriifSen,

Ihr Christian Graf

Nr. 08/2021



Allgemeine Informationen

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

COVID-19-MASSNAHMEN

Aufgrund der anhaltenden COVID-19-Pandemie werden im Wintersemester 2021 keine
Lichtbildervortrdge abgehalten.

Die Volkshochschule Strasshof ist bemUht alle Vorgaben der Bundesregierung einzuhalten.

Flr alle Prdsenzkurse gelten, wie auch schon im vergangenen Semester die 3G-Regeln. Sollfe es zu einer
drastischen Verschlechterung der Situation kommen, wird die Volkshochschule Strasshof weitere Schritte
zur Sicherheit der Kursleiterinnen und Kursteilnehmerlnnen setzen. Im Fall einer neuerlichen SchlieBung der

Volkshochschule werden alle Kurse (wie im vergangenen Semester) nachgeholt bzw. nach Ricksprache
mit den Kursteilnehmerlnnen online fortgeflhrt.

Eine Anmeldung zu allen kostenlosen Angeboten
der VHS Strasshof ist unbedingt unter
www.vhs-strasshof.at, office@vhs-strasshof.at oder 02287/46662 notwendig.

Bezlglich neuer Abstands- und HygienemaBnahmen Stand September 2021 werden wir Sie natdrlich
informieren.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BEITERKAMMER
NIEDEROSTERREICH

“ T FORDERT KURSE
[y

die in diesem Kurspro_gramm
AK-gekennzeichnet sind. — Digi Bonue

Auf der Homepage der AK Niederdsterreich
d finden Sie nahere Informationen und den Online-Antrag.

X Uber das AK-extra Digi-Konto werden zusétzlich
WEITERBI LDUNG! ! vertiefende Digitalisierungskurse gefordert

(auch ohne AK-Kennzeichnung). NIEDER

W e ¥ o | -

Fit fir d'e DlgltaI15|erung. noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus A(USTERREICH
] SV i T

Der AK Bildungsbonus kann flr die Englisch-, Slowakisch- und Ungarisch-Kurse sowie
A( Rucken-Fif eingelost werden. Die befreffenden Kurse sind mit dem AK-Logo gekennzeichnet.
Ndhere Informationen telefonisch unfer 05/717129000 und auf Seite 44.

Kurse, die einen Beitrag zur Aktion ,Gesunde Gemeinde” leisten, sind mit diesem Logo gekennzeichnet.

Auskiinfte und Information: Montag-Freitag, 10.00-17.00 Uhr
Tel. 02287/46662 + www.vhs-strasshof.at « office@vhs-strasshof.at

suoe B
BEMEINDE
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Vortrdge, Workshops und Exkursionen

VORTRAGE, WORKSHOPS UND EXKURSIONEN

LGenussvortrag — Mexiko und Peru”
NEU! Reisevortrag und Degustation

Reisen Sie mit nach Lateinamerika und erleben Sie die Faszination vergangener Hochkulturen. Diese Reise
tithrt Sie zuerst nach Mexiko. Dort besuchen wir die archéologischen Statten von Teotihuacan, Monte Alban,
Palenque und Yaxchilan. In Peru reisen wir von Lima iiber Nazca nach Arequipa. Nach einem kurzen Aus-
flug zum Colca Canyon besuchen wir den Titicacasee und statten als kronenden Abschluss der Inca-Hoch-
burg Macchu Picchu einen Besuch ab.

Dieser GenussVortrag entfiihrt Sie in die Welt der lateinamerikanischen Spirituosen. Um in die Welt von
Tequila, Pisco und Rum einzutauchen, erfahren die Teilnehmer Wissenswertes zur Herstellung dieser edlen
Tropfen und werden einige Proben verkosten und bewerten.

Fiir die Verkostung wdhrend des Vortrags ist ein Unkostenbeitrag vorgesehen.

Termin: Samstag, 20.11., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Nicolas Pacher, Genuss-Vortragender
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00 + Unkostenbeitrag

@
Tk

| Kriiuterwanderung in Oberweiden — &
Wildpflanzen und Wildfriichte

Bei dieser Wanderung geht es in die Sanddiinen bei Oberweiden und wir entdecken die heimischen Wild-
pflanzen und interessante Details dariiber.

Wir treffen uns in Oberweiden vor dem Gasthaus und fahren dann gemeinsam zum Einstieg in die Sand-
diinen.

Termin: Samstag, 16.10., 15:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Gasthaus in Oberweiden
Vorfragende/r:  Markus Durnberger, Krduferpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

Nr. 08/2021



Vortrage, Workshops und Exkursionen

| Strasshof 2021 K
auf dem Weg zu einer klimafitten Gemeinde L
[

Teil 1 - Klima und Stiadte M
Wie wirkt sich der Klimawandel auf Stidte und Gemeinden aus?
Welche Strategien und Mafinahmen kénnen helfen? Str \A:T sshof

Teil 2 - Klimaschutz & Boden

Viele reden tiber Klimaschutz aber wenige {iber die Rolle, die unser Boden dabei spielt. Der Vortrag zeigt
die Zusammenhinge zwischen Klimaschutz und Bodenschutz, gibt Anregungen und Tipps zum gemein-
samen Handeln.

Teil 3 - Klimafitte Hausgdrten

Sie erfahren welchen Beitrag Sie in IThrem Garten zum Klimaschutz leisten konnen: klimawandelangepasste
Hausbaume, Straucher und Stauden / Moglichkeiten der Regenwassernutzung und -versickerung / Tipps zur
klimafitten Gartengestaltung (Kiihlen, Schatten, Wasser).

Teil 4 - Fassaden und Dachgirten
Moglichkeiten der Gebaudebegriinung werden vorgestellt und Anregungen zur Umsetzung im eigenen Gar-
ten gegeben.

Termin: Teil 1: Dienstag, 05.10., 18:00-20:00 Uhr
Teil 2: Dienstag, 19.10., 18:00-20:00 Uhr
Teil 3: Dienstag, 09.11., 18:00-20:00 Uhr
Teil 4: Dienstag, 18.01., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:
Teilnehmer: b-12 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

~Welpenerziehung — Was dabei wichtig ist!”

Sie planen einen Welpen aufzunehmen oder das Hundebaby ist bereits eingezogen? Dann ist dieser Vortrag
genau das Richtige!

Wir besprechen, was jetzt wirklich wichtig ist: Gute Sozialisierung / Beschéftigung und Ruhezeiten / Prob-
leme vorbeugen / Umgang mit unerwiinschtem Verhalten. Weitere Tipps fiir den gemeinsamen Alltag, damit
sich Thr Hundekind zu einem selbstbewussten und sicheren Begleiter entwickelt.
Termin: Samstag, 25.09., 09:30-11:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Sabine Koch-Bischof, Tierschutzqualifizierte Hundetrainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen
Kursentgelt: Euro 10,00

Nr. 08/2021



Vortrdge, Workshops und Exkursionen

| Silvesterangst beim Hund

Fiir unsere Hunde ist die Zeit um Silvester herum so ziemlich die schlimmste Jahreszeit, was auch uns Hun-
dehalterInnen oftmals sehr hilfos macht.

In diesem Vortrag besprechen wir: Wie sich Gerduschangst entwickelt / Wie man Gerduschangst vorbeu-
gen kann / Unterstiitzung fiir den Hund mit Silvesterangst / Sinnvolle Managementmafinahmen am Silves-
terabend.

Termin: Samstag, 20.11., 09:30-11:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Sabine Koch-Bischof, Tierschutzqualifizierte Hundetrainerin

Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

| Eine sichere Bindung: Impulse fiir wunderschone erste Lebensjahre —
ein Workshop speziell fiir junge Eltern und jene, die es werden (wollen)

Die ersten Lebensjahre eines Kindes sind wunderschon und gleichzeitig voller Herausforderungen. Zu den
Entwicklungsschiiben, die man gemeinsam mit dem Kind erlebt, kommen unruhige Néchte, fremdeln, zah-
nen, erste Wutanfille, die Autonomiephase (“Trotzphase”) und vielleicht die Eingew6hnung in den Kinder-
garten. Die Erfahrungen, die Euer Baby in all diesen Phasen macht, sind entscheidend.

Daher versorgt Euch dieser praxisbezogene Workshop mit allen wichtigen Infos iiber die Entwicklung Eures
Kindes in den ersten 1-2 Lebensjahren und Ihr habt die Gelegenheit, all Eure Fragen zu stellen. So kénnt Ihr
Euer Baby von Anfang an besser verstehen und gut auf seine Bediirfnisse reagieren: die Basis fiir ein erfiill-
tes, gliickliches Leben voller Vertrauen und Sicherheit.

Termin: Samstag, 09.10., 09:30-11:30 Uhr
Kursort: VHS Stirasshof

Vortragende/r: ~ Mag. Barbara Gritze, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
fUr Kinder, Jugendliche, Eltern und Familien

Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 30,00

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

Verpassen Sie nie wieder eine Veranstaltung der VHS Strasshof. Wir hal- g|e|Ch anmelden auf
ten Sie mit unserem monatlichen Newsletter immer auf dem Laufenden. www.vhs-strasshof.at

Nr. 08/2021



Vortrage, Workshops und Exkursionen

NEU! | Beziehung ohne Strafen und Schimpfen

Warum fillt uns eine Beziehung ohne ,,wenn-dann“-Sitze, Strafen und Schimpfen im Familienalltag oft
schwer und wie kann sie uns trotz allem jeden Tag ein Stiick mehr gelingen? Was ist der Schliissel zu
mehr Gelassenheit, Vertrauen, zum ruhig-/bei mir bleiben? Warum lohnt es sich so sehr, diesen neuen
Weg mit unseren Kindern zu gehen und uns auf diese Abenteuerreise, auf das gemeinsame Wachsen,
einzulassen?

Motivation, Input, Achtsamkeits- und Atemiibungen fiir stressige Situationen, sowie die Moglichkeit, Eure
Fragen zu stellen und Euch untereinander auszutauschen — das erwartet Euch in diesem Workshop.
Termin: Samstag, 06.11., 09:30-11:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Barbara Gritze, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
fur Kinder, Jugendliche, Eltern und Familien

Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 30,00

NEU! | Achtsam und beziehungsvoll durch die Pubertiit

Die Pubertit — wie kaum eine andere Entwicklungsphase birgt sie gleichermafien Konfliktpotenzial und
Wachstumschance fiir die Eltern-Kind-Beziehung. Wichtig, um dieses Potenzial auszuschopfen, ist es,
sich auf die Veranderungen einzulassen und Verstindnis dafiir zu haben, was in dieser Umbruchphase
in Euren Jugendlichen passiert. Nur so kann Vertrauen, Zuwendung und Kommunikation weiterhin
gelingen.

Daher besteht dieser Workshop einerseits aus der Vermittlung von Hintergrundinformationen aus der
Gehirnforschung (warum konnt Thr Eure Jugendlichen nicht mehr mit rationalen Argumenten erreichen
u.v.m.), sowie aus konkreten, umsetzbaren Strategien fiir Euer Familienleben und der Méglichkeit, Fragen
zu stellen bzw. in einen gemeinsamen Austausch zu gehen.

