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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab 7. September méglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 466612

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
WINTERSEMESTER 2022

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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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.
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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab 7. September méglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 466612

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 in den letzten Jahren, wird uns die Pandemie vermutlich auch im
kommenden Wintersemester 2022 begleiten und vor Herausforderungen stel-
len. Zum Schutz der Bevolkerung und in Einklang mit den dann geltenden Ver-
ordnungen der Bundesregierung werden wir versuchen, eine Balance zwischen
normalem Kursbetrieb und Sicherheit fiir die KursteilnehmerInnen zu finden.

Trotz dieser Lage freut es mich, dass der geregelte Kursbetrieb an der VHS
Strasshof seit dem letzten Semester wieder fast in gewohnten Bahnen verlauft
und auch die beliebten Lichtbildervortriage wieder aufgenommen wurden. Ich
lade Sie herzlich ein, dieses kostenlose und attraktive Angebot der VHS Strasshof  Burgermeister
anzunehmen und sich fiir ein bis zwei Stunden an exotische Orte mitnehmen  Ludwig Deltl
zu lassen.

Weiters freut es mich sehr, dass das Filmangebot um die Rubrik ,,Gemeindekino®
erweitert wurde. An zwei von fiinf Abenden werden in Kooperation mit Film-
delights 6sterreichische und internationale Spielfilme und Dokumentationen
abseits des Mainstreams gezeigt und somit ein neues Format ,,Gemeindekino®
ins Leben gerufen.

Als Biirgermeister der Marktgemeinde Strasshof an der Nordbahn bedanke ich
mich ganz herzlich beim Leiter der VHS, Herrn Christian Graf, MA, fiir die
Erstellung des umfangreichen Kursprogramms fiir das Wintersemester 2022 und
wiinsche Thnen alles Gute.

Ihr Ludwig Deltl

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen,

herzlich willkommen im Wintersemester 2022. Das vergangene Sommersemester
ist erfreulicherweise sehr reibungslos verlaufen und auch wenn Herbst und Win-
ter vor der Tiire stehen bin ich davon iiberzeugt, dass wir auch das kommende
Semester gut tiberstehen werden. Die VHS Strasshof bemiiht sich daher weiter-
hin, Thnen einen coronasicheren Kursbesuch zu ermdglichen.

Das aktuelle Programm bringt wieder etliche Neuerungen mit sich und wurde
etwas adaptiert. Besonders der Bereich Personlichkeitsentwicklung und Kreati-
vitdt wurde stark erweitert. Das Kursprogramm der VHS Strasshof bleibt durch
innovative Workshops und Kurse stets am Puls der Zeit und somit haben auch
Workshops aus dem Bereich Social Media Einzug gefunden. Ich lade sie also herz-  VHS Leiter Christian Graf, MA
lich ein, unser vielfaltiges Programm zu erkunden und freue mich darauf, Sie bei ~ (Fofo: Christian Mari)

uns an der VHS Strasshof begriifien zu kdnnen.

Ihr Christian Graf
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Gemeindekino
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GEMEINDEKINO

In Kooperation mit Filmdelights prdsentieren wir Ihnen an 2 Abenden in Ergéinzung zu unseren
Lichtbildervortrdgen 2 Kinofime, die Sie bei uns auf der groBen Leinwand erleben konnen.
Der Eintritt ist frei! Anmeldung bitte per Mail unter office @vhs-strasshof.at oder auf der
Website der VHS unter www.vhs-strasshof.at.

21.09.2022 - AT/DE/RO 2020, 97 min
Ebba Sinzinger, Michaela Kirst, Monica Lazurean-Gorgan

Von der Taiga in Sibirien iiber die Primédrwilder Ruméniens bis hin zum oy @
Urwald in Peru: Weltweit werden mit der illegalen Schlagerung von Holz

Milliardenprofite gemacht. Die KonsumentInnen in der Ersten Welt freuen
sich iiber niedrige Preise im Baumarkt oder im Mobelgeschift, waren aber

&
4 4
vermutlich schockiert, wenn sie tiber die Herkunft der giinstigen Ware
Bescheid wiissten.

'-’;p; ol

Alexander von Bismarck, Ururgrofinefte des Eisernen Kanzlers, ist seit Jah- SeOMat Wad
ren auf den Spuren der Holzmafia. Als Kopf der Environmental Investiga-
tion Agency in Washington ist er unermiidlich unterwegs. Dabei schreckt
er nicht davor zuriick, ofter seine Identitat und sein Aussehen zu wech-
seln sowie versteckte technische Hilfsmittel zu benutzen, um die illegalen
Machenschaften ans Licht zu bringen.

21.12.2022 - AT 2020, 94 min, Sandra Woliner
mit Lena Watson, Dominik Warta, Jana McKinnon,
Ingrid Burkhard und Simon Hatzl

Irgendwo in Mitteleuropa, vielleicht im Wiener Umland, in naher Zukuntft.
Die 10-jahrige Elli ist ein Android, wie wir bald erfahren. Sie nimmt durch
Programmierung Gestalt an, wird zur Wunschfigur. Zuniachst fiir einen t

Mann, den sie Papa nennt, mit dem sie am Pool liegt und fiir den sie sich [ EEREECERIMIELREIE
im Haus am Waldrand schick macht. Elli ist der Container fiir seine Erin- = i
nerungen, die ihr nichts bedeuten, ihm aber alles. Eines Tages lauft er
einem merkwiirdigen Echo hinterher und verirrt sich in der Dunkelheit,
wihrend Elli, die ihm folgt, von Fremden aufgegabelt wird. Eine neue Iden-
titat wartet auf sie, eine neue geisterhafte Existenz — als Projektionsfliche
fiir den Verlust des Paradieses der Kindheit. Osterreichs neue Stimme fiir
das Schnittfeld von Trieb und Abgrund, Angst und Geheimnis, Gefiihl
und Leere heif$t Sandra Wollner. In ihrem provokativen zweiten Spielfilm
entwickelt sie wie schon in Das unmdgliche Bild den Plot aus einer kom-
plexen Grundkonstellation heraus (nicht umgekehrt) und rekonstruiert
Familien, die es nie gab. Die Maschine wird zur Spiegelfliche menschli-
cher Emotion, der Film eine fesselnde Steigleiter hiniiber in virtuelle wie
psychische Realitéten. (Berlinale)

Nr. 11/2022



Lichtbildervortrdige und Film

LICHTBILDERVORTRAGE UND GEMEINDEKINO
HAUS DER BEGEGNUNG, BEGINN JEWEILS UM 19.00 UHR

Mittwoch, GEMEINDEKINO: ,Wood - der geraubte Wald* w n

21012022 Ebba Sinzinger, Michaela Kirst und Do ot Wieid

Monica Lazurean-Gorgan

Mittwoch, »DIE EISENWURZN - vom Erzberg zum Mostviertel*

19102022 \yoitqang Lirsch

Mittwoch, »COTE D"AZUR - Franzésische Riviera von San Remo
16.11.2022 nach Monaco (F1), Nizza, Cannes (Filmfestspiele)*

Erhard Holejsovsky

Mittwoch, GEMEINDEKINO: ,,The Trouble with being born*

2112.2022 von Sandra Wollner

Mittwoch, »CHINA - geheimnisvolles Land des Lachelns*

18.01.2023 Walter und Rosa Wasinger

FREIER EINTRITT!

Die Termine fiir das Sommersemester werden in der Februar-Ausgabe 2023 bekannt gegeben.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

COVID-19-MASSNAHMEN

Zum Zeitpunkt der Druckfreigabe fur dieses Kursprogramm sind keine MaBnahmen betreffend COVID-19 in Kraft. Sie
konnen daher die Kurse der VHS Strasshof ohne Mund- und Nasenbedeckung besuchen und unabhéngig von Ihrem
Impf- bzw. Genesungsstatus feilnehmen.

Sollte es im Laufe des Semesters zu einer Verscharfung der MaBnahmen kommen, behdlt sich die VHS Strasshof eine
Anpassung nach den dann geltenden MaBnahmen vor. Es steht Ihnen natirlich jederzeit frei, entsprechende Schutz-
maBnahmen flr sich selbst zu treffen.

Im Falle einer neuerlichen SchlieBung der VHS Strasshof werden alle Kurse nachgeholt bzw. nach Ricksprache mit
den Kursteilnehmerlnnen online fortgefuhrt.

Nr. 11/2022



Vortrdge, Workshops und Exkursionen

VORTRAGE, WORKSHOPS UND EXKURSIONEN

| Genuss-Vortrag ,Islay & Whisky” — Reisevortrag und Degustation

40 km lang, 23 km breit, 4.000 Einwohner und 8 Whisky-Destillerien - so zeigt sich die Insel Islay, die stid-
lichste Insel der Inneren Hebriden vor der Westkiiste Schottlands. Fiir Whiskygenief3er des torfigen Single
Malts gerne auch der Mittelpunkt der Welt. Lassen Sie sich mittels Multimedia-Genussvortrag in die Welt
des ,,Aqua Vitae® entfithren und entdecken Sie, dass Islay neben dem ,Wasser des Lebens“ noch vieles zu
bieten hat!

