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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind 2b 5. Februar méglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
SOMMERSEMESTER 2024

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

Bitte beachten Sie unbedingt die Datenschutzerkldrung auf der Riickseite!
Kursanmeldungen kénnen nur mit ausgefiillter Datenschutzerkldrung angenommen werden.
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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind 2b 5. Februar méglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

DATENSCHUTZERKLARUNG

Diese Datenschutzerkldrung regelt die Nutzung Ihrer personenbezogenen Daten bei physischer Kursbuchung iiber unser Anmeldeformular. Ansprechpartner ist
die VHS Strasshof mit der Geschiftsanschrift Schénkirchner 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 geméfl den Bestimmungen des 6sterreichischen und euro-
péischen Datenschutzrechts verarbeitet. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie eindeutig einer bestimmten natiirlichen Person zugeordnet werden konnen.
Automatisiert werden keine personenbezogenen Daten erhoben.

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

Kursbuchungen

Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit Buchung eines Kurses stimmen Sie den Allgemeinen Geschiftsbedingungen der VHS und dieser Datenschutz-
erklirung 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 ausschliefilich 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 Threr Daten und es werden keine personenbezogenen Auswertungen erstellt.

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

Unterschrift: Datum:
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allgemeine Informationen

Liebe Strasshoferinnen und Strasshofer!

Die VHS Strasshof feierte am 18. November 2023 ihr 35-jahriges Bestandsjubi-
laum mit einem feierlichen Festakt. Ich gratuliere hiermit nochmals ganz herzlich
zum Jubildum und zu der geleisteten Arbeit rund um die Erwachsenenbildung
in Strasshof und im Bezirk Ginserndorf. Mége die VHS Strasshof weiterhin ein
Ort der Bildung, Freude und Zusammengehorigkeit sein und auch in Zukunft
eine wichtige Sdule im Gemeindeleben darstellen.

Die Marktgemeinde Strasshof wird ebenfalls das Ihrige dazu beitragen, dass die
VHS Strasshof und natiirlich Sie meine geschétzten Kursbesucherinnen und
Kursbesucher eine tolle Infrastruktur mit addquaten Raumlichkeiten zur Verfii-  Birgermeister
gung gestellt bekommen. Ich lade Sie also herzlich ein, uns in der VHS Strasshof  Ludwig Delfl
im Gemeindehaus Schonkirchner Strae 3 zu besuchen und das umfangreiche

und qualitativ hochwertige Kursprogramm, direkt vor Ihrer Haustiire, ausgie-

big zu nutzen.

Als Biirgermeister der Marktgemeinde Strasshof an der Nordbahn wiinsche ich
der VHS Strasshof mit ihrem Leiter, Herrn Christian Graf-Hoschtalek, MA wei-
terhin alles Gute und freue mich auf die weitere Entwicklung der VHS Strasshof.

Ich wiinsche allen TeilnehmerInnen viel Freude und Spafd bei ihren ausgewéhl-
ten Kursen.

Ihr Ludwig Deltl

Geschdtzte Kursbesucherinnen und Kursbesucher,

im vergangenen Semester feierte die VHS Strasshof ihr 35-jahriges Bestands-
jubildum. Zeit, um auch einmal selbst etwas zu reflektieren. Neben all den Erfol-
gen, die die VHS Strasshof in dieser Zeit geschafft hat wurde mir auch bewusst,
dass ich ebenfalls bereits seit 10 Jahren an der Entwicklung der VHS Strasshof
beteiligt bin. Noch nicht 10 Jahre als Leiter, aber ich hatte auch damals schon
meine Finger im Spiel, als mein Vater Prof. Franz Graf die Geschicke iiberhatte.

Genau wie zu meinen Anfangen, freut es mich jedes Semester aufs Neue, wenn
ich Thnen unser aktuelles Kursprogramm prisentieren darf und ich kann wieder
mit Stolz sagen, dass wir ganz wundervolle und auflergew6hnliche Workshops,
Vortréige und Kurse fiir Sie zusammengestellt haben. Nutzen Sie daher die Viel-  VHS-Leiter

zahl unseres Kursangebotes, welches besonders um die Bereiche Personlichkeits-  Christian Graf-Hoschtalek, MA
entwicklung, Wirtschaft und Kreativitit wieder stark gewachsen ist. (Foto: Christian Mari)

Ich freue mich darauf, Sie bei uns an der VHS begriifien zu diirfen und stehe
Thnen jederzeit mit Rat und Tat zur Seite.

Ihr Christian Graf-Hoschtalek

Nr. 02/2024



allgemeine Informationen

JUBILAUM 35 JAHRE VHS STRASSHOF -

EIN RUCKBLICK

Feste soll man feiern, wie sie fallen. Und das hat die
VHS Strasshof mit den Jubildumsveranstaltungen
rund um das 35-jahrige Bestehen ausgiebig getan.

Am 18. November 2023 fand der feierliche Festakt
statt, der von Beitragen der Regionalmusikschule
Strasshof und den ZUMBA® Kids der VHS Strass-
hof umrahmt wurde. VHS Leiter Christian Graf-
Hoschtalek fithrte durch den Abend und nahm
dankbar die Gliickwiinsche von Biirgermeister
Ludwig Deltl und Landesritin Ulrike Konigsberger-
Ludwig entgegen. Ebenfalls zu bestaunen gab es
die Fotoausstellung der Kreativen Fotowerkstatt
Marchfeld, die noch das ganze Semester im gro-
en Bewegungssaal zu sehen sein wird.

der Tag brachte zahlreiche Workshops fiir die zahlrei-
chen Fotobegeisterten. Von Bildgestaltung bis Portrits-
hootings war an diesem Tag alles vertreten. Kursleiter
Christan Mari und Christian Graf-Hoschtalek freuten
sich tiber die gelungene Veranstaltung.

Zum Jubilaum 100 Jahre Strasshof, 35 Jahre VHS
Strasshof wurde am 3.Dezember 2023 ein internati-
onales Schnellschachturnier mit Elo-Wertung in den
Réumlichkeiten der VHS ausgerichtet.

Knapp 30 TeilnehmerInnen standen sich in mehreren
Runden gegeniiber, um den Sieger herauszufinden.
Am Ende setzte sich der Fidemeister (FM) Vladislav
Kundianok (iiber 2300 Elo Spielstiarke) vor Candidate
Master (CM) Mag. Michael Ernst (Sk Schwarze Dame

Nach einer kurzen Pause wurde der feierliche
Abend dann noch mit dem Tagebuchtag 2023
abgeschlossen. Gisela Fiihrer, Helena Ruppert,
Mag. Luise Gerstendorfer, Mag. Gabriele Resch,
Ing. Helmut Forster und Ulrike Winkler-Herma-
den bestritten den Tagebuchtag mit nachdenkli-
chen und heiteren Texten. Begleitet wurden sie
dabei durch die Lieder und Arien der Modlinger
Sopranistin Alice Waginger.

Am 19. November fand dann die ,,Foto Fiesta®
statt. Ein Tag der sich gesamt um die Fotografie
gedreht hat. Die Fotoausstellung war gedffnet und

Wien) und Michael Briick (Wien) durch. Die aus
ganz Niederdsterreich und dariiber hinaus angereisten
Schachspieler fiihlten sich sichtlich wohl und wurden
von Schiedsrichter Mag. Christian Kindl (Niederos-
terreichischer Schachprasident) reibungslos durch das
Turnier gefiihrt.

Die wunderschonen Preise, dabei ein Pokal fiir den
Sieger und viele Geschenkkdrbe, wurden von Gemein-
derdtinnen und Gemeinderdten der Marktgemeinde
Strasshof gespendet.

Ein wiirdiger Abschluss zu den Jubildumsfeierlichkei-
ten 35 Jahre VHS Strasshof.
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Lichtbildervortrige

LICHTBILDERVORTRAGE
HAUS DER BEGEGNUNG, BEGINN JEWEILS UM 19.00 UHR

Mittwoch WENN ICH DEN SEE SEH",
21.02.2024 BRAUCH® ICH KEIN MEER MEHR -
in 64 Tagen zu FuB vom Neusiedlersee zum Bodensee

Lara MUller

Mittwoch KREUZFAHRT COSTA MAGICA - magische Metropolen
20.03.2024 des Nordens (u.A. mit Amsterdam, Hamburg,
Kopenhagen, Schottland, London, Le Havre)

Wolfgang Meissner

Miftwoch BRETAGNE, DER WILDE WESTEN FRANKREICHS

17042024~y istine Makowitsch

Mittwoch ZWISCHI?_N AUSGRABUNGEN UND SIGHTSEEING
15.05.2024 IN DER TURKEI - von Adana liber Gaziantepe
zum Mittelmeer

Elisabeth Monamy, MA

Mittwoch HEIA SAFARI - Abenteuer im Okavangodelta

ISia202 Walter Wasinger

FREIER EINTRITT!

Die Termine fiir das Wintersemester werden in der September-Ausgabe 2024 bekanntgegeben.

Nr. 02/2024



Vortrage, Workshops und Exkursionen

VORTRAGE, WORKSHOPS UND EXKURSIONEN

NEU! | Weniger Stress durch TCM-Ernéihrung =

Stress und stressige Phasen im Leben kennen wir alle. Egal ob im Familienalltag, im Beruf, durch chroni-
sche Krankheiten, Umweltgifte oder Medikamenteneinnahme. Egal woher der Stress kommt, er belastet
Korper, Geist und Seele.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin steht und fillt alles mit einer starken Mitte, also einer gesunden
Verdauung. Wie die Ernahrung nach der TCM in stressigen Situationen den Korper entlasten kann, erfahrst
du an diesem Workshop-Abend.

