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ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab 31. August moglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
WINTERSEMESTER 2026

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

017V o] o [o PP PP TPPPPPRRTTRPPPPTRS
01TV o] (o [0 TP PP TPPPPPRRTTTPPPPTS
NOME: o Geburtsdatum: ...
HONAY: oo E-Mail:
Unterschrift: ..., Pro Kursteilnehmer ist ein Abschnitt abzugeben!

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

KURSANMELDUNG VHS STRASSHOF
WINTERSEMESTER 2026

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

(U1 0111 (o o
(017 AY o] (o [0 PP PO TPPPPPRRTTRPPPPIS
NOME: Geburtsdatum: ...
HONAY: oo E-Mail:
Unterschrift: ..., Pro Kursteilnehmer ist ein Abschnitt abzugeben!

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



ACHTUNG! Online- und E-Mail-Anmeldungen sind ab 31. August méglich!
www.vhs-strasshof.at / office@vhs-strasshof.at / 02287 46662

DATENSCHUTZERKLARUNG

Diese Datenschutzerklarung regelt die Nutzung Ihrer personenbezogenen Daten bei physischer Kursbuchung tiber unser Anmeldeformular. Ansprechpartner ist
die VHS Strasshof mit der Geschiftsanschrift Schonkirchner Strafle 3, 2231 Strasshof. Die VHS ist eine kommunale Volkshochschule der Stadtgemeinde 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 ausschliefllich 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 Erfiillung 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 IThrer 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 IThnen ein Recht auf Berichtigung falscher Daten oder Loschung personenbezogener Daten zusteht, sollte diesem Anspruch keine gesetzliche Auf-
bewahrungspflicht entgegenstehen.

Unterschrift: Datum:

DATENSCHUTZERKLARUNG

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

Thre personenbezogenen Daten (z.B. Name, Anschrift, E-Mail, Telefonnummer) werden von uns nur 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 tiber 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-
erkldrung 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 ausschliefllich 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 Erfiillung der Ver-
waltungsaufgaben der VHS erforderlich ist, maximal jedoch 10 (zehn) Jahre.

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

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

Unterschrift: Datum:



allgemeine Informationen

Liebe Strasshoferinnen und Strasshofer!

Die VHS Strasshof ist seit vielen Jahren ein wichtiger Bestandteil des Bildungs-
angebots in unserer Stadtgemeinde. Sie steht fiir lebenslanges Lernen, personli-
che Weiterentwicklung und die Moglichkeit, neue Interessen zu entdecken oder
bestehende Fahigkeiten zu vertiefen.

Auch im Wintersemester 2026 erwartet Sie wieder ein abwechslungsreiches Kur-
sprogramm mit vielen bewdhrten Angeboten und spannenden Neuerungen.
Besonders erweitert wurde das Angebot in den Bereichen Personlichkeitsent-
wicklung, Gesundheit und Bewegung sowie Kreativitit. Dariiber hinaus diirfen
sich auch Kinder auf zahlreiche neue und interessante Kurse freuen. Birgermeister
Ludwig Deltl

Ich lade Sie herzlich ein, das vielfdltige Bildungsangebot der VHS Strasshof zu
nutzen und Neues zu entdecken.

Mein besonderer Dank gilt dem Leiter der VHS Strasshof, Herrn Christian Graf-
Hoschtalek, MA, fiir sein grofies Engagement und die Zusammenstellung des
umfangreichen Kursprogrammes.

Ich wiinsche allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern viel Freude und Erfolg bei
ihren ausgewdhlten Kursen.

Ihr Ludwig Deltl
Biirgermeister der Stadtgemeinde Strasshof an der Nordbahn

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer!
Herzlich willkommen zum Wintersemester 2026 der VHS Strasshof!

Es freut mich sehr, Ihnen auch diesmal wieder ein abwechslungsreiches und
vielseitiges Kursprogramm présentieren zu diirfen. Gemeinsam mit zahlreichen
neuen Kursleiterinnen und Kursleitern ist es gelungen, frische Ideen einzubrin-
gen und das Angebot um viele interessante Kurse und Workshops zu erweitern.
Gleichzeitig finden Sie natiirlich auch viele bewdhrte Angebote wieder im Pro-
gramm.

Mein Ziel ist es, die VHS Strasshof laufend weiterzuentwickeln und ein moder-
nes, biirgernahes Bildungsangebot zu schaffen, das Menschen jeden Alters zum
Lernen, Ausprobieren und Begegnen einlddt. Denn Bildung endet nicht mit der

VVHS-Leiter

. p . . .. . . Christian Graf-Hoschtalek, MA
Schulzeit - sie begleitet uns ein Leben lang und eréffnet immer wieder neue Per-  (roto: christian Mari)

spektiven.

Ich lade Sie herzlich ein, durch das Kursprogramm zu schmékern und vielleicht
auch einen Kurs zu entdecken, der Sie aus Ihrer gewohnten Komfortzone her-
ausholt. Oft entstehen gerade dort die schonsten Erfahrungen und Begegnungen.

Ich freue mich darauf, Sie im kommenden Semester personlich bei der VHS
Strasshof begriifien zu diirfen!

Herzlichst
Christian Graf-Hoschtalek, MA
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Gesunde Gemeinde - Tut gut!

ol )

IN E"Kf

,,Vorsorge Aktiv*

Unser Gesundheitsprogramm

Infoabend StraBhof an der Nordbahn
Donnerstag, 17.09.2026 - 18:00 Uhr

Stadtamt StraBhof, Schulstraf3e 13,
2231 StraBhof an der Nordbahn

Ing. Glinther Béttger 0676/858 70 345 39
Berater Vorsorge Aktiv  guenther.boettger@noetutgut.at

»~vorsorge Aktiv*

Mit dem ,,Tut gut!“~-Programm kdnnen Sie
lhren Lebensstil positiv verandern!

g

Vorsorge Aktiv" richtet sich an Erwachsene aus Niederdsterreich
mit einem erhohten Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

& 2L Einheiten pro Bereich
Bewegung, Ernahrung und mentale Gesundheit

Begleitung durch ein professionelles Expertenteam
Intensive Betreuung bis zu 9 Monate

Angebot direkt in lhrer Gemeinde

Woéchentliche Termine in der Gruppe

Empfehlung durch praktische/n Arztin [ Arzt

L . A

Teilnahmekosten: €8L,- fiir den gesamten Kurs
(Wiederholer €134,-)

[ﬁ gesund.leben.tut.gut

@noetutgut.at[vorsorge-aktiv

Buchmesse
nBucin;e@ef
3. Oktober 2026

Stadthalle Ganserndorf
10:00-17:00 [=]?

www.buchmesse-buchliebe.at

Raiffeisen
Regionalbank
Ganserndorf

PROJEKT
PLANEN!

HAUSBAU
NACH PLAN

Gemeinsam finden wir die passende
Wohnfinanzierung fur lhr Zuhause.

JETZT Beratungstermin vereinbaren -

Tel. 05 02282 6000 oder finanzieren@rrbg.at

WIR MACHT'S MOGLICH. noeuraiffeisen.at

e Bl e . o
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Lichtbildervortrige

LICHTBILDERVORTRAGE
HAUS DER BEGEGNUNG, BEGINN JEWEILS UM 19.00 UHR

Mifttwoch DIE GROSSTEN INNOVATIONEN
16.09.2026 DER MENSCHEITSGESCHICHTE

Elisabeth Monamy, MA

Miftwoch NACH HAUSE GEHEN ZWISCHEN
21.10.2026 HARZHEXEN UND DONAUWIND -
unterwegs auf dem Lebensweg meines GroBvaters

Lara MUller
Mittwoch HAUSBOOT-TOUR NORDITALIEN
18.11.2026 Erhard Holejsovsky
Mittwoch DIE STADTMAUERSTADTE IM WALD- UND WEINVIERTEL
16.12.2026 Wolfgang Lirsch
Mittwoch NEPAL - TIBET
20.01.2027

Jolantha Grascher

FREIER EINTRITT!

Die Termine fiir das Sommersemester werden in der Februar-Ausgabe 2027 bekanntgegeben.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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

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

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

Nr. 10/2026
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Vortrage, Workshops und Exkursionen

VORTRAGE, WORKSHOPS UND EXKURSIONEN

| Wildpflanzen und Wildkréuter im Herbst

Welche Wildpflanzen und Wildfriichte wachsen in Strasshof? Wie kann man diese verwenden?
Diese und weitere Fragen sowie spannende Details und lustige Geschichten erleben wir bei dieser Krauter-
wanderung.

Termin: Samstag, 17.10., 15:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Hubertuskapelle Strasshof
Vortragendef/r: Markus Durnberger, Krauferpddagoge
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: Euro 15,00

| Medienkompetenz fiir Familien —

NEU! gemeinsam sicher durch die digitale Welt Keindaer

Smartphone, Tablet, Internet und soziale Medien gehoren heute ganz selbstverstindlich zum Familienalltag.
Doch wie gelingt ein sicherer, bewusster und entspannter Umgang damit? In diesem interaktiven Familien-
workshop lernen Eltern und Kinder gleichzeitig — aber altersgerecht getrennt.

Fiir Eltern: Orientierung im digitalen Familienalltag / Wie arbeiten Hacker? Wie werden unsere Daten
gestohlen? / Cybersicherheit - technische Tools fiir die ganze Familie / altersgerechte Mediennutzung / prak-
tische Tipps fiir einen entspannten Umgang mit digitalen Medien / Cybermobbing — Worauf muss ich ach-
ten? / Raum fiir Fragen und Austausch

Fiir Kinder: An abwechslungsreichen Stationen entdecken die Kinder spielerisch die digitale Welt. Gemein-
sam lernen sie unter anderem: Fake oder echt? / sicher im Internet unterwegs / starke Passworter / eigene
Starken erkennen / kreative Offline-Ideen entdecken.

