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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab 9. Februar maglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
SOMMERSEMESTER 2026

Das Kursentgelt ist bei der Anmeldung in bar oder mit Bankomat zu bezahlen!
Bitte bringen Sie diesen Abschnitt ausgefiillt zur Anmeldung mit!

01T AY o] [0 To F PP PO P PP PP TTPPPPPPRS
0T o] [0 To TP PP PO U TTPPPPPPPRPTTRPPPPPS
NOME: e Geburtsdafum: ...,
Handy: ..o E-Mail: o
Unterschrift: ..., Pro Kursteilnehmer ist ein Abschnitt abzugeben!

Bitte beachten Sie unbedingt die Datenschutzerkldrung auf der Riickseite!
Kursanmeldungen kénnen nur mit ausgefiillter Datenschutzerkltirung angenommen werden.

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
SOMMERSEMESTER 2026

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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HONAY: oo E-Mail: o
Unterschrift: ... Pro Kursteilnehmer ist ein Abschnitt abzugeben!

Bitte beachten Sie unbedingt die Datenschutzerkldrung auf der Riickseite!
Kursanmeldungen kénnen nur mit ausgefiillter Datenschutzerklirung angenommen werden.



ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab 9. Februar 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 Geschaftsanschrift Schonkirchner Strafle 3, 2231 Strasshof. Die VHS ist eine kommunale Volkshochschule der Stadtgemeinde 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 Geschiftsbedingungen 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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Thre personenbezogenen Daten (z.B. Name, Anschrift, E-Mail, Telefonnummer) werden von uns nur gemafl den Bestimmungen des 6sterreichischen und euro-
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allgemeine Informationen

Liebe Strasshoferinnen und Strasshofer!

Die Volkshochschule Strasshof ist seit vielen Jahren ein unverzichtbarer Bestand-
teil des Bildungs- und Gemeinschaftslebens in unserer Stadtgemeinde. Sie steht
fiir lebenslanges Lernen, persoénliche Weiterentwicklung, Gesundheit und das
Miteinander der Generationen. Als Ort der Begegnung bietet sie die Moglich-
keit, Neues zu entdecken, bestehende Interessen zu vertiefen und Gleichgesinnte
kennenzulernen - in angenehmer und wertschitzender Atmosphire.

Auch im Sommersemester 2026 erwartet Sie wieder ein abwechslungsreiches und
qualitativ hochwertiges Kursprogramm. Mit einer Vielzahl an Kursen, Vortra-
gen sowie Einzel- und Tagesworkshops spannt die VHS Strasshof einen breiten  gjqermeister
Bogen iiber alle wesentlichen Bereiche der Erwachsenenbildung und richtet sich | udwig Deltl
an Menschen jeden Alters.

Ich lade Sie herzlich ein, dieses vielfaltige Bildungsangebot direkt vor Ihrer Haus-
tiir zu nutzen, Neues auszuprobieren und sich Zeit fiir Thre personlichen Inter-
essen zu nehmen.

Als Biirgermeister der Stadtgemeinde Strasshof an der Nordbahn bedanke ich
mich sehr herzlich beim Leiter der Volkshochschule, Herrn Christian Graf-
Hoschtalek, MA, fiir sein grof3es Engagement und die sorgfiltige Zusammen-
stellung des Kursprogramms fiir das Sommersemester 2026.

Ich wiinsche allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern viel Freude, Inspiration
und Erfolg bei ihren gewédhlten Kursen.

Ihr Ludwig Deltl
Biirgermeister der Stadtgemeinde Strasshof an der Nordbahn

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer!

Mit grof3er Freude darf ich Ihnen das neue Kursprogramm der VHS Strasshof
tiir das kommende Semester vorstellen. Auch diesmal habe ich wieder viele neue
und spannende Angebote fiir Sie zusammengestellt — vor allem in den Bereichen
Gesundheit, Kreativitdt und Kochen gibt es viel zu entdecken, auszuprobieren
und zu erleben.

Mein Ziel ist es, ein modernes, biirgernahes und vielfaltiges Bildungsangebot zu
gestalten, das sich an den Interessen und Bediirfnissen der Menschen in unse-
rer Stadtgemeinde orientiert. Ganz gleich, ob Sie Neues lernen, ein bestehendes
Interesse vertiefen oder sich bewusst Zeit fiir sich selbst nehmen mochten - die
VHS Strasshof soll dafiir der richtige Ort sein. VHS-Leiter

Lebenslanges Lernen verstehe ich als wertvolle Bereicherung fiir alle Lebenspha- Cﬁristi@hgr?f-HiAschtolek, MA
sen. Umso mehr freue ich mich, Sie auch in diesem Semester wieder beim Ler-  (Fof0: Christian Mari
nen, Austauschen und gemeinsamen Entdecken begriifien zu diirfen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude mit dem Kursprogramm und freue mich auf viele
personliche Begegnungen bei der VHS Strasshof!

Herzlichst
Christian Graf-Hoschtalek, MA
Leiter der VHS Strasshof
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allgemeine Informationen
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Destillier Workshop
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Haus der Begegnung
2231 Strasshof a. d. Nordbahn

Ticket - Vorverkauf € 5,00

WWW.SUNSHINEGINFEST.AT
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Lichtbildervortrige

LICHTBILDERVORTRAGE
HAUS DER BEGEGNUNG, BEGINN JEWEILS UM 19.00 UHR

Mittwoch NORWEGEN/SPITZBERGEN
18.02.2026 Christine und Josef Makowitsch
Mittwoch DURCH DEN PANAMAKANAL -

18.03.2026  von Miami nach Seattle
Wolfgang Meissner

Mittwoch NAMIBIA & BOTSWANA
15104:2026 Dr. GUnther Spreitzhofer
Mittwoch “HIGHLIGHTS DER NEUEN WELT: Australien,

20.05.2026  Neuseeland, Hawaii, Sid-West-USA & Kanada”
Elena Paschinger

Mittwoch 45 FUNDORTE DURCH DIE WELTGESCHICHTE

17062026 gisqbeth Monamy, MA

FREIER EINTRITT!

Die Termine fiir das Wintersemester werden in der September-Ausgabe 2026 bekanntgegeben.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Der AK Bildungsbonus kann flr Englisch A2, Slowakisch sowie Ricken-Fit und Rickenschule eingeldst
werden. Die betreffenden Kurse sind mit dem AK-Logo gekennzeichnet.
Nahere Informationen telefonisch unfer 05/7171 29000 oder auf noe.arbeiferkammer.at/akbeihilfen.

=n 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

Nr. 02/2026
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Gesunde Gemeinde - Tut gut!

GESUNDE GEMEINDE - TUT GUT! GESUNDES Wm
STRASSHOF AN /
Neu im Sommersemester 2026 DER NORDBAHN :

ist die Initiative ,Tut Gut — Treff.Punkt.Gesundheit”.

Diese stark geforderten Angebote ermdglichen besonders niedrige Kursentgelte und sollen moglichst
vielen Menschen den Zugang zu Gesundheitsbildung erleichtern. Im Mittelpunkt stehen mentale Gesundheit,
Bewegung, gesunde Ernéihrung sowie medizinische Vortrdge, die Wissen praxisnah und versténdlich
vermitteln.

Die neue Rubrik ergdnzt das bestehende Kursprogramm der VHS Strasshof ideal und erweitert es um
einen niederschwelligen, gesundheitsorientierfen Schwerpunkt. So entsteht ein vielseitiges Gesamtangebot,
das sowohl personliche Weiterentwicklung als auch Wohlbefinden in den Mittelpunkt stellt.

| EnergieReich! /5
NEU! Zeit zum Durchatmen und Energieaufladen

Wie kommt meine Energie zustande? Welche Hormone sind dafiir zustaindig? Was tut mir gut? Wie achte ich
auf meine inneren Sensoren? Wie lade ich am besten meine Batterien wieder auf? Wie kann ich kleine Ruhe-
pausen einbauen?

Antworten auf diese und viele weitere Fragen bekommen Sie in unserer zweiteiligen Themenwerkstatt! Bis
dahin konnen folgende sieben Impulse zum Denken und am besten gleich Ausprobieren anregen:

Energie: Wie kommt sie zustande? / Niitzen Sie Thre Energie! / Energie aufladen!
Reden: dariiber sprechen / Gegenwart / inneren Sensoren vertrauen /Erholung und Regeneration

Termin: Donnerstag, 21.05., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Sabine Edinger

Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen
Online-Anmeldung und alle wichtigen

Informationen zur VHS Strasshof unter:

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.vhs-strasshof.at

Nr. 02/2026



M)
Gesunde Gemeinde - Tut gut! %;

NEU! | Abenteuer Natur — Familienwanderung ?j

Weg vom Bildschirm und ab in die Natur!
Wir zeigen Thnen, wie auch unsere Jiingsten zu Outdoorfans werden!

Bei dieser gemeinsamen Wanderung sorgen spielerische Stationen fiir viel Spafi. Die Freude an einer gemeinsa-
men Wanderung soll geweckt werden. Bitte beachten Sie, dass kleine Kinder bei dieser Wanderung (ca. 2-3km)
auch transportiert werden miissen.

Termin: Samstag, 21.03., 13:00-15:30 Uhr
Kursort: Treffpunkt: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Fabian Fuchs, Bakk.

Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

| Stuglings- und Kindererndhrung: /5

NEU! Grundlage fiir ein gesundes Leben
Die Erndhrung im Sduglings- und Kleinkindalter ist die Basis fiir ein gesundes Leben im Erwachsenenalter.
Wie sehr die frithe Erndhrung pragend fiir spétere Zeiten ist, haben viele Studien der letzten Jahre gezeigt.

Die Ernidhrung der Schwangeren, das Stillen und der Ubergang von der Siuglingserndhrung zur Ernahrung
im Kleinkindalter sind elementare Phasen auf dem Weg zu einem gesunden Leben.

Termin: Donnerstag, 19.03., 18:00—20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  a.0. Univ.-Prof. Dr. Karl Zwiauer
Teilnehmer: 10—20 Personen

Kursentgelt: Euro 25,00

| Ernéihrung im (Berufs-)Alltag — £
NEU! Wohlfiihlerndhrung fiir produktive Tage

Gutes Essen, gute Laune! So gehen Sie energiegeladen durch den (Arbeits-)Alltag.

Folgende Inhalte erfahren Sie bei diesem Thema:
Schnell und ausgewogen zubereiten. / Was braucht mein Korper wirklich?
Situationsangepasst das Richtige auswéhlen. / Brainfood - kleine Snacks mit grofSer Wirkung.

=

Termin: Dienstag, 07.04., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Schulkiiche EMS Strasshof
Vortragende/r:  Bianca Nestler, BSc.

Teilnehmer: 10—20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

Nr. 02/2026



Vortrdge, Workshops und Exkursionen

VORTRAGE, WORKSHOPS UND EXKURSIONEN

~Wir sind dann mal weg”:
NEU! rund um die Welt mit unseren nicht schulpflichtigen Kindern

Von Mirz bis Juni 2025 reisten Elena und Georg Paschinger zusammen mit ihren drei- und fiinfjahrigen
Kindern nach Australien, Neuseeland, Hawaii, in den Stidwesten der USA und nach Kanada.