Termin: Donnerstag, 29.02., 18:30-20:00 Uhr

Treffpunkt: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Sandra Langschwert, TCM Erndhrung & Frauengesundheit
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

NEU! LIschiiss Frilhjahrsmiidigkeit” mit der TCM-Erndhrung v

Im Friihling spriefSen nicht nur die ersten Knospen und Bliiten der Sonne entgegen, auch uns Menschen
zieht es wieder in die Natur und wir sollten uns auch energiegeladen und voller Tatendrang fithlen. Mit der
5-Elemente-Erndhrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin ldsst sich unser Kérper mit einfachen
Tricks unterstiitzen und die Frithjahrsmiidigkeit vertreiben.

Termin: Donnerstag, 11.04., 18:30-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Sandra Langschwert, TCM Erndhrung & Frauengesundheit
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

GROSSE HANDWERKSKUNST TRIFFT AUF
VERFUHRERISCH KLEINE LEASING-RATEN _

DIE MAZDA CROSSOVER MODEﬁ

FIXZINS-LEASING

MAZDA CX-30
AB € 191" /MONAT

* Aktion gilltig bei Kauf eines 30 Neuwagens vom 01.01. bis Zulassung bis 2 erblic B
Finanzierung tiber Mazda Fin | r_1'l'mgs'belsp|e|: Mazda CX-30 PS 6MT 2WD PRIME LINE llstenpre reis: .940, GANSERNDORFERSTRASSE 88
enthalt Handlernachlass, Leasingbonus, Versicherungsbonus exkl. Metallic, Restwertleasing mit Riickgabeoption, Laufzeit 60 M
monatliche Rate € 191, ing € 7.783, Restwert € 11.172, Gebiihren inkl. staatl. Vertragsgebiihr € 170, Sollzinssatz fix 5,99 %, eff. Jahreszins 6,59 %, _
Gesamtbetrag € 30 577 elbendes Angebot von Mazda Finance, eine Zweigniederlassung der CA Auto Bank GmbH. Vonausselzung Bankii 2232 DEUTSCH-WAGRAM
Bonitatskri 0 haftigung in Osterreich. Maximaler Bonus bzw. monatliche Rate nur giiltig bei Abschluss einer Kfz-Haftpflicht-, Vollk
Insassenul icher die Mazda Versicherung (GARANTA Versicherungs-AG Osterreich). Mindestvertragsdauer 36 Monate. Nur bei lellnehmenden TEL. 02247/650‘50
Mazda Pa Alle Preise sind unverbindlich empfohlene Richtpreise. Fehler, Irrtiimer und Anderungen vorbehalten. Verbrauchswerte It. WLTP: 5,6-6,9 |/
100 km, CO,-Emissionen: 128-156 g/km. Symbolfoto. Stand: Janner 2024. WWW.MAZDA-VOCKSEITER.AT
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Vortrage, Workshops und Exkursionen

NEU! | Regelschmerzen und Endometriose Info-Abend

Regelschmerzen sind nicht normal! Die Periode ist noch immer ein Tabu-Thema. Zeit, damit Schluss zu
machen. An diesem Abend rede ich als Zyklus-Mentorin ganz offen, in einem vertrauensvollen Rahmen
iber den weiblichen Zyklus, Regelschmerzen, Endometriose und auch einen unerfiillten Kinderwunsch.
Was sind die Ursachen, wie lassen sich Zyklus-Beschwerden 16sen?

Wir widmen uns an diesem Abend dem weiblichen Zyklus, weil es fiir uns Frauen das 5. Vitalzeichen und
damit wichtig fiir unsere Gesundheit ist.
Termin: Mittwoch, 17.04., 18:30-20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Sandra Langschwert, TCM Erndhrung & Frauengesundheit
Teilnehmer: 5-20 Personen
Kursentgelt: Euro 30,00

| Kriiuterwanderung: Kulinarisches am Wegesrand %ﬁﬂ

Bei einem Spaziergang entdecken wir Wildkrauter und Wildfriichte und erfahren spannende Details iiber
ihre Verwendungsmoglichkeiten.

Termin: Samstag, 04.05., 15:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Kirchengasse 4, 2243 Matzen
Vortragende/r: ~ Markus Dirnberger, Krduterpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

NEU! | Vortrag zum NO allgemeinen Sachkundenachweis

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

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

Termin: Mittwoch, 10.04., 18:00-21:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. med. vet. Gudrun Neuhauser, Tierdrztin und
Mag. Annemarie Hurban, Tierschutzqualifizierfe Hundetrainerin

Teilnehmer: 10-25 Personen
Kursentgelt: Euro 75,00

Nr. 02/2024



Vortrdge, Workshops und Exkursionen

| Strasshof.Klimafit!
auf dem Weg zu einer klimafitten Gemeinde

Teil 1 - Raumplanung in Zeiten des Klimawandels:

Wir starten mit Infos und News zum laufenden Forschungsprojekt Strasshof. Klima- m

fit! und gehen der Frage nach, wie die 6rtliche Raumplanung einen Beitrag zur Anpas- Str Té}] sshof
sung an den Klimawandel leisten kann. Es werden Mafinahmen und Méglichkeiten

vorgestellt, die den Prozess der Klimawandelanpassung in den Gemeinden unterstiitzen konnen. Fiir die

moderne Raumplanung ist die Klimawandelanpassung ausdriickliches Ziel und Herausforderung zugleich.

Teil 2 - Wie mache ich meinen Garten klimafit?

Im Vortrag werden Zusammenhange zwischen Klimaschutz, Bodenschutz und Regenwassermanagement
erkldart und Anregungen und Tipps zur Umsetzung im eigenen Garten vorgestellt. Welche Pflanzen sind
trockenheitstolerant und eignen sich fiir einen klimafitten Garten. Welche Moglichkeiten der Regenwasser-
nutzung gibt es? Wie kann ich meinen Garten entsiegeln und welche offenen Bodenbelédge gibt es?

Teil 3 - Klimafitte Biume, Straucher und Stauden - Exkursion

Sie erfahren welchen Beitrag Sie mit Pflanzen in Ihrem Garten zum Klimaschutz leisten kénnen und welche
Hausbaume, Straucher und Stauden besonders geeignet sind. Es werden Tipps zur Griinpflege und Bewirt-
schaftung von pflegeleichten, trockenheitstoleranten Gérten vorgestellt.

Teil 4 - Fassaden- und Dachgirten - Exkursion zur EVAPO+ Griinwand an der EMS Strasshof

Hitze im Haus und auf der Terrasse? Schon kleine Griinoasen leisten einen Beitrag zum Kleinklima und zur
Biodiversitat. Kithlende und schattierende Gebaudebegriinungen werden vorgestellt und Anregungen zur
praktischen Umsetzung am Wohnhaus und im eigenen Garten gegeben. Ein Highlight ist der Besuch der
EVAPO+ Griinwand gegeniiber der Volkshochschule.

Termin: Teil 1: Dienstag, 23.04., 18:00-20:00 Uhr
Teil 2: Dienstag, 14.05., 18:00-20:00 Uhr
Teil 3: Dienstag, 28.05., 18:00-20:00 Uhr
Teil 4: Dienstag, 11.06., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Dipl.-Ing. Ralf Dopheide
Teilnehmer: 620 Personen
Kursentgelt: kostenlos

DIE ARB_EITERKAMMER

%\ [EDEROSTERREICH
ﬁ-ll\gﬁRDERT KURSE

die in diesem Kursprqgramm
AK-gekennzeichnet sind. CT Digi Bomie

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

Uber das AK-extra Digi-Konto werden zusétzlich

W E ITE R B I LD U N G ! vertiefende Digitalisierungskurse gefordert
. (auch ohne AK-Kennzeichnung). NIEDER
Fit fur die Digitalisierung! A(OSTERREICH

noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus
___ ' B O N
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

WIRTSCHAFT, BERUF UND PERSONLICHKEIT

| Workshop: Rhetorik und Wirkung
fiir ein selbstbewusstes Auftreten

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

Beispielhafte Techniken und Inhalte der Workshops:
Inneres gutes Gefiihl erzeugen: Innerer Dialog, Anker / 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 Ihren Lebensbereichen das Selbstbewusstsein sowie
das Selbstvertrauen, entwickelt Charisma und Souveranitdt und macht Sie zu einer prasent wirkenden
Personlichkeit.

Fiir wen ist der Basis-Workshop?

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

Termin: Dienstag, 27.02., 18:30-21:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Thomas Muller, Kommunikationstrainer il ol

Teilnehmer: 5-12 Personen L
Kursenfgelt:  Euro 50,00 o Shone AT S wighe

| Kidzkonzept — kinderleicht in die Zukunft

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie die richtige Absicherung, Vorsorge und finanzielle Bildung fiir Thr
Kind umsetzen konnen.

Termin: Donnerstag, 07.03., 18:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Dievo Frobel, MBA

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

| Die Formel zum finanziellen Gliick

Sie lernen, wie man mit der richtigen Finanzplanung, egal bei welchem Einkommen, seine finanziellen Sor-
gen drastisch reduzieren kann.

Auflerdem lernen wir, wie man mit Geld richtig umgeht und l6sen die Frage, weshalb die Reichen immer
reicher werden und die Armen immer drmer.

Termin: Donnerstag, 11.04., 18:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Dievo Frobel, MBA
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 30,00
| 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 tiber 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
»MindCoftee 2 GO“-Serie werden einzelne NLP-Techniken 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, 05.03., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 2: Besser ankommen, Liigen erkennen, uvm.
Dienstag, 19.03., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 3: Inneren Kritiker abstellen
Dienstag, 02.04., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 4: Liistige Reaktionen/Verhaltensweisen verindern (immer wenn ... dann)
Dienstag, 16.04., 19:00-20:15 Uhr

Kurs 5: Es ist, was es ist — deine Bedeutung fiir dich gewinnend dndern
Dienstag, 23.04., 19:00-20:15 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 25,00
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| Finanzanalyse — wir analysieren Ihre Finanzen

Wir analysieren gemeinsam Thre Einnahmen und Ausgaben, entdecken Einsparungspotenziale, erstellen
Budgets und optimieren Ihre Haushaltsrechnung fiir mehr finanziellen Spielraum.

