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Liebe Freundinnen und Freunde
der Volkshochschule Zwentendorf!

Fit in den Herbst mit bewdhrtem Bewegungs-Pro-
gramm fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene.
Tipps fur gute Erndhrung und Lebensstil gibt es kos-
tenlos dazu.

Ab Oktober haben wir wieder das Hallenbad mit der
erholsamen Saunalandschaft fir euch offen. Nutzt
das Angebot. Zusammen macht alles viel mehr SpaR.

Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung fur alle Ange-
bote. Danke an alle, die dieses Volkshochschul-Pro-
gramm ermoglichen.

Yt D

Marion Torok
Blrgermeisterin




TREFF.PUNKT.FAMILIE

MIT MANUELA HAIDER

WILLKOMMEN ZU EINEM OFFENEN AUSTAUSCH FUR ALLE
ELTERN MIT KINDERN IM ALTER VON 0 BIS 3 JAHREN

In einer gemutlichen und entspannten Atmosphdre bietet sich
euch hier die Gelegenheit, mit anderen Eltern in Kontakt zu tre-
ten. Gemeinsam koénnen wir Erfahrungen, Freude sowie auch
Sorgen und Angste teilen. Durch den Austausch profitieren wir
voneinander und starken uns gegenseitig.

Ich begleite euch als dipl. Lebens- und Sozialberaterin und brin-
ge noch zusatzlich meine langjahrige Erfahrung und mein Wis-
sen als pharmazeutisch kfm. Assistentin aus der Apotheke mit
ein. Manuela Haider

NEU! JETZT WOCHENTLICH
abwechselnd im Gesundheitszentrum (Montag)
und im Sozialzentrum (Mittwoch)

Veranstaltungsort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstrale 14a, 1. Stock
Kurszeiten: MONTAG, 9.00 bis 10.30 Uhr

Termine: 07.09., 21.09., 05.10., 19.10., 02.11., 16.11., 30.11., 14.12., 28.12.2026,
11.01.2027, 25.01.2027

Veranstaltungsort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4, 3435 Zwentendorf
Kurszeiten: MITTWOCH, 9.00 bis 10.30 Uhr

Termine: 16.09., 30.09., 14.10., 28.10., 11.11., 25.11., 9.12.2026,

20.1.2027

Themen: Neben dem gemeinsamen Austausch gibt es regelmaRig kurze Impulsvortrage von mir
zu vielfaltigen Themen, wie zum Beispiel Stillen oder Flaschchen, Beikost, Tragen und Wickeln
und vieles mehr. Im Mittelpunkt stehen dabei vor allem eure alltdglichen Herausforderungen des
Familienlebens.

Flr euch und eure Kinder stehen Stillkissen, Matten und Spielzeug bereit, um eine angenehme und
kinderfreundliche Umgebung zu schaffen.

Flr Gemeindeburger*innen ist die Teilnahme kostenfrei.
Nicht-Gemeindeburger*innen wird um einen Unkostenbeitrag von 8,- € an die Gemeinde gebeten.
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.. mit Spiel und SpaR im Wasser — mit den Eltern und anderen
Babys!!! Wir Gben kind- und altersgerecht mit dem Ziel, dass sich
die Kinder im und unter Wasser wohlfthlen, selbstandig werden,
sich selbst retten kénnen — bis hin zum eigenstandigen ,Uber-
Wasser-halten”, was ab einem Alter von zweieinhalb Jahren bei
regelmaRigem Training moglich ist. Bei regelmaRiger Teilnahme
zeigen sich positive Effekte wie Beschleunigung der motorischen
Entwicklung, Kraftigung der Muskeln und Atemwege, Anregung
des Kreislaufs, Training des Gleichgewichts oder Schulung des
Selbstvertrauens. Bei den Baby- und Kleinkindschwimmkursen ist die Wassertemperatur hoher
als bei normalem Badebetrieb. Das Material wird zur Verflgung gestellt. Mitzubringen ist eine
spezielle Babyschwimmbadehose bzw. eine Schwimmwindel (+Reserve). Es sind auch Quer- bzw.
Wiedereinsteiger bis zu einem Alter von max. 6 Jahren willkommen! Die Einteilung der Kurse er-
folgt nach Einlangen der Anmeldungen, Kinder aus Zwentendorf haben Vorrang.

BABY- UND KLEINKINDSCHWIMMEN AB 2 MONATEN
BIS ZUM ,,SCHWIMMENKONNEN®“

Kursleiterin: Sabine Pengl, Baby- und Kinderschwimminstruktorin
Kursbeginn: Samstag, 03.10.2026

Kurstag: Samstag Vormittag ab 08.30 Uhr

Kursbeitrag: € 235,-- inkl. Eintritt Hallenbad fur 1 Person + Kind
Kursdauer: 13 Einheiten

Anzahl: max. 6 Kurse

Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse

SCHWIMMKURS FUR KINDER AB 6 JAHREN

Schwimmtechniken lernen mit Spiel, SpaR und Freude

Kursleiterin: Sabine Pengl, Baby- und Kinderschwimminstruktorin
Kursbeginn: Donnerstag, 01.10.2026

Kurstag: Donnerstag ab 15.00 Uhr

Kursbeitrag: € 150,-- inkl. Eintritt Hallenbad fur 1 Kind

Kursdauer: 10 Einheiten

Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse

NEU: Erwerb des ,Frihschwimmers” und ,Freischwimmers” ist moglich!

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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ZWERGENSPRACHEKURS

Mochtest du dein Baby verstehen, bevor es sprechen kann?

In meinem Zwergensprachekurs lernst du mit deinem Schatz ge-
meinsam spielerisch viele tolle Zeichen, die du gut in den Alltag
einbauen kannst! Die klaren Vorteile der Babyzeichensprache
sind, dass sowohl Babys als auch Eltern haufiger ausgeglichener
sind und seltener frustriert, Babys haufig friher zu sprechen
beginnen und einen grofReren Wortschatz entwickeln, ein gro-
Reres Interesse an Biichern besteht, ein besseres Vorstellungs-
vermogen entwickelt wird, Selbstwirksamkeit erfahren und Mo-
torik verbessert wird und das Baby eine enge Bindung zu Eltern
sowie Geschwistern entwickelt. Gibt es auch Nachteile? - Nein :)
Die ideale Startzeit ist zwischen dem 6. und 9. Lebensmonat;
es ist auch moglich friher zu starten, wobei du in diesem Fall
ggf. langer warten musst, bis dein Baby mit den ersten Zeichen
antwortet.