Wihrend des Workshops sorgt unsere Kinderschminkstation und -animation zusatzlich fiir Spafy und gute
Stimmung.

Zielgruppe: Familien mit Kindern ab Vorschul- oder Volksschulalter (ca. 5-11 Jahre)
Ein praxisnaher Workshop, der Wissen vermittelt, zum Nachdenken anregt und Familien dabei unterstiitzt,
digitale Medien bewusst und sicher zu nutzen.

Das Kursentgelt versteht sich fiir die ganze Familie (max. 2 Erwachsene und 2 Kinder), pro zusitzlichem
Kind kommen Euro 5,00 hinzu.
Termin: Samstag, 10.10., 09:00-11:00 Unhr
Kursort: VHS Strasshof e
Vorfragende/r:  Alexandra Schordan, Dipl. Lebens- und Sozialberatferin
Teilnehmer: 6-12 Familien
Kursentgelt: Euro 39,00 pro Familie

Nr. 10/2026



Vortrdge, Workshops und Exkursionen

| Weniger Druck, mehr Familie —
NEU! miissen wir Eltern wirklich ,alles schaukeIln”?

Der Alltag als Elternteil kann ganz schon fordernd sein: standige Anspriiche an uns selbst, hohe Erwartun-
gen, der Druck durch soziale Medien und der unsichtbare Mental Load, der uns oft iiberallhin begleitet.
Schnell entsteht das Gefiihl, fiir alles verantwortlich zu sein und stindig funktionieren zu miissen.

In diesem Workshop schauen wir darauf, was uns Eltern heute so unter Druck setzt und wie wir den Ansprii-
chen gut begegnen konnen. Thr erhaltet Anregungen, wie euer Familienleben wieder leichter werden kann
und wie ihr euch und eure Leichtigkeit in dieser herausfordernden Zeit nicht verliert. Denn Familie muss
nicht perfekt sein, um gut zu funktionieren. Nehmen wir uns also Raum fiir das, was euch als Familien wirk-
lich starkt: Raum fiir euch. Fiir mehr Balance, weniger Druck und mehr Freude im Familienleben.

Termin: Samstag, 17.10., 10:30-12:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r.  Mag. Barbara Gritze

Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00

NEU! | Geschwisterkonflikte verstehen und sicher begleiten

Was konnen wir Eltern tun, wenn es zu Eifersucht, Wetteifern, Vergleichen oder Streit kommt? Wie sehr sol-
len, diirfen, miissen, konnen wir uns ,einmischen“? Und wenn, dann wie, ohne dass wir dabei die Schieds-
richterInnen-Rolle iibernehmen? Und was hat das Selbstwertgefiihl mit Geschwisterkonflikten zu tun?

In diesem Workshop schauen wir gemeinsam darauf, wie ihr Geschwisterkonflikte klar, zugewandt und
sicher begleiten konnt und wie dabei beide Kinder Raum fiir ihre Bediirfnisse bekommen. Ihr erhaltet kon-
krete und umsetzbare Strategien, die euch im turbulenten Alltag unterstiitzen — auch dann, wenn vieles
gleichzeitig passiert.

Termin: Samstag, 16.01., 10:30-12:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: Mag. Barbara Gritze

Teilnehmer: 5-20 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen
Online-Anmeldung und alle wichtigen

Informationen zur VHS Strasshof unter:

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.vhs-strasshof.at

Nr. 10/2026



Frischer Wind. Warmer Kaffee.
Ein herzliches Willkommen
Deine Atmosphare zum Wohlftihlen von lhrer neuen

RAIMUNDGASSE 11 Inhaberin Nadine & Team
2231 STRASSHOF

CAFE RELAX

Sommeroéffnungszeiten

Montag - Donnerstag
07:00 -13:00 & 16:00 - 22:00
Freitag
07:00 - 13:00 & 16:00 - 02:00
Samstag
10:00 - 24:00
Sonn - & Feiertage geschlossen

IHR INSERAT
IN DER
GEMEINDEZEITUNG

G

Einmalige Einschaltung:

Va Seite 1 Seite 1 Seite Sehmanufaktur Litzenberger- Ihr Spezialist fiir
157.50 315,00 630,00 Brillen und Kontaktlinsen
. ) Der Weg zum Optiker ersetzt zwar nicht den jahrlich
Paqeremschaltung (5 Einschalfungen/Jahr) empfohlenen Besuch zum Augenarzt, jedoch verhilft er
Je EmSCha"ung' Ihnen zu einer klareren Sicht. Wir beraten Sie gerne zu
4 Seite 14, Seite 1 Seite den Themen Brille, Kontaktlinsen und Pflegemittel.
100,80 201,60 403,20 Unsere Offnungszeiten:
Montag bis Freitag 09:00-13:00 und
Einschaltung letzte Seite: 14:00-18:00
\ \ \ Samstag 09:00-13:00
1 1
/a Seite /2 Seite 1 Seite HauptstraRe 311/2, 2231 Strasshof
252’00 504’00 1 008,00 Telefon: 02287/5652

E-Mail: office@sehmanufaktur.at
HP: www.Sehmanufaktur.at

Alle Preise inkl. 5 % Werbeabgabe und 20 % USt.
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Vortrage, Workshops und Exkursionen

| Augen auf die Angst —
NEU! verstehen, was uns blockiert — und was uns befreit

Die Angst verstehen ist wesentlich, um sie iiberwinden zu kénnen. In diesem Vortrag erfahrst du, wie man
der Angst bewusst entgegentreten kann. Hat Angst positive Seiten? Konnen wir aus Angst lernen? Was macht
die Angst mit dem Korper? Was ist notig, um Betroffenen das Leben zu erleichtern? Angst muss nicht dei-
nen Alltag bestimmen. Lerne, wie du sie verstehst — und wie du wieder die Kontrolle itbernimmst. Lass uns
gemeinsam die Angst aus einem anderen Blickwinkel sehen.

Termin: Montag, 09.11., 18:00-19:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragendef/r: Barbara Patek-Lafenthaler
Teilnehmer: 8-20 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00

| Kinderworkshop — Stark im Herzen, klar im Kopf, einzigartig ich!
NEU! Reise durch den Gefiihlsdschungel -
gesunder Umgang mit Gefiihlen & Emotionen

Der Grundstein fiir mentale und psychische Gesundheit wird schon friith in der Kindheit gelegt. Dieser
Workshop ist so ausgerichtet, dass mit den Kindern spielerisch ein wichtiges Thema erarbeitet wird und sie
gestarkt davon nach Hause gehen konnen. Dabei entsteht eventuell auch das ein oder andere kreative Werk,
dass als Erinnerung nach Hause mitgenommen werden kann.

Thema Emotionen & Gefiihle: welche gibt es und wofiir sind sie wichtig?

Termin: Freitag, 20.11., 15:30-17:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r.  Sandra Reymaier

Teilnehmer: 5-6 Kinder im Alter von 7-10 Jahren

Kursentgelt: Euro 20,00

| 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, 24.06., 18:00-21:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof
Vortragendef/r: Mag. med. vet. Gudrun Neuhauser und Mag. Annemarie Hurban

Teilnehmer: 8-20 Personen
Kursentgelt: Euro 75,00
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Wirtschaft, Beruf und Personlichkeit

WIRTSCHAFT, BERUF UND PERSONLICHKEIT

| PimpMyJob-Crashkurs/Workshop
Tipps & Tricks im Bewerbungsprozess

Andrea Schirmer ist seit vielen Jahren im Personalmanagement titig. An diesem Abend plau-
dert sie aus der Schule des Bewerbungsmanagements und gibt Tipps und Tricks, wie aus einer frustrieren-
den Jobsuche ein motivierter Neustart zum idealen Traumjob werden kann. Im Rahmen dieses Workshops
werden auch mitgebrachte Dokumente der Teilnehmer (z. B. Lebenslauf) optimiert.

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

Termin: Kurs 1: Dienstag, 06.10., 18:30-20:00 Uhr
Kurs 2: Dienstag, 27.10., 18:30-20:00 Uhr
Kurs 3: Dienstag, 01.12., 18:30-20:00 Uhr
Kurs 4: Dienstag, 19.01., 18:30-20:00 Uhr

Kursort: Stadtamt Strasshof, SchulstraBe 13
Vortragende/r. ~ Andrea Schirmer

Teilnehmer: 4-6 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00

| NEU! Gliick ist (auch) Trainingssache — Positive Psychologie,
Lachyoga, Achtsamkeit und bewusste Kommunikation

Was starkt uns im Alltag? Wie konnen wir mehr Leichtigkeit, Zuversicht und innere Orientierung entwickeln?
Und wie gelingt ein freundlicherer Umgang mit uns selbst und anderen? Diese Kursreihe verbindet Impulse aus
der Positiven Psychologie mit einfachen Ubungen aus Lachyoga, Achtsamkeit und bewusster Kommunikation.
Kurs 1 — Tagesworkshop: Die Teilnehmenden lernen alltagstaugliche Methoden kennen, kdnnen Neues aus-
probieren und entdecken, was sie personlich unterstiitzt. Fiir Erwachsene, die sich bewusst Zeit fiir sich neh-
men und praktische Impulse fiir mehr Wohlbefinden, Verbindung und Leichtigkeit mitnehmen mochten.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Kurs 2 — Abendkurs: Die Teilnehmenden lernen unterschiedliche Zugange kennen, kénnen diese zwischen
den Terminen ausprobieren und entdecken, was sie personlich im Alltag unterstiitzt. Fiir Erwachsene, die
sich bewusst Zeit fiir sich nehmen und praktische Impulse fiir mehr Wohlbefinden, Verbindung und Leich-
tigkeit mitnehmen mochten.