Termin: Donnerstag, 16.05., 18:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Dievo Frobel, MBA

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

| MindCoffee 2 GO Advanced

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 auflen 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 wer-
den weitere NLP-Techniken vorgestellt und erfahren. Die kurzen und intensiven NLP-Lehreinheiten fokus-
sieren sich jeweils auf wenige Techniken, um den Erfahrungswert 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 / souveranere Entscheidungen - Entschei-
dungsstrategien / es ist nie zu spat 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 Teilneh-
merInnen zusammengestellt.

Termin: Kurs 1: Dienstag, 28.05., 19:00-20:30 Uhr
Kurs 2: Dienstag, 04.06., 19:00-20:30 Uhr
Kurs 3: Dienstag, 11.06., 19:00-20:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 30,00

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BILDUNGS- & BERUFSBERATUNG NO IN DER MARKTGEMEINDE STRASSHOF:

Die personlichen Beratungsgesprache finden jeweils am 4. Dienstag des Monats, von 12:00 bis 15:00 Uhr in der VHS
Strasshof statt. ,Die Beratungen sind kostenfrei, unabhdngig, wertschitzend und ergebnisorientiert! Ich freue mich auf
Sie! Melden Sie sich einfach bei mir an!“ Jeanette Hammer, Beraterin im Weinviertel

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

www.bildungsberatung-noe.at = pundssminictarium NIEDER
= Bu inisteriu
Gefrdert aus Mituein des Europaischen Sozialfonds, des Bundes- 9 _H Yoo Bildung. Wissenschaft «DSTERREICH
ministeriurms for Bildurg, Wisserschaft und Forschung, des Landes. - el L L LD T il
Srermerh Rimdreduterrercs und Forschung

Niederfsterreich und der Arbeiterkammer Miederosterreich.
EUROPAESCHE UNIDN

Europdischer Sozalionds
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Sprachen

SPRACHEN

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

| Franzdsisch am Vormittag 6. Semester |
Auffrischung und leichte Konversation

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

Termin: Donnerstag, 10:50-12:30 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.08.
18.04. 25.04. 02.05. 16.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Manuel Mattes, MA, Sprachtrainer

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

04.04.
23.05.

11.04.
06.06.

GEMEINSAME REFERENZNIVEAUS: DIE SPRACHNIVEAU GLOBALSKALA

Elementare Sprachanwendung

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

A2 Kann Sdtze und hdufig gebrauchte Ausdrlicke
verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittel-
barer Bedeutung zusammenhdngen (z. B. Infor-
mationen zur Person und zur Familie, Einkaufen,
Arbeit, nGhere Umgebung). Kann sich in ein-
fachen, routinemd@Bigen 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 Herkunff und Ausbildung, die direkfe
Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit
unmittelbaren BedUrfnissen beschreiben.

Selbststindige Sprachanwendung

B1 Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare
Standardsprache verwendet wird und wenn es
um verfraufe Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit
usw. geht. Kann die meisten Situationen bewdl-
tigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet
begegnet. Kann sich einfach und zusammenhdan-
gend Uber vertraute Themen und personliche In-
teressensgebiefe GuBern. Kann Uber Erfahrungen
und Ereignisse berichten, Tradume, Hoffnungen
und Ziele beschreiben und zu Pldnen und An-
sichten kurze Begrindungen oder ErklGrungen
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 groBere 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 erlGutern und die Vor- und Nachteile
verschiedener Moglichkeiten angeben.
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| English for Kids — 3. und 4. Volksschule =i&

Dies ist der perfekte Kurs, wenn Ihr Kind die 3. oder 4. Klasse Volksschule besucht und sich darauf Kinder
vorbereitet, in den nichsten 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!

Am ersten Termin sind Euro 8,00 fiir das Lehrbuch in bar an die Kursleiterin zu zahlen.

Termin: Mittwoch, 16:30-17:20 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04.
10.04. 17.04. 24.04. 08.05. 15.05.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Katrina Lima, Natfive Speaker
Teilnehmer: 8-12 Kids
Kursentgelt: Euro 130,00 + Buchbeitrag

| Englisch A1 Anfiingerkurs ESh&

Auf vielfachen Wunsch bieten wir heuer erstmals einen Englischkurs an, der sich ausschliefllich an absolute
Anfanger richtet. Lerninhalte: Grundgrammatik, Begriiflen und Verabschieden, Fragen nach dem Namen,
Alter, Ort und Weg, Lesen von Speisekarten und Bestellungen im Restaurant sowie die Zahlen.

Wichtig: Dieser Kurs ist nicht fiir Personen mit ,,verrostetem® Schulenglisch geeignet, sondern ausschlief3-
lich fiir Neueinsteiger.

Termin: Mittwoch, 19:00-20:40 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Englisch A2+ 1. Semester Sia A<

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

Lehrwerk: Headway English Pre-Intermediate Student's book.
Termin: Donnerstag, 18:00-19:40 Uhr

29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 04.04. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 16.05. 23.05. 06.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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| Englisch B1 1. Semester Zia

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

Lehrbuch: Headway English A2. Lehr- und Arbeitsbuch

Termin: Mittwoch, 17:20-19:00 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Englisch am Vormittag A2 1. Semester Efg A<

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

Leichte Vorkenntnisse erforderlich!

Termin: Donnerstag, 09:00-10:40 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 04.04. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 16.05. 23.05. 06.06.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

Verband Niederosterreichischer Volkshochschulen

Online-Anmeldung und alle wichtigen

VOLKSHOCHSCHULE Informationen zur VHS Strasshof unter:
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.vhs-strasshof.at
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| Slowakisch Anfiinger A1 s 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 Atmosphére Lesen, Schreiben
sowie grammatikalische Grundlagen der slowakischen Sprache.

Termin: Mittwoch, 10:50-12:30 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Mgr. Martina Reckendorfer, Sprachfrainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

| Slowakisch Fortgeschrittene mm A<

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

Termin: Mittwoch, 09:00-10:40 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Italienisch A2 + Sprache und Kultur [ |

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

Termin: Montag, 09:30-11:10 Uhr
26.02. 04.03. 11.03. 18.03. 08.04. 15.04.
22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 27.05. 03.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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| Italienisch A1 fiir Anfiingerinnen |l B

In diesem Kurs lernen Sie, mit der Zielsprache in unterschiedlichen Situationen zu einfachen Themen zu
kommunizieren: begriiflen, 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:

Kursort:
Vortragende/r:
Teilnehmer:
Kursentgelt:

Montag, 11:20-13:00 Uhr
26.02. 04.03. 11.03. 18.03. 08.04.

22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 27.05.

VHS Strasshof

Marco Vacchina, Sprachtrainer
5-12 Personen

Euro 120,00

| Spanisch A1 5. Semester E_

15.04.
03.06.

Vertiefung, Wiederholung sowie Neuerwerb von: iiber seine Person sprechen, im Restaurant bestellen,
Urlaubssituationen, Vergangenheit angeben, Tagesroutine, Freizeitbeschiftigungen.

Termin:

Kursort:
Vortragende/r:
Teilnehmer:
Kursentgelt:

Mittwoch, 17:30-19:10 Uhr

06.03. 17.04. 24.04. 08.05. 22.05.
05.06. 12.06. 19.06. 26.06. 03.07.

VHS Strasshof

Mag. Sabrina Hinferdorfer, BA, Sprachfrainerin
5-12 Personen

Euro 120,00

| Spanisch Konversation ab A2

29.05.

Diverse Alltags-, Gesellschafts- sowie Kulturthemen sollen spielerisch zum Unterhalten anregen.

Termin:

Kursort:
Vortragende/r:
Teilnehmer:
Kursentgelt:

Mittwoch, 15:45-17:25 Uhr

06.03. 17.04. 24.04. 08.05. 22.05.
05.06. 12.06. 19.06. 26.06. 03.07.

VHS Strasshof

Mag. Sabrina Hinferdorfer, BA, Sprachfrainerin
5-12 Personen

Euro 120,00

29.05.
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Gesundheit und Bewegung

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 aufSerdem meditativ und entspannend. Damit ist Bogenschiefien ein wunder-
barer Ausgleich zu einem stressigen Alltag.

In diesem Kurs ist das Ziel die grundlegende Technik soweit zu erlernen, dass ein entspanntes und selbst-
stindiges 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 kdnnen aber auch eigene Utensilien mitgebracht werden.
Die beiden Workshops sind ident.

Termin: Samstag, 25.05., 09:00-12:00 Uhr
Samstag, 07.06., 16:00-19:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Dominik Glafzl, Trainer fur BogenschieBen

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten

| smoveyTRAINING &t

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!

smoveyIRAINING: 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 02287/46662

Termin: Kurs 1: Montag, 18:00-19:00 Uhr ..
26.02. 04.03. 11.03. 18.03. 08.04. 15.04.
22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 27.05. 03.06.

Kurs 2: Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

| Feldenkrais Workshop &
Entspannung fiir Schultern, Nacken und Kiefer

Es gibt direkte Zusammenhiénge in der Beweglichkeit von Schultern, Nacken und Kiefer. Sind unsere Schul-
tern verspannt, spiiren wir oft auch Anstrengung im Nacken oder Kiefer. Ist unser Kiefer angespannt, wirkt
sich dies auch auf unsere Schultern und unseren Nacken aus.

Im Rahmen dieses Workshops lernen wir, die Zusammenhiange von Schultern, Nacken und Kiefer bewuss-
ter wahrzunehmen. Wir entdecken, dass mehr Beweglichkeit in unseren Schultern und im Nacken unseren
Kopf freier werden lasst. Wir erkunden die Beweglichkeit unseres Kiefers und entlasten unseren Nacken.