Was es jenseits von Mut und Abenteuerlust braucht, welch faszinierende Welten sich ihnen erschlief}en und
mit welchen Herausforderungen sie unterwegs konfrontiert sind — all das erzdhlen sie in ihrem bunten Rei-
sevortrag mit vielen Bildern, Videos und personlichen Anekdoten. Im Anschluss beantworten sie gerne alle
Thre Fragen zum Thema Welt- und Fernreise mit (kleinen) Kindern.

Naihere Informationen finden Sie auch unter www.creativelena.com sowie auf Social Media unter dem Hash-
tag #CreativElenaRTW!

Termin: Freitag 13.03., 16:00-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. (FH) Elena Paschinger
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

| Knospenwanderung — die heilsamen Baumknospen ?—f

Gegen jede Krankheit ist nicht nur ein Kraut, sondern auch ein Baum gewachsen. Unsere heimischen Baume
bieten viel Heilkraft. Vor allem in den Knospen finden wir die Kraft des ganzen Baumes. Bei einer Wande-
rung lernen wir diese und deren Verwendung kennen.

Termin: Samstag, 28.02., 15:00-17:00 Uhr

Treffpunkt: Treffpunkt: Hubertuskapelle Strasshof
Vortragende/r: ~ Markus Dirnberger, Krduterpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00
| Kréiuterwanderung

Frithlingszeit ist Wildkréuterzeit: Bei einem Spaziergang lernen wir die schmackhaften Wildkréauter nédher
kennen.

Termin: Freitag, 24.04., 18:00-20:00 Uhr
Treffpunkt: Treffpunkt: Bahnhof Silberwald
Vortragende/r: ~ Markus Dirnberger, Krduterpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00

Nr. 02/2026



Vortrage, Workshops und Exkursionen

| Autonomiephasen begleiten:
NEU! Von der ,Trotzphase” bis hin zur ,Wackelzahnpubertat”

»Ich will aber!“ - Wenn Kinder anfangen, ihr eigenes Ich zu entdecken, beginnt fiir viele Eltern eine heraus-
fordernde Zeit. In diesem Workshop schauen wir auf die Autonomiephasen im Kindergarten- und Volks-
schulalter: die sogenannte ,,Trotzphase® (ca. 1,5-4 Jahre) und die ,Wackelzahnpubertit® (ca. 5-7 Jahre). Wir
sprechen dartiber, warum Trotz, Widerstand und Stimmungsschwankungen wichtige Entwicklungsschritte
sind — und wie ihr euer Kind liebevoll, klar und starkend durch diese Phasen begleiten konnt.

Der Workshop ist offen fiir alle Menschen, die Kinder stirken und begleiten mochten — Eltern, Grof3eltern,
Piadagoglnnen und andere Bezugspersonen. Die Inhalte passen fiir Kinder ab ca. einem Jahr bis zum Beginn
der Vorpubertdt. Natiirlich sind auch werdende Eltern und weitere Bezugspersonen herzlich willkommen,
wenn sie sich schon friith orientieren méchten.

Termin: Samstag, 21.02., 10:30-12:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof = !
Vortragende/r:  Mag. Barbara Gritze il N

Teilnehmer: 5-20 Personen - — 3 3

R Ty
Kursentgelt: Euro 45,00 quﬂ

| Verhalten als Botschaft:
NEU! Was steckt dahinter, wenn Kinder...?

Dieser Workshop gibt einen Uberblick iiber die Grundbediirfnisse, die hinter Verhaltensweisen wie hauen,
beiflen, Verweigerung, Trotz, erlernte Hilflosigkeit und mehr stecken kénnen und lddt ein zum gemeinsa-
men Hinschauen. Denn Kinder besser verstehen, einfiithlsam auf sie eingehen und konstruktive Antwor-
ten auf ihr Verhalten finden - das gelingt nur, wenn wir die eigentlichen Bediirfnisse kennen, die zu diesem
Verhalten fiihren.

Wenn es uns gelingt, das eigentliche Bediirfnis, den Sinn hinter ihrem Verhalten, zu verstehen und zu adres-
sieren, gelingt es sehr oft, Kinder bediirfnisorientiert und ohne zu drohen oder zu schimpfen wieder in ein
gemeinsames Boot zu holen und gemeinsam Ldsungen zu finden. Das dafiir vorgestellte ,,Eisberg-Modell*
gilt fiir alle Arten der zwischenmenschlichen Beziehung und ermdglicht dadurch ein besseres Verstandnis
tiir Kinder und Jugendliche, aber auch fiir sich selbst. Der Workshop bietet zudem Raum und Zeit fiir Fra-
gen und konkrete Beispiele aus dem Familienalltag.

Der Workshop ist offen fiir alle Menschen, die Kinder stirken und begleiten mdchten - Eltern, Grofieltern,
PadagogInnen und andere Bezugspersonen. Die Inhalte passen fiir Kinder aller Altersgruppen inklusive der
Pubertdt. Natiirlich sind auch werdende Eltern und weitere Bezugspersonen herzlich willkommen, wenn sie
sich schon friih orientieren méchten.

Termin: Samstag, 21.03., 10:30-12:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof i
Vortragende/r:  Mag. Barbara Gritze 1
Teilnehmer: 5-20 Personen '
Kursentgelt: Euro 45,00
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NEU! | Leuchtturm sein - liebevoll Grenzen setzen

Kinder brauchen liebevolle Fithrung. Sie brauchen uns als Leuchttiirme, die zuverlédssig Orientierung und
Sicherheit geben. Gleichzeitig wollen wir nicht mehr autoritdr fithren: schimpfen, strafen, drohen fithlen sich
(zurecht) nicht mehr richtig an. In diesem Workshop geht es darum, genau diese Gratwanderung neu zu
denken. Was, wenn Fiihrung liebevoll, leicht und einfiihlsam sein kann? Wie setze ich meine Grenzen acht-
sam und klar — ohne zu beschdmen und zu verletzen? Wie begegne ich Kindern im Familienalltag gleich-
wiirdig? Im Workshop erwarten euch theoretische und praxisnahe Impulse und viel Raum fiir eure Fragen
und Beispiele aus dem Familienalltag.

Der Workshop ist offen fiir alle Menschen, die Kinder stirken und begleiten mochten — Eltern, Grof3eltern,
PddagogInnen und andere Bezugspersonen. Die Inhalte passen fiir Kinder aller Altersgruppen inklusive der
Pubertdt. Natiirlich sind auch werdende Eltern und weitere Bezugspersonen herzlich willkommen, wenn sie
sich schon friih orientieren méchten.

Termin: Samstag, 09.05., 10:30-12:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Mag. Barbara Gritze

Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00

| Recht im Alltag -
ein juristischer Kompass fiir jedermann

Wie funktioniert unser Staat eigentlich? Was regeln das Zivilrecht oder das Strafrecht- und was bedeutet
das fiir mich im Alltag?

Dieser Kurs bietet einen verstandlichen Einstieg in das dsterreichische Rechtssystem und beleuchtet danach
praxisnahe Fragen aus dem tiglichen Leben. Wir starten mit einem Uberblick tiber das Verfassungsrecht
und den Aufbau unseres Staates: Wer macht die Gesetze, wer vollzieht diese und was diirfen Gerichte ent-
scheiden? Danach widmen wir uns typischen rechtlichen Herausforderungen des Alltags, darunter unter
anderem: Was passiert, wenn jemand stirbt — wie funktioniert das Erbrecht? / Was regelt das Familien-
recht bei Heirat, Trennung oder Obsorge? / Wem gehort was — und wann ist Eigentum wirklich Eigentum?
/ Wie sieht es mit Vertragen im Alltag aus? / Und: Wie reagiert das Strafrecht auf hdusliche Gewalt — wel-
che Schutzmechanismen gibt es?

Jede Einheit behandelt ein Thema aus einem anderen Rechtsgebiet, in sich abgeschlossen, sodass keine Vor-
kenntnisse erforderlich sind. Der Fokus liegt auf der Praxis: kompakt, verstindlich und direkt anwendbar.
Im Wintersemester wird der Kurs mit neuen Themen fortgesetzt — von Verwaltungsrecht bis Konsumen-
tenschutz.

Termin: Montag, 18:00-19:30 Uhr
13.04. 20.04. 27.04. 04.05.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Marina Winzaurek, LL.M.
Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 60,00
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| Vortrag zum NO allgemeinen Sachkundenachweis

Anmeldung erforderlich bei Mag. Annemarie Hurban bis spitestens 2 Tage vor dem Vortrag unter:
annemarie.hurban@hundeteam.eu. Bezahlung {iber: Mag. Annemarie Hurban.

Die Mitnahme von Hunden zu diesem Vortrag zum NO allgemeinen Sachkundenachweis ist nicht gestattet.
Anderungen vorbehalten.

Termin: Mittwoch, 04.03., 18:00-21:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Mag. med. vet. Gudrun Neuhauser und
Mag. Annemarie Hurban

Teilnehmer: 8-20 Personen
Kursentgelt: Euro 75,00

| Erste Hilfe — Auffrischungskurs =

Der 8-Stunden-Auffrischungskurs enthilt alle lebensrettenden Sofortmafinahmen: Stabile Seitenlage, Not-
fallcheck, Verlegung der Atemwege, Wiederbelebung mit und ohne Defibrillator sowie die Versorgung einer
starken Blutung. Zusitzlich im Kurs enthalten ist ein Uberblick iiber die wichtigsten Krankheitsbilder und
das richtige Verhalten in der Ersten Hilfe. Zusitzlich wird die allgemeine Versorgung von Verletzungen/
Blutungen behandelt.

Dieses Kursformat gilt ebenso als 8-stiindige Auffrischung fiir betriebliche Ersthelfer gemafd §26 ASchG,
§31 BauV und §40 AstV.

Termin: Samstag, 18.04., 09:00-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ EPA medical

Teilnehmer: 10—-20 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00

| Erste Hilfe — Kindernotfdlle

Der 8-Stunden-Kindernotfallkurs behandelt die lebensrettenden Sofortmafinahmen (Stabile Seitenlage, Not-
fallcheck, Verlegung der Atemwege, Wiederbelebung mit und ohne Defibrillator sowie die Versorgung einer
starken Blutung) im Vergleich Kinder zu Erwachsenen. Ebenso enthalten ist ein Uberblick iiber die wich-
tigsten Krankheitsbilder im Kindesalter und das richtige Verhalten in der Ersten Hilfe.

Dieses Kursformat eignet sich besonders gut fiir frischgebackene oder werdende Eltern oder all jene, die in
ihrem Tétigkeitsfeld mit Kindern zu tun haben.

Termin: Samstag, 25.04., 09:00-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ EPA medical

Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00
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| Trockene Augen — ein unterschiitztes Problem: 75’-;

Ursachen, Risiken und Losungen

Haben Sie oft ein trockenes oder brennendes Gefiihl in den Augen? Arbeiten Sie viel am Bildschirm oder in kli-
matisierten Raumen? Trockene Augen sind heute eine der haufigsten Augenbeschwerden und betreffen immer
mehr Menschen - unabhiangig vom Alter.