Kursleiterin: Franziska Millner

Kursbeginn: Montag, 14.09.2026, 09.30-10.30 Uhr
Kursdauer: 10 Einheiten

Kursbeitrag: € 200,-

Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

DUNSTAN-WORKSHOP

Wousstest du, dass dein Baby bereits mit dir kommuniziert? In meinem Dunstan-Workshop zeige
ich dir an einem Vormittag welche verschiedenen Laute es gibt, wie du sie erkennen kannst und
was sie bedeuten. Geeignet fir Babys ab der Geburt und Eltern, die ihr Baby verstehen wollen! :)

Kursleiterin: Franziska Mullner

Kurstermin: 20.10.2026 von 08.30-11.00 Uhr und 19.11.2026 von 08.30-11.00 Uhr
Kursbeitrag: € 20,-

Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4

Anmeldung bis 13.10. bzw. 12.11.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31
oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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SPIEL, SPASS, BEWEGUNG UND FREUDE

Du magst es dich zu bewegen und liebst es mit anderen Kindern
zu spielen? Dann bist du bei mir genau richtig! Auf deine Win-
sche und Beddrfnisse angepasst, biete ich dir verschiedene Bewe-
gungsmoglichkeiten und viele Spiele an. Als Kleinkindbetreuerin
in der Kinderstube und Babysitterin habe ich Erfahrungen gesam-
melt und freue mich auf neue Herausforderungen mit dir!

Ich liebe es Kinder zu unterstitzen und sie ,,wachsen” zu sehen.
Ich freu mich schon auf unsere schone und aktive, gemeinsame
Zeit! Svenja

TURNEN FUR KINDER VON 2 BIS 6 JAHREN

Kursleiterin: Svenja Blauensteiner

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 16.00 bis 17.00 Uhr (in Erwachsenen-Begleitung)
Kursbeitrag: € 60,--

Kursdauer: September bis Janner

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

TURNEN FUR KINDER VON 6 BIS 10 JAHREN

Kursleiterin: Svenja Blauensteiner

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 17.00 bis 18.00 Uhr
Kursbeitrag: € 60,--

Kursdauer: September bis Janner

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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KOORDINATION | GLEICHGEWICHT | KONZENTRATION |
SCHNELLIGKEIT | SPASS | REAKTIONSVERMOGEN | SPRINGEN |
FANGEN | WERFEN | LAUFEN

,Ein breites Repertoire an motorischen Bewegungsfertigkeiten
ist der Grundstein fur eine verletzungsfreie, aktive Freizeitge- £+
staltung und die Basis fir das Erlernen jeder spezifischen Sport-
art (wie Tennis, FuBball, Basketball, etc.). Durch eine spielerische
Herangehensweise werden Kindern und Jugendlichen verschie-
dene Bewegungsfertigkeiten beigebracht und Sport mit Spald
verknipft. Mein Ziel ist es, der Jugend die Freude an Bewegung
zu vermitteln und diese anzuregen, auch eigenstandig Sport in
einer der vielen Einrichtungen unserer Gemeinde zu betreiben.
Dadurch erhoffe ich mir Kinder und Jugendliche zu inspirieren,
damit sie selbst herausfinden kénnen, welche Fertigkeiten (und
in weiterer Folge auch Sportarten) ihnen am besten liegen, was
ihnen SpalR macht oder wo eventuell sogar verborgene Talen-
te schlummern. Dazu gehdren auch nicht nur rein korperliche
Elemente, sondern auch die Férderung von logischem Denken, °
Merkfahigkeit, sowie Konzentrations- und Auffassungsvermo-
gen, was sich positiv auf schulische Erfolge auswirkt. So lege ich
bei jeder Einheit groken Wert auf Kreativitat um niemals Lange-
weile aufkommen zu lassen und jede Stunde einzigartig zu ge-
stalten.”
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Kursleiter: Andreas Grubmiiller, staatlich geprufter Trainer

Kursbeginn: Freitag, 18.09.2026

Kursdauer: 10 Termine, Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr flr Jugendliche von 10 bis 13 Jahren;
Freitag, 17.10 bis 18.10 Uhr fir Kinder von 8 bis 10 Jahren mit Option auf Verlangerung
Kursbeitrag: € 75,--

Altersvoraussetzungen: 8 bis 10 Jahre bzw. 10 bis 13 Jahre

(zwei separate Kurse bei entsprechender Teilnehmerzahl!)

Kursort: Treffpunkt beim Seiteneingang Turnsaal, Turnsaal Mittelschule Zwentendorf

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Herbst 2026 7



Kursleiterin: Birgit Geyer (Elementarpiddagogin, Diplomierte
Bewegungs- und Tanzpadagogin, ,Balletoning”- und , Stretch your
limits“ Instructor)

Kursbeitrag: € 85,--
Kursdauer: September bis Janner
Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

FUN-DANCE MINI’S

Hallo liebe Tanz-Interessierte und solche, die es noch werden wollen!

Du bist zwischen 5 und 9 Jahre alt und tanzt und bewegst dich gerne?

- dann bist du hier richtig! Ich bin Birgit Geyer und meine Leidenschaft gilt ein Leben lang schon
dem Tanzen und diese wirde ich gerne mit euch teilen! In der FUN-DANCE flr Beginner-Stunde
erwarten euch einfachere Schritte und Choreografien, musikalische Spiele zur Vorbereitung, Kraf-
tigung/Korperdurcharbeitung und Rhythmusschulung und natdrlich ist auch eure Kreativitat und
euer individueller ,Style“ gefragt. Ich freue mich auf motivierte Buben und Madchen!

Kursbeginn: Montag, 14.09.2026, 16.00 bis 16.50 Uhr

FUN-DANCE KONNER

Hallo liebe Tanz-Begeisterte! |hr seid 10 Jahre oder alter, habt schon etwas Tanzerfahrung und
wollt noch verschiedene Stile und neue ,Moves” kennenlernen? Dann seid ihr bei mir richtig!

Ich bin Birgit Geyer und meine Leidenschaft gilt ein Leben lang schon dem Tanzen. In der FUN-
DANCE fur Konner-Stunde erwarten euch schon anspruchsvollere Schritte und Choreografien, wir
lernen verschiedene Stile kennen von Hip-Hop bis Contemporary und arbeiten spielerisch an
eurer tanzerischen und korperlichen Fitness. Ich freue mich auf motivierte Jungs und Madchen!