Termin: Donnerstag, 16.12., 19:00-21:00 Uhr

Kursort: online

Vortragende/r:  Mag. Barbara Grdtze, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
fUr Kinder, Jugendliche, Eltern und Familien

Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 30,00
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

WIRTSCHAFT, BERUF UND PERSONLICHKEIT

| Mentulcouchmg fur starke Kinder Kinder

In diesem Workshop geht es um Dich! Wie Du einen selbstbewussteren Auftritt bei Referaten usw. haben
kannst / Deine Angst vor Schularbeiten ablegen kannst / mehr Selbstvertrauen bekommst / Dich mehr kon-
zentrieren kannst / Deine Zeit fiirs Lernen besser einteilen kannst / Dich besser motivieren kannst / Dich
starken kannst.

Ein spielerischer und kreativer Workshop fiir Kinder mit den besten Ubungen und Tipps aus dem Mental-
training und aus Erfahrungen langjahriger Unterrichtstatigkeit.

Termin: [IEFIFARTES 12-14 Jahre: Dienstag, 29.09., 10:00-12:30 Uhr
8-11 Jahre: Dienstag, 29.09., 13:00-15:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  MMag. Veronika Simor

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00

IHR INSERAT
IN DER
GEMEINDEZEITUNG

PROJEKTBAU KATZEK —

Einmalige Einschaltung:

25 Jahre Erfahrung in:

1 i 1 i i

Errichtung von Ein- und Zweifamilienhduser Asile b2 SIS L selie
Zu- und Umbauten aller Art 157,50 315,00 630,00
Errichtung von Garagen und Gartenziune
Poolbauten aller Art Dauereinschaltung (5 Einschaltungen/Jahr)
Samtliche Betonarbeiten rund ums Haus je Einschaltung:
Pflasterungen und Verlegung von Gartenplatten 1, Seite 1, Seite 1 Seite

Unoerbindliche Sreisvorschliige, 100,80 201,60 403,20

awuch bec 7)%[/&9[{1{1/?/‘{1(’9@/2/

. Einschaltung letzte Seite:
Karlheinz Katzek

Geschiiftsfiihrer % Se]'l'e 1/2 SelTe ] SelTe
2231 Strasshof 252,00 504,00 1.008,00

Grenzstrafe 3
Tel./Fax: 02287 304 78 E-Mail: projektbau@katzek.at
Mobil: 0664 883 87 180 Internet: www.katzek.at Alle Preise inkl. 5 % Werbeabgabe und 20 % USt.
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

NEU! | Ermutigungstraining — Mut kann man lernen

Mut ist das Vertrauen in die eigene Féhigkeit, mit allen Aufgaben, die das Leben uns stellt, fertig zu werden.
In den Ermutigungstrainings unterstiitze ich dich dabei, eigene Krifte und Potentiale zu erkennen und zu
nutzen. Dabei ist es wichtig, nicht an Symptomen hidngen zu bleiben, sondern an personlichen Zielen und
bewussten Einstellungen zu arbeiten. Im Mittelpunkt steht immer der Mensch, den ich stets als ganzheitli-
che, zielgerichtete Personlichkeit sehe.

Ich zeige Dir in 10 ermutigenden Trainingseinheiten in einer kleinen Gruppe wie Du Mut erlernen kannst!
Durch zahlreiche Ubungen wird dieses Training lebendig gestaltet und Du bekommst Werkzeuge an die
Hand, mit denen Du an deiner Einstellung arbeiten kannst. Positivere Gedanken fiithren zu positiveren
Gefiihlen - positivere Gefiihle fithren zu positiverem Handeln!

Termin: Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11.
11.11. 1811.  2511. 0212. 09.12
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Lisa Lenz
Teilnehmer: 3-8 Personen

Kursentgelt: Euro 250,00

| Workshop: ,Entscheidungen treffen”

Wir kénnen und miissen heute so viel entscheiden wie noch niemals zuvor. Zudem macht uns die stetig
steigende Anzahl an Wahlmoglichkeiten die Entscheidung nicht leichter. Was wenn ich mich fiir das Fal-
sche entscheide? Denn eine ,,Ent-Scheidung® bedingt auch den ,,Verlust® der anderen Wahlméglichkeit(en).
Ein schlechtes Gefiihl bleibt womdoglich haften. Wer klare und bewusste Entscheidungen treffen kann, fithlt
sich zufriedener und selbstbewusster. Zudem bleibt wesentlich mehr Lebensenergie fiir Wichtiges — als sich
tage-/wochenlang mit ziellosem Griibeln zu quilen. Doch wie kommen wir zu dieser klaren und guten Ent-
scheidung? Es gibt Methoden und Tricks, wie man Verstand und Bauch in Einklang bringen kann, um zur
zufriedenen, guten Entscheidung zu finden.

Im Seminar werden Methoden und Tricks vorgestellt, mit welchen leichter bessere Entscheidungen getrof-
fen werden konnen. Viele Wege fithren nach Rom und nicht jeder Mensch ist fiir jeden Weg geeignet. Was
fiir Rom gut ist, muss aber fiir Paris nicht gelten. Deshalb werden im Seminar auch mehrere Methoden vor-
gestellt, die Sie sofort anwenden und ausprobieren konnen. Bringen Sie anstehende Entscheidungen mit.

Termin: Dienstag, 19.10., 18:30-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Mag. Thomas Muller, Kommunikationstrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 25,00
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

NEU! | Das Leben ist kurz — die Kunst zum gliickseligen Altern

»Ein folgsamer Zigling der Philosophie erleidet wihrend der gesamten Lebenszeit keine Beschwerden”,
behauptete Cicero, Philosoph und berithmtester Redner des antiken Rom.

Was die Philosophie iiber das viel gewiinschte Altwerden zu sagen hat ist gewiss interessant, denn die Philo-
sophie schopft aus dem 3000 jahrigen Brunnen der Ideengeschichte der Menschheit. Serviert werden an drei
Begegnungen jeweils ein paar klare Gedanken, die fiir jeden Menschen bekémmlich sind, der noch durstig
geblieben ist und sich auf eine gemeinsame lebendige Diskussion freut.

Termin: Montag, 10:00-11:30 Uhr
18.10.  15.11. 13.12.
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Ing. Mag. Reinhard Krenn, Philosophischer Prakfiker
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 65,00

| Workshop: Rhetorik und Wirkung fiir ein selbstbewusstes Auftreten

Lernen vom Rhetorik-Europameister Mag. Thomas Miiller. Um andere Menschen fiir IThre Anliegen, Ideen,
Projekte oder einfach nur fiir sich selbst begeistern zu kénnen, bedarf es mehr als nur Kompetenz. Es bedarf
eines souverdanen Auftritts, um die gewiinschte Wirkung zu erzielen, was letztlich im Erfolg resultiert. Die
Rhetorik-Workshop-Reihe um das Thema ,,Rhetorik, Auftritt & Wirkung“ zeigt Ihnen grundlegende Tech-
niken, Methoden, Tipps und Tricks zum wirkungsvollen Auftritt.

Beispielhafte Techniken und Inhalte der Workshops: Inneres gutes Gefiihl erzeugen: Innerer Dialog, Anker
/ Souverdnitat autbauen: Prasenz / Begeisternde Rhetorik: Alle Menschen erreichen (cover all bases) / Auf-
merksambkeit auf sich ziehen: Wirkungsvolle Gestik / Uberzeugende Rhetorik: Story Telling, Pre-Reframing.

Die Workshop-Termine sind jeweils eigenstindige Einheiten und kdnnen unabhéngig besucht werden. Das
Auftrittstraining stirkt zudem in allen Thren Lebensbereichen das Selbstbewusstsein, sowie das Selbstver-
trauen, entwickelt Charisma und Souverénitdt und macht Sie zu einer prasent wirkenden Personlichkeit.

Fiir wen ist der Basis-Workshop? Fiir jede Frau sowie jeden Mann, die/der etwas bewegen mochte und ihre/
seine Wirksamkeit und ihr/sein Auftreten in einer ,Lebensrolle” verstarken mochte. Oder fiir Menschen,
die sich endlich von ihrer Redeangst befreien mochten, um JEDERZEIT selbstsicher vor anderen Menschen
sprechen zu konnen.

Termin: Workshop 1: Dienstag, 21.09., 18:30-21:00 Uhr
Workshop 2: Dienstag, 05.10., 18:30-21:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Thomas Miiller, Kommunikationstrainer

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00
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Sprachen

SPRACHEN

Um Ihnen einen Uberblick iiber die Sprachniveaus zu geben und Ihnen eine Selbsteinschdtzung
zu erleichtern, beachten Sie bitte die untenstehende Tabelle.

| English for 3rd and 4th class EiS

This class is for children in the 3rd-4th class to help prepare them for , Mittelschule” and ,,Gymnasium® A lot
of talking, listening, writing and reading English will be involved. An extra cost of Euro 7,50 will be applied

to this class because the students will receive books which we will use throughout the course.

Termin: Mittwoch, 16:00-16:50 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10.
1711, 2411, 0112, 1512

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Katrina Lima, MA, Native Speaker

Teilnehmer: 8-12 Kinder

Kursentgelt: Euro 130,00 + Zusatzkosten

03.11. 1011
2212.  12.01.

Kinder

GEMEINSAME REFERENZNIVEAUS: DIE SPRACHNIVEAU GLOBALSKALA

Elementare Sprachanwendung

A1 Kann vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz
einfache Sdtze verstehen und verwenden, die auf die
Befriedigung konkreter BedUrfnisse zielen. Kann sich
und andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu
ihrer Person stellen — z. B. wo sie wohnen, was fur
Leute sie kennen oder was fur Dinge sie haben — und
kann auf Fragen dieser Art Anfwort geben. Kann sich
auf einfache Art verstdndigen, wenn die Gesprdchs-
partnerinnen oder Gesprdchspartner langsam und
deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

A2 Kann Sdfze und hdufig gebrauchte Ausdriicke ver-
stehen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer
Bedeutung zusammenhéngen (z. B. Informationen
zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere
Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemdBigen
Situationen verstdndigen, in denen es um einen
einfachen und direkten Austausch von Informationen
Uber vertraute und geldufige Dinge gehtf. Kann mit

die direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang
mit unmittelbaren Bedirfnissen beschreiben.

einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung,

Selbststindige Sprachanwendung

B1 Kann die Hauptpunkfe verstehen, wenn klare Stan-
dardsprache verwendetf wird und wenn es um
vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht.
Kann die meisten Situationen bewdltigen, denen man
auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann sich ein-
fach und zusammenhdngend Uber vertraute Themen
und persénliche Interessensgebiete GuBern. Kann
Uber Erfahrungen und Ereignisse berichten, Trdume,
Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Pldnen
und Ansichfen kurze Begrindungen oder Erkldrungen
geben.

B2 Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten
und abstrakten Themen verstehen; versteht im eigenen
Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann sich so
spontan und flieBend verstdndigen, dass ein normales
Gesprdch mit Muttersprachlern ohne gréBere Anstren-
gung auf beiden Seiten gut moglich ist. Kann sich zu
einem breiten Themenspektrum klar und detailliert
ausdriicken, einen Standpunkt zu einer akiuellen Frage
erldutern und die Vor- und Nachteile verschiedener
Madglichkeiten angeben.
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| English Conversation Club Ek=E

The English Conversation Club is a great opportunity to chat with other English language learners in a
relaxed and comfortable environment. You will pick up new vocabulary, improve your English fluency and
sharpen your pronunciation skills.