In diesem Vortrag erfahren Sie, welche Ursachen hinter trockenen Augen stecken, wer besonders gefahrdet
ist, und wie Sie vorbeugen oder Linderung finden konnen. Egal, ob Sie selbst betroffen sind, oder einfach Thre
Augen gesund halten mochten - dieser Vortrag bietet praxisnahe Tipps und Antworten. Melden Sie sich jetzt
an und geben Sie Ihren Augen die Aufmerksamkeit, die sie verdienen!

Termin: Mittwoch, 18.03., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Rene Litzenberger, Optikermeister J
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

7z | Natiirlich durch die Jahreszeiten — i
NEU! dtherische Ole bei saisonalen Themen

Ob Erkaltungszeit, kribbelnde Nase im Frithling oder zu wenig Energie - jede Jahreszeit bringt eigene Her-
ausforderungen mit sich. In diesem Workshop erfahrst du, wie dtherische Ole vorbeugend und unterstiitzend
durch Frithling, Sommer, Herbst und Winter begleiten kdnnen.

Schwerpunkte: Immunsystem natiirlich unterstiitzen & starken / typische saisonale Themen und alltagstaug-
liche Anwendungen / einfache Rituale fiir verschiedene Jahreszeiten / praktische Beispiele fiir zu Hause.

Termin: Freitag, 13.03., 19:00-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Mag. Martina Zimmermann
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

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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7777 | Ruhiger durch den Alltag —
NEU! Stressmanagement mit utherlschen Olen

Ein fordernder Alltag, hohe Anforderungen und wenig Erholungsphasen konnen sich auf das Nervensys-
tem und personliche Wohlbefinden auswirken. Dieser Workshop zeigt, wie dtherische Ole gezielt zur Ent-
spannung, inneren Ruhe & Balance sowie Stabilitdt im Alltag eingesetzt werden konnen - alltagstauglich
und ohne Vorkenntnisse.

Schwerpunkte: Stress & Nervensystem verstindlich erklart / Ubungen fiir ein entspanntes Nervensystem /
Ole zur Entspannung, Erdung und besseren Schlafqualitit / kurze Entspannungsrituale fiir Beruf & Familie.

Termin: Freitag, 17.04., 19:00-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Mag. Martina Zimmermann
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

EFPiE7E | Die natiirliche Hausapotheke fiir den Familienalltag — ﬁ

NEU! dtherische Ole sicher anwenden von klein bis groB

Viele Menschen suchen nach natiirlichen Moglichkeiten, alltagliche Herausforderungen bewusster zu beglei-
ten — sei es zur Unterstiitzung von Wohlbefinden, Ausgleich oder zur Gestaltung kleiner Rituale im Alltag.
In diesem Workshop erhalten Sie einen Uberblick, wie ausgewihlte dtherische Ole bei verschiedenen All-
tagsthemen sicher angewendet werden konnen.

Inhalte: Grundlagen zu Qualitit, Auswahl und sicherem Umgang mit dtherischen Olen / typische Alltagsthe-
men und passende Anwendungsformen / praktische Beispiele und einfache Anwendungen fiir zu Hause.

Termin: Samstag, 13.06., 10:00-11:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Mag. Martina Zimmermann
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

Verband Miederdsterreichischer Wolkshachwchulen

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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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

WIRTSCHAFT, BERUF UND PERSONLICHKEIT

| PimpMyJob-Crashkurs/Workshop
NEU! Tipps & Tricks im Bewerbungsprozess

Andrea Schirmer ist seit vielen Jahren im Personalmanagement titig. An diesem Abend plaudert sie aus der
Schule des Bewerbungsmanagements und gibt Tipps und Tricks, wie aus einer frustrierenden Jobsuche ein
motivierter Neustart zum idealen Traumjob werden kann.

Im Rahmen dieses Workshops werden auch mitgebrachte Dokumente der Teilnehmer (z. B. Lebenslauf)
optimiert.

Termin: Dienstag, 18:30-20:00 Uhr
24.02. 24.03. 21.04. 19.05. 23.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Andrea Schirmer
Teilnehmer: 4-6 Personen
Kursentgelt: Euro 50,00

STADTSTEINMETZMEISTER

Y \NMANHART

i;lpi};}gmm IHR STEINMETZ IM WEINVIERTEL
STEINWERK DEUTSCH-WAGRAM <. H f;\\

INDIVIDUELLE HAUSFELDSTRASSE 15, 2232 DEUTSCH- WAGRAW

ID PLANUNG W
BN ®02247/2271 %%
BURDZEITEM: MONTAG-FREITAG B.00 -16.00 UHR

STANDIG UBER 200 GRABSTEINE ZU AKTIONSPREISEN
AUS EIGENER ERZEUGUNG LAGERMND

EIGEME KUMSTSTEINERZEUGUMNG
ONORM GEPRUFT UND ZERTIFIZIERT
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Sprachen

SPRACHEN

Um lhnen einen Uberblick iiber die Sprachniveaus zu geben und Ihnen eine Selbsteinschitzung
zu erleichtern, beachten Sie bitte die unten stehende Tabelle.

| Franzosisch am Vormittag 9. Semester | |
Auffrischung und leichte Konversation

Dieser Kurs hat zum Ziel, ,verschiittete” Franzosischkenntnisse wieder an die Oberflache zu beférdern und
die Teilnehmer fit fiir die einfache Alltagskonversation zu machen. Begonnen wird mit einer Wiederholung
der Grundgrammatik, anschlieflend werden im Rahmen miindlicher Ubungen simple Gespriche gefiihrt.

Termin: Donnerstag, 10:50-12:30 Uhr
05.03. 12.03. 19.03. 26.03. 09.04. 16.04.
23.04. 30.04. 07.06. 21.05. 28.05. 11.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

GEMEINSAME REFERENZNIVEAUS: DIE SPRACHNIVEAU GLOBALSKALA

Elementare Sprachanwendung

A1 Kann vertraute, allidgliche Ausdriicke und ganz ein-
fache 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 flr Leute sie kennen oder was fir Dinge sie ha-
ben — und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben.
Kann sich auf einfache Artf verstdndigen, wenn die
Gespréchspartnerinnen oder Gesprdchspartner
langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu
helfen.

A2 Kann Sdtze und hdufig gebrauchte Ausdriicke ver-
stehen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer
Bedeufung zusammenhdngen (z. B. Informationen
zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere
Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemdgBigen
Situationen verstdndigen, in denen es um einen
einfachen und direkten Ausfausch von Informationen
Uber vertraute und geltufige Dinge geht. Kann mit

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

einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung,

Selbststdndige Sprachanwendung

B1

B2

Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Stan-
dardsprache verwendetf wird und wenn es um ver-
fraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht.
Kann die meisten Situationen bewdltigen, denen
man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann
sich einfach und zusammenhdngend Uber ver-
traute Themen und personliche Interessensgebiete
duBern. Kann Uber Erfahrungen und Ereignisse be-
richten, Trdume, Hoffnungen und Ziele beschreiben
und zu Pldnen und Ansichfen kurze Begriindungen
oder Erkldrungen geben.

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten
und abstrakten Themen verstehen; versteht im
eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann
sich so spontan und flieBend versténdigen, dass
ein normales Gesprdch mit Muttersprachlern ohne
groBere Anstrengung auf beiden Seiten gut mdglich
ist. Kann sich zu einem breiten Themenspekirum
klar und detailliert ausdricken, einen Standpunkt

zu einer aktuellen Frage erl¢utern und die Vor- und
Nachteile verschiedener Moglichkeiten angeben.
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| Englisch am Freitag Nachmittag A2+ 4. Semester AL

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 Sitze bilden zu kénnen, sowie einen Einblick in die englische Kultur zu bekommen.

Lehrwerk: Headway English Pre-Intermediate Student’s book

Termin: Freitag , 17:00-18:40 Uhr
06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 10.04.
24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.
Kursort: VVHS Strasshof
Vortragende/r:  Edina Szigeti
Teilnehmer: 512 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

17.04.
12.06.

| Englisch Anfiingerinnen am Vormittag A2 3. Semester 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 fort-
laufend vertieft. Wer Englisch lernen oder Vergessenes wieder aktivieren mochte, ist herzlich willkommen!

Leichte Vorkenntnisse erforderlich!

Termin: Donnerstag, 09:00-10:40 Uhr
05.03. 12.03. 19.03. 26.03. 09.04.
03.04. 30.04. 07.05. 21.05. 28.05.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

| English Conversation

16.04.
11.06.

This English conversation class is aimed at helping you learn useful language for everyday communication.
The content includes responding to news, meeting people face-to-face and asking for favours and much more.

The aim is to have fun and enjoyment.

Termin: Montag, 09:30-11:10 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 13.04.
27.04. 04.05. 11.05. 18.05. 01.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ John Morris, Sprachtrainer/Native Speaker
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

20.04.
08.06.
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| Slowakisch Anfiingerinnen A1 | AC

Sie sind komplette AnfdangerIn und wollen die Sprache unseres Nachbarlandes lernen? In diesem Kurs set-
zen Sie die ersten Schritte in eine neue Sprachwelt. Sie lernen in entspannter Atmosphére Lesen, Schreiben
sowie grammatikalische Grundlagen der slowakischen Sprache.

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 10:50-12:30 Uhr
Kurs 2: Mittwoch, 17:20-19:00 Uhr

04.03. 11.03. 18.03. 25.03. 08.04. 15.04.

22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 20.05. 03.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Mgr. Martina Reckendorfer, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| Slowakisch Fortgeschrittene jgmm A<

Sie haben bereits Vorkenntnisse der slowakischen Sprache und wollen diese erweitern? Wir werden zusam-
men in angenehmer Atmosphdre Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben in Alltagssituationen trainieren
und auf das nachste Sprachniveau heben.

Termin: Mittwoch, 09:00-10:40 Uhr
04.03. 11.03. 18.03. 25.03. 08.04. 15.04.
22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 20.05. 03.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Mgr. Martina Reckendorfer, Sprachfrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| Italienisch 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 tiber 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.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die bereits im vorherigen Semester einen Teil des A2-Kurses absol-
viert haben.

Termin: Montag, 09:30-11:10 Uhr
02.03. 16.03. 23.03. 13.04. 20.04. 27.04.
04.05. 11.06. 18.05. 01.06. 08.06. 15.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 130,00
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e | Italienisch 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 unterschiedlichen
Situationen zu verschiedensten Themen zu kommunizieren.

Termin: Montag, 11:20-13:00 Uhr
02.03. 16.03. 23.03. 13.04. 20.04. 27.04.
04.05. 11.05. 18.056. 01.06. 08.06. 15.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Marco Vacchina, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

NEU! | Italienisch Crashkurs | B

Dieser Kurs richtet sich sowohl an AnfangerInnen der italienischen Sprache, als auch an leicht Fortgeschrit-
tene und wird sich an den Vorkenntnissen und Bediirfnissen orientieren. Sollten alle TeilnehmerInnen fort-
geschrittene Kenntnisse haben, wird er dementsprechend ein etwas hoheres Niveau haben. Es werden die
wichtigsten Grundlagen der Grammatik sowie ein Basiswortschatz erarbeitet und natiirlich auch niitzliche
Phrasen vermittelt. Auch das aktive Sprechen wird geférdert und getibt.

