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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab &. Februar moglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 466612

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
SOMMERSEMESTER 2023

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.

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
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Das Kursentgelt ist bei der Anmeldung in bar oder mit Bankomat zu bezahlen!
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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 &. Februar moglich!
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.
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allgemeine Informationen

Liebe Strasshoferinnen und Strasshofer!

Die VHS Strasshof ist seit einigen Jahrzehnten ein fester Bestandteil des Bildungs-
angebots in unserer Gemeinde und steht seit jeher fiir die Bereiche lebenslanges
Lernen, Fortbildung, Gesundheit und Zusammengehoérigkeit. Ein Ort an dem
man gerne und entspannt lernt, Gleichgesinnte kennenlernt und seinen Inter-
essen nachgehen kann. Genau diese Eigenschaften macht die VHS Strasshof zu
einer so beliebten Bildungseinrichtung, die nach den letzten, von der Pandemie
gepragten Jahren, wieder in vollem Umfang zuriickkehrt.

Fiir das kommende Sommersemester 2023 erwartet Sie daher ein spannendes
und umfangreiches Kursprogramm, welches mit hochwertigen Kursen, Vortragen  Burgermeister
und Workshops gefiillt ist und einen breiten Bogen iiber alle wichtigen Gebiete  Ludwig Delf
der Erwachsenenbildung spannt.

Ich lade Sie herzlich ein, dieses Angebot, direkt vor Ihrer Haustiire und mitten
im Ort, zu nutzen und sich durch die Vielzahl an Moglichkeiten zu schmokern.

Als Biirgermeister der Marktgemeinde Strasshof an der Nordbahn bedanke ich
mich ganz herzlich beim Leiter der VHS, Herrn Christian Graf, MA, fiir seinen
Einsatz um die Erwachsenenbildung und die Erstellung des umfangreichen Kurs-
programms fiir das Sommersemester 2023.

Ich wiinsche allen TeilnehmerInnen viel Freude und Spaf bei ihren ausgewahl-
ten Kursen.

Ihr Ludwig Deltl

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen,

herzlich willkommen im Sommersemester 2023. Nachdem in den vergangenen
Semestern, nach Corona, ein Anstieg der KursteilnehmerInnen ersichtlich war,
wollte ich in diesem Semester wieder etwas ,,mutiger” und umfassender planen.
Mit iiber 140 Kursen, Workshops, Vortragen und Exkursionen kann ich Thnen
nun wieder ein Kursprogramm in alter Starke prasentieren und lade Sie recht
herzlich dazu ein, ausgiebig Gebrauch davon zu machen. Von A wie Abend-
Make-up bis Z wie ZUMBA® werden Sie in allen gédngigen Bereichen der Erwach-
senenbildung bei uns fiindig werden.

Als besonderes Highlight darf ich Thnen die Riickkehr der Kochkurse ankiindi-
gen. Bei diesen Kursen haben wir auch das eine oder andere ,,Schmankerl fiir ~ VHS Leifer Christian Graf, MA
Sie bereit. Neben den Angeboten fiir Erwachsene, mochte ich auch das erweiterte  (Fofo: Christian Mari)
Programm fiir Kinder erwdhnen. Mit Englisch fiir Kinder, Malen fiir Kinder,

Mentalcoaching fiir Kinder uvm. bieten wir auch fiir die Kleinen ein interessan-

tes Kursangebot. Besuchen Sie uns in unseren schonen Kursrdumlichkeiten und

genieflen Sie Weiterbildung in einem angenehmen und familidren Umfeld. Ich

freue mich auf Sie,

Ihr Christian Graf

Nr. 03/2023



allgemeine Informationen

BEITERKAMMER
OSTERREICH

N
FORDERT KURSE,

. d.
die in diesem Kursprogramm AK-gekennzelchnet sin

A( Bildungsbonus
A Digi- und Lernhilfe-Bonus

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

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

_NIEDER
OSTERREICH

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen

Der AK Bildungsbonus kann flr Englisch A2, Slowakisch und Ungarisch sowie Ricken-Fit und
Rickenschule eingel0st werden. Die betreffenden Kurse sind mit dem AK-Logo gekennzeichnet.
Ndhere Informationen telefonisch unfer 05/7171 29000 oder auf noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen.

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

Ef;ﬁ Auskiinfte und Information: Montag-Freitag, 10.00-17.00 Uhr
’ Tel. 02287/466612 « www.vhs-strasshof.at « office@vhs-strasshof.at

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Lichtbildervortrdige und Film

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

Mittwoch
15.02.2023

| $52023-001 |

Mittwoch
15.03.2023

| $52023-002

Mittwoch
19.04.2023

| $52023-003

Mittwoch
17.05.2023

$52023-004

Mittwoch
21.06.2023

| $52023-005

UNGLAUBLICHES AUS DEM ALTEN AGYPTEN - Teil 1
Leopold Hnidek

KREUZFAHRT OSTLICHES MITTELMEER
mit der MSC Fantasia

Wolfgang Meissner

KREUZFAHRT IN DEN HOHEN NORDEN

Josef und Christine Makowitsch

UNGLAUBLICHES AUS DEM ALTEN AGYPTEN - Teil 2
Leopold Hnidek

EIN TAG IN PETRA
Elisabeth Monamy, MA

FREIER EINTRITT!

Die Termine fiir das Wintersemester werden in der September-Ausgabe 2023 bekanntgegeben.

Nr. 03/2023




Vortrdge, Workshops und Exkursionen

VORTRAGE, WORKSHOPS UND EXKURSIONEN

| Kriiuterwanderung: Kulinarisches am Wegesrand =

Wir entdecken gemeinsam die heimischen Wildpflanzen am Wegesrand und erfahren Niheres iiber ihre
Heilwirkung und kulinarische Verwendung.

Termin: Samstag, 22.04., 15:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Strasshof

Vorfragende/r: ~ Markus Durnberger, Krduferpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

| Stadtpline und Landkarten —
NEU! wie orientiere ich mich richtig?

In Zeiten des Navis haben wir es fast verlernt sich mittels Landkarten und Stadtpldnen zu orientieren. In
diesem Kurs lernen wir wie es geht.

Termin: Samstag, 25.03., 10:00-12:30 Uhr
Treffpunkt: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Markus Durnberger, Kr@uterpddagoge
Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

| Hundeverhalten und das andere Ende der Leine —
NEU! reden wir dariiber

In gemiitlicher Atmosphire diskutieren wir iiber Themen, die uns im Alltag mit dem Hund begegnen. Hier
einige Vorschldge: ,,Einfach brav® - ja, das wire schon! / ,,Ein bisschen folgsam® — wir wollen's ja nicht gleich
tibertreiben / ,,Ich habe ein Problem® - alles braucht seine Zeit / ,,Mir ist fad“ - Anregung und Tipps fiir die
Beschiftigung im Innenbereich.

Dieser Termin versteht sich als Infoveranstaltung.
Ein praxishezogenes Angebot kann sich aus der Diskussion entwickeln.

Termin: Freitag, 10.03., 18:00-19:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Anna Rabl, akademisch gepriffe Kynologin
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: kostenlos

Nr. 03/2023



Vortrage, Workshops und Exkursionen

NEU! | Kellergassenfiihrung in Gaubitsch

Ein abwechslungsreiches und spannendes Programm bietet eine Fithrung durch die Gaubitscher Berizeun.
Im Presshaus von Anna Rabl werden die Besucher mit Hilfe einer Prasentation in die mystische Welt der
Kellergassen eingefiihrt. Ein besonderes Erlebnis ist der Abgang in die naturbelassene Kellerrohre, wo sich
eine zehntausendjahrige Erdgeschichte offenbart, und ein angenehm kiihles Schluckerl die Kehle erfrischt.

Der anschliefSende Spaziergang durch die Kellergasse verleitet zum ,,Fensterln“, wodurch man mancherlei
Gaubitscher Gschichtln erfahrt. Im Schauweingarten sind einige Ratsel zu knacken, bei denen ,,umfangrei-
ches Wissen® beziiglich historischer Weinaufbereitung hilfreich sein kann. Zum Abschluss Preisverleihung
und gemiitliches Beisammensein bei einer ziinftigen Kollajausn.

Termin: Sonntag, 18.06., 15:00-17:30 Uhr

Treffpunkt: Gemeindeamt Gaubitsch 2154, Gaubitsch 2

Vortragende/r:  Anna Rabl, zertifizierte Kellergassenfuhrerin

Teilnehmer: 6—20 Personen

Kursentgelt: freie Spende

NEU! | Betriebsbesichtigung Bio-Milchviehbetrieb in Obersdorf

Am kleinbauerlichen Bio-Betrieb erfahren wir mehr tiber Milchviehwirtschaft: ,muttergebundene Kalber-
aufzucht®, Weidehaltung, Tiergesundheit, silagefreie Fiitterung, Behornung, Rohmilch, Rindfleisch, Kase-
produktion und Nahversorgung.

Termin: Sonntag, 19.03., 15:00-17:00 Uhr

Kursort: MilchKasinO, HauptstraBe 69, 2120 Obersdorf

Vorfragende/r:  Gottfried Rogner

Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

NEU! | Fiihrung durch den Schaugarten ,Wilde Wiese” in Breitstetten

Eine Fithrung durch den Schaugarten ,Wilde Wiese“ mit dem Schwerpunkt ,,Rosen®. Der Garten beherbergt
iber 60 verschiedene Rosensorten. Es sind sowohl viele alte Rosen, als auch neue Ziichtungen und einige
Wildsorten vertreten. Man erfdhrt einiges iiber die vielfaltigen Verwendungsmoglichkeiten von Rosenpflan-
zen, iiber Vermehrung und Pflanzung.

Alle TeilnehmerInnen die sich auf eine Duftreise durch unseren Garten begeben, bekommen ein kleines
Geschenk mit nach Hause.

Termin: Samstag, 27.05., 15:00-17:30 Uhr

Treffpunkt: Schaugarten ,Wilde Wiese” FranzensdorferstraBe 1, 2285 Breitstetten
Vortragende/r:  Brigitte Mahr

Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00
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Vortrdge, Workshops und Exkursionen

NEU! | Praxisseminar Photovoltaik und E-Mobilitiit

Erneuerbare Energien bieten erfreuliche Einsparungs- und Gewinnchancen! Praktische Erfahrungswerte
wie man ohne Komfortverlust durch Einsparung bei den Energiekosten Geld sparen kann.

