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Eine Anmeldung zu den jeweiligen Kursen ist unbedingt erforderlich!

1. liber Telefon 0699/ 14240313
Montag bis Freitag zwischen 8.30 und 12.30 Uhr

2. mittels Fax 0 27 57/ 2403-30

3. oder E-Mail nibelungengau@poechlarn.at

Zur ausfuhrlichen Information Gber unser Weiterbildungsangebot
steht Ihnen auch unsere Homepage
www.volkshochschule.bechelaren.at bzw.
www.nibelungengau.regionalverband.at zur Verfligung.

Geben Sie aber immer lhren Namen, Ihre Adresse und |hre Telefon-
nummer an, um lhnen eventuelle Anderungen mitteilen zu kénnen.

Kursort

Neue Mittelschule (NMS) Péchlam, Nibelungenstralie 5,

3380 Pochlarn

Neue Mittelschule (NMS) Krummnuftbaum, Rathausstrale 10,
3375 KrummnufSbaum

Kursbeitrag
Der Kursbeitrag ist am ersten Kursabend dem Kursleiter zu bezahlen.

IMPRESSUM

Herausgeber, Verleger, fiir den Inhalt verantwortlich
VHS Péchlarn, SR Dipl. Pad. Franz Stummer
Kleinregion: Mag. Silvia Heisler

Druckfehler und Anderungen vorbehalten.

Produktion
Druck: sandlerprint&more, 3671 Marbach | www.sandler.at

ANMELDUNG I I
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Sehr geehrte Bildungsinteressierte,
liebe Freunde der Volkshochschule Péchlarn
Nibelungengau!

Freuen Sie sich auf das Herbst-/Wintersemester
2017/18. Wir méchten Sie einladen, die vielfaltigen
Weiterbildungsangebote, die Sie im vorliegenden
Programm finden, zu sichten und sich fur die
Teilnahme an dieser oder jener Veranstaltung zu
entscheiden.

Machen Sie einfach mit - ganz gleich, ob Sie sich
beruflich weiterbilden wollen, etwas fur die
Gesunderhaltung tun oder in lhre personliche
Entwicklung investieren mdchten. Sie werden ein
Angebot finden, dass auf Ihre Bedurfnisse
zugeschnitten ist, Ihnen Freude bereitet und Sie
lhren Zielen nédher kommen lasst.

Unsere breite Angebotspalette soll Sie anregen,
Neues zu erfahren, in Bewegung zu kommen und
andere interessante Leute zu treffen. Wir
wiinschen |Ihnen viel Vergnigen beim Stébern im
Programmbheft und freuen uns darauf, Sie schon
bald als Teilnehmerln bei einem unserer Kurse
begrufen zu durfen!

Weiterbildung ist eine Quelle,

aus der wir alle trinken sollten.

Die Volkshochschulen sind die Abflillstationen
dieses wunderbaren Quellwassers.*

Dr. Lale Akgtin

SR Dipl. Pad. Franz Stummer
Leiter der VHS Péchlarn

Mag. Silvia Heisler
Kleinregion Péchlarn-Nibelungengau

VORWORT 3
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AKNO Hotline +43 57171 29000
noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus

http://lwww.noe.gv.at/Bildung/
Aus-und-Weiterbildung/Bildungsfoerderung
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jeden Mittwoch (10x)
ab 27. September von
18.30 - 20.00 Uhr
Kursort:

NMS Poéchlarn
Kosten: € 110,-

Anmeldung bis
25. September!

8 SPRACHEN

1.01 Englisch
Aufbaukurs A2

Sie moéchten |hr Englisch aus Kurs oder
Schule verstarkt in Beruf oder Alltag
einsetzen? Mit diesem Sprachkurs auf A2-
Niveau beherrschen Sie schnell vertraute
Themen auch in der Fremdsprache und
gewinnen beim Sprechen an Sicherheit. Das
Sprechen steht im Vordergrund, da die
kommunikative Kompetenz fir die
Bewaltigung von Alltagssituation im Ausland
besonders wichtig ist. Nach diesem Kurs
kénnen Sie Satze und haufig gebrauchte
Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von
ganz unmittelbarer Bedeutung zusammen-
hangen (z. B. Informationen zur Person und
zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere
Umgebung) und sich in routinemaRigen
Situationen verstandigen, Small-talk meistern,
sich Uber zukunftige und vergangene
Ereignisse unterhalten, ihre eigene Meinung
zu einem Thema &auRern, kurze Texte lesen
und besprechen und kurze Mitteilungen (z.B.
Emails) verfassen.

Hope to see you there!

Basiskenntnisse der englischen Sprache
werden vorausgesetzt!

Leitung: Mag. Hannelore Zeilinger
(Fasching)
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1.02 Franzosisch fiir
Anfangerinnen A1

Bonjour!

Im Rahmen unseres Kurses werden Sie
Grundkenntnisse der franzdsischen Sprache
erwerben. Sie werden lernen, sich in einfachen
Alltagssituationen, beispielsweise im Urlaub,
zurechtzufinden (sich vorstellen, nach dem Weg
fragen, im Café bestellen...).

Der Kurs richtet sich an Anfanger, daher sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Also: Bon Courage!