Der Kurs eignet sich zum Erwerb, als Auffrischung und Vertiefung der Sprachkenntnisse vor einem Italien-
Aufenthalt.

Termin: Freitag, 16:00-19:00 Uhr
22.05. 29.05. 12.06. 19.06. 26.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Sonja Gabriel
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 100,00

Verband Hiederdsterreschischer 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
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Gesundheit und Bewegung

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

| BogenschieBen Workshop 3

Das Bogenschieflen erfreut sich als Sport in den letzten Jahren immer grofierer Beliebtheit. Denn Bogen-
schief8en 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-
standiges schieflen 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 Pfeile mitgebracht werden.
Die beiden Workshops sind ident.

Termin: Samstag, 25.04., 09:00-12:00 Uhr
Samstag, 30.05., 09:00-12:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glatzl, Trainer fir BogenschieBen

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten

| Hawaiischer Hula-Tanz Workshop 3

Beim hawaiischen Hula-Tanz werden die Geschichten der hawaiischen Inseln von Gottern, Menschen und
der Natur mit dem gesamten Korper, vor allem aber mit den Hénden, erzdhlt.

In den Workshops 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
dazu gehorigen Liedern) die Form, in der die Geschichte und die Geschichten von Hawaii von Generation zu
Generation weitergegeben wurden. Ab 1880 entstand der moderne Hula-Tanz ,Hula Auana®“ Das ist jene spie-
lerische, leichte, frohliche Art, Hula zu tanzen, die bei uns meistens mit Hula assoziiert wird. David Kawika
Kalakaua, der letzte Konig von Hawaii, hat Hula als den Herzschlag des hawaiischen Volkes bezeichnet. ,,Hula"
heifdt nichts anderes als , Tanz“ auf Hawaiisch. Wir tanzen hauptsachlich ,,Hula Auana® der spielerisch 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: Kurs 1: Samstag, 28.03., 14:00-18:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 13.06., 14:00-18:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Sonja Gabriel, Hula-Trainerin

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00
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| Selbstverteidigung und Selbstbehauptung Workshops — bodyfrech T::f

In diesem Workshop geht es darum, die TeilnehmerInnen in ihrer Selbstverteidigungs- und Selbstbehaup-
tungsfahigkeit zu starken. Der Kurs wird in zwei Workshops zu 4 Einheiten angeboten. Idealerweise besucht
man beide Workshops, weil jede Trainingseinheit einen weiteren positiven Effekt mit sich bringt.

In diesem Kurs kénnen Sie sich so richtig auspowern und steigern Ihr Selbstvertrauen durch das Erlernen
spezieller Verteidigungstechniken sowie Strategien und Taktiken der Gewaltpravention. Kérperliche Inhalte
sind sich zu wehren zu lernen, ohne sich dabei selbst zu verletzen, Kérpersprache sowie verbale Ubungen
zur Selbstbehauptung. Die Technik ist eine spezielle Technik fiir Frauen und stammt aus dem Wing Chun
Kung Fu. Im Wing Chun geht man davon aus, dass ein korperlich Schwicherer sich auch gegen einen kor-
perlich Starkeren verteidigen konnen soll. Dies wird moglich durch spezifische Wing Chun Techniken. Zum
Beispiel niitzt man im Wing Chun die Kraft des Gegners gegen ihn selbst. Rollenspiele, den Austausch von
Erfahrungen und Kommunikationsiibungen wird auch auf psychologische Hintergriinde eingegangen. Diese
Ubungen sollen dazu dienen die personlichen Fihigkeiten zur Selbstbehauptung zu steigern.

Das vorrangige Ziel des Kurses ist, sich wehren zu kénnen bzw. sich darin zu steigern. Der Kurs ist so kon-
zipiert, dass jede/r Teilnehmerln jeden Alters diesen Workshop besuchen kann. Es sind keine besonderen
korperlichen Voraussetzungen notig, sodass jede/r TeilnehmerIn mit normaler Gesundheit diesen Work-
shop absolvieren kann. Es wird von Seiten des TrainerInnen-Teams auf eine angenehme Trainingsatmo-
sphiare Wert gelegt und auch fiir freudvolle Trainingselemente wird Raum sein.

Termin: Kurs 1: Samstag, 14.03., 09:00-12:00 Uhr -~ -
Kurs 2: Samstag, 21.03., 09:00-12:00 Uhr ‘*\
Doppelbuchung: Samstag, 14.03. und 21.03.

09:00-12:00 Uhr \‘ !
Kursort: VHS Strasshof E
Vortragende/r:  bodyfrech EJ- I

Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: Einzelkurse: je Euro 55,00
Doppelbuchung: Euro 95,00

lhr Immobilienexperte vor Ort!

Gutschelin fiir eine kostenlose
Marktwerteinschatzung Ihrer Immobilie

im Wert von € 400,-*

Jetzt einlosen!

Armin Raffelsberger
0676 388 79 07

a.raffelsberger@remax-aktiv.at
2301 GroR-Enzersdorf, RathausstraBe 10

RE/MAX aktiv Gilltig bis 30.06.2026  Nicht in bar ablésbar
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7
| Marburger Konzentrationstraining und Lerngymnastik —

Der Schliissel zu mehr Erfolg in der Schule! (6-9 Jahre) %der

Das Marburger Konzentrationstraining (MKT) bietet eine effektive Methode zur Férderung von Schulkin-
dern in ihrer Lernentwicklung. Ziel des MKT ist es, den Kindern zu helfen, einen reflexiven Arbeitsstil zu ent-
wickeln, anstatt impulsiv zu handeln. Durch gezielte Ubungen wird die Selbststindigkeit der Kinder gestirkt
und ihre Leistungsbereitschaft verbessert. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der verniinftige Umgang mit Feh-
lern. Die Kinder lernen, Fehler als Lernchancen zu betrachten und Vertrauen in ihre eigenen Fahigkeiten auf-
zubauen. Zudem werden die Sinne geschult und Entspannungstechniken vermittelt, um die Konzentration
zu férdern. Zusitzlich umfasst das Training auch Ubungen zur Forderung der Wahrnehmung und Merkfa-
higkeit. Diese Ubungen sind darauf ausgelegt, die Aufmerksamkeit der Kinder zu schirfen und ihre Fihig-
keit, Informationen zu speichern und abzurufen, zu verbessern. Durch spielerische Aktivititen werden sowohl
visuelle als auch auditive Wahrnehmungsfahigkeiten trainiert, was sich positiv auf das Lernen auswirkt.

Die begleitende Lerngymnastik unterstiitzt die Kinder dabei, grundlegende Fiahigkeiten wie Lesen, Schrei-
ben, Sprechen und Zuhoren zu verbessern. Sie fordert das Verstehen sowie die Aufmerksamkeit und hilft
den Kindern beim Planen und Durchfiihren von Aufgaben. Das Marburger Konzentrationstraining und die
Lerngymnastik bieten somit eine umfassende Unterstiitzung fiir Schulkinder, um ihre schulischen Leistun-
gen nachhaltig zu steigern und ihre personliche Entwicklung voranzutreiben.

Termin: Dienstag, 15:40-16:40 Uhr
03.03. 10.03. 17.03. 24.03. 14.04.
21.04. 28.04. 05.05. 12.05. 19.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Silvia Weber, Dipl. Lerncoach, MAS Demenztrainerin, Seniorentrainerin
Teilnehmer: 6-12 Kinder (6-9 Jahre)

Kursentgelt: Euro 130,00

| Hatha Yoga 75

Beim Hatha Yoga entwickeln wir ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen der Festigkeit und der Flexibilitat
unseres Korpers. Durch kérperliche 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 Flexibilitat
und Ausdauer, Verbesserung der Koordination und des Gleichgewichtssinns, Stairkung des Herz-Kreislauf-
Systems, Stressabbau und Entspannung, Verbesserung der Schlafqualitét, Verbesserung der Konzentrations-
tahigkeit, Verbesserung des (Selbst)Bewusstseins.

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

Eine Schnuppermaglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr
05.03. 12.03. 19.03. 26.03. 09.04. 16.04.
23.04. 30.04. 07.05. 21.05. 28.05. 11.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Sabrina Waldhdusl, Yoga-Trainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 150,00
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| Sesselgymnastik 5

Aktiv zu sein ist keine Frage des Alters, vielmehr eine Frage des Wohlbefindens. Wenn langeres Stehen nicht
mehr so leicht fallt, bietet die Sesselgymnastik eine ideale Moglichkeit, die Beweglichkeit zu férdern, Muskeln
zu kriftigen und dadurch Mobilitdt und Selbststindigkeit linger zu erhalten. Schwerpunkte sind Ubungen
zur Forderung der Beweglichkeit, Koordination, Kérperwahrnehmung, Alltagsmotorik, Spiele und Entspan-
nungsiibungen. Der Spaf an der Bewegung bringt auch Spafl an der Begegnung, denn das Angebot ist eine
ideale Gelegenheit, um auch Kontakte zu kniipfen und Freunde zu finden.

Herzlich willkommen sind trainierte wie auch untrainierte Frauen und Ménner. Eine Altersbegrenzung nach
oben gibt es nicht! Der Trainingsraum ist barrierefrei zu erreichen und Rollstuhlfahrer sind herzlich willkommen!

Eine Schnuppermdglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Dienstag, 16:45-17:45 Uhr
24.02. 03.03. 10.03. 17.03. 24.03. 07.04.
21.04. 28.04. 05.05. 12.05. 19.05. 02.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Silvia \Weber,
Dipl. Ruckenfitness- und Bewegungstrainerin, Seniorentrainerin
Teilnehmer: 6-20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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Allessauber.at

Gebiudereinigung | Schidlingsbek Empfung
Doktor-Rudolf-Kirchschliger-StraBe 7
2231 Strasshof an der Nordbabhn
E-Mail; office@allessauber.at
Tel 02287 0606 Notdienst: 6645464111

Sehmanufaktur Litzenberger- lhr Spezialist fiir
Brillen und Kontaktlinsen

Der Weg zum Optiker ersetzt zwar nicht den jahrlich Sonderreinigung Karnmer|Sger

empfohlenen Besuch zum Augenarzt, jedoch verhilft er Brandreinigung Vertreibung von

lhnen zu einer klareren Sicht. Wir beraten Sie gerne zu Dachreinigung Miuse, Ratten, Marder

den Themen Brille, Kontaktlinsen und Pflegemittel. Fassadenreinigung Maulwurf, Wilhimaus

Fensterrainigung Siebenschibfer

Unsere Gffnungszeiten: Geruchsneutralisierung Insektenbekimpfung
: Liiftu :rql-m-gu n Ameisen, Bettwanzen

Montag bis Freitag 09:00-13:00 und “““:?wwu“gg Klaldermotien

14:00-18:00 - Poolreinigung Lebensmittelmotten

Samstag 09:00-13:00 ,‘_"i-" ! e PV Reinigung Schaben/Kakerlaken

HauptstraBe 311/2, 2231 Strasshof | ¢ B | SchimmelbekBmpfung  Silberfische

Telef9n: 0%287/5652 ﬂr‘, ﬁ" Tatortreinigung Hornissen, Wespen

E-Mail: office@sehmanufaktur.at B Taeichreinigung Taubenkotentfernung

HP: www.Sehmanufaktur.at Wintergartenreinigung  Taubenabwehr
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| Riicken- und Wirbelsdulenschule 5 4

In diesem Kurs sollen unter Aufsicht eines Physiotherapeuten wirbelsdulenschonende 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 Wirbelséule, sowie
die Ursachen von Riickenproblemen besprochen.