Natiirlich besuchen wir die berithmten Destillerien auf Islay und werden neben faszinierenden Fotos auch
einige Videos direkt aus den Brennereien bewundern kénnen. Um in die Welt des Islay Whiskys einzutau-
chen, erfahren die Teilnehmer viel Wissenswertes und Informatives iiber diese edlen Tropfen und werden
mehrere Proben verkosten und bewerten. Dafiir ist ein Unkostenbeitrag von Euro 15,00 vorgesehen.

Termin: Samstag, 17.09., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 15,00 + Unkostenbeitrag

NEU! | Bedeutungsvolle Freizeitbetiitigungen nach einem Schlaganfall

Freizeit ist ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens. Auch wenn bei jeder Person der Tagesablauf anders auf-
geteilt ist, so ist dennoch Freizeit immer ein wichtiger Teil davon. Freizeit ist das, wo Sie ganz Sie selbst sind,
wo Sie das machen, was Ihnen gut tut — in IThrem Tempo. Wo Sie Thre Sorgen auf die Seite legen und Ihre Bat-
terien aufladen konnen. Doch was, wenn von heute auf morgen alles anders ist und man durch einen Schlag-
anfall handlungsunfdhig wird? Wenn der Tag plotzlich aus Therapien, selbststidndig tiben, sich bei einigen
Tatigkeiten helfen lassen und ausruhen besteht?

Eine Freizeitbetitigung, nur fir sich selbst, durchzufiihren, kdnnen Sie sich gar nicht mehr vorstellen? Diesem
Thema widmet sich der Kurs ,,Bedeutungsvolle Freizeitaktivititen nach einem Schlaganfall®. An drei Termi-
nen werden Sie sich mit dem Thema ,,Ausfiihrung von bedeutungsvollen Freizeitaktivitaten nach Schlagan-
fall“ auseinandersetzen, zusammen mit drei bis fiinf Gleichgesinnten.

Die leitenden Ergotherapeutinnen werden aufzeigen, warum Freizeitbetatigungen wichtig fiir die Gesund-
heit sind und welche Mdglichkeiten es gibt, diese durchzufiithren, auch wenn nach dem Schlaganfall Ein-
schrankungen geblieben sind. Jede teilnehmende Person soll zuversichtlich und mit einem nachsten Schritt
Richtung einer geliebten Freizeittitigkeit aus dem Kurs gehen.

Termin: Mittwoch, 10:00-11:30 Uhr

0510. 1910. 09.11. &) )
Kursort: VHS Strasshof Freizeit
Vortragende/r:  Stefanie Lentner und Evelyn Haberl, Ergotherapeutinnen 5 Schl’;*‘;‘;’n{a” -
Teilnehmer: 4 —6 Personen J

Kursentgelt: kostenlos é 'v
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Vortrage, Workshops und Exkursionen

| Beziehung ohne Strafen

Warum fillt uns eine Beziehung ohne ,,wenn-dann“-Sétze, 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, theoretischer und praktischer Input, Achtsamkeits- und Atemiibungen fiir stressige Situatio-
nen, sowie die Moglichkeit, konkrete Fragen zu stellen und sich untereinander auszutauschen - das erwar-
tet Euch/Sie in diesem Workshop.
. —
Termin: Samstag, 19.11., 09:30-11:30 Uhr _—
Kursort: online

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

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

| Welpenerziehung — Was dabei wichtig ist!

Sie planen einen Welpen aufzunehmen, oder das Hundebaby ist bereits eingezogen? Dann ist dieser Vor-
trag genau das Richtige!

Wir besprechen, was jetzt wirklich wichtig ist: Gute Sozialisierung / Beschéftigung und Ruhezeiten / Prob-
leme vorbeugen / Umgang mit unerwiinschtem Verhalten / Tipps fiir den gemeinsamen Alltag — damit sich
Ihr Hundekind zu einem selbstbewussten und sicheren Begleiter entwickelt.
Termin: Dienstag, 11.10., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Sabine Koch-Bischof, Tierschufzqualifizierfe Hundetrainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen
Kursentgelt: Euro 10,00

| Vortrag ,,Silvesterangst beim Hund — Last-Minute-Tipps”

Fiir unsere Hunde ist Silvester so ziemlich die schlimmste Jahreszeit, was auch uns HundehalterInnen oft-
mals sehr hilfos macht.

In diesem Vortrag besprechen wir sinnvolle Trainings- und Managementmafinahmen rund um die stressige
Silvesterzeit: Wie sich Gerduschangst entwickelt / Wie man Gerduschangst vorbeugen kann / Unterstiitzung
tiir den Hund mit Silvesterangst / Sinnvolle ManagementmafSnahmen am Silvesterabend

Termin: Dienstag, 08.11., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Sabine Koch-Bischof, Tierschutzqualifizierte Hundetrainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00
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Vortrdge, Workshops und Exkursionen

| Kréiuterwanderung:
Wildpflanzen und Wildfriichte im Herbst %‘"3:\

Wir entdecken die wichtigsten Wildpflanzen im Herbst und erfahren spannende Details {iber deren Ver-
wendungsmoglichkeiten.

Termin: Samstag, 24.09., 15:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Strasshof
Vorfragende/r:  Markus Durnberger, Krduferpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen
Kursentgelt: Euro 10,00

| Strasshof 2022

auf dem Weg zu einer klimafitten Gemeinde

Teil 1 - Projektvorstellung:

Wir starten mit Infos tiber das neue Forschungsprojekt, Moglichkeiten der Betei- K
ligung am Projekt, die geplanten Umsetzungen von Versickerungsflichen und L
Griinwianden sowie raumplanerische Aspekte fiir klimafitte Gemeinden. /

Teil 2 - Regenwasser speichern und nutzen M

Im Vortrag werden Zusammenhénge zwischen Klimaschutz, Bodenschutz und Str f—/}’[ sshof
Regenwassermanagement erklart und Anregungen und Tipps zur Nutzung und

Versickerung von Regenwasser im eigenen Garten vorgestellt.

Teil 3 — Klimafitte Baume, Straucher und Stauden fiir resiliente Garten

Sie erfahren welchen Beitrag Sie mit Pflanzen in Threm Garten zum Klimaschutz leisten konnen: klimawan-
delangepasste Hausbdume, Straucher und Stauden / Tipps zur klimafitten Gartengestaltung (Kiihlen, Schat-
ten spenden, Wasser).

Teil 4 - Fassaden- und Dachgirten
Hitze im Haus und auf der (Dach-)Terrasse? Moglichkeiten der Gebdudebegriinung werden vorgestellt und
Anregungen zur Umsetzung am Gebdude und im eigenen Garten gegeben.

Termin: Teil 1: Dienstag, 27.09., 18:00-20:00 Uhr
Teil 2: Dienstag, 18.10., 18:00-20:00 Uhr
Teil 3: Dienstag, 15.11., 18:00-20:00 Uhr
Teil 4: Dienstag, 06.12., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Dipl.-Ing. Ralf Dopheide
Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: kostenlos
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

WIRTSCHAFT, BERUF UND PERSONLICHKEIT

NEU! | Immobilienverkauf und Preisentwicklung
in schwierigen Zeiten

Heidemarie Kubu und Mag. Doris Perl geben einen praxisnahen Einblick in die Entwicklungen der letzten
Zeit.

Welchen Einfluss haben duflere Faktoren auf die Preisentwicklung und die Vermarktungszeit von Immobi-
lien? Auf welche Punkte muss man aus rechtlicher Sicht besonders achten? Und wie sehr hat sich das Kau-
ferverhalten in der Krise verandert?

Termin: Donnerstag, 06.10., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Heidemarie Kubu und Mag. Doris Perl
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: kostenlos

| Workshop: Rhetorik und Wirkung fiir ein selbstbewusstes Auftreten

Lernen vom Rhetorik-Europameister Mag. Thomas Miiller. Um andere Menschen fiir Ihre Anliegen, Ideen,
Projekte oder einfach nur fiir sich selbst begeistern zu konnen, 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
/ Souverdnitit aufbauen: Prisenz / 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 eigenstdndige Einheiten und kdnnen unabhéngig besucht werden. Das
Auftrittstraining starkt zudem in allen Thren Lebensbereichen das Selbstbewusstsein sowie das Selbstver-
trauen, entwickelt Charisma und Souverénitiat 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 moéchten, um JEDERZEIT selbstsicher vor anderen Menschen
sprechen zu konnen.

Termin: Dienstag, 10.01., 18:30-21:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Mag. Thomas Mller, Kommunikationstrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

| NEU!

Mittels NLP ist es moglich, seine Gedanken und Gefiihle neu zu programmieren
sowie mit sich selbst und anderen effektiver zu kommunizieren. NLP wirkt folg-
lich auf den Selbstwert, das Mindset, die Kommunikation und somit auch auf die
Ausstrahlung. In dieser ,MindCoffee 2 GO®-Serie werden einzelne NLP-Techni-
ken vorgestellt und erfahren. Intension sind kurze intensive NLP-Lehreinheiten
mit Fokus auf jeweils einen Technik-Schwerpunkt.