Das Seminar beinhaltet Technik und Funktion von Photovoltaik-Anlagen, E-Autos und E-Ladestationen.
Wie man ldngere Reisen plant und die richtigen Ladestationen findet / Gedanken zum Klimawandel / Pho-
tovoltaik — die Sonne schickt keine Stromrechnung / Tipps fiir den Kauf der richtigen Heimladestation.

Termin: Donnerstag, 16.03., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Manfred Brustmann, Grine Welle
Teilnehmer: 5-20 Personen
Kursentgelt: Euro 10,00

| Strasshof.Klimafit!

auf dem Weg zu einer klimafitten Gemeinde

Teil 1 - Projektvorstellung:

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

M
Teil 2 - Regenwasser speichern und nutzen
strl | sshof

Im Vortrag werden Zusammenhiange zwischen Klimaschutz, Bodenschutz und
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 Girten

Sie erfahren welchen Beitrag Sie mit Pflanzen in IThrem Garten zum Klimaschutz leisten kénnen: 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, 25.04., 18:00-20:00 Uhr
Teil 2: Dienstag, 02.05., 18:00-20:00 Uhr
Teil 3: Dienstag, 30.05., 18:00-20:00 Uhr
Teil 4: Dienstag, 06.06., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Dipl.-Ing. Ralf Dopheide
Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: kostenlos
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WIRTSCHAFT, BERUF UND PERSONLICHKEIT

NEU! | Social Media Kompaktworkshop fiir Selbststiindige & Unternehmen

Der Social Media Kompaktworkshop verschafft Thnen einen Uberblick iiber die verschiedenen Plattformen
der Sozialen Medien, die Dos & Don'ts und die Vorteile, die sie Ihnen bringen. Sie wollen als Selbststandi-
ger Werbung und Marketing online machen und sich so positionieren, dass Kunden gerne zu Ihnen kom-
men? Lernen Sie in diesem Workshop, worauf es bei Online-Werbung wirklich ankommt. Isabella Osaben
ist Profi fiir Bithne & Online Marketing und unterstiitzt UnternehmerInnen dabei, sich online mit Person-
lichkeit zu vermarkten.

Termin: Samstag, 18.03., 10:00-13:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Isabella OSaben, Social Media Expertin

Teilnehmer: 415 Personen

Kursentgelt: Euro 569,00

NEU! | Richtig Préisentieren mit Korpersprache und Stimme

Sich selbst vor anderen prasentieren ist eine Sache, die wir immer wieder tun miissen. Oft rutscht uns vor
Nervositit jedoch die Stimme weg, wir sprechen zu leise und klingen unsicher. Das muss nicht sein. Mit den
richtigen Ubungen kénnen wir lernen, unseren Vortrag souverin zu meistern und gut ritberzukommen. Fiir
alle, die ihre Stimme und Prasentationsskills verbessern wollen. Isabella O$aben ist Bithnenprofi und unter-
stiitzt UnternehmerInnen dabei, sich online mit Persénlichkeit zu vermarkten.

Termin: Samstag, 18.03., 14:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Isabella OSaben, Social Media Expertin -
Teilnehmer: 4-15 Personen (Qﬁ
Kursentgelt: Euro 569,00 | ) .
NEU! | Raus aus dem Hamsterrad, aber wie?

Schneller, besser, hoher, weiter, ... wo ist das Ende? Wir machen alle mit, nicht wahr? Kaum Zeit fiir uns -
abends fallen wir dann erschopft ins Bett. Unsere Gedanken an den ndchsten Tag rauben uns den Schlaf.
Dann am néchsten Tag wieder der selbe Ablauf — und keine Idee wie es anders gehen konnte? Lass dich von
humorvollen Sketcheinlagen und einem anschlieflenden Impulsvortrag inspirieren und zu Verdnderung
animieren!

Termin: Mittwoch, 22.03., 18:30-20:30 Uhr :

' ! Ve StresslfCstatt
Kursort: VHS Strasshof 9 /‘/ ¢
Vorfragende/r: Elfriede Halzl Eggivepefiniz

Teilnehmer: 512 Personen
Kursentgelt: Euro 20,00
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| MindCoffee 2 GO -
NLP Techniken fiir den Alltag & Beruf

NLP = Neuro Linguistisches Programmieren. Entwickelt aus ver-

schiedenen anerkannten wissenschaftlichen Psychotherapiefor-
men. Im Wesentlichen geht es im NLP darum, die Kommunikation im Innen
(wie sehe, denke, rede ich Giber mich) sowie im Auflen (wie erreiche ich andere)
zu verbessern.

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: Kurs 1: Statemanagement — insbesondere ,,Moment of Excellence”
Dienstag, 28.03., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 2: Besser ankommen, Liigen erkennen, uvm.
Dienstag, 11.04., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 3: Inneren Kritiker abstellen
Dienstag, 25.04., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 4: Listige Reaktionen/Verhaltensweisen veréindern (immer wenn ... dann)
Dienstag, 09.05., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 5: Es ist, was es ist — deine Bedeutung fiir dich gewinnend éindern
Dienstag, 16.05., 19:00-20:15 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Thomas Mller, NLP-Trainer, ehem. Europameister der Rhetorik
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

TANKEN? KONNEN

JETZT GRATIS

SIE SlCH SCHENKEN T ~ : g = !' \ Y J TANKKARTE SICHERN

TAUSENDE KILOMETER FAHRSPASS JETZT
ZU IHREM NEUEN MAZDA GESCHENKT.

MAZDA
VOCK & SEITER

GANSERNDORFERSTRASSE 88
2232 DEUTSCH-WAGRAM
TEL. 02247/650-50
:2023 und Zulassung
.2023. DerI\uﬂde erhilt eine Tankkarte im WeH E v elnes Mazd13 Mazda WWW.MAZDA-VOCKSEITER.AT

CX- 30 Mazda CX-5, Mazda MX-5 sowie Mazda6. Keine B: I etat
Privatkundenaktionen kombinierbar. Giiltig bis auf Widerruf und solange derVorrat reicht. Nahere Infos bei Ihrem Mazda Partner oder quf mazda.at.
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| MindCoffee 2 GO Advanced
NEU!

Aufbauend auf die ,MindCoffee 2 GO Basic“-Workshop-Reihe, geht die Reise zur effektiveren, wirkungs-
volleren, zielgerichteten und wohlwollenderen Kommunikation zu uns selbst sowie nach aufSen weiter. Die
»MindCoffee 2 GO“-Serien wirken auf den Selbstwert, das Mindset, die nach innen und auflen gerichtete
Kommunikation und somit auch auf die Ausstrahlung.

In dieser ,,MindCoffee 2 GO Advanced I“-Serie werden weitere NLP-Techniken vorgestellt und erfahren. Die
kurzen und intensiven NLP-Lehreinheiten fokussieren sich jeweils auf wenige Techniken, um den Erfahrungs-
wert in den Vordergrund zu stellen.

Im Pool der ,,NLP Advanced I“-Technik-Serie 2023 stehen: du bist was du denkst — hinderliche Glaubens-
sdtze positiv transformieren / du erreichst was du erreichen willst / souverdnere Entscheidungen — Entschei-
dungsstrategien / es ist nie zu spit eine gliickliche Kindheit gehabt zu haben - TimeLine / Sprache wirkt — das
Metamodell der Sprache / Menschen besser verstehen lernen — Metaprogramme welche in uns laufen.

Die Themen werden individuell auf Basis der Erfahrungen aus der Basic-Reihe, sowie den Bedarfen der Teil-
nehmerInnen zusammengestellt.

Termin: Kurs 1: Dienstag, 30.05., 19:00-20:30 Uhr
Kurs 2: Dienstag, 13.06., 19:00-20:30 Uhr
Kurs 3: Dienstag, 27.06., 19:00-20:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Thomas Miller, NLP-Trainer, ehem. Europameister der Rhetorik
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

| Mentalcoaching fiir starke Kinder

<

7
In diesem Workshop geht es um dich! Wie du einen selbstbewussteren Auftritt bei Referaten usw. Kinder
haben kannst / deine Angst vor Schularbeiten ablegen kannst / mehr Selbstvertrauen bekommst / dich mehr
konzentrieren kannst / deine Zeit fiirs Lernen besser einteilen kannst / dich besser motivieren kannst / dich
starken kannst.

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

Termin: 10-12 Jahre: Samstag, 06.05., 10:00-12:30 Uhr
8-10 Jahre: Samstag, 06.05., 13:00-15:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  MMag. Veronika Simor, Mentalcoach

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00
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| Workshop: Rhetorik und Wirkung
fiir ein selbstbewusstes Aufireten

Lernen vom Rhetorik-Europameister Mag. Thomas Miiller. Um andere Menschen fiir [hre Anliegen, Ideen,
Projekte oder einfach nur fiir sich selbst begeistern zu kénnen, bedarf es mehr als nur Kompetenz. Es bedarf
eines souverdnen Auftritts, um die gewiinschte Wirkung zu erzielen, was letztlich im Erfolg resultiert. Die
Rhetorik-Workshop-Reihe um das Thema ,,Rhetorik, Auftritt & Wirkung® zeigt Thnen 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: Prasenz / Begeisternde Rhe-
torik: Alle Menschen erreichen (cover all bases) / Aufmerksamkeit auf sich ziehen: Wirkungsvolle Gestik /
Uberzeugende Rhetorik: Story Telling, Pre-Reframing.

Die Workshop-Termine sind jeweils eigenstindige Einheiten und konnen unabhingig besucht wer-
den. Das Auftrittstraining stirkt zudem in allen Thren Lebensbereichen das Selbstbewusstsein sowie
das Selbstvertrauen, entwickelt Charisma und Souverdnitdt und macht Sie zu einer préasent wirkenden
Personlichkeit.

Fiir wen ist der Basis-Workshop?

Fiir jede Frau sowie jeden Mann, die/der etwas bewegen mdchte und ihre/seine Wirksamkeit und ihr/
sein Auftreten in einer ,Lebensrolle” verstirken mochte. Oder fiir Menschen, die sich endlich von
ihrer Redeangst befreien mochten, um JEDERZEIT selbstsicher vor anderen Menschen sprechen zu
kénnen.

Termin: Dienstag, 28.02., 18:30-21:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 45,00

Service ® Wartung
ohor Reparatur
+ Heizungstechnik

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

Um Ihnen einen Uberblick iiber die Sprachniveaus zu geben und Ihnen eine Selbsteinschitzung
zu erleichtern, beachten Sie bitte die Tabelle auf Seite 17.

| English for Kids =S @

Kurs 1: fiir 3. und 4. Klasse Volksschule Kinder
Dies ist der perfekte Kurs, wenn Ihr Kind die 3. oder 4. Klasse Volksschule besucht und sich darauf vorbereitet,
in den néchsten Jahren auf das Gymnasium oder die Mittelschule zu gehen. Durch viel Sprechen, Lesen und
Zuhoren wird Thr Kind vorbereitet und fiihlt sich mit Englisch wohl, um in einer neuen Schule zu beginnen!