Die Kurse sind einzeln oder als Kombination zu buchen. Die Kurse bauen nicht zwingend aufeinander auf.
Termin: Kurs 1 Workshop: Samstag, 24.10., 10:00-16:00 Uhr ;:i

Kurs 2 Abendkurs: Donnerstag, 18:00-20:00 Uhr
05.11. 19.11. 03.12.

Gesamt-Kurs: Samstag 24.10., 10:00-16:00 Uhr und
Donnerstag, 05.11.,19.11., 03.12., 18:00-20:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof = -
Vorfragende/r: Petra Bernklau, B.A. M.Sc.; Monika Lewitsch, MA, MMc; Karl Rotter, M.A., MMc., CTE
Teilnehmer: XX—XX Personen

Kursentgelt: Kurs 1 und 2: je Euro 95,00
Gesamt-Kurs: Euro 180,00
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Sprachen

SPRACHEN

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

| NEU! Fit for English Ska @

Beim Einstieg ins Gymnasium und in die Mittelschule wird erwartet, dass ein Basiswortschatz Kinder
und einfache Grammatik in Englisch bereits vorhanden sind. Im schulischen Setting ist das oft nicht leicht
zu erreichen. Deshalb hilft es, einmal in der Woche spielerisch in die Sprache einzutauchen, damit das Kind
mehr Sicherheit gewinnt und einen vorteilhaften Start in die nichste Stufe bekommt. Alle wesentliche Voka-
belfelder werden durchgemacht und die Grammatik intuitiv durch Geschichten und Dialoge erschlossen.

Zielgruppe: Besucher der 4. Klasse Volksschule
Termin: Montag, 15:30-16:40 Uhr

28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 02.11. 09.11.
16.11. 23.11. 30.11. 07.12. 14.12. 21.12.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Caroline Fiedler
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 100,00
GEMEINSAME REFERENZNIVEAUS: DIE SPRACHNIVEAU GLOBALSKALA
Elementare Sprachanwendung Selbststdindige Sprachanwendung
Al Kann veir’rroute, alltégliche Ausdriicke unq ganz ein- B1 Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Stan-
fache Saize verstehen und verwenden, die auf dardsprache verwendet wird und wenn es um ver-
die Befriedigung konkreter BedUrfnisse zielen. traute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht.
Fragen zu ihrer Person stellen — z. B. wo sie wohnen, man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann

was fur Leute sie kennen oder was flr Dinge sie ha-
ben — und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben.
Kann sich auf einfache Artf verstdndigen, wenn die
Gesprdchspartnerinnen oder Gesprdchspartner
langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu
helfen.

sich einfach und zusammenhdngend Uber ver-

traute Themen und personliche Interessensgebiete
duBern. Kann Uber Erfahrungen und Ereignisse be-
richten, Trdume, Hoffnungen und Ziele beschreiben
und zu Pldnen und Ansichten kurze Begriindungen

oder Erkldrungen geben.
A2 Kann Sdfze und hdufig gebrauchte Ausdrlcke ver-

stehen, die mif Bereichen von ganz unmitfelbarer B2 Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu kpnkre’ren
Bedeutung zusammenhdngen (z. B. Informationen und abstrakten Themen verstehen; versteht im

zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann
Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemaBigen sich so spontan und flieBend verstdndigen, dass
Situationen verstdndigen, in denen es um einen ein normales Gesprdch mit Muttersprachlern ohne
einfachen und direkten Austausch von Informationen gréBere Anstrengung auf beiden Seiten gut mdglich
Uber vertraute und geldufige Dinge geht. Kann mit ist. Kann sich zu einem breiten Themenspekirum
einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, Klar und detailliert ausdrdicken, einen Standpunkt
die direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang zu einer aktuellen Frage erldufern und die Vor- und
mit unmittelbaren Bedrfnissen beschreiben. Nachteile verschiedener Moglichkeiten angeben.
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Sprachen

| Englisch Anfiingerinnen am Vormittag A2 4. Semester Sha A<

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

Leichte Vorkenntnisse erforderlich!

Termin: Donnerstag, 09:00-10:40 Uhr

01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11. 12.11.
19.11. 26.11. 03.12. 10.12. 17.12. 07.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursenfgelt: Euro 130,00

| NEU! English Conversation A2+ and above =S

Wollen Sie fiir den Urlaub oder Beruf Ihr Englisch auffrischen oder einfach den Spaf? entdecken, auf Eng-
lisch zu plaudern? In diesem Kurs werden wir miteinander den Wortschatz und Selbstvertrauen sanft und

lustbetont aufbauen. Join us and have fun!

Zielgruppe: Erwachsene A2+ (Lower Intermediate aufwdrts)

Termin: Dienstag, 18:00-19:40 Uhr

29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11.
17.11. 2411, 01.12. 156.12. 22.12. 12.01.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragender/r: Caroline Fiedler, Sprachtrainerin/Natfive Speaker
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

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

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

Termin: Donnerstag, 10:50-12:30 Uhr

01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11. 12.11.
19.11. 26.11. 03.12. 10.12. 17.12. 07.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursenfgelt: Euro 130,00
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_ | Slowakisch Anfiingerinnen A1 Emm A<

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

Termin: Kurs 1: Mittwoch, 10:50-12:30 Uhr
Kurs 2: Mittwoch, 17:20-19:00 Uhr
30.09. 07.10. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11.
18.11. 25.11. 02.12. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 130,00

| Slowakisch Fortgeschrittene g A<

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

Termin: Mittwoch, 09:00-10:40 Uhr
30.09. 07.10. 14.10. 21.10. 04.11. T11.11.
18.11. 25.11. 02.12. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 130,00

Verband Niederdsterreichischer Violkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE F|nd us on n

STRASSHOF A. D. NORDBAHN

www.facebook.com/vhsstrasshof

Die VHS Strasshof auf Facebook - verpassen Sie keine Veranstaltungen mehr und bleiben Sie am Ball!
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PICK UP BASE Auessaner.at

Gebdudereinigung & Schéadlingsbekdampfung

PRITSCHEN * TRANSPORTER » ANHANGER
Unsere Leistungen:

Transporter & w——

1 H Fenster, Wmtergarten | Méuse, Ratten
Pritschenvermietung ettt | Meoret Wi incs
v" Miissen Sie etwas transportieren oder Pool, Teich, PV, Solar | Ameisen, Motten

steht ein Umzug bevor? Fassade, Dach, Stein | Kakerlaken
v Wir haben das passende Fahrzeug fiir Sie! Sanierung von Wespen, Hornissen
v’ Transporter & Pritschen fiir jeden Zweck Schimmel-, Wasser- & | Bettwanzen
v F|8.J(Ib|e h.ﬂletze“el'l Brandschaden Taubenkotentfernung
v Faire Preise Geruchsentfernung Taubenabwehr
0677 639 46 242 Tatortreinigung Industriekletterer
Pick Up Base PTA e.U. E-Mail: office@allessauber.at
Josef Sirowy-Strafie 43, 2231 Strasshof lel. 02287/20606 Notdienst 0664/6464111

STADTSTEINMETZMEISTER

Y NMANHART

@%g;@; IHR STEINMETZ IM WEINVIERTEL
STEINWERK DEUTSCH-WAGRAM ,<\57:

HAUSFELDSTRASSE 15, 2232 DEUTSCH-WAGRAM % !’

02247/22 71

BUROZEITEN: MONTAG-FREITAG 8.00 -16.00 UHR

INDIVIDUELLE
3D PLANUNG

STANDIG UBER 200 GRABSTEINE ZU AKTIONSPREISEN
AUS EIGENER ERZEUGUNG LAGERND

EIGENE KUNSTSTEINERZEUGUNG
ONORM GEPRUFT UND ZERTIFIZIERT

DIVERSES GRABZUBEHOR IN UNSEREN
VERKAUFSBUROS

'ERKAUFSBUR VER UFSBUR
R s
TEL: 02572/453 68 WEI NVI ERTEL TEL.F02245/82 1E44

www.grabstein-manhart.at office@grabstein-manhart.at
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| italienisch A2+ B B

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

Termin: Montag, 09:30-11:10 Uhr
28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 02.11. 09.11.
16.11. 23.11. 30.11. 07.12. 14.12. 21.12.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursenfgelt: Euro 130,00

| 1tatienisch A2 | §

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. zu verfassen. In unseren Sprachkursen iiben Sie, mit der Zielsprache in unter-
schiedlichen Situationen zu unterschiedlichen Themen zu kommunizieren

Termin: Montag, 11:20-13:00 Uhr
28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 02.11. 09.11.
16.11. 23.11. 30.11. 07.12. 14.12. 21.12.

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

Kursentgelt: Euro 130,00

| NEU! Japanisch Einfiihrungskurs @ |

In diesem Einfithrungskurs erwerben Sie erste Grundlagen der japanischen Sprache. Sie lernen, sich vor-
zustellen und einfache Gespriche in Alltagssituationen, etwa beim Einkaufen oder im Restaurant, zu fiih-
ren. Dariiber hinaus machen Sie sich mit den Silbenschriften Hiragana und Katakana sowie ersten Kanji
vertraut.