Ein Workshop fiir alle, die sich mehr Leichtigkeit und Freiheit in ihren Schultern, im Nacken und im Kie-
fer wiinschen!

Termin: Samstag, 18.05., 09:30-13:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof g\ ©
Vortragende/r:  Gudrun Esterer, Feldenkrais-Lehrerin ' ) e
Teilnehmer: 512 Personen . % ~ \ |

Kursentgelt: Euro 50,00

| Gesundheitsyoga mit Herz und Hirn &

Das Beste aus Ashtanga-Yoga, Yin-Yoga, Yogatherapie — stressreduzierend und gesundheitsférdernd.

Du fiihlst dich steif, hast Riicken-, Nacken- und Schulterschmerzen und fiihlst dich verspannt? Sind Fer-
sensporn, Knieschmerzen, Hiiftschmerzen, Verdauungsprobleme, Bluthochdruck, Schlafprobleme, Aller-
gien, Kopfschmerzen ein Thema? Dann ist Gesundheitsyoga mit Herz und Hirn genau das Richtige fiir dich.
Komm einfach vorbei und probiere es aus. Ich freue mich auf dich und unsere gemeinsame Yogazeit.

Bitte bring deine eigene Matte mit und was du sonst noch brauchst, um dich bei deiner Yogaeinheit
wohlzufiihlen.

Termin: Kurs 1 — Neukunden
Kurs 2 — Bestandskunden
Mittwoch, 10:00-11:30 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03.

Kurs 3: Mittwoch, 10:00-11:30 Uhr
03.04. 10.04. 17.04. 24.04. 15.05. 22.05.
29.05. 05.06. 12.06. 19.06. 26.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Laila Ragab
Dipl. Psychologische Beraterin, zert. Yoga-Lehrerin (Yogatherapie)

Teilnehmer: 10—20 Personen

Kursentgelt: Kurs 1: Euro 60,00
Kurs 2: Euro 68,00
Kurs 3: Euro 187,00
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Gesundheit und Bewegung

| Hatha Yoga &

Beim Hatha Yoga entwickeln wir ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen der Festigkeit und der Flexibilitat
unseres Korpers. Durch kérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und Meditation schaf-
fen wir eine Vereinigung von Korper, Seele und Geist. Tanke Kraft und Ruhe zugleich, bring dein Bewusst-
sein ins Hier und Jetzt!

Positive Wirkungen von Yoga: Kriftigung der Muskulatur und Steigerung der Flexibilitdit und Ausdauer,
Verbesserung der Koordination und des Gleichgewichtssinns, Starkung des Herz-Kreislauf-Systems, Stressab-
bau und Entspannung, Verbesserung der Schlafqualitdt, Verbesserung der Konzentrationsfdhigkeit, Verbes-
serung des (Selbst)Bewusstseins.

Trainingsmatten sind vorhanden, konnen aber auch gerne selbst mitgebracht werden.
Eine Schnuppermaglichkeit wird es in der 1. Einheit geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office @vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 04.04. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 16.05. 23.05. 06.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 140,00

.-:‘:'5“
| Pilates &+

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

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, aber meist schwé-
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. stiarken wollen.

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

Termin: Kurs 1: Montag, 08:30-09:30 Uhr
Kurs 2: Montag, 09:30-10:30 Uhr
Kurs 3: Montag, 19:10-20:10 Uhr
26.02. 04.03. 11.03. 18.03. 08.04. 15.04.
22.04. 29.04. 06.05. 13.05. 27.05. 03.06.
Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 10-20 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
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Gesundheit und Bewegung

| Riicken- und Wirbelsdulenschule & 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 Wirbelsdulenscha-
den vorbeugen wollen und diejenigen, die nach einer Rehabilitation von Wirbelsdaulenschdden Riick-
schlage verhindern wollen. Zudem soll viel Theorie zum Thema ,,Gesunder Riicken und Wirbelsaule®
vermittelt werden.

Termin: Donnerstag, 17:45-18:45 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 04.04. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 16.05. 23.05. 06.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Philipp Huber, Physiotherapeut
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

| Riicken-Fit &3 AC

Eine gesunde Wirbelsdule braucht eine kraftige Bauch-, Gesif3- und Schultermuskulatur, die sie schiitzt,
stiitzt und triagt. Das Ganzkorpertraining legt besonderes Augenmerk auf die Aktivierung und Starkung
der Rumpfmuskulatur. Durch eine gezielte Kombination aus Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen wer-
den die tief liegenden Muskelstrukturen, die die Wirbelsaule stiitzen und entlasten, trainiert. Die Ubungen
werden in verschiedenen Schwierigkeitsstufen ausgefiihrt, sodass jeder Fitnesslevel eine Verbesserung der
aufrechten Korperhaltung und Beweglichkeit erreicht.

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

Termin: Kurs 1: Dienstag, 18:00-19:00 Uhr
27.02. 05.03. 12.03. 19.03. 02.04. 09.04.
16.04. 23.04. 30.04. 07.05. 14.05. 21.05.

Kurs 2: Donnerstag, 10:15-11:15 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 11.04. 18.04.
25.04. 02.05. 16.06. 23.05. 06.06. 13.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 620 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

Nr. 02/2024



Gesundheit und Bewegung

NEU! | Sesselgymnastik &

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

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

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

Termin: Donnerstag, 09:00-10:00 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 11.04. 18.04.
25.04. 02.05. 16.05. 23.05. 06.06. 13.06.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 620 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

| Feldenkrais — fiir mehr Beweglichkeit und Leichtigkeit im Leben =

Unsere Bewegung, Wahrnehmung, unser Denken und Fiihlen stehen in enger Wechselwirkung zueinander.
Aus dieser Erkenntnis entwickelte Dr. Moshe Feldenkrais eine Methode, die auf der natiirlichen Lernféahig-
keit des menschlichen Nervensystems basiert.

In Feldenkrais-Lektionen lernen wir, uns mit mehr Leichtigkeit zu bewegen. Nicht durch erh6hte Muskel-
kraft, sondern mit einem verfeinerten Bewusstsein dafiir, wie Bewegung effizienter funktioniert. So kdnnen
wir unnotige Anstrengung reduzieren, Anspannung oder Schmerz auflésen. Wir nutzen die Lernfahigkeit
unseres Nervensystems, neue Verkniipfungen in unserem Gehirn aufzubauen und verbessern nachhaltig
unsere Korperhaltung, Koordination und Balance. So erweitern wir unseren Bewegungsradius und finden
wieder Freude an Bewegung!

Die Feldenkrais-Methode ist fiir jeden geeignet, die einzige Voraussetzung ist Neugier und Offenheit!
Termin: Donnerstag, 17:30-19:30 Uhr '
07.03. 14.03. 04.04. 11.04. 02.05. 23.05.

Kursort: VHS Strasshof

N .
Teilnehmer: 5-12 Personen & %.

Vortragende/r:  Gudrun Esterer, Feldenkrais-Lehrerin
Kursentgelt: Euro 150,00
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Gesundheit und Bewegung

| LnB Motion / Bewegungstraining nach Liebscher & Bracht v

Was ist LnB Motion? Ein einfaches Bewegungssystem, welches erstaunliche Veranderungen im Korper
bewirkt. Es macht den Korper stirker, 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 konnen.

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

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

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 08:45-09:45 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 05.06.
12.06. 19.06. 26.06.

Kurs 2: Donnerstag, 17:45-18:45 Uhr
29.02. 07.03. 14.03. 21.03. 04.04. 11.04.
18.04. 25.04. 02.05. 16.05. 23.05. 06.06.
13.06. 20.06. 27.06.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Marliese Pur, LnB-Trainerin
Teilnehmer: 6-—20 Personen

Kursentgelt: Euro 150,00

| Shaolin Qigong - Yi Jin Jing &

Yi Jin Jing ist eine Form des Qigong, die aus zwolf flielend ineinander iibergehenden Einzeliilbungen besteht.
Da die Bewegungsabldufe langsam und harmonisch sind, eignet sich Shaolin Qigong sehr gut fiir alle Alters-
gruppen. Es fiihrt zur Aufnahme neuer Energie aus der Natur, 16st Blockaden, stirkt die Abwehrkréfte und
baut Stress und Arger ab.

Termin: Mittwoch, 17:30-18:30 Uhr
28.02. 06.03. 13.03. 20.03. 03.04. 10.04.
17.04. 24.04. 08.05. 15.05. 22.05. 29.05.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Ning Teng, BA, Taiji-Trainerin
Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00
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Gesundheit und Bewegung

| Gliick selbst gemacht &

,Der Schliissel zum Gliick steckt von innen®.

Einblick in unterschiedliche Techniken der positiven Psychologie zur Steigerung des Wohlbefindens. Mit
der Wirkung von Gefiihlen, dem bewussten GeniefSen, mit Dankbarkeit und der eigenen Einstellung sein
Gliick selbst in die Hand nehmen.
Termin: Montag, 08.04., 18:00-20:00 Uhr N
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Franziska Larrain-Schiller, Klinische und Gesundheitspsychologin
Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursentgelt: Euro 20,00

. Aktives Lachen” — Lach-Yoga &

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: Montag, 11.03., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Franziska Larrain-Schiller, Klinische und Gesundheitspsychologin

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

| NEU! Chinesischer Fiichertanz &

Die Tanze der Han (Yangge) sind sehr lebhaft und ein darstellendes Element von Tanzdramen. Es ist sehr
unterschiedlich gegen Taiji-Fachertanz. Die Tanzbewegungen des klassischen chinesischen Tanzes driicken
eine Vielzahl von Gefiihlen aus. Sie miissen kein spezifisches Training absolvieren, um den Tanz ausiiben
zu konnen. Der Gesichtsausdruck wird mit der korperlichen Bewegung koordiniert und zusammengefiihrt.
Dadurch entsteht eine verstarkte Ausdrucksform.