Kurs 2: fiir 1. und 2. Mittelschule/Gymnasium

Die ersten zwei Jahre des Gymnasiums oder der Mittelschule erfordern den Autbau des Wortschatzes, das
Erlernen der Grammatik sowie das Sprechen, Horen und Lesen von Englisch. In der Klasse wird IThr Kind
entweder mit Englisch durch das erste Jahr der neuen Schule gefithrt oder bekommt einen guten Riickblick
aus dem Vorjahr, um ihm zu helfen, seine Englischreise fortzusetzen!

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 16:00-16:50 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03.
12.04. 19.04. 26.04. 03.05. 10.05.

Kurs 2: Mittwoch, 17:00-17:50 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03.
12.04. 19.04. 26.04. 03.05. 10.05.

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

Kursentgelt: Euro 130,00

| Englische Konversation fiir Erwachsene Shs

Sind Sie daran interessiert, Ihr Englisch zu verbessern, indem Sie mit anderen sprechen? Interessieren Sie
sich fiir Diskussionsthemen, horen Sie andere Meinungen und geben Sie Thre eigene zu? Dann ist dies der
richtige Kurs fiir Sie! Kommen Sie und fiithlen Sie sich frei, sich zu verschiedenen Themen zu duf3ern, die von
uns als Gruppe entschieden werden. Als Moderator werde ich mein Bestes tun, um jedem einzelnen Teil-
nehmer dabei zu helfen, nicht nur seine Englischkenntnisse zu verbessern, sondern auch seinen Wortschatz
und sein Selbstvertrauen beim Sprechen aufzubauen.

Termin: Mittwoch, 18:00-19:40 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05. 24.05.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Katrina Lima, Nafive Speaker
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 199,00
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| Englisch B1 2. Semester Sh=

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 Leseverstdndnis
sowie die miindliche Sprachfertigkeit werden fortlaufend vertieft.

Ein wichtiger Schwerpunkt dieses Kurses ist das schrittweise Uberwinden von Redeblockaden und die Schu-
lung der Spontaneitét des Sprechens. Wer Englisch lernen oder Vergessenes wieder auftrischen mochte, ist
herzlich willkommen! Auch Quereinsteiger sind willkommen.

Termin:

Kursort:
Vortragende/r:
Teilnehmer:
Kursentgelt:

Mittwoch, 17:20-19:00 Uhr

01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05.

VHS Strasshof

Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer
5-12 Personen

Euro 120,00

| Englisch A2 2. Semester Si2 AC

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

Lehrwerk: Headway English A2 Lehr- und Arbeitsbuch

Termin:

Kursort:
Vortragende/r:
Teilnehmer:
Kursentgelt:

Donnerstag, 18:00-19:40 Uhr

02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03.
20.04. 27.04. 04.05. 11.05. 25.05.

VHS Strasshof

Cornelia Hackl, Sprachtrainerin
5-12 Personen

Euro 120,00

12.04.
24.05.

13.04.
01.06.
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| Englisch am Vormittag A2 2. Semester El& 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
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03. 13.04.
20.04. 27.04. 04.05. 11.05. 01.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

GEMEINSAME REFERENZNIVEAUS: DIE SPRACHNIVEAU GLOBALSKALA

Elementare Sprachanwendung

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, routinemdBigen Situationen verstandigen,
in denen es um einen einfachen und direkfen
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.

Selbststdandige Sprachanwendung

A1 Kann vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz B1 Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare
einfache Sdtze verstehen und verwenden, die auf Standardsprache verwendet wird und wenn es
die Befriedigung konkreter Bedurfnisse zielen. um verfraufe Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit
Kann sich und andere vorstellen und anderen usw. geht. Kann die meisten Situationen bewdl-
Leuten Fragen zu ihrer Person stellen — z. B. wo tigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet
sie wohnen, was fur Leute sie kennen oder was begegnet. Kann sich einfach und zusammenhdn-
fur Dinge sie haben — und kann auf Fragen dieser gend Uber vertraute Themen und personliche In-
Art Antwort geben. Kann sich auf einfache Art teressensgebiete duBern. Kann Uber Erfahrungen
verstandigen, wenn die Gesprdchspartnerinnen und Ereignisse berichten, Trdume, Hoffnungen
oder Gesprdchspartner langsam und deutlich und Ziele beschreiben und zu Pldnen und An-
sprechen und bereit sind zu helfen. sichten kurze Begriindungen oder ErklGrungen

A2 Kann Sdtze und hdufig gebrauchte Ausdriicke geben.

B2 Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu

konkreten 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 Themenspekirum klar und detail-
liert ausdriicken, einen Standpunkt zu einer akfu-
ellen Frage erldutern und die Vor- und Nachteile
verschiedener Mdglichkeiten angeben.
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| Franzosisch am Vormittag A1+ | B
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 muindli-
cher Ubungen simple Gespréche gefiihrt.

Termin: Donnerstag, 10:50-12:30 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03. 13.04.
20.04. 27.04. 04.05. 11.05. 25.05. 01.06.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Franzosisch A1 2. Semester | |

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

Einstieg mit leichten Vorkenntnissen méglich.

Termin: Mittwoch, 19:00-20:40 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05. 24.05.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Slowakisch Anfinger A1 [ A<

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

Termin: Mittwoch, 10:50-12:30 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05. 24.05.

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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| Slowakisch Fortgeschrittene A2 Emm A<

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

Termin: Mittwoch, 09:00-10:40 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05. 24.05.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Italienisch A2 + Sprache und Kultur [l §

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 dufern 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
27.02. 06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 17.04.
24.04. 08.05. 15.06. 22.05. 05.06. 12.06.

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
27.02. 06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 17.04.
24.04. 08.05. 15.06. 22.05. 05.06. 12.06.

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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| Ungarisch A1 fiir Neueinsteigerinnen = A<

Anfangerkurs mit 0 Vorkenntnisse. Ungarisch leicht und stressfrei lernen! Das Ziel des Kurses ist die
gebrauchte Sprache zu lernen, einfache Sétze zu bilden, bzw. einfache Dialoge zu verstehen. Lernen Sie die

Sprache eines unserer Nachbarldnder.

Termin: Montag, 18:00-19:40 Uhr
27.02. 06.03. 13.03. 20.03. 27.08.
24.04. 08.05. 15.06. 22.05. 05.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Zsuzsanna Takacs, BSc, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

EFIPEETE] | Spanisch B1 9. Semester &

17.04.
12.06.

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

Termin: Donnerstag, 16:00-17:40 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03. 13.04.
20.04. 27.04. 04.05. 11.05. 25.05. 01.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Dipl.Pad. Roswitha Pritz, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

Verband Niederosterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

Online-Anmeldung und alle wichtigen
Informationen zur VHS Strasshof unter:

www.vhs-strasshof.at
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Sprachen

| Spanisch A2 5. 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
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03. 13.04.
20.04. 27.04. 04.05. 11.05. 25.05. 01.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Spanisch A1 3. Semester E_

Vertiefung, Wiederholung sowie Neuerwerb von: Gefallen ausdriicken, Ortsangaben, iiber seine Person spre-
chen, im Restaurant bestellen, Urlaubssituationen, Personen beschreiben, Vergangenheit angeben.

Termin: Mittwoch, 17:45-19:25 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 26.04. 03.05.
10.06. 17.05. 24.05. 07.06. 14.06. 28.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Mag. Sabrina Hinferdorfer, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

| Spanisch Konversation ab A2 E__
Diverse Alltags-, Gesellschafts- sowie Kulturthemen sollen spielerisch zum Unterhalten anregen.

Termin: Mittwoch, 16:00-17:40 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 26.04. 03.05.
10.06. 17.05. 24.05. 07.06. 14.06. 28.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Mag. Sabrina Hinferdorfer, BA, Sprachtrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

| 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 Genieflen, mit Dankbarkeit und der eigenen Einstellung sein
Gliick selbst in die Hand nehmen.

Termin: Montag, 08.05., 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 schafft Bewusstsein fiir mehr Heiterkeit und Gelassenheit im Alltag, macht Spaf} 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: Mittwoch, 26.04., 18:00-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Franziska Larrain-Schiller

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

NEU! | Sunrise Yoga &3

Starte mit Yoga wach und frisch in den Tag! Dieser aktivierende Yogaflow beinhaltet vor allem mobilisie-
rende und aktivierende Asanas (Korperhaltungen), welche sowohl deinen Korper als auch deinen Geist auf-
wecken. Pranayama (Atemiibungen) und Meditation runden diese Stunde ab, sodass du zugleich Energie
und Ruhe fiir den Tag tankst.

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

Termin: Freitag, 07:00-08:00 Uhr
03.03. 10.038. 17.03. 24.03. 31.03. 14.04.
21.04. 28.04. 05.05. 12.05. 26.05. 02.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Sabrina Waldhdusl, Yoga-Trainerin
Teilnehmer: 6-20 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

NEU! | Yoga und Journaling Workshop &3

Nach einer entspannenden Yogaeinheit fiir mehr Konzentration und Ausgeglichenheit werden wir gemein-
sam das sogenannte Freewriting, als Impuls fiirs Journaling, ausprobieren. Ziel ist es, das Chaos in deinem
Kopf zu ordnen und in den Gedanken klarer zu werden.

Du bekommst ein Notizbuch. Du brauchst keine Yoga-Vorkenntnisse, auch Anfangerinnen sind willkommen!

Termin: Samstag, 04.03., 09:00-12:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Ing. Ulrike Seher, zertifizierte Yoga-Lehrerin
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00
NEU! | Yoga der Achtsamkeit Workshop =3

Wir erarbeiten gemeinsam eine wohltuende Yogaeinheit, die wir dann auch gemeinsam praktizieren. Sie soll
dir als Anregung dienen, deine Tage in Zukunft entspannt ausklingen zu lassen. Mit einer Mischung aus
klassischen Hatha- und sanften Yin-Yoga-Ubungen bleiben wir stets in unserer Achtsamkeit - ganz nach
dem Motto: ,alles kann, nichts muss®.

Du brauchst keine Yoga-Vorkenntnisse, auch Anfiingerinnen sind willkommen!