Leitung: Mag. Eveline Heher (Koren)

1.03 Italienisch fiir den Urlaub -
Teil 2 A1

Wir wollen in diesem Kurs die Basiskenntnisse
des ersten Kurses vertiefen und vor allem
Dialoge im Hotel, im Restaurant und am Strand
Uiben und italienischen Small Talk erlernen. Das
Kommunizieren in der Landessprache steht hier
im Vordergrund, da es um die Verstandigung und
das Bewaltigen von Urlaubssituationen geht.
Themen: etwas bestellen/kaufen (im Restaurant,
in der Gelateria, Pizzeria,...), sich am Strand /im
Hotel verstandigen, sich vorstellen (Beruf,
Hobbys...)

Ci vediamo! Ciao!

Leitung: Mag. Carina Kaufmann

% 1.04 Tschechisch fiir
: Anfangerinnen A1

"Wollen Sie meine Muttersprache erlernen?"
Mein Ziel ist, die Grundlagen der tschechischen
Sprache in einer méglichst verstandlichen Form

zu vermitteln.

Sie werden sich in allen Bereichen des
gesellschaftlichen Lebens orientieren kénnen - in
der Stadt, im Hotel, im

Restaurant, im Geschéaft usw.

Leitung: Petra Strasser

jeden Montag (10x)

ab 2. Oktober von
19.00 bis 20.30 Uhr

Kursort:
NMS Po6chlarn

Kosten: € 110,-

Anmeldung bis
28. September!

jeden Montag (10x)

ab 9. Oktober von
18.30 bis 20.00 Uhr

Kursort:
NMS Po6chlarn

Kosten: € 110,-

Anmeldung bis
5. Oktober!

jeden Montag (10x)

ab 25. September von

19.00 bis 20.30 Uhr

Kursort:
NMS Po6chlarn

Kosten: € 110,--

Anmeldung bis
21. September!

SPRACHEN
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jeden Montag (6x)

ab 2. Oktober von
18.00 bis 19.30 Uhr
Kursort:

NMS KrummnufRbaum,
EDV-Raum im
DachgeschoB

Kosten: € 120,-

Anmeldung bis
28. September!

jeden Dienstag (4x)

ab 24. Oktober von
19.00 bis 20.30 Uhr

Kursort:

NMS Pochlarn,
EDV-Raum im
Dachgeschof

Kosten: € 80,-

Anmeldung bis
20. Oktober!

jeden Donnerstag (3x)

ab 16. November von
19.00 bis 20.30 Uhr

Kursort:

NMS Pochlarn,
EDV-Raum im
Dachgeschof}

Kosten: € 60,-

Anmeldung bis
13. November!

10 COMPUTER

4

2.01 Computer -
Praxis & Internet

Erste Schritte mit Windows 7
Bedienung der Eingabegerate
Verwaltung von Daten und Dateien
Ausdruck von Dokumenten

E-Mails

Suche im Internet

Gestaltung von Briefen und anderen
Dokumenten

Einbindung von eigenen Fotos

4499994949

g

Keine Grundkenntnisse erforderlich!

Leitung: HD lise Hahn

2.02 Tabellenkalkulation
mit MS Excel

+ Eingabe von Daten

¢ Grundlegende Zellenformatierung

+ Arbeiten mit Formeln und Funktionen
+ Rechnen mit Datum und Uhrzeit

+ Diagramme erstellen und bearbeiten
+ Hinweis auf typische Fehler
+ Praxisnahe Ubungen

Windows Grundkenntnisse erforderlich!

Leitung: SR Dipl. Pad. Franz Stummer

2.03 Prasentationen

mit MS PowerPoint
Wie erstelle ich rasch und professionell eine Pra-

sentation oder einen Vortrag.

@ Erstellen von Folien

@ Folientbergange erzeugen

@ Animationsschemas einsetzen

&L ayout gestalten

@Masterfolien erstellen

@ Prasentationen einrichten

@\Vermeidung von Fehlern, die einer
Prasentation schaden

Windows Grundkenntnisse erforderlich!

Leitung: SR Dipl. Pad. Franz Stummer
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2.04 Bildbearbeitung |
mit dem PC (Einfiihrung) R CuistiCy)

ab 13. November von

@ Grundlagen der digitalen Bildbearbeitung 19.00 bis 20.30 Uhr

@ Farbmodelle und wichtige Bildformate
& Auswahlen, Kopieren, Bewegen und

M ; Kursort:
Zusammenfligen von verschiedenen

NMS KrummnuBbaum,

Bildern und Bild-Details  F=5ivA PR
DachgeschoR

= Erste Bildmontagen

# Restaurationen und Retuschen von Fotos
#Bild-Optimierung durch Korrektur von Farbe, Kosten: € 60.-
Helligkeit, Kontrast, Tonwerten, uvm... :

# Einsatz von Filtern fur besondere Effekte und
kreatives Arbeiten

& Erganzungen durch Schrift und Grafik

Anmeldung bis
9. November!

Windows Grundkenntnisse erforderlich!

Leitung: HD lise Hahn

KUTTNER

\} { M - Y

| Sélate friséh & f'erti‘g |

Kot GasrtH 1250 [ri Masertofen 7 T Q2757 65 06 www Gttrer o

I I COMPUTER 11
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Sa 21.10.-So, 22.10.

