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ANMELDUNG, ZAHLUNG 
UND ORGANISATORISCHES 
Eine schriftliche Anmeldung zu allen 
Kursen, Workshops, Vorträgen, etc. bei 
der Volkshochschule Zwettl ist unbe-
dingt erforderlich!

T: 02822 503-187
E: info@vhszwettl.at 
W: www.vhszwettl.at
Wir freuen uns über Ihre Anmeldung bis 5 
Tage vor dem jeweiligen Kursbeginn. Bitte 
geben Sie unbedingt Ihre Telefonnummer 
und E-Mail-Adresse an. 

Für Kurzentschlossene: Bitte kontak-
tieren Sie das Büro der Volkshochschule 
Zwettl direkt!
Zahlung: Bitte überweisen Sie den Kurs-
beitrag rechtzeitig vor Kursbeginn. Bei 
einigen Kursen erfolgt die Zahlung vor Ort 
- Sie erhalten nach Ihrer Kursanmeldung 
dazu jeweils ein E-Mail mit allen Informa-
tionen.
Die Stornierung Ihrer Anmeldung kann 
bis drei Tage vor Kursbeginn kostenlos 
erfolgen, bei einer späteren Stornierung 
sind 70 % der angegebenen Kurskosten zu 
bezahlen. 
Bei Kursen mit mehr als vier Teilen kann 
der jeweils erste Teil als kostenlose 
Schnuppereinheit genutzt werden, nach 
dieser Einheit kann der Kurs ohne weitere 
Kosten abgebrochen werden. Sollten Sie 
den Kurs zu einem späteren Zeitpunkt 
beenden, sind 90 % der angegebenen 
Kurskosten zu bezahlen. 
In Ausnahmefällen können Veranstaltun-
gen verschoben oder abgesagt werden. 
Dazu informieren wir Sie so bald als mög-
lich. 
Alle weiteren Informationen finden Sie auf 
unserer Homepage www.vhszwettl.at

KURSORTE
		 Allgemeine Sonderschule
	 Hammerweg 2, Zwettl
	 Bundeshandels- 
	 akademie/Turnsaal
	 Hammerweg 1, Zwettl
	 FRAU iDA
	 Hauptplatz 16, Zwettl
	 Stadtgemeinde Zwettl
	 Gartenstraße 3, Zwettl
	 Polytechnische Schule
	 Gerungser Straße 32, Zwettl
	 Schulen der  
	 Franziskanerinnen
	 Klosterstraße 10, Zwettl
	 Wurmhof, Fam. Thaller
	 Oberhof 28, Zwettl 
	 Seminarraum in der Praxis für 	
	 ganzheitliche Kinesiologie
	 Kamptalstraße 20, Zwettl
	 Eichenstube 
	 Unterrabenthan 7
	 Festsaal der Raiffeisenbank 
	 Landstraße 23, Eingang: 
	 Babenbergergasse, Zwettl

STADTBÜCHEREI
ZWETTL

Neuer Markt 15, 3910 Zwettl  
Tel. 02822 / 52629  

stadtbuecherei@zwettl.gv.at 
 

Öffnungszeiten:
Montag: 10.00  – 12.00 und  

14.30  – 18.00 Uhr 
Donnerstag: 10.00 – 12.00 und  

14.30 – 18.30 Uhr

Die Stadtbücherei zählt zu den wich-
tigsten Informations- und Bildungsein-
richtungen der Stadtgemeinde Zwettl. 

16.000 Medien: Viele interessante 
Romane, Sachbücher, Kinder- und 
Jugendbücher, Zeitschriften, DVDs, 

Hörbücher, usw. Zwei PC- 
Arbeitsplätze. Infos unter:  

www.zwettl.gv.at/
Stadtbuecherei_Zwettl

Wer Bücher liest, 
schaut in die Welt 

und nicht nur bis zum Zaune.
Johann Wolfgang von Goethe
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KURSKATEGORIEN 
ab Seite 4

GESUNDHEIT & BEWEGUNG 
ab Seite 10

KREATIVES & KULINARIK
ab Seite 14

KINDER & FAMILIE
Seite 24

SPRACHEN 

Seite 25
EDV &  BERATUNG

ab Seite 25
VORTRÄGE, EXKURSION & 

BILDUNGSREISEN



Liebe lernbegeisterte
Erwachsene, liebe 

wissbegierige Kinder!
 

Neugierig sein, verschiedene Sichtweisen 
kennenlernen, seine eigene Meinung 
bilden – denn: „Wer nichts weiß, muss 

alles glauben.“ 

Das neue Kursprogramm der Volks-
hochschule Zwettl lädt mit vielen Ideen, 

Referenten und Angeboten zu einem 
interessanten Bildungsherbst für Groß 

und Klein! 

Von Soulmotion bis Computerkurs,  
von Babyschlaf bis Kinderyoga, von  

Historischem bis Englisch-Kurs:  
Sind Sie mit dabei?

Wir freuen uns auf Sie!
Das Team der Volkshochschule Zwettl 

Franz Fischer (Leiter)  

Monika Führer

„Wer nichts weiß, 
muss alles glauben!“ 

Marie von Ebner-Eschenbach

Die Volkshochschule Zwettl hat sich mit 
ihrem Programm über die Gemeinde-
grenzen hinaus etabliert – das freut mich 

als Bürgermeister ganz besonders.
Für alle Generationen finden sich hier An-
gebote – egal, ob Bewegung, Gesundheit, 
Sprachen, Kinder- und Familienkurse 

oder EDV und Kreatives.
Ich wünsche Ihnen viele spannende 

Stunden bei unseren Veranstaltungen!

Ihr Bürgermeister 
LAbg. ÖkR Franz Mold

Die Volkshochschule Zwettl ist längst zu 
einem festen Bestandteil unseres regio-

nalen Bildungsangebotes geworden.
Auch in diesem Semester erwartet Sie 
ein vielfältiges Programm: Von Sprachen 
über Kreatives bis hin zu Gesundheit und 
Familie - bei uns ist für jeden etwas dabei. 
Ich wünsche Ihnen viel Freude und Erfolg 

bei den Kursen.

Petra Hofbauer, 
Bildungsstadträtin
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BEWEGUNG

701
Pilates & more: Fit in den Herbst
Eva Mayer, Trainerin für Pilates, Rücken-
schule, Funktionelles Training, BeBo®-  
Beckenbodentraining, etc.
In diesen Kurs fließen Trainingsmethoden 

aus allen bisherigen Ausbildungen 
der Trainerin ein (Pilates, 

Rückenschule, Funktio-
nelles Training, BeBo®- 

Beckenbodentraining, 
...). Trainiert wird mit 
Gymnastikbällen, Thera-

Bändern, Pilates-Faszien-
rollen, Zöpfen „towelwork“, 

Over-Ball, Flow Tonic, Magic 
Circle, Toning Ball, Hanteln, usw. 

Alle Turngeräte werden kostenlos zur Ver-
fügung gestellt!
Termine: 8 EH, jeweils Mittwoch, 19.30 bis 
20.30 Uhr, 10., 17. September, 1., 8., 15., 22., 
29. Oktober sowie Freitag, 26. September, 
17.00 bis 18.00 Uhr – Turn-
saal der HAK Zwettl
Kursbeitrag: € 70,-

702/703/704
Qi Gong

Dr. phil. Kornelia Bähre, Dipl. Qi Gong-Kurs-
leiterin nach den Richtlinien der IQTÖ
•	Du möchtest aktiv für Deine Gesundheit 

sorgen?
•	Deine Wirbelsäule und Deine Gelenke 

sollen geschmeidig bleiben oder wieder 
werden?

•	Du möchtest Deine 
Immunabwehr 
stärken?

•	Du suchst einen  Weg zu Entspannung 
und Gelassenheit?

Dann könnte Qi Gong etwas für Dich sein! 
Qi Gong meint ein Üben, das viele positive 
Auswirkungen auf Deine Lebensenergie (= 
Qi) hat. Das Üben besteht aus gesundheits-
förderlichen Bewegungen, Atemtechniken 
und Vorstellungen, die auf einer jahrtau-
sendealten Tradition im Rahmen chinesi-
scher Medizin (TCM) beruhen.

702
Gesundheitsgymnastik? –  
Mehr als das! Qi Gong-Anfänger* 
innenkurs  
18 harmonische Figuren 
des Taiji-Qi Gong
Geeignet für ambi-
tionierte Anfänger, 
Kursteilnehmer des 
Frühjahrskurses 
sowie bereits länger 
Praktizierende zur 
Vertiefung
Kursinhalte: Grund-
lagen des taoistischen Qi 
Gong, „18 harmonische Figuren des 
Taiji Qi Gong“, Übungen zur Wandlungs-
phase „Metall“ entsprechend der Jahres-
zeit, Stilles Qi Gong und alltagstaugliche 
Lebenspflegeübungen.
Termine: 7 EH, jeweils Donnerstag, 18.00 
bis 19.30 Uhr: 11., 18., 25. September, 2., 9., 
16. und 23. Oktober
Teilnehmer: bis 9 Personen
Kursbeitrag: € 98,-
Mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, 
Handtuch/Kissen für das Liegen in Rücken-
lage, warme Socken oder Gymnastik-
schuhe, Trinkwasser. Wenn es das Wetter 
ermöglicht, finden Kurse teilweise auch im 
Freien statt. 
Empfehlung: Ca. zwei Stunden vor Kurs-
beginn nur leichte Kost essen. 

703
Qi Gong – bewegte Meditation und 
wirksame Gesundheitspflege
Teilnahmevoraussetzung: bereits länge-
re Übungspraxis
Eine Mischung aus neuen und bereits er-
lernten Übungen (18 harmonische Figuren, 
5-Elemente-Zyklen, Lebenspflegeübun-
gen), Stilles Qi Gong und immer wieder 
Grundlagen und Überraschendes.
Termine: 7 EH, jeweils Montag, 17.00 bis 
18.30 Uhr; 15., 22., 29. September, 6., 13., 20. 
und 27. Oktober
Teilnehmer: bis 9 Personen
Kursbeitrag: € 98,-

Mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, 
Handtuch/Kissen für das Liegen in 

Rückenlage, warme Socken oder 
Gymnastikschuhe, Trinkwasser. 
Empfehlung: Ca. zwei Stunden vor 
Kursbeginn nur leichte Kost essen. 

704
Sonntagsangebot: 

„Inneres Qi Gong –  
Meditative Energiearbeit“
Inneres Qi Gong eignet sich 
grundsätzlich für 
Menschen, die sich für 
eine achtsamkeits-
basierte, meditative 
Übungspraxis 
interessieren. Im 
Unterschied zu 
bewegtem Qi Gong, 
wo äußerlich sicht-
bare Übungsformen 
praktiziert werden, findet 
das Innere Qi Gong hauptsächlich 
im Sitzen statt. Das Qi wird mit der Vorstel-
lungskraft über bestimmte Energiebahnen 
geführt, wozu am Anfang des Übens die 
Körperwahrnehmung durch Atem- und 
Entspannungsübungen geschult wird. 
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Gefördert durch:
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Stilles Qi Gong bietet eine Möglichkeit, 
auch ohne langes Stehen oder komplexe 
Bewegungsfolgen die eigene Lebens- 
energie zu kultivieren.
Termine: 4 EH, jeweils Sonntag, 10.00 bis 
11.30 Uhr; 12. und 26. Oktober sowie 9. und 
23. November
Teilnehmer: bis 9 Personen
Kursbeitrag: € 72,-
Mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, 
Handtuch/Kissen für das Liegen in Rücken-
lage, warme Socken oder Gymnastik- 
schuhe, Trinkwasser. 
Empfehlung: Ca. zwei Stunden vor Kurs-
beginn nur leichte Kost essen. 

705
Smovey:  
Die Kraft der sanften Bewegung und 
die Macht der natürlichen Pause
Caroline Heindl, smoveyCoach
Ich bin Caroline und begeisterter smovey-
COACH. Smovey. Swing, move and smile - 
trainiert deinen ganzen 
Körper und geht, 
dank der sanften 
Vibration der 
Stahlkugeln 
im Inneren der 
smoveys, bis in 
die Tiefenmus-
kulatur. Je nach 
Schwung- 
stärke kannst du mit einem smovey er-
höhtes Gewicht aufbauen. Das ist das Tolle 
daran, denn smovey kann in allen Stärken 
und Variationen ausgeübt werden - und 
zwar von Personen jeden Alters und egal 
wo. Im Kurs machen wir eine Stunde mit 
Musik, die verschiedene Übungen mit den 
smoveys enthält. Dabei trainieren wir den 
ganzen Körper und haben einfach Spaß an 
der Bewegung!
Termine: 8 EH, jeweils Dienstag, 18.30 bis 

19.30 Uhr; 16., 23., 30. September, 7., 14., 28. 
Oktober, 4., 18. November; Verlängerung 
nach Absprache möglich
Teilnehmer: 5 bis 8 Personen
Kursbeitrag: € 100,-; Kostenloser Verleih 
oder auch Kauf von smoveys vor Ort mög-
lich.
Mitbringen: Trainingsschuhe, Matte oder 
Handtuch, smoveys falls vorhanden

706
ZUMBA Fitness
Mag. Petra Kloiber-Bartusek
Heiß, sexy, spannend und geeignet für 
jedermann. Das ist Zumba ® - das  
Fitness-Tanzprogramm. 
Lateinamerikanische 
Rhythmen werden 
mit Fitnessübun-
gen zu einer 
einzigartigen 
Kombina-
tion vereint. Mit 
Zumba, was so viel 
wie „Bewegung und 
Spaß haben“ bedeutet, 
kann man ideal Stress und 
überflüssige Kilos „wegtanzen“.
Termine: 10 EH ab Mittwoch, 17. Septem-
ber, jeweils 17.45 bis 18.45 Uhr; (Folgekurs 
mit 10 EH ab 14. Jänner)
Kursbeitrag: € 95,- für 10 EH
Teilnehmer: ab 15 Personen

707
Rückenfit 

Dipl. Päd. Beatrix 
Renner 
Als Lehrerin für 
Bewegung und Sport 

weiß 
ich, 
wie 
wichtig 
Bewe-
gung für 
den Körper 
ist. Schon seit vielen Jahren 
gebe ich – angefangen von Jazztanz über 
Step Aerobic und Zumba – die verschie-
densten Gymnastikkurse. In den letzten 
Jahren habe ich vor allem Rückenfit-Ein-
heiten gehalten. Neben Übungen, die 
den gesamten Körper stärken, liegt das 
Hauptaugenmerk der Rückenfit-Einheiten 
natürlich auf der Stärkung der Rücken- und 
der Bauchmuskulatur, denn ohne gute 
Bauchmuskeln ist auch der Rücken nicht 

stark.
Termine: 8 EH, jeweils, Donnerstag, 
18.00 bis 19.00 Uhr; 18., September,  
2., 16., 23. Oktober, 