Termin:

Kursort:

Vorfragende/r:

Teilnehmer:
Kursentgelt:

MindCoffee 2 GO —
NLP Techniken fiir den Alltag & Beruf

NLP = Neuro Linguistisches Programmieren. Entwickelt aus ver-
schiedenen anerkannten wissenschaftlichen Psychotherapieformen. Im Wesentli-
chen geht es im NLP darum, die Kommunikation im Innen (wie sehe, denke, rede
ich tiber mich) sowie im Auflen (wie erreiche ich andere) zu verbessern.

Kurs 1: Statemanagement — inshesondere ,,Moment of Excellence”
Dienstag, 04.10., 19:00-20:00 Uhr

Kurs 2: Besser ankommen, Liigen erkennen, uvm.
Dienstag, 18.10., 19:00-20:00 Uhr

Kurs 3: Inneren Kritiker abstellen
Dienstag, 08.11., 19:00-20:00 Uhr

Kurs 4: Ldstige Reaktionen/Verhaltensweisen veréindern (immer wenn ... dann)
Dienstag, 22.11., 19:00-20:00 Uhr

Kurs 5: Es ist, was es ist — deine Bedeutung fiir dich gewinnend éindern
Dienstag, 06.12., 19:00-20:00 Uhr

VHS Strasshof

Mag. Thomas Mller, NLP-Trainer, ehem. Europameister der Rhetorik
5-12 Personen

Euro 20,00

Alles fir das DGCh Wir decken Sie ein. 4°
Jahre

* Neueindeckung mit Prefa-Leichtmetall-Dachern
* Sanierungs- und Reparaturarbeiten

* Abdichtung und Eindeckung von Vordéachern, Carports, ... -

* Einbau und Austausch von Dachflachenfenstern A@M

* Dachrinnen und s@mtliche Blecharbeiten

Der verlassliche Partner in lhrer Nahe. E-Mail: spenglerei baum@aon.at

SPENGLEREI

DAS DACH,
STARK WIE EIN STIER! Lessinggasse 13
2231 Strasshof
Tel. +43 2287 40391
Mobil: +43 664 180 19 88
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

NEU! | Lampenfieber — Workshop fiir Kinder

In diesem Workshop lernst du: selbstbewusst aufzutreten / deine Angste zu besiegen / das Beste Kinder
was du kannst, auch zeigen zu konnen! Deine Leistung ist nicht nur davon abhéngig, wie viel du gelernt oder
geiibt hast, sondern auch davon, wie du dein Koénnen, dein Wissen, dein Talent auch zeigen kannst!

Genau diese Tools, Ubungen und Mindset-Tools lernst du hier in diesem Workshop. Es geht hier gleich um

Praxis. Wir probieren alle Tools direkt aus, damit du Erfahrungen sammeln und danach deine Fragen stellen

kannst. Somit lernst du auch fiir dich die Ubungen zu optimieren. Ich gebe dir mein Know-How aus Biih-

nenpraxis als Komponistin und Pianistin. Worauf es ankommt, lernst du bei mir! Ich freue mich auf dich!
Termin: Samstag, 01.10., 10:00-12:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  MMag. Veronika Simor, Dipl. Komponistin, Musikpddagogin,
Klavierlehrerin, Dipl. Mentalfrainerin, Dipl. Burnout-Prdventionstrainerin

Teilnehmer: 3-6 Kinder
Kursentgelt: Euro 50,00

NEU! | Priisentationstechniken — Workshop mit Ubungen

Haben Sie ein unsicheres Gefiihl bei Prasentationen? Fiithlen Sie sich nicht gut genug, haben Sie Angst vor
Fehlern, sich nicht gut genug ausdriicken zu kdnnen? Haben Sie die Sorge, dass Ihre Priasentation nicht gut
angenommen wird? Hier, in diesem Workshop, lernen Sie die Basics fiir sichere und begeisternde Prasen-
tationen. Sie lernen Fokus, Konzentration und wie Sie Ihre Gedanken und Stress zéhmen konnen. Sie tes-
ten die verschiedensten Tools direkt in der Praxis, um erste Erfahrungen sammeln zu kénnen und die Tools
verinnerlichen zu kénnen.

Termin: Samstag, 01.10., 14:00-17:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  MMag. Veronika Simor

Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 60,00
NEU! | Burnout-Priivention Workshop

Ziele dieses Workshops sind Aufbau einer Resilienz, Stressmanagement, Minderung des Stresses und Leis-
tungsdruckes, Verbesserung der Lebensqualitdt und der stressfreien Kommunikation.

In diesem Workshop erlernen Sie Entspannungstechniken, positives Mindset, positive Haltung, Stressver-
minderung, Techniken und Tools. Sie erlernen, welche Charakterziige und welche Umstinde das Burnout
verstirken konnen und wie Sie trotzdem entspannt bleiben kénnen.

Termin: Samstag, 12.11., 10:00-13:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ MMag. Veronika Simor

Teilnehmer: 3-6 Personen —
Kursentgelt: Euro 60,00
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

NEU! | Social Media Kompakt-Workshop

Der Social Media Kompakt-Workshop verschafft Thnen einen Uberblick iiber die verschiedenen Plattfor-
men der Sozialen Medien, die Dos & Don'ts und die Vorteile, die sie Thnen bringen. ODb Sie als Selbstandige/r
Werbung und Marketing online machen wollen oder als Privatperson auf der Suche nach neuen Kontak-
ten oder Jobs sind oder einfach einen Privatverkauf tatigen wollen — Social Media kann dabei ein niitzliches
Tool sein. Isabella Osaben ist Profi fiir Bithne & Online-Marketing und unterstiitzt Menschen dabei, sich
selbstbewusst online zu zeigen.

Termin: Samstag, 12.11., 10:00-13:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Isabella OSaben, Social Media Expertin
Teilnehmer: 4-15 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00

NEU! | Reels: Wie drehe ich Reels fiir Tiktok, Insta & Co?

Reels - die bis zu 90-sekiindigen Videos auf Social Media sind nicht nur ein kurzer Trend, sondern inzwi-
schen fixer Bestandteil fast jeder Plattform. Aber wie macht man eigentlich ein gutes Reel? Welche Apps
nutzt man?

In diesem Workshop geht es darum von der Idee bis zum Upload alles zu erfahren, was bei der Erstellung
dieser beliebten Kurzvideos zu beachten ist. Isabella Osaben ist Profi fiir Bithne & Online Marketing und
unterstiitzt Menschen dabei, sich selbstbewusst online zu zeigen.

Termin: Samstag, 12.11., 14:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Isabella OSaben, Social Media Expertin @
Teilnehmer: 4-15 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00 | } ,

CRAFTED IN JAPAN

23. & 24. SEPTEMBER

DER NEUE MAZDA CX-60 PLUG-IN HYBRID ’ OSTERREICH-PREMIERE

ke

MAZDA
VOCK & SEITER

GANSERNDORFERSTRASSE 88
2232 DEUTSCH-WAGRAM
TEL. 02247/650-50

Mazda CX-60 Plug-In Hybrid — Verbrauchswerte kombiniert It. WLTP: 1 5 Liter/100'kmund-23 kWh Strom /100 km. CO,-Emissionen: 33 g /km. Werte sind Mittel- WWW.MAZDA-VOCKSEITER.AT
werte fiir Kraftstoff- und Stromverbrauch bei durchschnittlichem Nutzungsprofil und taglichem Laden der Batterie. Homologation nicht abgeschlossen. Symbolfoto.
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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 Tabelle auf Seite 18.

| English for Kids i

Kurs 1: fiir 3. und 4. Klasse Volksschule

Ziel dieses Kurses ist es, dass die Kinder einen guten Wortschatz autbauen und sie mit der englischen Spra-
che vertraut werden. In der nachsthéheren Schulstufe sollen Thre Kinder somit nach der Volksschule auf
Englisch besser vorbereitet werden.

Kurs 2: fiir 1. und 2. Mittelschule/Gymnasium
Ziel dieses Kurses ist es, dass die Kinder das in der Schule Gelernte besser verstehen.
Wir richten den Fokus stark auf Grammatik, Sprechen und Schreiben.

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 16:00-16:50 Uhr
28.09. 05.10. 1210. 19.0. 09.11.
16.11.  23.11. 30.11. 0712. 1412

Kurs 2: Mittwoch, 17:00-17:50 Uhr
28.09. 05.10. 1210. 19.10. 09.11.
16.11.  23.11.  30.11. 0712. 1412

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Katrina Lima, Native Speaker
Teilnehmer: 8-12 Kids

Kursentgelt: Euro 130,00

| Englisch B1 1. Semester Sfg A<

Der Kurs richtet sich an all jene, die ihre Englischkenntnisse wieder auffrischen wollen. Es wird in diesem
Semester an den bisherigen Lernstoft 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 Leseverstandnis
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

1210.  1910. 09.11. 1611. 2311. 30.11.
0712. 1412, 2112. 11.01. 1801. 2501

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Manuel Mattes, MA, Sprachfrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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Sprachen

| Englisch A2 1. Semester Sha 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 Satze bilden zu kdnnen sowie einen Einblick in die englische Kultur zu bekommen.