In meinem Workshop kénnen Sie auch die Bewegungen des Tai-Chi-Fachers ausprobieren. So verstehen Sie
den Unterschied zwischen den beiden und den Entwicklungsprozess. Ich hoffe, dass Sie durch meinen Kurs
mehr iiber die chinesische Kultur erfahren kénnen und daran interessiert sind.

Die Workshops sind nicht aufbauend, bei doppelter Buchung kann jedoch auf neue Inhalte eingegangen werden.

Termin: Kurs 1: Samstag, 09.03., 10:00-12:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 13.04., 10:00-12:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Ning Teng, BA, Tanzpddagogin
Teilnehmer: 5-15 Personen
Kursentgelt: Euro 25,00 A
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Kochen, Backen und Genuss

KOCHEN, BACKEN UND GENUSS

| GenussVortrag —
NEU! Mexiko & Peru mit lateinamerikanischen Spirituosen

Reisen Sie mit nach Lateinamerika und erleben Sie die Faszination vergangener Hochkulturen. Diese Reise
tithrt Sie zuerst nach Mexiko. Dort besuchen wir die archédologischen Stdtten von Teotihuacan, Monte Alban,
Palenque & Yaxchilan. In Peru reisen wir von Lima {iber Nazca nach Arequipa. Nach einem kurzen Ausflug
zum Colca Canyon besuchen wir den Titicacasee und statten als kronenden Abschluss der Inca Hochburg
Macchu Picchu einen Besuch ab.

Dieser GenussVortrag entfiihrt Sie in die Welt der lateinamerikanischen Spirituosen. Um in die Welt von
Tequila, Pisco und Rum einzutauchen, erfahren die Teilnehmer mehr iiber die Herstellung dieser edlen Trop-
fen und werden einige Proben verkosten und bewerten.

Dafiir ist ein Unkostenbeitrag von Euro 17,00 vorgesehen, der vom Kursleiter eingesammelt wird!

Termin: Samstag, 25.05., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 15,00 + Unkostenbeitrag

COCKTAILS | BAR | CAFE

Seyringer Straf3e 6, 1210 Wien

SNOOKER ' POOL | DARTS

hitandhope.wien
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Kochen, Backen und Genuss

NEU! | Die franzésische Kiiche fiir zwischendurch

Schnell und gut muss es heutzutage in vielen Kiichen gehen. Die franzdsische Kiiche ist in diesem Fall eine
Fundgrube an schnellen und abwechslungsreichen Rezepten. Es schmeckt nicht nur gut, sondern hervor-
ragend.

Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr nicht inkludiert und werden direkt mit der Kursleitung verrechnet
(ca. Euro 15,00 pro Abend)!
Zum Kochkurs bringen Sie bitte ein Geschirrtuch, eine Schiirze und eventuell kieine GefiiBe mit.

Termin: Freitag, 26.04., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kiiche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Afterwork Cooking

Sie lernen wie in 15 Minuten ein schnelles, gesundes und vor allem kostliches Gericht herbeigezaubert
werden kann. Blattgemiise, Sommergemiise, Linsen und andere Hiilsenfriichte schnell, gesund und lecker
zubereiten.

Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr nicht inkludiert und werden direkt mit der Kursleitung verrechnet
(ca. Euro 18,00 pro Abend)!
Zum Kochkurs bringen Sie bitte ein Geschirrtuch, eine Schiirze und eventuell kleine GefiiBe mit.

Termin: Freitag, 19.04., 16:30-20:00 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Sangita Nebel, Koch-Trainerin
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Biryani

In diesem Kurs werden wir herrliche indische Risottogerichte zubereiten.

Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr nicht inkludiert und werden direkt mit der Kursleitung verrechnet
(ca. Euro 18,00 pro Abend)!
Zum Kochkurs bringen Sie bitte ein Geschirrtuch, eine Schiirze und eventuell kleine GefiBe mit!

Termin: Freitag, 07.06., 16:30—20:00 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r: ~ Sangita Nebel, Koch-Trainerin
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
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Kochen, Backen und Genuss

NEU! | Vegetarische Indische Kiiche

An diesem Abend werden Sie in die vielfaltige vegetarische Kiiche Indiens eingefiihrt. Sie bereiten kostli-
che und raffinierte Gerichte wie z.B. naan, palak paneer und daal aus unterschiedlichen Regionen Indiens
zu und erfahren, wie Sie mit indischen Gewiirzen Thren Rezepten eine besondere Note verleihen konnen.

Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr nicht inkludiert und werden direkt mit der Kursleiterin verrechnet
(ca. Euro 15,00-20,00 pro Abend)!
Zu allen Kochkursen bitte ein Geschirrtuch, eine Schiirze und eventuell kleine GefdBe mitbringen.

Termin: Freitag, 17.05., 16:30—20:00 Uhr
Kursort: Kiiche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r: ~ Sangita Nebel, Koch-Trainerin
Teilnehmer: 6-15 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Wie schmeckt Geschichte?

Kénnen wir sagen, was unsere Vorfahren gegessen haben? Antike Kochbiicher und der aktuelle Forschungs-
stand ermoglichen uns Gerichte aus langst vergangener Zeit nachzukochen. Wir unternehmen eine kulina-
rische Zeitreise ...

Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr nicht inkludiert und werden direkt mit der Kursleitung verrechnet
(ca. Euro 15,00 pro Abend)!
Zum Kochkurs bringen Sie bitte ein Geschirrtuch, eine Schiirze und eventuell kleine GefiBe mit.

Termin: Dienstag, 19.03., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
NEU! | Die Kiiche des Mittelalters

Unser Wissen iiber die Essgewohnheiten im Mittelalter wird durch Filme stark beeinflusst. Was stimmt
wirklich? Eine Archdologin klirt auf! ,Das biich von giter spise® ist der Titel eines Kochbuches aus dem 14.

Jahrhundert und nur eines der vielen Rezeptsammlungen aus dem Mittelalter. Es sagt uns, was wirklich auf
den Tisch kam.

Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr nicht inkludiert und werden direkt mit der Kursleitung verrechnet
(ca. Euro 15,00 pro Abend)!
Zum Kochkurs bringen Sie bitte ein Geschirrtuch, eine Schiirze und eventuell kleine GefdBe mit.

Termin: Montag, 10.06., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r:  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Lebensmittelbeitrag
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KREATIVITAT UND STIMME

NEU! | Eltern-Kind-Osterbasteln

Egal ob Hasenohren oder Kiikennest — gemeinsam kreieren wir bunten Kopfschmuck, um uns
auf Ostern einzustimmen.
Fiir Kinder ab 7 Jahren und Erwachsene geeignet.

Mitzubringen: Kleidung die schmutzig werden darf.
Euro 15,00 Materialkosten sind in bar an die Kursleiterin zu zahlen.
Optional ist ein gemeinsames Fotoshooting in Deko im Anschluss maglich.

Termin: Sonntag, 17.03., 10:00-11:30 Uhr -

| 3
Kursort: VHS Strasshof o~ & .
Vortragende/r: ~ Meryem Toran, Make-up Artist ' o . g '_
Teilnehmer: 46 Personen ¥
Kursentgelt: Euro 20,00 + Materialkosten
NEU! | Entfessle deine Kreativitiit

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

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

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

Termin: Samstag, 04.05., 14:00-17:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Edith Schachinger

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00
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| Creative Writing

Kreatives Schaffen ist ein grundlegender Ausdruck unseres Menschseins. Oft kommt es in unserem hekti-
schen Alltag zu kurz — wir finden selten Rdume, wo wir spielerisch und ohne etwas beweisen oder ,,leisten®
zu miissen, kreativ sein konnen.

An unseren Creative-Writing-Abenden méchten wir genau das dndern. Durch inspirierende, verspielte, mal
un-, mal tiefsinnige Schreibimpulse finden wir wieder Zugang zu unserem kreativen Ausdruck - zu unse-
ren Ideen und Emotionen. Dabei entstehen kiirzere und lingere Texte, Poesie und Geschichten. Eben genau
das, was gerade aus uns flieflen mochte.

Schreib- und Bastelmaterialien, verschiedene Papiersorten, Stifte und Farben laden dich dazu ein, deinen
kreativen Ausdruck ganz ,,analog“ wiederzuentdecken. Zeit zum Entschleunigen, Sinnieren, Kreieren.

Termin: Dienstag, 18.30—-20:30 Uhr
1203. 0204. 23.04. 1405. 11.06. 25.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Edith Schachinger
Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursentgelt: Euro 180,00

......................

W ANKD

Allessaube r.at

Gebaudereinigung | Schadlingsbekampfung

AN
MANHART

— SEIT 1924
EDUARD MANHART GESMBH
STEINMETZMEISTER

Fassadenreinigung | Industriekletterer

HauptstraBe 8, 2231 Strasshof/Nordbahn Alle Arbeiten mit Marmor, Granit

Tel. 02287/20606

Sonderreinigung
Brandreinigung
Dachreinigung
Fassadenreinigung
Fensterreinigung
Geruchsneutralisierung
Liiftungsreinigung
Messie-Wohnung
Poolreinigung

PV Reinigung
Schimmelbekdmpfung
Tatortreinigung
Teichreinigung
Wintergartenreinigung

0664/6464111

Kammerjager
Vertreibung von
Mause, Ratten, Marder
Maulwurf, Wiihlmaus
Siebenschlafer
Insektenbekd@mpfung
Ameisen, Bettwanzen
Kleidermotten
Lebensmittelmotten
Schaben/Kakerlaken
Silberfische
Hornissen, Wespen
Taubenkotentfernung
Taubenabwehr

oder Kunststein

Eigene Kunststeinerzeugung
mit ONORM Zertifikation

Eigene Grabsteinerzeugung im
Steinwerk, mehr als
200 Grabsteine lagernd

Montieren von Grabanlagen oder
Gruftanlagen auf allen Friedhéfen

2232 Deutsch-Wagram, Hausfeldstrasse 15
Tel. + Grabsteinverkauf: 02247 / 2271

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

www.grabstein-manhart.at | office@grabstein-manhart.at
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NEU! | Cut up & Collage

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

Termin: Samstag, 20.04., 14:00-16:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Edith Schachinger

Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

| Wetterfeste Nana-Figuren selbst gemacht!