Termin: Montag, 18:30-20:10 Uhr
11.10. 16.11. 13.12. 10.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Heather Reichholf, Native Speaker

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 60,00

| English Conversation A2/B1 = AC

Dieser Kurs richtet sich an alle EnglischlernerInnen, die in einer angenehmen Atmosphére ihre Redefdhig-
keit verbessern mochten. Neues Vokabular wird erlernt und die Fliissigkeit des Sprechens sowie die Ausspra-
che wird verbessert. Alltags- sowie tagesaktuelle Themen werden zum Gespréchsstoft.

Termin: Donnerstag, 19:40-21:20 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 2511. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Cornelia Hackl, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00

| Englisch A2 8. Semester Sk A<

Der Kurs richtet sich an all jene, die ihre Englischkenntnisse wieder auffrischen wollen. Es wird in diesem
Semester an den bisherigen Lernstoff angekniipft. Neben den bereits durchgenommenen Zeiten (present
tense simple, present tense continuous sowie past tense), werden weitere Zeiten, wie future tense, present per-
fect tense u.a. gelernt und wiederholt. Der Wortschatz wird weiter ausgebaut, das Hor- und Leseverstdndnis
sowie die miindliche Sprachfertigkeit werden fortlaufend vertieft. Ein wichtiger Schwerpunkt dieses Kur-
ses ist das schrittweise Uberwinden von Redeblockaden und die Schulung der Spontaneitit des Sprechens.
Wer Englisch lernen oder Vergessenes wieder auffrischen mochte, ist herzlich willkommen! Auch Querein-
steiger sind willkommen.

Lehrbuch: Headway English A2 Lehr- und Arbeitsbuch
Termin: Mittwoch, 17:20-19:00 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.0. 03.11. 10.11. 1711. 2471, 01.12. 1512, 22.12. 1201.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Manuel Mattes, MA, Sprachfrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00
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| Englisch am Vormittag A1 5. Semester Sh= A<

Der Kurs richtet sich an all jene, die ihre Englischkenntnisse wieder auffrischen wollen. Der Wortschatz wird
wieder aufgebaut, das Hor- und Leseverstindnis sowie die miindliche Sprachfertigkeit werden fortlaufend
vertieft. Wer Englisch lernen oder Vergessenes wieder aktivieren mochte, ist herzlich willkommen! Leichte
Vorkenntnisse erforderlich!

Termin: Donnerstag, 09:00-10:40 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 2511. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Manuel Mattes, MA, Sprachfrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 110,00

| Englisch A1 5. Semester Shg A<

Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten mit geringen Englischkenntnissen. Er bietet einen angenehmen
Einstieg in die englische Sprache. Das Ziel dieses Kurses ist es, in Alltagssituationen Dialoge fithren und ein-
fache Sétze bilden zu kénnen, sowie einen Einblick in die englische Kultur zu bekommen.

Lehrwerk: Headway English A1 Lehr- und Arbeitsbuch
Termin: Donnerstag, 18:00-19:40 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 256.11. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Cornelia Hackl, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00

| Ungarisch A2 s AC

Ziel A2: Ungarischkenntnisse erforderlich. Im Kurs lernen wir die Basis der Grammatik, um einfache Sétze
sprechen und schreiben zu konnen. Ziel ist es, in Alltagssituationen die Sprache zu verstehen, bzw. erste
Dialoge zu fithren.

Lehrbuch: Sillé Agnes: Szitudciok
Termin: Freitag, 17:30-19:10 Uhr
01.10. 08.10. 156.10. 2210. 05.11. 1211. 1911. 26.11. 03.12. 10.12. 1712. 07.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Zsuzsanna Takacs, BSc, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00
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| Spanisch B1 7. Semester E_.

Festigung und Erweiterung von Grammatik und Wortschatz, Konversation in verschiedenen Situationen,
frei sprechen iiber alle moglichen Themen, komplexe Texte sowohl lesen als auch verfassen, Kenntnisse iiber
spanischsprachige Lander vertiefen - das sind die Inhalte dieses abwechslungsreichen Kurses.

Termin: Donnerstag, 16:00-17:40 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 0411. 11.11. 1811. 25611. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Dipl.Pdd. Roswitha Pritz, BA, Sprachfrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00

| Spanisch A2 3. Semester E_—

Aufbau von Grammatik und Wortschatz, sich miindlich und schriftlich ausdriicken, Text- und Horverstand-
nis, Landeskunde von Spanien und Lateinamerika — das alles wird in diesem Kurs anhand von verschiedens-
ten interessanten Themen, Methoden und Medien vermittelt.

Termin: Donnerstag, 17:50-19:30 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 2511. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Dipl.P&d. Roswitha Pritz, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 110,00

| Spanisch A1 1. Semester E_

Fiir diesen Kurs sind keine besonderen Vorkenntnisse notwendig. Die spanische Aussprache, der Grund-
wortschatz und die grundlegende Grammatik werden vermittelt, um sich in spanischsprachigen Landern
verstandigen zu konnen. Dialoge und Formulierungen als auch Horverstdndnis fiir Alltagssituationen wer-
den geiibt. Sie lernen einfaches Textverstindnis und kurze Texte zu verfassen. In das abwechslungsreiche
Kursprogramm mit verschiedenen Lernmedien wird auch Landeskunde einflielen.

Termin: Mittwoch, 18:15-19:55 Uhr
1011, 1711, 2471, 01.12. 1512, 2212. 12.01. 19.01. 26.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Sabrina Hinterdorfer, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 85,00
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| Spanisch B2 1. Semester E_

Dieser Kurs richtet sich an all jene, die ihre Spanischkenntnisse vertiefen mochten. Auf Spanisch moglichst
frei zu sprechen und auf andere verbal zu reagieren ist unser angestrebtes Ziel. Horverstandnis ist dabei sehr
wichtig und wird mithilfe verschiedener Medien trainiert. Wortschatz und Grammatik werden gefestigt und
erweitert, um sich zunehmend verbal und schriftlich ausdriicken zu konnen. Anspruchsvollere Texte wer-
den gelesen und versucht zu verstehen. Anhand abwechslungsreicher Themen und Lernmedien soll die spa-
nische Sprache und Kultur zunehmend vertraut werden.

Termin: Mittwoch, 16:30-18:10 Uhr
1011, 1711, 24711, 01.12. 1612, 2212. 12.01. 19.01. 26.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Sabrina Hinterdorfer, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 85,00

| Slowakisch Anfiinger A1 Emm A<

ZIELE: Dieser Kurs richtet sich an Anfanger mit keinen oder nur geringen Vorkenntnissen.
Sie lernen die Grundkenntnisse der slowakischen Sprache und die grundlegende Grammatik kennen.

Lehrbuch: Slovencina neu (Slowakisch fiir Anfanger und Fortgeschrittene)
Termin: Mittwoch, 10:50-12:30 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.00. 03.11. 10.11. 1711. 2471, 01.12. 1512, 22.12. 1201.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Mgr. Martina Reckendorfer, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00

| Slowakisch Fortgeschrittene g A<

ZIELE: Training der Fertigkeiten Horen, Lesen, Sprechen, Schreiben in Alltagssituationen. Einstieg nur mit
Vorkenntnissen moglich.

Lehrbuch: Slovencina neu (Slowakisch fiir Anfianger und Fortgeschrittene)
Termin: Mittwoch, 09:00-10:40 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11. 1711. 2411. 01.12. 15.12. 2212. 1201.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Mgr. Martfina Reckendorfer, Sprachfrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00
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NEFIAEIED | Franzosisch am Vormittag 5. Semester: | |l
Auffrischung und leichte Konversation

Dieser Kurs hat zum Ziel, ,,verschiittete Franzosischkenntnisse wieder an die Oberfliche zu befordern und
die Teilnehmer fit fiir die einfache Alltagskonversation zu machen.

Begonnen wird mit einer Wiederholung der Grundgrammatik, anschliefend werden im Rahmen miindli-
cher Ubungen simple Gespréche gefiihrt.

Termin: Donnerstag, 10:50-12:30 Uhr
30.09. 07.10. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 25611. 02712. 09.12. 16.12. 13.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Manuel Mattes, MA, Sprachfrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00
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Sprachen

| Franzosisch am Abend A1 1. Semester | §

Hier erlernen Sie die Grundziige der franzésischen Sprache (Grammatik, Aussprache, Vokabel). Schon bald
werden Sie sich vorstellen, tiber Hobbys sprechen und im Restaurant etwas zu essen bestellen konnen. Sie
werden sehen, Franzosisch ist weniger kompliziert, als man gemeinhin denkt.

Fiir Teilnehmerinnen OHNE Vorkenntnisse!

Termin: Mittwoch, 19:00-20:40 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11. 1711. 2411. 01.12. 15.12. 2212. 12.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 110,00

| Itatienisch A2 + Sprache und Kultur [

A2 ist die zweite von sechs Niveaustufen und zielt auf elementare Sprachverwendung, d.h. in der Lage zu
sein, kurze, einfache Mitteilungen und Texte iiber vertraute Themen aus dem Alltag zu verstehen und diese
auch selbst zu duflern bzw. verfassen. In unseren Sprachkursen tiben Sie, mit der Zielsprache in unterschied-
lichen Situationen zu verschiedensten Themen zu kommunizieren.

Termin: Montag, 09:30-11:10 Uhr
04.10. 11.10. 18.10. 25.10. 0811. 22.11. 29.11. 06.12. 13.12. 20.12. 10.01. 17.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Marco Vacchina, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 110,00

| Italienisch A1 fiir Anfiinger [l B

In diesem Kurs lernen Sie, mit der Zielsprache in unterschiedlichen Situationen zu einfachen Themen zu
kommunizieren: begriifien, sich vorstellen, etwas bestellen, um etwas bitten, sich erkundigen, Auskiinfte
erteilen, sich bedanken, Uhrzeit usw. Dies beinhaltet Aufgaben zur Anwendung der vier Fertigkeiten Horen,
Lesen, Sprechen und Schreiben, sowie der Teilfertigkeiten Wortschatz, Aussprache, Rechtschreibung und
Grammatik.

Termin: Montag, 11:20-13:00 Uhr
04.10. 11.10. 18.10. 256.10. 08.11. 2211. 29.11. 06.12. 13.12. 20.12. 10.01. 17.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Marco Vacchina, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 110,00
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Gesundheit und Bewegung

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

NEU! | Body Brain Activity =5

Das Programm ist fiir alle Menschen gut geeignet. Gerade im Alter ist es wichtig, das Gehirn immer wie-
der aufs Neue zu fordern, um fit zu bleiben. Dabei hilft BBA. Es werden spielerisch neue Verbindungen im
Gehirn aufgebaut. Die Konzentration wird gesteigert, die Motorik und Schlafqualitat kann sich deutlich ver-
bessern, Stress wird verringert und die Ubungen kénnen sogar Demenz entgegenwirken. Dabei steht der
gemeinsame Spaf im Vordergrund. Es ist nicht wichtig, alles perfekt auszufiihren, weil bereits das Mitma-
chen den Erfolg bringt.