6., 13., 20. und 27. November
Kursbeitrag: € 96,- für 8 Einheiten

Teilnehmer: ab 10 Personen 
Mitbringen: Gymnastikmatte,  
Trinkflasche

708
Tanze, als würde dir  
niemand zusehen!
Hermine Penz, MA; Dipl. Yogalehrerin nach 
RYT500, in A. zur Soulmotion©Trainerin
Soulmotion inspiriertes Tanzen: 
Wir lauschen neben der Musik auf die 
Stimme unseres Körpers und folgen 
spontanen Bewegungsimpulsen, egal ob 
groß, klein, langsam oder schnell.
Soulmotion ist Meditation in Bewe-
gung und Tanz, angeleitet und 
doch frei. Du tanzt mit dir 

und für dich. Durch Prä-
senz und Achtsamkeit 

entsteht mehr Lebens-

Wenn du daran glaubst, 
dass du es schaffen kannst, 

hast du es schon
 fast geschaff t.
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tiefe und -freude. Du bekommst einen 
neuen Zugang zum Körper, deiner inneren 
wie äußeren Beweglichkeit und Kreativi-
tät. Folge deiner Intuition und drücke dich 
authentisch in Bewegung aus!
Termine: 5 EH jeweils Donnerstag, 19.00 
bis 20.30 Uhr, 18. September, 2., 9., 16. und 
30. Oktober
Teilnehmer: bis 11 Personen
Kursbeitrag: € 98,-
Mitbringen: bequeme Kleidung, barfuß 
oder mit Socken

709a,b/710a,b/711
Yoga  

Susanna Berger-Freund, MA, Yogalehrerin
Teilnehmer: bis 11 Personen

709a/b
Yoga – im Fluss des  

Daseins – für Menschen 
mit Yogaerfahrung

Pranayama – gezielte Atem-
übungen für ein bewuss-
tes Ankommen bei sich 

selbst, Vinyasa Flow – zur 
Kräftigung, Förderung der 

Beweglichkeit und Selbstwahr-
nehmung.

Es werden zwei voneinander unabhängige 
Kurszyklen angeboten, die einzeln gebucht 
werden können.
Termine: 5 EH jeweils Dienstag,17.00 bis 
18.15 Uhr; 709a: 23., 30.September, 7., 14., 
21. Oktober; 709b: 4., 11.,18. und 25. Novem-
ber sowie 2. Dezember 
Kursbeitrag: € 60,- pro  
Kurszyklus
Mitbringen: Matte und Decke; Sitzkissen 
und Blöcke werden zur Verfügung gestellt.

710a/b
Yoga am Abend –  
für Menschen mit Yogaerfahrung 
Yogapraxis für einen entspannten Tages-
ausklang mit Pranayama und Mondgruß 
zur Förderung der Regeneration nach den 
Pro Age Yoga® Prinzipien by Elena Lustig 
auf Basis des Anusara-Yogas. 
Es werden zwei voneinander unabhängige 
Kurszyklen angeboten, die einzeln gebucht 
werden können.
Termine: 5 EH jeweils Dienstag, 18.30 bis 
19.45 Uhr; 710a: 23., 30. September, 7., 14., 
21. Oktober; 710b: 4., 11.,18. und 25. Novem-
ber sowie 2. Dezember 
Kursbeitrag: € 60,- pro 
Kurszyklus
Mitbringen: Matte 
und Decke; Sitz-
kissen und Blöcke 
werden zur Ver-
fügung gestellt.

711
Yoga – für Anfänger*- 
innen jeden Alters
Praxis der grundlegenden Atem-
übungen für ein bewusstes Ankommen bei 
sich selbst wie vollständige Yoga-, Wech-
sel-, Feuer-, Ozeanatmung; Sonnengruß 
zur Kräftigung, Förderung der Beweglich-
keit und Selbstwahrnehmung; Asanas 
nach den Pro Age Yoga® Prinzipien by Elena 
Lustig auf Basis des Anusara-Yogas. 
Termine: 4 EH jeweils Dienstag, 17.00 bis 
18.15 Uhr; 13., 20., 27. Jänner, 3. Februar
Kursbeitrag: € 48,- 
Mitbringen: Matte 
und Decke; Sitz-
kissen und Blöcke 
werden zur Ver-
fügung gestellt.

712
Anfänger-Yogakurs –  
Dein Einstieg in die Welt des Yoga 
Zsuzsanna Eichinger, Dipl Yogalehrerin, 
Dipl. Konduktorin 
Möchtest du mehr Ruhe, Beweglichkeit 
und Ausgeglichenheit in deinen Alltag 
bringen?
Dann ist dieser Yogakurs für Anfänger 
genau das Richtige für dich!
In diesem Kurs lernst du die Grundlagen 
des Hatha-Yoga kennen – sanfte Bewegun-
gen, einfache Atemtechniken und wohl-
tuende Entspannungseinheiten. Vorkennt-
nisse brauchst du keine.

Was dich erwartet: Sanfte Yoga-Übun-
gen (Asanas), Einführung in Atem-

techniken (Pranayama), kleine Me-
ditationen und Tiefenentspannung, 
Tipps für eine achtsame Haltung 
im Alltag, Raum für Fragen und 

individuelles Tempo
Für wen?

Für alle, die neugierig auf Yoga sind – 
egal ob jung oder alt, sportlich oder unbe-

weglich. Du brauchst keine Vorerfahrung.
Termine: Sonntag, 5., 12., 19. und 26. Okto-
ber, jeweils 9.00 bis 10.00 Uhr
Kosten: € 72,-
Mitbringen: Be-
queme Kleidung, 
rutschfeste 
Matte, Pols-
ter, Decke, 
Trinkflasche
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Gefördert durch:

ANMELDUNG
www.vhszwettl.at
T: 02822 503 187



GESUNDHEIT & BEWEGUNG

6 | VHS-Programm 7 | VHS-Programm

713
SELBST.verteidigung  
für Mädchen und Frauen
Patrick Kitzler, Dipl. Fitnesstrainer und be-

geisterter Sportler 
Fühlst du dich unsicher, 
wenn du nachts alleine 

unterwegs bist? Was 
früher im ländlichen 
Raum undenkbar 

schien, ist heute für 
viele Frauen traurige 

Realität. In unserem Kurs 
lernst du praxisnahe Selbstverteidigung 
und effektive Strategien, um Konflikt-
situationen sicher und unbeschadet zu 
meistern. Wir durchspielen gemeinsam in 
Kleingruppen die häufigsten Szenarien, um 
dein Sicherheitsgefühl zu stärken und dein 
Selbstbewusstsein zu steigern. Egal, ob du 
Anfängerin oder Fortgeschrittene bist – bei 
uns bist du richtig!
Termine: 6 EH jeweils Samstag, 15.00 
bis 16.00 Uhr; 18., 25. Oktober, 8., 15., 22. 
November, 6. Dezember
Teilnehmer: 8 bis 18 Personen
Kursbeitrag: € 96,- 
Mitbringen: Trinkflasche und Gymnastik-
matte

714
KortX für Erwachsene:  
Klar im Kopf, fit im Alltag!

Barbara Müller, Pädagogin an der Sonder-
schule Zwettl; diplomierte Montessoripä-
dagogin, Legasthenietrainerin, zertifizierte 
Motopädagogin; KortX Gehirntrainerin 
Ob jung oder älter, sportlich oder eher 
gemütlich – kort.X ist für alle da, die Körper 
und Geist in Schwung bringen möchten. 

Mit einfachen, aber wirkungsvollen Bewe-
gungsübungen trainierst du Konzentration, 
Koordination und innere Balance. Kein 
Leistungsdruck, kein Muskelkater – dafür 
mehr Fokus, Energie und Wohlbefinden im 
Alltag. Probier’s aus – dein Kopf und Körper 
werden es dir danken! 
Kursinhalte und Ziele:
•	Gehirntraining 

durch Bewegung: 
Kombination aus 
körperlichen 
Übungen und-
kognitiven Aufga-
ben zur besseren 
Vernetzung beider 
Gehirnhälften

•	Förderung von Konzentration und Auf-
merksamkeit

•	Verbesserung von Koordination und Kör-
perwahrnehmung: Spielerische Übun-
gen zur Schulung von Gleichgewicht, 
Reaktion und Motorik

•	Stärkung der mentalen Ausgeglichen-
heit: Stressabbau, mehr innere Ruhe und 

gesteigerte Selbstwahrneh-
mung

•	Für jedes Alter geeig-
net: Altersgerechte 
Trainingsmetho-
den mit Spaß und 

ohne Leistungs-
druck

Termine: 7 EH jeweils Freitag, 
18.00 bis 19.00 Uhr, 7., 14., 28. November,  
5., 12., 19. Dezember, 9. Jänner
Teilnehmer: bis 10 Personen 
Kursbeitrag: € 105,-; (KortX-Teppich: Kauf 
€ 55,- oder ausborgen auf Kaution möglich)
Mitbringen: Bequeme Kleidung, Trinkfla-
sche, ev. Lesebrille
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ZWETTLER
STADTMUSEUM:

Im Zwettler Stadtmuseum im Alten 
Rathaus werden die Stadtgeschichte, 
Handwerk, Handel & Gerichtsbarkeit 

sowie das Wirken der Kuenringer 
präsentiert.

Entdecken Sie in der neuen Son-
derausstellung „Zeit & Ewigkeit“ 

sehenswerte und außergewöhnliche 
Uhren – von kleinen Taschenuhren 

bis hin zu großen Pendeluhren – aus 
dem Bestand des Museumsvereins 
und des Zisterzienserstiftes Zwettl.

Öffnungszeiten
September:

Dienstag, Mittwoch, Donnerstag & 
Freitag: 13.00 bis 16.00 Uhr

Samstag, Sonn- und Feiertag: 10.00 bis 
12.00 Uhr und 13.00 bis 16.00 Uhr

Oktober: 
Freitag: 13.00 bis 16.00 Uhr

Samstag, Sonn- und Feiertag: 10.00 bis 
12.00 Uhr und 13.00 bis 16.00 Uhr

Winterpause von November bis April
Gefördert durch:
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GESUNDHEIT

720a/b/c/d
Fünf Schritte  
nach dem Hofer Prinzip
Daniel Hofer, International ausgebildeter 
Coach, Dipl. Psychologischer Berater, 
Speaker

Diese 5 Schritte bringen dich in ein 
selbstbestimmtes Leben 

und ermöglichen dir, mit 
allen Herausforderungen 

fertig zu werden.
 
Modul 1: Was hält dich 

zurück
Erkenne deine Strategien, 

Muster und Programme, die 
in dir wirken und dich zurückhal-

ten. Lerne die vier großen Feinde unseres 
Bewusstseins kennen und wie du sie 
meistern kannst.
Modul 2: Lasse deine Probleme hinter 
dir (Voraussetzung – Besuch Modul 1)
Löse jedes Problem langfristig und effizi-
ent. Selbstführung übernehmen.
Modul 3: Die Zukunft kann kommen 
(Voraussetzung – Besuch Model 1 und 2)
Durch Abgrenzung und Resilienz wirst 
du zu mehr Energie und Gelassenheit 
kommen und dadurch lernen, das Leben zu 
genießen.
Termine:
Modul 1: 720a: 5. September oder 720b: 26. 
September, jeweils 17.00 bis 21.00 Uhr
Modul 2: 720c: 4. Oktober, 8.00 bis 17.00 
Uhr
Modul 3: 720d: 18. Oktober, 8.00 bis 17.00 
Uhr; Termine für Schritt 4 + 5 folgen nach 
Vereinbarung.
Kursbeitrag: 720a,b - € 45,-, inkl. Ge-
tränke; 720c + d: € 157,- inkl. Getränke und 
Verpflegung

721
Klangreise –  
Eintauchen in die Welt der Klänge
Melanie Pazour
	 Tauche ein in die heil-

same Kraft der 
Klänge, nimm 

eine Auszeit 
vom hekti-
schen Alltag. 
Erlebe 

Entspannung 
für Körper, 

Geist und Seele, 
finde näher zu 

deinem inneren Frie-
den, fördere den Stressabbau, lenke deinen 
Fokus auf das Hier und Jetzt, fördere dein 
allgemeines Wohlbefinden und bringe 
deinen Körper in Einklang!
Termine: 5 EH jeweils Mittwoch, 5., 12., 19. 
und 26. November, 3. Dezember, jeweils 
17.30 bis 18.30 Uhr
Teilnehmer: 5 bis 8 Personen
Kursbeitrag: Termine sind auch einzeln 
buchbar: € 19,- pro EH, € 85,- für 5 EH
Mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte 
zum Sitzen/Liegen, und ev. zusätzlich 
kleinen Polster und Decke

722
Geistig fit - 
Gedächtnis- und Koordinationstrai-
ning für Erwachsene und Senioren
Manuela Krammer, Dipl. 
Legasthenie- und Dyskal-
kulietrainerin
Wo ist der Schlüssel 
jetzt schon wieder? 
Was wollte ich noch 
gleich? Das hab‘ ich ver-
gessen! Genauso wie Be-
wegung im Alltag die Muskeln 
trainiert, sollte auch unser Gedächtnis trai-
niert werden. Denn das Gehirn behält auch 
im Alter die Fähigkeit, neue Nervenzellen 
zu bilden und miteinander zu verknüpfen. 
Wenn wir unser Gehirn regelmäßig vor 
ungewohnte Herausforderungen stellen 
und etwas Neues, möglichst Kniffliges aus-
probieren, werden Synapsen gefestigt und 
neue gebildet, bis ins hohe Alter.
Inhalte: 
•	Rechte und linke Gehirnhälften vernet-

zen (Sturzprophylaxe)
•	Koordinative Bewegungsabläufe  

trainieren 
•	Die geistige Leistungsfähigkeit bzw. 

Merkfähigkeit verbessern
•	Feinmotorische Fähigkeiten fördern
Gedächtnistraining kann zudem das Risiko 
minimieren, an Alzheimer-Demenz zu er-
kranken. 
Diese Workshop-
Reihe findet in 
Kleingruppen 
bis 8 Personen 
statt – für viel 
Freude am 
Lernen mit 
Gleichgesinn-
ten!