Lehrwerk: Headway English A2 Lehr- und Arbeitsbuch

Termin: Donnerstag, 18:00-19:40 Uhr
29.09. 06.10. 1370. 20.10. 03.11. 1011
1711, 2411, 0112, 1612, 2212, 1201

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Cornelia Hackl, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

| Englisch am Vormittag A2 1. Semester Sfia 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
13.10.  20.10. 03.11. 1011 1711, 2411
01.12. 15612, 2212, 1201. 19.01. 2601

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Franzosisch fiir Neueinsteiger [l

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 kdnnen. Sie
werden sehen, Franzosisch ist weniger kompliziert, als man gemeinhin denkt.

Fiir Teilnehmerinnen OHNE Vorkenntnisse!

Termin: Mittwoch, 19:00-20:40 Uhr
1210.  19.10. 09.11. 16.11. 2311. 30.11.
0712. 1412. 21.12 11.01. 18.01. 25.01.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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| Franzosisch am Vormittag 6. Semester: | |l
Auffrischung und leichte Konversation

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

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

Termin: Donnerstag, 10:50-12:30 Uhr
13.10. 20.10. 03.11. 1011, 1711, 2411,
01.12. 1512 2212, 1201. 19.01. 2601

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Slowakisch Anfiinger A1 [ 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
28.09. 0b6.10. 1210. 1910. 09.11. 16.11.
2311. 3011 0712, 1412, 2112. 1101

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Slowakisch Fortgeschrittene g A<
ZIELE: Training der Fertigkeiten Horen, Lesen, Sprechen, Schreiben in Alltagssituationen. Einstieg nur mit
Vorkenntnissen méoglich.

Lehrbuch: Slovencina neu (Slowakisch fiir Anfanger und Fortgeschrittene)

Termin: Mittwoch, 09:00-10:40 Uhr
28.09. 0b6.10. 1210. 1910. 0911. 16.11.
2311. 3011, 0712, 1412, 2112. 1101

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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| Ungarisch A2 s AK

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

Dialoge zu fithren.
Lehrbuch: Sill Agnes: Szituaciok

Termin: Freitag, 17:30-19:10 Uhr
0710. 1410. 2110. 0411, 1111, 1811
2511, 0212, 0912, 16J2. 13.01. 2001
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Zsuzsanna Takacs, BSc, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

GEMEINSAME REFERENZNIVEAUS: DIE SPRACHNIVEAU GLOBALSKALA

Elementare Sprachanwendung

A1 Kann verfraufe, 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 flr 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 Gespréchspartnerinnen
oder Gesprdchspartner langsam und deutlich
sprechen und bereit sind zu helfen.

A2 Kann Sdtze und hdufig gebrauchte Ausdriicke
verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittel-
barer Bedeutung zusammenhdngen (z. B. Infor-
mationen zur Person und zur Familie, Einkaufen,
Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich in ein-
fachen, routinemdRigen Situationen verstdndigen,
in denen es um einen einfachen und direkten
Austausch von Informationen Uber vertraute und
geldufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln
die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit
unmittelbaren Bedurfnissen beschreiben.

Selbststindige Sprachanwendung

B1 Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare
Standardsprache verwendet wird und wenn es
um vertraufe Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit
usw. geht. Kann die meisten Situationen bewdl-
tigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet
begegnet. Kann sich einfach und zusammenhdn-
gend Uber vertraute Themen und personliche In-
teressensgebiefe GuBern. Kann Uber Erfahrungen
und Ereignisse berichten, Trdume, Hoffnungen
und Ziele beschreiben und zu Pldnen und An-
sichten kurze Begrindungen oder Erkldrungen
geben.

B2 Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu
konkrefen und abstrakten Themen verstehen;
versteht im eigenen Spezialgebiet auch Fachdis-
kussionen. Kann sich so sponfan und flieBend
verstdndigen, dass ein normales Gesprdch mit
Muttersprachlern ohne gréBere Anstrengung
auf beiden Seiten gut moglich ist. Kann sich zu
einem breiten Themenspektrum klar und detail-
liert ausdriicken, einen Standpunkt zu einer akiu-
ellen Frage erldutern und die Vor- und Nachteile
verschiedener Mdglichkeiten angeben.
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| Italienisch A2 + Sprache und Kultur || B

A2 ist die zweite von sechs Niveaustufen und zielt auf elementare Sprachverwendung, d.h. in der Lage zu
sein, kurze, einfache Mitteilungen und Texte {iber 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
26.09. 03.10. 1010. 1710. 2410. 0711
1411, 2111, 2811, 0512, 1212. 1912

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| 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
26.09. 03.10. 10.10. 1710. 2410. O711.
1411 2111, 2811, 05612, 1212, 1912

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Spanisch B1 8. Semester E_

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

Termin: Donnerstag, 16:00-17:40 Uhr
28.09. 05.10. 1210. 1910. 0911. 1611
23.11. 3011, 0712, 1412, 21702. 1101

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Dipl.Pad. Roswitha Pritz, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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Sprachen

| Spanisch A2 4. Semester E_

Aufbau von Grammatik und Wortschatz, sich miuindlich 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
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11. 1711. 2411. 01.12. 15.12. 2212. 1201.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dipl.Pdd. Roswitha Pritz, BA, Sprachfrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

| Spanisch A1 2. 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 Horverstandnis fiir Alltagssituationen wer-
den geiibt. Sie lernen einfaches Textverstaindnis und kurze Texte zu verfassen. In das abwechslungsreiche
Kursprogramm mit verschiedenen Lernmedien wird auch Landeskunde einflielen.

Termin: Mittwoch, 17:45-19:25 Uhr
28.09. 05.10. 1210. 1910. 09.11. 16.11. 23.11. 30.11. 0712. 1412. 21.12. 1101
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Mag. Sabrina Hinferdorfer, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

| Spanisch B2 2. Semester E_

Dieser Kurs richtet sich an all jene, die ihre Spanischkenntnisse vertiefen mochten. Auf Spanisch méglichst
frei zu sprechen und auf andere verbal zu reagieren ist unser angestrebtes Ziel.

Horverstiandnis 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 kén-
nen. Anspruchsvollere Texte werden gelesen und versucht zu verstehen. Anhand abwechslungsreicher The-
men und Lernmedien soll die spanische Sprache und Kultur zunehmend vertraut werden.

Termin: Mittwoch, 16:00-17:40 Uhr
28.09. 05.10. 1210. 1970. 0211. 16.11. 23.11. 30.11. 0712. 21.12. 18.01. 25.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Mag. Sabrina Hinferdorfer, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

NEU! | Zyklus-Workshop =3

Lerne deinen weiblichen Zyklus besser kennen und lass dich an diesem Abend von mir durch die 4 Zyklus-
phasen fithren. Wir sprechen dabei iiber Hormone, Emotionen, Zykluserndahrung und gehen den haufigsten
Zyklusbeschwerden wie Regelschmerzen, Stimmungsschwankungen, PMS oder unerfiilltem Kinderwunsch
auf den Grund.

Zykluswissen, das Wissen iiber deinen Korper, ist der erste Schritt in einen entspannteren privaten, wie auch
beruflichen Alltag.
Termin: Montag, 23.01., 18:00-21:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Sandra Langschwert, Zykluswissen & TCM-Erndhrung Coaching
Teilnehmer: 4-12 Personen
Kursentgelt: Euro 65,00

NEU! | Gliick selbst gemacht =5

,Der Schliissel zum Gliick steckt von innen®.

Einblick in unterschiedliche Techniken der positiven Psychologie zur Steigerung des Wohlbefindens. Mit
der Wirkung von Gefiihlen, dem bewussten GeniefSen, mit Dankbarkeit und der eigenen Einstellung sein
Gliick selbst in die Hand nehmen.

Termin: Freitag, 14.10., 18:00-20:00 Uhr ‘
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Franziska Larrain-Schiller

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

| Lach-Yoga =5

Lach-Yoga schaftt Bewusstsein fiir mehr Heiterkeit und Gelassenheit im Alltag, macht Spafl und entspannt.
Dabei steht das grundlose Lachen im Mittelpunkt. Fiir alle, die mehr Lebensfreude und Lachen in ihr Leben
bringen, oder einfach etwas Neues ausprobieren wollen.

Termin: Montag, 07.11., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Franziska Larrain-Schiller
Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00
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Gesundheit und Bewegung

WS2022-04
| 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 Muskelaufbau und die Koordina-
tionsfahigkeit, steigert die Ausdauer, férdert die Entgiftung, trainiert das Gehirn, regt den Lymphfluss an
... und natiirlich macht es jede Menge Spafd! 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., 18:30-19:30 Uhr
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/466612

Termin: Kurs 1: Montag, 18:00-19:00 Uhr
26.09. 0310. 10.10. 1710. 2410. O711.
1411, 21.11. 2811. 0512. 1212. 19.12.