Kursbeginn: Montag, 14.09.2026, 17.00 bis 18.00 Uhr

FUN-DANCE ERWACHSENE

Du bewegst dich gerne zur Musik und findest Fitness sollte Spas machen? Du willst verschiedene
Stile und neue ,Moves” kennenlernen und dem Alltag etwas entfliehen? Dann bist du hier richtig!!!
Meine Leidenschaft gilt ein Leben lang schon dem Tanzen und diese wirde ich gerne mit euch
teilen! In der FUN-DANCE Stunde erwarten euch zundchst einfachere Schritte und Choreografien,
die wir dann individuell steigern. Wir lernen verschiedene Stile kennen von Hip-Hop bis Contem-
porary und arbeiten spielerisch an eurer tanzerischen und korperlichen Fitness. Ich freue mich auf
motoivierte Manner und Frauen jeden Alters!

Kursbeginn: Montag, 14.09.2026, 18.00 bis 19.00 Uhr

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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BEWEGUNG, RHYTHMUS, AUSDRUCK ‘
Tauche ein in die Welt des freien und des afrikanischen Tanzes. Im Mittelpunkt dieses
Workshops stehen Freude, Neugier und das kreative Erforschen von Bewegung. Mit ein-
fachen Impulsen und Ubungen aus der Improvisation und Kérperarbeit und Bewegungs-
abfolgen aus traditionellen afrikanischen Tanzen entsteht Raum flr Ausdruck und neue
Bewegungserfahrungen. Tanz hilft dir, den Kopf frei zu machen, im Moment anzukom-
men. Komm’ spielerisch in Verbindung mit deinem Kérper und erlebe dich in deiner Le-
bendigkeit und deiner Kraft.Du brauchst keine Tanzerfahrung, bring bequeme Kleidung
und Neugierde mit. Fir alle ab 18 Jahren!
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Kursleiterin: Agnes Blumenschein (Integrale Tanz- und Ausdruckstherapeutin/-padago-
gin, Psychologin), www.agnesblumenschein.at

Kosten: € 25,- pro Termin, einzeln buchbar

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Kurse: Samstag, 17.10.2026, 10 bis 12 Uhr, Samstag, 21.11.2026, 10 bis 12 Uhr

Samstag, 23.01.2027, 10 bis12 Uhr (einzeln buchbar bis jeweils 10 Tage vorher)

Anmeldung am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels Formular unter
www.zwentendorf.at/volkshochschule

MINDFUL BODY PILATES

Gonne dir eine bewusste Auszeit fur dich. Mindful Body Pilates
vereint sanfte, flieRende Bewegungen mit den bewahrten Pilates-
Prinzipien und einer achtsamen Atmung. Dabei starkst du deine
Koérpermitte, verbesserst deine Haltung, forderst deine Beweg-
lichkeit & findest Ruhe und Balance. Der Kurs ist fir jedes Fitness-
level geeignet und ladt dazu ein, den eigenen Koérper neu wahr-
zunehmen — ganz ohne Leistungsdruck, dafiir mit Freude an der
Bewegung.

Kursleiterin: Nina Schiegl (ninas-naturklang.at)

Kursbeginn: Donnerstag, 10.09.2026, 18.30 bis 19.30 Uhr

Kursbeitrag: € 65,-- (September bis Janner, auRer 03.12. und 28.01.2027)
Kursort: Kindergarten Il, Kneippweg 6, Erpersdorf,

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Herbst 2026 9



BODYWORK

,Bodywork” ist ein umfassendes und vielseitiges Ganzkorpertraining zur For-
derung der allgemeinen korperlichen Fitness, Beweglichkeit und Koordination.
Mit Kraft- und Kraftausdauertibungen, Cardio-Sequenzen sowie gezieltem
Core-Training wird die Muskulatur gestarkt und gestrafft, die Ausdauer gestei-
gert sowie die Mobilitat erhoht. Neben dem eigenen Kérpergewicht werden
ey auch verschiedene Hilfsmittel verwendet. So gleicht kein Workout dem ande-
ren und dem Kérper werden immer wieder neue Trainingsreize gesetzt. Ein
entspannender Stretching-Teil rundet das Training ab. ,Bodywork” ist auf-
) grund unterschiedlicher Schwierigkeitsstufen sowohl fur Anféanger als auch
fir Fortgeschrittene geeignet. Neben Motivation und guter Laune :-) bitte auch Matte,
Handtuch und Trinkflasche mitbringen!

Kursleiterin: Marion Langsteiner (Dipl. Gesundheits- & Fitnesstrainerin, Aerobic-, FUNC-
TIONALFIT -, KickPower- & PowerYoga-Instruktorin, laufende Fitness-Weiterbildungen)
Kursbeginn: ab Montag, 14.09.2026, 18.30 bis 19.30 Uhr

Kursbeitrag: € 75,-- (September bis Janner)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

CROSS & FUNCTIONAL

,Cross & Functional” kombiniert funktionelle Ubungen aus dem Krafttraining mit hochintensiven
Elementen des Crosstrainings. Ubungen zum Kraftaufbau starken einerseits die Muskulatur und
Knochendichte und fordern andererseits die Koordination und die Beweglichkeit, wahrend die
knackigen Cardio-Sequenzen die Herz- und Lungenfunktion fir eine gesteigerte Leistungsfahig-
keit im Alltag verbessern. Mit variierenden Trainingsmethoden sowie dem Einsatz unterschied-
licher Tools ist dieses Training zwar fordernd, aber sehr kurzweilig und abwechslungsreich.
,Cross & Functional” ist fur all jene geeignet, die neben der Freude am Gruppentraining Ihren
Fokus mehr auf das Krafttraining legen mochten, um mit starken Muskeln auch im Alter leistungs-
fahig und fit zu sein. Wer mag, kann sich zu den pushenden Musiktracks so richtig auspowern und
an die eigenen korperlichen Grenzen gehen. Einfach ausprobieren!

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 19 bis 20 Uhr
Kursbeitrag: € 75,-- (September bis Janner)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

10 Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Herbst 2026



BAUCH BEIN PO

Nomen est omen — wie der Name des Kurses es bereits verrat, wird bei dem
Bauch-Beine-PO-Training besonders die Gesalk-, Bein- und Bauchmuskulatur beansprucht. Dazu
werden die Ubungen zu motivierender Musik absolviert. Der Fettstoffwechsel wird durch dieses
Training optimal in Schwung gebracht und die Problemzonen werden gestrafft. Bei dem BBP-Trai-
ning wird grotenteils mit dem eigenen Koérpergewicht trainiert, fur die gezielten Oberschenkel-
und Gesalkibungen werden Booty Bander hinzugezogen. Was ist ein Booty Band? Ein Booty Band,
auch teils Booty Resistance Bands oder Glute-Band genannt, ist ein Stoffband, das fiir ein gezieltes
Training der Oberschenkel und des GesédRes verwendet werden kann (Booty Bénder werden zu
Verfligung gestellt). Auch Fitnessneulinge profitieren von den leicht zu imitierenden Bewegungen.
Die Ubungen kann jeder Teilnehmer in seiner individuellen Intensitat durchfiihren —ich gebe ger-
ne Hilfestellung und Erlduterungen. Kurze Entspannungs- und Trinkpausen gehdren genauso dazu,
wie ein abschlieRendes Stretching. Frauen und Manner sind gleichermalRen willkommen. Bitte
Matte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen.