Wer vorab Fragen hat, kann sich gerne bei mir unter 0680/320 95 89 melden.
Termin: Freitag, 10:00-11:00 Uhr

01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11.
1211, 1911, 26.11. 03.12. 10.12.

e
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Kursort: VHS Strasshof Body-Brain-Activity®
Vortragende/r:  Petra Miksch, BBA-Trainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 170,00

| BogenschieBen Workshop =3

Das Bogenschieflen erfreut sich als Sport in den letzten Jahren immer grofierer Beliebtheit. Denn Bogen-
schieflen ist nicht nur korperliches Training, sondern fordert auch die Konzentration. Ist die grundlegende
Technik einmal erlernt, ist es auflerdem meditativ und entspannend. Damit ist Bogenschiefien ein wunder-
barer Ausgleich zu einem stressigen Alltag.

In diesem Kurs ist das Ziel die grundlegende Technik soweit zu erlernen, dass ein entspanntes und selbst-
stindiges Schiefen moglich ist. Bogen und Pfeile werden zur Verfiigung gestellt.

Materialkosten in der Hohe von Euro 10,00 (Unterlagen und Pfeilverlust) werden vom Kursleiter eingehoben.
Es konnen aber auch eigene Utensilien mitgebracht werden.
Workshop 1 und 2 sind ident.

Termin: Workshop 1: Samstag, 02.10., 10:00-13:00 Uhr
Workshop 2: Freitag, 29.10., 16:00-19:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Dominik Glafzl, Trainer fur BogenschieBen

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten
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Gesundheit und Bewegung

NEU! | Mobility Flow =5

Mobility Flow ist ein dynamisches Ganzkérpertraining, das nicht nur Muskeln, sondern auch den Geist aktiviert.
Besonderes Augenmerk liegt dabei auf der Starkung der Kérpermitte, sowie Beweglichkeit und Stabilitdt des gesam-
ten Korpers und der damit verbundenen Tiefenmuskulatur. Um ein ganzheitliches Empfinden der korperlichen Bewe-
gung zu schaffen, konzentrieren wir uns im Training auf die gezielte Verbindung von Technik und Flow.

Ziel von Beweglichkeitstraining ist die Verbesserung von Kraft, Flexibilitit, Ausdauer und Stabilitat. Durch das
gezielte Training verbessern sich Haltung und Beweglichkeit, Muskeln und Gewebe werden besser durchblutet und
die Wirbelsdule richtet sich auf. Aber auch der Geist profitiert: Stress wird abgebaut und das regelméflige Training hilft
bei der Entspannung - auch langfristig.

Termin: Freitag, 09:00-10:00 Uhr
01.10. 08.10. 15.10. 2210. 05.11. 1211. 19.11. 26.11.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Lisa Lenz, Pilates Gerdfe- und Studiotrainerin
Teilnehmer: 5-8 Personen
Kursentgelt: Euro 140,00

| smoveyTRAINING &

Lasst EUCH von UNS in Schwung bringen. Das Training mit den griinen Vibro-Ringen (smoveys) erfasst
97% der Muskulatur, stimuliert die Tiefenmuskulatur und Handreflexzonen, regt die Fettverbrennung an
und strafft das Bindegewebe. Weitere tolle Extras: smovey unterstiitzt den Muskelautbau und die Koordina-
tionsfahigkeit, steigert die Ausdauer, fordert die Entgiftung, trainiert das Gehirn, regt den Lymphfluss an ...
und natiirlich macht es jede Menge Spaf! smoveyTRAINING: Zu schwungvoller Musik trainieren wir in der
Halle unseren gesamten Korper und tun uns etwas Gutes. Gratis Leihnsmoveys sind vorhanden!

Kostenloser Schnuppertermin: Mittwoch, 21.09., 19:30-20:30 Uhr
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Montag, 18:00-19:00 Uhr
27.09. 04.10. 1110. 1810. 2510. 08.11.
2211.  2911. 06.12. 1312, 2012. 1001

Kurs 2: Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11.
17.11. 2411.  01.12. 1512.  2212. 1201.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Mag. Silke Graf und Christian Graf, MA, smoveyCoaches
Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

| Pilates &5

Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser, nach 20 Stunden sehen Sie besser aus und

nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Korper. - Joseph Hubertus Pilates (1883-1967)

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, aber meist schwa-
cheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sol-
len. Es eignet sich daher als Muskelaufbautraining besonders fiir Wiedereinsteiger, iibergewichtige Leute,
bei chronischen Riickenschmerzen und fiir alle, die ihren Beckenboden und ihre Korperhaltung verbessern

bzw. starken wollen.

Termin: Kurs 1: Montag, 08:30-09:30 Uhr
Kurs 2: Montag, 09:30-10:30 Uhr
Kurs 3: Montag, 19:10-20:10 Uhr
Kurs 4: Montag, 20:10-21:10 Uhr
27.09. 04.10. 11.10. 1810. 2510. 08.11.
2211, 2911. 06.12. 13.12. 20.12. 10.01.

‘

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Kurs 1 und 2: Dr. Regina Gabriel, Sporttrztin
Kurs 3 und 4: Eugenia Pauser, Dipl. Pilafes-Trainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

Qigong - ,die Riickkehr des Friihlings” und =5
Taiji — 24fache Form bzw. Peking-Form

Qigong: Wird auch Hui Chun Gong oder ,Verjingungsqigong” genannt. Es sind
daoistische Ubungen, die der Uberlieferung nach schon seit 1000 Jahren prakti-
ziert werden.

Taiji: Fordert die Beweglichkeit der Muskeln, Sehnen und Bander, steigert die geis-
tige Klarheit und Konzentrationstahigkeit. , Wer Taiji iibt, wird stark wie ein Holz-
faller, geschmeidig wie ein Kind und gelassen wie ein Weiser” (chin. Sprichwort).

Eine kostenlose Schnuppermdglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office @vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Qigong: Mittwoch, 17:30-18:30 Uhr
Taiji: Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11.
1711, 2411, 0112, 1612, 2212, 1201

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Gaby Zechmeister, Taiji-Trainerin
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

| Hatha Yoga =5

Beim Hatha Yoga entwickeln wir ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen der Fes-
tigkeit und der Flexibilitit unseres Korpers. Durch korperliche Ubungen (Asanas),
Atemiibungen (Pranayama) und Meditation schaffen wir eine Vereinigung von
Korper, Seele und Geist. Tanke Kraft und Ruhe zugleich, bring Dein Bewusstsein
ins Hier und Jetzt! Positive Wirkungen von Yoga: Kriftigung der Muskulatur und
Steigerung der Flexibilitdt und Ausdauer, Verbesserung der Koordination und des
Gleichgewichtssinns, Starkung des Herz-Kreislaufsystems, Stressabbau und Ent-
spannung, Verbesserung der Schlafqualitit, der Konzentrationsfdhigkeit und des f
(Selbst)Bewusstseins. '

Trainingsmatten sind vorhanden, konnen aber auch gerne selbst mitgebracht werden.

Eine kostenlose Schnuppermdglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office @vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Donnerstag, 19:10-20:40 Uhr
30.09. 0710. 1410. 21.10. 0411 1111
1811. 25611, 0212, 0912, 16.12. 1301

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Hannah Walla, Yoga-Trainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| Hawaiianischer Hulatanz Workshop -ﬁ::;

Beim hawaiianischen Hula-Tanz werden die Geschichten der Hawaii-Inseln von Goéttern, Men-
schen und der Natur mit dem gesamten Korper, vor allem aber mit den Handen, erzahlt.

In den beiden Kursen werden grundlegende Bewegungen der Arme und Beine, sowie relativ einfache Choreo-
grafien zu bestimmten Liedern unterrichtet. Der alte Hula-Tanz ,,Hula Kahiko“ ist (in Kombination mit den
dazugehorigen Liedern) die Form, in der die Geschichte und auch die Geschichten von Hawaii von Genera-
tion zu Generation weitergegeben wurden. Ab 1880 entstand der moderne Hula-Tanz ,,Hula Auana® Das ist
jene spielerische, leichte, frohliche Art, Hula zu tanzen, die bei uns meistens mit Hula assoziiert wird. David
Kawika Kalakaua, der letzte Kénig von Hawaii, hat Hula als den Herzschlag des hawaiischen Volkes bezeich-
net. ,Hula“ heif3t nichts anderes als ,, Tanz" auf Hawaiisch. Wir tanzen hauptséchlich ,,Hula Auana®, der spie-
lerisch und frohlich ist und auch leichter zu erlernen. Hula tanzen macht einfach gliicklich!

Die Workshops sind in sich abgeschlossen und bauen nicht aufeinander auf.

Termin: Workshop 1: Samstag, 09.10., 13:00-17:00 Uhr
Workshop 2: Samstag, 20.11., 13:00-17:00 Uhr
Workshop 3: Samstag, 18.12., 13:00-17:00 Uhr
Workshop 4: Samstag, 22.01., 13:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Sonja Gabriel, Hula-Trainerin
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: je Workshop Euro 35,00
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Gesundheit und Bewegung

| Faszientraining und -dehntechniken =5

Wer in Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will, sollte etwas fiir sein Bindegewebe
tun!

Diese Erkenntnis setzt sich in den letzten Jahren in Physiotherapie, Sportwissenschaft und Medizin mehr
und mehr durch. Denn das muskuldre Bindegewebe — die sogenannten Faszien - spielt eine grofie Rolle
tiir Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit: Sie iibertragen die Kraft der Mus-
keln, kommunizieren mit dem Nervensystem, dienen als Sinnesorgan, sorgen fiir Schutz und Stoffaustausch
der inneren Organe und bilden die Grundlage fiir eine schone Korperform. Was man bisher nur Muskeln
zutraute, kann auch das Bindegewebe: Es reagiert auf Belastung und Reize und wenn Faszien verfilzen oder
verkleben, konnen Schmerzen und Bewegungsprobleme die Folge sein.

In diesem Kurs erlernen Sie Dehntechniken und Ubungen, um das Bindegewebesystem fit zu halten und
wieder elastischer zu machen. Sie fordern Ihre Beweglichkeit, beugen ,,Muskelverkiirzungen® vor und gelan-
gen zu mehr Wohlbefinden.

Mitzubringen: Tennisball, Turnbekleidung, Voraussetzungen: keine, offen fiir alle Altersgruppen

Eine kostenlose Schnuppermadglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office @vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Dienstag, 18:30-19:30 Uhr
2809. 05.10. 1210. 19710. 0211. 0911
16.11. 2311, 3011, 0712, 1412, 2112

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Monika Lehner, Personal Trainerin
Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

S
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-
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Ihr Partner fur Bauarbeiten aller Art

Bm. Robert Litzka

2231 Strasshof Grenzstralle 25

Tel.: 02287 20809 Mail: office@baumeisterei.at
Mobil: 0676 704 38 39 Internet: www.baumeisterei.at
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Gesundheit und Bewegung

Feldenkrais Gruppenkurs — Bewusstheit durch Bewegung =5
leichter bewegen lernen

Die Feldenkraismethode, benannt nach ihrem Begriinder Dr. Moshe Feldenkrais, gilt heute als anerkannte
Lernmethode, um geistige und korperliche Funktionen, Bewegungs- und Handlungsmuster differenziert
und nachhaltig zu verbessern. In einer Vielzahl tief greifender Bewegungslektionen lernen wir wahrzuneh-
men, wie wir uns bewegen und entdecken gleichzeitig, wie wir unsere Beweglichkeit in einfacher Weise ver-
bessern konnen. Unndtige Anstrengungen werden bewusst gemacht, Bewegungsgewohnheiten erkannt und
spielerisch verandert. Bewegen und Handeln wird wieder leicht, miihelos und freudvoll.