Der Kurs ist fiir Personen jeder Altersgruppe gut geeignet. Besonders fiir jene, die Wirbelsaulenschdden
vorbeugen wollen und diejenigen, die nach einer Rehabilitation von Wirbelsdulenschdaden Riickschldge
verhindern wollen. Zudem soll viel Theorie zum Thema ,,Gesunder Riicken und Wirbelsdule® vermittelt
werden.

Termin: Donnerstag, 17:45-18:45 Uhr
26.02. 05.03. 12.03. 19.03. 26.03.
16.04. 23.04. 30.04. 05.06. 12.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Philipp Huber, Physiotherapeut
Teilnehmer: 10—20 Personen

Kursentgelt: Euro 110,00

| Riicken-Fit % 4C

Eine gesunde Wirbelsdule braucht eine kréftige Bauch-, Gesdf$- und Schultermuskulatur, die sie schiitzt,
stiitzt und tragt. Das Ganzkorpertraining legt besonderes Augenmerk auf die Aktivierung und Starkung
der Rumpfmuskulatur. Durch eine gezielte Kombination aus Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen wer-
den die tief liegenden Muskelstrukturen, die die Wirbelsdule stiitzen und entlasten, trainiert.

Die Ubungen werden in verschiedenen Schwierigkeitsstufen ausgefiihrt, sodass jeder Fitnesslevel eine Ver-
besserung der aufrechten Korperhaltung und Beweglichkeit erreicht.

Eine Schnuppermoglichkeit wird es jeweils in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Dienstag, 18:00-19:00 Uhr
24.02. 03.03. 10.03. 17.03. 24.03. 07.04.
21.04. 28.04. 05.05. 12.05. 19.05. 02.06.

Kurs 2: Donnerstag, 09:00-10:00 Uhr

Kurs 3: Donnerstag, 10:15-11:15 Uhr
26.02. 05.03. 12.03. 19.03. 26.03. 09.04.
23.04. 30.04. 21.05. 28.05. 11.06. 18.06.

Kursort: VHS Stirasshof

Vortragende/r:  Silvia Weber,
Dipl. Rickenfitness- und Bewegungstrainerin, Seniorentfrainerin

Teilnehmer: 6-20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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| smoveyTRAINING 73

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 Muskelaufbau und die Koordina-
tionsfahigkeit, steigert die Ausdauer, férdert die Entgiftung, trainiert das Gehirn, regt den Lymphfluss an ...
und natiirlich macht es jede Menge Spafi!

smoveyTRAINING: Zu schwungvoller Musik trainieren wir in der Halle unseren gesamten Korper und tun
uns etwas Gutes. Gratis Leihsmoveys sind vorhanden!

Eine Schnuppermaglichkeit gibt es am Mittwoch, 25.02., 18:30-19:30 Uhr.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1: Montag, 18:00-19:00 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 13.04. 20.04.
27.04. 04.05. 11.05. 18.05. 01.06. 08.06.

Kurs 2: Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr
04.03. 11.03. 18.03. 25.03. 08.04. 15.04.
22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 20.05. 03.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Mag. Silke Graf und Christian Graf-Hoschtalek, MA, smoveyCoaches
Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| Liebscher-Bracht Bewegungstraining '3

Entdecken Sie ein einfaches Bewegungssystem, welches erstaunliche Veranderungen im Korper bewirkt.
Es macht den Korper stirker, flexibler und fitter; lindert bzw. verhindert vorbeugend Schmerzzustande.
Wie wird das Liebscher-Bracht Bewegungstraining durchgefiihrt: Ubungen im Stehen und auf der Matte,
welche die Beweglichkeit wiederherstellen bzw. verbessern konnen.

Fiir jede Altersgruppe geeignet. Bitte Handtuch und Matte mitbringen!

Eine Schnuppermoglichkeit wird es jeweils in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 08:45-09:45 Uhr
256.02. 04.03. 11.03. 18.03. 25.03.
08.04. 15.04. 22.04. 29.04. 06.05.
20.06. 27.05. 10.06. 17.06. 24.06.

Kurs 2: Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr
26.02. 05.03. 12.03. 19.03. 26.03.
09.04. 16.04. 23.04. 30.04. 07.05.
21.05. 28.05. 11.06. 18.06. 25.06.

Kursort: Kurs 1: VHS Strasshof
Kurs 2: Stadtamt Strasshof, SchulstraBe 13

Vortragende/r: ~ Marliese Pur, Liebscher-Bracht Bewegungstrainerin
Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 150,00
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| Shaolin Qigong - Yi Jin Jing

Yi Jin Jing ist eine Form des Qigong, die aus zwolf flieflend ineinander {ibergehenden Einzeliibungen besteht.
Da die Bewegungsabldufe langsam, harmonisch sind, eignet sich Shaolin Qi Gong sehr gut fiir alle Alters-

gruppen. Es fithrt zur Aufnahme neuer Energie aus der Natur, 16st Blockaden, stirkt die Abwehrkréfte und
baut Stress und Arger ab.

Eine Schnuppermdoglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Mittwoch, 17:15-18:15 Uhr
04.03. 11.03. 18.03. 25.03. 08.04. 15.04. - | 4
22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 20.05. 03.06. . i
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Ning Teng, BA, Taiji-Trainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| Pilates "%

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 schwia-
cheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sol-
len. Es eignet sich daher als Muskelaufbautraining besonders fiir Wiedereinsteiger, ibergewichtige Leute,
bei chronischen Riickenschmerzen und fiir alle, die ihren Beckenboden und ihre Korperhaltung verbessern
bzw. starken wollen.

Eine Schnuppermdglichkeit wird es jeweils in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Kurs 1: Montag, 08:30-09:30 Uhr -
Kurs 2: Montag, 09:30-10:30 Uhr

02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 13.04. 20.04,

27.04. 04.05. 18.05. 01.06. 15.06. 22.06.

Kurs 3: Montag, 19:10-20:10 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 13.04. 20.04.
27.04. 04.05. 11.05. 1805b. 01.06. 08.06.

Kursort: VVHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Kurs 1 und 2: Dr. Regina Gabriel, Sportarztin
Kurs 3: Constanze Kommentisch, Matwork- und Studio-Pilafestrainerin

Teilnehmer: 10—20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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KOCHEN, BACKEN UND GENUSS

-

b,
| NEU! Kulinarische Reise durch die K&K Monarchie A

Kombiangebot: Buchen Sie gleich alle drei Kurse zusammen!

i

Dieser Kochkurs ist als dreiteilige Reihe konzipiert, die die vielfiltigen kuli- ¥,
narischen Traditionen der ehemaligen 6sterreichisch-ungarischen Monarchie |
beleuchtet. Jeder Kurs dauert etwa 2-4 Stunden und beinhaltet die gemeinsame
Zubereitung von authentischen Gerichten (Vorspeise, Hauptspeise, Nachspeise) sowie ein gemeinsames
Essen am Ende.

- .

Kursziel: Einfithrung in die Vielfalt der Balkankiiche und die Bedeutung von Gewiirzen wie Paprika und
Knoblauch in dieser Region.

Kurs 1: Balkankostlichkeiten (Kroatien, Bosnien, Serbien)
Kurs 2: Tschechien & Slowakei — Bohmische Klassiker
Kurs 3: Ungarn — Puszta-Aromen

Termin: Gesamtkurs: Donnerstag, 12.03., 16.04. und 21.05., 17:30-20:30 Uhr
Kurs 1: Donnerstag, 12.03., 17:30-20:30 Uhr
Kurs 2: Donnerstag, 16.04., 17:30-20:30 Uhr
Kurs 3: Donnerstag, 21.05., 17:30-20:30 Uhr

Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Karin Schmid / Susanne Gretzer
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Gesamtkurs: Euro 120,00

Einzelkurse: je Euro 45,00

NEU! | Pflanzliche Ernéihrung im antiken Rom

Vegetarische Erndhrung war im Rémischen Reich kein Sonderfall, sondern Teil des alltiglichen Lebens vie-
ler Menschen. Dieser Kochkurs ladt dazu ein, romische Esskultur aus einer neuen Perspektive zu entdecken
— jenseits von Luxusbanketten und Fleischiiberfluss. Im Mittelpunkt stehen gesellschaftliche Werte, philo-
sophische Stromungen und 6kologische Rahmenbedingungen der Antike.

Gemeinsam tauchen wir in die Gedankenwelt der Rémer ein und hinterfragen moderne Vorstellungen von
antiker Erndhrung. Ein Abend zwischen Geschichte und romischer Kultur.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00

Termin: Mittwoch, 04.03., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag
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NEU! | Tischkultur & la francaise

Die franzdosische Kiiche ist Ausdruck von Geschichte, Alltag und kultureller Identitdt. Dieser Kochkurs wid-
met sich franzosischen Spezialitdten als Teil einer gewachsenen Esskultur, die weit {iber einzelne Gerichte
hinausgeht.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00

Termin: Mittwoch, 29.04., 17:30-20:30 Uhr

Kursort: Kiche der Europamittelschule Strasshof

Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin

Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Vegetarische Esskultur im historischen Wandel

Diese vegetarische kulinarische Zeitreise fithrt durch unterschiedliche Epochen der Menschheitsgeschichte.
Historisches Kochen wird hier zum Zugang zu Geschichte, nicht zum blofien Nachkochen. Eine Reise durch
Zeit, Kultur und pflanzliche Essgewohnheiten.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00

Termin: Mittwoch, 27.05., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Essen im Mittelalter —

eine kulturhistorische Anndherung

Die mittelalterliche Kiiche erzahlt vom Alltag, von Glauben, Ordnung und sozialem Gefiige vergangener
Jahrhunderte. Dieser Kochkurs eréftnet einen kulturhistorischen Zugang zu Erndahrung als Teil des tagli-
chen Lebens im Mittelalter. Im Mittelpunkt stehen Denkweisen, Rahmenbedingungen und Werte, die den
Umgang mit Nahrung prigten. Essen wird dabei als Spiegel von Gesellschaft und Weltbild verstanden. Ein
Abend zwischen Geschichte, Alltag und kultureller Einordnung.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00

Termin: Mittwoch, 24.06., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kiche der Europamittelschule Strasshof
Vorfragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag
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P | GenussVortrag:
NEU! LArland & Irish Whiskey”

Lassen Sie sich von Irland verzaubern und besuchen Westcork, Kerry, Galway und die Shannon-Region. Der
Ring of Kerry, der Connemara Nationalpark und die Klosteranlage Clonmacnoise sind nur einige von vie-
len Highlights dieses Multimedia-Abends. Dabei werden wir auch dem irischen Whiskey naher kommen
und mehr iiber dessen Geschichte, Herstellung und Besonderheiten erfahren.