Termin: Samstag, 14:00-16:40 Uhr
07.11. 21.11.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragendef/r: Yuko Hainberger, Sprachtrainerin

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 50,00
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Gesundheit und Bewegung

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

| Selbstverteidigung und Selbstbehauptung Workshops — bodyfrech s

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

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

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

Termin: Kurs 1: Samstag, 17.10., 09:00—12:00 Uhr o |
Kurs 2: Samstag, 24.10., 09:00—12:00 Uhr &\
Doppelbuchung: Samstag, 17.10. und 24.10. 2 r.
09:00-12:00 Uhr \.  d
Kursort: VHS Strasshof B
Vortragende/r.  bodyfrech “ £ <
Teilnehmer: 8-20 Personen < i
Kursentgelt: Einzelkurse: je Euro 55,00

Doppelbuchung: Euro 95,00

| 1 T —

Wintergarten

Sommergarten

Uberdachungen

. Beschattungen

Wir beraten e ‘ Lamellendacher
geme! S Faltdacher

€ 0228731390

HauptstraBe 240 | 2231 Strasshof | www.seyfried.at
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Gesundheit und Bewegung

| NEU! Bauch, Bein & Po fiir Frauen i

»Bauch, Bein & Po fiir Frauen® ist ein dynamischer Kraftigungskurs und richtet sich an alle Frauen, die
ihren Korper gezielt kraftigen mochten und dabei Wert auf achtsame Ausfithrung und ein gutes Korper-
gefiihl legen. Das Training erfolgt ausschliefllich mit dem eigenen Kérpergewicht und kombiniert funktio-
nelle Kréftigungstibungen mit sanften Mobilisations- und Dehnelementen. Ziel ist es Kraft, Stabilitdt und
Kérperspannung aufzubauen, ohne den Kérper zu tiberfordern.

Der Kurs legt besonderen Wert auf: eine saubere, gelenkschonende Ausfithrung / Starkung der Kérpermitte
/ Kraftigung von Beinen und Gesaf3 / bewusste Atmung und Korperwahrnehmung

Geeignet fiir alle Frauen, die ein kraftvolles, bewusstes Training und einen Ausgleich zum hektischen All-
tag suchen.

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

Termin: Freitag, 17:00-18:00 Uhr
02.10. 09.10. 16.10. 23.10. 06.11. 13.11.
20.11. 27.11. 04.12. 11.12. 08.01. 15.01.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragender/r: Mag. Jessica Natter
Teilnehmer: XX—XxX Personen

Kursentgelt: Euro 150,00

| smoveyTRAINING /5

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-
tionsféhigkeit, 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 Schnuppermaoglichkeit gibt es am Montag, 28.09., 18:00-19:0 0 Uhr.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1: Montag, 18:00-19:00 Uhr
28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 02.11. 09.11.
16.11. 23.11. 30.11. 07.12. 14.12. 21.12.

Kurs 2: Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr
30.09. 07.10. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11.
18.11. 25.11. 02.12. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 130,00
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Gesundheit und Bewegung

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

Eine Schnuppermdglichkeit fiir die Vormittagskurse wird es am Montag, 14.09., 08:30-09:30 Uhr geben.
Eine Schnuppermoglichkeit fiir den Abendkurs wird es in der 1. Einheit am 28.09., 19:10-20:10 Uhr 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

28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 16.11. 30.11.

07.12. 14.12. 21.12. 11.01. 18.01. 25.01.

Kurs 3: Montag, 19:10-20:10 Uhr
28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 02.11. 09.11.
16.11. 23.11. 30.11. 07.12. 14.12. 21.12.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 10—20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

| Hawaiischer Hula-Tanz Workshop 7

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

In den Workshops werden grundlegende Bewegungen der Arme und Beine, sowie relativ einfache Choreo-
grafien zu bestimmten Liedern unterrichtet. Der alte Hula-Tanz ,,Hula Kahiko® ist (in Kombination mit den
dazu gehorigen Liedern) die Form, in der die Geschichte und die Geschichten von Hawaii von Generation zu
Generation weitergegeben wurden. Ab 1880 entstand der moderne Hula-Tanz ,,Hula Auana® Das ist jene spie-
lerische, leichte, frohliche Art, Hula zu tanzen, die bei uns meistens mit Hula assoziiert wird. David Kawika
Kalakaua, der letzte Konig von Hawaii, hat Hula als den Herzschlag des hawaiischen Volkes bezeichnet. ,,Hula“
heif’t nichts anderes als ,,Tanz"“ auf Hawaiisch. Wir tanzen hauptsachlich ,,Hula Auana®, der spielerisch und
frohlich ist und auch leichter zu erlernen. Hula tanzen macht einfach gliicklich!

Termin: Samstag, 24.10., 13:00-17:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: Sonja Gabriel, Hula-Trainerin
Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 40,00
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| NEU! Achtsamkeits- und Meditationsworkshop

Dieser Workshop lddt dich ein, einen Gang zuriickzuschalten und wieder in Kontakt mit dir selbst zu kom-
men. In einem geschiitzten Rahmen schaffen wir Raum fiir Innehalten, Wahrnehmen und bewusstes Dasein,
fern von Leistungsdruck und standiger Reiziiberflutung. Durch einfache Achtsamkeitsiibungen, gefiihrte
Meditationen und sanfte Atemtechniken lernst du, den Geist zu beruhigen und den Koérper als Anker im
Hier und Jetzt zu nutzen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Dieser Workshop richtet sich an alle, die
sich nach mehr Ruhe, Klarheit und innerer Balance sehnen.

Inhalte: Einfiihrung in Achtsamkeit & Meditation / gefithrte Sitz- und Kérpermeditationen / Atemiibun-
gen zur Beruhigung des Nervensystems / Zeit fiir Stille, Reflexion und Integration

Ziel des Workshops: Mehr Gelassenheit im Alltag, ein bewussterer Umgang mit Gedanken und Gefiih-
len sowie ein tieferes Gefiihl von Verbundenheit mit dir selbst. Der Workshop ist eine Einladung, nichts zu
miissen, sondern einfach zu sein.

Termin: Samstag, 05.12., 09:00-11:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragendef/r: Mag. Jessica Natter

Teilnehmer: XX—XX Personen

Kursentgelt: Euro 30,00

| NEU! Mama & Baby Yoga

Mama & Baby Yoga richtet sich an alle Mamas mit Babys, die sich nach einer sanften Moglichkeit sehnen,
wieder in Bewegung zu kommen, Kraft aufzubauen und sich gleichzeitig etwas Gutes tun wollen. Im Mit-
telpunkt stehen achtsame Ubungen zur Mobilisierung und Kriftigung des Kérpers, aber auch Atemiibun-
gen und das Erlernen von Entspannungstechniken, die dabei unterstiitzen konnen, Stress abzubauen und
neue Energie zu tanken. Neben der Bewegung bietet der Kurs auch die Moglichkeit mit anderen Miittern
in Kontakt zu kommen, Erfahrungen auszutauschen und sich in einer wertschdtzenden und unterstiitzen-
den Atmosphire zu begegnen. Die Babys diirfen selbstverstandlich mitgebracht werden und sind herzlich
willkommen. Es bleibt Raum fiir die Bediirfnisse der Kleinen, ob Kuscheln, Stillen, Wickeln oder einfach
gemeinsam Dasein. Die Stunde darf flexibel und entspannt erlebt werden, ohne Leistungsdruck und ohne
den Anspruch ,perfekt mitmachen zu miissen. Die erlernten Ubungen und Techniken lassen sich einfach
in den Alltag integrieren und konnen auch zu Hause angewendet werden. Der Kurs bietet einen geschiitzten
Rahmen, um wieder mehr bei sich selbst anzukommen, den eigenen Koérper bewusst wahrzunehmen und
gleichzeitig wertvolle Zeit mit dem Baby zu verbringen.

Vorkenntnisse: keine

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

Termin: Dienstag, 08:30-09:30 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11.
17.11. 24.11. 01.12. 15.12. 12.01. 19.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vortragende/r:  Mag. Jessica Natter
Teilnehmer: 5-20 Personen
Kursentgelt: Euro 150,00
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| Shaolin Qigong - Yi Jin Jing =
Bewegung — Atmung - innere Balance S

Yi Jin Jing gehért zu den bekanntesten Ubungssystemen der Shaolin-Tradition und umfasst zwélf aufeinan-
der aufbauende Bewegungsfolgen. Durch die Verbindung von Bewegung, Atmung und Konzentration wer-
den Beweglichkeit, Gleichgewicht, Kérperbewusstsein und Entspannung geférdert. Da die Bewegungsablaufe
langsam , harmonisch sind, eignet sich Shaolin Qi Gong sehr gut fiir alle Altersgruppen.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger:innen als auch fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Neu ab diesem Semester: Mit 90 Minuten Unterricht pro Einheit bleibt mehr Zeit fiir eine sorgfiltige
Einfithrung, Wiederholung und vertiefte Praxis. Die Ubungen werden systematisch aufgebaut, sodass
Anfinger:innen die Grundlagen sicher erlernen kénnen, wiahrend Fortgeschrittene ihre Kenntnisse erwei-
tern und weitere Ubungsfolgen des Yi Jin Jing kennenlernen.

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

Termin: Mittwoch, 17:00-18:30 Uhr
30.09. 07.10. 14.10. 21.10. 04.11. 11.11.
18.11. 25.11. 02.12. 09.12. 16.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragendef/r: Ning Teng, BA, Taiji-Trainerin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 180,00

EVN

Energie. Wasser. Leben.

Unser
Weinviertel.
Unser
Wasser.

Auf die Zukunft schauen.

EVN Wasser liefert in das gesamte Weinviertel flichendeckend Trinkwasser in
Quellwasserqualitat und mit idealem Hartegrad. Auch in Zukunft garantieren
neue Naturfilteranlagen bei steigendem Wasserbedarf beste Wasserqualitat.

evn.at/wasser
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| Hatha Yoga i

Beim Hatha Yoga entwickeln wir ein ausgewogenes Verhadltnis zwischen der Festigkeit und der Flexibilitat
unseres Korpers. Durch kérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und Meditation schaffen
wir eine Vereinigung von Korper, Seele und Geist. Tanke Kraft und Ruhe zugleich, bring dein Bewusstsein
ins Hier und Jetzt! Positive Wirkungen von Yoga: Kriftigung der Muskulatur und Steigerung der Flexibilitat
und Ausdauer, Verbesserung der Koordination und des Gleichgewichtssinns, Stairkung des Herz-Kreislauf-
Systems, Stressabbau und Entspannung, Verbesserung der Schlafqualitdt, Verbesserung der Konzentrations-
tahigkeit, Verbesserung des (Selbst)Bewusstseins.