Sa., 21.10., 10-17 Uhr
(ab 8 Jahren),

13-17 Uhr ( 6-8 J.)
14-17 Uhr
(Biihnenflohe, 5-6 J)

So., 22.10.., 10-16 Uhr
(Fortgeschrittene),
13-16 Uhr (Anfanger),
13-16 Uhr (Biihnenfl6he)

Kurskosten:
Ganztageskurs: € 50,-

+ € 4,- [Tag fiir Mittagessen
Anfanger: € 35,-
Biihnenflohe: € 30,-

Kursort:
NMS KrummnufBRbaum,
Turnsaal

Anmeldung/ Info:

Andrea Schottleitner,
e-mail: office@
musicalworkshop.at;

od. 0676 / 933 93 57
Onlineanmeldung:
www.musicalworkshop.at

jeden Dienstag, (20x)
ab 12.09.2017
von 17:30-19:00

Kursort:
NMS KrummnuBRbaum,
Turnsaal

Kosten:
€ 120/ fiir 20 Einheiten
a 90 min

Anmeldung bis spatestens
08.09.2017
unter 0699 14 2403 13

12 KINDER/ JUGEND

3.01 Musicalworkshop

Konig der Léwen

Musicalworkshop fiir Biihnenfl6he,
Kinder und Jugendliche

Bihnenflohe, Kinder und
Jugendliche haben die
Méglichkeit, ihr Talent in
Schauspiel, Gesang und
Tanz auszuprobieren
und zu erweitern.

Die Teilnehmerlnnen
werden von
professionellen
Schauspielern
unterrichtet.

Hakuna matata - keine
Sorgen!

Die Savanne lasst grufien, Simba und
Nala spielen, die Hyanen lauern, Pumba
pupst, die Erdmannchen hipfen vor
Freude, ..., ..

Abschlussauffiihrung: So, 16.15 Uhr
im Turnsaal KrummnuBbaum

E 3.02 Dance - Mix

fir Kinder und Jugendliche zwischen
12 und 16 Jahren

Ablauf:
Aufwarmen
Techniktraining
Choreographie
Dehnen

Mitzubringen sind Hallenschuhe
etwas zu Trinken (bevorzugt Wasser)
lange anliegende Sporthose, T-Shirt

Kursleiterin: Laura Dornig
Tanztrainerin
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3.03 ,,Kneipp*“ -

Klemkmderggrj:ﬁ:: ab 11. Oktober,

Ablauf: BegriiBungslied, Laufspiel zum mash£1er;d2%(1er8$chulzelten
Aufwéarmen, Stationenbetrieb - jeder 16-17 30 Uhr

kann frei wahlen, gemeinsamer Turn- .

Tanz, Abschlusslied.

Die Eltern sollen dabei ihre Kinder
begleiten und gemeinsam Spaf haben! |SLECIE

Auch Geschwisterkinder (jinger oder ein | Sl IVAILERE T

bisschen alter) sind herzlich willkommen!

Mitbringen: Turnschuhe, bequeme Kosten: o
Kleidung [l l=L LT

jeden Mittwoch,

Leitung: Martina Fuchs Anmeldung: 0676 7251975
Kindergartenpadagogin

www nussfest at

KINDER/ JUGEND 13
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Freitag, 29. September, Schachkurs fir Anfanger und Fortgeschrittene
17.00 Uhr

Freitag, 1. Dezember, Nikoloturnier fur Jung und Alt
17.00 Uhr

Leitung: Ing. Robert Gattermayer
@ 0664 103 59 99

Hotel Moser-Reiter,
Bahnhofsplatz 3,
Pochlarn

ab Mittwoch
4. Oktober (10 x)
Leitung: SR Leopoldine Winkler
18.00 bis 21.00 Uhr Neuanmeldungen unter 02757/ 3626

Kursort:
NMS Poéchlarn

Kosten: € 80,--

BKS QLP

Beratung nach Mal Der
Steuerberater

i bhrer

BKS Steuerberatung S

Hermgenburg | Malk | Wilhalrabucg | 51 PGhan
BKS Unternehmensberatung

14
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+ Warum schneiden wir Obstbaume?
+ Pflanzung von Obstb&dumen

+ Schnittgesetze (Wie schneide ich
Obstbaume?)

* Wie schneide ich alte Obstbaume?
+ Schnittfehler

+ Befruchtung von Obstbaumen

+ Alte Obstsorten

Leitung:
SR Dipl. Pad. Johann Radinger

Grundwissen des Kurses | wird hier
vorausgesetzt.

Schneiden von Obstbaumen
(Baumschere mitbringen!)

Leitung:
SR Dipl. Pad. Johann Radinger

Mittwoch,
10. Jéanner 2018
von 18.30 - 21.00 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,

Kosten: € 15,--

Anmeldung bis
8. Janner!

Samstag,
13. Janner 2018
von 14.00 - 15.30 Uhr

Kursort:
Schulhof der
NMS Pé6chlarn
Kosten: € 15,--

Anmeldung bis
10. Janner!