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 bendtigt wird, ist eine Vorbesprechung am 22.02. von 17:00-18:00 Uhr
notig. Eine Anmeldung zur Vorbesprechung ist unbedingt notwendig.

Termin: Donnerstag, 18:00-20:00 Uhr
2902. 0703. 21.03. 11.04.
2504. 06.06. 20.06. 27.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Franz Rauscher, Kunstler

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 120,00

| Malkurs fiir Kinder 8-12 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- KINGET
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
29.02. 14.03. 04.04. 18.04.
02.05. 16.056. 23.05. 13.06.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Franz Rauscher, Kinstler

Teilnehmer: 5-12 Kinder

Kursentgelt: Euro 80,00
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| G1-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
gefiihrt.

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 Ausstellungstatigkeit im In- und Ausland.

Bevorzugte Techniken: Farbradierung, Pastell, Acryl, O], Collage, ... Als Kiinstler beschiftigen ihn vor allem
Motive, die er aus dem vielfdltigen Landschaftsbild seiner ndheren und ferneren Umgebung schépfen kann.

Termin: Donnerstag, 18:00-20:00 Uhr
22.02. 14.03. 04.04. 18.04.
02.05. 16.05. 23.05. 13.06.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

| Kreativworkshop Zeichnen und Malen

In diesem Workshop erlernen Sie - ganz nach Wunsch - den fachgerechten Umgang mit Bleistift, Rotel,
Tusche und Feder, Buntstift oder Pastell. Es darf aber auch gemalt werden. Sie 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, 17.02., 09:00-17:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 04.05., 09:00-17:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Mag. Marcus Stiehl, Akademischer Maler

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00

Verband Niederosterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

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

Teil 1: Bau einer Krone

In diesem Workshop fokussieren wir uns auf den Bau einer Krone aus Gegenstin-
den, die leicht zu organisieren sind — mit groflem Effekt! Es sind keine Vorkennt-
nisse notig, allerdings werden wir mit Heiflklebepistolen arbeiten.

Mitzubringen: Kleidung, die schmutzig werden darf, HeiBklebepistolen und
HeiBkleber (falls nicht vorhanden, bitte Bescheid geben).

Materialkosten in der Hohe von Euro 16,00 sind in bar bei der Kursleiterin zu bezahlen.

Teil 2: Make-Up und Fotoshooting

Wir widmen uns dem kreativen Make-Up von Medusa — mit unseren selbstgebau-
ten Kronen! Hier erlernt ihr Techniken, die euch den Umgang mit kreativem Make-
Up, Fantasie und Farbe erleichtern. Optional ist ein Fotoshooting im Anschluss
moglich.

Mitzubringen: Tischspiegel, Krone

Auf Wunsch ist nach dem Workshop noch Zeit fiir ein kreatives Fotoshooting.
Materialkosten in der Hohe von Euro 10,00 sind in bar bei der Kursleiterin zu bezahlen.

Termin: Teil 1 — Krone: Samstag, 09.03., 10:00-12:00 Unhr
Teil 2 — Make-Up: Sonntag, 21.04., 10:00-14:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 4-6 Personen

Kursentgelt: Teil 1: Euro 35,00 + Materialkosten
Teil 2: Euro 45,00 + Materialkosten

NEU! | Business Look und Bewerbungsfoto

Sie wollen sich beruflich verandern oder wollen im Arbeitsalltag natiirlich und professionell geschminkt
sein? Das nichste Zoom-Meeting steht an oder Sie brauchen ein neues Bild fiir Thre Social-Media-Kanile
wie LinkedIn oder Xing? Ihr Bewerbungsfoto ist schon in die Jahre gekommen? Dann sollten Sie sich die-
sen Workshop nicht entgehen lassen. Im Make-Up-Teil erfahren Sie von einem erfahrenen Make-Up-Artist
alle Tipps und Tricks fiir ein natiirliches und frisches Business-Make-Up.

10,00 Euro Materialkosten sind in bar an die Kursleiteirn zu zahlen.

Im Anschluss konnen Sie optional noch ein kurzes Fotoshooting (ca. 15 Minuten pro Person) buchen, um
auch gleich die passenden Bilder zum neuen Look zu bekommen. Sie erhalten drei retuschierte Bilder aus
der kurzen Session. Die Fotos sind direkt mit dem Fotografen abzurechnen ( Euro 75,00)

Mitzubringen: Tischspiegel, saubere Haare und Businesskleidung

Termin: Sonntag, 25.02., 10:00-13:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

=
Teilnehmer: 4-6 Personen / |
Kursentgelt: Euro 50,00 + Materialkosten + evil. Fotokosten A=
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[ s o~ v
Kreative Fotowerkstatt Marchfeld — %
eine Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen RS
Deutsch-Wagram, GroB-Enzersdorf und Strasshof ¥ o
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one light to rule them all BN,
In diesem Portrat-Workshop mit Model werden wir die Macht einer Lichtquelle kennenlernen. Oft reicht
schon ein Blitz oder ein LED-Licht, um dramatische und professionelle Portrits entstehen zu lassen. Die
unterschiedlichen Positionen des Lichts machen oft den Unterschied aus. Es konnen eigener Blitz oder LED
mitgebracht werden, es steht aber auch Ausriistung zur Verfiigung.

Termin: Samstag, 09.03., 15:00-19:00 Uhr Teilnehmer: 4—6 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 109,00
Vortragende/r: ~ Christian Graf-Hoschtalek, MA, Berufsfotograf

s

Portrits sind keine Zufallsprodukt — von der Idee zur Umsetzung
In diesem Workshop wollen wir in die Tiefe der Portratfotografie eintauchen. Es reicht eben nicht, ein scho-
nes Model zu haben und dann bei 1000 Bildern zu hoften, dass ein paar brauchbare dabei sind. Im ersten Teil
soll sich jeder Teilnehmer Gedanken dariiber machen, wie er seine Portrats umsetzen mochte. Dazu sehen
wir uns die Location und das Model an und entwickeln im Voraus eine individuelle Bildidee fiir jeden Teil-
nehmer. Ziel ist es, der Idee mit den vorhandenen Moglichkeiten so nahe wie moglich zu kommen.

Termin: Samstag, 06.04., 14:00-19:00 Uhr Teilnehmer: 4—-6 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 129,00
Vortragende/r:  Christian Graf-Hoschfalek, MA, Berufsfofograf

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

Termin: Freitag, 03.05., 16:00-19:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen

Kursort: Treffpunkt: Staatsoper Wien Kursentgelt: Euro 55,00
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 auftrischen wollen.

Termin: Dienstag, 05.03., 18:00-21:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 70,00
Vortragende/r: ~ Christian Mari, Berufsfotograf
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Das Programm Adobe Lightroom in Anwendung
In diesem Kurs lernen wir, wie man rasch und effizient eine grofSe Anzahl an Fotos in Lightroom sortieren
und bearbeiten kann, 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 kennenlernen mochten.

Eigener Laptop mit aktueller installierter Lightroom-Version wird bendtigt.

Termin: Dienstag, 12.03., 17:00-21:00 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 70,00
Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf

| Ndihkurs fiir Anfiinger und Fortgeschrittene —
leben Sie Ihre Kreativitét aus!

Nahen Sie fiir sich selbst oder Ihr Kind T-Shirt, Jeans, Jogginghose, Kleid, Rock bis Ballkleid und
Dirndl. Lernen Sie Zipps einzunihen, die Linge von Jeans oder Hose zu kiirzen uvm. Wenn Thnen der Mut und
die Erfahrung fehlen alleine mit dem Nahen zu beginnen und Sie gerne unter Gleichgesinnten sind, dann sind
Sie in diesem Kurs richtig. Ich begleite Sie unter fachlicher Anleitung dabei den Schnitt zu erstellen, aus einem
Schnittheft zu zeichnen, ein neues Kleidungsstiick zu beginnen oder ein begonnenes Stiick zu Ende zu nahen.

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

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

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

Termin: Gesamt-Kurs: Samstag, 09:00-15:00 Uhr
09.03. 16.03. 06.04.
Einzeltermin 1: Samstag, 09.03., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 2: Samstag, 16.03., 09:00-15:00 Uhr
Einzeltermin 3: Samstag, 06.04., 09:00-15:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Gesamt-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 60,00
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| Upcyeling und Patchwork —
»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 néhen, 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 ndhen, oder deine gerissene Jeans mit Stoftresten flicken und wieder tragbar machen
und noch viele weitere Ideen. Deiner Kreativitit sind keine Grenzen gesetzt.

Mitzubringen: Stoffreste, alte Kleidungsstiicke, passendes Nahzubehor wie Néhseide, eventuell Gummi,
Reifiverschluss, Knopfe, Drucker, etc.

Auflerdem mitzubringen: eigene Nahmaschine, wenn vorhanden auch Overlock-Maschine, Ndhnadeln und
Stecknadeln oder Stoftclips, Fingerhut bzw. Fingerring, Nahttrenner, Stoffschere, evtl. Cutter/Rollschneider,
Papierschere, Maflband, Lineal, evtl. Patchwork-Lineal, Schneiderkreide, Schnittzeichenpapier, Kopierrad.

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

Termin: Samstag, 13.04., 09:00-15:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 60,00

| Kreativ mit Kunstharz

Personlich gestaltete Untersetzer, die zum dekorativen Highlight bei jedem Anlass werden. Sei es am gedeck-
ten Tisch beim abendlichen Dinner oder bei einem gemiitlichen Kaffee am Nachmittag.