Kleine Schritte sind
besser als gar 
keine Schritte.

IDA

IDAKAMP

NEU!NEU!NEU!
NEU!NEU!NEU!

ANMELDUNG
www.vhszwettl.at
T: 02822 503 187
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Termine: 6 EH, jeweils Montag,  
24. November, 1., 15. und 22. Dezember 
sowie 5. und 12. Jänner, 
17.00 bis 18.00 Uhr
Teilnehmer: 6 bis 8 Personen
Kursbeitrag: € 110,- für 8 EH
Mitbringen: Turnschuhe oder 
rutschfeste Socken

723
Massage für den  
Hausgebrauch – Hilfe zur Selbsthilfe 

Cornelia Führer, medizinische Heilmasseu-
rin, gewerbliche Masseurin, zertifizierte 
Kursleiterin für Baby- und Kindermassage

Massage ist eine der ältesten Be-
rührungsformen, die es gibt. 

Wird sie bewusst und auf-
merksam durchgeführt, ist 

sie Balsam für den Körper 
und die Seele. In diesem 

Kurs erlernen interessierte 
Personen (ohne bestimmte 

Vorkenntnisse), Massage 
behutsam und gezielt für den häus-

lichen Gebrauch einzusetzen. Sie bekom-
men Einblicke in die klassische Massage 
und die Fußreflexzonentherapie. Steige-
rung des persönlichen Wohlbefindens 
durch Kennenlernen des eigenen Körpers, 
das ist das Ziel dieses Kurses. Günstig ist 
es, wenn Sie zu zweit kommen, aber auch 
Einzelpersonen sind willkommen. 
Termin: 24. Jänner und 14. Februar, jeweils 
9.00 bis 13.00 Uhr
Teilnehmer: ab 8 Personen
Kursbeitrag: € 119,- pro Person,  
€ 199,- pro Paar, inkl. ausführliches Skript 

HEUTE SCHON AN 
MORGEN DENKEN.
Gewohnheiten zu ändern und den  

Alltag gesünder zu gestalten,  
ist nicht immer einfach.

„Vorsorge Aktiv“ ist ein Herz-Kreis-
lauf-Vorsorge-Programm für er-
wachsene Niederösterreicher* 
innen, die ihren Lebensstil nach-
haltig verändern möchten.
Insgesamt 72 Stunden mit Expert*- 
innen aus den Fachbereichen Be-
wegung, Ernährung und mentale 
Gesundheit.
Infoveranstaltung:  
Montag, 13. Oktober, 18.30 Uhr,  
Stadtamt Zwettl, Gartenstraße 3, Zwettl
Kursstart: Montags, ab 27. Oktober, 
jeweils 18.30 bis 20.30 Uhr,  
FRAU iDA, Hauptplatz 16, Zwettl
Anmeldeschluss: Montag,  
20. Oktober
Teilnehmer: 8 – 15 Personen
Selbstbehalt: € 84,-
www.noetutgut.at/vorsorge-aktiv

KAMP

Gefördert durch:
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KREATIVES

611
Licht und Stimmung in Landschafts-
bildern – Malen mit Acryl- oder 
Ölfarben

SR Karl Blümel
Ziel des Kurses ist die 

malerische Umsetzung 
von Stimmungen 

sowie Licht- und 
Schattensituatio-
nen. Gearbeitet wird 

mit mitgebrachten 
Fotos aus der eigenen 

Umgebung, bzw. aus 
dem Waldviertel. Diese Fotos 

werden zu eigenständigen Bildkompositio-
nen umgestaltet. Wer noch nie mit Acryl- 
oder Ölfarben gemalt hat, wird behutsam 
an diese Malmedien herangeführt. Jeder 
Teilnehmer wird individuell gefördert. 
Alle Acryl- und Ölfarben sowie Malmittel 
stehen gegen geringen Kostenanteil zur 
Verfügung. 
Termine: Freitag, 3. Oktober, 14.00 bis 
18.00 Uhr und Samstag, 4. Oktober,  
ab 9.00 Uhr 
Teilnehmer: bis 10 Personen
Kursort: Kreativmittelschule Stift Zwettl 
12, Zeichensaal im 1. Stock
Kursbeitrag: € 95.-
Mitbringen: 2 Keilrahmen oder Hartfaser-
platten (ca. 50x60 cm), Bleistift, mehrere 
Borstenpinsel verschiedener Breite (2 bis 
10 mm), Terpentin(ersatz), Maltuch oder 
Küchenrolle, Palette oder alter Teller

612
Vergoldete 
Wünsche zum 
Weihnachtsfest 
– Weihnachts-
karten und Neu-
jahrswünsche
SR Karl Blümel
Ob als Symbol, Winterlandschaft oder frei-
es Motiv gestaltet: Eine kleine Karte macht 
immer Freude – sowohl für sich selbst 
gestaltet oder für die Beschenkten. 
Zusätzlich wird eine spezielle Aquarelltech-
nik gezeigt und gemeinsam umgesetzt. 
Eigene Fotos, mitgebrachte 
Kalenderbilder, selbst 
gemachte Landschafs-
skizzen oder Stillle-
benmotive sind der 
Ausgangspunkt der 
malerischen Ausei-
nandersetzung. Die 
rasche und lockere 
Malweise wird Schritt 
für Schritt geübt und in 
vielen Kleinformaten als Weih-
nachtskarten umgesetzt. In jeder Karte 
wird ein Symbol mit Blattgold vergoldet. 
Termine: Freitag, 12. Dezember,  
ab 14.00 Uhr, Samstag, 13. Dezember,  
9.00 bis 16.00 Uhr
Teilnehmer: bis 10 Personen
Kursort: Kreativmittelschule Stift Zwettl 
12, Zeichensaal 1. Stock
Kursbeitrag: € 95,-
Mitbringen: Aquarellfarben und -pinsel, 
Bleistift und Radiergummi, Zeichenblock, 
ca. 15 Stück GZ- oder Zeichenkarton, 
Wassergefäß, Küchenrolle, ev. Kuverts. 
Spezielle Aquarellpapiere, das Blattgold 
sowie der Klebstoff werden zum Selbstkos-
tenpreis angeboten. 

613
Stillleben und 
Landschafts-
bilder
Zeichnen nach der 
Natur – mit ver-
schiedenen Materialien
SR Karl Blümel
Das Zeichnen wird oft gescheut, zu hoch ist 
der Prüfstein der Realität. Ziel dieses Kur-
ses für Anfänger und Fortgeschrittene ist 
es, von der grafischen Skizze zum Erfassen 
der Proportionen von Gegenständen und 
deren Körperhaftigkeit und Materialität zu 
kommen. Wir zeichnen mit verschiedenen 
Materialien grafisch und farbig. Ziel sind 

detailgetreue Studien mit Grafit- und 
Farbstiften, Rötel, Pastellkreide und 
Kohlestifte.
Jedes Objekt besitzt eine ganz eigene 
Oberfläche, die wir versuchen, zeich-

nerisch nachzuspüren, indem wir mit 
den verschiedenen Zeichenmaterialien 

unterschiedliche Schraffuren und Struk-
turen erarbeiten.
Termine: Freitag, 16. Jänner, 14.00 bis 18.00 
Uhr, Samstag, 17. Jänner, 9.00 bis 17.00 Uhr
Teilnehmer: bis 8 Personen
Kursort: Kreativmittelschule Stift Zwettl 
12, Zeichensaal 1. Stock
Kursbeitrag: € 95,-
Mitbringen: verschiedenste Gegenstän-
de, welche die Kursteilnehmer zeichnen 
möchten (zB. Glas- und Tongefäße, Klein-
zeug, altes Werk-
zeug, Souvenirs, 
Gegenstände, 
die an beson-
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dere Erlebnisse erinnern, etc.), Zeichen-
block, Bleistifte (z. B. mit Härte B1 bis B6), 
Farbstifte, Radiergummi oder Knetgummi, 
Deckfarben und Haarpinsel, Wassergefäß.
Alle anderen Zeichenmaterialien (Kohle-
stifte, Rötel, Pastellkreiden Schilfrohr, 
Stahlfeder, verschiedene Papiere) werden 
angeboten.

614
Karikaturen -  
Kreativität in der 
grafischen  
Gestaltung
DI Herbert Teschler, 
Architekt
Wir greifen aktuelle Themen auf, bereiten 
diese im Kopf auf und setzen sie in Form 

von Karikaturen grafisch um. Jede 
Zeichnung wird mit Hilfe-

stellung erarbeitet und in 
der Gruppe gemeinsam 

besprochen und reflek-
tiert. Keine Vorkennt-
nisse nötig!

Alle Materialien werden 
bereitgestellt. 

Termine: 3 EH, jeweils 
17.00 bis 20.00 Uhr;  

1. Termin: Dienstag, 14. Oktober, alle weite-
ren Termine nach Vereinbarung
Kursort: Zwettl – Kursraum wird der Grup-
pengröße angepasst
Teilnehmer: ab 3 Personen, Jugendliche 
ab 12 Jahren und Erwachsene
Kursbeitrag:  
€ 29,- pro 
Einheit á 3 
Stunden

615
Erdverbunden durch  
Töpfer-Handwerk
Nimm dir Zeit für dich und entdecke die 
Kraft der Kreativität! In diesem Workshop 
gestaltest du deinen Lieblingsteller aus 
Ton, begleitet durch kundige Menschen der 
psychosozialen Tagesstätte  
der Caritas in Zwettl. Schritt für Schritt 
lernst du die Grundlagen der Keramik 
kennen – vom Rohstück bis zum fertigen 
bemalten Kunstwerk. Dabei stehen deine 
kreative Entfaltung, Achtsamkeit und 
Selbstausdruck im Mittelpunkt.
Was dich erwartet: Kreative Auszeit in 
entspannter Atmosphäre, Einführung in 
Töpferei & Gestaltungstechniken, Arbeit 
mit Ton, dein persönliches Kunstwerk, be-
malt und veredelt.
Termine: Donnerstag, 15. und 29. Jänner, 
jeweils 16.00 bis 18.30 Uhr
Teilnehmer: 10 bis 12 
Personen, Jugendli-
che ab 12 Jahren und 
Erwachsene
Kursbeitrag: 
€ 40,- für beide 
Abende, inkl.  
Material und  
brennen
 

Kreativität kann man 
nicht aufbrauchen. Je mehr 

man sich ihrer bedient, 
desto mehr hat man. 

WHNEU!NEU!NEU!
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KULINARIK

620
Reh-Inkarnation: Vom 

Wald auf den Teller! 
Männer kochen, Frauen 
genießen

Verena Rosenkranz, Fleischer-
meisterin und Wildviertel-Grün-

derin, Gaby Thaller, Seminarbäuerin
Was liegt näher, als der Genuss aus unseren 
heimischen Waldviertler Wäldern? In die-
sem Männerkochkurs verarbeiten wir ein 
Reh „from nose to the tail“. Wir kochen die 
besten Gerichte mit einfachen Rezepten 
zum Verwöhnen, Verzaubern und Verna-
schen. Liebe geht ja bekanntlich durch den 
Magen, deshalb sind eure Partnerinnen 
zum frisch gekochten 4-Gänge „Reh- 
Menü“ bei Kerzenschein herz-
lich eingeladen.
Termin: Donnerstag, 
18. September, 17.00 
bis 21.00 Uhr 
Teilnehmer: bis 10 
Personen
Kursbeitrag: € 119,- 
inkl. 4 Gänge-Gourmet-
menü und Getränke für 2 Personen
Mitbringen: Schürze

Kurse 621 bis 626:
Kursleiterin: Gaby Thaller, Bio-Semi-
narbäuerin, Brotbotschafterin, Kräuter-
pädagogin, Grüne Kosmetik-Pädagogin, 
Botschafterin für Schule am Bauernhof, 
Regenwurmhumus-Expertin

621
Brotbackkurs für Anfänger
Wenn Sie einmal die Zu-
bereitung von Brot 
gelernt haben, werden 
Sie darauf nicht mehr 
verzichten wollen! In 
diesem Anfängerkurs 
backen Sie nach ein-
fachen Rezepten. die 
auch im eigenen Haus-
haltsofen gut gelingen.
Termin: Mittwoch,  
15. Oktober, 16.30 bis 20.30 Uhr 
Kursbeitrag:  
€ 85,- inkl. Rezeptsammlung, Brotjause, 
Getränke und Kaffee
Mitbringen: Kochschürze, Hausschuhe

622
Brot backen im  
Lehm-Backofen 
In diesem Backkurs 
für Fortgeschrittene 
dreht sich alles um 
Sauerteig-Brote mit 
langer Teigführung, 
die im Holzbackofen 
gebacken werden.
Termin: Dienstag, 14. 
Oktober, 15.30 bis 20.30 Uhr
Kursbeitrag: € 110,- inkl. Rezeptsamm-
lung, Getränke und Kaffee, Kostproben
Mitbringen: Schürze, Hausschuhe

623
Backkurs: Semmel, Weckerl & Co
In diesem Backkurs machen wir Semmeln, 
Weckerl und Gebäck selber und backen 
sie im eigenen Backofen. Wir nehmen 
folgende Punkte genau unter die Lupe: 
das richtige Portionieren des Teiges, die 
Aufarbeitung der einzelnen Teiglinge, die 
Teigruhe, das Ausformen, das richtige Ba-

cken und natürlich das 
Verkosten.
Termin: Donnerstag, 16. 
Oktober, 16.30 bis 20.30 Uhr
Kursbeitrag: € 85,- inkl. Rezept-

sammlung, Getränke und Kaffee, Kost-
proben
Mitbringen: Schürze, Hausschuhe

624
Allerheiligenstriezel &  
Kräuterstriezel –  
Tradition trifft Kreativität
Am Vorabend von Allerheiligen laden 
wir zu einem besonderen Backkurs in die 
gemütliche Wurmküche ein. Wir widmen 
uns einer schönen Tradition: dem Allerhei-
ligenstriezel – ein geflochtener Germzopf, 
der seit Generationen in vielen Familien 
gebacken wird.
Hier lernst du zusätzlich auch die moderne, 
herzhafte Variante mit frischen Kräutern 
wie Rosmarin, Thymian und Salbei kennen!
Was dich erwartet: Einführung in die 
Geschichte des Allerheiligenstriezels, 
Zubereitung von traditionellem Germteig, 
Flechttechniken leicht gemacht, kreatives 
Arbeiten mit frischen Kräutern, gemeinsa-
mes Backen und Austauschen in stim-
mungsvoller Atmosphäre.
Dieser Kurs ist für Erwachsene, die gerne 
backen, alte Bräuche schätzen und Lust 
haben, etwas Neues auszuprobieren, be-
sonders geeignet.
Termin: Freitag, 31. 
Oktober, 16.30 bis 
19.00 Uhr
Kursbeitrag:  
€ 55,- inkl. Re-
zeptsammlung, 
Getränke und 
Kaffee, Kostproben
Mitbringen: Schür-
ze, Hausschuhe

WH

WH

WH

WH

WH
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625 
Einsteigerkurs – Dampfgaren
Erlebe, wie einfach, schmackhaft und ge-
sund das Kochen mit dem Dampfgarer ist. 
Du lernst die Grundlagen des Dampfgarens 
kennen. Wir bereiten köstliche Gerichte 
mit frischen, regionalen und saisonalen 
Zutaten zu.