15
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jeden Mittwoch (10x)
ab 13. September von
19.00 bis 20.00 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten: € 2,50/ Einheit,-

jeden Donnerstag (10x)
ab 21. September
von 18.30 — 19.20 Uhr

Kursort:

NMS Pochlarn,
kleiner Turnsaal
Kosten: € 60,-

Anmeldung bis
20. September!

jeden Montag (10x)

ab 2. Oktober von
18.00 bis 19.00 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,
Kleiner Turnsaal

Kosten: € 70,--

Anmeldung bis
29. September

jeden Dienstag (10x)
ab 3. Oktober , 19 Uhr
Kursort: NMS Krumm-
nuBbaum, Turnsaal

+

jeden Mittwoch (10x)
ab 4. Oktober , 19 Uhr
Kursort: Erlauf, Turn-
saal der Volksschule

Kosten: € 30,--
Anmeldung bis
29. September!

GESUNDHEIT/ FITNESS

5.01 Gymnastik mit Musik

Bei gezieltem Muskeltraining, sanften Deh-
nungs- und herrlichen Entspannungstbun-
gen werden Sie bald spiren, wie Sie lhre
Ausdauer und Fitness steigern.

Leitung: Helga Daxbacher

5.02 Bauch Beine Po

Wir beginnen mit einem Aufwarm- und Herz-
Kreislauftraining.

Danach werden Beine, Oberschenkel innen
und auflen, Gesal, Bauch und Ricken
gelenksschonend trainiert. Den Abschluss
der Stunde bildet der Stretching-Teil.

Ziel ist die Festigung und Straffung dieser
Zonen.

Mitzubringen: Turnmatte, Handtuch, Trai-
ningsbekleidung, Sportschuhe, Trinken

Leitung: Andrea Kaufmann
Dipl. Aerobictrainerin

5.03 Tai Chi und Yoga
fiir Erwachsene

Sowohl bei Yoga als auch Tai Chi werden
die wichtigsten Elemente wie Kérperhaltung,
Konzentration, Starkung des Riickens, Deh-
nung und Atmung trainiert.

Alles Ruckartige soll vermieden werden. Es
handelt sich um sanfte, flieRende Bewegun-
gen, die mit der richtigen Atemtechnik zu
wunderbarer Entspannung fiihren.

Leitung:
Rade Curcic, staatlich geprufter Trainer

5.04 Step - Aerobic

Sie lernen in diesem Kurs sich richtig aufzu-
warmen, Step-Aerobic, Bauchmuskeltraining
und Stretching.

Mitzubringen: Sportbekleidung, Handtuch

Leitung: Dipl. Pad. Christine Teufl
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5.05 Bodyweight Workout

BODYWEIGHT WORKOUT - Training mit dem
eigenen Korpergewicht, fuhrt einfach und
effizient zum kérperlichen Erfolg. Gearbeitet
wird zu motivierender Musik, wie der Name
schon sagt mit dem eigenen Kdrpergewicht,
ohne zusétzliche Geréte.

BODYWEIGHT WORKOUT:

+ strafft die Muskulatur

+ verbessert die Koérperhaltung,

+ bringt mehr Bewegungsfreiheit.

Diese Stunde ist optimal geeignet in
Kombination mit ZUMBA, aber auch als
Einzelstunde zu buchen.

Leitung: Franky Schirz
Functional Athletik Trainer

5.06 Zumba

ZUMBA ist Lebensfreude PUR.

Dabei ist es so einfach, dass es jeder kann
und so inspirierend, dass man immer mehr
davon haben will.

ZUMBA nimmt dich mit in eine Welt voller
Tanz, Lebensfreude und lateinamerikanischer
Musik wie Salsa, Merengue, Cumbia u.v.m.
Und so ganz nebenbei verlierst du
Uberschussiges Kérpergewicht und bringst
dabei deinen Kérper in Hochform.

Leitung: Franky Schirz
Zumbatrainer

SCHSTER

BB W Wbestens benoben RED ZAC

Unterhaltungselektronik E u Haushaltselektronik,
Elektroinstallation Reparaturwerkstatt

jeden Dienstag (10x)
ab 26. September
von 17.30 bis 18.30 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten: € 60,-
Mitglieder der Sportunion
zahlen nur € 50,-

Kurse 5.05 + 5.06 :
€100,-

Anmeldungen bis
22. September!

jeden Dienstag (10x)
ab 26. September
von 18.30 bis 19.30 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten: € 60,-
Mitglieder der Sportunion
zahlen nur € 50,-

Kurse 5.05 + 5.06 :
€100,-

Anmeldungen bis
22. September!

3380 Pochl
Tel. 02757 2682

e

GESUNDHEIT/ FITNESS 7
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jeden Freitag (10x )
ab 13. Oktober, 17 Uhr

Ort:
NMS KrummnuBRbaum,
Turnsaal

Kosten: € 25,-

Anmeldung/Info:
Kleinregion Péchlarn
Nibelungengau:
0699 14240313

jeden Donnerstag (14x)
ab 7.9.

1. 18:30 Uhr

1. 19.30 Uhr

Ort: VS Erlauf, Turnsaal
Kosten: € 65,-

Anmeldung:
0664 88937676 oder

per mail:
office-cag@askoenoe.at

jeden Mittwoch
ab 13. September,
18 Uhr

Ort: NMS Pochlarn,
Kleiner Turnsaal

Kosten: € 2,50/ Turnen
Anmeldung/Info:
Seniorenbund Pochlarn

GESUNDHEIT/ FITNESS

5.07 Gesundheitsgymnastik -
fit in die 2. Lebenshilfte - durch
Freude an der Bewegung

Fitness ist keine Frage des Alters!
Angepasstes Training. ;

Individuelle und spezifische Ubungen fiir den
Bewegungsapparat, Schulung des
Gleichgewichts und der Koordination mit
Einflissen aus der Life Kinetik sowie
Ubungsformen in spielerischer Form mit
unterschiedlichsten Geraten.