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

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

Termin: Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr
08.10. 156.10. 22.10. 056.11. 12.11. 19.11.
26.11. 03.12. 10.12. 17.12. 07.01. 14.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r.  Sabrina Waldhdusl, Yoga-Trainerin
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 150,00

| Liebscher-Bracht Bewegungstraining

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

Mitzubringen: Handtuch; Zielgruppe: fiir jede Altersgruppe geeignet.

Eine Schnuppermaglichkeit 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
23.09. 30.09. 07.10. 14.10. 21.10.
04.11. 11.11. 18.11. 25.11. 02.12.
09.12. 16.12. 13.01. 20.01. 27.01.

Kurs 2: Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr
24.09. 01.10. 08.10. 156.10. 22.10.
05.11. 12.11. 19.11. 26.11. 03.12.
10.12. 17.12. 14.01. 21.01. 28.0]1.

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

Vortragende/r: Marliese Pur, LnB Trainerin
Teilnehmer: 6-12 Personen
Kursentgelt: Euro 150,00
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| NEU! Sanftes Stretching 3

Der Kurs ,,Sanftes Stretching® ist eine Einladung zum Loslassen. In dieser Einheit lernst du, in die Tiefe der
Entspannung zu sinken, sowohl kérperlich als auch mental. Langsame, ruhige Dehnungen werden gehal-
ten, um Muskeln, Faszien und Nervensystem sanft zu l6sen und beruhigen. Begleitet von bewusster Atmung
und innerer Achtsamkeit entsteht ein Zustand tiefer Ruhe und Regeneration.

In diesem Kurs darfst du zu Ruhe kommen, in einer Atmosphare, die Stille, Erdung und Entspannung for-
dert. Durch das achtsame Halten der Positionen wird nicht nur dein Korper flexibler, sondern auch dein
Geist gelassener. Geeignet fiir alle, die Entschleunigung suchen.

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

Termin: Freitag, 18:00-19:00 Uhr P
02.10. 09.10. 16.10. 23.10. 06.11. 13.11. r F.
20.11. 27.11. 04.12. 11.12. 08.01. 15.01. e 7z .-gf?
=i
Kursort: VHS Strasshof \
Vortragender/r: Mag. Jessica Natter s
Teilnehmer: XX—xX Personen

Kursentgelt: Euro 150,00

| Riicken-Fit % A€

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

Die Ubungen werden in verschiedenen Schwierigkeitsstufen ausgefiihrt, sodass jedes Fitnesslevel eine Ver-
besserung 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
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11.
17.11. 01.12. 156.12. 22.12. 12.01. 19.01.

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

Kurs 3: Donnerstag, 10:15-11:15 Uhr
01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11. 12.11.
19.11. 26.11. 03.12. 10.12. 17.12. 07.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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| NEU! Aktiv & Sicher — beweglich durchs Leben

Sie mochten sich sicherer bewegen, Thre Kraft erhalten und Stiirzen vorbeugen? In diesem Kurs trainieren
wir Mobilitdt, Kraft, Gleichgewicht und Koordination auf abwechslungsreiche und gezielte Weise. Durch
Balanceiibungen, die Kréftigung der Bein- und Rumpfmuskulatur sowie Reaktions- und Koordinationstrai-
ning stirken wir Thre Bewegungsfahigkeit und férdern das Vertrauen in den eigenen Kérper. Die Ubungen
orientieren sich an den Anforderungen des Alltags und unterstiitzen Sie dabei, Ihre Selbststindigkeit und
Sicherheit mdglichst lange zu erhalten. Freude an der Bewegung und gemeinsames Uben stehen dabei im
Mittelpunkt.

Fiir dltere Erwachsene, die aktiv bleiben, ihre Beweglichkeit erhalten und ihre Selbststindigkeit im Alltag
starken mochten.

Termin: Montag, 15:00-16:00 Uhr
28.09. 05.10. 12.10. 19.10. 02.11. 09.11.
16.11. 23.11. 30.11. 07.12. 14.12. 21.12.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: Katharina Eisenhut, Dipl. Seniorentrainerin
Teilnehmer: 5-20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

| Sesselgymnastik

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

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

Eine Schnuppermoglichkeit wird es am Dienstag, 15.09., 16:45-17:45 Uhr geben.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at oder 02287/46662

Termin: Dienstag, 16:45-17:45 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11. 10.11.
17.11. 01.12. 156.12. 22.12. 12.01. 19.01.

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer: 6—20 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00
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| Riicken- und Wirbelsiulenschule % 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 Wirbelsdule sowie
die Ursachen von Riickenproblemen besprochen.

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

Termin: Donnerstag, 17:45-18:45 Uhr
01.10. 08.10. 15.10. 22.10. 05.11. 12.11.
19.11. 26.11. 03.12. 10.12. 17.12. 07.01.
Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: Philipp Huber, Physiotherapeut
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 130,00

?ﬂ
| Marburger Konzentrationstraining und Lerngymnastik — #*

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

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

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

Termin: Dienstag, 15:40-16:30 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11.
10.11. 17.11. 01.12. 15.12. 22.12.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragendef/r: Silvia Weber, Dipl. Lerncoach, Dipl. Legasthenie- & Dyskalkulietrainerin
Teilnehmer: 6-12 Kinder (6-9 Jahre)

Kursentgelt: Euro 130,00
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KOCHEN, BACKEN UND GENUSS

| Whisky GenussTour: Schottische Inseln
NEU! mit Whiskyseminar & Whiskyverkostung

Erleben Sie Schottlands Inseln in all ihren Kontrasten: stille Moore, uralte Steinkreise und faszinierende
Brennereien. Zwischen den beriihmten Destillerien auf Islay und dem puristischen Leben auf den Aufe-
ren Hebriden treffen Natur, (Whisky)Kultur und Geschichte eindrucksvoll aufeinander. Ein Schwerpunkt
tithrt uns auf die Whisky-Insel Islay - 40 km lang, 23 km breit, rund 4.000 Einwohner und 9 Destillerien.
Fiir viele Liebhaber torfiger Single Malts ist sie der Mittelpunkt der Whiskywelt.

Sie erhalten spannende Einblicke in die Kunst der Whiskyherstellung und verkosten mehrere Proben, die
wir gemeinsam bewerten. Tauchen Sie ein in die Welt des schottischen ,,Aqua Vitae“!

Unkostenbeitrag fiir Vortrag, Degustation & Brot: Euro 20,00.

Termin: Samstag, 07.11., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 15,00 + Unkostenbeitrag

| NEU! Kochen mit Susi und Karin

Jeder Kurs dauert etwa 3 Stunden und beinhaltet die gemeinsame Zubereitung von authentischen Gerich-
ten (Vorspeise, Hauptspeise, Nachspeise) sowie ein gemeinsames Essen am Ende.

Kurs 1 — Bohmische Kiiche:

Vorspeise: Biersuppe

Hauptspeise: Bierfleisch mit bohmischen Semmelknédeln (Houskovy knedlik)
Nachspeise: Liwanzen

Kurs 2 — Leichte orientalische Kiiche:

Vorspeise: orientalischer Salat mit Fladenbrot

Hauptspeise: pikantes orientalisches Paprikahuhn mit Reis
Nachspeise: Tulumba (Sirup-Gebick)

Termin: Kurs 1: Donnerstag, 15.10., 17:30—20:30 Uhr
Kurs 2: Donnerstag, 19.11., 17:30-20:30 Uhr

Kursort: Schulkiiche EMS Strasshof

Vorfragende/r: Karin Schmid / Susanne Gretzer

Teilnehmer: 6-12 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00
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| NEU! Habsburger Kiiche — genieBen wie am Kaiserhof

Von prunkvollen Hoffesten in Wien bis zu den bodenstiandigen Spezialititen der Kronlander - die Kiiche
der Habsburgermonarchie zahlt zu den vielfiltigsten Europas. Uber Jahrhunderte hinweg verband das Reich
unterschiedlichste Kulturen, Sprachen und Traditionen. Das spiegelte sich auch auf den Tellern wider: Boh-
mische Knodel trafen auf ungarisches Paprikahuhn, italienische Einfliisse bereicherten die Hofkiiche. Aus
allen Landern der Monarchie gelangten unzdhlige Rezepte in die kaiserlichen Kiichen.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00 pro Person

Termin: Dienstag, 20.10., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vortragende/r: Elisabeth Monamy, MA, Arch&ologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag

| Festessen durch die Zeiten —
NEU! kulinarische Hohepunkte der Geschichte

Seit Jahrtausenden feiern Menschen besondere Anlidsse mit auflergewdhnlichen Speisen. Festessen spiegel-
ten Macht, Reichtum, Glauben, Traditionen und gesellschaftliche Werte wider. Manche Gerichte waren nur
zu besonderen Anlissen erlaubt, andere dienten dazu, Géste zu beeindrucken oder den Wohlstand einer
Familie zu zeigen.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00 pro Person

Termin: Mittwoch, 02.12., 17:30-20:30 Uhr i ga é
Kursort: Kliche der Europamittelschule Strasshof AR Festessen il
Vortragende/r.  Elisabeth Monamy, MA, Archdologin i ich cle Zeipy
Teilnehmer: 5-12 Personen P s
Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag

| NEU! Franzoésische Nachspeisen — die Kunst der Patisserie

Frankreich ist weltweit fiir seine feinen Desserts und seine unvergleichliche Patisserie bekannt. Ob luftig,
cremig, fruchtig oder schokoladig - franzdsische Nachspeisen verbinden hochwertige Zutaten, handwerkli-
ches Kénnen und eleganten Genuss.