Dazu erfolgt eine gefiihrte Degustation von mehreren Sample irischer Whiskeys, wofiir ein Unkostenbei-
trag eingesammelt wird.

Unkostenbeitrag: Euro 20,00.

Termin: Samstag, 11.04., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Mag. Nicolas Pacher, Genuss-Vortragender
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00 + Unkostenbeitrag

IE ARBE
' EDEROSTERREICH

FORDERT KURSE,

. ind.
die in diesem Kursprogramm I-\K-gekennzelchnet sin

A(Bildungsbonus
A Digi- und Lernhilfe-Bonus

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

MEHR GELD
FUR MEINE
WEITERBILDUNG!

¥
g Al

Uber das AK-extra Digi-Konto werden zusitzlich vertiefende
Digitalisierungskurse gefordert (auch ohne AK-Kennzeichnung).

_NIEDER
OSTERREICH

=

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen
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Kreativitdt und Stimme

KREATIVITAT UND STIMME

| NEU! Keramik gieBen & dekorieren —
fiir Erwachsene und Kinder

oo

d

Wollten Sie schon immer einmal Ihr ganz personliches Lieblingsstiick schaffen? Kinder
Gieflen Sie bis zu zwei individuelle Objekte aus Keramikpulver, z. B. Untersetzer, Schmuckschalen, kleine
Tabletts oder dekorative Elemente. Nach dem Aushérten werden die Werkstiicke weiterbearbeitet und mit
Trockenblumen sowie geplotteten Schriftziigen verziert. In entspannter Atmosphire setzen Sie unter Anlei-
tung Thre eigenen Ideen um. Die entstandenen Objekte eignen sich ideal als Dekoration fiir Zuhause oder
das Biiro sowie als personliches Geschenk. Der Workshop richtet sich sowohl an AnfingerInnen als auch
an kreative DIY-Begeisterte. Der Kursbeitrag umfasst hochwertige Materialien sowie alle bendtigten Uten-
silien und Werkzeuge.

Suchen Sie einen Workshop, in dem Ihr Kind mit Freude etwas Eigenes gestalten kann?

Aus Keramikpulver gestaltet Ihr Kind sein eigenes Deko-Objekt und kann dieses kreativ verzieren. Mit Tro-
ckenblumen und vorbereiteten Schriftziigen entstehen individuelle Werkstiicke, die sich perfekt als Deko-
ration fiirs Kinderzimmer eignen. Der Spaf§ am Gestalten und Ausprobieren steht dabei im Vordergrund.

Termin: Kurs 1 — Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre
Samstag, 18.04., 16:00-18:30 Uhr

Kurs 2 — Kinder ab 7 Jahre
Samstag, 18.04., 13:30-15:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Sabrina Proschek
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Kurs 1: Euro 39,00

Kurs 2: Euro 35,00

NEU! | Makramee-Kniipfkurs — Anfiinger

Wollten Sie Makrameekniipfen schon immer einmal ausprobieren, aber haben sich nicht getraut? Sie lernen
die wichtigsten Makramee-Knoten kennen und setzen diese direkt praktisch um. Schritt fiir Schritt entsteht
ein eigenes Makramee-Projekt, das sich ideal als Dekoration fiir Zuhause oder als kleines Geschenk eignet.
Der Kurs bietet einen entspannten Einstieg und lasst Raum fiir Kreativitét.

Termin: Samstag, 09.05., 09:00-12:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Sabrina Proschek

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00
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Kreativitdt und Stimme

NEU! | Spinnen am Spinnrad

Wer hat Lust, das alte Handwerk ,,Wolle spinnen am Spinnrad® zu erlernen? In diesen gemeinsamen Stun-
den zeige und erzidhle ich euch, was man durch ,,Spinnen® alles erfahren und erspiiren kann, denn ,,Spin-
nen“ bietet so viel mehr als die Erzeugung eines Fadens. Du suchst nach einer kreativen Beschiftigung, die
deine Energie in Fluss kommen ldsst? Du mochtest durch manuelles Arbeiten deinen Kopf frei bekommen?
Du hast Lust auf Kreativitit, Entspannung und einen Schritt in deine innere Mitte? ... Dann lass dich ein,
auf ein paar gemeinsame versponnene Stunden mit Gleichgesinnten in netter Atmosphare.

Thr habt die Moglichkeit auf zwei verschiedenen Modellen meiner modernen Doppeltrittrader eure Wolle
zu spinnen. Wir verspinnen Schafwolle von verschiedenen Schafrassen, und jede/r nimmt ihren/seinen per-
sonlichen Wollstrang mit nach Hause! Im Kursentgelt sind alle Kosten fiir Nutzung der Réader und Materi-
alien beriicksichtigt.

Termin: Sonntag, 22.03., 14:00-19:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Barbara Tansil
Teilnehmer: 4-8 Personen

Kursentgelt: Euro 95,00

| Ndihkurs fiir Anféinger und Fortgeschrittene —
leben Sie Ihre Kreativitdt aus!

Nahen Sie fiir sich selbst oder Ihr Kind T-Shirt, Jeans, Jogginghose, Kleid, Rock bis Ballkleid und
Dirndl. Lernen Sie Zipps einzunéhen, die Linge von Jeans oder Hose zu kiirzen uvm. Wenn Thnen der Mut und
die Erfahrung fehlen alleine mit dem Nahen 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 néhen.

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

Auflerdem mitzubringen: eigene Ndhmaschine, wenn vorhanden auch Overlock-Maschine, Nédhnadeln
und Stecknadeln, Fingerhut bzw. Fingerring, Stoffschere, Papierschere, Maf3band, Lineal, Schneiderkreide,
Schnittzeichenpapier, Kopierpapier, Kopierrad.

Bei etwaigen Fragen konnen Sie mich gerne kontaktieren unter Tel.: 0676 78 72 092.
Bitte wenn méglich Verldngerungskabel mitbringen.

Termin: Gesamt-Kurs: Samstag, 09:00-15:00 Uhr
28.02. 14.03. 21.03.
Einzeltermin 1: Samstag, 28.02., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 2: Samstag, 14.03., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 3: Samstag, 21.03., 09:00-15:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Gesami-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 60,00
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Kreativitdt und Stimme

NEU! | Hiikelkurs — moderne Hiikelprojekte

Haben Sie Lust, Ihr Hakelwissen in Thr neues Lieblingsstiick zu verwandeln? In diesem Kurs setzen Sie ein
modernes Hékelprojekt um, das sowohl praktisch als auch dekorativ ist. Ob kleine Taschen, Kérbe oder
Untersetzer — Sie arbeiten mit hochwertigen Materialien und gestalten ein Werkstiick, das sich fiir den All-
tag, das Zuhause oder als handgemachtes Geschenk eignet.

Fiir den Hidkelkurs sind Grundkenntnisse erforderlich.

Termin: Samstag, 30.05., 09:00-12:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Sabrina Proschek

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00

NEU! | Kinder-Kreativ-Workshop

Mochtest du basteln, gestalten und Neues ausprobieren? Die Kinder arbeiten spielerisch mit ver-
schiedenen Materialien und gestalten kleine kreative Projekte. Ob mit Wolle, Farben oder Keramik

- es entstehen individuelle Dekorationen und kleine Geschenke, die mit nach Hause genommen
werden konnen. Kreativitdt, Freude und freies Gestalten stehen im Mittelpunkt.

Kinder

Termin: Samstag, 13.06., 09:00-11:00 Uhr ST R
Kursort: VHS Strasshof oy
Vortragende/r:  Sabrina Proschek _
Teilnehmer: 5-12 Kinder %

Kursentgelt: Euro 35,00

| Malkurs fiir Kinder 8-12 Jahre

Besonders geeignet ist dieser Kreativkurs fiir Kinder zwischen 8 und 12 Jahren. Es wird mit Acryl, “
Deckfarbe, Faserstift und Buntstift gemalt. Der Kursleiter hat als Kiinstler und ausgebildeter Pada-  in'der
goge 40 Jahre im Pflichtschulbereich Bildnerische Erziehung unterrichtet.

Es werden pro Einheit zwei Themen zur Auswahl vorgegeben und gemeinsam erarbeitet. Die benétigten
Materialien werden vor Kursstart bekanntgegeben und sind zur ersten Einheit mitzubringen.

Termin: Mittwoch, 16:30-18:00 Uhr
25.02. 11.03. 25.03. 22.04.
06.05. 20.05. 10.06. 24.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler

Teilnehmer: 5-12 Kinder

Kursentgelt: Euro 90,00
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Kreativitdt und Stimme

| O1-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 geftihrt.

Franz Rauscher, geboren 1948 in Marchegg in NO, lebt seit vielen Jahren in Zistersdorf, NO. Nach der Pflicht-
schule 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: Mittwoch, 18:00-20:00 Uhr e -

N £
26.02. 11.03. 25.03. 22.04. El J” .

06.05. 20.05. 10.06. 24.06.

Kursort: VHS Strasshof . “-
Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| 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 méglich! Die Motive — Landschaft, Stillleben, Blumen, Akt ... -
werden nach einem Foto gezeichnet bzw. gemalt.

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

Termin: Samstag, 07.03., 09:00-17:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Mag. Marcus Stiehl, Akademischer Maler
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 65,00

Verband Miederdsterreichischer Wolkshachwchulen

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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Kreativitdt und Stimme

| Wasser trifft Farbe — Aquarell fiir alle

Gonn dir eine kreative Auszeit mit Farbe und Pinsel! In meinem Aquarellkurs lernst du in ent-
spannter Atmosphiére, wie du Schritt fiir Schritt wunderschone Bilder entstehen ldsst — ganz
gleich, ob du erste Schritte machst oder bereits Erfahrung mitbringst.
Du kannst einzelne Termine flexibel buchen, bekommst inspirierende Vorlagen und personliche Unterstiit-
zung bei der Umsetzung. Auf Wunsch stelle ich dir auch das passende Material zur Verfiigung.

Termin: Gesamt-Kurs: Freitag, 18:00-21:00 Uhr “.:_—_ﬂ
20.02. 06.03. 27.03. 24.04. 22.05. ﬁ & | !
Kurs 1: Freitag, 20.02., 18:00-21:00 Uhr 1#
Kurs 2: Freitag, 06.03., 18:00-21:00 Uhr :
Kurs 3: Freitag, 27.03., 18:00-21:00 Uhr

Kurs 4: Freitag, 24.04., 18:00-21:00 Uhr
Kurs 5: Freitag, 22.05., 18:00-21:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Ingrid Firhacker
Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Gesamt-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 35,00

| Entfessle deine Kreativitiit - Workshop

In vielen von uns schlummern zahlreiche kreative Ideen: Biicher, die geschrieben, Bilder, die gemalt, Lieder,
die gesungen, Kunstwerke, die fertig gestellt werden wollen. Nicht selten jedoch fithlen wir uns in unserem
kreativen Schaffen blockiert. Kaum setzen wir uns an den Laptop, haben wir eine Schreibblockade. Kaum
mochten wir unsere Werke zeigen oder ausstellen, haben wir Angst davor, bewertet zu werden. Oder aber:
Wir spiiren, dass kreative Ideen in uns darauf warten, geboren zu werden, haben aber nicht die geringste
Ahnung davon, welche das sein konnten, geschweige denn, wie wir sie umsetzen sollen.