Was dich erwartet: Die Basics 
- so funktioniert Dampf-
garen, regionale und saiso-

nale Küche, Waldviertler 
Knödel – traditionell 
und köstlich, moderne 

Ideen für die kreative 
Küche, schnelle Gerichte – 

wenn es unkompliziert und 
flott gehen soll, kochen auf Vorrat – 

clever vorkochen für stressfreie Tage … und 
viele weitere kulinarische Highlights!
Termin: Dienstag, 4. November,  
16.30 bis 20.30 Uhr
Kursbeitrag: € 85,- inkl. Rezeptsammlung, 
Getränke und Kaffee, Kostproben
Mitbringen: Kochschürze, Hausschuhe

626 
Kombi-Dampfgaren für  
Fortgeschrittene 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits 
erste Erfahrungen mit dem Kombi-Dampf-
garer gesammelt haben und nun die 
vielfältigen Einsatzmöglichkeiten auf ein 
neues Niveau heben möchten.
Themen: Einkochen und Vorratshaltung 
- haltbare, aromatische und gesunde 
Vorräte schaffen, neue kreative Techniken 
entdecken, die weit über das klassische 

Dampfgaren hinausgehen, 
schonende Zubereitung 

für eine ausgewogene 
Ernährung, perfekte 

Planung und clevere 
Gartechniken für 

eine effiziente Küche – weniger Aufwand, 
mehr Genuss! 
Dieser Kurs bietet fundiertes Wissen, pra-
xisnahe Tipps und Inspiration für kreative 
Rezepte.
Termin: Mittwoch, 5. November,  
16.30 bis 20.30 Uhr
Kursbeitrag: € 100,- inkl. Rezeptsamm-
lung, Getränke und Kaffee, Kostproben
Mitbringen: Kochschürze, Hausschuhe

627
Mädelsabend am Wurmhof – 
Adventzauber & Freundinnenzeit
Gaby Thaller und Petra Sekyra
Ein Abend nur für uns! Lass den Alltag 
draußen und gönn dir einen gemütlichen, 
kreativen Abend in entspannter Runde – 
mit lieben Freundinnen, warmem Beeren-
punsch und der Vorfreude auf den Advent. 
Gemeinsam binden wir deinen Advent-
kranz – ganz in deinem Stil, mit frischem 
Grün, Naturmaterialien und viel Herz. 

Dazu gibt’s bunte Erdäpfel 
mit Schnittlauchsauce, 

Beerenpunsch & Ent-
spannungstee;

Kerzen, gefertigt 
von der Caritas 

Zwettl, können vor 
Ort gekauft werden. 

Highlight des 
Abends: „Freundinnen-

Zettelrunde“ – ein paar liebe Zeilen, ein 
Lächeln, eine Erinnerung – manchmal von 
einer Freundin, manchmal von jemand 
Unbekanntem.
Termin: Donnerstag, 27. November,  
17.30 bis 20.30 Uhr
Teilnehmer: bis 12 Personen
Kursbeitrag: € 35,- inkl. 
Kranzrohling, Material, 
Deko, Jause und Getränke

628
Kochkurs: 
„Heilsame Ayurveda Ernährung als 
Therapie und Prävention“
Sandra Hartmann, Ayurveda Ernäh-
rungsberaterin, Buchautorin und Köchin, 
Gründerin der ersten Ayurveda Kochschule 
Österreichs in Wien
Nahrung und Gesundheit sind in der ayur-
vedischen Medizin untrennbar miteinan-
der verbunden. Die Ernährung entspricht 
einem natürlichen Heilmittel und nimmt 
im Ayurveda daher einen besonders hohen 
Stellenwert ein. Dieser Kochkurs ist wie ein 
Unterricht aufgebaut, ideal für Einsteiger 
und alle, die ayurvedisch kochen und den 

ganzheitlichen Lebens-
stil kennenlernen 
möchten. Inkludiert ist 

eine umfangreiche 
Gewürzkunde und 
Einführung in Ayur-

veda Ernährung. Ge-
meinsam kochen und 

backen wir ein 3-gängiges 
Menü (100% bio, vegetarisch). 
Termin: Samstag, 31. Jänner, 10.00 bis 
15.00 Uhr
Teilnehmer: bis 12 Personen
Kursbeitrag: 89,- 
Mitbringen: Kochschürze, 
ggf Haarband, Hausschuhe
 

Der Weg zur Gesundheit 
führ t durch die Küche, nicht 

durch die Apotheke. 
Sebastian Kneipp

WH
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GESCHENK-
TIPP!
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FÜR WERDENDE UND 
FRISCHGEBACKENE  
ELTERN
750
Klangbauch – Pränatales Singen & 
Klangreise für werdende Mütter ab 
der 20. Schwangerschaftswoche, 
nach dem Konzept BabyBauchTöne

Melanie Pazour, lizenzierte Lehr-
kraft

Die Freude am Singen, Tan-
zen und Musik machen 
aufgreifen oder gar erst 
wecken und sie

als natürliche Ausdrucks-
formen wiederentdecken, 

um u.a. das Wohlbefinden von 
Mutter und Kind zu steigern. Die Eltern-
Kind-Bindung stärken, den Atem vertiefen, 
Kurzatmigkeit verhindern, durch Tiefen- 
atmung und Tönen den bevorstehenden 
Geburtsvorgang unterstützen lernen. 
Nimm eine Auszeit vom hektischen Alltag, 
erlebe Entspannung für Körper, Geist und 
Seele. Fördere den Stressabbau, dein all-
gemeines Wohlbefinden und bringe deinen 
Körper in Einklang.
Termine: 5 EH jeweils Mittwoch,  
24. September, 1., 8., 15. und 22. Oktober,  
17.30 bis 19.30 Uhr
Teilnehmer: 5 bis 8 Frauen
Kursbeitrag: Termine sind auch einzeln 
buchbar: € 29,- pro EH, € 130,- für 5 EH
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte 
zum Sitzen/Liegen, und ev. zusätzlich 
kleinen Polster und Decke

751a/b
Beikost - Alles rund ums Essen und 
Trinken im ersten Lebensjahr
Isabella Schaubensteiner BSc, Diätologin

Neben der Kalorien- und 
Nährstoffzufuhr stehen 
viel mehr die motorischen 

(Umgang mit Löffel, 
Trinkbecher, ...), sinn-

lichen (Geruch, Ge-
schmack, …) und sozialen 

(gemeinsames Essen, …) 
Erfahrungen im Vordergrund. Beim 
Familien-Esstisch geht es vor 
allem um die Freude und 
Lust am Essen.
Bei mir erfährst du:
•	Wann ist dein Baby 

bereit zu essen? (Bei-
kost-Reifezeichen)

•	Brei oder Fingerfood 
(Baby led weaning) oder 
ist auch beides möglich?

•	Was genau ist Baby led weaning 
und wie kannst du es umsetzen?

•	Geschmacksvielfalt und -entwicklung
•	Allergieprävention: Ab wann sind Kuh-

milchprodukte, Nüsse, etc. sinnvoll?
•	Welche Getränke und wie viel?
•	Würgen und Verschlucken: Wie kann ich 

es vorbeugen und wenn notwendig Hilfe 
leisten?

•	Tipps zur praktischen Umsetzung (Fotos, 
Videos, Rezepte, praktische Hilfsmittel)

Ich freue mich, euch und eure Kleinen 
kennenzulernen und heiße euch in einer 
gemütlichen Runde herzlich willkommen.
Termine: 751a Mittwoch, 1. Oktober, 751b 
Mittwoch, 14. Jänner, jeweils 9.30 bis 11.00 
Uhr
Teilnehmer: 6 bis 12 Personen + Babys
Kursbeitrag: € 39,-; Preis für jedes weitere 
Familienmitglied € 11,-

752
Vortrag: Erste Hilfe bei Baby- und  
Kindernotfällen
OA Dr. Konstantin Zabakas, Facharzt für 
Kinder- und Jugendheilkunde
Termin: Freitag, 17. Oktober, 19.00 Uhr 
Kursbeitrag: Freiwillige 
Spenden zugunsten 
„Hands up for Down“ 
- Gemeinnütziger 
Verein zur Förde-
rung von Menschen 
mit Down Syndrom 
im Waldviertel

753 und 754 
Stefanie Topf, Mama von zwei, mitt-
lerweile gut schlafenden, Kindern; 
zertifizierter Babyschlafcoach nach 
Konzept von Bianca Niermann, 

Physiotherapeutin  
Kursbeitrag: € 45,- pro Person, € 79,- 

pro Paar
Mitbringen: Matte/Decke für die Babys

753
Babyschlaf – Natürliches Schlafver-
halten von Babys (0-6 Monate)
In meinem Workshop erfahrt 
ihr alles über das Schlaf-
verhalten eures Babys im 
Alter von 0-6 Monaten. 
Lernt, wie sich der Schlaf 
entwickelt und welche 
Faktoren dabei eine Rolle 
spielen. Gemeinsam 
besprechen 
wir gängige 
Einschlaf-
hilfen wie 
Schnuller 
und 
Feder-
wiege – 

Manchmal nehmen die 
kleinsten Dinge den 

größten Platz in 
unseren Herzen ein

KAMP
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welche sind förderlich für die Bindung und 
den physiologischen Schlaf, und welche 
weniger? Ich teile praktische Tipps, die sich 
leicht in euren Alltag integrieren lassen, 
um euer Baby bindungs- und bedürfnis-
orientiert beim Schlafen zu unterstützen. 
Meldet euch an und schafft die besten Vo-
raussetzungen für erholsame Nächte! Im 
Anschluss bleibt noch Zeit und Raum für 
individuelle Fragen und zum persönlichen 
Austausch. Der Vortrag ist für alle Eltern, 
werdende Eltern, interessierte Tanten/On-
kel/Großeltern usw. geeignet.
Termin: Samstag, 15. November,  
10.00 bis 12.00 Uhr

754
Babyschlaf 0-3 Jahre – Was ist be-
dürfnisorientiertes Schlafen?
Was sind Bedürfnisse überhaupt? Was 
haben die Bedürfnisse der Eltern mit jenen 
der Kinder zu tun? Gibt es mehr Bedürf-
nisse als Tragen, Stillen und Schlafen im 
Familienbett? Auf all diese Fragen werden 
wir eingehen. Außerdem erfahrt ihr, welche 
vier Grundpfeiler der Bedürfnisse es gibt 
und wie die Bedürfnisse eurer Kinder 
am Tag und in der Nacht erfüllt werden 
können. Im Anschluss möchte ich auch 
noch auf individuelle Fragen eingehen und 
es soll auch Zeit für den gemeinsamen Aus-
tausch und praktische Tipps zum Thema 
Babyschlaf sein. Der Vortrag ist für alle 
Eltern und interessierte Tanten/Onkel/
Großeltern usw. geeignet
Termin:  
Samstag,  
17. Jänner, 
10.00 bis 
12.00 Uhr
 

BEWEGEN, LERNEN UND 
ENTDECKEN – KINDER VON 
0 BIS 5 JAHREN

755a/b
Zwergerlturnen

Elisabeth Kolm, BSc, 
Ergotherapeutin, 
arbeitet in eigener 
Praxis in Großglob-
nitz vorwiegend mit 
Kindern; selber Mama 
von 4 Kindern
Jede Woche verwandelt sich der Turnsaal in 
eine Bewegungslandschaft, die zum Klet-
tern, Hüpfen, Schaukeln und Balancieren 
einlädt. Die Kinder lernen dabei in ihrem 
Tempo und ohne vorgegebenes Programm 
unterschiedliche Bewegungsmöglichkei-
ten kennen. Das Zwergerlturnen findet im 
Beisein einer Begleitperson statt. 
Termine: 10 EH, jeweils Dienstag, 16., 23. 
und 30. September, 7., 14. und 21. Oktober, 
4., 11.,18., 25. November;  
755a - Gruppe 1, 16.00 bis 17.00 Uhr,  
755b - Gruppe 2, 17.00 bis 
18.00 Uhr
Teilnehmer: 6 bis 12 
Kinder pro Gruppe, 
im Alter von 2,5 bis 4 
Jahren
Kursort: Turn-
saal der VS Zwettl, 
Hammerweg 2
Kursbeitrag: € 100,- , 
Geschwister zahlen € 60,-
Mitbringen: rutsch- 
feste Gymnastikschuhe oder 
Socken, Trinkflasche

756a/b/c und 757a/b/c
Mit Melanie Pazour, lizenzierte Lehrkraft 

756a/b/c
Klangwichtel – Musizieren für  
0- bis 1,5-jährige Kinder, 
nach dem Konzept „Musikgarten“
Singen, Tanzen, Lachen und noch viele 
andere Sachen. Wer will das mit mir er-
leben, sich den Klängen hinzugeben? Bist 
du zwischen 0 und 1,5, dann komm doch 
geschwind herbei. Nimm die Mama an der 
Hand und komm mit ins Liederland. Auch 
mit dem Papa darfst du gern kommen, 
er wird mit Freuden aufgenommen. 
Mal laut, mal leise, so wird es 
sein, mit Trommel und Rassel 
bringt ihr euch selber ein. 
Ganz viel Spaß, sich gut 
entfalten, profitieren vom 
Musizieren. Vergiss nicht 
Matte und dicke Socken, so 
können wir viel besser rocken. 
Ich freu mich auf dich, kann es 
kaum erwarten, dich zu begrüßen im 
Musikgarten.
Termine: 10 EH à 30 min, jeweils Freitag, 
26. September, 3., 10., 17. und 24. Oktober, 
7., 14., 21. und 28. November, 5. Dezember; 
756a: 9.10 bis 9.40 Uhr, 756b: 10.50 bis 

11.20 Uhr; 756c: jeweils Mittwoch, 24. 
September, 1., 8., 15. und 22. Oktober, 

5., 12., 19. und 26. November, 3. 
Dezember, 15.15 bis 15.45 Uhr
Teilnehmer: 5 bis 8 Kinder und  

Vertrauensperson
Kursbeitrag: € 96,- / Aktion: 
Bring deine*n Freund*in mit 

und spart beide € 10,- 
vom Kursbeitrag!