In diesem Kochkurs entdecken Sie die Vielfalt der franzosischen Dessertkiiche und lernen, wie Sie klassi-
sche Spezialitdten selbst zubereiten.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00 pro Person

Yy

Termin: Mittwoch, 13.01., 17:30-20:30 Uhr 5 gﬁ?ﬂz =
Kursort: Kuiche der Europamittelschule Strasshof & 4% Franzosische 8

- . i Nachspeisen |
Vortragendef/r: Elisabeth Monamy, MA, Archdologin P o i
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag
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| Kulinarische Zeitreise —
NEU! eine Reise durch 10.000 Jahre Esskultur

Wie schmeckte die Steinzeit? Welche Speisen kamen bei den Romern auf den Tisch? Was wurde im Mittel-
alter gekocht und welche Gerichte begeisterten die Menschen der Renaissance oder der Kaiserzeit?

Begeben Sie sich auf eine einzigartige kulinarische Zeitreise und entdecken Sie die faszinierende Entwicklung
unserer Esskultur. Gemeinsam kochen wir ausgewéhlte Gerichte aus verschiedenen Epochen der Geschichte
— von den ersten sesshaften Bauern iiber die Hochkulturen der Antike bis hin zu den Kiichen des Mittel-
alters, der Renaissance und der Neuzeit.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00 pro Person

Termin: Mittwoch, 23.09., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kuche der Europamittelschule Strasshof
Vorfragende/r: Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag

| Kulinarisches Mittelalter —
NEU! Tafelfreuden zwischen Burg, Kloster und Stadt

Wie schmeckte das Mittelalter wirklich? War das Essen tatsachlich so einfach, wie oft behauptet wird? Oder
waren die mittelalterlichen Kiichen weit raffinierter, als wir heute vermuten? Begeben Sie sich auf eine kuli-
narische Entdeckungsreise in eine Epoche, die unsere Esskultur nachhaltig gepragt hat.

In diesem Kochkurs tauchen wir in die Welt der mittelalterlichen Kiiche ein und bereiten gemeinsam authen-
tische Gerichte nach historischen Quellen zu. Dabei lernen Sie nicht nur au8ergewohnliche Rezepte kennen,
sondern auch die Geschichten hinter den Speisen, ihren Zutaten und den Menschen, die sie zubereiteten.

Lebensmittelkosten: Euro 18,00 pro Person

Termin: Mittwoch, 11.11., 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Kiiche der Europamittelschule Strasshof
Vorfragende/r: Elisabeth Monamy, MA, Archdologin
Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 45,00 + Lebensmittelbeitrag

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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KREATIVITAT UND STIMME

| NEU! Musikproduktion fiir Einsteiger — Infoveranstaltung

Bei diesem Infoabend stellt der Kursleiter Stepan Sobanov die Inhalte des Kurses vor. Der Kurs findet bei
geniigend InteressentInnen und alle weiteren Termine werden direkt mit dem Kursleiter ausgemacht. Der
Kurstag wird Samstags sein.

Inhalt: Praxisorientierter Einstieg in die Welt der digitalen Musikproduktion. Ohne musikalische Vorkennt-
nisse lernen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, eigene Ideen mit dem Computer zu Musik zu formen -
von der ersten Note bis zum fertigen Track. Der Kurs vermittelt die Grundlagen moderner Musikproduktion
und fithrt Schritt fir Schritt in die Arbeit mit einer Digital Audio Workstation (DAW) ein. Inhalte sind die
Installation und Einrichtung der Software, das Kennenlernen der Benutzeroberfliche, das Erstellen erster
Loops mit Samples und Sounds, Grundlagen von Rhythmus, Takt, Groove und Beatprogrammierung per
MID], einfache Akkordfolgen und Basslinien, Arbeiten mit Synthesizern und Samples, Auswahl und Bear-
beitung eigener Sounds, Aufnahme von Stimme oder Instrument {iber ein Laptop-Mikrofon, Aufbau eines
Songs mit Intro, Strophe, Refrain und Outro sowie die Grundlagen des Mixings mit Lautstarke, Panorama,
Equalizer und Hall. Zum Abschluss stellen die Teilnehmer ihren fertig produzierten Track vor und erhalten
gemeinsames Feedback sowie Tipps und Ressourcen zum Weiterlernen. Nach dem Kurs kénnen die Teilneh-
mer eigenstdndig mit einer DAW arbeiten, Beats, Melodien und einfache Arrangements erstellen, eigene Auf-
nahmen in ein Musikprojekt integrieren und einen vollstindigen Track von Anfang bis Ende produzieren.

Der Kurs umfasst 5 Samstage zu je ca. 5 Stunden (insgesamt ca. 25 Unterrichtsstunden) im Zeitraum Oktober
bis Janner (Termine nach Abstimmung), Teilnehmerzahl 10-30 Personen, Kursgebiihr Euro 150,00.

Voraussetzung sind ein Laptop (Windows oder Mac) oder ein iPad; empfohlen wird die kostenlose Software
Cakewalk by BandLab (Windows) bzw. GarageBand (Mac/iPad), idealerweise bereits vor Kursbeginn installiert.

Termin: Samstag, 26.09., 18:00-19:00 Uhr MUSIKPRODUKTION
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: Stepan Sobanov oo i
Teilnehmer: 10-30 Personen

Kursentgelt: kostenlos

lhr Immobilienexperte vor Ort!

Gutschelin fiir eine kostenlose
Marktwerteinschatzung Ihrer Immobilie

im Wert von € 400,-*

Jetzt einlosen!

Armin Raffelsberger
0676 388 79 07

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

RE/MAX aktiv Gilltig bis 30.06.2026  Nicht in bar ablésbar
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| Theaterzauber zur Weihnachtszeit —
NEU! fir die ganze Familie — ab 4 Jahren
d
Lasst uns die Weihnachtszeit gemeinsam spielend genief3en! Mit Theater- und Bewegungsspielen, Kinder
kleinen Improvisationen und weihnachtlichen Geschichten verbringen wir eine fréhliche Zeit voller Krea-
tivitdt und Fantasie. Wir lassen weihnachtliche Themen und Figuren lebendig werden und lauschen weih-
nachtlichen Geschichten. Im Mittelpunkt stehen das gemeinsame Erleben, die Freude am Miteinander und

am Ausprobieren - ihr braucht weder Vorkenntnisse noch ein ,besonderes Talent — nur etwas Neugierde
und Freude am Miteinander.

Kombi-Rabait: 1 Erwachsener und 1 Kind: Euro 55,00

Termin: Samstag, 05.12., 15:00-17:15 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r:  Mag. Barbara Gritze

Teilnehmer: 5-15 Personen

Kursentgelt: Euro 35,00

| NEU! Improtheater — Theatersport

Lust auf Spontaneitit, Kreativitit und jede Menge Spaf3? In diesem zweistiindigen Schnupperworkshop ent-
decken Sie die Grundlagen des Improvisationstheaters. Mit abwechslungsreichen Spielen und Ubungen for-
dern Sie Fantasie, Schlagfertigkeit, Ausdruck und Teamgeist — ganz ohne Textlernen oder Bithnenerfahrung.
Im Mittelpunkt stehen Freude am gemeinsamen Spiel und der Mut, einfach loszulegen.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Termin: Samstag, 10.10., 09:00-11:00 Uhr 3

Kursort: VHS Strasshof ATERSPORT
WORKSHOP = ¢

Vortragende/r: Christian Graf-Hoschtalek, MA _ 23

Teilnehmer: 8-12 Personen

Kursentgelt: Euro 10,00

| Malkurs fiir Kinder 8-12 Jahre

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

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

Termin: Mittwoch, 16:30-18:00 Uhr
07.10. 14.10. 21.10. 04.11.
18.11. 02.12. 09.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragendef/r: Franz Rauscher, Kunstler
Teilnehmer: 5-12 Kinder

Kursentgelt: Euro 90,00
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| O1-Acrylbilder malen

Wollten Sie nicht einmal selbst Ol- oder Acrylbilder malen? Dann sind Sie hier bei diesem Kurs genau rich-
tig. Hier lernen Sie als Anfanger oder auch als Fortgeschrittener die Grundkenntnisse des Malens. Unter
erfahrener und kompetenter padagogischer Anleitung werden Sie zur selbstandigen kiinstlerischen Gestal-
tung 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, Ol, Collage, ... Als Kiinstler beschiftigen ihn vor allem
Motive, die er aus dem vielfdltigen Landschaftsbild seiner ndheren und ferneren Umgebung schopfen kann.

Termin: Mittwoch, 18:00-20:00 Uhr
07.10. 14.10. 21.10. 04.11.
18.11. 02.12. 09.12. 13.01.

Kursort: VHS Strasshof
Vortragender/r: Franz Rauscher, Kinstler
Teilnehmer: 5-12 Personen
Kursentgelt: Euro 130,00

| Wasser trifft Farbe — Aquarell fiir alle

Gonn dir eine kreative Auszeit mit Farbe und Pinsel! In meinem Aquarellkurs lernst du in ent-
spannter Atmosphére, wie du Schritt fiir Schritt wunderschone Bilder entstehen ldsst — ganz
gleich, ob du erste Schritte machst oder bereits Erfahrung mitbringst.

Du kannst einzelne Termine flexibel buchen, bekommst inspirierende Vorlagen und personliche Unterstiit-
zung bei der Umsetzung. Auf Wunsch stelle ich dir auch das passende Material zur Verfiigung.

Bei Nutzung des vorhandenen Materials sind einmalig Euro 10,00 zu bezahlen.