Diese individuellen Unikate werden wir zusammen in einem 2-tagigen Workshop zu je 2 bis 3 Stunden
gestalten. Epoxidharz ist ein facettenreiches Material, bei dem der Kreativitat keine Grenzen gesetzt sind.
Verschenken oder selber behalten.

Materialkosten: Euro 15,00 fiir vier Untersetzer

Termin: Mittwoch, 17.04., und Donnerstag, 18.04., 18:00-20:00 Uhr @ e @." g

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Johannes Steinhauer @
Teilnehmer: 2-4 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00 + Materialkosten ¥, o‘
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| Messerschmiedekurs ab 16 Jahren

Sie hegen schon seit lingerer Zeit den Wunsch, sich Thr 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: Kurs 1: Sonntag, 25.02., 08:00-18:00 Uhr
Kurs 2: Sonntag, 05.05., 08:00-18:00 Uhr

Kursort: Heizhaus Strasshof, SillerstraBe 123

Vortragende/r:  Andreas Haumer, Schmiedemeister

Teilnehmer: 2-3 Personen

Kursentgelt: Euro 199,00

| 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 méochte, 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-
schiefSens, damit der selbst gefertigte Bogen auch genutzt werden kann.

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

Mitzubringen ist nur Arbeitskleidung.
Materialkosten in der Hohe von Euro 85,00 werden direkt mit dem Kursleiter verrechnet.

Termin: Freitag, 14.06., Samstag, 15.06. und Sonntag, 16.06.
Freitag 16:00-19:00 Uhr, Samstag und Sonntag 10:00-16:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Dominik Glatzl, Trainer flir Bogenbau
Teilnehmer: 3-6 Personen
Kursentgelt: Euro 300,00 + Materialkosten
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| Lederarbeit fiir Anfiingerinnen: meine eigene Geldborse

Menschen verwenden Leder schon seit Tausenden von Jahren. Dank seiner spannenden Eigenschaften eig-
net es sich als Material fiir die verschiedensten Kleidungsstiicke und Gebrauchsgegenstinde: von Mianteln
tiber Zaumzeug bis hin zu Biicherumschliagen. In diesem Kurs konnen Sie erste Erfahrungen in der Arbeit
mit Leder machen. Wir stellen eine schlanke, funktionale Geldbdrse fiir Scheine und Karten her. So kann
Thre Geldborse gut gefiillt sein, ohne dabei unhandlich und schwer zu werden.

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

Termin: Freitag, 26.04., 16:00-19:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Dominik Glatzl, Trainer fir Lederarbeiten

Teilnehmer: 5-15 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Materialkosten
NEU! | Basiskurs Audiotechnik — Musikinstrumente, Gesang,

Sprache professionell aufnehmen, bearbeiten, iibertragen

Der Kursteilnehmer lernt, seine eigenen Musikstiicke und Sprache aufzunehmen und zu bearbeiten. Audio-
signale, Ubertragung, Aufzeichnung, Bearbeitung und das dazu benétigte Equipment sind hier die Themen.
Der Teilnehmer bekommt die fundamentalen Grundlagen iiber Audiosignale und deren Weiterverarbeitung
vermittelt, was ihn nach Abschluss des Kurses von vielen Autodidakten und Hobbytoningenieuren unter-
scheiden wird.

Termin: Montag, 16:30-21:00 Uhr
15.04. 22.04.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Thomas Kienast
Teilnehmer: 7-15 Personen
Kursentgelt: Euro 95,00
NEU! | Videos fiirs Internet: Videoblogging, YouTube, Instagram

Der Kursteilnehmer lernt den Umgang mit Videobearbeitungs-Software, Videoschnitt- und -bearbeitungs-
techniken, Untertitelerstellung und erhalt auch eine Einfithrung in Bildgestaltung und Dramaturgie.

Termin: Montag, 16:30-21:00 Uhr
06.05. 13.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Thomas Kienast

Teilnehmer: 7-15 Personen

Kursentgelt: Euro 95,00
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Computer, Smartphones und Tablets

COMPUTER, SMARTPHONES UND TABLETS

| Vorstellung der EDV-Kurse

Hier geben wir einen Uberblick iiber die Kurse, die an der VHS Strasshof angeboten werden. Detaillierte
Erklarungen der Inhalte und der Abldufe der Kurse. Anregungen und Wiinsche konnen unter Umstanden
in Absprache mit dem Kursleiter noch zusitzlich eingebaut werden.

Termin: Donnerstag, 15.02., 17:15-19:15 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r:  Kurf Nemec

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: kostenlos

| Handy- & Tablet-Grundkurs fiir Generation 50

Vorkenntnisse: keine — Sie lernen das Betriebssystem Ihres Mobiltelefons/Tablets zu benutzen, Fotos zu
archivieren, zu bearbeiten und zu teilen oder zu versenden. Verschiedene Apps (Software-Anwendungen)
werden nach Bedarf installiert und erklart.

Die Mitnahme Ihres eigenen Gerites ist erforderlich!

Termin: Donnerstag, 17:15-19:15 Uhr
11.04. 18.04. 25.04.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Kurt Nemec

Teilnehmer: 4-12 Personen

Kursentgelt: Euro 57,00

NEU! | Microsoft Office 365

Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse. In diesem Kurs werden die einzelnen Programme der ehe-
maligen MS-Office Gruppe, jetzt Microsoft 365, erklart. Word, Excel, PowerPoint sind die Schwerpunkte,
doch auch andere Programme, die zu dieser Gruppe gehoéren (Outlook, Teams, OneNote, etc.) kdnnen bei
Bedarf erldutert werden.

Termin: Donnerstag, 17:15-19:15 Uhr
02.05. 06.05. 16.05. 23.056. 2705. 06.06.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: ~ Kurf Nemec
Teilnehmer: 4-12 Personen
Kursentgelt: Euro 120,00
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Computer, Smartphones und Tablets

NEU! | EDV kunterbunt gemischt

Im Kurs beschaftigen wir uns mit kostenlosen Diensten wie Clouddiensten, Fotos, Kalender, etc. Auch Text-
verarbeitung, Internet, E-Mails und Dateimanagement (Ordner erstellen, l6schen, Dateien verschieben, etc.)
gehoren dazu. Auch Handy- und Tablet-Fragen kénnen im Rahmen dieses Kurses beantwortet werden, wie
z.B. Fotos archivieren, bearbeiten und teilen oder versenden. Verschiedene Apps (Software-Anwendungen)
werden nach Bedarf installiert und erklért.

Die Mitnahme lhres eigenen Gerdtes ist erlaubt!

Termin: Donnerstag, 17:15-19:15 Uhr

2202. 2902. 0703. 14.03. 21.03. 04.04.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Kurt Nemec '. l
Teilnehmer: 4-12 Personen ___5,. ) 5
Kursentgelt: Euro 120,00 ————

IHR INSERAT
IN DER GEMEINDEZEITUNG

——
Dauereinschaltung )
Einmalige (6 Einschaltungen/Jahr) Einschaltung
Einschaltung: je Einschaltung: letzte Seite:
Ya Seite Ya Seite Va Seite
157,50 100,80 252,00
12 Seite V2 Seite 12 Seite
315,00 201,60 504,00
1 Seite 1 Seite 1 Seite
630,00 403,20 1.008,00

Alle Preise inkl. 5% Werbeabgabe und 20 % USt.
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Unterhaltung und Denksport

UNTERHALTUNG UND DENKSPORT

| Schachtreff

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

Schachenthusiasten erwartet wieder ein feiner Nachmittag. Nachdem der Schach- 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, 09.03., 14:30-18:00 Uhr
Kurs 2: Samstag, 13.04., 14:30-18:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: kostenlos

| Turnierschachtraining

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

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

Termin: Dienstag, 18:00-20:30 Uhr
13.02. 1203. 09.04. 14.05.
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®

| ZUMBA® fiir Anfdngerinnen =3

Diese ZUMBA® Basic Stunde ist fiir AnfingerInnen gedacht, kann aber auch von ZUMBA® Basic oder
ZUMBA® Gold TeilnehmerInnen besucht werden. Der Einstieg in die ZUMBA® Party fallt 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.

Schnuppertermin: Freitag, 16.02., 19:00-20:00 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: Freitag, 18:00-19:00 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 05.04.
12.04. 19.04. 26.04. 03.05. 10.05.

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

Kursentgelt: Euro 80,00 1S5:

| ZUMBA® Kids =5

Kinder lieben es, die Musik aufzudrehen, zu tanzen und Spafl mit ihren
Freunden zu haben. Wieso sollten sie dabei nicht auch gleich fit wer-

den? Bewegung ist besonders in jungen Jahren von grofier Wichtigkeit. ﬁ & 2 @

AR AV glinder:
In dieser Stunde lernen die Kinder anhand lustiger Ubungen und f‘, ’Ke 1) IERY .4 "#'
Choreographien ihre kérperlichen Fahigkeiten auszuschopfen. Viel — [ F&EN /
Energie, stirkere Ausdrucksfihigkeit und mehr Selbstvertrauen 1y
sind weitere positive Aspekte von ZUMBA® Kids. Auflerdem bie- ' ¥ 3 s

tet ZUMBA® Kids einen effektiven Ausgleich zum stundenlangen ZC ol i b s— -
Sitzen. Zu cooler Musik fegen wir durch den Tanzsaal und lassen es

krachen!