Feldenkraislektionen fithren zu mehr Leichtigkeit und Effizienz in unseren alltdglichen Bewegungen, sie
erweitern unseren Bewegungsradius, verbessern unsere Kérperhaltung und 16sen Verspannungen und Bewe-
gungseinschrankungen auf. Wir finden unmittelbar zu verbessertem Wohlbefinden und entdecken wieder
Freude an Bewegung!

Die Feldenkraismethode ist fiir jeden geeignet. Die einzige Voraussetzung ist Neugier und Offenheit!

Termin: Basis-Kurs: Donnerstag, 16:45-18:45 Uhr
0710. 21.10. 04.11. 1811. 0212. 16.12. 13.01. 2701.

4 Einheiten mit freier Terminwahl aus dem Basis-Kurs

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Gudrun Esterer, Feldenkrais-Lehrerin

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Basis-Kurs: Euro 160,00 / 4er-Block: Euro 100,00

| Feldenkrais-Workshop: ,,Bewusstheit fiir den Beckenboden” =%

Der Beckenboden ist eine handtellergrofie, flichige Muskelgruppe, die den Bauchraum in drei Schichten
nach unten abschlief3t. Er dient der Stabilitat und Lagesicherung der Bauch- und Fortpflanzungsorgane
und ist von auflen nicht sichtbar. Der Beckenboden kann wie jeder andere willkiirlich steuerbare Muskel
trainiert werden. Ein gesunder Beckenboden ermdglicht Wohlbefinden, Stabilitit, gute Organisation und
erfiillte Sexualitat.

Im Rahmen dieses Workshops verfeinern wir unsere sensorische Wahrnehmung im Bereich des Beckenbo-
dens, kldren Zusammenhiange und machen das Potential des Beckenbodens erlebbar. Wir lernen, den Becken-
boden differenziert zu spiiren, zu stirken und bewusst einzusetzen. Ein Workshop fiir Frauen und Ménner,
die sich mehr Bewusstheit im Bereich des Beckenbodens wiinschen!

Termin: Samstag, 13.11., 09:30-13:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Gudrun Esterer, Feldenkrais-Lehrerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00
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Gesundheit und Bewegung

| LnB Motion / Bewegungstraining nach Liebscher & Bracht =

Was ist LnB Motion? Ein einfaches Bewegungssystem, welches erstaunliche Veranderungen
im Korper bewirkt. Es macht den Korper starker, flexibler und fitter; lindert bzw. verhindert vorbeugend
Schmerzzustinde. Wie wird LnB Motion durchgefiithrt? Ubungen im Stehen und auf der Matte, welche die
Beweglichkeit wiederherstellen bzw. verbessern kénnen.

Mitzubringen: Handtuch
Zielgruppe: fiir jede Altersgruppe geeignet. Die Stunden werden in Prisenz und gleichzeitig iiber Zoom abgehalten.

Eine kostenlose Schnuppermaglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Freitag, 09:00-10:00 Uhr
1709. 24.09. 01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11. 1211.
19.11. 26.11. 03.12. 10.J12. 1712. 07.01. 14.01.

Kurs 2: Freitag, 10:30-11:30 Uhr
1709. 24.09. 01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11. 12.11.
1911, 26.11. 03.12. 10.12. 1712. 07.01. 14.01.

Kurs 3: Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr

16.09. 23.09. 30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11.
18.11. 25.11. 0212. 09.12. 16.12. 13.01. 20.0I.

Kursort: VHS Strasshof und online
Vorfragende/r:  Marliese Pur, LnB-Trainerin
Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: Euro 150,00

| Riicken- und Wirbelsiulenschule &3

In diesem Kurs sollen unter Aufsicht einer Physiotherapeutin wirbelsiulenschonende Ubungen zur Krif-
tigung, Schmerzlinderung, Forderung der Beweglichkeit und Lockerung erarbeitet werden. Neben den
Ubungseinheiten werden in theoretischer Form auch der Aufbau und die Funktion der Wirbelsiule, sowie
die Ursachen von Riickenproblemen besprochen.

Der Kurs ist fiir Personen jeder Altersgruppe gut geeignet. Besonders fiir jene, die Wirbelsdulenschéden vor-
beugen wollen und diejenigen, die nach einer Rehabilitation von Wirbelsdulenschaden Riickschldge verhin-
dern wollen. Zudem soll viel Theorie zum Thema ,,Gesunder Riicken und Wirbelsdule® vermittelt werden.

Termin: Kurs 1: Freitag, 09:15-10:15 Uhr
Kurs 2: Freitag, 08:00-09:00 Uhr

2409. 01.10. 0810. 1510. 2210.

29.10. 0511, 1211, 1911, 26.11.

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Katrin Kainz, BSc., Physiotherapeutin
Teilnehmer: 10-18 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00
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Gesundheit und Bewegung

| Riicken-Fit &5 A

In diesem Kurs soll eine Kraftigung und Starkung der Riickenmuskulatur erzielt R
werden. Neben den Ubungseinheiten werden auch Aufbau und Funktion der Wir-

Vermittlung zu den Themen ,,Gesunder Riicken bzw. gesunde Wirbelsiule” kommt
ebenfalls nicht zu kurz.

Stundenbild: 10 bis 15 Minuten mobilisieren und Beweglichkeit der Faszien — 30 Minuten Krafteinheit
mit div. Utensilien (Theraband, Kleinhanteln ...), Kraftigung der Beine, des Gesafles, des Bauches und des
Riickens - 15 Minuten dehnen.

Eine kostenlose Schnuppermdglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.

Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office @vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.I1. 1711. 24711. 01.12. 15.12. 22.12. 12.01.

Kurs 2: Donnerstag, 10:30-11:30 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 2511. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Monika Stottan,
Dipl. Wirbelsdulentrainerin, Dipl. drztl. geprufte Rehabilitation & Pravention Master-Trainerin

Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

| Gesundheits- und Ausgleichstraining 60+ =3

Regelmaflige Bewegung regt den Stoffwechsel an, beeinflusst den Blutdruck positiv = ,
und ist somit das Beste fiir Herz und Kreislauf. Sie kréftigt aber auch die Muskulatur p# g%=4
und beugt dem Knochenabbau (Osteoporose) vor. Das Training dient der Steigerung |1 B~
und Erhaltung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Mit Freude an der Bewegung #; .
wird der Korper gekriftigt, die Sturzgefahr verringert und die Lebensqualitit ver- [Z=45
bessert. Es wird immer im personlichen Wohlfiihlbereich trainiert.

Das Hauptziel des Trainings besteht darin, Muskulatur wieder aufzubauen und zu starken, Ausdauer, Koor-
dination, Beweglichkeit, Kérperbalance und Reaktion zu fordern und zu férdern. Die Ubungen konnen bei
einer besseren Bewdltigung des Alltags helfen. Durch regelmafiiges Training werden Anforderungen wie z. B.
lingeres Laufen, Treppensteigen, Gehen auf unebener oder vereister Flache, Reagieren auf den Straflenver-
kehr und vieles mehr, leichter zu meistern sein.

Eine kostenlose Schnuppermaglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Donnerstag, 08:30-10:00 Uhr
30.09. 0710. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11. 1811. 26.11. 0212. 09.12. 16.12. 13.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Silvia Weber, Dipl. Rickenfitness- und Bewegungstrainerin, Seniorentrainerin
Teilnehmer: 6-20 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
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KOCHEN, BACKEN UND GENUSS

| Genuss pur, Kéiseland Osterreich

Sie lieben Kése? Dann ist dieser Workshop genau das, was Sie gesucht haben. In diesem umfassenden Work-
shop wollen wir Ihnen die groflartige Vielfalt des Kdses naherbringen. Der Workshop besteht aus einer Pra-
sentation, sowie einer Verkostung von osterreichischen, als auch internationalen Kasesorten, die Sie in der
Vielfalt vermutlich noch nicht gesehen haben. Begleitet wird die Kédseverkostung von diversen Getranken,
welche mit dem entsprechenden Kase harmonieren. Weiters erhalten Sie am Ende der Prasentation eine
Infomappe mit Steckbriefen zu den jeweiligen Kasesorten. Die Dauer des Workshops betrégt ca. 2,5 Stunden

Fiir die Verkostung der Kdsesorten sind Euro 20,00 beim Kursleiter direkt zu bezahlen.

Termin: Sonntag, 21.11., 17:00-20:00 Uhr \”
Kursort: VHS Strasshof -

gl
Vorfragende/r:  Lukas Graf, Dipl. Kdse-Sommelier . {\
Teilnehmer: 6-20 Personen b .
Kursentgelt: Euro 25,00 + Lebensmittelkosten -
NEU! | GenussWorkshop Punsch und Bowle

Koénnen Sie sich noch an die Zeit erinnern, die Zeit der Weihnachtsmérkte? Der Keksduft in der Luft und
eine Tasse mit Punsch in der Hand. Wenn Sie dieses Gefiihl auch zu sich nach Hause bringen wollen, ist die-
ser Workshop genau das, was Sie gesucht haben. Er ist gegliedert in einen kurzen Vortrag, wobei die fiir die
Zubereitung verwendeten Zutaten niher erklart werden, und einen praktischen Teil, welcher aus der Zube-
reitung sowie Verkostung der schmackhaften Getrinke besteht. Natiirlich gibt es alkoholfreie als auch alko-
holische Punsch- und Bowle-Varianten bei unserem Workshop. Es wird auch ein Glithwein vertreten sein.
Fiir das leibliche Wohl ist in Form von Keksen gesorgt.

Die Gesamtdauer fiir die Zubereitung der diversen Getrinke inkl. Vortrag betrégt ca. 3 Stunden.
Im Anschluss folgt die Verkostung.

Termin: Sonntag, 12.12., 17:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Lukas Graf, Dipl. Barkeeper
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 25,00
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KREATIVITAT UND STIMME

| Lederarbeit fiir Anfiinger: meine eigene Geldborse

Menschen verwenden Leder schon seit Tausenden von Jahren. Dank seiner spannenden Eigenschaften eig-
net es sich als Material fiir die verschiedensten Kleidungsstiicke und Gebrauchsgegenstinde: von Manteln
tiber Zaumzeug bis hin zu Biicherumschldgen.

In diesem Kurs konnen Sie erste Erfahrungen in der Arbeit mit Leder machen. Wir stellen eine schlanke,
funktionale Geldborse fiir Scheine und Karten her. So kann Thre Geldborse gut gefiillt sein, ohne dabei
unhandlich und schwer zu werden.

Sie brauchen keinerlei Vorkenntnisse. Material und Werkzeuge werden zur Verfiigung gestellt.
Materialkosten Euro 25,00

Termin: Samstag, 27.11., 10:00-13:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glatzl, Trainer flr Lederarbeiten

Teilnehmer: 5-15 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Materialkosten
NEU! | Lederarbeiten 2: Giirteltasche/kleine Umhiingetasche

Fiir alle die schon einmal mit Leder gearbeitet haben oder sich gleich in ein grofleres Projekt stiirzen wol-
len. Der vorherige Besuch von Lederarbeiten 1 ist nicht erforderlich, aber jedenfalls hilfreich. In diesem Kurs
werden wir eine Tasche oder Beutel zum Tragen am Giirtel ndhen. Alternativ kann diese auch mit einem
Riemen zum Umbhingen versehen werden.