Mitbringen: Polster 
oder Decke zum 

Sitzen

Wenn aus Liebe 
Leben wird, bekommt das 

Glück einen Namen

Manchmal nehmen die 
kleinsten Dinge den 

größten Platz in 
unseren Herzen ein

KAMP
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757a/b/c
Klangwichtel - Musizieren  
für 1,5- bis 3-jährige Kinder 
nach dem Konzept „Musikgarten“
Singen, Tanzen, Lachen und noch viele 
andere Sachen. Wer will das mit mir er-
leben, sich den Klängen hinzugeben? Bist 
du zwischen 1,5 und 3, dann komm doch 
geschwind herbei. Nimm die Mama an der 
Hand und komm mit ins Liederland. Auch 
mit dem Papa darfst du gern kommen, er 
wird mit Freuden aufgenommen. Mal laut, 
mal leise, so wird es sein, mit Trommel und 
Rassel bringt ihr euch selber ein. Ganz viel 

Spaß, sich gut entfalten, profitie-
ren vom Musizieren. Ver-
giss nicht Matte und dicke 

Socken, so können wir 
viel besser rocken. Ich 
freu mich auf dich, kann 

es kaum erwarten, dich zu 
begrüßen im Musikgarten.

Termine: 10 EH à 40 min, je-
weils Freitag, 26. September, 3., 10., 17. und 
24. Oktober, 7., 14., 21. und 28. November,  
5. Dezember, 
757a: 8.15 bis 8.55 Uhr, 
757b: 9.55 bis 10.35 Uhr; 
757c: jeweils Mittwoch, 24. September,  
1., 8., 15. und 22. Oktober, 5., 12., 19. und  
26. November, 3. Dezember,  
16.00 bis 16.40 Uhr
Teilnehmerzahl: 6 bis 9 Kinder und  
Vertrauensperson
Kursbeitrag: € 108,- / Aktion: Bring  
deine*n Freund*in mit und spart beide  
€ 10,- vom Kursbeitrag!
Mitbringen: Polster oder Decke zum 
Sitzen

BEWEGEN, LERNEN UND 
ENTDECKEN 
KINDER AB CA. 6 JAHREN

758a/b
Alpaka Erlebnisnachmittag 
Irene Lüdemann, Bio-Bäuerin
Gemeinsam mit den Alpakas Matteo und 
Charly erforschen wir die Umgebung von 
Friedersbach. Lerne ihr sanftes Wesen ken-
nen und freue dich auf einen Nachmittag 
mit den Tieren. 
Bei einer mitgebrachten Jause 
kannst du dich ausrasten 
und stärken. Zum Ab-
schluss nimmst du 
selbstgebastelte 
Kunstwerke mit nach 
Hause!
Termin: 758a Frei-
tag, 12. September, 
758b Donnerstag, 18. 
September, jeweils 
14.30 bis 17.30 Uhr
Teilnehmer: 5 bis 8 Kinder 
im Alter von 5 bis 10 Jahren, Kin-
der bis 6 Jahre bitte in Begleitung
Kursort: biolindner Hof, 3533 Frieders-
bach 159
Kursbeitrag: € 26,- 
inkl. Bastelbeitrag, € 
13,- für Begleitper-
sonen
Mitbringen: festes 
Schuhwerk, Jause, 
wetterfeste Beklei-
dung

759
Auf der  
Suche nach dem 
Herbstschatz
Patricia Ernstbrunner, 
Rangerin
Es ist ein Wunder, dass unsere Erde jedes 
Jahr aufs Neue die Kraft hat, Früchte 
wachsen, blühen und reifen zu lassen. 
Wir machen uns auf die Suche nach dem 
Herbstschatz. Hilf mit, diese Schätze der 
Natur zu finden und letztendlich dann auch 
zu verkosten. 
Ein Rundgang bei den Tieren darf natürlich 

auch nicht fehlen.
Termin: Freitag, 19. September,  

14.30 bis 17.30 Uhr 
Treffpunkt: LFS Edelhof,  

Bushaltestelle
Teilnehmer: ab 8 Kindern im 
Alter von ca. 5 bis 10 Jahren

Kursbeitrag: € 10,-
Mitbringen: Trinkflasche, auf 
gutes Schuhwerk und wetterfeste 

Kleidung achten! 

760, 761, 762, 763
Ballett ist Poesie in Bewegung
Mag. Nada Kabelova, Tanzpädagogin
Im wunderschönen Ambiente des neuen 
Saals mit großer Spiegelwand macht das 
Tanzen besonderen Spaß – willkommen 
sind im Kurs Kinder und Teenies ab 5 
Jahren.  
Termine: Anmeldung bei der VHS Zwettl 
unbedingt notwendig! 
Jeweils Freitag, 26. September, 3., 10., 17. 
und 24. Oktober, 7., 
14., 21. und 28. 
November, 5. 
Dezember

Tanzen ist träumen 
mit den Füßen

IDA

KAMP
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760: 13.30 bis 14.30 Uhr - Neueinsteiger 
und Kinder mit max. einjähriger Erfahrung, 
Jahrgang 2019 und 2020
761: 14.30 bis 15.30 Uhr - Jahrgang 2019
und 2018
762: 15.30 bis 16.30 Uhr - Jahrgang 2019 
und 2018
763: 16.30 bis 17.30 Uhr - Jahrgang 2017 
und älter
Neueinsteiger, die 
älter als 7 Jahre 
sind, bitten wir 
um telefonische 
Rücksprache, 
um die richtige 
Gruppe auszu-
wählen.
Teilnehmer: 12 Kinder 
pro Gruppe
Kursbeitrag: € 115,- für 11 EH

764a/b
Kinderyoga in den Herbstferien
Zsuzsanna Eichinger, Zert. Yogalehrerin 
und Christa Hübl, Dipl. Mentaltrainerin
Komm mit auf eine gemeinsame Yoga- und 
Fantasiereise! Es erwarten dich spieleri-
sche Yogaübungen, Atem und Achtsam-
keitsübungen und jede Menge Raum für 
Freude und Ruhe. Deine Kreativität ist bei 
einer Bastelstation mit Naturmaterialien 
gefordert. 
Termine: Samstag, 27. September,  
764a: Kinder von 6 bis 9 Jahren:  
9.00 bis 11.30 Uhr; 
764b: Kinder von 10 bis 13 Jahren:  
14.00 bis 16.30 Uhr

Kursbeitrag:  
€ 28,-

Mitbringen: Matte, 
rutschfeste Socken 

und eine Trink-
flache

765
Mentaltraining für Kinder -  
„Ich kann alles schaffen“

Manuela Krammer, Dipl. Kin-
der- und Jugendmental-

trainerin
Gemeinsam erlernen 

wir wertvolle 
Techniken zur Stei-

gerung des Selbst-
vertrauens und der 

Selbstwahrnehmung. 
Außerdem fördern wir Mo-

tivation, Konzentration und eine positive 
Denkweise für Schule, Alltag und Freizeit. 
Die Stärken der Kinder werden mobilisiert. 
Jedes Kind soll lernen zu entspannen. Stark 
im Kopf - Zweifel und Ängste los lassen - 
achtsam und positiv die Welt erobern, das 
ist unser Ziel! 
Termine: 5 EH, jeweils Montag,  
29. September, 6., 13., 20. und 27. Oktober,  
17.00 bis 18.00 Uhr
Teilnehmer: max. 6 Kinder, im Alter von  
6 bis 10 Jahren
Kursbeitrag: € 80,- 
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, 
Trinkflasche

766a/b
Zirkusluft schnup-
pern! Mach deine 
(ersten) Erfahrungen 
mit Zirkuskünsten
Isabel Blumenschein, Zirkus- und Elemen-
tarpädagogin, Puppenspielerin, Clownin
Entdecke die Vielfalt des Zirkus und die 
Freude am Zirkus machen!
In diesem Kurs hast du die Möglichkeit 
Akrobatik, Jonglage und Luftakrobatik 
auszuprobieren und zu üben. Kopfüber am 
Trapez hängen, am Vertikaltuch klettern, 
Gegenstände in die Luft werfen und wieder 
fangen, Menschenpyramiden bauen. Ge-
meinsam lernen und üben wir Tricks und 
Kunststücke und trainieren dabei Kraft, 
Körperspannung und Ausdauer sowie 
Kreativität, Konzentration und Selbstein-
schätzung.
Termine: 5 EH jeweils Mittwoch, 1., 8., 15., 
22. Oktober und 5. November; 
766a: Kinder von 6 bis 9 Jahren, 
15.00 bis 16.15 Uhr; 
766b: Kinder von 10 bis 13+ Jahren, 
17.30 bis 18.45 Uhr; Verlängerung nach 
Absprache möglich
Kursort: Turnsaal der VS Zwettl, 
Hammerweg 2
Teilnehmer: bis 12 Kinder
Kursbeitrag: € 75.-, ein 
Geschwisterkind 
zahlt € 60,-
Mitbringen: Bitte 
komm in langen 
Leggings (über 
die Knie), 
Shirt (Ärmel 
mind. über die 
Schultern)
Turnpatschen, 
rutschfeste
Socken, Trink-
flasche

Lass dich nicht 
unterkriegen! Sei frech und 

wild und wunderbar! 
Astrid Lindgren

Tanzen ist träumen 
mit den Füßen

EICH

NEU!NEU!NEU!NEU!NEU!NEU!

NEU!NEU!NEU!
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767
Hiphop für Kinder

Mag. Petra Kloiber-Bartusek
Termine: 7 EH ab Mittwoch,  
1. Oktober, 16.50 bis 17.40 

Uhr 
Teilnehmer: ab 15 Kinder, 
ab ca. 10 Jahren

Kursbeitrag: € 55,-

768
Es geht „RUND“-  
ernte deine eigenen  Erdäpfel!		

Du wolltest schon immer mal 
wissen, wie denn Erdäpfel 

eigentlich wachsen? 
Wie erntet der Landwirt 
diese tolle Knolle? Was 
versteckt sich eigent-

lich sonst noch im Bo-
den? In diesen 2 Stunden 

erntest du nicht nur Erdäp-
fel, du darfst dir auch welche mit 

nach Hause nehmen. Außerdem erfährst 
du noch Interessantes über die Boden-
lebewesen! Zum Abschluss werden dann 
frische, gekochte Erdäpfel direkt am Feld 
vernascht! Wir, vom biolindner Hof, freuen 
uns auf dich!
Termin: Samstag, 11. Oktober, 14.00 bis 
16.00 Uhr
Treffpunkt: biolindner Hof, 3533 Frieders-
bach 159
Kursbeitrag: € 17,-
Mitbringen: feste Schuhe, wetterfeste 
Kleidung

769
Das kleine 1x1 der Ersten Hilfe –
Kurs für Kinder ab 6 Jahren
OA Dr. Konstantin Zabakas, Facharzt für 
Kinder- und Jugendheilkunde
Erste Hilfe kann jeder leisten, unabhängig 

vom Alter! In diesem 
Kurs lernst du, wie 

du nach deinen 
Möglichkeiten in 
Notsituationen 

helfen kannst. 
Mit vielen Beispie-

len und Übungen 
machst du dich mit den 

Grundbegriffen der Ersten 
Hilfe vertraut. Sei dabei!
Eltern sind herzlich willkommen, wenn die 
Kinder das möchten.
Termin: Freitag, 17. Oktober, 17.00 bis 
18.00 Uhr
Teilnehmer: Kinder ab 6 Jahren
Kursbeitrag: Freiwillige Spenden zuguns-
ten „Hands up for Down“ - Gemeinnütziger 
Verein zur Förderung von Menschen mit 
Down Syndrom im Waldviertel

770
Innere Stärke durch Selbst(wert)ver-
teidigung (Kinder von 6 bis 12 Jahren)
	 Patrick Kitzler, dipl. Fitness-

trainer. Nutzen Sie 
die Energie Ihres 
lebhaften Kindes 

sinnvoll! In einem 
6-wöchigen Kurs 
werden wichtige 

Techniken der ge-
waltfreien Konflikt-
vermeidung, Dees-

kalation und effektiven 
Selbstverteidigung vermittelt. 

Durch spannende Rollenspiele werden 
typische Gefahrensituationen spielerisch 
erkundet. Diese soziale Dynamik fördert 
die Entfaltung des Potenzials aufgeweckter 
Kinder und hilft zurückhaltenden Kindern, 
über sich hinauszuwachsen.
Termine: 6 EH jeweils Samstag, 16.15 bis 
17.15 Uhr; 18., 25. Oktober, 8., 11.,  

22. November, 6. Dezember
Teilnehmer: 8 bis 18 Kinder
Kursbeitrag: € 96,- 
Mitbringen: Trinkflasche und Gymnastik-
matte

771
KortX – Kinder: Bring Bewegung in 
dein Oberstübchen

Barbara Müller, Pädago-
gin an der ASO Zwettl, 
diplomierte Mon-
tessoripädagogin, 
Legasthenietraine-
rin, zertifizierte Mo-
topädagogin; KortX 
Gehirntrainerin; 
bringt umfangreiche 
Erfahrung in der Förde-
rung der motorischen und 
kognitiven Entwicklung von Kindern mit.
Kort.X® ist ein wissenschaftlich fundiertes 
Gehirntraining, das die geistige und körper-
liche Leistungsfähigkeit nachhaltig stei-
gert. Das abwechslungsreiche Programm 
begleitet die Kinder spielerisch. 
1) Einstieg: lustige Ausdauerspiele zur 
Aktivierung der Kinder 
2) Hauptphase: koordinative Übungsreihen 
in Kombination mit kognitiven Aufgaben 
Kopf und Körper (Lern- und Konzentra-
tionsphase). 
3) Abschluss: Automatisierung spezifisch 
ausgewählter Elemente zur nachhaltigen 
Festigung und Steigerung der Fähigkeiten 
der Kinder.
Kort.X® leitet sich vom „Kortex“ ab – dem 
Teil des Gehirns, in dem Fähigkeiten und 
Wissen gespeichert werden. Das Training 
aktiviert neuronale Verbindungen und 

ASO

BHAK

SDF
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stärkt die geistige Leistungsfähigkeit.
Wissenschaftlich belegte Wirkungen:
•	Signifikante Steigerung der Konzentra-

tion und Denkleistung
•	Signifikante Optimierung der Reaktions-

schnelligkeit und Erhöhung der Gleich-
gewichtsfähigkeit

•	Ausbau der allgemeinen Leistungsfähig-
keit – man fühlt sich fitter und agiler.