Termin: Samstag, 18.03., 09:00-12:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Ing. Ulrike Seher, zertifizierte Yoga-Lehrerin
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00

NEU! | Yoga und Selfcare Workshop =5

Gonnst du dir Auszeiten vom Alltag? In diesem Workshop widmen wir uns neben einer sanften Yogaeinheit
der Frage wie wir unsere Akkus wieder aufladen kénnen und was wir tun kdnnen, um ausgeglichen zu sein.
Gemeinsam erarbeiten wir ein kleines Selfcare-Konzept, das du in deinen Tagesablauf integrieren kannst.

Bitte nimm ein Notizbuch mit!
Du brauchst keine Yoga-Vorkenntnisse, auch Anfiingerinnen sind willkommen!

Termin: Samstag, 22.04., 09:00-12:00 Unhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Ing. Ulrike Seher, zertifizierte Yoga-Lehrerin
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00
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Gesundheit und Bewegung

| Pilates &5

Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser, nach 20 Stunden sehen Sie besser aus
und nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Korper. — Joseph Hubertus Pilates (1883-1967)

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, aber meist schwa-
cheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen.
Es eignet sich daher als Muskelaufbautraining besonders fiir Wiedereinsteiger, zur Forderung des Korper-
bewusstseins, bei chronischen Riickenschmerzen und fiir alle, die ihren Beckenboden und ihre Kérperhal-
tung verbessern bzw. starken wollen.

Eine Schnuppermaglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.

Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/466612

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

27.02. 06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 17.04.

24.04. 08.05. 15.06. 22.05. 05.06. 12.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Kurs 1 und 2: Dr. Regina Gabriel, Sporttrztin
Kurs 3: Constanze Kommentisch, Matwork- und Studio-Pilatestrainerin

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

IHR INSERAT

y/\'\\ glE?nEEIrNDEZEITUNG

—— SEIT1924 —M——
EDUARD MANHART GESMBH Einmalige Einschaltung:
STEINMETZMEISTER

Ya Seite Y2 Seite 1 Seite
Alle Arbeiten mit Marmor, Granit :
oder Kunststein Pk -V ] 157,50 315,00 630,00
Eigene Kunststeinerzeugung &Y
mit ONORM Zertifikation Vi ' Dauereinschaltung (5 Einschaltungen/Jahr)
Eigene Grabsteinerzeugung im W13, 48 je Einschaltung:
Steinwerk, mehr als [~ ” \ , \
200 Grabsteine lagernd 2 V& ¢ 1/4 Se'Te 1/2 SelTe ] Se'Te
Montieren von Grabanlagen oder : \ 100,80 201,60 403,20
Gruftanlagen auf allen Friedhofen 11 |

2232 Deutsch-Wagram, Hausfeldstrasse 15 Einschaltung letzte Seite:
Tel. + Grabsteinverkauf: 02247 / 2271 V4 Seite % Seite 1 Seite
1) i te: D 1 Wagram: Friedhofstr. 11, Tel.: 0 2247 / 2271,
Wolkersdorf: Friedhofg. 6, Tel.: 0 2245 / 82144, Mistelbach: Bahnstr. 19, Tel.: 0 2572 / 4368 252’00 504’00 ] _008’00
www.grabstein-manhart.at | office@grabstein-manhart.at
Alle Preise inkl. 5 % Werbeabgabe und 20 % USt.
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Gesundheit und Bewegung

| Hatha Yoga =5

Beim Hatha Yoga entwickeln wir ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen der Fes-
tigkeit und der Flexibilitit unseres Korpers. Durch korperliche Ubungen (Asanas),
Atemiibungen (Pranayama) und Meditation schaffen wir eine Vereinigung von Kor-
per, Seele und Geist. Tanke Kraft und Ruhe zugleich, bring dein Bewusstsein ins
Hier und Jetzt!

xibilitit und Ausdauer, Verbesserung der Koordination und des Gleichgewichts- |
sinns, Stirkung des Herz-Kreislauf-Systems, Stressabbau und Entspannung, —
Verbesserung der Schlafqualitit, Verbesserung der Konzentrationsfiahigkeit, Ver-
besserung des (Selbst)Bewusstseins.

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

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

Termin: Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03.
13.04. 20.04. 27.04. 04.05. 11.05.

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

Kursentgelt: Euro 140,00

| Fdcher-Taiji &%

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

»Wer Taiji iibt, wird stark wie ein Holzfdller, geschmeidig wie ein Kind
und gelassen wie ein Weiser® (chin. Sprichwort)

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

Termin: Mittwoch, 17:30-18:30 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 29.03. 12.04. 19.04.
26.04. 10.05. 17.05. 24.05. 31.05. 07.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

| Hawaiischer Hula-Tanz Workshop =3

Beim hawaiischen Hula-Tanz werden die Geschichten der hawaiischen Inseln von Gottern, Men-
schen 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, fréhliche 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, 22.04., 13:00-17:00 Uhr
Samstag, 20.05., 13:00-17:00 Uhr
Samstag, 24.06., 13:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Sonja Gabriel, Hula-Trainerin

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00

COCKTAILS | BAR | CAFE

Seyringer Straf3e 6, 1210 Wien

SNOOKER | POOL | DARTS

hitandhope.wien
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Gesundheit und Bewegung

| BogenschieBen Workshop =

Das Bogenschieflen erfreut sich als Sport in den letzten Jahren immer grof3erer 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 Bogenschieflen ein wunder-
barer Ausgleich zu einem stressigen Alltag.

In diesem Kurs ist das Ziel die grundlegende Technik soweit zu erlernen, dass ein entspanntes und selbst-
stindiges SchiefSen 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, 05.05., 16:00-19:00 Uhr
Samstag, 15.04., 09:00-12:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Dominik Glafzl, Trainer fur BogenschieBen

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten

| 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, fordert die Entgiftung, trainiert das Gehirn, regt den Lymphfluss an ...
und natiirlich macht es jede Menge Spaf3!

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

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

Termin: Kurs 1: Montag, 18:00-19:00 Uhr
27.02. 06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 17.04.
24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 05.06. 12.06.

Kurs 2: Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05. 24.05.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

| Riicken- und Wirbelsdulenschule &8 A€

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: Dienstag, 18:30-19:30 Uhr
28.02. 07.03. 14.03. 21.03. 28.03. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 09.05. 16.05. 23.05.

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

Kursentgelt: Euro 130,00

| Fit in der 2. Lebenshdilfte =3

Dieses Training eignet sich auch fiir Personen mit kérperlichen Einschrankungen bzw. zum Wiederaufbau
nach lingerer Pause! Die Einheiten ermdglichen es, durch einen moderaten Bewegungsablauf und ausgewo-
gene Belastung, Erfolgserlebnisse zu erzielen und dabei gleichgesinnte Menschen zu treffen.

Bei der Gymnastik wird im Speziellen darauf geachtet, sehr gelenkschonend vorzugehen und die téglich
beanspruchten Muskelpartien in der Form zu beeinflussen, dass alltidgliche 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,
Kraftigen und Dehnen erhalten die natiirliche Beweglichkeit der Gelenke und die Elastizitdt der Muskeln
bzw. baut diese wieder auf. Die Rumpf- und Beinmuskulatur wird gestarkt 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 Schnuppermaglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/466612

Termin: Donnerstag, 09:00-10:00 Uhr
09.03. 16.03. 23.03. 30.03. 13.04. 20.04.
04.05. 11.05. 25.05. 01.06. 15.06. 22.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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Gesundheit und Bewegung

| LnB Motion / Bewegungstraining nach Liebscher & Bracht =3

Was ist LnB Motion? Ein einfaches Bewegungssystem, welches erstaunliche Veranderungen im Korper
bewirkt. Es macht den Korper starker, flexibler und fitter; lindert bzw. verhindert vorbeugend 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.

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

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 08:45-09:45 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 29.03.
12.04. 19.04. 26.04. 03.05. 10.05.
24.056. 31.05. 14.06. 21.06. 28.06.

Kurs 2: Donnerstag, 17:45-18:45 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 30.03.
13.04. 20.04. 27.04. 04.05. 11.05.
25.06. 01.06. 15.06. 22.06. 29.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Marliese Pur, LnB-Trainerin
Teilnehmer: 6—-20 Personen
Kursentgelt: Euro 160,00

| Feldenkrais Workshop o
~Auflésen von Verspannungen und Schmerzen in Schultern und Nacken”

Leidest du unter akuten oder chronischen Verspannungen im Schulter- und e HEN
Nackenbereich? Sitzt du taglich viele Stunden vor dem Computer? Fiihlst du dich 2
gestresst und tiberlastet? Bist du oft miide und erschopft? Stress und Anspannung
driicken sich oft auch korperlich aus. Besonders im Schulter- und Nackenbereich
nehmen wir rasch Verspannungen oder Schmerzen wahr, wenn wir uns tiberlastet
fithlen. Spannungskopfschmerzen oder Tinnitus sind haufig Folge-Symptome, wenn
sich die Anspannung nicht mehr 16sen lasst.

Im Rahmen dieses Workshops lernst du in einfachen Bewegungslektionen, wie du
die Anspannung in deinen Schultern und im Nacken reduzierst. Du lernst wahr-
zunehmen, wo du dich unnétig anstrengst und wie du dich mit mehr Leichtigkeit
bewegen kannst.

Termin: Samstag, 22.04., 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 — leichter bewegen lernen v
Auflosen von Anspannung, Schmerz und Bewegungseinschrdnkung

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
16.03. 23.03. 13.04. 20.04. 04.05. 25.05.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r: ~ Gudrun Esterer, Feldenkrais-Lehrerin
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 145,00

| Riicken-Fit &5 A<

Eine gesunde Wirbelsdule braucht eine kréftige Bauch-, Gesdf3- 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 Verbesserung der
aufrechten Korperhaltung und Beweglichkeit erreicht.

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

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr
08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04. 19.04.
03.05. 10.05. 17.05. 24.05. 31.05. 07.06.

Kurs 2: Donnerstag, 10:15-11:15 Uhr
09.03. 16.03. 23.03. 30.03. 13.04. 20.04.
04.05. 11.05. 25.06. 01.06. 15.06. 22.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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KOCHEN, BACKEN UND GENUSS

NEU! | Energiegeladen durch den Friihling mit der TCM-Erndihrung

Im Friihling spriefien nicht nur die ersten Knospen und Bliiten der Sonne entgegen, auch uns Menschen
zieht es wieder in die Natur und wir fiihlen uns energiegeladen und voller Tatendrang. Mit der 5-Elemente-
Erndhrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin ldsst sich unser Kdrper mit einfachen Tricks unter-
stiitzen und die Frithjahrsmiidigkeit vertreiben. An diesem Abend widmen wir uns intensiv dem Element
Holz und dem Organ Leber, die beide im Friihling eine wesentliche Rolle fiir unsere korperliche und geis-
tige Gesundheit spielen.