»Entfessle deine Kreativitat“ ist ein intensiver Workshop, in dem wir deiner ganz individuellen Kreativitat
- und dem, was sie eventuell blockiert - auf den Grund gehen. Durch Ubungen aus dem Improvisations-
theater, dem kreativen Schreiben, dem traumasensiblen Yoga und durch gemeinsame Gruppenarbeiten fin-
den wir gemeinsam wieder Zugédnge zu unserer kreativen Kraft und gehen mit neuen Ideen und konkreten
»Action Steps“ nach Hause.

Teilnahmevoraussetzung: eine konkrete Frage oder Blockade, die dich gerade beschiftigt (z. B.: Wieso kann
ich keine meiner Geschichten fertig schreiben?, Was konnte mein kreatives Talent sein?, Wieso fallt es mir
so schwer, meine Bilder auszustellen? 0. A.) und Offenheit, um in vielleicht bisher ungewéhnliche Prozesse
einzusteigen.

Termin: Samstag, 20.06., 14:00-17:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Edith Schachinger

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 70,00

Nr. 02/2026



Kreativitdt und Stimme

NEU! | Schauspiel Basiskurs

Dieser Schauspielkurs fiir Anfédnger bietet einen entspannten und spielerischen Einstieg ins Schauspiel. Mit
leichten Entspannungsiibungen, grundlegenden Schauspieliibungen, kleinen Improvisationen sowie kur-
zen Texten oder Gedichten wird Raum geschaften, sich auszuprobieren und den eigenen Ausdruck zu ent-
decken. Der Kurs ist ideal zum Hineinschnuppern - ohne Vorkenntnisse, ohne Leistungsdruck und mit viel
Spafl am gemeinsamen Spielen.

Termin: Montag, 18.00-20:00 Uhr

23.02. 09.03. 1304. 11.05. 08.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Barbara Braun, Schauspielerin und Sprecherin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 200,00

| Cut up & Collage

In diesem Workshop lassen wir neue Text- und Wortschopfungen aus bereits bestehenden Werken entste-
hen. Aus mitgebrachten Biichern, Zeitungen, Zeitschriften und Drucken sammeln wir einzelne Worte und
Textpassagen, die uns inspirieren, um sie (nach unterschiedlichen Anleitungen) zu neuen kreativen Werken
zusammenzufiigen. Ein Nachmittag im Flow, an dem Geschichten, Gedichte und Fragmente ganz aus dem
Moment entstehen. Eine Mdglichkeit, unsere Ideen und Emotionen auszudriicken, unserer Inspiration zu
folgen und mit kindlicher Freude kreativ zu sein.

Termin: Samstag, 28.03., 14:00-16:00 Uhr w_ﬂ

Kursort: VHS Sirasshof

Vortragende/r:  Edith Schachinger j/_-? e 2
Teilnehmer: 5-10 Personen 7y
Kursentgelt: Euro 45,00 !f‘_ %

| Creative Writing

Kreatives Schaffen ist ein grundlegender Ausdruck unseres Menschseins. Oft kommt es in unserem hekti-
schen Alltag zu kurz — wir finden selten Rdume, wo wir spielerisch und ohne etwas beweisen oder ,leisten” zu
miissen, kreativ sein konnen. An unseren Creative-Writing-Abenden mochten wir genau das dandern. Durch
inspirierende, verspielte, mal un-, mal tiefsinnige Schreibimpulse finden wir wieder Zugang zu unserem kre-
ativen Ausdruck - zu unseren Ideen und Emotionen. Dabei entstehen kiirzere und lingere Texte, Poesie und
Geschichten. Eben genau das, was gerade aus uns flieflen mochte. Schreib- und Bastelmaterialien, verschie-
dene Papiersorten, Stifte und Farben laden dich dazu ein, deinen kreativen Ausdruck ganz ,analog" wieder-
zuentdecken. Zeit zum Entschleunigen, Sinnieren, Kreieren.

Termin: i , 18.30-20: :

1005~ 14b4 " 1606 0506, @ x
Kursort: VHS Strasshof : -ﬂr
Vortragende/r:  Edith Schachinger L L ‘-;:
Teilnehmer: 5-10 Personen : ?7"
Kursentgelt: Euro 150,00 -
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Kreativitdt und Stimme

Kreative Fotowerkstatt Marchfeld —
eine Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen
Deutsch-Wagram, GroB-Enzersdorf und Strasshof

Portrait Workshop Ubungsabend: Dieser Praxis-Workshop richtet sich an Fotografie-Interessierte,
die ihre Portraitfdhigkeiten im Studio vertiefen mochten. In entspannter Atmosphére arbeiten wir mit einem
professionellen Model im Fotostudio. Der Fokus liegt auf dem gezielten Einsatz von Dauerlicht und Blitz-
licht, Bildgestaltung sowie dem Umgang mit dem Model. Inhalte: Arbeiten mit Dauerlicht und Studioblitz /
Lichtsetzung fiir klassische Portraits / Kommunikation und Posing mit dem Model / Kameraeinstellungen
fiir Studio-Portraits / Praktisches Fotografieren mit individueller Betreuung.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse der Fotografie, eigene Kamera mit manuellen Einstellméglichkeiten.

Termin: Mittwoch, 25.02., 18:00-20:30 Uhr Teilnehmer: 4-10 Personen
Kursort: Fotostudio Strasshof Adresse wird bekanntgegeben  Kursentgelt: Euro 80,00
Vortragende/r:  Christian Graf-Hoschtalek, MA, Berufsfotograf

Fotowalk in Wien: Bei diesem Kurs wird gemeinsam ein fotografisch interessanter Ort besucht.
Bei diesem Fotowalk werden den TeilnehmerInnen immer wieder neue Perspektiven gezeigt, um bessere
Fotos zu machen. Gerne kann auch mit dem Smartphone an der Veranstaltung teilgenommen werden. Der
Kursleiter steht mit Rat und Tat zur Seite und beantwortet auftretende Fragen. In der Gruppe sind der Spaf3
und der Lerneffekt besonders hoch! Geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermafien.

Termin: Donnerstag, 09.04., 17:00-20:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: Treffpunkt Staatsoper Wien, Haupteingang Kursentgelt: Euro 49,00
Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf

Outdoor-Portraitfotografie Marchfeld — Golden Hour: In diesem Outdoor-Workshop lernen Sie die
Grundlagen der Portraitfotografie in natiirlichem Licht kennen. Wir fotografieren mit Model im Marchfeld
wiahrend der Golden Hour und nutzen das stimmungsvolle Abendlicht fiir ausdrucksstarke Portraits. Ideal
tiir EinsteigerInnen und Interessierte, die Menschen im natiirlichen Umfeld fotografieren méchten.
Inhalte: Einfithrung in die Portraitfotografie / Arbeiten mit natiirlichem Licht / Nutzung der Golden Hour
/ Bildkomposition und Hintergrundwahl / Anleitung zum Posing im Outdoor-Bereich.
Voraussetzungen: Keine oder geringe Vorkenntnisse, eigene Kamera empfohlen.

Termin: Samstag, 09.05., 17:30-20:30 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: Treffpunkt Rochuskapelle Mannersdorf Kursentgelt: Euro 120,00
Vorfragende/r:  Christian Graf-Hoschtalek, MA, Berufsfotograf

Bildgestaltung in der Fotografie: Bei diesem Theorie-Abend werden die Grundlagen der Foto-
grafischen Gestaltungsmoglichkeiten vermittelt. Damit die KursteilnehmerInnen in die Lage kommen mit
ihren eigenen Fotos spannende Geschichten zu erzahlen. Schwerpunkt liegt dabei beim Erkennen der Licht-
situationen und Gestalten passender Motive. Ziel ist es wieder die spannenden und kreativen Moglichkei-
ten der aktiven Bildgestaltung zu entdecken. Der Kursleiter steht mit Rat und Tat zur Seite und beantwortet
auftretende Fragen.

Geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermafien. Gerne auch fiir Smartphone-Fotografen.

Termin: Dienstag, 19.05., 18:00-21:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 49,00
Vorfragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf
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PHOTOVOLTAIK? KLAR!
ABER WIR KONNEN

MEHR!

FLEKTROINSTALLATIONEN [ =
GLASFASER ANSCHLUSSE (SR =
STURUNGSSUCHE =

ALARMANALGEN

. = " -'______:.-_'_'. . lf..
.
MARKUS KADLEC ] ' R \
GESCHAFTSFUHRER \

SICHERE DIR JETZT DEIN KDSTENLSES ANGEBOT!

_ WWW_PHALKE AT 02287 22678
DER FHAI_KE RAIMUNDGASSE 9/3
(OOYOLTAIE - CCAEMANLACER  A- 2231 STRASSHOF A.D. NORDBAHN
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Unterhaltung und Denksport

UNTERHALTUNG UND DENKSPORT

| Schachtraining Meisterschaft

Die Schachtiger der VHS Strasshof spielen heuer erfolgreich mit einer Mannschaft in der 2. Klasse und einer
Mannschaft in der 3. Kasse Weinviertel mit. Das regelmiaflige Training jeden 2. und 4. Dienstag im Monat
bewdhrt sich, sind doch beide Mannschaften am geteilten 1. und 2. Platz zu finden.

Das Training steht allen Schachinteressierten offen. Es gibt immer kleine Vortrége, schone Beispiele am
Demobrett und natiirlich Zeit fiir tolle Schachpartien.

Termin: Dienstag, 18:00-20:30 Uhr
24.02. 10.03. 24.03. 14.04. 28.04.
12.05. 26.05. 09.06. 23.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Prof. Franz Graf und Ing. Gerhard Weind|, Meisterschaftsspieler
Teilnehmer: 5-15 Personen

Kursentgelt: Euro 25,00

| Kinder- und Jugendschach

Fiir Kinder und Jugendliche zwischen 12 und 14 Jahren findet wieder ein regelméafliger Schach-
kurs statt. Wer schon Schach gespielt hat und ein wenig tiefer in das ,,kénigliche Spiel eintauchen g
mochte, ist hier richtig. Im Juni ist wieder ein kleines Schachturnier geplant. Kinder

Nach dem grofen Erfolg des Jugendschachkurses im Wintersemester 2025 bietet die VHS Strasshof nun
auch einen Schachkurs fiir 9- bis 11-jahrige Kinder an. Unter der Leitung von Prof. Franz Graf (unterstiitzt
durch Erich Marchart und Dr. Walter Hovorka) werden die jungen Talente gezielt geférdert. Wenn du schon
mit Mama, Papa, Oma oder Opa Schach gespielt hast, bist du bei unserem kinder- e

gerechten Schachkurs richtig.