[IEPIPPET) Kurs 2: Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr
28.09. 0510. 1210. 1970. 09.11. 16.11.
2311, 3011. 0712, 1412 2112. 1101

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

Kursentgelt: Euro 120,00

IHR INSERAT

5 IN DER
Sa?l:}ar. GEMEINDEZEITUNG
Heizungstechnik e

T:ENZ EITIbH Einmalige Einschaltung:

e e e Seite Y Seite 1 Seite
157,50 31500 630,00

Dauereinschaltung (5 Einschaltungen/Jahr)
je Einschaltung:

Gas © Wasser * Heizung Va Seite Y2 Seite 1 Seite
Alternativenergie 100,80 201,60 403,20
Solaranlagen
Wohnraumli]f’rung Einschaltung letzte Seite:
252,00 504,00 1.008,00

02287/2493 ° trenz@aon.at

Alle Preise inkl. 5 % Werbeabgabe und 20 % USt.
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Gesundheit und Bewegung

| BogenschieBen Workshop =

Das Bogenschieflen erfreut sich als Sport in den letzten Jahren immer grofierer Beliebtheit. Denn Bogen-
schie8en 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 Utensilien mitgebracht werden.
Die beiden Workshops sind ident.

Termin: Freitag, 30.09., 16:00-19:00 Uhr
Samstag, 15.10., 09:00-12:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glatzl, Trainer fir BogenschieBen

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten

| Hawaiianischer Hula-Tanz Workshop =5

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

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 gehérigen 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: Samstag, 24.09., 13:00-17:00 Uhr
Samstag, 22.10., 13:00-17:00 Uhr
Samstag, 26.11., 13:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Sonja Gabriel, Hula-Trainerin

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 35,00
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Gesundheit und Bewegung

| Taiji 24fache Form bzw. Peking-Form =

Fordert die Beweglichkeit der Muskeln, Sehnen und Bénder, steigert die geistige
Klarheit und Konzentrationsfahigkeit.

»Wer Taiji iibt wird stark wie ein Holzfiller, geschmeidig wie ein Kind und gelas-

sen wie ein Weiser” (chin. Sprichwort)

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 02287/466612

Termin: Mittwoch, 17:30-18:30 Uhr
2809. 0b6.10. 1210. 0911. 16.11. 2311
30.11. 0712, 1412, 2112.  11.01. 18.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Hatha Yoga =5

Beim Hatha Yoga entwickeln wir ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen der Fes-
tigkeit und der Flexibilitdt unseres Korpers. Durch kérperliche Ubungen (Asa-
nas), Atemiibungen (Pranayama) und Meditation schaffen wir eine Vereinigung
von Korper, Seele und Geist. Tanke Kraft und Ruhe zugleich, bring dein Bewusst-
sein ins Hier und Jetzt!

Positive Wirkungen von Yoga: Kriftigung der Muskulatur und Steigerung der
Flexibilitdit und Ausdauer, Verbesserung der Koordination und des Gleichge-

wichtssinns, Stirkung des Herz-Kreislauf-Systems, Stressabbau und Entspannung, #

Verbesserung der Schlafqualitit, Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit, Ver-
besserung des (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 02287/466612

Termin: Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr
29.09. 06.10. 13710. 20.10. 0311
1011, 1711, 2411, 0112, 1572

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Hannah Walla, Yoga-Trainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

Nr. 11/2022



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 schwéicheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir
eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Es eignet sich daher als
Muskelaufbautraining besonders fiir Wiedereinsteiger, tibergewichtige Leute, bei
chronischen Riickenschmerzen und fiir alle, die ihren Beckenboden und ihre Koér-
perhaltung verbessern bzw. stiarken 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
26.09. 03.10. 1010. 1710. 2410. 0711
1411, 2111 2811. 0512, 1212, 1912

Kursort: VVHS Strasshof

Vortragende/r:  Kurs 1 und 2: Dr. Regina Gabriel, Sportdrztin
Kurs 3 und 4: Constanze Kommentisch, Matwork und Studio Pilatestrainerin

Teilnehmer: 10-20 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

| Feldenkrais Workshop .

=

,bewegliche FiiBe - leichte Beine” &

Stehen, Gehen, Laufen, Hiipfen und Tanzen - ohne unsere Fiifle und Beine ist es nicht
moglich. Unsere Beine und Fiife tragen uns und wenn sie es nicht ausreichend tun kén-
nen, fithlen wir uns sehr schnell eingeschrankt und gehindert zu tun, was wir gerne tun
wollen. Schwere Beine, steife Fufigelenke, Schmerzen in den Knien oder Hiiftgelenken
sind nur einige der Symptome, die sehr hiufig dazu fithren, dass wir uns nicht mehr gerne
fortbewegen, spazieren gehen, laufen oder tanzen wollen.

Im Rahmen dieses Workshops erforschen wir die Verbindung von unseren Fiiflen zu
unseren Beinen, zu unseren Hiiften und zur Wirbelsaule bis zum Kopf. Wir erleben, dass
mehr Beweglichkeit im Becken und in unserer Wirbelsdule unsere Beine und Fiifle ent-
spannen und entlasten kann. Bewegung wird wieder leicht, angenehm und freudvoll!

Anmeldeschluss fiir diesen Kurs ist der 08.10.2022

Termin: Samstag, 22.10., 09:30-13:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 45,00
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Gesundheit und Bewegung

| Feldenkrais Gruppenkurs — Bewusstheit durch Bewegung g:@
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: Donnerstag, 16:30-18:30 Uhr

06.10. 1711. 1612, 1201. 26.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Gudrun Esterer, Feldenkrais-Lehrerin
Teilnehmer: 5-12 Personen By
Kursentgelt: Euro 125,00 VEGUNG

ms _
7/ NIHAIDWEGER | | pROJEKTBAU KATZEK
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Gesundheit und Bewegung

NEU! | Fit in der 2. Lebenshdilfte =5

Dieses Training eignet sich auch fiir Personen mit korperlichen Einschrainkungen bzw. zum Wiederautbau
nach langerer Pause! Die Einheiten von 90 Minuten ermoglichen es, durch einen moderaten Bewegungsab-
lauf und ausgewogene Belastung, Erfolgserlebnisse zu erzielen und dabei gleichgesinnte Menschen zu tref-
fen. Bei der Gymnastik wird im Speziellen darauf geachtet, sehr gelenkschonend vorzugehen und die téglich
beanspruchten Muskelpartien in der Form zu beeinflussen, dass alltigliche Bewegungen einfacher werden.
Gerade bei Arthrose oder Osteoporose ist es wichtig, die Gelenke und Knochen durch kontinuierlichen Mus-
kelaufbau zu entlasten. Aufeinander abgestimmte und erginzende Ubungen aus den Bereichen Aufwirmen,
Kriftigen und Dehnen erhalten die Natiirliche Beweglichkeit der Gelenke und die Elastizitdt der Muskeln
bzw. baut diese wieder auf. Die Rumpf- und Beinmuskulatur wird gestdrkt und Dysbalancen werden redu-
ziert. Mit Freude an der Bewegung wird die korperliche Funktions- und Leistungsfahigkeit erhalten bzw.
optimiert, um vor allem das Wohlbefinden zu steigern.

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 02287/466612

Termin: Donnerstag, 08:30-10:00 Uhr
29.09. 06.10. 13.70. 20.10. 03.11.
1011, 1711, 2411, 0112, 1512

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Silvia Weber,
Dipl. Ruckenfitness- und Bewegungstrainerin, Seniorentrainerin

Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

| Riicken-Fit &5 A<

Eine gesunde Wirbelsdule braucht eine kréftige Bauch-, Gesaf3- und Schultermuskulatur, die sie schiitzt,
stiitzt und triagt. 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 Verbesserung der
aufrechten Korperhaltung und Beweglichkeit erreicht.

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 02287/466612

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr
28.09. 05.10. 1210. 1910. 0911. 16.11.
23.11. 3011, 0712, 1412, 21702. 1101
Kurs 2: Donnerstag, 10:15-11:15 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 0311. 1011,
1711, 2411, 0112, 1512, 2212, 1201.

Kursort: VHS Stirasshof

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

Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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Gesundheit und Bewegung

| Riicken- und Wirbelsiulenschule &3

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 Wirbelsiule, sowie
die Ursachen von Riickenproblemen besprochen.

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

Termin: Mittwoch, 10:00-11:00 Uhr
28.09. 0510. 1210. 19.10. 0911. 16.11.
23.11.  30.11. 0712 1412. 21.12. 11.01.

Kursort: VVHS Strasshof
Vorfragende/r:  Philipp Huber, Physiotherapeut
Teilnehmer: 10—20 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| LnB Motion / Bewegungstraining nach Liebscher & Bracht =

Was ist LnB Motion? Ein einfaches Bewegungssystem, welches erstaunliche Veranderungen im Korper
bewirkt. Es macht den Korper stérker, flexibler und fitter; lindert bzw. verhindert vorbeugend Schmerzzu-
stinde. Wie wird LnB Motion durchgefiihrt? Ubungen im Stehen und auf der Matte, welche die Beweglich-
keit wiederherstellen bzw. verbessern kénnen.