Termine: 7 EH jeweils Freitag, 16.30 bis 
17.30 Uhr, 7., 14., 28. November, 5., 12., 19. 
Dezember, 9. Jänner
Teilnehmer: bis 10 Kinder im Alter von 6 
bis 12 Jahren 
Kursbeitrag: € 105,-; (KortX-Teppich: Kauf 
€ 55,- oder ausborgen auf Kaution möglich)
Mitbringen: Bequeme Kleidung, Trink-
flasche

772a/b
Kinderyoga im Advent
Zsuzsanna  
Eichinger, 
Zert. Yoga-
lehrerin und 
Christa Hübl, 
Dipl. Mental-
trainerin
Die Adventzeit ist eine besondere Zeit. 
Gemeinsam tauchen wir ein in den Zauber 
und die Vorfreude auf Weihnachten. Du 
kannst dich freuen auf Bewegung, Spiel 
und Spaß beim Basteln. Auch Ruhe und 
Besinnung finden ihren Platz, wenn wir den 
Klängen der Klangschale lauschen.
Termine: Samstag, 29. November, 
772a Kinder von 6 bis 9 Jahren: 
9.00 bis 11.30 Uhr; 
772b Kinder von 10 bis 13 Jahren: 

14.00 bis 16.30 Uhr
Kursbeitrag: € 28,-

Mitbringen: Matte, rutschfeste 
Socken und eine Trinkflache

KREATIVKURSE FÜR  
KINDER

773 bis 780
Kurse mit 
Gabriele Sipöcz, 
Malcoach, Inhabe-
rin der Kreativstu-
be Zwettl
Kursort: Kreativstube, Hamerlingstraße 
3, Zwettl

773a,b
Malworkshop,
für Kinder von  
6 bis 12 Jahren
Wir malen auf Lein-
wand mit hochwer-
tigen Acrylfarben, 
Pinseln und ande-
ren Malwerkzeugen. 
Sprühfarbe, Lacke, 
Kohle, Stempel und 
Schablonen kommen 
ebenso zum Einsatz, wie 
Karton, Gitter, Stoffe, u.v.m. 
Bei der Umsetzung eurer Bilder werdet ihr 
von mir begleitet. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Alle Malmaterialien sind im 
Preis inbegriffen. Was ihr braucht? Mut und 
Freude am Experimentieren.
Termine: 773a: Dienstag, 16., 30. Septem-
ber, 7. Oktober; 773b: Dienstag, 13., 20. und 
27. Jänner, jeweils 15.00 bis 17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 99,- für 3 EH
Mitbringen: geeignete Kleidung, die auch 
Farbspritzer abbekommen kann

774
Geschichten 
malen,
für Kinder von  
6 bis 14 Jahren
Wer liebt es nicht, Geschichten vorgelesen 
zu bekommen? In unserer schnelllebigen, 
unruhigen Zeit ist es wichtig, eine Zeit in 
Stille zu verbringen. Auch unsere Kinder 
sind davon betroffen und es ist hilfreich, 
wenn sie die Außenwelt für eine gewisse 
Zeit „draußen“ lassen können. Geschichten 
zu hören hilft den Kindern, eigene Bilder zu 
den Geschichten entstehen zu lassen und 

fördert ihre Phantasie. 
Beim Kurs „Geschichten malen“ 

lauscht ihr in total entspannter 
Atmosphäre einer spannenden 

Geschichte und könnt die in eu-
rem Kopf entstandenen Bilder 
anschließend mit unterschied-

lichen Malwerkzeugen und 
Farben auf Papier bringen.

Termine: Montag 13., 20. und 27. 
Oktober, 15.00 bis 17.00 Uhr

Kursbeitrag: € 84,- für 3 EH
Mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-

matte, Decke, Polster

775a/b
Tonarbeiten,
für Kinder von ca.  
6 bis 14 Jahren
Ton ist ein natürliches 
Material aus dem 
sich tolle Gegenstän-
de machen lassen. Wir 
lernen dieses Material 
einmal kennen und versuchen 
daraus kleine Tiere, Eierbecher, Seifen-
schalen oder Türschilder zu formen. Es 
gibt verschiedene Techniken, mit denen 
diese Objekte hergestellt werden können, 
z.B. die Platten- oder die Würsteltechnik. 

Das habe ich noch nie  
gemacht, also geht es 

sicher gut! 
Pippi Langstrumpf

EICHNEU!NEU!NEU!

ANMELDUNG
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Die geformten Gegenstände können mit 
Hilfe verschiedenster Werkzeuge verziert 
werden. Nach der Trockenphase werden 
die Objekte bemalt und lackiert.
Termine: 775a: Montag, 22. September 
und 6. Oktober, 775b: Montag, 12. und 26. 
Jänner, jeweils 15.00 bis 17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 45,- für 2 EH
Mitbringen: geeignete Kleidung

776a/b
Drucktechnik-
Workshop,
für Kinder 
von ca. 6 bis 
12 Jahren
Monotypie, 
Frottagetech-
nik, Tiefdruck oder 
Hochdruck – was ist 
das? Mit vielen Dingen des täglichen Ge-
brauchs können diese Techniken einfach 
umgesetzt werden. Egal, ob Getränke-
karton, Klopapierrolle, Backpapier oder 
Korken: mit all diesen Gegenständen 
lassen sich tolle Bilder gestalten. Mit den 
Drucktechniken können mehrere Bilder 
von einer Vorlage hergestellt werden. An-
ders als beim Malen – da ist jedes Bild ein 
Unikat. Aber manchmal möchte man ein 
Motiv öfter verwenden. Das funktioniert 
mit den unterschiedlichen Drucktechni-
ken, die wir in diesem Workshop auspro-
bieren.
Termine: 776a: Montag, 3. November; 
776b: Dienstag, 4. November,  
jeweils 15.00 bis 17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 50,- 
Mitbringen: geeignete Kleidung, Milch- 
oder Getränkekartons (aufgeschnitten und 
gesäubert), Klopapierrollen, Flaschenkor-
ken (wenn vorhanden)

777a/b
Weihnachtsgeschenke aus Ton,
für Kinder von ca.  

6 bis 14 Jahren
Ton ist ein natür-

liches Material aus 
dem sich tolle 
Gegenstände 

machen lassen. Wir 
lernen dieses

Material einmal ken-
nen und formen daraus 

eine Vase, einen Teelichthalter oder ein 
3-D-Bild mit Hilfe der Plattentechnik. Die 
entstandenen Objekte werden mit ver-
schiedensten Werkzeugen
bearbeitet und verziert. Nach der Trocken-
phase werden die Tongegenstände mit 
Acrylfarben bemalt und dekoriert. Ein 
einmaliges, einzigartiges Geschenk für 
Weihnachten! 
Termine: 777a: Montag, 1. und 15. 
Dezember; 777b: Dienstag, 2. und 16. 
Dezember, jeweils 15.00 bis 17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 45,- für 2 EH 
Mitbringen: geeignete Kleidung

778
Weihnachtskarten aus Büttenpapier
für Kinder von ca. 6 bis 14 Jahren
Sein eigenes Papier herzustellen ist schon 
etwas ganz Besonderes. Wir lernen eine 
vereinfachte Technik des „Papierschöp-
fens“ kennen: Aus 
altem Zeitungs-
papier und 
Zellulosefasern 
wird zuerst 
ein dicker 
Brei her-
gestellt. Mit 
dem Schöpf-
rahmen wird 
ein Bogen 

„Papier“ herausgehoben. Die geschöpften 
Papierbögen werden gestapelt, gepresst 
und getrocknet. Nach dem Trocknen und 
Bügeln verwandeln wir diese mit Hilfe 
von Stempeln, Farben, Aufklebern etc. zu 
wunderschönen Weihnachtskarten.
Termine: Dienstag, 25. November und  
9. Dezember, jeweils 15.00 bis 17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 45,- für 2 EH 
Mitbringen: geeignete Kleidung

779a/b
Weihnachtsschmuck im  
skandinavischen Stil,
für Kinder von ca.  

6 bis 14 Jahren
Jingle bells, jingle bells, 

jingle all the way 
... Die Glocken 

läuten wieder: 
Weihnachten 
steht vor der 
Tür! Jetzt ist die 
Zeit, in behagli-

cher Atmosphäre 
gemeinsam Weih-

nachtsdekoration 
anzufertigen.

Wir machen Weihnachtsbäume, Christ-
baumkugeln und Sterne aus Papier. Es wird 
geschnitten, gefaltet, geklebt und genäht 
und schon entstehen wunderbare Dekoar-
tikel für ein gemütliches Zuhause. Natur-
Töne, sanfte Pastellfarben, schlichtes Grau, 
klare dezente Formen, Holz und Naturma-
terialien zeichnen den Skandinavischen Stil 
aus. Wir wünschen ein schönes Julfest!
Termin: 779a: Donnerstag, 11. Dezember; 
779b: Donnerstag, 18. Dezember, jeweils 
15.00 bis 17.30 Uhr
Kursbeitrag: € 45,- 
Mitbringen: geeignete Kleidung

NEU!NEU!NEU!
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780a/b/c/d
Servietten-
technik – eine 
coole Upcyc-
ling Methode,
für Kinder von ca. 6 bis 14 Jahren
Mit Hilfe von bunten Motivservietten ver-
wandeln wir einen einfachen Gegenstand 
in ein wahres Kunstwerk und verleihen 
diesem so eine neue Bedeutung und 
schenken ihm ein zweites Leben. Egal, ob 
ein altes Gurkenglas oder eine nicht mehr 
verwendete Schuhschachtel: Mit dieser 
Technik machen wir daraus eine Vase, 
ein Windlicht, eine Schatzkiste für kleine 
Sammelobjekte, eine Spardose oder eine 
Leuchtflasche. Die mit Servietten verzier-
ten Gegenstände dekorieren wir noch mit 
Bändern, Knöpfen u.v.m.
Termin: 780a: Montag, 17. November; 
780b: Dienstag, 18. November, 
780c: Donnerstag, 22. Jänner, 
780d: Donnerstag, 29. Jänner, 
jeweils 15.00 bis 17.30 Uhr
Kursbeitrag: € 45,- 
Mitbringen: Gurkengläser, Schachteln aus 
Karton oder Holz, Glasflaschen; geeignete 
Kleidung

KULINARIKKURSE FÜR 
KINDER

781
Blütenbrot backen
Kneten, formen, staunen!
In diesem liebevoll gestalteten Kurs legen 

die Kinder selbst Hand an und 
backen ihr eigenes Blüten-

brot – mit duftendem 
Teig, bunten essbaren 

Blüten und ganz viel 
Kreativität. Gemein-
sam entdecken wir, wie 

aus Mehl, Wasser und ein paar Handgriffen 
ein wunderschönes und leckeres Kunst-
werk entsteht. Es darf geknetet, geformt, 
verziert und natürlich gekostet werden! 
Butterschütteln inklusive! 
Termin: Samstag, 13. September,  
10.00 bis 12.00 Uhr
Teilnehmer: für Kinder von ca. 6 bis 12 
Jahren
Kursbeitrag: € 25,- inkl. kleiner Jause 

782
Godnstriezel backen
Ein Godnstriezel hat eine besondere 
Bedeutung, die mit Traditionen und dem 
Wunsch nach Wohlstand verbunden ist. 
Backe gemeinsam mit deinem Paten/
Patin, Eltern, Großeltern, Tante, Onkel, etc. 
Wir widmen uns dem Thema Germteig und 
formen daraus traditionelle und neue Ge-
bäckstücke. Eine Jause mit selbst geschüt-
telter Butter darf nicht fehlen. 
Termin: Donnerstag, 30. Oktober, 16.30 bis 
19.00 Uhr
Teilnehmer: bis 12 Personen, für Erwach-
sene und Kinder ab 6 Jahren in Begleitung 
eines Erwachsenen
Kursbeitrag: € 60,- pro Paar, € 55,- für 
Einzelpersonen, inkl. Rezeptsammlung, 
Getränke und Kaffee, Kostproben 
Mitbringen: Kochschürze, Hausschuhe, 
ggf. Haarband

783a/b
Mohnnudel-Wuzel-
Gaudi – Zeit mit Papa!
Wuzeln, lachen, genießen 
– gemeinsam mit Papa!
Heute stehen Zeit mitei-
nander, gemeinsames Tun und 
der kulinarische Genuss im Mittelpunkt. 
Gemeinsam bereiten wir einen feinen Erd-
äpfelteig zu, aus dem wir typische Wald-
viertler Mohnnudeln formen – oder wie wir 

sagen: wuzeln! Anschließend bestreuen 
wir sie mit duftendem Mohn-Zucker-Ge-
misch und lassen sie uns schmecken. Dazu 
gibt’s frisch im Kurs gekochtes Apfelmus – 
ganz wie früher bei Oma.
Termine: 783a: Freitag, 21. November, 
18.00 bis 20.00 Uhr für Väter und Teenies 
ab 12 Jahren, 
783b: Samstag, 22. November, 10.00 bis 
12.00 Uhr, für Väter und Kinder ab 6 Jahren
Kursbeitrag: € 30,- pro Vater-Kind-Team, 
inkl. Zutaten und Jause; jedes weitere Kind 
zahlt € 10,-

784a/b/c/d/e
Heut schmeckt´s– 
Kochkurse für Kinder
Irene Lüdemann, Bio- Ernäh-
rungsberaterin, Dipl. Ayurveda 
Praktikerin, Dipl. Psychosomati-
sche Kinesiologin, Bio- Bäuerin
Schwing mit mir den Kochlöffel und wir 
zaubern uns schmackhafte Gerichte aus 
vorwiegend biologischen und regionalen 
Lebensmitteln. Gemeinsam bereiten wir 
uns ein tolles Mahl aus zwei Gerichten. 
Du lernst nicht nur, wie du Salat, Suppen, 
Hauptspeisen und Süßspeisen zubereitest, 
sondern auch wie man den Tisch schön 
dekoriert und deckt. Ich freue mich dich
Alle Termine sind auch einzeln buchbar!
Termine: 
784a: Sa., 22. November, 15.30 bis 18.00 Uhr 
784b: Mo., 24. November, 15.30 bis 18.00 Uhr
784c: Mi., 3. Dezember, 15.30 bis 18.00 Uhr
784d: Di., 9. Dezember, 15.30 bis 18.00 Uhr
784e: Sa., 20. Dezember, 10.00 bis 12.30 Uhr
Teilnehmer: ab 3 Kindern im Alter von  
6 bis 14 Jahren
Kursbeitrag: € 239,- für alle 5 Termine,  
€ 53,- pro Einzeltermin
Mitbringen: Schürze, ggf Haargummi
Wenn du schon einmal dabei warst –  
bring deine Rezeptmappe mit!