Termin: Montag, 20.03., 18:30-21:00 Unhr J —
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Sandra Langschwert, TCM-Ernéhrungsberaterin

Teilnehmer: 5-20 Personen \
Kursentgelt: Euro 45,00 A -
NEU! | TCM-Erndihrung in stressigen Zeiten

Stress und stressige Phasen im Leben kennen wir alle. Egal ob im Familienalltag, im Beruf, durch chronische
Krankheiten, Umweltgifte oder Medikamenteneinnahme. Egal woher der Stress kommt, er belastet Korper,
Geist und Seele. In der Traditionellen Chinesischen Medizin steht und féllt alles mit einer starken Mitte, also
einer gesunden Verdauung. Wie die Erndhrung nach der TCM in stressigen Situationen den Korper entlas-
ten kann, erfahrst du an diesem Workshop-Abend.

Termin: Montag, 08.05., 18:30-20:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Sandra Langschwert, TCM-Ernéhrungsberaterin

Teilnehmer: 6—20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00

NEU! | Eine kulinarische Zeitreise — Vortrag mit Verkostung

Eine Archéologin nimmt Sie mit auf eine kulinarische Reise und is(s)t mit Ihnen antiken Essgewohnheiten
auf der Spur! Was aflen unsere Vorfahren in der Steinzeit? Welche Krauter wiirzten keltische Gerichte? Was
war das romische Garum? Wie hat die Entdeckung der Neuen Welt die Erndahrung in Europa verdndert?

Nach einem Vortrag iiber die Essgewohnheiten der Menschen von der Steinzeit bis in die Neuzeit, gibt es
einige Speisen zu verkosten.

Termin: Montag, 27.03., 18:30-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00
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| KochKulturMuseum —
eine Reise durch die Geschichte des Kochens ‘
Kombiangebot: Als spezielles Angebot konnen Sie alle 3 Kochkurse KULT ,'*

des KochKulturMuseums zum vergiinstigten Preis erwerben.

Kostenloser Informationsabend am 02.03., 18:00 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at oder 02287/466612

Allgemein gilt fiir alle Kurse: hochwertige Zutaten (wir legen Wert auf regionale und saisonale Zutaten aus
nachhaltigem Anbau) / alkoholfreie und alkoholhaltige Getranke wahrend dem Kochkurs und dem Essen
(Fruchtnektare, Safte, Wein, Bier, Wasser sowie Kaffee und Frizzante) / KochKulturMuseums-Leihschiirze /
Handout mit den Rezepten samt Quellenangabe. Teilen Sie uns bitte eventuelle Lebensmittelunvertréglich-
keiten und Allergien bei der Kursanmeldung mit — wir nehmen gerne darauf Riicksicht! Ebenso passen wir
das Menii - nach Méoglichkeit — gerne an eine vegetarische oder vegane Lebensweise an.

Kurs 1: Streifzug durch die Kiichen des Spétmittelalters

Das KochKulturMuseum nimmt Sie mit auf einen Streifzug durch die Kiichen des Spatmittelalters! Stau-
nen Sie iiber uns heute fremde Geschmackswelten, wie sie damals auf die Tische der Adeligen gekommen
sind. Kochen wie im Mittelalter — der genussvollen Seite der Geschichte auf der Spur! Mittelalterliche Koch-
rezepte kennen wir erst aus Handschriften des 14. Jahrhunderts. Ausgesuchte Zutaten, raffinierte Zuberei-
tungsarten und ungewohnlich gewiirzte Speisen sind dabei keine Seltenheit. Bei diesen Rezepten handelt es
sich selten um Alltagsessen, sondern um Anleitungen fiir exquisite Speisen, die nur wenigen privilegierten
Menschen zuginglich waren. Sie bieten uns dennoch einen spannenden Einblick in die Vielfalt und Sinn-
lichkeit des spaten Mittelalters.

Gemeinsam kochen wir die Speisen fiir ein dreigangiges Menii nach mittelalterlichen Rezepten, die in Klostern
und an Fiirstenhofen aufgeschrieben wurden. Die Rezepte wihlen wir nach saisonalen Gesichtspunkten aus.
Zum Abschluss des Kurses geniefSen wir die zubereiteten Speisen gemeinsam an der festlich gedeckten Tafel.

Kurs 2: ,,Kiiche & Cocktails der Roaring Twenties“

In den frithen 1920er Jahren machten sich viele Osterreicher*innen auf den weiten und beschwerlichen Weg in
die USA, mit jeder Menge Erwartungen und Traume im Gepéck. Bei der Ankunft in Amerika sahen sie sich
dann mit der Glitzerwelt amerikanischer Metropolen konfrontiert, die die Neuankdmmlinge auf ein Leben
im Uberfluss hoffen lie3. Trotz Prohibition waren die 1920er Jahre dort auch kulinarisch eine Zeit des Auf-
bruchs. So etablierte sich damals nicht nur die Cocktail-Kultur, sondern auch Klassiker der amerikanischen
Kiiche wie der Waldorf Salat, die italo-amerikanische Kiiche mit Gerichten wie den ,,Spaghetti with Meat-
balls erlebte einen ersten Boom und der weltweite Siegeszug von Coca-Cola startete.

Wir kochen gemeinsam Speisen fiir ein dreigingiges Menii und als Begleitung mixen wir passende Cocktails.
Die Rezepte werden nach saisonalen Gesichtspunkten ausgewéhlt. Anschlief}end verkosten wir die Gerichte
und Cocktails am schick gedeckten Esstisch.

Kurs 3: ,,Picknick mit Jane Austen®

Das KochKulturMuseum nimmt Sie mit auf eine Reise durch die Geschichte des Kochens! Entdecken Sie,
was man zur Zeit Jane Austens bei einem Picknick gegessen hat. Kochen wie im Regency - der genussvollen
Seite der Geschichte auf der Spur! Die Werke Jane Austens, allen voran ,Emma“ und ,,Stolz und Vorurteil
gehoren zu den Klassikern der englischen Literatur. Sie sind nicht nur als romantische Liebesgeschichten so
beliebt, sondern schildern in beeindruckender Sprache das Leben der gehobenen Mittelklasse im England
des frithen 19. Jahrhunderts. Gemeinsam bereiten wir ein Picknick vor, wie es schon Jane Austen gegessen
haben konnte. Ob in Wein geschmorter Schinken oder Rosenkiichlein als Nachspeise, gemeinsam erkun-
den wir jene Gerichte, die im Haushalt der Autorin gekocht wurden. Die Rezepte werden nach saisonalen
Gesichtspunkten ausgewihlt. Im Anschluss an den Kochkurs genieflen wir das Menii.

Nr. 03/2023



Kochen, Backen und Genuss

Termin: Kombiangebot: Mittwoch, 05.04., 03.05. und 07.06., 18:00-22:00 Uhr
Kurs 1 — Spdtmittelalter: Mittwoch, 05.04., 18:00-22:00 Uhr
Kurs 2 — Roaring Twenties: Mittwoch, 03.05., 18:00-22:00 Uhr
Kurs 3 — Regency-Picknick: Mittwoch, 07.06.,18:00—22:00 Uhr

Kursort: Kiche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Georg Geml, KochKulturMuseum
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Kombiangebot: Euro 260,00

Einzelkurse: je Euro 99,00

| GenussVortrag ,,Schottland & Whisky”

Kontrastreich zeigt sich dieses Land im Nordwesten Europas. Einzigartige Naturschauspiele treffen auf
geschiftige Stiddte. Raue Highlands und stolze Mianner, gekleidet in den prachtigen Kiltfarben der einstigen
Clans, mischen sich mit den flachen von Tiimpeln durchzogenen Mooren und den puritanisch-calvinisti-
schen Bewohnern der dufleren Hebriden. Dort, wo schon in préhistorischen Steinkreisen und Siedlungen die
Feuer brannten, als in Agypten die Pyramiden von Gizeh noch nicht existierten. Um in die Welt des schot-
tischen Whiskys einzutauchen, erhalten die Teilnehmer Informationen zur Herstellung dieses edlen Trop-
fens und werden mehrere Proben verkosten und bewerten.

Dafiir ist ein Unkostenbeitrag von Euro 16,00 vorgesehen. Dieser wird vom Kursleiter eingesammelt.

Termin: Samstag, 29.04., 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! | Cocktail-Workshop

Das Wetter wird schoner und die Lust nach dem lange ersehnten Urlaub oder einer Party im eigenen Gar-
ten wird grofier. Wenn auch Sie sich ein kleines Stiick Paradies nachhause holen wollen, ist dieser Work-
shop genau das, was Sie gesucht haben. Wir widmen uns gemeinsam der spannenden Welt der Spirituosen,
Cocktails und Longdrinks. Der Kurs ist in zwei Teile gegliedert und hat eine Gesamtdauer von ca. 3 Stun-
den. Dabei wird zu Beginn die Theorie zu den verwendeten Produkten niaher beleuchtet (ca. 1 Stunde). Im
Anschluss konnen Sie selbst Hand anlegen und einen oder mehrere Cocktails zubereiten, um die Praxis und
das Arbeiten hinter der Bar naher kennenzulernen (ca. 2 Stunden). Bei Schonwetter wird der Kurs im Gar-
ten der Volkshochschule Strasshof stattfinden.

Ein Materialbeitrag von Euro 20,00 ist vor Ort an den Kursleiter zu bezahlen.
3 Cocktails sind im Preis inbegriffen. Fiir jeden weiteren fallen Euro 5,00 an Kosten an.

Termin: Freitag, 19.05., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Lukas Graf, diplomierter Barkeeper
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00 + Materialbeifrag
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NEU! | Butter Chicken und Naan — Indisch

In diesem Workshop lernen Sie dieses typisch indische Gericht wie im Restaurant zuzubereiten. Leckeres
Grillhuhn mit Brot und Rayta (Salat). Uberraschen Sie Ihre Liebsten und Freunde mit diesem authentischen
Gericht!

Ein Lebensmittelbeitrag von Euro 20,00 ist direkt bei der Kursleiterin zu zahlen.

Termin: Freitag, 12.05., 17:30-21:00 Uhr

Kursort: Kiche der Europamittelschule Strasshof
Vorfragende/r: ~ Sangita Nebel, Koch-Trainerin

Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag

NEU! | Gemiise und Linsen — Indisch

Entdecken Sie die Geheimnisse der vegetarischen Kochkunst Indiens: Lernen Sie kostliches Gemiise mit
einer Vielzahl herrlicher Gewiirze zu veredeln.