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

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 02287/466612

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 08:45-09:45 Uhr
21.09. 2809. 05610. 1210. 1910. 0911. 16.11.
2311. 3011 0712, 1412, 2112.  1101. 18.01.

Kurs 2: Donnerstag, 17:45-18:45 Uhr
2209. 29.09. 06.10. 1310. 2010. 0311. 10.11.
1711, 2411, 0112, 1512, 2212, 1201. 19.0I.

Kursort: VHS Strasshof und online
Vortragende/r: ~ Marliese Pur, LnB-Trainerin
Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: Euro 14 0,00
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Kochen, Backen und Genuss

KOCHEN, BACKEN UND GENUSS

NEU! | Schnelle und gesunde Kiiche =
fiir zuhause oder das Biiro

Schnell, gesund und auch noch lecker? So etwas geht? Ja, denn genau um dieses Thema dreht sich unser
neuester Workshop, welcher Thnen zukiinftig die Moglichkeit gibt, die Welt der Kulinarik aus einem
anderen Blickwinkel zu betrachten. Wir widmen uns vier unterschiedlichen Gerichten der warmen und
kalten Kiiche.

Weiters schauen wir uns eine Auswahl an hausgemachten Salatdressings an, mit welchen Sie garantiert jeden
Salat, ob als Hauptspeise oder Beilage, aufwerten kénnen. Sie bekommen selbstverstidndlich die Méglich-
keit selbst Hand anzulegen und an einem der Arbeitspléatze in 2er-Teams Fufd zu fassen. Nach der Zuberei-
tung unserer Speisen werden wir diese gemeinsam verspeisen, fiir ein ausgiebiges Abendessen ist folglich
gesorgt.

Termin: Mittwoch, 19.10., 18:00-21:00 Uhr

Kursort: Schulklche der EMS

Vorfragende/r:  Lukas Graf, gelernter Koch

Teilnehmer: 6-20 Personen

Kursentgelt: Euro 35,00
NEU! | Punsch- und Gliihwein upside-down

Die Tage werden kiirzer und die Nachte kalter, es ist soweit, die Weihnachtszeit steht vor der Tiir. Was gibt
es da schoneres, als seine Lieben mit ein paar neu erlernten Punsch- und Glithweinrezepten zu verfithren?

In diesem Workshop werden wir uns einer Auswahl an unterschiedlichen Heif3getrankspezialitdten widmen
und beliebte Klassiker wie Orangenpunsch und Glithwein neu interpretieren. Zusétzlich schauen wir uns ein
paar auflergewohnliche Rezepturen an, welche Sie moglicherweise noch nie gesehen haben.

Dieser Workshop ist auf jeden Fall fiir all jene, die das typische Adventmarktgetiihl auch zuhause nicht mis-
sen mochten, einen Besuch wert. Selbstverstandlich kénnen Sie auch selbst Hand anlegen und in 2er-Teams
am Punschkessel aktiv werden.

Termin: Freitag, 25.11., 18:00-21:00 Uhr
Kursort: Schulkiiche der EMS

Vortragende/r:  Lukas Graf, Dipl. Barkeeper und Koch
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 35,00
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NEU! | TCM zum Kennenlernen &

Was ist die Traditionelle Chinesische Medizin? An diesem Abend lernst du die wesentlichen Konzepte der
TCM anschaulich erkldrt kennen. Wie werfen einen Blick auf Yin & Yang, die Organuhr, die 5-Jahreszei-
ten, die 5 Elemente der TCM-Erndhrung, das Kochtopf-Modell als Erklarung fiir die Sicht der TCM auf die
Verdauung.

Nach diesem Workshop weift du, ob die TCM etwas fiir dich und deinen Alltag ist und du hast gelernt, dass
sie nichts mit exotischen Zutaten oder ferndstlicher Kiiche zu tun hat.
Termin: Dienstag, 04.10., 18:30-21:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Sandra Langschwert, Zykluswissen & TCM-Erndhrung Coaching
Teilnehmer: 6-20 Personen
Kursentgelt: Euro 50,00

NEU! | Inmunsystem stiirken mit der TCM-Methode &

Fit und gesund durch die kalte Jahreszeit mit der TCM-Ernahrung. An diesem Abend lernst du, was das
Kochtopf-Modell und eine gut funktionierende Verdauung mit deinem Immunsystem zu tun haben und
welche Rolle deine Lunge dabei spielt.

Wir werfen einen Blick auf die 5 Elemente der TCM-Ernahrung und du bekommst praktische und alltags-
taugliche Tipps fiir deine Erndhrung in Herbst und Winter.
Termin: Mittwoch, 30.11., 18:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Sandra Langschwert, Zykluswissen & TCM-Erndhrung Coaching
Teilnehmer: 6-20 Personen
Kursentgelt: Euro 45,00

COCKTAILS | BAR

Seyringer Straf3e 6

CAFE | DARTS

1210 Wien

SNOOKER | POOL

hitandhope.wien
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KREATIVITAT UND STIMME

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

Kurs 1: Fotowalk Wien !

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 Lernef- i
fekt besonders hoch! Geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermaflen. ﬁﬂz;‘

Kurs 2: Portraitshooting im Heizhaus Strasshof

Bei diesem Workshop begeben wir uns an eine auflergewohnliche Location, dem Heizhaus in Strasshof.
Ebenfalls steht uns ein tolles Model zur Verfiigung. Als Lichtquelle nutzen wir vorwiegend natiirliches Licht
und die TeilnehmerInnen lernen, wie man dieses am Besten fiir gelungene Portraits nutzt. Der Kurs ist auf
vier Personen beschriankt, kann aber bei groSem Andrang auch nochmals durchgefiihrt werden. Der Kurs
ist fir ,,leicht fortgeschrittene® bis ,,fortgeschrittene” FotografInnen geeignet. Fiir den Eintritt in das Heiz-
haus sind voraussichtlich noch zusétzlich Euro 11,00 vor Ort zu entrichten.

Kurs 3: Fotowalk Herbst/Friedhof

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

Kurs 4: Grundlagen der Fotografie

Beim Kurs ,,Grundlagen der Fotografie“ wird besonderes Augenmerk auf die fotografischen Basics gelegt.
Das Zusammenspiel von Blende/ISO/Verschlusszeit sowie die korrekte Belichtung und Kamerahandhabung
ist Inhalt dieses Kurses. Er richtet sich ganz besonders an Einsteiger bzw. leicht fortgeschrittene Fotografen,
die ihr Basiswissen auftrischen wollen.

b
ol

Termin: Kurs 1 — Fotowalk Wien: Freitag, 16.09., 15:00-18:00 Uhr
Kurs 2 — Portraitshooting: Samstag, 24.09., 14:00-18:00 Uhr
Kurs 3 — Fotowalk Friedhof: Samstag, 05.11., 14:00-17:00 Unhr
Kurs 4 — Grundlagen: Dienstag, 08.11., 18:00-21:00 Uhr

Kursort: Kurs 1: Treffpunkt: Stephansplatz 1010 Wien
Kurs 2: Heizhaus Strasshof, SillerstraBe 123
Kurs 3: Haupteingang Friedhof St. Marx
Kurs 4: Neue Mittelschule GroB Enzersdorf — SchieBstattring 1a

Vortragende/r:  Kurs 1, 3 und 4: Christian Mari, Berufsfotograf
Kurs 2: Christian Graf, MA, Berufsfotograf

Teilnehmer: Kurs 1: 5-10 Personen
Kurs 2: 3—4 Personen
Kurs 3: 5-10 Personen
Kurs 4: 5-10 Personen

Kursentgelt: Kurs 1: Euro 49,00
Kurs 2: Euro 79,00 + Eintritt ins Heizhaus
Kurs 3: Euro 49,00
Kurs 4: Euro 64,00
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| Bogenbaukurs

Der Bogen begleitet den Menschen seit Tausenden von Jahren und auch heute fithlen viele Menschen seine
Faszination. Wer tiefer in die Welt des Bogens eintauchen mdchte, 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 eige-
nen Bogen direkt testen zu konnen. Den Abschluss des Kurses bildet das Erlernen der Technik des Bogen-
schieflens, 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 85,00 werden direkt mit dem Kursleiter verrechnet.
Termin: Freitag, 11.11., Samstag, 12.11. und Sonntag, 13.11.
Freitag 16:00-19:00 Uhr, Samstag und Sonntag 10:00-16:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glatzl, Trainer flr Bogenbau
Teilnehmer: 3-6 Personen
Kursentgelt: Euro 300,00 + Materialkosten

N

MANHART

SEIT 1924
EDUARD MANHART GESMBH
STEINMETZMEISTER

Sehmanufaktur Litzenberger- lhr Spezialist fiir

Alle Arbeiten mit Marmor, Granit Brillen und Kontaktlinsen
oder Kunststein
Schonen Schulstart wiinscht das Team Sehmanufaktur
Litzenberger! Wir bieten auch einen kostenlosen

Sehtest fur alle Schiilerinnen und Schuler an.