Leitung: Dipl. Pad. Johannes Riesenhuber
Einstieg jederzeit mdglich!

5.08 Riicken Fit
Gesundheitstraining

Ziel: Aktiv gesund. Vorbeugen ernsthafter
Ruckenbeschwerden. Entwickeln eines
personlichen "Ruckenbewusstseins".

Personen mit akuten
Wirbelsaulenerkrankungen sind vom
Kursangebot nicht angesprochen. Inhalte:

1. Erlernen ausgleichender Ubungen gegen den
Problemkreis "Rickenschmerz

2. Erhaltung der Gelenkbeweglichkeit

3. Mildes Herz-Kreislauftraining

4. Hinweise, um Ursachen fur Riickenprobleme
zu erkennen und zu vermeiden

5. Lernen der Grundregeln fur ein personliches
Gesundheitstraining

6. Hinweise fur die Umsetzung erworbener
Erfahrungen im Alltag

Mitzubringen: Trainingsanzug, Handtuch,
Decke oder leichte Matte sowie Turnschuhe,
die keine schwarzen Streifen verursachen (ev.
Nackenrolle).

Leitung: Roland Kiihrer

5.09 Gesundheitsturnen
fiir Senioren

Leitung: Helga Daxbacher
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5.10 Fit in die zweite
Wochenhilfte

Ein abwechslungsreiches Training mit
Aerobic Warm-up und mobilisieren,
effektiven Ubungen, wobei jede Einheit
eine andere Spezialisierung angestrebt
wird (Bauch-Ricken, Beine-GesaR,
Schultern-Arme-Brust, Theraband,
Miniband, Medizinball, Kurzhanteln,
Zirkeltraining), sowie Beweglichkeits- und
Ausdauereinheiten und Faszientraining
erwarten euch beim Kurs ,Fit in die zweite
Wochenhalfte". Dadurch wird
Muskelaufbau betrieben, die Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination und Kraft
verbessert.

Mitzubringen: Trainingsmatte, Handtuch
und etwas zu trinken

Leitung: Evelyne Heisler, MSc
Dipl. Wellness— und Fitnesstrainerin

5.11 ,Top fit“ Gymnastik

Leitung: Helga Daxbacher

5.12 Kneipp Gymnastik fiir
Damen und Herren

Leitung: Mag. Renate Hinterndorfer

Mitzubringen: Turnschuhe, Matte

jeden Mittwoch (15x)

ab 27. September von
20.00 bis 21.00 Uhr

Kursort:
NMS Péchlarn,
Kleiner Turnsaal

Kosten:

15 Einheiten: € 105
10 Einheiten: € 80

5 Einheiten: € 45

1x schnuppern gratis!

Néhere Informationen
und Anmeldungen:
www.geb-training.at,
info@geb-training.at,
0676/6492965

jeden Dienstag und
Donnerstag
ab 12. September, 19 Uhr

Ort: VS Golling, Turnsaal

Kosten: € 2,-/ Turnen
Anmeldung nicht nétig!

jeden Mittwoch
ab 20. September,
19 Uhr

Ort: VS Golling

Kosten: € 2,-/Abend

fur Mitglieder,

€ 2,50 fiir Kneippfreunde

Anmeldung/Info: Kneipp-
bund Golling: 02757 8551

GESUNDHEIT/ FITNESS
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jeden Dienstag (18x)
ab 19. September von
18.30 bis 20.00 Uhr

Kursort:

Kindergarten Pochlarn,
Turnsaal;
Severingasse 4

Kosten: € 170,-- (18x)
oder

€ 90,- fiir 9 Einheiten
oder € 11,-/ Einheit

Anmeldungen bis
15. September
unter 0699 14240313

jeden Dienstag (7 x)
ab 10. Oktober
20.00 Uhr — 21.30 Uhr

Kursort:

Poéchlarn, Turnsaal des
Kindergartens
Severingasse 4

Kosten: 99,00 EUR pro
Person, incl. Seminar-

unterlagen und
Abschlussabendessen

Anmeldung/Info:
Kleinregion Péchlarn
Nibelungengau:
0699 14240313

GESUNDHEIT/ FITNESS

5.13 Kundalini Yoga

Flr Teilnehmerlnnen des Seminars "Schlank
durch Selbsthypnose" kostet dieser am selben
Abend stattfindende Kurs € 42,-/ 7 Abende

Yoga und mentale Zielausrichtung
Ausgewahlte Yoga-Ubungen bringen die Kilos
zum Schmelzen, die Freude nach Bewegung
steigt von selbst. Positive Affirmationen geben
lhrem Unterbewusstsein positive
Informationen. Der Korper wird beweglicher,
fitter und elastischer. Der Geist entspannt sich
und kann den Alltagsstress loslassen, wahrend
die Emotionen sich ausgleichen kénnen.
Ubungsreihen fur Koérper, Geist und Seele.....