Ein Lebensmittelbeitrag von Euro 20,00 ist direkt bei der Kursleiterin zu zahlen.

Termin: Freitag, 23.06., 17:30-21:00 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r: ~ Sangita Nebel, Koch-Trainerin
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Nordindische Kiiche

Die nordindische Kiiche zeichnet sich durch einen hohen Milchkonsum aus: Paneer (ein milder indischer
Kise), Ghee (gekldrte Butter) oder Joghurt werden regelméflig in Gerichten aus dem Norden Indiens ver-
wendet. Paratha ist eines der typischen nordindischen Brote, die oft zubereitet werden. Lassen Sie sich auf
diese kulinarische Reise mitnehmen.

Ein Lebensmittelbeitrag von Euro 20,00 ist direkt bei der Kursleiterin zu zahlen.

Termin: Freitag, 24.02., 17:30-21:00 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r: ~ Sangita Nebel, Koch-Trainerin
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag

Nr. 03/2023



Kreativitdt und Stimme

KREATIVITAT UND STIMME

| Schreibwerkstatt

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

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

Ein Unkostenbeitrag fiir das Skript in der Héhe von Euro 20,00 wird vom Kursleiter eingehoben.
Termin: Montag, 18:30-20:30 Uhr

06.03. 13.03. 20.03. 27.03. 03.04. 17.04.
24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 05.06. 12.06.

r

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Leopold Hnidek, Autor und Verleger k
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 100,00 + Skript-Beitrag

| 61-Acrylbilder malen

Wollten Sie nicht einmal selbst Ol- oder Acrylbilder malen? Dann sind Sie hier bei diesem Kurs genau richtig.
Hier lernen Sie als Anfanger oder auch als Fortgeschrittener die Grundkenntnisse des Malens. Unter erfah-
rener und kompetenter padagogischer Anleitung werden Sie zur selbstindigen kiinstlerischen Gestaltung
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: Donnerstag, 18:30-20:30 Uhr
23.02. 09.03. 23.03. 13.04.
27.04. 11.05. 25.05. 15.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00
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NEU! | Malkurs fiir Kinder 7-12 Jahre

Besonders geeignet ist dieser Kreativkurs fiir Kinder zwischen 7 und 12 Jahren. Es wird mit Acryl, \gm
Deckfarbe, Faserstift und Buntstift gemalt. Der Kursleiter hat als Kiinstler und ausgebildeter Pida- Kinder
goge 40 Jahre im Pflichtschulbereich Bildnerische Erziehung unterrichtet.

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

Termin: Donnerstag, 16:30-18:00 Uhr
09.03. 23.03. 13.04. 2704. 11.05. 25056. 156.06. 29.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Franz Rauscher, Kinstler
Teilnehmer: 5-12 Kinder
Kursentgelt: Euro 80,00

| Nana-Kurs

In diesem Kurs stellen Sie unter Anleitung eine etwa 160 cm hohe, wetterfeste, weibliche Figur her, die am
Balkon oder im Garten aufgestellt werden kann.

Da eine Metallkonstruktion als Grundlage benotigt wird, ist eine Vorbesprechung am 23.02. von 17:30-18:30 Uhr
notig. Eine Anmeldung zur Vorbesprechung ist unbedingt notwendig.
Termin: Donnerstag, 18:30-20:30 Uhr
02.03. 16.03. 30.03. 20.04. 0405. 01.06. 22.06. 29.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00

| Kreativworkshop Zeichnen und Malen

In diesem Workshop erlernen Sie - ganz nach Wunsch - den fachgerechten Umgang mit Bleistift, Rotel,
Tusche und Feder, Buntstift oder Pastell. Es darf aber auch gemalt werden. Sie mochten 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 Anfiingern und Fortgeschrittenen.

Termin: Kurs 1: Samstag, 25.02., 09:00-17:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 06.05., 09:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Mag. Marcus Stiehl, Akademischer Maler

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00
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NEU! | Tages-Make-up

Du mochtest etwas Neues ausprobieren, oder einfach mehr aus deinem Look herausholen? Dann bist du hier
genau richtig - zeitlos, stilvoll und vor allem einfach: der Look fiir dein Tages-Make-up. Individuell auf dich
abgestimmt, zeige ich dir, welche Techniken deiner Schonheit zum Vorteil verhelfen und wie du sie schnell
und einfach umsetzen kannst.

Materialkosten: Euro 22,50 vor Ort zu zahlen.
Mitbringen: Tischspiegel. Ich freue mich auf dich!

Termin: Sonntag, 16.04., 14:00-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Meryem Toran, Make-up Artist
Teilnehmer: 4—-6 Personen

Kursentgelt: Euro 25,00 + Materialkosten
NEU! | Abend-Make-up

Wenn du erfahren mochtest, was fiir dich und dein Abend-Make-up wichtig ist, dann ist dieser Kurs fiir
dich - hier lernst du alle nétigen Techniken, um auf jedem Event der Hingucker zu sein. Du erfahrst, wel-
che Farben zu dir passen, wie du deine Augen zum Strahlen bringst und was wirklich wichtig ist.
Materialkosten: Euro 25,50 vor Ort zu zahlen.

Mitbringen: Tischspiegel. Ich freue mich auf dich!

Termin: Sonntag, 21.05., 14:00-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Meryem Toran, Make-up Artist
Teilnehmer: 4—-6 Personen

Kursentgelt: Euro 25,00 + Materialkosten
NEU! | Styling fiir Hochzeitsgéiste

Du mochtest elegant, stilvoll und gepflegt zur Hochzeit erscheinen und weif3t nicht, wie du dir Make-up
und Haare machst? Ich zeige dir wie es geht — mit einfachen Techniken und Tipps und Tricks wirst auch du
zum schonsten Gast! Im ersten Teil zeige ich dir, wie du dich typgerecht schminkst und welche Farben zu
dir passen. Im zweiten Teil widmen wir uns ganz deinen Haaren - du lernst meine Tricks zu atemberauben-
den Locken und traumhaftem Haar! Ich freue mich auf dich!

Materialkosten: Euro 35,00 vor Ort zu zahlen.

Mitzubringen an beiden Tagen: Tischspiegel.

Mitzubringen zu Teil 2: Gldtteisen, Lockenstab (falls vorhanden), Biirste und Stielkamm

Termin: Sonntag, 11. und 25.06., 14:00-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: ~ Meryem Toran, Make-up Artist

Teilnehmer: 4-6 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00 + Materialkosten
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Kreative Fotowerkstatt Marchfeld —
eine Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen
Deutsch-Wagram, GroB-Enzersdorf und Strasshof

Grundlagen der RAW-Entwicklung mithilfe von Adobe Lightroom =
In diesem Kurs lernt Ihr, wie Ihr rasch und effizient Fotos in Lightroom sortieren und bearbeiten konnt,
inklusive RAW-Daten-Entwicklung. Der Kurs ist ein praxisorientierter Leitfaden fiir die tagliche Arbeit mit
dem Programm.

Hauptaugenmerk des Kurses liegt auf dem ,,Entwickeln“-Modul. Dabei wird gezeigt, wie man Bilder in
Lightroom optimiert und ihnen einen individuellen Look verpasst. Der Kurs wendet sich an Lightroom-
Nutzer*innen bzw. -Interessierte, die ihre Fotos digital optimieren und den RAW-Workflow kennen lernen
mochten. (Eigener Laptop mit installierter Lightroom-Version wird benétigt).

Termin: Dienstag, 28.02., 18:00-22:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 69,00

Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf

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 auf-
frischen wollen.

Termin: Dienstag, 07.03., 18:00-21:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 64,00

Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf

Bildgestaltung in der Fotografie
Nach einer kurzen Wiederholung der fotografischen Grundlagen, werden die Moglichkeiten der Bildgestal-
tung anhand von vielen Beispielbildern vorgestellt und besprochen. Wie man Fotos interessanter und mit
dem gewissen WOW-Effekt gestaltet, wird auch gezeigt.

Geeignet fiir Fortgeschrittene, bzw. Personen die auch den Kurs ,,Grundlagen der Fotografie® besucht haben.
Termin: Dienstag, 14.03., 18:00-21:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 64,00
Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf

Kombiangebot: ,,Grundlagen der Fotografie“ und ,,Bildgestaltung
Buchen Sie beide Workshops gemeinsam und sparen Sie!
Termin: Dienstag, 07. und 14.03., 18:00-21:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 110,00
Vorfragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf
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EIFITERIIE Portraitworkshop Steampunk im Eisenbahnmuseum Strasshof

Bei diesem Workshop fotografieren wir in einer tollen Location, dem Eisenbahnmuseum Strasshof. Als
Models stehen uns Cosplayer zur Verfiigung, die sich in aufwandigen Steampunk-Kostiimen fiir uns in Pose
stellen. Wir verwenden natiirliches Licht und LED-Licht. Mit LED konnen wir gezielt farbliche Akzente set-
zen und fir tolle Stimmungen sorgen.

Anleitung der Models, interessante Kompositionen und vieles mehr werden wir in diesem Workshop ver-
mitteln.

Termin: Samstag, 25.03., 13:30-17:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: Heizhaus Strasshof, SillerstraBe 123 Kursentgelt: Euro 95,00
Vortragende/r:  Christian Graf, Berufsfofograf

[EEFIPERNER Fotowalk

Bei diesem Kurs wird gemeinsam ein fotografisch interessanter Ort besucht. Bei diesem Spaziergang werden
den TeilnehmerInnen immer wieder neue Perspektiven gezeigt, um bessere Fotos zu machen. Der Kurslei-
ter steht mit Rat und Tat zur Seite und beantwortet auftretende Fragen.

In der Gruppe sind der Spafl und der Lerneffekt besonders hoch! Geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrit-
tene gleichermaf3en.

Termin: Sonntag, 16.04., 15:00-18:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: Treffpunkt: Stephansplatz Wien Kursentgelt: Euro 49,00

Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf

EEPIPERLNET Portraitwalk im Kurpark Oberlaa

Mit 1 bis 2 Models ,,bewaffnet” erkunden wir die verschiedenen fotografischen Moglichkeiten des Kurparks
Oberlaa. Nach einer kurzen theoretischen Einleitung sind die TeilnehmerInnen dazu aufgefordert, ihre eige-
nen fotografischen Ideen umzusetzen. Die Erarbeitung von Bildideen im Vorfeld ist auf jeden Fall erwiinscht
und es kénnen eigene Utensilien wie Biicher, Hiite etc. zum Walk mitgenommen werden.