Termin: Gesamt-Kurs: Freitag, 18:00-21:00 Uhr
02.10. 23.10. 06.11. 20.11. 11.12.
Kurs 1: Freitag, 02.10, 18:00-21:00 Uhr
Kurs 2: Freitag, 23.10., 18:00-21:00 Uhr
Kurs 3: Freitag, 06.11., 18:00-21:00 Uhr
Kurs 4: Freitag, 20.11., 18:00-21:00 Uhr
Kurs 5: Freitag, 11.12., 18:00-21:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vortragendef/r: Ingrid Furhacker
Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Gesamt-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 35,00
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| NEU! Was dein Malkasten alles kann! @

In diesem Aquarellkurs entdecken Kinder von 8 bis 12 Jahren, wie viel in ihrem Schulfarbkasten Kinder
(Wasserfarben) steckt. Gemeinsam lernen wir spielerisch verschiedene Aquarelltechniken kennen - von
Farbverldufen iiber Nass-in-Nass bis hin zu tollen Effekten — und gestalten dabei wunderschone Bilder.

Der Kurs besteht aus drei Einheiten a 1,5 Stunden, die einzeln gebucht werden kénnen.

Jede Einheit bietet spannende Techniken und Motive, sodass auch einzelne Termine Freude machen. Mit-
zubringen ist der eigene Schulfarbkasten inkl. Pinsel — es wird zum Teil auch mit den bereitgestellten Aqua-
rellfarben experimentiert. Hochwertiges Aquarellpapier stelle ich fiir alle Teilnehmenden zur Verfiigung.

Materialbeitrag einmalig: Euro 5,00

Termin: Kurs 1: Freitag, 23.10., 16:15-17:45 Uhr
Kurs 2: Freitag, 06.11., 16:15-17:45 Uhr
Kurs 3: Freitag, 20.11., 16:15-17:45 Uhr

Kursort: VHS Strasshof
Vorfragende/r: Ingrid Flrhacker
Teilnehmer: 3-6 Personen

Kursentgelt: Euro 20,00 + Materialbeitrag

| Keramik gieBen & dekorieren —
fiir Erwachsene und Kinder Kider

Kurs 1 - Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre:

In diesem Workshop gestalten die TeilnehmerInnen oder Kinder ihr eigenes Keramik-Deko-Objekt. Gemein-

sam werden Keramikformen gegossen, entformt und weiterbearbeitet. AnschliefSend werden die Stiicke mit

Trockenblumen und natiirlichen Materialien stilvoll dekoriert. Der Kurs kann je nach Termin auch saiso-

nal ausgerichtet sein.

Kurs 2 - Kinder ab 7 Jahr:e

In diesem Workshop gestalten die TeilnehmerInnen oder Kinder ihr eigenes Keramik-Deko-Objekt. Gemein-
sam werden Keramikformen gegossen, entformt und weiterbearbeitet. Anschlieflend werden die Stiicke mit
Trockenblumen und natiirlichen Materialien stilvoll dekoriert. Der Kurs kann je nach Termin auch saiso-
nal ausgerichtet sein.

Termin: Kurs 1 — Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre
Samstag, 17.10., 16:30-19:00 Uhr

Kurs 2 — Kinder ab 7 Jahre
Samstag, 17.10., 13:30-15:30 Uhr

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

Kurs 2: Euro 35,00
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| Hiikelkurs — moderne Hiikelprojekte

Haben Sie Lust, Ihr Hiakelwissen in IThr neues Lieblingsstiick zu verwandeln?

In diesem Kurs setzen Sie ein modernes Hékelprojekt um, das sowohl praktisch als auch dekorativ ist. Ob
kleine Tasche, Kérbe oder Untersetzer — Sie arbeiten mit hochwertigen Materialien und gestalten ein Werk-
stiick, das sich fiir den Alltag, das Zuhause oder als handgemachtes Geschenk eignet.

Termin: Donnerstag, 15.10., 18:00-21:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vortragende/r: Sabrina Proschek

Teilnehmer: 5-12 Personen

Kursentgelt: Euro 49,00

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

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

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

Auflerdem mitzubringen: eigene Ndhmaschine, wenn vorhanden auch Overlock-Maschine, 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, 09:00-14:30 Uhr
26.09. 10.10. 24.10.
Einzeltermin 1: Samstag, 26.09., 09:00-14:30 Uhr
Einzeltermin 2: Samstag, 10.10., 09:00-14:30 Uhr
Einzeltermin 3: Samstag, 24.10., 09:00-14:30 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Gesamt-Kurs: Euro 150,00

Einzeltermine: je Euro 60,00
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Kreative Fotowerkstatt Marchfeld -
eine Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen
Deutsch-Wagram, GroB-Enzersdorf und Strasshof

Studio — ,,Menschen im besten Licht” — Portraitfotografie mit natiirlichem Licht: Lernen Sie, aus-
drucksstarke Portraits mit vorhandenem Licht zu fotografieren. Gemeinsam arbeiten wir mit einem Model
und entdecken, wie Licht, Perspektive, Hintergrund und Kommunikation zusammenspielen. Sie erhalten
praktische Tipps fiir natiirliche und authentische Portraits und setzen das Gelernte direkt in eigenen Auf-
nahmen um.

Mitzubringen: Digitalkamera (Spiegelreflex-, System- oder Bridgekamera), geladene Akkus, leere Speicher-
karte. Empfohlen wird ein Objektiv im Bereich von ca. 50-135 mm (KB-dquivalent).

Termin: Samstag, 26.09., 16:00-19:00 Uhr Teilnehmer: 4-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 89,00
Vortragende/r:  Christian Graf-Hoschtalek, MA, Berufsfotograf

Street Photography in Wien: Wir erkunden gemeinsam die faszinierende Welt der Straflen-
fotografie. In der Gruppe iiben wir, spannende Situationen zu erkennen, die es wert sind, mit der Kamera
festgehalten zu werden. Durch die bewusste Wahrnehmung von Licht und Schatten sowie den sicheren
Umgang mit der Kamera entstehen einzigartige fotografische Zeitdokumente.

Dieser Kurs richtet sich insbesondere an leicht fortgeschrittene Fotograf:innen, die ihr Basiswissen in der
Street Photography auffrischen und die Gelegenheit zum praktischen Uben nutzen méchten.

Termin: Freitag, 02.10., 17:00-20:00 Unhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: Treffpunkt: Staatsoper Wien Kursentgelt: Euro 49,00
Vortragende/r: Christian Mari, Berufsfotograf

Licht gestalten — kreative Portraitfotografie mit Dauerlicht: Wie entsteht die Wirkung eines Por-
traits? Entscheidend ist das Licht. Gemeinsam mit einem Model lernen Sie verschiedene Lichtsetzungen
kennen und erleben, wie Licht die Stimmung und Bildwirkung verandert. Von weichem Beauty-Licht bis zu
dramatischen Portraits entdecken Sie die Grundlagen kreativer Lichtfiihrung und setzen diese direkt mit
der eigenen Kamera um.

Termin: Samstag, 07.11., 15:00-18:00 Unhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 110,00
Vorfragende/r:  Christian Graf-Hoschfalek, MA, Berufsfofograf

Grundlagen der Fotografie: Bei diesem Kurs wird besonderes Augenmerk auf die fotografischen
Grundlagen gelegt. Das Zusammenspiel von Blende, ISO und Verschlusszeit sowie die korrekte Belichtung
und Kamerahandhabung sind die zentralen Inhalte dieses Kurses.
Er richtet sich insbesondere an Einsteiger sowie leicht fortgeschrittene Fotografen, die ihr Basiswissen auf-
frischen mochten.

Termin: Dienstag, 06.10., 17:30-21:30 Uhr Teilnehmer: 5-10 Personen
Kursort: VHS Strasshof Kursentgelt: Euro 69,00
Vortragende/r:  Christian Mari, Berufsfotograf
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Unterhaltung und Denksport

UNTERHALTUNG UND DENKSPORT

| NEU! Warum fallen Sudokus auch Computern schwer?

Was haben Sudokus mit einem der grofsten ungeldsten Probleme der Mathematik gemeinsam? Anhand des
beliebten Zahlenritsels fithrt Univ.-Prof. Dr. Michael Pinsker (TU Wien) verstandlich und unterhaltsam
in die Welt der mathematischen Komplexitit ein. Gemeinsam wird ein Sudoku gelost und gezeigt, warum
selbst Computer dabei an ihre Grenzen stofien kénnen und welche spannenden Fragen die moderne Mathe-
matik bis heute beschéftigen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Termin: Donnerstag, 01.10., 18:30—20:00 Uhr
Kursort: VHS Strasshof

Vorfragende/r: Univ.-Prof. Dr. Michael Pinsker (TU Wien)
Teilnehmer: 10-20 Personen

Kursentgelt: Euro 5,00

| Kinder- und Jugendschach

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

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

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

Termin: Kurs 1, 12-14 Jahre: Dienstag,16:40-18:00 Uhr
08.09. 22.09. 13.10. 27.10. 10.11. 24.11.
156.12. 12.01. 26.01. 09.02. 23.02.

Kurs 2, 9-11 Jahre: Dienstag,15:30-16:30 Uhr
08.09. 22.09. 13.10. 27.10. 10.11. 24.11.
156.12. 12.01. 26.01. 09.02. 23.02.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragendef/r: Kurs 1: Prof. Franz Graf und Ing. Gerhard Weindl
Kurs 2: Prof. Franz Graf

Teilnehmer: 5-10 Kinder
Kursentgelt: Euro 20,00 + Unferrichtsmaterial
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| Schachtreff

Schach - das konigliche Spiel - fordert die Konzentrationsfihigkeit und das strategische Denken.

Schachenthusiasten erwartet wieder ein feiner Nachmittag. Nachdem der Schachtreff 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 werden, der bei jedem Schach-
treft ein Er6ffnungs- und Endspieltraining abhalten wird. Flotte Partien in lockerer und angenehmer Atmo-
sphire runden die Schachtrefts ab.