Ziel der Yoga-Ubungsabende — Ihr
personlicher Nutzen:

* Erhéhung des Grundumsatzes

* Verbesserung der Funktionalitat des
Drusensystems

* Den Korper fit, beweglich und elastisch
machen

* Spiritualitét entwickeln und zulassen

* Ubungseinheiten zum Trainieren,
Entspannen und Loslassen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke,
Matte, Kissen, Wasserflasche

Trainer: Dr. Martin J. F. Steiner
Hypno-Mentaltrainer

5.14 Abendseminar ,Schlank
durch Selbsthypnose*

Sie sind fir Ihr Gewicht einige cm zu klein?
Mit Selbsthypnose schlank werden:
Hypnotische Suggestionen helfen lhr
Essverhalten zu steuern und zu verandern.
Sie erlernen eine Methode, selbststandig
erfolgreich und dauerhaft Gberflissige Kilos
schmelzen zu lassen.

Teilnehmer des Seminars kdnnen um
pauschal € 42,- wahrend der 7 Einheiten des
Selbsthypnoseseminares beim Kundalini Yoga
(Kurs 5.13) teilnehmen.

Trainer: Dr. Martin J. F. Steiner
Hypno-Mentaltrainer
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5.15 Line Dance

Einsteiger mit leichten Vorkenntnissen
(Kurs 1),

fur leicht Fortgeschrittene (Level 1) und
leicht Fortgeschrittene (Level 2).

Line Dance tanzt man in Reihen, jeder
tanzt fir sich, doch trotzdem alle
gemeinsam. Erlernen einfacher Beginner
Line Dance aus dem 6sterreichischen
Line Dance

Standardprogramm 2012.

Abschluss mit Line Dance Disco.

Leitung: Leopoldine Grabner
staatl. geprifte Fitlehrwartin

5.16 Tanzen ab der

Lebensmitte

Ermdglicht lhnen in einer Gruppe zu
tanzen, sich freudvoll zu bewegen und
dadurch korperlich und geistig fit zu
bleiben.

Tanzformen und Musik sind
abwechslungsreich. Sie kénnen

alleine oder zu zweit kommen. Tanzen
bereichert Ihre Lebensqualitat wesentlich.
Neueinsteiger sind willkommen!

Leitung: Annemarie Steiner

5.17 Lebensfreude durch

Tanzen

Tanzbegeisterte sind herzlich
willkommen, Partner sind nicht
erforderlich .

jeden Mittwoch (8x) +
Abschlussdisco

ab 20. September

Gruppe I: 18 Uhr,
Gruppe II: 19 Uhr,
Gruppe lll: 20 Uhr

Ort: Pochlarn,
Gasthaus Gramel
Kosten: € 45,-

Anmeldung bis 15.9.:
Kleinregion P6chlarn
Nibelungengau:
0699 14240313

jeden Mittwoch (8x) +
Abschlussdisco

ab 4. Oktober,
von 17-18.30 Uhr

Ort: Pochlarn,
Lebenswelt Familie, Oskar
KokoschkastraBe 15

Kosten: € 7,-/Abend

Anmeldung: 0650 6513155
oder 07412/ 52710
steinerannemarie@wibs.at

Beginn: Samstag, 30.9.
16 Uhr, 1x/ Monat

Ort: Pfarrzentrum Golling
Freiwillige Spenden
Info/ Anmeldung:

Kneippbund Golling
02757 8551

GESUNDHEIT/ FITNESS
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jeden Donnerstag, ab
19. Oktober (7x)
von 17.30-18.45 Uhr

Ort: Ornding,
Feuerwehrhaus,
1. 0G

Kosten: € 51,-
inkl. Kursunterlagen

Anmeldung:
hebamme@achtsam-ins-
leben.at oder 0664 4269881

Anmeldung bis
5. Oktober!

jeden Donnerstag,

ab 19.10.2017 (7x),
davon 1 Partnerabend;
19.00-20.15 Uhr

Ort: Ornding,
Feuerwehrhaus,
1. 0G

Kosten:
€ 51/ Person bzw. € 85/ Paar

Anmeldung:
hebamme@achtsam-ins-
leben.at oder 0664 4269881

Anmeldung bis 6. November

Freitag, 13. Oktober von
19.00 bis 20.30 Uhr

Kursort:
Kindergarten Pochlarn,
Turnsaal; Severingasse 4

Kosten: € 14 /Person
Anmeldungen bis

10. Oktober
unter 0699 14240313
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5.18 Riickbildungs- und

Beckenbodenkurs

Fur das erste Jahr nach der Geburt.
Ineinander ubergreifend werden Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur nach der Methode
Menne-Heller trainiert. Die Ubungen fordern
Rumpfstabilitédt und Haltung. Sie kraftigen
den Beckenboden um
Senkungsbeschwerden vorzubeugen und
Probleme mit Inkontinenz zu verbessern. Im
Verlauf des Kurses eignen wir uns
beckenbodenfreundliche Verhaltensweisen
an und lernen die Ubungen im dichten Mama
-Alltag zu integrieren.

Leitung: Barbara Komarek, BSc
Hebamme
www.achtsam-ins-leben.at

5.19 Geburtsvorbereitung

Diese Form der Geburtsvorbereitung ist
vorwiegend fur Frauen ausgerichtet, die zum
ersten Mal Mama werden. Der Kurs bietet
viele Informationen rund um die Geburt und
die erste Zeit danach. Auch Fragen zur
Schwangerschaft und der Austausch mit
anderen Schwangeren finden hier ihren
Platz. Wissen starkt Sie in lhren
Entscheidungen! Als Ausgleich dazu steigern
Atem- und Entspannungstibungen ihr
Korpergefuhl und helfen lhnen spater im
Umgang mit dem Geburtsschmerz.