Hilfe bei der Umsetzung Eurer Ideen bietet die Kursleitung. Ein spannender fotografischer Nachmittag mit
viel Platz zur Eigengestaltung erwartet Euch.

Termin: Sonntag, 21.05., 15:30-19:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: Treffpunkt: Cafe Oberlaa vor dem Kurpark Kursentgelt: Euro 79,00

Vortragende/r:  Christian Graf, Berufsfotograf

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen
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Kreativitdt und Stimme

| 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, 02.06., Samstag, 03.06. und Sonntag, 04.06.
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

| Messerschmiedekurs ab 16 Jahren

Sie hegen schon seit langerer Zeit den Wunsch, sich IThr eigenes Messer zu schmieden? In diesem Kurs haben
Sie die Moglichkeit, an einem Tag ein einfaches, voll funktionstiichtiges Outdoor-Messer aus Werkzeug-
stahl herzustellen. Sie werden dabei begleitet, den Rohling zu schmieden, die Geometrie des Messers auf
dem Bandschleifer zu formen, die Warmebehandlung, bestehend aus Normalisieren, Harten und Anlassen
durchzufithren und schliefSlich die fertige Klinge zu schirfen. Den Abschluss bildet die Wicklung des Grif-
fes aus einem Cordura-Seil.

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

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

Termin: Sonntag, 26.03., 08:00-18:00 Uhr
Kursort: Heizhaus Strasshof, SillerstraBe 123
Vorfragende/r: DI Andreas Haumer, Schmiedemeister
Teilnehmer: 2-3 Personen

Kursentgelt: Euro 199,00
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Kreativitdt und Stimme

| Lederarbeit fiir Anfiinger*innen: 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
tiber 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: Samstag, 25.03., 16:00-19:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 45,00 + Materialkosten

| Kreativ mit Kunstharz

Kurs 1: Osterliche Untersetzer
Ostern steht vor der Tiir. Darum werden wir in unserem Kunstharz-Kurs schone Untersetzer basteln, um
das traute Heim 0sterlich zu schmiicken.

Kurs 2: Deko fiir das Friihlingserwachen
Der Friihling ist in voller Bliite. Das nehmen wir uns zum Anlass Blumen, Bliiten und Blétter in Kunstharz zu
gieflen und somit schone Schmuckanhinger fiir Ohrringe, Halsketten und Schliisselanhénger herzustellen.

Kurs 3: Sommer, Sonne, Sonnenschein - Deko mit Urlaubsfeeling
Bis zum Sommer dauert es nicht mehr lange. Deshalb verarbeiten wir in unserem Kunstharz-Kurs Sand,
Muscheln etc. zu schonen Untersetzern um den Strandurlaub direkt ins Wohnzimmer zu holen.

Die selbstgemachten Kunstharzgiisse eignen sich wunderbar als individuelles und einzigartiges Geschenk.

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 15.03. und Donnerstag, 16.03.
18:00-20:00 Uhr

Kurs 2: Mittwoch, 12.04. und Donnerstag, 13.04.
18:00-20:00 Uhr

Kurs 3: Mittwoch, 10.05. und Donnerstag, 11.05.
18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Johannes Steinhauer
Teilnehmer: 2—-4 Personen
Kursentgelt: Euro 40,00 pro Kurs
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Kreativitdt und Stimme

NEU!

Mit dem Cosplay Cafe mochten wir ein Format schaffen, wo sich aktive Cosplayer und solche, die es noch
werden wollen, austauschen und gemeinsam weiterentwickeln konnen. Ob Crafting, Tipps und Tricks oder
Vernetzung mit Fotografen und anderen Kreativen, hier ist alles moglich. An diesem Abend wird das Kon-
zept fiir dieses neue Format vorgestellt. Wir freuen uns auf Euch.

~Cosplay Cafe” Projektvorstellung

Anmeldung unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at
oder direkt iiber die Website www.vhs-strasshof.at

Termin: Freitag, 24.02., 17:30-19:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: kostenlos

| Kreativ mit Polymer-Ton — 1000 und eine Idee

Polymer-Ton (den meisten bekannt als Fimo, Sculpey usw.) bietet unzdhlige Gestaltungsmoglichkeiten.
Gemeinsam erarbeiten wir verschiedene Techniken und stellen Schmuckstiicke, Schliisselanhénger oder
dhnliches her. Der Kurs ist fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermassen geeignet.

Dieser Kurs bietet eine gute Basis fiir Kurs $52023-115. Vorkenntnisse sind nicht notwendig!
Das Material wird von der Kursleitung gestellt und ist vor Ort zu bezahlen. Materialkosten Euro 10,00.

Termin: Samstag, 04.03., 10:00-14:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Ingrid Flrhacker

Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00 + Materialkosten

| Schmuckstiicke aus Polymer-Ton selbst gestalten

Polymer-Ton (Fimo, Sculpey usw.) bietet zahllose Méglickeiten kreativ zu werden und mit Farbe zu spie-
len. Gemeinsam arbeiten wir an bereits vorhandenen Ideen fiir Schmuckstiicke oder dhnliches. Wer noch
keine konkrete Vorstellung hat, soll einen Einblick in Méglichkeiten der Verarbeitung erhalten. Unterstiitzt
durch die Kursleiterin konnen Ideen ausgearbeitet oder iiberhaupt erst entwickelt und gemeinsam umge-
setzt werden.

Kurs $52023-114 bietet eine gute Basis, ist aber keine Voraussetzung.

Dieser Kurs ist fiir Anfdnger und Fortgeschrittene geeignet. Vorkenntnisse sind nicht notwendig!
Das Material wird von der Kursleitung gestellt und ist vor Ort zu bezahlen. Materialkosten Euro 10,00.

Termin: Samstag, 06.05., 10:00-14:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Ingrid Firhacker

Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00 + Materialkosten
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Kreativitdt und Stimme

| 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 einzundhen, die Linge von Jeans oder Hosen 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, Reifdverschluss,
Knopfe, Drucker, etc.

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

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

Termin: Gesamt-Kurs: Samstag, 09:00-15:00 Uhr
04.03. 11.03. 18.03.
Einzeltermin 1: Samstag, 04.03., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 2: Samstag, 11.03., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 3: Samstag, 18.03., 09:00-15:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Gesami-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 60,00

| Upcycling und Patchwork —
NEU! Aus Alt mach Neu - oder Altes neu gestalten

Aus alter Kleidung neue Lieblingsstiicke gestalten wie z. B. aus einer alten Jeans eine modische Tasche, einen
Rock oder auch eine Kinderjeans nihen, alte T-Shirts, Herrenhemden zu Baby- und Kinderkleidung oder
zu Deko upcyceln. Aus Stoftresten dein eigenes designtes Kleidungsstiick ndhen wie z. B. ein Sweatshirt, ein
T-Shirt, eine Kinderhose néhen, oder deine gerissene Jeans mit Stoffresten flicken und wieder tragbar machen
und noch viele weitere Ideen. Deiner Kreativitdt sind keine Grenzen gesetzt.

Mitzubringen: Stoftreste, alte Kleidungsstiicke, passendes Nahzubehor wie Nahseide, eventuell Gummi,
Reifiverschluss, Knopfe, Drucker, etc.

Auflerdem mitzubringen: eigene Ndhmaschine, wenn vorhanden auch Overlock-Maschine, Ndhnadeln und
Stecknadeln oder Stoftclips, Fingerhut bzw. Fingerring, Nahttrenner, Stoffschere, evtl. Cutter/Rollschneider,
Papierschere, Mafsband, Lineal, evtl. Patchwork-Lineal, Schneiderkreide, Schnittzeichenpapier, Kopierrad.
Bei etwaigen Fragen konnen sie mich gerne kontaktieren unter Tel.: 0676 787 20 92

Termin: Samstag, 15.04., 09:00-15:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 60,00
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Computer, Smartphones und Tablets

COMPUTER, SMARTPHONES UND TABLETS

NEU! | Vorstellung der EDV-Kurse

Hier gebe ich einen Uberblick iiber die Kurse, die an der VHS Strasshof angeboten werden. Die Inhalte
der einzelnen Kurse werden kurz beschrieben und Abliufe erkldrt. Anregungen und Wiinsche kénnen im
Anschluss gerne mit mir besprochen werden.

Termin: Donnerstag, 16.02., 17:00-19:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Kurt Nemec

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: kostenlos

NEU! | Handy und Tablet Grundkurs 50+

Sie lernen das Betriebssystem Thres Mobiltelefons bzw. Tablets zu benutzen, Fotos zu archivieren, zu bear-
beiten und zu teilen bzw. zu versenden. Verschiedene Apps (Software-Anwendungen) werden nach Bedarf
installiert und erklart.

Die Mitnahme lhres eigenen Gerdtes ist erforderlich!

Termin: Donnerstag, 09:30-11:00 Uhr
13.04. 20.04. 2704.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Kurt Nemec

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: Euro 57,00

Ihr starker Partner im
Weinviertel & Wien, dem
Marchfeld und im Bezirk
Ganserndorf...

...wenn es um Lésungen
und die Vermittlung
lhrer Immobilie geht.

Heidemarie Kubu
Immobilienmaklerin | Mediatorin
+43 660 455 1707
h.kubu@brainstorm.immo

Peter Schoffthaler
Immobilienmaklerassistent

‘ﬁ el > ML +43 650 650 7013
[\ . ' | p.schoeffthaler@brainstorm.immo

I St M ot rrisades

www:brainstorm.immo 2231 Strasshof an der Nordbahn
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Computer, Smartphones und Tablets

NEU! | EDV Grundkurs | Generation 50+

Nach dem Kurs wissen Sie, wie ein Computer aufgebaut ist und kennen seine grundlegenden Eigenschaf-
ten. Sie kénnen Tastatur und Maus bedienen sowie die BenutzerInnenoberfliche und Meniis verwenden. Sie
konnen geeignete Anwendungen zur Organisation von Daten und Dateien auswihlen und verwenden sowie
Daten organisieren. Sie wissen, wie Sie die Suchfunktion zweckdienlich einsetzen und die Arbeitsoberfla-
che individuell anpassen konnen.

Der eigene Laptop kann mitgebracht werden, es stehen aber auch PCs zur Verfiigung.