Materialkosten von Euro 45,00 sind an den Kursleiter zu bezahlen.

Termin: Samstag, 04.12., 09:00-14:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glatzl, Trainer fr Lederarbeiten
Teilnehmer: 4-10 Personen

Kursentgelt: Euro 60,00
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| Meinen Schmuck? Den mache ich mir selber!

Ob es sich um eine aufwendige Perlenkette handelt, oder um einen pfiffigen Schliisselanhdnger als Mit-
bringserl fiir die Gastgeberin - in diesen Workshops werden Sie aus Hunderten von Perlen, Zwischenperlen,
Anhidngern und unterschiedlichsten Verschliissen die Qual der Wahl haben. Sie werden Ketten, Ohrringe,
Schliissel- bzw. Taschenanhdnger selbst designen, fertigen und natiirlich mit nach Hause nehmen.

Mitzubringen sind: Phantasie und SpaB an der Sache.
Beigestellt werden: Schmuckzubehor, Unterlagen und Werkzeug

Termin: Kurs 1: Freitag, 19.11., 16:00-20:00 Uhr
Kurs 2: Freitag, 03.12., 16:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Erika Magister-Schramml

Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00

| Wetterfeste Nanas

Wir bauen wetterfeste NANAs fiir den Garten oder Balkon. Eine Eisenkonstruktion ist die Grundlage, auf
der wir eine Frauenfigur aus Drahtgeflecht mit impragnierten Papierteilen bekleben, mit Acrylfarbe bema-
len und abschliefSend mit Bootslack glinzend lackieren. Schulterh6he: 120 cm, Gesamthdhe etwa 160 cm.

Termin: Infoabend: Dienstag, 21.09., 18:00-18:30 Uhr
Kurs: Dienstag, 18:30-20:30 Uhr
28.09. 05.10. 19.10. 0211. 16.11. 30.11. 14.12. 11.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Infoabend: kostenlos

Kurs: Euro 120,00

NEU! | Haarstyling Flecht-Workshop — online

Mit ,,Jearning by doing" lernen Sie verschiedene Flechttechniken, um sich selbst oder andere hiibsch zu stylen.
Inhalte: verschiedene Flechttechniken (Fischgratenzopf, Boxerbraids, aufgesetzter Zopf, duchgezogener
Zopt ohne flechten uvm.) / ob sportlich, festlich oder verspielt - fiir jeden Anlass die passende Flechtfrisur
— Schritt-fir-Schritt-Anleitung fiir Zuhause / Dirndl-Frisuren fiirs nachste Oktoberfest / Tipps und Tricks
damit die Frisur lange hilt / auch mit schulterlangem Haar lassen sich hiibsche

Frisuren zaubern.

Termin: Dienstag, 19.10., 18:30-20:30 Uhr .

Kursort: Online via Zoom - y a
Vortragende/r: ~ Cornelia Trinko, Make-up Artist 2 \
Teilnehmer: 4-8 Personen . 4
Kursentgelt: Euro 40,00 2| & /
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NEU! | Schminkworkshop — online

Mit einem frischen, natiirlichen und typgerechten Make-up das Gesicht zum ,,Strahlen” bringen - das ist
das Ziel meines Workshops. In einer kleinen Gruppe von max. 8 Personen zeige ich den Teilnehmerinnen in
diesem interaktiven Workshop verschiedene Schminktechniken Schritt fiir Schritt an mir vor, die sie gleich
wiahrend des Online-Workshops an sich selbst ausprobieren konnen. Auch fiir Schminkanfangerinnen geeig-
net! Natiirlich gebe ich auch viele Tipps, Tricks und Empfehlungen aus meiner langjahrigen Erfahrung wei-
ter, mit denen Schminken noch mehr Spaf} und Freude macht.

Inhalte: Grundierung - wie finde ich die passende Make-up-Farbe? / Welche Gesichtsform habe ich? /
Blitz-Make-up - in wenigen Minuten zu mehr Ausstrahlung / so wandle ich ein typgerechtes Make-up in
ein glamourdses Abend-Make-up um / Augenbrauen definieren / selber schminken unter meiner Anleitung
/ Pinselkunde — welcher Pinsel wird fiir was verwendet und wie viele Pinsel braucht man wirklich?

Termin: Donnerstag, 07.10., 18:30-20:30 Uhr
Kursort: Online via Zoom
Vorfragende/r: ~ Cornelia Trinko, Make-up Artist
Teilnehmer: 4-8 Personen
Kursentgelt: Euro 40,00

| Schreibwerkstatt

Dieser Kurs ist fiir alle gedacht, die ihre Gedanken, Stimmungen und Fantasien schriftlich festhalten wol-
len und dabei Techniken und Unterstiitzung suchen, sich schriftstellerisch oder literarisch zu verbessern. An
zwolf Abenden erdfinet ein erfahrener Autor Einblicke in das Handwerk eines Schriftstellers, spricht Hiir-
den und Schwierigkeiten bei Formulierungen und Wortwahl an.

Gemeinsam mit den KursteilnehmerInnen werden die Bedeutung des Titels, des ersten Satzes, die Magie
des Wortes, Stilrichtungen und Wortschatz erarbeitet. Aber auch Techniken des Schriftstellerhandwerks wie
Spannung erzeugen, Figuren und Charaktere gestalten, die Kunst des Dialogs, Dialektik und noch einiges
mehr werden in praktischen Beispielen erprobt. Natiirlich kommen auch die besonderen Anforderungen zur
Sprache, welche Kurzgeschichten und Romane, Feuilletons und Essays, Drehbuch und Biihne erfordern. Ziel
ist, die individuelle Kreativitdt und die Freude am literarischen Schaffen zu unterstiitzen und mit den rich-
tigen Techniken und Werkzeugen zu versehen.

Ein Unkostenbeitrag fiir das Skript in der Hohe von Euro 20,00 wird vom Kursleiter eingehoben.

r

Termin: Montag, 18:30-20:30 Uhr
2009. 2709. 0410. 11.10. 1810. 25.10.
08.11. 2211. 2911. 06.12. 1312

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Leopold Hnidek, Autor und Lektor k
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 100,00 + Skript-Beitrag
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Kreativitdt und Stimme

EEET | Ol-Acrylbilder malen

Wollten Sie nicht einmal selbst Ol- oder Acrylbilder malen? Dann sind Sie hier bei diesem Kurs genau rich-
tig. Hier lernen Sie als Anfanger oder auch als Fortgeschrittener die Grundkenntnisse des Malens. Unter
erfahrener und kompetenter padagogischer Anleitung werden Sie zur selbstandigen kiinstlerischen Gestal-
tung gefiihrt.

Franz Rauscher, geboren 1948 in Marchegg in NO, lebt seit vielen Jahren in Zistersdorf, NO. Nach der
Pflichtschule Ausbildung zum Padagogen. Seit 1981 umfangreiche Ausstellungstitigkeit im In- und Ausland.
Bevorzugte Techniken: Farbradierung, Pastell, Acryl, Ol, Collage, ... Als Kiinstler beschiftigen ihn vor allem
Motive, die er aus dem vielfdltigen Landschaftsbild seiner ndheren und ferneren Umgebung schopfen kann.

Termin: Dienstag, 18:30-20:30 Uhr
21.09. 1210. 09.11. 2311
0712. 2112, 18.01. 250I.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

| Kreativworkshop Zeichnen und Malen

In diesem Workshop erlernen Sie - ganz nach Wunsch - den fachgerechten Umgang mit Bleistift, Rotel,
Tusche und Feder, Buntstift oder Pastell. Es darf aber auch gemalt werden. Sie méchten sich mit Aquarell-
oder Olmalerei beschiftigen? Auch das ist moglich! Die Motive — Landschaft, Stillleben, Blumen, Akt ... -
werden nach einem Foto gezeichnet bzw. gemalt.

Bitte beachten Sie auf jeden Fall die Materialliste auf meiner Homepage www.m-stiehl.com
Individuelle Betreuung von Anfiingern und Fortgeschrittenen.

Termin: Kurs 1: Samstag, 20.11., 09:00-17:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 15.01., 09:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Mag. Marcus Stiehl, Akademischer Maler

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00

Verband Niederosterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE F|nd us on n

STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.facebook.com/vhsstrasshof

Die VHS Strasshof auf Facebook - verpassen Sie keine Veranstaltungen mehr und bleiben Sie am Ball!
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| Realistisches Malen und Zeichnen fiir Anféiinger und Fortgeschrittene

Wer noch wenig oder keine Erfahrung mit Zeichnen oder Malen hat, ist in diesem Kurs genau richtig! Es
werden alle kiinstlerischen Techniken und Fertigkeiten gelehrt, um ein realistisches oder fotorealistisches
Bild zu gestalten.

Gemalt oder gezeichnet werden kann mit Bleistift, Buntstift, Aquarell, Acryl oder Ol. Als Vorlage dafiir
dient ein Foto.

Individuelle Betreuung von Anfiingern und Fortgeschrittenen.

Termin: Mittwoch, 18:00-20:30 Uhr

13.10.  2710. 10.11. 2411
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Mag. Marcus Stiehl, Akademischer Maler
Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 80,00

| Néihkurs fiir Anfiinger und Fortgeschrittene —
leben Sie Ihre Kreativitdt aus!

Nihen Sie fiir sich selbst oder Thr Kind T-Shirt, Jeans, Jogginghose, Kleid, Rock bis Ball-

kleid und Dirndl. Lernen Sie Zipps einzundhen, die Linge von Jeans oder Hosen zu kiirzen
uvm. Wenn Thnen der Mut und die Erfahrung fehlen alleine mit dem Néhen zu beginnen und Sie gerne unter
Gleichgesinnten sind, dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Ich begleite Sie unter fachlicher Anleitung dabei
den Schnitt zu erstellen, aus einem Schnittheft zu zeichnen, ein neues Kleidungsstiick zu beginnen oder ein
begonnenes Stiick zu Ende zu niahen.

Mitzubringen: Stoff, Schnitt- oder Bildvorlage fiir das gewiinschte Néhobjekt, (Schnitthefte und Schnitt-
vorlagen sind auch vorhanden) passendes Nahzubehor wie Nihseide, eventuell Gummi, Reifiverschluss,
Knopfe, Drucker, etc.

Auflerdem mitzubringen: eigene Ndhmaschine, wenn vorhanden auch Overlock-Maschine, Nahnadeln
und Stecknadeln, Fingerhut bzw. Fingerring, Stoftschere, Papierschere, Mafiband, Lineal, Schneiderkreide,
Schnittzeichenpapier, Kopierpapier, Kopierrad.