Eigene Kunststeinerzeugung
mit ONORM Zertifikation

Eigene Grabsteinerzeugung im
Falls Sie nicht mobil sind, kommt Ihr Optikermeister
auch gerne zu lhnen nach Hause!

Steinwerk, mehr als \Y/‘

200 Grabsteine lagernd Y
Montieren von Grabanlagen oder fn(

Gruftanlagen auf allen Friedhéfen Unsere Offnungszeiten:

Montag bis Freitag

2

2232 Deutsch-Wagram, Hausfeldstrasse 15

09:00-13:00 und
14:00-18:00
Samstag 09:00-13:00

Tel. + Grabsteinverkauf: 02247 / 2271

te: Deutsch Wagram: Friedhofstr. 11, Tel.: 0 2247 / 2271,
Wolkersdorf: Friedhofg. 6, Tel.: 0 2245 / 82144, Mistelbach: Bahnstr. 19, Tel.: 0 2572 / 4368

www.grabstein-manhart.at | office@grabstein-manhart.at

HauptstraRe 311/2, 2231 Strasshof
Telefon: 02287/5652

E-Mail: office@sehmanufaktur.at
HP: www.Sehmanufaktur.at
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NEU! | Kreativ mit Polymer-Ton — Grundlagen, Techniken, Maglichkeiten

Dieser Kurs vermittelt Grundlagen der Verarbeitung von Polymer-Ton (Fimo, Sculpey usw.) und soll einen
Einblick in die unzahligen Méglichkeiten der Gestaltung geben. Einzelne Techniken werden gemeinsam aus-
probiert und am Ende hat jeder die Moglichkeit seine Objekte in Schmuck, Schliisselanhénger oder ahnli-
ches zu verwandeln.

Die Materialgebiihr von Euro 10,00 ist direkt bei der Kursleiterin zu entrichten.
Dieser Kurs bietet eine gute Basis fiir Kurs WS2022-085.

Termin: Samstag, 15.10., 10:00-13:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Ingrid Flrhacker

Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 35,00 + Materialkosten

NEU! | Farbe, Form und Kreativitéiit — Weihnachtsgeschenke aus Polymer-Ton

Polymer-Ton (Fimo, Sculpey usw.) bietet zahllose Moglichkeiten kreativ zu werden und mit Farbe zu spielen.
Gemeinsam arbeiten wir an bereits vorhandenen Ideen fiir Schmuck, Weihnachtsanhénger oder Geschenk-
anhidnger aus Polymer-Ton. Wer noch keine konkrete Vorstellung hat soll einen Einblick in Méglichkeiten
der Verarbeitung erhalten. Unterstiitzt durch die Kursleiterin konnen Ideen ausgearbeitet oder {iberhaupt
erst entwickelt und gemeinsam umgesetzt werden.

Die Materialgebiihr von Euro 10,00 ist direkt bei der Kursleiterin zu entrichten.

Kurs WS2022-084 bietet eine gute Basis, ist aber keine Voraussetzung..

Termin: Samstag, 03.12., 10:00-14:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Ingrid Firhacker

Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00 + Materialkosten

NEU! | Untersetzer aus Kunstharz

In diesem Workshop lernen Sie Grundlagen zur Verarbeitung von Epoxidharz. Jeder Untersetzer ist nicht nur
ein besonderer Hingucker, sondern auch ein Unikat. Der Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Farb-
kombinationen konnen individuell abgestimmt werden, sodass sie Ihr Interieur perfekt erganzen. Der erste
Tag besteht aus einer Einfithrung und dem Verarbeiten der Materialien. Am zweiten Tag, wenn die Unter-
setzer gut ausgehirtet sind, erfolgt der finale Schliff z. B. das Vergolden der Rinder. Am Ende des Kurses
haben Sie vier wundervolle Untersetzer kreiert, die ihresgleichen suchen.

Die Materialgebiihr von Euro 15,00 pro Teilnehmerin wird vom Kursleiter eingehoben.

Termin: Mittwoch, 05.10. und Donnerstag, 06.10., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Joey Stain

Teilnehmer: 2—-4 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten
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| Fantasy-Riistungen selber bauen!

In diesem Kurs geht es um die Anfdnge des Riistungsbaus: gemeinsam starten wir bei null und arbeiten
uns zum ersten Werkstiick vor, eine einfache Armschiene. Ihr miisst hierfiir keine Erfahrung mitbringen.
Jede/r wird am Ende dieses Kurses selbststindig einfache Riistungsteile mit den gelernten Prinzipien bauen
konnen. Denn beim Foam-Smithing (also der Riistungsbau mit EVA-Foam) kommt es vor allem auf die
Materialwahl und die Technik an.

Als erstes wird euch gezeigt, wie ein passgenaues Pattern (oder zu Deutsch: Muster) an euren Unterarmen
gefertigt wird. Dieses iibertragen wir anschlieflend auf Foam, um danach den Verschluss und die Details
anzubringen. Hierbei ist eurer Kreativitat freien Lauf gelassen! Ob es nun schnorkelige Muster, kantige Ecken
oder ein Schuppenpanzer werden soll, liegt ganz bei euch. Natiirlich werden aber auch (ganz im Sinne des
Cosplay-Geistes) Vorlagen zur Verfligung gestellt und niemand wird im kreativen Schaffensprozess allein
gelassen.

Termin: Samstag, 12.11., 14:00-18:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: DI Mirjam Blecha, Foam Smith und Cosplayer
Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 80,00

| Ndihkurs fiir Anfiinger 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 einzunédhen, die Linge von Jeans oder Hosen zu kiirzen uvm. Wenn Ihnen der Mut und
die Erfahrung fehlen alleine mit dem Nihen 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 Néhobjekt, (Schnitthefte und Schnitt-
vorlagen sind auch vorhanden) passendes Nahzubehor wie Néhseide, eventuell Gummi, Reifdverschluss,
Knépfe, Drucker, etc.

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

Bei etwaigen Fragen koénnen Sie mich gerne kontaktieren unter: 0676 787 20 92

Termin: Gesamt-Kurs: Samstag, 09:00-15:00 Uhr
08.10. 15.10. 22]10.
Einzeltermin 1: Samstag, 08.10., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 2: Samstag, 15.10., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 3: Samstag, 22.10., 09:00-15:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Gesamt-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 60,00
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| 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 Gebrauchsgegenstidnde: von Minteln
iber Zaumzeug bis hin zu Biicherumschlédgen.

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: Freitag, 02.12., 16:00-19:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glatzl, Trainer fiir Lederarbeiten
Teilnehmer: 5-15 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Materialkosten

| Lederarbeiten 2: Giirteltasche

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 néhen.

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

Termin: Samstag, 17.12., 09:00-14:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 70,00 + Materialkosten

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
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| 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 mdchten 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, 08.10., 09:00-17:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 28.01., 09:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Mag. Marcus Stiehl, Akademischer Maler

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00

| G1-Acrylbilder malen

Wollten Sie nicht einmal selbst Ol- oder Acrylbilder malen? Dann sind Sie hier b
bei diesem Kurs genau richtig. Hier lernen Sie als Anfinger oder auch als Fortge- !
schrittener die Grundkenntnisse des Malens. Unter erfahrener und kompetenter |
padagogischer Anleitung werden Sie zur selbstdndigen kiinstlerischen Gestaltung
gefiihrt.

Franz Rauscher, geboren 1948 in Marchegg in NO, lebt seit vielen Jahren in Zisters- |
dorf, NO. Nach der Pflichtschule Ausbildung zum Padagogen. Seit 1981 umfang- =
reiche Ausstellungstatigkeit im In- und Ausland.

Bevorzugte Techniken: Farbradierung, Pastell, Acryl, Ol, Collage, ... Als Kiinstler
beschiftigen ihn vor allem Motive, die er aus dem vielfaltigen Landschaftsbild sei-
ner ndheren und ferneren Umgebung schépfen kann. '

Termin: Dienstag, 18:30-20:30 Uhr
2009. 2709. 1810. 2510. 15611. 2911. 06.12. 20.12
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
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UNTERHALTUNG UND DENKSPORT

| Schachtreff

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

Schachenthusiasten erwartet wieder ein feiner Nachmittag. Nachdem der Schach- i
treff in den letzten Jahren zu einem fixen Bestandteil des Kursprogramms der VHS E==
Strasshof geworden ist, holt Prof. Franz Graf nun einen weiteren Experten ins Boot.
Mit Andreas Teuber konnte ein hochkaratiger Meisterschaftsspieler gewonnen wer-
den, der bei jedem Schachtreft ein Er6ffnungs- und Endspieltraining abhalten wird. [
Flotte Partien in lockerer und angenehmer Atmosphire runden die Schachtrefs ab.
Wir freuen uns, dass er sich die Zeit dazu nimmt.