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

Termin: Kurs 1 (4-5 Jahre): Dienstag, 16:15-16:45 Uhr
Kurs 2 (6-7 Jahre): Dienstag, 16:50-17:30 Uhr

12.03. 19.03. 02.04. 09.04. 16.04.
23.04. 30.04. 07.05. 14.05. 21.05.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: ~ Monika Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tdnzerin
Teilnehmer: 6-10 Kinder

Kursentgelt: Kurs 1: Euro 55,00

Kurs 2: Euro 65,00
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Zumba®

| ZUMBA® Gold Beginner und 55+ &

ZUMBA® Gold! Spaf3, Freude, Bewegung, Training! Die ZUMBA®
Gold Gemeinschaft wichst stetig an! Nehmen auch Sie Anteil an die-
ser lebensfrohen Gruppe, trainieren Sie mit Gleichgesinnten und fiih-
len Sie sich einfach gut!

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

ZUMBA® Gold ist eine Spezialform des ZUMBA®-Trainings. Es ist genau richtig fiir jeden, der gerne Bewe-
gung macht. Es ist auch genau richtig fiir aktive und jung gebliebene Frauen und Méanner 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 Spafl und trainieren dabei
sogar. ZUMBA® Gold stédrkt 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: Freitag, 16.02., 10:00-11:00 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1: Dienstag, 10:00-11:00 Uhr
27.02. 05.03. 12.03. 19.03. 02.04.
09.04. 16.04. 23.04. 30.04. 07.05.

Kurs 2: Freitag, 10:00-11:00 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 05.04.
12.04. 19.04. 26.04. 03.05. 10.05.

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

Kursentgelt: Euro 120,00

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen
Online-Anmeldung und alle wichtigen

Informationen zur VHS Strasshof unter:

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.vhs-strasshof.at
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Zumba®

| ZUMBA® Basic &5

Das beste ZUMBA"-Angebot im Marchfeld und dariiber hinaus!
2 Instructoren, noch mehr Abwechslung, doppelter Spaf3 -
bis zu 30 Stunden, 1 Preis!

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

ZUMBA" ist fiir 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
tdnzerischen Vorkenntnisse. Man kann das Tempo drosseln und selbst dosieren, wie viel Fitness man in
einer Stunde erleben will. Bevor Sie es bemerken, werden Sie fit und gewinnen an Energie! Der Einstieg ist
einfach, das Training ist effektiv und macht Spafl. ZUMBA® Basic ist seit 10 Jahren der Dauerbrenner an der
VHS Strasshof.

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

Schnuppertermin: Freitag, 16.02., 19:00-20:00 Uhr
Anmeldung bitte unbedingt notwendig: office @vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1: Dienstag, 19:10-20:10 Uhr
27.02. 05.03. 12.03. 19.03. 02.04.
09.04. 16.04. 23.04. 30.04. 07.05.

Kurs 2: Freitag, 19:00-20:00 Uhr
01.03. 08.03. 15.03. 22.03. 05.04.
12.04. 19.04. 26.04. 03.05. 10.05.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 10-18 Personen pro Einheit
Kursentgelt: Euro 120,00

Verband Niederosterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE " n
STRASSHOF A. D. NORDBAHN F I n d u S O n

www.facebook.com/vhsstrasshof

Die VHS Strasshof auf Facebook - verpassen Sie keine Veranstaltungen mehr und bleiben Sie am Ball!
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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 02287/46662

s o vt

ZUMBA® Gold Freifag 16.02.  10:00-11:00 Uhr Seite 43 10-18 Personen
ZUMBA® Anfanger und Basic Freitag 16.02. 19:00-20:00 Uhr Seite 42/44 10-18 Personen
smoveyTRAINING Monfag 26.02. 18:00-19:00 Uhr Seite 19  8-20 Personen
Pilates Montag 26.02. 19:10-20:10 Uhr Seite 21 10-20 Personen
Ricken-Fit Dienstag 27.02.  18:00-19:00 Uhr Seite 22 6-20 Personen
LnB Motion Bewegungstraining Mittwoch 28.02. 08:45-09:45 Uhr Seite 24 620 Personen
Sesselgymnastik Donnerstag 29.02.  09:00-10:00 Uhr Seite 23  6-20 Personen
Rucken-Fit Donnerstag 29.02.  10:15-11:15 Uhr Seite 22 6-20 Personen
LnB Motion Bewegungstraining Donnerstag 29.02. 17:45-18:45 Uhr Seite 24  6-20 Personen
Hatha Yoga Donnerstag 29.02.  19:00-20:30 Uhr Seite 21 10-20 Personen
ZUMBA® flr Anfdngerinnen Freifag 01.03. 18:00-19:00 Uhr Seite 42 10-18 Personen
ZUMBA® Kids 4-5 Jahre Dienstag 12.03. 16:15-16:45 Uhr Seite 42  6-10 Kinder
ZUMBA® Kids 67 Jahre Dienstag 12.03. 16:50-17:30 Uhr Seite 42 6-10 Kinder

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BILDUNGS- & BERUFSBERATUNG NO IN DER MARKTGEMEINDE STRASSHOF:

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

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

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

www.bildungsberatung-noe.at
= Bundesministerium
Gefrdent aus Mittein des Europlischen Sozialfonds, des Bundes. ) e Bildung, Wissen schaft «USTERREICH
ministeriurms for Bildung, Wissenschaft und Forschung, des Landes Bilinngtbaraeny raiek
Metrmers iRdrke o und Fnrschung

Niederfsterreich und der Arbeiterkammer Niedentsterreich.
EURDOPAISCHE UNIDN
Europdischer Sozallonds

Jeanette Hammer, BA
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allgemeine Infos

DIE ARBEITERKAMMER

NIEDEROSTERREICH
FORDERT KURSE,

. nd.
die in diesem Kursprogramm AK-gekennzemhnet sin

Ry,
Any
AC Bildungsbonus 057177~29goo
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 zusatzlich vertiefende
Digitalisierungskurse geférdert (auch ohne AK-Kennzeichnung).

_NIEDER
OSTERREICH

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen

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

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

w Auskunfte und Information: Montag-Freitag, 10.00-17.00 Uhr
- Tel. 02287/46662 + www.vhs-strasshof.at « office@vhs-strasshof.at
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Kurs-Standorte
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Wadhlen, einsteigen, sparen!

»:€8.500,-

+ 3,99% Aktionsleasing

—

s
Y

ag ja!

Heute ist ein besonderer Tag.

Nein, nicht Geburtstag, ... nein, nicht Hochzeitstag. Es ist genau der Tag fiir eine Hyundai Tageszulassung!
Vom Kleinwagen bis zum SUV - inkl. toller Ausstattung, innovatives Design, sensationeller Preisvorteil und prompt verfiigbar!

Jetzt gleich auf hyundai.at/tageszulassungen wahlen und beim Hyundai-Partner in Ihrer Nahe informieren.

KFZ-HANDEL UND FACHWERKSTATTE 2231 StraSShOf‘ HauptStraBe 1a

T 432267 5383 offcelimercarat

*Aktion/Preisbeinhaltetbis zu€8.500,-HyundaiPreisvorteil bestehendaus€8.000,- Hyundai-Bonus und € 500,- Versicherungsbonus.Versicherungsbonus giiltig beiAbschluss eines Hyundai-Versicherungs-Vorteilsets iiber GARANTAVersicherung-AG Osterreich,
bestehendausKFZ-Haftpflicht- Kasko-undInsassenunfallversicherung,Mindestlaufzeit36 Monate.ReprasentativesBeispielfiireine Leasingfinanzierung derDenzel Leasing GmbH: TUCSON GO!(T1BGO): Kaufpreis (Barzahlungspreisinkl.NoVAundMwSt):€29.490,-
,Anzahlung: €8.847,- Restwert: £14.607,29, Bearbeitungsgebiihr:€442,36 (mitfinanziert), Bonitétspriifungsgebiihr: € 99,- Laufzeit: 36 Monate, monatliche Rate: € 239,-, Sollzinssatz: 3,99%p.a.fix, effektiver Jahreszins: 5,62%p.a.,Rechtsgeschaftsgebiihr: €193,05,
Gesamtleasingbetrag: € 20.643,-, Gesamtbetrag: € 32.350,48.Aktion/Preis gliltig bei Finanzierung iiber die Denzel Leasing GmbH von 01.01bis 31.03.2024 bis auf Widerruf bzw. solange der Vorrat reicht, bei allen teilnehmenden Hyundai-Partnern, inkl. Hersteller-
und Handlerbeteiligung. CO, : 117 - 178 g/km, Verbrauch: 5,1 - 7,8 1/100km (Alle Angaben nach WLTP). Die Verbrauche kdnnen abhangig von StraBenverhaltnissen, Fahrstil und Temperatur deutlich variieren. Symbolabbildungen. Satz- und Druckfehler vorbehalten.

"FRUHE HILFEN" GESUNDES mm

: STRASSHOF AN
BEGLEITUNG FUR DER NORDBAHN '

WERDENDE ELTERN UND
FAMILIEN MIT KINDERN VON 0-3 JAHREN

Sie fiihlen sich iiberfordert?

Der Alltag ist schwierig?

Hort lhnen keiner zu?

Wir sind fiir Sie da!

Unsere Familienbegleitung unterstitzt Sie

>> die geeigneten Hilfen in Ihrer Ndhe zu finden;
>> den Kontakt zu den richtigen Personen herzustellen.

Wir besuchen Sie, wenn gewiinscht, zu Hause. Wir
begleiten Sie auch langerfristig. Unsere Unterstitzung
erfolgt vertraulich, kostenfrei und nur, wenn Sie und
Ihre Familie es wollen.

KONTAKT: 0676 85870 34522 oder netzwerkfamilie@noetutgut.at

Friihe Hilfen Osterreich - Unterstiitzung fiir Familien - Niederdsterreich: fruehehilfen.at

Friihe Hilfen sind finanziert von der ,,Europdischen Union - NextGenerationEU", einer MaBnahme im Rahmen des Osterreichischen Aufbau- und
Resilienzplans 2020-2026, sowie aus Mitteln der Bundesgesundheitsagentur, einer Manahme im Rahmen der dsterreichweiten Vorsorgestrategie.