Bei etwaigen Fragen kénnen Sie mich gerne kontaktieren unter: 0676 78 72 092

Termin: Kurs 1: Samstag, 09:00-15:00 Uhr
09.10. 16.10. 30.10. 06.11.
Kurs 2: Samstag, 09.10., 09:00-15:00 Uhr
Kurs 3: Samstag, 16.10., 09:00-15:00 Uhr
Kurs 4: Samstag, 30.10., 09:00-15:00 Uhr
Kurs 5: Samstag, 06.11., 09:00-15:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Elisabeth Langanki, Schneidermeisterin
Teilnehmer: 4—-6 Personen

Kursentgelt: Kurs 1 (Gesamtpaket): Euro 200,00

Kurs 2 bis b (Einzeltermine): je Euro 60,00
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| Kreative Fotowerkstatt Marchfeld —
eine Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen
Deutsch-Wagram, Géanserndorf, GroB-Enzersdorf und Strasshof

Kurs 1: Grundlagen der Fotografie
Beim Kurs ,,Grundlagen der Fotografie“ wird besonderes Augenmerk auf die foto- |
grafischen Basics gelegt. Das Zusammenspiel von Blende/ISO/Verschlusszeit sowie
die korrekte Belichtung und Kamerahandhabung ist Inhalt dieses Kurses. Er rich-
tet sich ganz besonders an Einsteiger bzw. leicht fortgeschrittene Fotografen, die 1hr
Basiswissen auffrischen wollen.

Kurs 2: Tipps & Tricks in der Bildgestaltung

Beim Kurs ,,Tipps & Tricks in der Bildgestaltung“ werden fotografische Grundlagen kurz wiederholt. Dar-
tiber hinaus werden die Moglichkeiten der Bildgestaltung in der Fotografie vorgestellt. Anhand von vielen
Beispielbildern wird der Bildaufbau besprochen und so dem Kursteilnehmer Moglichkeiten aufgezeigt, seine
eigenen Fotos interessanter und mit einem gewissen WOW-Eftekt zu gestalten. Der Kurs versteht sich als
Autbaukurs zu ,,Grundlagen der Fotografie®.

Kurs 3: Fotowalk

Bei diesem Kurs wird gemeinsam ein fotografisch interessanter Ort besucht. Bei diesem Spaziergang werden
den TeilnehmerInnen immer wieder neue Perspektiven gezeigt, um bessere Fotos zu machen. Der Kursleiter
steht mit Rat und Tat zur Seite und beantwortet auftretende Fragen. In der Gruppe sind der Spafl und der
Lerneftekt besonders hoch! Geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermafien.

Kurs 4: Portraits im Studio und Outdoor/Blitzfotografie

Bei diesem Workshop wird auch mit Blitzlicht unter Studiobedingungen gearbeitet. Wir befassen uns mit
den unterschiedlichen Moglichkeiten der Lichtsteuerung und mit dem Erstellen von Portraitaufnahmen
unter Zuhilfenahme von Studio Blitzen. Grundlagen der Blitzfotografie sowie der Umgang mit dem Model
werden gelehrt. Alle TeilnehmerInnen werden tolle Portraits aus diesem Workshop mit nach Hause nehmen.

Kurs 5: Foto-Reportage eines Musical Projekts im KUMST Strasshof

Wir haben die Moglichkeit eine Foto-Reportage des Musicalprojektes ,,Der kleine Horrorladen® (bei der
Probe) zu fotografieren. Ganz besonders werden dabei Verhalten und Arbeitsweise bei der Bithnenfotografie
behandelt. Dariiber hinaus wird die passende Vorbereitung fiir eine solche Reportage-Fotografie besprochen.
Eventuell besteht die Moglichkeit die DarstellerInnen bei ihrer Vorbereitung auf die Vorstellung zu begleiten.

Termin: Kurs 1 — Grundlagen: Dienstag, 09.11., 18:00-21:00 Uhr
Kurs 2 - Tipps & Tricks: Dienstag, 23.11., 18:00-21:00 Uhr
Kurs 3 — Fotowalk: Freitag, 17.09., 17:00-20:00 Uhr
Kurs 4 — Portraitfotografie: Samstag, 13.11., 14:00-17:00 Uhr
Kurs 5 — Foto-Reportage: Mittwoch, 06.10., 18:00-21:00 Uhr

Kursort: Kurs 1: Neue Mittelschule GroB-Enzersdorf, SchieBstattring 2
Kurs 2: Stadtamt Deutsch-Wagram, BahnhofstraBe Ta
Kurs 3: wird bekannfgegeben!
Kurs 4: VHS Strasshof
Kurs 5: KUMST Strasshof, ImmervollstraBe 6

Vorfragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Kurs 1, 2, 3 und 5: je Euro 40,00
Kurs 4: Euro 569,00
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| Bogenbaukurs

Der Bogen begleitet den Menschen seit Tausenden von Jahren und auch heute fiith-
len viele Menschen seine Faszination. Wer tiefer in die Welt des Bogens eintau-
chen mochte, kann in diesem Wochenendkurs seinen eigenen Bogen selbst bauen.
Dadurch bekommt der Bogen eine ganz personliche Note und ist genau auf die
Bediirfnisse des Schiitzen bzw. der Schiitzin abgestimmt. Dazu werden drei Pfeile £+
hergestellt, um den eigenen Bogen direkt testen zu konnen. Den Abschluss des Kur- S4
ses bildet das Erlernen der Technik des Bogenschief3ens, damit der selbst gefertigte
Bogen auch genutzt werden kann.

Es sind fiir diesen Kurs keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Alle Werkzeuge und
Materialien werden zur Verfiigung gestellt.

Mitzubringen ist nur Arbeitskleidung.
Materialkosten in der Hohe von Euro 75,00 werden direkt mit dem Kursleiter verrechnet.

Termin: Freitag, 12.11., Samstag, 13.11. und Sonntag, 14.11.
Freitag 16:00-19:00 Uhr, Samstag und Sonntag 10:00-16:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Dominik Glatzl, Trainer fir Bogenbau
Teilnehmer: 3-6 Personen
Kursentgelt: Euro 300,00 + Materialkosten

| Messerschmiedekurs ab 16 Jahren

Sie hegen schon seit lingerer Zeit den Wunsch, sich Ihr eigenes Messer zu schmie-
den? In diesem Kurs haben Sie die Moglichkeit, an einem Tag ein einfaches, voll
funktionstiichtiges Outdoor-Messer aus Werkzeugstahl herzustellen. Sie werden
dabei begleitet, den Rohling zu schmieden, die Geometrie des Messers auf dem
Bandschleifer zu formen, die Warmebehandlung, bestehend aus Normalisieren,
Hérten und Anlassen durchzufithren und schliefilich die fertige Klinge zu schir-
fen. Den Abschluss bildet die Wicklung des Griffes aus einem Cordura-Seil.

Im Kursentgelt sind alle Kosten enthalten und das selbst gefertigte Messer darf
natiirlich mit nach Hause genommen werden. Es besteht die Moglichkeit zum
gemeinsamen Mittagessen.

Aus Sicherheitsgriinden werden geschlossene Schuhe, lange Hose und geschlossene Oberkleidung verlangt.
Die personliche Schutzausriistung (Lederschiirze, Handschuhe, Gehdrschutz, Schutzbrille) bekommen Sie
leihweise am Anfang des Kurses (ist im Kursentgelt enthalten). Mindestalter: 16 Jahre!

Termin: Samstag, 16.10., 08:00-18:00 Uhr

Kursort: Heizhaus Strasshof, SillerstraBe 123, 2231 Strasshof
Vortragende/r:  Ing. Stefan Hack

Teilnehmer: 2-3 Personen

Kursentgelt: Euro 180,00
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COMPUTER UND EDV

| EDV Grundkurs 1 Generation 50+

Nach dem Kurs wissen Sie, wie ein Computer aufgebaut ist und kennen seine grundlegenden Eigenschaften.
Sie konnen Tastatur und Maus bedienen sowie die Benutzeroberfliche und Meniis verwenden. Sie kdnnen
geeignete Anwendungen zur Organisation von Daten und Dateien auswihlen und verwenden sowie Daten
organisieren. NEU: Sie werden auch mit den aktuellen neuesten Entwicklungen in Video-Telefonie (Zoom-
Skype-WhatsApp) vertraut gemacht.

Termin: Donnerstag, 09:00-11:00 Uhr
16.09. 23.09. 30.09. 0710. 14.10.
Kursort: EDV-Raum VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Kurf Nemec, Dipl. Lerncoach
Teilnehmer: 4-8 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
NEU! | Internet fiir Generation 50+

Dieses Modul behandelt die wesentlichen Kenntnisse und Fertigkeiten, die fiir Internetnutzung, effek-
tive Informationssuche, Online-Kommunikation und E-Mail-Nutzung benotigt werden. Wir behandeln
die unterschiedlichen Browser (IE, Edge, Firefox, etc) und die verschiedenen Méglichkeiten der E-Mail-
Nutzung online oder mit lokalen Programmen.

Termin: Freitag, 17:00-19:00 Uhr
14.01.  2101. 28.01.

Kursort: EDV-Raum VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Kurt Nemec, Dipl. Lerncoach

Teilnehmer: 4-8 Personen

Kursentgelt: Euro 57,00

| Handy und Tablet Grundkurs Generation 50+

Sie lernen das Betriebssystem Ihres Mobiltelefons/Tablets zu benutzen, Fotos zu archivieren, zu bearbeiten
und zu teilen bzw. zu versenden. Verschiedene Apps (Software Anwendungen) werden nach Bedarf instal-
liert und erklart.

Die Mitnahme lhres eigenen Gerdtes ist erforderlich!

Termin: Donnerstag, 09:00-11:00 Uhr
21.10. 28.10. 04.11.

Kursort: EDV-Raum VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Kurf Nemec, Dipl. Lerncoach

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: Euro 57,00
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Unterhaltung und Denksport

UNTERHALTUNG UND DENKSPORT

| Schachtreff

Schach - das konigliche Spiel - fordert die Konzentrationsfahigkeit, strategi-
sches Denken.

Schachenthusiasten erwartet wieder ein feiner Nachmittag. Nachdem der Schach- Jid
treff in den letzten Jahren zu einem fixen Bestandteil des Kursprogramms der VHS
Strasshof geworden ist, holt Prof. Franz Graf nun einen weiteren Experten ins Boot.
Mit Andreas Teuber konnte ein hochkardtiger Meisterschaftsspieler gewonnen wer- Sgg¥
den, der bei jedem Schachtreff ein Eroffnungs- und Endspieltraining abhalten wird. .=,
Flotte Partien in lockerer und angenehmer Atmosphare runden die Schachtreffs ab. :
Wir freuen uns, dass er sich die Zeit dazu nimmt.

Termin: Kurs 1: Samstag, 16.10., 14:30-18:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 13.11., 14:30-18:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Andreas Teuber und Prof. Franz Graf, Meisterspieler

Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: kostenlos!

| Turnierschachtraining

Fiir Schachenthusiasten ist ab heuer ein regelméfliges Training — an jedem 2. Diens-
tag des Monats um 18:00 Uhr - geplant.

Hier kann man sehen, ob die eigene Spielstirke schon fiir Turnierschach ausrei-
chend ist und gegebenenfalls kann man bei den umliegenden Schachvereinen im
Meisterschaftsbetrieb mitspielen. Hilfe bei der Kontaktaufnahme ist gegeben und
bei reger Beteiligung ist kiinftig auch ein eigener Schachclub VHS Strasshof mog-
lich.