Termin: Samstag, 14.11., 14:30-18:00 Uhr

Kursort: VHS Strasshof

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

Teilnehmer. 8-20 Personen

Kursentgelt: kostenlos

| Schachtraining Meisterschaft

Die Schachtiger der VHS Strasshof spielten heuer erfolgreich und sind mit der 1. Mannschaft in die 1. Klasse
Weinviertel aufgestiegen. Die 2. Mannschaft wurde Meister und stieg nun in die 2. Klasse auf. Wir hoften,
dass der erfolgreiche Weg fortgesetzt wird und die Schachtiger auch eine Klasse hoher kréftig schnurren
werden.

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

Termin: Dienstag, 18:00-20:30 Uhr
08.09. 22.09. 13.10. 27.10. 10.11. 24.11.
15.12. 12.01. 26.01. 09.02. 23.02.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 25,00

Verband Niederdasterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE T n
STRASSHOF A. D. NORDBAHN FIn d us on

www.facebook.com/vhsstrasshof

Die VHS Strasshof auf Facebook - verpassen Sie keine Veranstaltungen mehr und bleiben Sie am Ball!
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SCHACH-STADTMEISTERSCHAFTEN
DER VHS STRASSHOF

Samstag, 12. September

Der 12. September steht ganz im Zeichen des Schachs! Die VHS Strasshof ladt sowohl
Erwachsene als auch Kinder und Jugendliche zu den Schnellschach-Stadtmeisterschaften
ins Gemeindehaus Strasshof ein.

e Beginn: 10:00 Uhr (Anwesenheitskontrolle: 9:30-9:45 Uhr)

¢ 6 Runden Schweizer System

e 20 Minuten Bedenkzeit pro Spieler und Partie

e Siegerehrung: ca. 17:00 Uhr

e Teilnahmeberechtigt sind Teilnehmer/innen der VHS-Schachkurse, die Schachgruppe Café Geier
sowie schachinferessierte Spieler/innen mit Wohnsitz in Strasshof.

e Beginn: 10:00 Uhr (Anwesenheitskontrolle: 9:30-9:45 Uhr)

* 5 Runden Schweizer System

¢ 10 Minuten + 5 Sekunden pro Zug

e Siegerehrung: ca. 13:00 Uhr

e Teilnahmeberechtigt sind Teilnehmer/innen der VHS-Schachkurse sowie schachinteressierte
Kinder und Jugendliche unfer 16 Jahren mit Wohnsitz in Strasshof.

FUR BEIDE TURNIERE GILT:

Austragungsort:
Saal der VHS Strasshof im Gemeindehaus
Schdnkirchner StraBe 3

Die Teilnahme ist kostenlos

gespielt wird ohne Elo-Wertung
Pokale und Urkunden warten auf die
erfolgreichen Teilnehmerinnen und Teilnehmer ‘[

e

Anmeldeschluss: Freitag, 11. September
Anmeldung bei Prof. Franz Graf

unter fj.graf@aon.at oder

telefonisch unter 0650/8700836
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ZUMBA®

| ZUMBA® Gold Beginner und 55+ i

ZUMBA"’ Gold! Spaf3, Freude, Bewegung, Training!

Die ZUMBA® Gold Gemeinschaft wichst stetig an! Nehmen auch Sie
Anteil an dieser lebensfrohen Gruppe, trainieren Sie mit Gleichge-
sinnten und fiithlen Sie sich einfach gut!

Als besonderes ,,Zuckerl“ zahlen Sie 1 Kurs und 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 Bewegung macht. Es ist auch genau richtig fiir aktive und jung gebliebene
Frauen und Ménner und alle, die trotz kleiner, korperlicher Wehwehchen nicht auf Bewegung, Spafs und
gute Musik verzichten wollen. Treffen Sie neue Leute, brechen Sie aus dem Alltag aus und haben Sie einfach
Spaf8 und trainieren dabei sogar. ZUMBA® Gold stirkt Ihren Gleichgewichtssinn und Thre Muskeln und ver-

hindert so unangenehme Stiirze.

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

Eine Schnuppermdglichkeit gibt es am Freitag, 18.09., 10:00-11:00 Uhr.

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

Termin: Kurs 1: Dienstag, 10:00-11:00 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.11.
10.11. 17.11. 24.11. 01.12. 15.12.

Kurs 2: Freitag, 10:00-11:00 Uhr
02.10. 09.10. 16.10. 23.10. 06.11.
13.11. 20.11. 27.11. 04.12. 11.12.

Kursort: VHS Strasshof

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

Kursentgelt: Euro 140,00

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Zumba®

T | zumBA® Basic

Das beste ZUMBA’-Angebot im Marchfeld und dariiber hinaus!
2 Instructoren, noch mehr Abwechslung, 20 Stunden, 1 Preis!

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

ZUMBA" ist fiir Mdnner und Frauen gleichermafien geeignet, da es in erster Linie darum geht, Spaf3 zu
haben, Kondition zu tanken und fit zu werden. Die Schritte sind leicht zu erlernen und man braucht keine
tdnzerischen Vorkenntnisse. Man kann das Tempo drosseln und selbst dosieren, wie viel Fitness man in
einer Stunde erleben will. Bevor Sie es bemerken, werden Sie fit und gewinnen an Energie! Der Einstieg ist
einfach, das Training ist effektiv und macht Spafl. ZUMBA"® Basic ist seit iiber 10 Jahren der Dauerbrenner
an der VHS Strasshof. Lassen Sie sich vom ZUMBA’-Fieber anstecken.

Worauf warten Sie? Come and join the Party!

Eine Schnuppermdglichkeit gibt es am Freitag, 18.09., 19:00-20:00 Uhr.
Anmeldung bitte unbedingt notwendig unter office@vhs-strasshof.at

Termin: Kurs 1: Dienstag, 19:10-20:10 Uhr
29.09. 06.10. 13.10. 20.10. 03.17.
10.11. 17.11. 24.11. 01.12. 156.12.

Kurs 2: Freitag, 19:00-20:00 Uhr
02.10. 09.10. 16.10. 23.10. 06.11.
13.11. 20.11. 27.11. 04.12. 11.12.

Kursort: VHS Strasshof

Vortragendef/r: Monika Graf-Hoschtalek, ZUMBA® Instructor, Tanzerin
Christian Graf-Hoschtfalek, MA, ZUMBA® Instructor, Musicaldarsteller

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

Verband Niederdsterreichischer Volkshochschulen

VOLKSHOCHSCHULE
STRASSHOF A. D. NORDBAHN

Verpassen Sie nie wieder eine Veranstaltung der VHS Strasshof. Wir hal- gle":h anmelden auf
ten Sie mit unserem monatlichen Newsletter immer auf dem Laufenden. www.vhs-strasshof.at
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Schnuppertermine

SCHNUPPERTERMINE

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

s i avr o emer—

Pilates Montag 14.09. 08:30-09:30 Uhr Seite 20 10-20 Personen
Sesselgymnastik Dienstag 15.09. 16:45-17:45 Uhr Seite 25 6—20 Personen

ZUMBA® Gold Freifag 18.09. 10:00-11:00 Uhr Seite 42 10-18 Personen
ZUMBA® Basic Freitag 18.09. 19:00-20:00 Uhr Seite 43 10-18 Personen

Liebscher-Bracht Bewegungstraining Mittwoch 23.09. 08:45-09:45 Uhr Seite 23 6-12 Personen
Liebscher-Brachf Bewegungstraining  Donnerstag 24.09. 18:30-19:30 Uhr Seite 23 6-12 Personen

smoveyTRAINING Monfag 28.09. 18:00-19:00 Uhr Seite 19 8—20 Personen
Pilates Montag 28.09. 19:10-20:10 Uhr Seite 20 10—20 Personen
Mama & Baby Yoga Dienstag 29.09. 08:30-09:30 Uhr Seite 21

Ricken-Fit Dienstag 29.09. 18:00-19:00 Uhr Seite 24 6-20 Personen
Shaolin Qigong Mittwoch 30.09. 17:00-18:30 Uhr Seite 22 5-12 Personen
Rucken-Fit Donnerstag 01.10.  09:00-10:00 Uhr Seite 24 6—20 Personen
Bauch, Bein & Po fir Frauen Freitag 02.10. 17:00-18:00 Uhr Seite 19

Sanftes Stretching Freitag 02.10. 18:00-19:00 Uhr Seite 24

Hatha Yoga Donnerstag 08.10. 19:00-20:30 Uhr Seite 23 10-20 Personen

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BILDUNGS- & BERUFSBERATUNG NO IN DER STADTGEMEINDE 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, wertschditzend und ergebnisorientiert! Ich freue mich auf Sie!
Melden Sie sich einfach bei mir an!“ Jeanette Hammer, Beraterin im Weinviertel

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

www.bildungsberatung-noe.at

Gefordert aus Mirteln des Europaischen Sozialfonds, des Bundes L LT

ministeriums e em ng. Wissenschaft u Mpwg(nung,gc“ ncdes sgprnrrateny farerieinn
und der mer ich.

= Bundesministerium _NIEDER
Bildung, Wissenschaft «US‘TERREICH

und Forschung

EUROPAISCHE UNION
Eurcpaischer Scaalfonds

Jeanette Hammer, BA
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Kurs-Standorte
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

_rem——————
__DAS HEIZHANS __

EISENBAHNMUSEUM STRASSHOF

»L“OKTOBERFEST MIT DEN GRABENLAND BUAM
am Samstag, dem 12. September, im Eisenbahnmuseum Strasshof

Einlass: 18:00 Unhr
Beginn: 20:00 Uhr

Freie Sitzplatzwahl bei der Veranstaltung! ’ ’!\

Die Veranstaltung findet in der Halle statt.
Flr Speis und Trank wird gesorgt!

Vorverkauf bis 12. September 12:00 Uhr: € 28,—
Abendkassa direkt bei der Veranstaltung: € 32,—

.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Intercar