Kursleiterin: Angelina Monihart, Fitness- und Personaltrainerin, Dance- und Indoor Cyc-
ling Instructor, Yoga Lehrerin

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 18.00 bis 19.00 Uhr

Kursbeitrag: € 80,--

Kursdauer: September bis Janner

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter ww9.zwentendorf.at/volkshochschule

CARDIO DANCE

Cardio Dance kombiniert Musik mit Bodyweight-Ubungen und rhythmischen Bewegungen sowie
Tanz-Schritten ohne Choreographie. Ziel der Tanz-Session ist Freude an der Bewegung und das
Trainieren von Ausdauer und Koordination. So eignet sich Cardio Dance perfekt als sportlicher
Ausgleich zu einem Birojob. Es wird nur eine Trinkflasche und eine Matte fir die Dehniibungen
danach benotigt.

Kursleiterin: Angelina Monihart

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 19.00 bis 19.45 Uhr
Kursbeitrag: € 80,--

Kursdauer: September bis Janner

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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YOGA & MEHR MIT MARIA GALLEE

Obwohl Yoga bereits weithin bekannt ist, hat sich mein Yogaunter-
richt im Laufe der Jahre weiterentwickelt. Mit groRer Freude und
mittlerweile vielen unterschiedlichen Moglichkeiten aufgrund der
gesammelten Erfahrungen geniefRe ich es sehr zu unterrichten.

Mit Hilfe meiner Anleitung lernst du dich besser zu verstehen und ins Gleichgewicht zu
kommen, indem wir den Atem und Achtsamkeit, den Kérper und das Energiefeld mit ein-
beziehen. Wie findest du taglich wieder neu deine innere Mitte und bringst dein Kérper-
system in Ordnung, damit du dein Leben voller Kraft und Energie gestalten kannst?

Innere Ruhe aufbauen und die Selbst-Heilungskrafte aktivieren, ist ein wesentlicher Be-
standteil meiner Arbeit. ,Es braucht oft nicht viel aber ein gutes wie”

Kursleiterin: Maria Gallee (Mitglied des BOY)

Kursbeginn: ab Dienstag, 15.09.2026, 09.00 bis 10.30 Uhr
Kursbeitrag: € 125,--

Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstralle 14a

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31
oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

DO-NINE-TEEN IN ZWENTENDORF

Du willst eine wochentliche ungezwungene Bewegungseinheit in deinen Alltag integ-
rieren? Es fallt dir schwer dich selbst zu motivieren? Du wiinscht dir die positive Energie
einer entspannten Kleingruppe?

JEDEN DONNERSTAG hast du die Chance dich Gleichgesinnten beim DO-19-ZWENTENDORF an-
zuschlieBen. Die Teilnahme ist ohne Verpflichtungen, ohne Mitgliedschaft, ohne Voranmeldung
und auf eigene Verantwortung. Egal ob gehen, walken, laufen...du bestimmst fir dich wie schnell
und wie lange. Einfach vorbeikommen und mitmachen.

Treffpunkt: DONNERSTAG, 19.00 Uhr, ZWENTENDOREF, Parkplatz (hinter Donauhof)
beim FuBball-Trainingsplatz (offizielle Adresse: 3435 Zwentendorf, Sportweg)

Noch Fragen? Einfach anrufen: Marianne Kerschbaumer 0676/7247455
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HOCKERGYMNASTIK FUR KORPER, GEIST UND SEELE

Ubungen fiir den Beckenboden und gegen Osteoporose, aber auch Dehn-
und Kraftigungstibungen werden in der Stunde angeboten. Balsam fir die
Seele mit lieben Menschen zusammen zu sein.

Kursleiterin: Doris Brunthaler

Kursbeginn: Dienstag, 15.09.2026, 16.00 bis 17.00 Uhr, 10 Einheiten
& 1 Schnupperstunde

Kursbeitrag: € 45,-- (September bis Janner)

Kursort: Kindergarten Il, Kneippweg 6, Erpersdorf, Schnupperstunde
maoglich

FUR ERWACHSENE

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

TREFFPUNKT: TANZ - TANZEN AB DER LEBENSMITTE

Was ist das?

Wir tanzen zu abwechslungsreicher Musik mit dem Ziel, Lebensfreude, SpaR,
aber auch Gesundheit, Ausdauer und Geselligkeit zu fordern!
TANZEN hélt jung und verbessert das Gleichgewicht, Kraftausdauer und for-
dert soziale Kontakte. Internationale Studien belegen, dass regelmaRiges Tan-
zen mit immer neuen Schrittfolgen und Tanzfiguren die Arbeit des Gehirns an-
regt und somit den Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit vermindert! ALLE
sind herzlich willkommen- ALLEIN oder als PAAR!

Keine Vorkenntnisse notwendig!
i Der erste Kurstag ist ,Schnuppertag”, entscheide erst danach, ob du den Kurs
besuchen willst!

Kursleiterin: Susanne Muck

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026 ab 09.00 Uhr
Kursbeitrag: € 95,--

Kursdauer: 11 Einheiten zu je 1,5 Stunden
Kursort: Donauhof Zwentendorf, Pappelallee 1

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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GESUNDHEITSGYMNASTIK

Vorsorge ist die bessere Medizin

Mit gezielten Ubungen bekdmpft man Riickenbeschwerden und Verspan-
nungen. Wir wollen alle Muskeln (Ricken, Beckenboden, Bauch, Arme, Beine
..... ) starken, dehnen und mobilisieren, damit wir leistungsfahig bleiben und
die Herausforderungen des Alltags problemlos bestehen kénnen. Muskeln
reparieren sich nicht von alleine. Mit Hilfe von Gymnastik, Theraband, MFT-
Brett, Smovey und Pilates-Béallen macht gezielte Bewegung SpalR! Haltung,
Koordination und deine Kérperwahrnehmung verbessern sich. Du fihlst dich
aktiver und jinger.