Termin: Donnerstag, 08:30-11:00 Uhr
02.03. 09.03. 16.03. 23.03. 3003.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r:  Kurt Nemec
Teilnehmer: 4-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
NEU! | Internet fiir Generation 50+

Wir behandeln alle wesentlichen Kenntnisse und Fertigkeiten, die fiir Internetnutzung, effektive Informati-
onssuche, Online-Kommunikation und E-Mail-Nutzung bendtigt werden. Wir behandeln die unterschied-
lichen Browser (IE, Edge, Firefox, etc.) und die verschiedenen Mdglichkeiten der E-Mail-Nutzung mittels
Online- oder lokaler Programme.

Das eigene Geriit kann mitgebracht werden, es stehen aber auch PCs zur Verfiigung.

Termin: Montag und Mittwoch, 17:00-19:00 Uhr
21.06. 26.06. 28.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Kurt Nemec

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: Euro 57,00

NEU! | Microsoft Office Anwendungen

In diesem Kurs lernen wir, wie wir mit den bekannten Office-Programmen (Textverarbeitung, Tabellenkal-
kulation, Prisentation und Mailprogramm) im beruflichen, aber auch privatem Umfeld umgehen konnen.

Der eigene Laptop kann mitgebracht werden, es stehen aber auch PCs zur Verfiigung.

Termin: Donnerstag, 17:00-19:00 Uhr
01.06. 1506. 22.06. 29.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Kurt Nemec

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: Euro 95,00
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Unterhaltung und Denksport

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
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, 15.04., 14:30-18:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 03.06., 14:30-18:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Andreas Teuber und Prof. Franz Graf, Meisterspieler
Teilnehmer: 8—20 Personen
Kursentgelt: kostenlos

| Turnierschachtraining

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

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

Termin: Dienstag, 18:00-20:30 Uhr
14.02. 14.03. 11.04. 09.05. 13.06.
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®

NEU! | ZUMBA® fiir Anfdingerinnen =5

Diese ZUMBA"® Basic Stunde ist fiir AnfdngerInnen gedacht, kann aber auch von ZUMBA® Basic oder
ZUMBA® Gold TeilnehmerInnen besucht werden. Der Einstieg in die ZUMBA® Party fillt hier angenehm
einfach und baut fiir die Teilnahme an den jeweiligen anderen ZUMBA"® Stunden auf. Beim Besuch weite-
rer Einheiten ist ein Aufpreis zu entrichten.

Wenn Sie mit einer Stunde nicht genug haben, konnen Sie auch, je nach ihrem Fitness-Level, ZUMBA®
Gold oder ZUMBA"’ Basic buchen und somit alle Einheiten konsumieren.

Schnuppertermin: Freitag, 24.02., 18:00-19:00 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: Freitag, 18:00-19:00 Uhr
03.03. 10.03. 17.03. 24.03. 31.03.
14.04. 21.04. 28.04. 05.05. 12.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Christian Graf, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller
Teilnehmer: 10-18 Personen

Kursentgelt: Euro 80,00

| ZUMBA® Kids =5

Kinder lieben es, die Musik aufzudrehen, zu tanzen und Spaf8 mit
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 kdrperlichen Fihigkeiten auszuschopfen. Viel Energie, stirkere Ausdrucksfi- pf
higkeit und mehr Selbstvertrauen sind weitere positive Aspekte von ZUMBA® Kids. ¥
Auflerdem bietet ZUMBA" Kids einen effektiven Ausgleich zum stundenlangen Sit- i.
zen. Zu cooler Musik fegen wir durch den Tanzsaal und lassen es krachen! ‘

Schnuppertermin: eine Schnuppermaglichkeit gibt es jeweils in der ersten Einheit
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1 (4-5 Jahre): Dienstag, 16:15-16:45 Uhr
Kurs 2 (6-7 Jahre): Dienstag, 16:50-17:30 Uhr
Kurs 3 (8-9 Jahre): Dienstag, 17:35-18:15 Uhr
Kurs 4 (10-12 Jahre): Dienstag, 18:20-19:00 Uhr

21.03. 28.03. 11.04. 18.04. 25.04.
02.05. 09.05. 16.056. 23.05. 30.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Chrisfine Leberbauer, ZUMBA® Instructor
Teilnehmer: 6-10 Kinder

Kursentgelt: Kurs 1: Euro 55,00

Kurs 2—4: Euro 65,00
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Zumba®

o or | ZUMBA® Gold Beginner und 55+ 5

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 am Diens-
tag und Mittwoch und der ,,ZUMBA® fiir AnfingerInnen“-Stunde am Freitag teilnehmen.

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!

Schnuppertermin: Dienstag, 21.02., 10:00-11:00 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: [EEFIPEEFE Kurs 1: Dienstag, 10:00-11:00 Uhr
07.03. 14.03. 21.03. 28.03. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 09.05. 16.05.

[P IPEEFEN Kurs 2: Mittwoch, 10:00-11:00 Uhr
08.03. 15.03. 22.03. 29.03. 12.04.
19.04. 26.04. 03.05. 10.05. 17.05.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

Verband Niederdsterreichischer 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®

ST | ZuMBA® Basic £5

Das beste ZUMBA®-Angebot im Marchfeld und dariiber hinaus! 2 Instructoren, noch mehr Abwechs-

lung, doppelter Spafs - bis zu 30 Stunden, 1 Preis! Wenn Sie ZUMBA" Basic buchen, konnen Sie auch die
»ZUMBA" fiir AnfangerInnen®-Stunde am Freitag besuchen.

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 tiir Manner 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 10 Jahren der Dauerbrenner an der
VHS Strasshof.

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

Schnuppertermin: Dienstag, 21.02., 19:40-20:40 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: [SFIPEEEN Kurs 1: Dienstag, 19:40-20:40 Uhr
0703. 1403. 2103. 2803. 11.04.
18.04. 25.04. 0205. 09.05 16.05.

[EEPIPERERY Kurs 2: Freitag, 19:10-20:10 Uhr
03.03. 1003. 1703. 2403. 31.03.
1404. 2104. 2804. 0505. 12.065.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

#%\n g ARBEITERKAMMER
RIIEDEROSTERREICH
FORDERT KURSE

| die in diesem Kursprogramm

AK-gekennzeichnet sind. A Dlgl -Bonus

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

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

] NIEDER
Fit fir dle P'gltahSlerung' noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus A(USTERREICH
3 ~ T S T -
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Schnuppertermine

SCHNUPPERTERMINE

Die folgende Kurse bieten eine Schnuppermoglichkeit in der 1. Einheit an.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at oder 02287/466612

S I S I S T T

ZUMBA® Gold Dienstag 21.02. 10:00-11:00 Uhr Seite 48 10-18 Personen
ZUMBA® Basic Dienstag 21.02.  19:40-20:40 Uhr Seite 49 10-18 Personen
smoveyTRAINING Mittwoch 22.02.  18:30-19:30 Uhr Seite 27 8-20 Personen
ZUMBA® fur Anfangerinnen Freitag 24.02. 18:00-19:00 Uhr Seite 47 10-18 Personen
Taiji Montag 27.02. 18:00-19:00 Uhr Seite 26 8-20 Personen
Pilates Montag 27.02. 19:10-20:10 Uhr Seite 24 10—20 Personen
LnB Motion Bewegungstraining Mittwoch 01.03. 08:45-09:45 Uhr Seite 29 620 Personen
Taiji Mittwoch 01.03.  18:30-19:30 Uhr Seite 26 8-20 Personen
Racken-Fit Mittwoch 01.03.  19:30-20:30 Uhr Seite 30 6-12 Personen
Fit in der 2. Lebenshdlfte Donnerstag 02.03.  09:00-10:00 Uhr Seite 28 6-20 Personen
Rucken-Fit Donnerstag 02.03. 10:15-11:15 Uhr Seite 30  6-12 Personen
LnB Motion Bewegungstraining Donnerstag 02.03.  18:00-19:00 Uhr Seite 29 6-20 Personen
Hatha Yoga Donnerstag 02.03.  19:00-20:30 Uhr Seite 26 10-20 Personen
Sunrise Yoga Freitag 03.03. 07:00-08:00 Uhr Seite 22 620 Personen
ZUMBA® Kids Dienstag 21.03.  jew. in der 1. Einheit Seite 47  6-10 Kinder

BILDUNGS- & BERUFSBERATUNG NO IN DER MARKTGEMEINDE STRASSHOF:

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

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

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

www.bildungsberatung-noe.at = Bundesministerlum NIEDER
Gefordert aus Mittein des Eurcpischen Sozialfonds, des Bundes- 0L lederranranns Bildung, Wissenschaft MOSTERREICH
rministeriurms for Bildung, Wissenschat und Forschung, des Landes o b o P b

Satrmars Mindenkatereeien und Forschung

Niedesésterreich und der Arbeiterkammer Niedercsterreich 1
EURCPAISCHE UNION
Europatscher Soziallonds

Jeanette Hammer, BA
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Kurs-Standorte
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ECHT GUIER APP

zum Vorbestellen & fur echte Vorteile!

H Zur

CEigp
LOS GEHTS! | KARTE

fir ecp le Vortejle

direkt in der App auch auf jeden vollen € bei

ohne Registrierung lhrem Einkauf oder
maglich! Kaffeehausbesuch!

geier.at | @ QO

DIE WEINVIERTLER BACKEREI STRASSHOF, HAUPTSTRASSE 207, TEL: 02287/5312
SEIT1902 SILBERWALD , SCHUBERTGASSE 1, TEL: 0664/8467245

ONLINE
verfligbar! | erhattiich.

Mega. Ultra. Sensron i re———

Auf manche Anbote trifft einfach alles zu.

Die Hyundai Tageszulassungen.

Warum Monate warten - lieber gleich einsteigen. Bei Hyundai gibt es eine groBe Modellauswahl an attraktiven
Tageszulassungen zum Superpreis - vom Kleinwagen bis zum SUV - da ist fur jeden etwas dabei.

Jetzt schnell entscheiden und profitieren: hyundai.at/tageszulassungen

KFZ-HANDEL UND FACHWERKSTATTE 2231 StraSShOf° HauptStFaBe1a

I NTE R- CAR T +43 2287 5383 - office@intercar.at

www.intercar.at @& HYUNDAI

Angebotgiiltigvom 01.01.bis 31.03.2023 (bis auf Widerruf) solange derVorratreicht, bei allen teiinehmenden Hyundai-Partnern,inkl. Hersteller- und Handlerbeteiligung. Die Verbrauche kénnen abhangig
von StraBenverhaltnissen, Fahrstil und Temperatur deutlich variieren.CO,: 110-178 g/km, Verbrauch: 4,8 -7,8 1/100km (Alle Angaben nach WLTP). Symbolabbildungen. Satz- und Druckfehler vorbehalten.





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 140
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 140
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [900 900]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