Leitung: Barbara Komarek, BSc
Hebamme
www.achtsam-ins-leben.at

5.20 Gong und Klangschalen
Meditationsabend
Entspannen - Regenerieren - Loslassen

Mitzubringen: Decke, Matte, Kissen,

Trainer:

Marianne Dunkl, Gong, Klangschalen und
Terra Koshi

Dr. Martin J. F. Steiner

Kundalini Yoga Lehrer und Therapeut



creo



5.21 Autogenes Training
Positive Gedanken erschaffen deine
positive Realitat.
Die Erfahrungen in deiner AuRenwelt
sind ein Abbild deiner Innenwelt. Um ein
gliickliches, erfllltes und stimmiges
Leben zu fihren, ist es wesentlich die
eigenen Gedanken zu "fihren" - also
Gedanken zu denken deren
Auswirkungen du in deinem Leben
haben méchtest.
Das Erlernen der Methode des
Autogenen Trainings ist eine
Grundvoraussetzung dafur - ebenso wie
das Verstandnis und die Anwendung der
Autosuggestion.

Mitzubringen: Decke, Polster, bequeme
Kleidung

Trainer: Dr. Martin J. F. Steiner
Hypno-Mentaltrainer

5.22 Griine Kosmetik und
Naturwaschmittel selbst
gemacht!

Im Zuge dieses Workshops werden wir
Deos, Cremen, Lippenpflegestifte und
Shampoo selber herstellen.

Die Natur hat eine riesige Auswahl an
reinigenden und hautpflegenden
Substanzen zu bieten. Es ist leicht,
naturbelassene Hautpflege selbst
herzustellen!

Diese Hautpflege nahrt, schitzt und
vitalisiert nicht nur die Haut, denn Uber
diese gelangen die Inhaltsstoffe in den
ganzen Korper.

Leitung: DI Romana Stummer, BEd
Grine-Kosmetik-Padagogin

jeden Dienstag (6x)
ab 7. November
17.00 Uhr — 18.15 Uhr

Ort: Pochlarn,

Lebenswelt Familie - Hof-Treff

Oskar-Kokoschka-Strale 15

Kosten:
115 EUR pro Person

Anmeldung/Info:
Kleinregion Nibelungengau:
0699 14240313

Samstag, 18. November,
von 15 bis 18 Uhr

Ort: NMS Pochlarn,
Schulkiiche

Kosten: € 27,- inkl.
Materialkosten + Infoblatt

Anmeldung bis
15. November!

GESUNDHEIT/ FITNESS
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ICCERRLELICCRELRIEUE DN 5.23 Hatha Yoga
LIS Hatha-Yoga bringt ,Korper, Geist und
. Seele in Harmonie* und fiihrt zur inneren
LA LIS TIEIELILEY  Ryhe und Stressresistenz
Turnsaal
Leitung: Leopoldine Fischer

. - WLHEUEE  Dipl. Yogatrainerin
€ 45 fiir Kneippfreunde

€ 42 fir Kneippmitglieder
Anmeldung/ Info:
0660 4599218

5.24 LIMA-Training
JECERIBIER FERERES  Merklich merkfahiger. Fir Frauen und
CHERELTE  Manner, die auch in den kommenden
Jahren und in der Pension fit bleiben
Ort: Péchlarn, wollen.

Lebenswelt Familie - Hof-Treff

O CIE CLCELEESHEIENE  Trainerin: Birgit Huber

LUl CIRITLEEY [ ima-Trainerin
0664 2710971 (Birgit Huber)

a -

.;‘,__"‘—4.-. - or 28

AR

Auch wir felern Geburtstag!
Seit 1892 gibt es die Raiffeisenbank in Péchlam,
Ihr verisslicher Partner vor Ort seit 125 Jahren, 5

Bestindigkeit
Verlasslichkeit
Kompetenz

Inr Ansprechpartner in allen finanziellen Belangen.
Regensburger Str. 25, 3380 Pochlam, Tel. 02757/2626-0
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6.01 NOGKK Vortrag ,Kraft der
Psyche: Motivation zur
Bewegung

,Beim Laufen bekomme ich den Kopf frei“, ,Wenn
ich mit Freunden walken gehe, bin ich nachher
viel ausgeglichener” — wer Bewegung in den
Alltag integriert, weil} um die positiven
Auswirkungen auf Kérper, Geist und Seele.
Dennoch gelingt es vielen Menschen nicht, den
inneren Schweinehund zu Uberlisten.

Im Vortrag der NO Gebietskrankenkasse
(NOGKK) gehen Fachleute auf die
psychologischen Hintergriinde der Motivation ein
und machen Lust auf Sport und Bewegung. Mit
dem HAPA-Modell wird eine erfolgreiche
Strategie vorgestellt, die vom Wissen zum
Handeln fihrt. Suggestion und
Achtsamkeitstiibungen sind ebenfalls Themen des
Vortrages.