WH
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KINDER- UND FAMILIEN-
ANGEBOTE IN DER VOR-
WEIHNACHTSZEIT

785
Auftakt in den Advent und 
Wintermärchenlesung 

mit Petra Sekyra, musikalisch beglei-
tet vom Singkreis Pölla und der 

„Wurmhof-Musi“
Komm vorbei, mach´s dir 

gemütlich, sing mit uns 
Weihnachtslieder, lausche 

lustigen Weihnachtsge-
schichten und genieße diesen 

Nachmittag am Wurmhof. 
Warmer Tee und leckere Kekse ver-

süßen uns den Nachmittag. Auf die Kinder 
wartet ein Maltisch, eine Kuschelecke lockt 
mit köstlichem Lebkuchen und bei der 
Mitmachgeschichte bringst du dich mit 
Musikinstrumenten aus der Küche ein! 
Termin: Sonntag, 23. November, 16.00 bis 
18.00 Uhr
Teilnehmer: Kinder und Erwachsene, die 
sich auf die Weihnachtszeit einstimmen 
wollen
Kursbeitrag: € 8,- pro Erwachsenem,  
Kinder kostenlos

786a/b
Adventskranzbinden  
für die ganze Familie
Familie Thaller
Willkommen 
sind in diesem 
Kurs Anfän-
ger ebenso 
wie Geübte! 
Den Natur-
Adventskranz 
binden wir aus 
Tannenreisig 
mit Hanfschnur auf 
einem vorgefertigten Papierkranz, zum 
Schmücken verwenden wir Getreideähren, 
Mohnkapseln, Zapfen, Gehölze, Naturbast, 
uvm. 
Als Jause steht ein großer Topf bereit – voll-
gefüllt mit gekochten Erdäpfeln – einfach 
genießen mit Butter und etwas Salz drauf. 
Saft und Wasser stehen zur freien Entnah-
me zur Verfügung. 
Termine: 786a: Freitag, 28. November 
oder 786b: Samstag, 29. November,  
jeweils 14.00 bis 17.00 Uhr 
Teilnehmer: max. 10 Erwachsene und 
deren Kinder
Kursbeitrag: € 25,- pro Kranz, ohne  
Kerzen, bitte vor Ort bar bezahlen
(Kerzen, gefertigt von der Caritas, können 
vor Ort erworben werden)

787
Christbaum-
schmuck aus 
Salzteig basteln
Petra Sekyra
An diesen Nachmittag basteln wir Christ-
baumschmuck aus Salzteig. Deine Teig-
stücke werden mit Glitzer und Sternen-
staub verziert und anschließend gebacken. 
Diese Unikate sind bereit für den großen 
Auftritt. Während die Kunstwerke aus 
Salzteig trocknen, liest Petra wundervolle 
Wintermärchen von Feen, Wichteln und 
Schneegestöber, damit die Vorfreude auf 
Weihnachten wächst!
Das Basteln findet parallel zum Advents-
kranzbinden statt.
Termine: 787a - Freitag, 28. November-
oder 787b - Samstag, 29. November,  
jeweils 14.00 bis 17.00 Uhr 
Teilnehmer: Kinder ab 3 Jahren 
Kursbeitrag: € 7,- pro Kind, bitte vor Ort 
bar bezahlen

788
Bienenwachs Kerzen rollen 
Reinhard Dornhackl, Imker
Rolle duftenden Kerzen aus Bienenwachs 
und schmücke euren Adventskranz!
Das Kerzenrollen findet parallel zum  
Adventskranzbinden statt.
Termin: Freitag, 28. und Samstag,  
29. November, jeweils 14.00 bis 17.00 Uhr
Teilnehmer: Kinder ab 4 Jahren in  
Begleitung 
Kursbeitrag: € 20,- für 
vier Bienenwachs-
kerzen, bitte vor 
Ort bar bezahlen

Advent, Advent, ein Lichtlein 
brennt. Erst eins, dann zwei, 

dann drei, dann vier – 
dann steht das Christkind 

vor der Tür…

WH

WH WH

WH

Kindertipp: 
Parallel gibt es tolle 

Kinderangebote –
siehe Kursnummern

787 UND 788. 
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MONTESSORI-KURSE

791-795
Montessori Workshops
Eva Hofbauer-Klinger, Gemeinnütziger  
Verein „Schule des Lebens Waldviertel“; 
Dipl. Pädagogin und Montessori-Pädago-
gin für Kinder von 3 – 6 Jahren bzw. 6 – 12 
Jahren (ÖMG), Volksschullehramt, Betreu-
ungslehrerin für Lese-, Rechtschreib- und 
Rechenschwäche, Lehrgang Stärken- 
orientierung, Ausbildung in Supervision, 
Dipl. Wildkräuter-Trainerin

Für alle Kurse: 
Ort: Rudmanns 22, Zwettl
Gruppengröße: 4 bis 6 Kinder
Mitbringen: Hausschuhe oder warme 
Socken

Kurse für Kinder  
von ca. 4 bis 6 Jahren,  
alle Kurse von 14.30 bis 16.00 Uhr

791
Die Welt der Farben

Mische dir deine Lieblings-
farbe! Mithilfe des 

Farblabors kannst 
du im Handumdre-

hen aus den drei 
Grundfarben deine 
eigene Farbpalette 

herstellen und setzt 
so grundlegende 

Erkenntnisse in der 
Farbelehre in die Tat um.

Termine: Montag, 29. September und  
6. Oktober 
Kursbeitrag: € 44,-
Mitbringen: Hausschuhe, Malschürze

792
Alle meine Sinne

Lustbetonte 
Übungen und Spiele 
laden dich ein, alle 

deine Sinne auf 
unterschiedliche Weise 

auszuprobieren und ziel-
gerichtet zu schärfen. 

Termine: Montag, 3. und 10. November 
Kursbeitrag: € 44,-

793 
Wähle selbst
In einer vorbereiteten Umgebung hast 
du die Möglichkeit, dich frei zu entfalten, 
die Materialien deinem Interesse ent-
sprechend selbst zu wählen und dich in 
verschiedenste Themen zu 
vertiefen. 
Termine: Montag, 
 1. Dezember und  
12. Jänner
Kursbeitrag:  
€ 44,- 

Kurse für Kinder  
von ca. 8 bis 10 Jahren,  
alle Kurse von 15.30 bis 17.00 Uhr

794
Quadrieren und Kubieren leicht  
gemacht 
Mithilfe der Quadrat- 
und Kubikketten 
lernst du auf an-
schauliche Weise 
die Thematik 
des Quadrierens 
und Kubierens 
kennen und ver-
stehen.
Termine: Montag,  
13. und 20. Oktober
Kursbeitrag: € 44,- 

795 
Potenzen

Was versteht man unter Potenzen 
und wie errechnet man sie? 

Lerne das Konzept der 
Potenz kennen und du 

findest selbst Antwort auf 
diese und viele andere 
Fragen rund um dieses 

Thema!
Termine: Montag, 17. und 

24. November
Kursbeitrag: € 44,- 

 

Hilf mir, es selbst zu tun. 
Zeige mir, wie es geht. 

Tu es nicht für mich. Ich kann 
und will es allein tun.“ 

Maria Montessori

NEU!NEU!NEU!

NEU!NEU!NEU!

NEU!NEU!NEU!

NEU!NEU!NEU!
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Unsere Sprachkurse entsprechen dem 
Niveau aus dem „Gemeinsamen europäi-
schen Referenzrahmen für Sprachen“ des 
Europarates.
A1 Kurse: für Anfänger*innen ohne bzw. 
mit geringen Vorkenntnissen
A2 Kurse: für leicht fortgeschrittene Teil-
nehmer*innen
+ Kurse: Mit einem „+“ gekennzeichnete 
Kurse sind für Lernende geeignet, die 
bereits Teilziele des jeweiligen Bereiches 
erreicht haben. 

501 
Deutsch Integrationskurs –  
Deutsch als Fremdsprache
20 UE, Privatissimum - Pamela Wohlmuth
Individuelle und persönliche Betreuung 
und Förderung von Niveau A0, A1, A2, B1, 
B2 bis C als Vorbereitung für die Zertifikate 
ÖIF und ÖSD oder nur zur persönlichen 
Verbesserung der eigenen Deutschkennt-
nisse. Auch für Fachbereiche wie zB. Medi-
zin, Pflege usw. unter Berücksichtigung des 
lokalen Dialekts. 
Zeit und Ort: nach Vereinbarung 

Kosten für die nachfolgenden Kurse:
Kursbeitrag: für 20 UE (10 Abende):  
€ 180,- bzw. € 120,- für Pensionist*innen und 
Schüler*innen bzw. Student*innen
Teilnehmer*innen: mindestens  
6 Personen

Die AK Niederösterreich fördert Kurse, 
die in diesem Kursprogramm mit einem 
Logo der AK gekennzeichnet sind, mit  
50 % der Kurskosten bis 150 € bzw. bei EDV-
Kursen 100 % der Kurskosten bis 220 €. Für 
gewisse Personengruppen gibt es höhere 
Fördersätze. Details entnehmen Sie bitte 
der Homepage der AK Niederösterreich 
noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus

514 
English Conversation & Business  
Conversation A2+
Dipl.-Päd. Elisabeth Elsigan-
Boahn, MEd
Englische Konversa-
tion und Gesprächs-
training über 
aktuelle Themen, 
Wunschthemen 
der Teilneh-
mer*innen, Small 
Talk und Alltags- 
sowie Businesseng-
lisch für mehr Sicher-
heit beim Sprechen.
Termine: 10 Abende je-
weils Mittwoch, 17.30 bis 19.10 Uhr;
24. September, 1., 8., 15., 22. Oktober, 5., 12., 
19., 26. November, 3. Dezember

515
Vorbereitung auf die  
mündliche Matura / 
Einstieg ins Berufsleben
Dipl.-Päd. Elisabeth Elsigan-Boahn, MEd 
und Kip Boahn, Native Speaker
Die günstige Alternative zur Nachhilfe! Be-
reite dich rechtzeitig und in Ruhe auf deine 
Matura und deinen Einstieg ins Berufs- 
leben vor. Kleine Gruppen ermöglichen 
eine vielfältige und individuelle Themen-
wahl – ganz bequem online. 
Termine: 10 Abende jeweils Montag,  
17.00 bis 18.40 Uhr;
22., 29. September, 6., 13., 20. Oktober,  
3., 10., 17., 24. November, 1. Dezember

531 
Italienisch A2 für leicht  
fortgeschrittene  
Teilnehmer*innen
OStR Mag. Irene Pruckner

Termine: 10 Abende, jeweils Montag, 
17.30 bis 19.10 Uhr;

8., 15., 22., 29. September, 6., 13., 20., 
27. Oktober, 3., 10. November

532 
Italienisch A2+ für

fortgeschrittene
Teilnehmer*innen

OStR Mag. Irene Pruckner
Termine: 10 Abende jeweils Dienstag, 
17.30 bis 19.10 Uhr;
23., 30. September, 7., 14., 21. Oktober,  
4., 11., 18., 25. November, 2. Dezember

551 
Tschechisch A1 – 
für Anfänger*innen bzw. Personen 
mit leichten Vorkenntnissen
Mag. Alice Schießwald 
Termine: 10 Abende jeweils Dienstag, 
18.00 bis 19.40 Uhr; 
23., 30. September, 7., 14., 21. Oktober,  
4., 11., 18., 25. November, 2. Dezember
Kursunterlage: Das benötigte Kursbuch 
wird auf Wunsch für alle Teilnehmer*innen 
besorgt.
 

Die Grenzen meiner 
Sprache bedeuten die 
Grenzen meiner Welt.

Ludwig Wittgenstein

ONLINE

ONLINE

PTS
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Für alle Kurse: 
Vortragende:
Christoph Göschl, 

Lehrender für Digital 
Business an der BHAK/
BHAS Waidhofen/Thaya, 
Lehrender am WIFI Nieder-
österreich

Thomas Kormesser, 
Projektmanager & Trai-
ningsverantwortlicher bei 
Austrian Airlines, neben-
beruflicher Lektor am IMC 
FH Krems

Teilnehmer: ab 4 Personen pro Kurs
Kursbeitrag: 
Beitrag pro Kurs: € 95,-
Beitrag bei Buchung aller vier Kurse: € 325,-
Alle Kurse sind über den AK Digi-Bonus 
förderbar, siehe 
noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus
Leistungspaket: Kursunterlagen in digi-
taler Form für Abendkurse, sowie Übungs- 
und Lösungsskriptum für zu Hause
Mitbringen: Notebook/Laptop inkl. Netz-
teil, Microsoft Office Paket, Maus, etc.