Bitte Matte, viel Freude und SpalR mitbringen.

Kursleiterin: Brigitte Hinko, Heilmasseurin, Dipl Bewegungstherapeutin, Ubungsleiter fiir
Gesundheitsgymnastik, Pilates Basis Instruktor, MFT-Koordinationstrainer,Aqua-Fitness-
Trainer, Smovey Coach

Kursbeginn: Mittwoch, 16.09.2026, 18.00 bis 19.00 Uhr

Kursbeitrag: € 45,-- (September bis Dezember)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

WASSERGYMNASTIK

Wassergymnastik ist ein spezielles, funktionelles Bewegungstraining im Wasser. Es werden alle
groRen Gelenke mobilisiert, jedoch ohne sie GbermaRig zu belasten. Wahrend des Trainings wer-
den die Muskeln, Bander und Sehnen gestarkt und der ganze Korper trainiert. Neben Kraft und
Ausdauer wird auch die Motorik, Koordination und das Gleichgewichtsgefihl trainiert. Die Bewe-
gung im Wasser ist geeignet auch bei Arthrose, Bindegewebe- und Muskelschwéache sowie Durch-
blutungsstérungen. Neben Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht werden auch Wassersport-
gerdte wie z.B. Wassernudeln und Wasserhanteln verwendet. Das gemeinsame Training in der
Gruppe macht SpaR und steigert das Wohlbefinden.

Kursleiterin: Zuzana Meidlinger

Kursbeginn: Freitag, 02.10.2026, 14.00 bis 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 135,-- (September bis Janner)
Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31
oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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\‘x Kursleiterin: Zuzana Meidlinger (Fitness u. Personaltrainerin,
4 Dipl. Erndhrungstrainerin, Yoga u. Pilatestrainerin, Xco Trainer
u. Flexi — Bar Trainerin, Ruckenfit, Aqua Gymnastik Trainerin,
{ Jumping Instruktor)
RUCKENFIT / PILATES

Dieser Kurs verbindet gezielte Rlickentbungen mit den kontrollierten Bewegungsabldufen des Pi-
lates. Im Fokus stehen die Kraftigung der Riicken-Bauch und Tiefenmuskulatur sowie die Verbes-
serung von Haltung, Beweglichkeit und Korperstabilitat. Durch kontrollierte Bewegungsablaufe,
bewusste Atmung sowie Mobilisation, Kraftigung und Dehnungsibungen werden Verspannungen
gelost, die Wirbelsaule entlastet und die Korpermitte gestarkt. Der Kurs eignet sich fir alle, die
Rickenbeschwerden vorbeugen, ihre Haltung verbessern und ihren Kérper nachhaltig starken
mochten.Bitte Matte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen.

Kursbeginn: ab Dienstag, 15.09.2026, 18.15 bis 19.15 Uhr
Kursbeitrag: € 95,-- (September bis Janner)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz
Einstieg jederzeit moglich

LANGHANTELTRAINING

Das effektive Langhanteltraining ist ein motivierendes, athletisches Ganzkdrpertraining mit der
Langhantel, das gezielt Kraft, Ausdauer und Muskeldefinition verbessert. In abwechslungsreichen
Trainingseinheiten werden alle groRen Muskelgruppen durch funktionelle Ubungen trainiert.
Durch die Kombination aus moderaten Gewichten und einer hohen Wiederholungszahl wird die
Muskulatur gekraftigt, geformt und der Stoffwechsel nachhaltig aktiviert. Das Training sorgt fur
einen hohen Kalorienverbrauch. Der Kurs ist fur jedes Fitnesslevel geeignet, da das Trainingsge-
wicht individuell angepasst werden kann. Ich achte auf eine saubere Technik und begleite Dich
professionell durch das gesamte Training. Bitte Matte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen.

Kursbeginn: ab Dienstag, 15.09.2026, 19.20 bis 20.20 Uhr
Kursbeitrag: € 95,-- (September bis Janner)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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FLOW

FLOW ERLEBEN
MIT BENCE SUPOLA, PHD

Mentale Starke fur Alltag, Beruf & Sport — Erkenntnisse aus dem
Leistungssport

DIENSTAG, 03. NOVEMBER 2026,
17:30 BIS 19:30 UHR

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden, wie Flow entsteht, wie Fokus und mentale
Energie gezielt gesteuert werden konnen und wie sich diese Prinzipien unmittelbar auf Training,
Wettkampf, Beruf und Alltag Ubertragen lassen. Es werden sportpsychologische Erkenntnisse,
Beispiele aus dem Leistungs- und Nachwuchssport mit praxisnahen Ubungen fiir den Alltag ver-
bunden. Wissenschaftlich fundiert und praxisorientiert — die Teilnehmenden erhalten konkrete
Tools, mit denen sie Flow-Momente bewusst erzeugen, Stress reduzieren und ihre personliche
Performance nachhaltig verbessern kénnen.

Bence ist Sportwissenschaftler und Mental Coach mit einem Doktortitel in Sports Performance
Analysis.

Zielgruppe

Der Workshop richtet sich an

¢ Hobby- und Profisportler*innen

e Eltern von Nachwuchsathlet*innen

e Trainer*innen

e sowie Berufstatige und Fihrungskrafte, die ihre

mentale Starke und Leistungsfahigkeit verbessern méchten.

www.flowletes.at

Kursbeitrag: € 20,-
Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4

Anmeldung bis 27.10.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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ONLINE

SPURENDES LEBEN - PURE WOMAN MENTORING

Eine zehnwdchige Begleitung fiir Frauen, die sich nach mehr Leichtigkeit, innerer Ruhe und
einem lebendigen Ja zum Leben sehnen.

Du bist fiir viele(s) da. Du triffst Entscheidungen, organisierst, kimmerst dich und haltst vieles
zusammen. Und dann gibt es diese Momente, in denen du innehaltst und dich fragst:

Wann habe ich mich selbst zuletzt wirklich gespuirt?

Zwischen Familie, Beruf und den Anforderungen des Alltags verlieren wir manchmal die Verbin-
dung zu uns selbst. Spilirendes Leben ist eine Einladung, fir zehn Wochen aus dem Funktionieren
auszusteigen und wieder in Beziehung mit dir selbst zu kommen. Nicht, um jemand anders zu
werden. Sondern um dich wieder daran zu erinnern, wer du bist.

Verdnderung entsteht durch bewusstes Erkennen und gelebte Erfahrung. Sie beginnt dort, wo
wir den Mut finden, uns selbst wieder zuzuh6ren und dem, was wir erkennen, einen Platz in
unserem Leben zu geben.