6.02 Vortrag:

«UND JEDEM ANFANG WOHNT
EIN ZAUBER INNE ...»
RITUALE IM FAMILIEN- UND
GEMEINDELEBEN

Familien und Gemeinden— das kénnen jene
Nestplatze sein, die uns festen Halt und
Geborgenheit in allen Jahren unseres Lebens
geben. Wie ein Haus bieten sie Schutz und
ermoglichen Ausfliige in verschiedene
Lebensbereiche.

Doch auf welchem Boden ist dieses Haus
gebaut? Davon hangt ab, ob ein Mensch spater
sein Dasein verantwortlich und mit Lebensfreude
gestalten kann oder ob er an seinen Defiziten,
von denen manche nie wieder aufzuholen sind,
verkimmert.

Dieser Vortrag mochte Familien und Gemeinden
helfen, ihr Haus gut zu bauen. Gerade Rituale
kénnen gute Leitlinien fir unseren gemeinsamen
Weg sein — sie geben uns Halt gerade in
unsicheren Zeiten.

Referent: Gerald Koller
Kartograph und Briickenbauer, Autor

Der Referent, Autor und Konzeptentwickler ermutigt seit
30 Jahren zu mentaler und sozialer Gesundheit. Er ist
Griinder des Forum Lebensqualitat, der européaischen
Gesellschaft fiir sozialen Klimawandel und innere
Sicherheit, und Leiter des Instituts fir Risikointelligenz.

Donnerstag, 27. Sept.
18.30 Uhr

Ort:

Seminarraum Hoftreff
in Péchlarn;

O.- Kokoschkastr. 15

Anmeldung erforderlich
unter: 050 899 1254

Donnerstag, 12. Oktober
19.30 Uhr

Ort:

Schulungszentrum der
Schiffsfiihrerschule Hell,
KrummnuBbaum,
HauptstraBBe 25

Freiwillige Spenden!

Anmeldung/ Info:
Kleinregion Pochlarn
Nibelungengau:
0699 14240313
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Donnerstag, 5. Oktober
19.30 Uhr

Kostenbeitrag: € 5,-

Ort:

Seminarraum HOFTREFF in
Pochlarn;

O.- Kokoschkastr. 15

Anmeldung erbeten
bis 2.10. : 0699 14240313

Mittwoch, 18. Oktober
19 Uhr

Ort: KrummnuBbaum
Schulungszentrum der
Schiffsfiihrerschule Hell

Anmeldung erbeten:

Kleinregion Nibelungengau
0699 14240313

Montag, 6. November
18 Uhr

Ort:
Erlauf, Kultursaal der Gemeinde;
Melker StraBe 1

Kosten: freiwillig
Anmeldung erbeten:

Kleinregion Nibelungengau
0699 14240313
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6.03 Vortrag ,,Wir 2 -
Beziehung gestalten, aber
wie?%

Referentin: Karin Ebert
Psychotherapeutin und Seelsorgerin

?7¢ LEBENSWELT
FAMILIE

6.04 Vortrag:
nElektrosmog“ - der
heimliche Krankmacher

Taglich stehen wir unter dem Einfluss
elektromagnetischer Storfelder
(Elektrosmog), wie diese zum Beispiel von
WLAN-Routern, Babyphonen,
Stromleitungen oder Telefonen ausgehen.
Auch wenn wir es nicht unmittelbar sehen
oder flhlen, verursacht Elektrosmog oft
Beschwerden

Referent: Helmut Leitgab
Zertifizierter Elektrobiologe

6.05 Vortrag:

Belastungen von heute -
Chancen aus der
Krauterheilkunde

Stefan GroRbichler — Betreiber der ,St.
Georgener Bergkrauter® in St. Leonhard/
Forst referiert Uber die verschiedensten

Heilkrauter, deren Geschichte, Wirkung und
Anwendungsmdglichkeiten.

Referent: Stefan GroRBbichler,
Krauterexperte
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7.01 Kneippwanderung in
der Ysperklamm

festes Schuhwerk, eventuell Walkingstocke

mitnehmen. Fahrgemeinschaften.

Abschlieend Einkehr in einem Gasthaus.

7.02

Regionswandertag
Motto: ,Wandern mit Andern®
Rundwanderung durch die

4 Gemeinden der
Kleinregion.

Labestellen in allen 4
Gemeinden sorgen

fur Ihr leibliches Wohl!

7.03 Thermenfahrt nach

Oberlaa
Festes Schuhwerk, Walkingstécke
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»Vorsorge Aktiv«
Gesundheit fir mich

Machen Sie den ersten Schritt in ein gesismderes, ahtiveres Leden!

Sonntag, 17. September

Abfahrt: 13 Uhr
Ort: Kirchenplatz Golling

Nationalfeiertag,
Donnerstag, 26. Oktober

Start in jeder Gemeinde:
ab 8 Uhr

Samstag, 18. November

Abfahrt Bus: 7.45 Uhr
Kirchenplatz Golling

Anmeldung:

0650 2319686
bis 31.10.
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Amtliche Mitteilung Info.Post. Zugestellt durch post.at

POCHLARN MIBELUMNGINGAL

BEWEGUNG

GESUNDHEIT

VORSORGE

Bewegungsangebote und
Aktionen fiir Gesundheit
in Ihrer Region

Erlauf, Golling a. d. Erlauf,
KrummnuBbaum, Pochlarn
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