Termin: Dienstag, 18:00-20:30 Uhr
14.09. 1210. 0911. 1412. 1101
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Prof. Franz Graf und Ing. Gerhard Weind|, Meisterschaftsspieler
Teilnehmer: 5-15 Personen
Kursentgelt: kostenlos!
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Zumba®

ZUMBA®

| ZUMBA® Kids =5

Kinder lieben es, die Musik aufzudrehen, zu tanzen und Spaf3 mit 1
ihren Freunden zu haben. Wieso sollten sie dabei nicht auch gleich fit werden?
Bewegung ist besonders in jungen Jahren von grofler Wichtigkeit.

In dieser Stunde lernen die Kinder anhand lustiger Ubungen und Choreographien
ihre korperlichen Fahigkeiten auszuschopfen. Viel Energie, starkere Ausdrucksfa- .
higkeit und mehr Selbstvertrauen sind weitere positive Aspekte von ZUMBA® Kids. [ 4)
Auflerdem bietet ZUMBA® Kids einen effektiven Ausgleich zum stundenlangen Sit- £
zen. Zu cooler Musik fegen wir durch den Tanzsaal und lassen es krachen! —

Eine kostenlose Schnuppermdglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office @vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1 (5-6 Jahre): Dienstag, 17:10-17:40 Uhr
Kurs 2 (7-8 Jahre): Dienstag, 17:50-18:30 Uhr
Kurs 3 (9-10 Jahre): Dienstag, 18:40-19:20 Uhr
1210. 1910. 0211. 0911. 1611, 2311. 3011 0712, 1412, 2112

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Monika Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tdnzerin
Teilnehmer: Freie Platze auf Anfrage

Kursentgelt: Kurs 1: Euro 50,00 / Kurs 2 und 3: je Euro 65,00

Mohor Heizungstechnik

onor| - 0699/147 70 177

- Abgasmessung, Gassicherheitsiberpriifung
- Div. Service- und Reparaturarbeiten ALLER géngigen Marken

Heizungstechnik | Bvaillant ~weishaupt- A
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Zumba®

= | ZUMBA® Gold Beginner und 55+ 5

ZUMBA® GOLD! Spaf3, Freude, Bewegung, Training! Die ZUMBA® Gold Gemein-
schaft wichst stetig an! Nehmen auch Sie Anteil an dieser lebensfrohen Gruppe,
trainieren Sie mit Gleichgesinnten und fiithlen Sie sich einfach gut! Als besonde-
res ,,Zuckerl“ zahlen Sie einen Kurs und konnen an allen ZUMBA® Gold Stunden §
(Dienstag und Freitag) teilnehmen, so oft Sie wollen und kénnen.

ZUMBA® Gold ist eine Spezialform des ZUMBA®-Trainings. Es ist genau richtig
tiir jeden, der gerne Bewegung macht. Es ist auch genau richtig fiir aktive und jung
gebliebene Frauen und Ménner und Personen, die trotz kleiner, korperlicher Weh-
wehchen nicht auf Bewegung, Spafl und gute Musik verzichten wollen. Treffen Sie
neue Leute, brechen Sie aus dem Alltag aus und haben Sie einfach Spafl und trainie-
ren dabei sogar. ZUMBA® Gold starkt Ihren Gleichgewichtssinn und Ihre Muskeln
und verhindert so unangenehme Stiirze. Ein effektives Training, bei dem jedoch
speziell Riicksicht auf die kdrperlichen Bediirfnisse der Teilnehmer genommen
wird. ZUMBA® Gold ist sehr schonend, da wir nicht springen und keine Drehbewe-
gungen der Knie machen. Kommen auch Sie und machen Sie mit bei der ZUMBA®
Gold Party. Ich freue mich auf Sie!

Kostenloser Schnuppertermin: Freitag, 17.09., 17:30-18:30 Uhr
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: I IR Kurs 1: Dienstag, 10:00-11:00 Uhr
1210.  1910. 0211. 09.11. 16.11.
2311. 3011, 0712. 1412 21.12.

WE1PAEA Kurs 2: Freitag, 17:30-18:30 Uhr
156.10. 2210. 05.11. 12.11. 19.11.
26.11.  03.12. 1012. 1712. 07.01.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Christian Graf, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller
Teilnehmer: 1018 Personen

Kursentgelt: Euro 100,00

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen
Online-Anmeldung und alle wichtigen

Informationen zur VHS Strasshof unter:

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.vhs-strasshof.at
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Zumba®

| ZUMBA® Basic =3

Das beste ZUMBA®-Angebot im Marchfeld und dariiber hinaus! |
2 Instruktoren, noch mehr Abwechslung, doppelter Spaf, bis zu 30 Stunden, 1 Preis! |

Endlich Fitness, die Spaf§ macht! Kalorienkiller! Kraftvolle Latino-Rhythmen! &
Erleben Sie die ,ZUMBA®-Party“. Ein Tanzfitnesstraining zu lateinamerikani-
scher Musik, das Spaf$ macht, einfach zu erlernen ist, Kalorien verbrennt und Men- #
schen jeden Alters zu Freude und Gesundheit verhilft. ZUMBA® ist fiir Manner und
Frauen gleichermafien geeignet, da es in erster Linie darum geht, Spaf3 zu haben,
Kondition zu tanken und fit zu werden. Die Schritte sind leicht zu erlernen und
man braucht keine tdnzerischen Vorkenntnisse. Man kann das Tempo drosseln
und selbst dosieren, wie viel Fitness man in einer Stunde erleben will. Bevor Sie es
bemerken, werden Sie fit und gewinnen an Energie! Der Einstieg ist einfach, das
Training ist effektiv und macht Spafl. ZUMBA® Basic ist seit 10 Jahren der Dauer-
brenner an der VHS Strasshof.

Lassen Sie sich vom ZUMBA?®-Fieber anstecken.
Worauf warten Sie? Come and join the Party!

Kostenloser Schnuppertermin: Dienstag, 21.09., 19:30-20:30 Uhr
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Dienstag, 19:30-20:30 Uhr
1210.  1970. 0211. 0911. 16.11.
2311.  3011. 0712, 1412 2112

Kurs 2: Freitag, 18:40-19:40 Uhr

Kurs 3: Freitag, 19:40-20:40 Uhr
1510. 2210. 0511. 1211, 1911
26.11. 0312, 1072. 1712. 0701

Kursort: VVHS Strasshof

Vortragende/r:  Kurs 1: Monika Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tdnzerin
Kurs 2: Christian Graf, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller
Kurs 3: Monika Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tdnzerin

Teilnehmer: 10-18 Personen pro Einheit
Kursentgelt: Euro 110,00

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Schnuppermoglichkeiten

SCHNUPPERTERMINE

Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/46662

s Tomm i wvor s ntmer

LnB Motion Vormittag Freifag 17.09.  09:00-10:00 Uhr Seite 28 6-20 Personen
LnB Motion Abend Donnerstag 16.09.  18:00-19:00 Uhr Seite 28 6-20 Personen
smoveyTRAINING Mittwoch 21.09. 19:30-20:30 Uhr Seite 23 8-20 Personen
Ricken-Fit Vormittagskurs Donnerstag 30.09.  10:30-11:30 Uhr Seite 29  6-12 Personen
Ricken-Fit Abendkurs Mittwoch 29.09.  19:30-20:30 Uhr Seite 29 6-12 Personen
Faszientraining und Dienstag 28.09. 18:30-19:30 Uhr Seite 26 5-10 Personen
-dehntechniken

Qigong Mittwoch 29.09.  17:30-18:30 Uhr Seite 24 5-20 Personen
Taiji Mittwoch 29.09.  18:30-19:30 Uhr Seite 24 5-20 Personen
Gesundheits- und Ausgleichs- Donnerstag 30.09.  08:30-10:00 Uhr Seite 29  6-20 Personen
fraining 60+

ZUMBA® Gold Freitag 17.09. 17:30-18:30 Uhr Seite 41 10-18 Personen
ZUMBA® Basic Dienstag 21.09. 19:30-20:30 Uhr Seite 42 10-18 Personen
ZUMBA® KIDS alle Altersgruppen Dienstag 12.10.  zur jeweiligen Kurszeit ~ Seite 40  4-10 Kinder
Hatha Yoga Donnerstag 30.09.  19:10-20:40 Uhr Seite 26 10-20 Personen

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BILDUNGS- & BERUFSBERATUNG NO IN DER MARKTGEMEINDE STRASSHOF:

Die personlichen Beratungsgesprache finden jeweils am 4. Dienstag des Monats, von 12:00 bis 15:00 Uhr in
der VHS Strasshof statt.

»Die Beratungen sind kostenfrei, unabhdngig, wertschdtzend und ergebnisorientiert! Ich freue mich auf Sie!
Melden Sie sich einfach bei mir an!“ Jeanette Hammer, Beraterin im Weinviertel

Bitte nehmen Sie IThre Anmeldung auf unserer Webseite www.bildungsberatung-noe.at, telefonisch unter
0676 5254805 oder per E-Mail an j.hammer@bildungsberatung-noe.at vor.

www.bildungsberatung-noe.at - s
¥ = Bundesministerium NIEDER
Gefordert aus Mittein des Eurcpaischen Soalalfonds, des Bundes- Bildung, Wissenschaft «OS’!‘ERREICH
rministeriurms fiir Bildung, Wissenschalt und Forschung, des Landes Bildusnshsruiniy eieh
43 : Setrmern viedesi und Forschung

reich und der A
EURCFAISCHE UNION
Europatschor Sozialionds

Jeanette Hammer, BA
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AK-Kursforderung

FORDERUNGEN FUR KURSE DER VHS STRASSHOF!

HOLEN SIE SICH KURSKOSTEN ZURUCK!

Liebe Kursteilnehmerinnen,

wir haben hier die hdufigsten Forderungen fur Sie zusammengetragen. Eine vollstdndige Liste mit allen Informati-
onen zu Bildungsforderungen finden Sie hier: www.kursfoerderung.at

AK BILDUNGSBONUS

Die AK Niederdsterreich fordert Kurse, die in diesem Kursprogramm mit einem Logo der AK gekennzeichnet sind,
mit 50% der Kurskosten bis 120 Euro bzw. bei EDV-Kursen 100% der Kurskosten bis 150 Euro. Flr gewisse
Personengruppen gibt es héhere Fordersdtze. Details entnenmen Sie bitte der Homepage der AK Niederdsterreich
noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus

BILDUNGSGUTSCHEIN AK WIEN

Auch Bildungsgutscheine der AK Wien nehmen wir entgegen! Geben Sie bei der Kursanmeldung fur einen mit
AK-Logo gekennzeichneten Kurs bekannt, dass Sie Ihren Bildungsgutschein einldsen wollen. Der Gutschein-
betrag wird Innen auf der Rechnung gutgeschrieben. Der Gutschein (120 Euro) kann flr einen Kurs verwendet
oder auf mehrere Kurse aufgeteilt werden.

Ndhere Informationen: 0800 311 311 oder www.wien.arbeiterkammer.at/bildungsgutschein

Die VHS Strasshof Gbernimmt keine Garantie fir die Richfigkeit der zusammengefragenen Informationen und
kann auch keinen positiven Bescheid einer Forderung fir das Kursprogramm garantieren. Bitte fragen Sie bei der
zustandigen Stelle nach, ob eine Kursférderung maoglich ist!

ECHT.

NATURLICH!
HANDARDEIT!

5I0 KRuSTe
1902

geierat | @@

. HAUPTSTRASSE 207, TEL: 02287/5312
SCHUBERTGASSEI TEL: 0664/8467245
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