Ein Beitrag fiir Unterrichtsmaterialien in der Hohe von Euro 10,00 ist direkt beim
Kursleiter zu entrichten.

Termin: Kurs 1, 12-14 Jahre: Dienstag,16:40-18:00 Uhr
24.02. 10.03. 24.03. 14.04. 28.04.
12.05. 26.05. 09.06. 23.06.

Kurs 2, 9-11 Jahre: Dienstag,15:30-16:30 Uhr
24.02. 10.03. 24.03. 14.04. 28.04.
12.05. 26.05. 09.06. 23.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Prof. Franz Graf und Ing. Gerhard Weindl
Teilnehmer: 5-10 Kinder

Kursentgelt: Euro 20,00 + Unterrichtsmaterial
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Zumba®

ZUMBA®

| ZUMBA® Gold Beginner und 55+ '3
ZUMBA’ Gold! Spaf3, Freude, Bewegung, Training!

Die ZUMBA® Gold Gemeinschaft wichst stetig an! Nehmen auch Sie
Anteil an dieser lebensfrohen Gruppe, trainieren Sie mit Gleichge-

sinnten und fiithlen Sie sich einfach gut!

Als besonderes ,,Zuckerl“ zahlen Sie 1 Kurs und kénnen an allen
ZUMBA® Gold Stunden (Dienstag und Freitag) teilnehmen, so oft

Sie wollen und konnen.

ZUMBA"® Gold ist eine Spezialform des ZUMBA®-Trainings. Es ist

genau richtig fiir jeden, der gerne Bewegung macht. Es ist auch genau richtig fiir aktive und jung gebliebene
Frauen und Ménner und alle, die trotz kleiner, korperlicher Wehwehchen nicht auf Bewegung, Spaf und
gute Musik verzichten wollen. Treffen Sie neue Leute, brechen Sie aus dem Alltag aus und haben Sie einfach
Spafl und trainieren dabei sogar. ZUMBA® Gold stérkt Ihren Gleichgewichtssinn und Ihre Muskeln und ver-
hindert so unangenehme Stiirze.

Ein effektives Training, bei dem jedoch speziell Riicksicht auf die korperlichen Bediirfnisse der Teilnehmer
genommen wird. ZUMBA® Gold ist sehr schonend, da wir nicht springen und keine Drehbewegungen der
Knie machen. Kommen auch Sie und machen Sie mit bei der ZUMBA® Gold Party. Ich freue mich auf Sie!

Eine Schnuppermoglichkeit gibt es am Dienstag, 17.02., 10:00-11:00 Uhr.

Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at

Termin:

Kursort:
Vortragende/r:
Teilnehmer:
Kursentgelt:

03.03. 10.03. 17.03. 24.03. 07.04. 14.04.

21.04. 28.04. 05.05. 12.05. 19.05. 02.06.
Kurs 2: Freitag, 10:00-11:00 Uhr

06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 10.04. 17.04.

24.04. 08.05. 22.05. 29.05. 12.06. 19.06.

VHS Strasshof

Christian Graf-Hoschtalek, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller

Kurs 1: Dienstag, 10:00-11:00 Uhr

10-18 Personen
Euro 140,00

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Medieninhaber und Herausgeber: Stadtgemeinde Strasshof, Blrgermeister, 2231 Strasshof, SchulsiraBe 13
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Druck: Druckerei Ing. Michael Seitz, 2231 Strasshof, HauptsiraBe 373

Gedruckt nach der Richtlinie ,Druckerzeugnisse” des Osterreichischen Umweltzeichens
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Zumba®

TS| ZuMBA® Basic

Das beste ZUMBA®-Angebot im Marchfeld und dariiber hinaus!
2 Instructoren, noch mehr Abwechslung, 24 Stunden, 1 Preis!

Endlich Fitness, die Spafl macht! Kalorienkiller! Kraftvolle Latino-
Rhythmen! Erleben Sie die ,,ZUMBA’-Party®. Ein Tanzfitnesstraining
zu lateinamerikanischer Musik, das Spaf$ macht, einfach zu erlernen
ist, Kalorien verbrennt und Menschen jeden Alters zu Freude und
Gesundheit verhilft.

ZUMBA" ist fiir Médnner und Frauen gleichermaflen 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
tanzerischen 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 iiber 10 Jahren der Dauerbrenner
an der VHS Strasshof. Lassen Sie sich vom ZUMBA"-Fieber anstecken.

Worauf warten Sie? Come and join the Party!

Eine Schnuppermdéglichkeit gibt es am Dienstag, 17.02., 19:10-20:10 Uhr.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1: Dienstag, 19:10-20:10 Uhr
03.03. 10.03. 17.03. 24.03. 07.04. 14.04.
21.04. 28.04. 05.05. 12.05. 19.05. 02.06.

Kurs 2: Freitag, 19:00-20:00 Uhr
06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 10.04. 17.04.
24.04. 08.05. 22.05. 29.05. 12.06. 19.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Monika Graf-Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tdnzerin
Christian Graf-Hoschtalek, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller

Teilnehmer: 10-18 Personen pro Einheit
Kursentgelt: Euro 140,00

Vorband MiederGsterreichischer 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. 02/2026




Schnuppertermine

SCHNUPPERTERMINE

Die folgende Kurse bieten eine Schnuppermoglichkeit in der 1. Einheit an.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at oder 02287/46662

N N N T L

Pilates Montag 02.03. 08:30-09:30 Uhr Seite 27 10-20 Personen
ZUMBA® Gold Dienstag 17.02. 10:00-11:00 Uhr Seite 40 10-18 Personen
Sesselgymnastik Dienstag 03.03. 16:45-17:45 Uhr Seite 24 6—20 Personen

ZUMBA® Basic Dienstag 17.02. 19:10-20:10 Uhr Seite 41 10-18 Personen

Liebscher-Bracht Bewegungstraining Mittwoch 25.02. 08:45-09:45 Uhr Seite 26 6-12 Personen
smoveyTRAINING Mittwoch 25.02. 18:30-19:30 Uhr Seite 26 8-20 Personen

Liebscher-Bracht Bewegungstraining Donnerstag 26.02.  18:30-19:30 Uhr Seite 26 6-12 Personen

Pilates Montag 02.03. 19:10-20:10 Uhr Seite 27 10-20 Personen
Rucken-Fit Dienstag 03.03. 18:00-19:00 Uhr Seite 25 6—20 Personen
Shaolin Qigong Mittwoch 04.03. 17:15-18:15 Uhr Seite 27 5-12 Personen
Ricken-Fit Donnerstag 05.03. 09:00-10:00 Uhr Seite 25 6-20 Personen
Hatha Yoga Donnerstag 05.03.  19:00-20:30 Uhr Seite 23 10-20 Personen

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BILDUNGS- & BERUFSBERATUNG NO IN DER STADTGEMEINDE STRASSHOF:

Die personlichen Beratungsgespréche 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 Thre Anmeldung auf unserer Webseite www.bildungsberatung-noe.at, telefonisch unter
0676 5254805 oder per E-Mail an j.hammer@bildungsberatung-noe.at vor.

ey Bildungiberatung-noe st ' = Db et HIEEER
o et mn b e | orvpeis fu Lerafran s e ¥ = Bl W piaeris bl ﬂ:}gunp{u
e L Sop By e S e e b e e i i i ared Toaie b

iR T P L A T T ke
Evi el e

Lo

Jeanette Hammer, BA
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Der
schnellste
Weg, sich

Freunde zu
machen.

Weinviertler

Nur Biackerhandwerk

€33%

"-\,“ im 24er Karton

geier.at @ @

Ist super, bleibt super!

Bei Hyundai gibt es jetzt eine super Modellauswahl mit super Ausstattung
und einem super Preisvorteil von bis zu € 6.500,-". Ist das nicht super?

KONA Elektro TUCSON i30 Kombi i20
Schon ab € 25.990,-" Schon ab € 26.490,-" Schon ab € 17.990,-" Schon ab €14.990,-"
oder ab €169,-"monatlich | oder ab € 149,-"monatlich | oder ab € 99,-*monatlich | oder ab € 69,-"monatlich ”'t'

“Lap

KFZ-HANDEL UND FACHWERKSTATTE 2231 StraSShOf'HaUptStl’aBe 1a

I N'E R- CAR T +43 2287 5383 - office@intercar.at

— it o —amarmomm  WWW.intercar.at @& HYUNDAI

*Aktion/Preise (inkl. HersteHev & Handlerbeteili ng) gliltig fir trige bis 31.03.2026 inkl. Zulassung bis 30.06.2026 bzw. solange der Vorrat reicht. Angebot giltig fiir Privat- und Firmenkunden. Aktion / Preise beinhalten model\abhanglg bis zu € 6.500,~ Hyundai Superbonus bestehend aus
bis zu € 3.200,- Finar , € 800, Versicher bis zu € 2.500,~ Hyunda\ Emtauschbcnus Fmanzlsvungsbonus gliltig bei Abschluss einer Leasmgimanzwerung (iber Denzel Leasing GmbH. Versicherungsbonus gu\t\g bs\ Absch\uss eines Hyundai- \/erslcherungs -Vorteilsets (iber GARANTA
Versicherung- A6 Osterreich, bestehend aus KFZ-Haftpflicht-, Kasko- und 36 Monate. Eil gllltig bei Eintausch eines Fahrzeugs, das mind. 6 Monate auf den Kaufer war.Fi Versicherungst und Ei sindvon-
einander unabhangig. Jeder Bonus kann separat in Anspruch genommen werden, sofern die JEWE\ISge\!endenVoraussetzungen erfiillt sind. KONA Elektro Smart Line 48,6 kWh (K6ES1): a ives Beispiel fiir eine L i der Denzel Leasing GmbH gem. § 5 VKrG: Kaufpreis (Barzahlungspreis
inkl. NoVA, Mwst. und aller jeweils giiltigen Boni): € 25.990,-, ,Anzahlung €7.796,99, Restwert € 14.777,70, €250~ 1), aftsgebiihr: € 175,~, Provision an Vermittler: € 129,97 (mitfinanziert), Laufzeit: 48 Monate, Laufleistung: 15.000 km p.a., monatliche Rate: € 169,-,
Sollzinssatz: 6,49 % p.a. variabel, effektiver Jahreszins: 7,71 % p. 3,01, €30.861, 50 KONA Elektro: Stromverbrauch 14,6-16,8 kWh/100 km, elektrische Reichweite: bis zu 510 km (65,4 kWh Batterie). i20: CO,: 117-132 g/km, Verbrauch: 51 5,81/100 km. i30: CO2

126-159 g/km, Verbrauch: 5,5-7,11/100 km. TUCSON: CO,: 134 162 g/km, Verbrauch: 5,1~ 71 I/100 km Alle Werte nach WLTP. Die Reichweiten und die Verbrauche kdnnen abhangig von StraBenverhltni: Fahrstil und deutlich variieren. Satz- und Druckfehler vorbehalten. Symbolabb\\dungen
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