096

PC/Laptop Grundlagen –  
Tipps & Tricks in Windows
Der Start in die Welt der IT leicht gemacht! 
Dieser Kurs unterstützt den Einstieg in die 
Bedienung deines Windows Laptops/PCs. 
Wir helfen bei klassischen Einstellungen im 
Betriebssystem und zeigen dir alltägliche 
Tipps & Tricks, um dir die Bedienung deines 
PCs zu erleichtern.
An zwei Abenden legen wir den Grundstein 
für deine IT-Zukunft!
Zielgruppe: Personen mit geringen  
Computerkenntnissen 
Termine: Montag, 20. und Mittwoch, 
22. Oktober, jeweils 18.00 bis 21.30 Uhr

097

Dein Einstieg in Microsoft Word
Word als Textverarbeitungsprogramm ist 
heutzutage nicht mehr wegzudenken. In 
diesem Einsteigerkurs lernst du, wie man 
Texte formatiert, Tabellen erstellt, Bilder 
einfügt und vieles mehr. Keine Panik vor all 
den Funktionen, wir nehmen von Beginn 
an alles Schritt für Schritt durch. Bald wirst 
du Word wie ein Profi nutzen können! 
Bist du bereit, loszulegen? 
Termine: Montag, 10. und Dienstag, 
11. November, jeweils 18.00 bis 21.30 Uhr

098

Microsoft Excel – leicht gemacht
Wenn du dich in Microsoft Excel noch nicht 
so sicher fühlst, bist du hier genau richtig! 
Entdecke die umfangreichen Funktionen 
und Anwendungsmöglichkeiten von Micro-
soft Excel im täglichen Umfeld. In diesem 
Einsteigerkurs wirst du lernen, wie du 
Daten eingibst, Formeln erstellst, Diagram-
me entwirfst und vieles mehr.
Termine: Dienstag, 13. und Mittwoch,  
14. Jänner, 
jeweils 18.00 
bis 21.30 Uhr

099

Neue Medien: Online-Meetings, 
Cloud Speicher, Kommunikations-
tools, KI-Künstliche Intelligenz
Heutzutage kommunizieren wir viel online! 
In diesem Kurs sehen wir uns gemeinsam 
an, was Online-Meetings sind, wie sie 
funktionieren, wie du Daten online in der 
Cloud ablegen kannst, um diese jederzeit 
griffbereit zu haben. Weiters zeigen wir dir 
Möglichkeiten am Handy und Laptop, wie 
du Kontakt mit Freunden auf der ganzen 
Welt halten kannst.
Wenn vorhanden, Smartphone mit Kopf-
hörern mitbringen!
Termine: Montag, 19. und Dienstag,  
20. Jänner, jeweils 18.00 bis 21.30 Uhr

Keine Angst vor Windows – 
es ist nur ein Fenster in 

eine neue Welt. 
KI

BERATUNG 
430
Bildungs- und Lauf-
bahnberatung
Ing. Gerald Hehen-
berger MA
Bildungs- und 
Laufbahnberatung
Größere Arbeitszu-
friedenheit, bessere 
Aufstiegschancen oder 
höheres Einkommen sind Ihnen 
ein Anliegen? Ing. Gerald Hehenberger MA 
ist Experte in der Bildungs- und Berufs-
beratung und berät Sie zu Orientierung 
am Arbeitsmarkt, Bildungsangeboten und 
-förderungen, Zertifizierungen, etc.  

Beratungstermin vereinbaren: 
0676/3737558 oder 
g.hehenberger@bildungsberatung-noe.at
Alle Leistungen sind kostenfrei, 
unverbindlich und streng vertraulich.
www.bildungsberatung-noe.at.
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111
Brückenbauer! - Die Zwettler  
Klosterlandschaft und ihre Brücken
Dr. Andreas Gamerith, Stiftsarchiv Zwettl & 
Elisabeth Moll, MBA, Stadtarchiv Zwettl
Anlässlich der „Europäischen Tage des 
Kulturerbes“ beleuchten wir historische 
Brücken Zwettls näher: Von der Romani-
schen Brücke bis zu den Brücken des frü-
hen 20. Jahrhunderts, bei denen moderne 
Innovationen zum Einsatz kamen. Auch 
die aktuellen baulichen Maßnahmen an 
Zwettler Brücken – gefördert durch Inter-
reg Österreich - Tschechien im Projekt 
„Cisterscapes – VB-Zw-ZnS“ - werden 
vorgestellt. 
Termin: Donnerstag, 18. September,  
19.00 Uhr
Kursort: Stifts- 
bibliothek Zwettl,  
Treffpunkt Pforte
Kursbeitrag: € 9,- /  
€ 5,- für Schüler,  
Studenten und Zivildiener 

112
Erlebe die Klosterland-

schaft - der Edelhofer 
Teich	 		

Teiche und ihre Teich-
wirte haben eine lange 
Tradition im Waldviertel! 

Daher zählt die Wald-
viertler Karpfenteichwirt-

schaft mittlerweile auch zum 
landwirtschaftlichen Weltkultur-

erbe! Erfahre gemeinsam mit den beiden 
Teichrangerinnen Irene Lüdemann und 
Patricia Ernstbrunner die Aufgaben eines 
Teichwirtes und die Aufgabe des Teiches 
selbst, für die Vielfalt an Tieren und Pflan-
zen und das Klima!

In Kooperation mit 
Cisterscapes
Termin: Samstag,  
20. September, 9.30 
bis 11.30 Uhr
Treffpunkt: LFS Edelhof – Bushaltestelle
Kursbeitrag: € 15,-
Teilnehmer: bis 25 Personen
Mitbringen: festes Schuhwerk, wetter- 
feste Kleidung

113
Agroforst - ein Teil 
der zukunftsorien-

tierten Landwirt-
schaft	
Erfahre, was Land-

wirte aktiv tun um 
der Natur wieder mehr 

Raum zu geben und 
dennoch wirtschaftlich arbeiten 

können. Am biolindner Hof bekommst 
du Einblick in das Agroforstsystem. Was 
genau bedeutet das? Was hat das für einen 
Sinn? Welchen positiven Nutzen haben 
Landwirtschaft und Natur? All diese Fragen 
und noch mehr werden dir von den Bio-
Landwirten Irene Lüdemann und Gerald 
Lindner beantwortet. Direkt auf ihren Fel-
dern, direkt auf den Agroforstflächen. Eine 
Betriebsführung rundet das Programm 
noch ab. Für alle interessierten Konsu-
menten, die mehr über ihre Lebensmittel 
erfahren wollen und interessierte Land-
wirte, die auch auf ihrem Betrieb bereit für 
Neues sind!
Termin: Samstag, 4. Oktober,  
14.00 bis 16.00 Uhr
Treffpunkt: biolindner Hof,  
3533 Friedersbach 159
Kursbeitrag: € 15,-
Mitbringen: festes Schuhwerk, wetter-
feste Kleidung

114
Durch den Wilden 

Osten:  Abenteuer-
Reise durch Sibirien

Ursula Forster und Oskar Lehner haben in 
den letzten Jahren Asien durchquert. Die 
Tour führte von Kasachstan nach Novosi-
birsk, Irkutsk und zum Baikalsee, dem tiefs-
ten See der Erde. Mit der Transsibirischen 
Eisenbahn erreichten sie Wladiwostok, wo 
die russische Pazifikflotte vor Anker liegt. 
Sie besuchten Jakutien sowie die Halbinsel 
Kamtschatka im äußersten 
Osten. 
Sie berichten von der 
Eroberung und Er-
schließung Sibiriens, 
der allgegenwärtigen 
Landflucht, dem Leben 
in den russischen Städten, 
Begegnungen mit Braunbären, 
der Bedeutung von Schamanismus und 
Buddhismus, dem Leben in Permafrost-Ge-
bieten und der einzigartigen Vulkan-Land-
schaft auf Kamtschatka. 
Termin: Mittwoch, 1. Oktober, 19.30 Uhr
Kursbeitrag: € 10,- / € 5,- für Schüler,  
Studenten und Zivildiener

Die Vorträge 115, 116 und 117 finden im 
Festsaal der Raiffeisenbank Waldviertel 
Mitte statt. Im Anschluss an diese Vorträ-
ge gibt es bei einem Imbiss die Möglichkeit 
zur Diskussion.
Kursbeitrag pro Abend: € 9,- / € 5,- für 
Schüler, Studenten und Zivildiener
Beginn: 19.00 Uhr

115
Das Ende der Habsburgermonarchie 
und das Nationalitätenproblem
Univ. Prof. Dr. Lothar Höbelt lehrte Neuere 
Geschichte an der Universität Wien, in den 
USA und an der Theresianischen Militär-
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akademie. Er ist Ver-
fasser umfangreicher 
historischer Bücher, 

Zeitungsartikel, Kom-
mentare und Biografien.

Die Habsburgermon-
archie war ein Vielvölker-

staat – in religiöser Hinsicht vielleicht nicht 
ganz so „multikulturell“ wie viele heutige 
Gemeinwesen, aber bevölkert von Bürgern 
mit über zwölf verschiedenen Mutterspra-
chen. Es gab vor 1914 zwar keine „revolutio-
näre Situation“, aber fast überall heim-
liche Bestrebungen, lieber einen eigenen 
Nationalstaat ins Leben zu rufen. 
Im Wiener Parlament saßen Vertreter von 
acht Nationen und über zwanzig Parteien. 
Einerseits ergab sich für die Regierung 
dadurch die Möglichkeit, sich für jedes Pro-
blem eine andere Mehrheit „zusammen-
stoppeln“. In entscheidenden Fragen griffen 
die Parteien aber auch oft zur Obstruktion, 
so machten sie jede parlamentarische 
Arbeit unmöglich... 
Während des Weltkrieges wurde abgewar-
tet, wie sich die Lage entwickeln würde. 
Sobald 1918 klar war, dass die Monarchie 
den Krieg verlieren würde, setzte eine 
„Abschiedssymphonie“ ein – der Vielvölker-
staat zerfiel.     
Termin: Dienstag, 7. Oktober

116
Kultur, Politik und Religion in den USA
Pater Edmund Waldstein wurde in Rom 
geboren und wuchs in den USA und Öster-
reich auf. Er studierte in Kalifornien, an 

der Hochschule Benedikt XVI. in 
Heiligenkreuz und an der 

Universität Wien. Er ist 
Dozent für Moraltheo-
logie an der Hochschule 
Heiligenkreuz und am ITI 

Trumau. 

Die USA sind ein Land der Gegensätze und 
Möglichkeiten. In den letzten Jahren gab es 
starke kulturelle Strömungen des säku-
laren Progressivismus, die mit Begriffen 
wie „woke“ und „Gender“ in Verbindung 
gebracht werden, aber die USA haben auch 
Strömungen einer religiösen Wiederbele-
bung erlebt – auch innerhalb der katholi-
schen Kirche. Angesichts des kulturellen 
Einflusses, den die USA nach wie vor 
ausüben, lohnt es sich, die dynamischen 
Beziehungen zwischen Kultur, Religion und 
Politik in diesem Land zu untersuchen.
Termin: Dienstag, 14. Oktober

117
„Österreichs heikle  
Mission in der Wüste“ 
Erinnerungen, Erkenntnisse und Folgerun-

gen eines Waldviertler 
Generalstabsoffiziers 

als Befehlshabers der 
EU Trainingsmission 
in Mali – EUTM Mali

Brigadier Mag. Chris-
tian Riener, seit April 

2025 Kommandant des 
TÜPL Allentsteig
Von 2013 bis 2023 hatte das Bundesheer 
zweimal die Kommandoführung der EUTM 
Mali inne. Heute ist die Mission Geschich-
te: Europäische Truppen sind abgezogen, 
die auf der internationalen Militärpräsenz 
basierende Sicherheitsarchitektur ist zu-
sammengebrochen, antiwestliche Akteure, 
Söldner und radikal islamistische Grup-
pierungen haben das Vakuum gefüllt und 
die Initiative übernommen. Der Krieg geht 
weiter, die Probleme sind ungelöst. Wie 
kam es dazu, was sind die Hintergründe 
und was machen österreichische Soldaten 
überhaupt in Westafrika?
Termin: Dienstag, 21. Oktober

118
Unser Wasser -  
Genug? Zuviel? Sauber?  
Zu billig?
DI Günter Liebel hat als Sektionschef für 
Wasserwirtschaft an der Weiterentwick-
lung der Österreichischen Wasserstrategie 
mitgearbeitet und berichtet über seine 
Erfahrungen.
Ohne Wasser kein Leben! Dieses Faktum 
umschreibt die vielfältigen Ansprüche 
der Menschheit an die Ressource Wasser. 
Trinkwassersicherung, Dürren, industrielle 
Nutzung, Energiegewinnung, landwirt-
schaftliche Bewässerung, Hochwasser-
katastrophen, Klimawandel, Erholungs-
funktion sind nur einige der Punkte, die 
dazu immer stärker diskutiert werden. 
Der Vortrag gibt einen Überblick über die 
aktuelle Situation und zeigt auch die inter-
nationalen und regionalen Konflikte und 
Entwicklungen auf.
Termin: Dienstag, 25. November,  
19.00 Uhr
Kursbeitrag: € 9,- / € 5,- für Schüler,  
Studenten und Zivildiener

BILDUNGSREISE
Vorankündigung für 2026: 
Städtereise nach Istanbul,
Termin und Details folgen 
unter: www.vhszwettl.at 

Bildung ist nicht das 
Lernen von Fakten,

 sondern die Schulung des 
Geistes zum Denken. 

Albert Einstein

GMD

RAIKA

RAIKA



Mit freundlicher Unterstützung

Volkshochschule Zwettl, Gartenstraße 3, 3910 Zwettl
Tel. 02822 503 187
info@vhszwettl.at, www.vhszwettl.at

IMPRESSUM: Herausgeber: Volkshochschule Zwettl, Gartenstraße 3, 3910 Zwettl. Für den Inhalt verantwortlich: Franz Fischer, Monika 
Führer. Gestaltung und Druck: Druckerei Janetschek GmbH, 3860 Heidenreichstein. 
FOTOHACHWEIS: Cover: Illus www.stock.adobe.com Infoseite: www.stock.adobe.com, Claus Schindler, Stadtgemeinde Zwettl; Gesund-
heit und Bewegung: www.stock.adobe.com, Eva Mayer, Kornelia Bähre, Caroline Heindl, Petra Kloiber, Hermine Penz, Susanna Berger-
Freund, Zsuzsanna Eichinger, Barbara Müller, Stadtmuseum Zwettl, Daniel Hofer, Melanie Pazour, Manuela Krammer, Cornelia Führer, Tut 
Gut, FRAU iDA; Vorträge, Exkursion: Andreas Gamerith, Elisabeth Moll, Irene Lüdemann, Oskar Lehner/Ursula Forster, www.stock.adobe.
com, Edmund Waldstein, Christian Riener, Günter Liebel; Kreatives und Kulinarik: Karl Blümel, Herbert Teschler, www.stock.adobe.com, 
Wurmhof Thaller, Sandra Hartmann
EDV: Thomas Kormesser, Christoph Göschl; www.stock.adobe.com; Beratung: Gerald Hehenberger; Sprachen: www.stock.adobe.com;
Kinder & Familie: Melanie Pazour, Babybauchtöne/Musikgarten/ Bettina Böhm/Mainz, Isabella Schaubensteiner, www.stock.adobe.com, 
Stefanie Topf, Irene Lüdemann, Stadtgemeinde Zwettl, Zsuzsanna Eichinger, Isabel Blumenschein, Patrick Kitzler, Barbara Müller, Christa 
Hübl, Gabriele DaSilva Sipöcz, Wurmhof Thaller, Petra Sekyra, Eva Hofbauer

KURSPROGRAMM
kostenlos anfordern:

T: 02822 503 187 oder
info@vhszwettl.at