Gemeinsam erforschen wir,

e wie du mehr Ruhe und Klarheit in dein Leben bringst.

e welche Kraft in einem bewusst gesetzten Nein liegt.

e wogegen du kampfst und wie loslassen geschehen kann.
e was sich verandert, wenn Gefliihle Raum bekommen.

¢ wie Hingabe an den Augenblick entstehen kann.

e wie du beginnst, mit dem Leben zu flieRen.

Diese Begleitung verbindet Mentoring, psychosoziale Beratung und achtsamkeitsbasierte
Selbsterfahrung zu einem geschiitzten Entwicklungsraum, in dem nachhaltige Verdnderung
wachsen darf.

Was dich tragt

¢ Zehn live Online-Mentorings (jeweils dienstags um 19.30 Uhr)

¢ Wochentliche Reflexionsimpulse Gber WhatsApp, damit das Erlebte seinen Platz in deinem All-
tag findet

e Zwei zusatzliche Q&A-Live-Abende online fur die Moglichkeit zur vertiefenden Begegnung und
aufrichtigen Austausch

¢ Eine bewusst kleine Mentoringgruppe mit maximal zehn Frauen, in der Vertrauen, Verbunden-
heit und personliche Entfaltung entstehen darfen

Nach diesen zehn Wochen wirst du dich tiefer erinnern, wer du bist. Du wirst friiher bemerken,
wenn du dich selbst aus den Augen verlierst, deine Empfindungen als Orientierung erkennen, kla-
rer Grenzen setzen und erleben, wie leicht sich Leben anfihlen darf.

Wenn dich beim Lesen etwas beriihrt hat, dann ist das vielleicht der Teil in dir, der schon lange
weil, dass jetzt der richtige Zeitpunkt ist.

Leitung: Marianne Kerschbaumer, Trainerin | Mentorin | Psychologische Beraterin
Beginn: Dienstag, 26. Janner 2027
Voraussichtliche Termine: 26.1.|2.2.|9.2.]16.2.|2.3.|9.3.]16.3.|23.3.16.4.|13.4.2027
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Zusatzliche Gruppenabende: Freitag (Termine werden bekannt gegeben)

Format: Online | Teilnahme mit eingeschalteter Kamera als Grundlage fir einen vertrau-
ensvollen und geschitzten Rahmen

GruppengroBe: maximal 10 Teilnehmerinnen

Teilnahmebeitrag: 440 €
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Anmeldung bis: 10. Dezember 2026 (unter Angabe von E-Mail-Adresse und Telefonnummer)
am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels Formular unter www.zwen-
tendorf.at/volkshochschule

STERNSTUNDENABEND -
ONLINEFORMAT

Es gibt Augenblicke, in denen plotzlich etwas still wird.Nicht im AuRen. Sondern in dir.

Dieser Abend ladt dich ein, innezuhalten. Das Mussen fir einen Moment loszulassen. Und wie-
der dort anzukommen, wo alles beginnt: bei dir. Denn manchmal genigt ein einziger bewusster
Moment, um eine neue Richtung einzuschlagen. Nicht, weil plotzlich alles anders ist. Sondern
weil du dich selbst wieder ein Stiick deutlicher wahrnimmst. Mit achtsamen Impulsen, stillen Au-
genblicken und ehrlichem Austausch entsteht ein Raum, in dem das Wesentliche wieder spirbar
werden darf.

Vielleicht wird dieser Abend zur personlichen Sternstunde in deinem Leben.

Zu einem jener seltenen Momente, die noch lange nachwirken.

Leitung: Marianne Kerschbaumer, Trainerin | Mentorin | Psychologische Beraterin
Beginn: Dienstag, 05. Janner 2027, 19.00 Uhr

Dauer: ca. 1,5 Stunden

Teilnahmebeitrag: 28 €

Format: Online | Teilnahme mit eingeschalteter Kamera als Grundlage fir einen vertrau-
ensvollen und geschitzten Rahmen

Anmeldung bis 10. Dezember 2026 (unter Angabe von E-Mail-Adresse und Telefonnummer)
am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels Formular unter www.zwen-
tendorf.at/volkshochschule

Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Herbst 2026 19
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BEYOND YOUR CYCLE DAY
WISSEN.WEISHEITVERKORPERUNG.

Entdecke deinen Zyklus als innere Orientierung und vertiefe das Ver-
trauen in deine Kérperweisheit. ,,Wenn du deinen eigenen Rhythmus
verstehst und das Gold jeder Phase fiir dich nutzt, beginnt sich jene
einzigartige Frau zu entfalten, die du in deiner Tiefe bereits bist.”

Mochtest du deinen Zyklus als innere Orientierung lesen lernen und
das Geschenk jeder Phase als wertvolle Ressource fir dein Leben ent-
l decken?

|~ Sehnst du dich danach, im Einklang mit deinem natirlichen Rhyth-
mus zu leben und deine Korperweisheit bewusst in deinen Alltag zu
integrieren?

Darauf darfst du dich freuen:

e Tiefes Verstandnis deiner korperlichen und emotionalen Rhythmen
e Das Gold jeder Zyklusphase erkennen und fir dich nutzbar machen
e  Einfache, alltagstaugliche Impulse fir mehr Selbstverbundenheit

e Ein personlich gestaltetes Zyklusjournal als Wegbegleiter

e Einen geschitzten Raum voller Wertschatzung und Vertrauen

e Austausch in einer kleinen Gruppe von Frauen

Das sagen Teilnehmende lber den B.Y.C. Day:

,Dieser Tag hat meinen Blick auf meinen Zyklus nachhaltig veréandert.”

,Eine wunderbare Balance zwischen fundiertem Wissen und feinem Gespdr.”
,Didaktisch und padagogisch unglaublich wertvoll.”

,Ein inspirierender und bereichernder Tag.”

,BerlUhrend, motivierend und authentisch.”

,Viele konkrete Impulse, die sich leicht umsetzen lassen.”

,Ich habe mich im geschitzten Rahmen sehr wohlgefihlt.”

,Spannend, lebendig und voller Aha-Momente.”

Leitung: Marianne Kerschbaumer (Trainerin | Mentorin | Psychologische Beraterin)
Veranstaltungstag: Samstag, 09. Janner 2027

Beginn: 10.00 — ca. 17.00 Uhr

Teilnahmebeitrag: € 240,-- inklusive Workshopunterlagen

Begrenzte Teilnehmerinnenzahl.

Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstralle 14a

Anmeldung bis 10. Dezember 2026 samt Mailadresse und Telefonnummer am Gemeindeamt
erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volks-
hochschule
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ONLINE

ONLINE-VORTRAG )
MIT KATHARINA KUHTREIBER, DIATOLOGIN

Kursbeginn: 18.30 Uhr
Kursbeitrag: kostenfrei, die Kosten Gbernimmt die Marktge-
meinde Zwentendorf.

Du kannst dem Webinar bequem auf deinem PC, Laptop, Tablet oder
Smartphone folgen. Technische Voraussetzungen sind lediglich eines
dieser Gerate, ein Internetbrowser und ein Internetzugang.

MONTAG, 21. SEPTEMBER 2026, 18:30 UHR
MUDE, HUNGRIG, GEREIZT?
ERNAHRUNG IN DER PERIMENOPAUSE VERSTEHEN

Du bist Mitte/Ende 30 und hast folgende Verdnderungen in letzter Zeit festgestellt: mehr HeiR-
hunger, schlechterer Schlaf, Stimmungsschwankungen, weniger Energie oder eine veranderte
Kérperform. Du beginnst noch strengere Regeln beim Essen zu befolgen, mehr Kontrolle zu haben
oder hast die nachste Diat gestartet. In diesem Vortrag erfahrst du, was hormonell in der Perime-
nopause passiert, warum sich Hunger, Sattigung, Gewicht und Wohlbefinden verandern kénnen
und wie du deinen Kérper mit Ernahrung, Alltagstools und mehr Kérperverstandnis gut unterstit-
zen kannst — ohne Diatdruck und schlechtes Gewissen.

Anmeldung bis 17.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

MONTAG, 12. OKTOBER 2026, 18:30 UHR
WARUM NEHME ICH AM BAUCH ZU?
HORMONE, STRESS & KORPERVERANDERUNGEN IM WECHSEL

Viele Frauen bemerken in den Wechseljahren, dass sich ihr Kérper verandert — besonders rund
um Bauch, Taille und Hufte. Oft entsteht dadurch Unsicherheit, Frust oder der Wunsch, wieder
strenger zu essen und mehr zu kontrollieren. In diesem Vortrag schauen wir gemeinsam darauf,
was hormonell im Kérper passiert, warum sich die Kérperform verandern kann und welche Rolle
Stress, Schlaf, Muskelmasse und Ernahrung dabei spielen. Du erféhrst, warum klassische Diaten in
dieser Lebensphase oft mehr Druck als Losung bringen und wie du deinen Korper stattdessen gut
unterstitzen kannst. Dieser Vortrag soll dir helfen, Kérperveranderungen besser zu verstehen,
gelassener damit umzugehen und praktische Impulse fir deinen Alltag mitzunehmen — ohne Kalo-
rienzahlen, Verzicht oder schlechtes Gewissen.

Anmeldung bis 08.10.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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MONTAG, 16. NOVEMBER 2026, 18:30 UHR
STARK & GUT VERSORGT: EIWEISS, MUSKELN UND
KNOCHENGESUNDHEIT IM ALLTAG

Muskelmasse, Kraft und Knochengesundheit spielen in jeder Lebensphase eine wichtige Rolle —
fUr Energie, Stabilitat, Stoffwechsel und langfristiges Wohlbefinden. Eine ausgewogene Ernahrung
kann dabei wesentlich dazu beitragen, den Kérper gut zu versorgen und die eigene Gesundheit
nachhaltig zu unterstiitzen. In diesem Vortrag erfahrst du, warum Eiweill eine zentrale Rolle
spielt, welche Nahrstoffe fir starke Knochen wichtig sind und wie du deine Mahlzeiten im Alltag
einfach und genussvoll gestalten kannst. Auch Bewegung und Krafttraining werden kurz thema-
tisiert, denn Muskeln sind nicht nur fir Sport wichtig, sondern fir Leistungsfahigkeit, Alltags-
tauglichkeit, Selbststandigkeit und Lebensqualitat. Du bekommst praktische Tipps, wie du deinen
Korper starken und einfach gut versorgen kannst — ohne Perfektionismus, ohne Diatgedanken und
ohne komplizierte Regeln.

Anmeldung bis 12.11.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

MONTAG, 11. JANNER 2027, 18:30 UHR
KORPERAKZEPTANZ STATT DIATSTRESS:
WIE DU WIEDER GUT FUR DICH SORGST!

Viele Frauen kennen das Gefuhl, mit dem eigenen Korper nicht ganz im Frieden zu sein. Gewicht,
Korperform, Essverhalten oder der standige Vergleich mit anderen kénnen belasten und dazu
fuhren, dass Essen mit Druck, schlechtem Gewissen oder Kontrolle verbunden ist.

In diesem Vortrag geht es darum, einen neuen Blick auf den eigenen Korper und das eigene Ess-
verhalten zu entwickeln. Du erfahrst, warum Diatstress langfristig selten zu mehr Wohlbefinden
flhrt und wie Korperakzeptanz, intuitives Essen und Selbstfursorge dich dabei unterstitzen kén-
nen, wieder mehr Vertrauen in dich und deinen Korper aufzubauen.

Dieser Abend ladt dich ein, dich nicht langer gegen deinen Koérper zu stellen, sondern Schritt fur
Schritt mehr Verstandnis, Freundlichkeit und Frieden mit ihm zu entwickeln — fir mehr Leichtigkeit
beim Essen und im Alltag.

Anmeldung bis 07.01.2027 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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E ZUSAMMEN
ZWENTENDORF
Zwentendorft

ENERGIESTAMMTISCHE

Auch ohne eigene PM\
== Neugierig?
/7 Komm einfach

/ f vorbei!

. www.ecovolt-oustria.at
+43 664 23856112




SPANNEND SCHREIBEN

Wie schreibe ich eine spannende Kurzgeschichte/einen spannenden Roman? Zweiteiliger Work-
shop (insgesamt 6 Stunden) fur Einsteiger und leicht Fortgeschrittene zu den Themen Aufbau
eines Prosatextes (Abschnitte, Hohepunktspyramide, Cliffhanger, etc.), Stilelemente und Figuren-
gestaltung (Backstory, Heldenreise, Klischees, etc.).

Referentin: Sabina Naber, Schriftstellerin (Romane, Kurzgeschichten, Drehblcher, Thea-
tersticke) www.sabinanaber.at
Termin: 13. November 2026, 15.00 — 2.:00 Uhr

Kursort: Mittelschule Traismauer, BahnhofstraRe 10, 3133 Traismauer
Kursbeitrag: 110,-

Mitzubringen: Werkzeug zum Schreiben (Papier oder PC gleichberechtigt), eine Kurzge-
schichte mit maximal 2000 Zeichen (inkl. Leerzeichen).