Termin: Kurs 1: Samstag, 01.10., 14:30-18:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 05.11., 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
13.09. 11.10. 0811. 13.12. 10.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Prof. Franz Graf und Ing. Gerhard Weind|, Meisterschaftsspieler
Teilnehmer: 5-15 Personen
Kursentgelt: kostenlos
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ZUMBA®

| ZUMBA® Kids =5

VEFFPPEEN Kinder lieben es, die Musik aufzudrehen, zu tanzen und Spafd 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 Fihigkeiten auszuschopfen. Viel Energie, stiarkere Ausdrucks- g
fahigkeit und mehr Selbstvertrauen sind weitere positive Aspekte von ZUMBA®
Kids. Auflerdem bietet ZUMBA® Kids einen effektiven Ausgleich zum stun- 1., Jg'
denlangen Sitzen. Zu cooler Musik fegen wir durch den Tanzsaal und lassen €S s i so——"0": ——_—
krachen!

Termin: Kurs 1 (4-5 Jahre): Dienstag, 17:00-17:30 Uhr
Kurs 2 (6-7 Jahre): Dienstag, 17:35-18:05 Uhr
[EFIPPEEN Kurs 3 (8-9 Jahre): Dienstag, 18:10-18:50 Uhr
TP Kurs 4 (10-12 Jahre): Dienstag, 18:55-19:35 Uhr
11.10.  18.10. 25.10. 08.11. 2211.
2911, 06.12. 1312, 2012. 10.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Monika Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tdnzerin
Teilnehmer: freie Pldfze auf Anfrage unter monika@hoschtalek-fanz.at
Kursentgelt: Kurs 1: Euro 55,00

Kurs 2: Euro 55,00
Kurs 3: Euro 65,00
Kurs 4: Euro 65,00

Service ¢ Wartung
Reparatur

Helzungstechmk

» 0699/147 70 177
www.mohor-heizungstechnik.at _
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Zumba®

_ | ZUMBA® Gold Beginner und 55+ =&

ZUMBA® Gold! Spaf3, Freude, Bewegung, Training! Die ZUMBA® Gold Gemeinschaft wachst stetig an!
Nehmen auch Sie Anteil an dieser lebensfrohen Gruppe, trainieren Sie mit Gleichgesinnten und fithlen Sie
sich einfach gut!

Als besonderes ,,Zuckerl“ zahlen Sie einen Kurs und konnen 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 Bewe-
gung macht. Es ist auch genau richtig fiir aktive und jung gebliebene Frauen und Mianner und alle, die
trotz kleiner, korperlicher Wehwehchen nicht auf Bewegung, Spafl und gute Musik verzichten wollen.
Treffen Sie neue Leute, brechen Sie aus dem Alltag aus und haben Sie einfach Spaf$ und trainieren dabei
sogar. ZUMBA® Gold stirkt Ihren Gleichgewichtssinn und Ihre Muskeln und verhindert so unangenehme
Stiirze.

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

Kostenloser Schnuppertermin: Dienstag, 20.09., 10:00-11:00 Uhr
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/466612

Termin: \[UEFIFPETE] Kurs 1: Dienstag, 10:00-11:00 Uhr
11.10. 18.10. 25.10. 0811. 2211.
2911, 06.12. 13.12. 20.12. 10.01.

Kurs 2: Freitag, 17:30-18:30 Uhr
1410. 21.10. 0411 1111, 1811
2511.  0212. 0912. 16.12. 13.01

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Christian Graf, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller
Teilnehmer: 10-18 Personen pro Einheit

Kursentgelt: Euro 100,00

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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Zumba®

| ZUMBA® Basic =3

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

Endlich Fitness, die Spaf 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 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 Spaf. ZUMBA® Basic ist seit 10 Jahren der Dauerbrenner an der
VHS Strasshof.

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

Kostenloser Schnuppertermin: Dienstag, 20.09., 19:40-20:40 Uhr
Anmeldung zu allen Schnupperterminen unbedingt notwendig:
office@vhs-strasshof.at / www.vhs-strasshof.at oder 02287/466612

Termin: Kurs 1: Dienstag, 19:40-20:40 Uhr
11.10.  1810. 25.10. 0811. 2211. 2911. 06.12
1312, 20.12. 10.01.

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

Kurs 3: Freitag, 19:45-20:45 Uhr
1410. 21.10. 0411, 1111, 1811, 2511, 0212
09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 1018 Personen pro Einheit
Kursentgelt: Euro 120,00

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

IMPRESSUM:

Medieninhaber und Herausgeber: Markigemeinde Strasshof, Blrgermeister, 2231 Strasshof, BahnhofstraBe 22

Redaktion und Anzeigenverwaltung: Markigemeinde Strasshof, Andrea Ondrejkovics, zeitung@strasshofandernordbahn.gv.at
Verantwortlich fiir den Inhalf: VHS Leiter Christian Graf, MA

Druck: Druckerei Ing. Michael Seitz, 2231 Strasshof, HauptstraBe 373

Gedruckt nach der Richtlinie ,Druckerzeugnisse” des Osterreichischen Umweltzeichens
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VHS-Programm

DIE ARBEITERKAMMER

NIEDEROSTERREICH
FORDERT KURSE,

. ind.
die in diesem Kursprogramm AK-gekennzemhnet sin

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

MEHR GELD
FUR MEINE
~ WEITERBILDUNG!

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

_NIEDER
OSTERREICH

. . » .

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen

Der AK Bildungsbonus kann fir die laufenden Englisch-, Slowakisch- und Ungarisch-Kurse sowie
Ricken-Fit eingelst werden. Die betreffenden Kurse sind mit dem AK-Logo gekennzeichnet.
Ndhere Informationen felefonisch unter 05/717129000 und auf Seite 26.

e Kurse, die einen Beifrag zur Akfion ,Gesunde Gemeinde” leisten, sind mif diesem Logo gekennzeichnet.

Tw Auskiinfte und Information: Montag-Freitag, 10.00-17.00 Uhr
Tel. 02287/466612 « www.vhs-strasshof.at ¢ office@vhs-strasshof.at

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen
Online-Anmeldung und alle wichtigen

Informationen zur VHS Strasshof unter:

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.vhs-strasshof.at

Nr. 11/2022




Schnuppertermine

SCHNUPPERTERMINE

Eine Schnuppermoglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at oder 02287/466612

S I S I S T T

ZUMBA® Gold Dienstag 20.09. 10:00-11:00 Uhr Seite 39 10-18 Personen
ZUMBA® Basic Dienstag 20.09.  19:40-20:40 Uhr Seite 40  10-18 Personen
smoveyTRAINING Mittwoch 21.09.  18:30-19:30 Uhr Seite 22 8-20 Personen
LnB Motion Bewegungstraining Mittwoch 28.09. 08:45-09:45 Uhr Seite 28 620 Personen
Taiji Mittwoch 28.09.  18:30-19:30 Uhr Seite 24 5-20 Personen
smoveyTRAINING Mittwoch 28.09. 18:30-19:30 Uhr Seite 22 8-20 Personen
Ricken-Fit Mittwoch 28.09.  19:30-20:30 Uhr Seite 27~ 6-12 Personen
Fit in der 2. Lebenshdlfte Donnerstag 29.09.  08:30-10:00 Uhr Seite 27 6-20 Personen
Ricken-Fit Donnerstag 29.09.  10:30-11:30 Uhr Seite 27  6-12 Personen
LnB Motion Bewegungstraining Donnerstag 29.09.  18:00-19:00 Uhr Seite 28 6-20 Personen
Hatha Yoga Donnerstag 29.09.  19:00-20:30 Uhr Seite 24 10-20 Personen

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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 Ihre 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 = Bindesintstorium iR
Gafrdert aus Mitteln des Europaischen Sozlalfonds, des Bundes- I LD = Bildung, Wissenschaft MOSTERREICH
rinisteriurms far Bildung, Wissenschaft und Forschung, des Landes T ot o P il :

, Ryl - P und Forschung

reich und der Arbesterkammer Niedercsterreich.
EURCPAISCHE UNION
Europatscher Sozialionds

Jeanette Hammer, BA
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Kurs-Standorte
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ECHT 41x GOLD

20. Internationaler Brotwettbewerb 2022

[
DIE WEINVIERTLER BACKERE|
M SEIT1902 geier.at | (£

(o VERANSTALTUNGEN "~

Raiffeisen x
iederosterreich
im September und Oktober Nﬂ'e

DAMMERSCHOPPEN
Schlosspark Marchegg, 10.September

ORF NO WANDERTAG
mit ,Radio 4/4"

Marchegg, 24. September

BAUERNMARKT
Schlosspark Marchegg,
10.+11. September

RADWANDERTAG NO SENIOREN

Marchegg, 24. September

MARCHFELDER
ERNTEDANKFEST

Schlosspark Marchegg,

BAUERNMARKT
Schlosspark Marchegg,

Eintritt 8.+9. Oktober

11. September fl"ei'

www.marchfeld.weinviertel.at

MARCHFELD www.noe-landesausstellung.at
MARCHFELD o . KULTUR
= = Dt Wiederisterreichinche PROBSTOORFER —_ o
Geheimnisse @ EVN [EawvroNoe seve DI st X NIEDERGSTERREICH
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