Anmeldung bis 26. Oktober 2026. Mindestens 4, maximal 8 Teilnehmer

STRETCH & RELAX

In der ersten Phase kommen wir durch Atemtechniken, Ubungen aus der dynamischen Medita-
tion oder spezieller Bewusstseinsschulung bei uns selbst, in unserem Kérper an. Wir mobilisieren
unseren Korper, unsere Muskulatur. Danach geht es in die zweite Phase. Sowohl aktive, als auch
passive Stretches unterstitzen die Flexibilitdt deines Korpers. Eine gezielte Atmung und meine
taktilen und akkustischen Cueings helfen dir dich noch mehr in eine Position zu entspannen. Deine
Muskulatur wird optimal gedehnt und ein allgemeines Wohlbefinden stellt sich ein. Hier wird Ent-
spannung, Innenschau und Abschalten vom Alltag fokussiert. Wir widmen uns Elementen aus dem
Mentaltraining, Phantasiereisen und Meditation. Eine Stunde zum Auftanken und Energie wieder
ins FlieBen bringen! Du wirst nicht nur deine Flexibilitdt verbessern, sondern auch deine Haltung
und Balance. Gonn dir die Zeit deinem Korper & Geist etwas Gutes zu tun!

Referentin: Sylvia Kaiblinger, Dipl. Wellness- und Fitnesstrainerin
Kursdauer: 6 Einheiten, jeweils Mittwoch 19.10 — 20.10 Uhr

Kursbeginn: 30. September 2026
Kursort: NO Landeskindergarten Haus 2, Untere Traisenldnde 1, 3133 Traismauer

Kursbeitrag: 82,-
Mitzubringen: Trinkflasche, Matte

Anmeldung bis 9. September 2026. Mindestens 6, maximal 15 Teilnehmer
www.verwurzelt-sein.at

Anmeldung fiir die Kurse unter stadtgemeinde@traismauer.at oder 02783/8651
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DAS KULTURREFERAT PRASENTIERT

KLEINKUNSTBUHNE
ZWENTENDORF

zwentendorf.at

MIT HERBST-KOMBIKARTE 2026 UM NUR EUR 150,-
AK/OGB EUR 120,-

Vorverkauf Gemeinde Zwentendorf, SPAR-Augstaller, Donauhof, ADEG-Haferl, Gsund’s
Eck Traismauer, Oticket. Eine Veranstaltung der Marktgemeinde Zwentendorf im Donauhof
Zwentendorf.




ErmaBigungen. Fir alle Erwachsenenkurse ist von Schiler*innen, Lehrlingen, Prasenzdienern,
Student*innen und Inhaber*innen der Jugendkarte 1424 nur der halbe Kursbeitrag zu entrichten
(Ausweis erforderlich). Beim Besuch von mehreren Kursen bieten wir eine ErmaRigung von einma-
lig € 10,-- pro Person. Der Kursbeitrag wird mittels Zahlschein vorgeschrieben.
Kursbestatigungen. Diese werden auf Antrag des Kursteilnehmers (bei Kursleiter*in einzubrin-
gen) von der Volkshochschule ausgestellt. Voraussetzung dafiir ist der regelmaRige Besuch, der
vom Kursleiter zu bestatigen ist.

Platzverteilung. Bei allen Kursen wird Blrger*innen der Marktgemeinde Zwentendorf der Vorzug
erteilt.

Haftpflicht. Fur Unfalle, Diebstdhle und sonstige Schaden haftet die Volkshochschule nicht.
Preisgestaltung. Die Preise berechnen sich immer bei 15 Teilnehmer*innen, die tatsachlichen
Kurskosten werden dann nach tatsachlichen Kursteilnehmer*innen in 5Ser Schritten berechnet.
Die unterschiedlichen Preise zwischen den Semestern ergeben sich aus den verschiedenen Kurs-
langen (=Stundenanzahl).

Anmeldung. Telefonisch am Gemeindeamt, Uber das Formular unter www.zwentendorf.at/volks-
hochschule oder wenn gesondert angefiihrt, direkt bei Kursleiter.

Absagen bzw. Verschiebungen. Falls ein Kurs wegen Krankheit oder einer ahnlichen Beeintrach-
tigung abgesagt oder verschoben wird, wird dies auf www.zwentendorf.at und beim Kursort ver-
offentlicht.

Fotos. Sollte jemand mit der Veroffentlichung von Fotos, die im Zuge der Kurse gemacht werden,
nicht einverstanden sein, muss dies dem Gemeindeamt (Bilrgerservice) mitgeteilt werden.

Ferien und Feiertage. In den Ferien und an Feiertagen finden keine Kurse statt.

Wenn Sie einen Kurs besuchen wollen, bitte unbedingt vorher anmelden, da es sonst passieren
kann, dass ein Kurs nicht zustande kommt!

Impressum: Herausgeber, Verleger und Gestaltung: Marktgemeinde Zwentendorf / Donau, Birger-
meisterin Marion Torok, 3435 Zwentendorf. Grafik: Marika Ofner. Offenlegung It. Mediengesetz: Die
Zwentendorfer Rathauspost dient zur Information der Gemeindebirgerinnen und Gemeindeburger
und entspricht der gesetzlichen Verpflichtung der Birgermeisterin zur Herausgabe einer Gemeinde-
zeitung. Gemeindeamt, Rathausplatz 4, 3435 Zwentendorf. Telefon: +43 2277 2209 31, marktgemein-
de@zwentendorf-donau.gv.at Offnungszeiten: Montag 7-12 Uhr, Mittwoch 7-12 Uhr und 13-19 Uhr,
Freitag 7-12 Uhr Alle Fotos: privat. Stand: 10.08.2026

Fotohinweis: Es wird darauf hingewiesen, dass bei Veranstaltungen der Marktgemeinde Zwentendorf

Fotos gemacht werden und diese in den Medien der Marktgemeinde (Rathauspost, Homepage, Face-
book, Instagram, Gem2Go) veroffentlicht werden konnen.
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CHARITYLAUF

der Nenngebiihr gehen in Baum-
pflanzungen in der Gemeinde

23. Zwen’cendi\;er AUF

DONA

der \/o\kshoc\'\schu\e

Zwentendorf

KINDERLAUF
VOLKSLAUF (5.286
NORDIC WALKING
HAUPTLAUF (10.572 m)
STAFFELLAUF

Anmeldung und Infos unter:
www.zwentendorf.at /donaulauf Volksl auf€C



